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afdeling Revalidatiegeneeskunde
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Wat zijn langdurige pijnklachten?
Pijn ontstaat vaak door een ziekte of verwonding. Maar soms blijft de pijn, zelfs 
als een wond of ziekte al weg is. De pijn begon als waarschuwing dat er iets werd 
beschadigd in het lichaam. Maar is gebleven terwijl die waarschuwing nu niet meer 
nodig is. Ook kan het zijn dat er pijnklachten zijn zonder dat er een wond, ziekte of 
beschadiging was.
We spreken van langdurige pijn als pijnklachten langer dan drie maanden blijven 
bestaan. Uw zenuwen kunnen extra gevoelig worden. De pijn wordt daardoor erger, 
duurt langer of breidt zich uit. De pijn lijkt als het ware een eigen leven te leiden. 
Niet alleen de pijn zelf is een probleem, maar ook de gevolgen die de pijn heeft 
voor het dagelijks leven.

Wat doet pijn met u?
Langdurige pijn kan een groot effect hebben op uw leven. In figuur 1 ziet u op welke 
gebieden. Hoe langer de pijn bestaat, hoe meer gebieden worden geraakt door de 
pijnklachten, bijvoorbeeld: 
•	 Lichamelijk: pijn heeft effect op uw conditie, uw houding en manier van 

bewegen.
•	 Geestelijk: pijn heeft effect op het denken, uw emoties en gedrag.
•	 Sociaal-maatschappelijk: pijn heeft effect op relaties, het gezin, uw werk en vrije 

tijd.

Een voorbeeld:
Door de pijn heeft Monique steeds meer moeite om op haar werk alles te 
doen wat zij voorheen ook deed. Toch probeert zij alles op tijd af te krijgen. 
Monique werkt door in de pauze of ’s avonds. Zij wordt hiervan zo moe 
dat alle plezierige en ontspannende bezigheden niet meer lukken. Zij mist 
daardoor de ontspanning van lichaam en geest die iedereen nodig heeft. 
Monique wordt steeds vermoeider en krijgt meer pijn, zodat haar werk nog 
meer moeite kost. Er is een neerwaartse spiraal ontstaan, waar zij zelf niet 
meer uit komt.
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figuur 1

Behandeling en begeleiding bij langdurige pijn
U hoeft hier niet mee te blijven rondlopen. Er zijn verschillende mogelijkheden om 
anders om te gaan met de pijn. 

Wat kunt u zelf doen?
U kan op www.thuisarts.nl al veel lezen over langdurige pijn. Hier vindt u 
ook adviezen over pijnstilling en welke stappen in behandeling mogelijk zijn. 
Bijvoorbeeld begeleiding of therapie bij u in de buurt. Denk hierbij aan begeleiding 
door: 

De fysiotherapeut
Fysiotherapie helpt bij opbouwen van conditie, kracht, uw lichaamshouding, 
ontspannen bewegen (ondanks pijn), soepelheid, bewegingsangst en 
lichaamsbewustwording. Voor een afspraak bij een fysiotherapeut bij u in de 
buurt heeft u geen verwijzing nodig van de huisarts. Let goed op of fysiotherapie 
behandeling wordt vergoed door uw zorgverzekering!



4

De ergotherapeut
De ergotherapeut kijkt naar de activiteiten die u doet op een dag en van welke 
activiteiten u energie krijgt en welke activiteiten u energie kosten. Hoe verdeelt u 
deze activiteiten op de dag en is dit passend bij wat u aankan.

De oefentherapeut Cesar/Mensendieck (vanuit het Netwerk Chronisch pijn)
De oefentherapeut focust op uw lichaamshouding en beweging. Deze therapie 
maakt u bewust van uw houding en beweging en leert u technieken die u toepast in 
al uw dagelijkse bezigheden, in en om het huis, op uw werk en bij het sporten. 

Praktijkondersteuner/Psycholoog
De praktijkondersteuner van de huisarts kan begeleiding geven bij het omgaan 
met pijnklachten en kijken hoe het mogelijk anders kan. Ook kunnen zij helpen bij 
stemmingsklachten als gevolg van de pijn. Zij kunnen u ook leren hoe u op een 
andere manier om kan gaan met de vragen of zorgen uit uw omgeving. En u hoe u 
uw grenzen kan aangeven naar de omgeving. 

Soms kan de huisarts u ook verwijzen naar een psycholoog. Ook een verwijzing 
naar een psychiater is mogelijk als de pijn uw leven gaan beheersen of als u moeite 
heeft om anders om te gaan met de pijn.

Naar het ziekenhuis
Soms is de begeleiding of therapie bij u in de buurt niet voldoende. U kunt dan via 
de huisarts naar het ziekenhuis worden verwezen voor advies van of behandeling 
door de revalidatiearts. Op de afdeling revalidatie werken meerdere therapeuten 
samen aan uw herstel.  Behandeling in het ziekenhuis richt zich altijd op drie 
gebieden:

1.	 Beweging, lichaamshouding en ontspanning 
2.	 Uw gedachten en gevoelens over pijn en hoe u met de pijn omgaat
3.	 En hoe de pijn invloed heeft op relaties, het gezin, uw werk en vrije tijd

Het doel van behandeling bij de revalidatiearts is dat u beter kan bewegen, dingen 
langer kunt volhouden, zich beter voelt of vrolijker bent. Deze doelen zijn voor 
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iedereen anders, net wat voor u belangrijk is. Daarom bespreekt de revalidatiearts 
tijdens uw eerste afspraak met u wat uw wensen en de mogelijkheden zijn. 

Meer weten?
Kijk eens op www.thuisarts.nl ; hierin staat veel informatie over pijnklachten en 
behandelmogelijkheden vanuit de huisarts. 

Informatie over pijn vindt u ook op internet. Wij adviseren de  de film ‘pijneducatie’ 
(https://www.youtube.com/watch?v=w_QMovjlzmk) en  (https://vimeo.
com/653719654/4907a5e5b4)  

Ook is er een video gemaakt van een webinar in het Dijklander Ziekenhuis. In deze 
video leggen therapeuten uit de regio en specialisten van het Dijklander Ziekenhuis 
uit wat de mogelijkheden zijn van behandeling bij langdurige pijnklachten. U vindt 
deze video hier en op onze website, op de pagina van de afdeling Pijnbehandeling.

Contactgegevens 

Openingstijden en bereikbaarheid afdeling Revalidatie & Therapie 
Open van maandag tot en met vrijdag van 8.00 tot 17.00 uur 

Locatie Hoorn 
Poli 38   
Telefoon: (0229) 257 687 

Locatie Purmerend  
Locatie 22 
Telefoon: (0299) 457 630

https://www.youtube.com/watch?v=w_QMovjlzmk
https://www.youtube.com/watch?v=w_QMovjlzmk)
https://vimeo.com/653719654/4907a5e5b4
https://vimeo.com/653719654/4907a5e5b4
https://vimeo.com/568949896/4813651ddf
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Notities:
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Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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