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1	In deze tekst zijn de tussentitels verdwenen. Voorzie nieuwe tussentitels die passen bij de alinea.
	Hoe ga je te werk?
1. Lees de titel, inleiding en eerste alinea. 
2. Lees de alinea onder de verdwenen tussentitel. 
3. De tussentitel kan ook een vraag zijn. Deze vragen kunnen je op weg helpen:
a. Op welke vraag antwoord deze alinea? 
b. Wat wordt er verteld in deze alinea?
c. Waarover gaat deze alinea?
4. Noteer enkele opties op een kladblad.
5. Ben je zeker van je antwoord? Noteer de tussentitel op de juiste plek in de tekst.
 
	SUGGESTIE VOOR MINDER STERKE LEZERS
	Kies uit deze tussentitels:
· Kunnen de kandidaten van ‘Special forces’ daarom trainen om hun pijngrens hoger te leggen?
· Waarom kunnen we de ene dag meer pijn verdragen dan de andere?
· Hoe voelen we pijn?
· Waarom voelt de ene sneller pijn dan de andere? En hebben vrouwen nu eigenlijk een hogere pijngrens volgens de wetenschap?
· Wat is de pijngrens en valt die te meten? 
· Kunnen we onszelf ook bedotten om minder pijn te voelen?






“Pijn is een schuifknop”
De elf kandidaten van het nieuwe seizoen van ‘Special forces’ moeten volgens de ondertitel van het programma “de pijngrens voorbij”. Maar waar ligt iemands pijngrens? Volgens pijnexperten konden de BV’s zich alleszins deels voorbereiden op wat hen allemaal te wachten stond.
300 burpees , dat is een combinatie is van een squat, een push-up en een sprong. Meteen gevolgd door een zware oriëntatieloop . Met een man-tegen-mangevecht als onaangenaam toetje aan de meet. De elf kandidaten van het derde seizoen van Special forces merkten meteen in de eerste aflevering dat ze niet op Club Med-vakantie  waren. De ondertitel van het programma “Voorbij de pijngrens” is duidelijk niet voor niks gekozen. Maar wat is die pijngrens eigenlijk?1

Hoe voelen we pijn?
“Een prikkel – bijvoorbeeld warmte of druk – wordt via zenuwen naar je hersenen gestuurd”, legt emeritus professor revalidatiewetenschappen Eric van Breda (UAntwerpen) uit. “Daar wordt beslist: is dit onschuldig of moet ik ingrijpen? Pas als je brein alarm slaat, voel je pijn.”2

Wat is de pijngrens en valt die te meten?
“Er zijn verschillende testen om de pijngrens te meten. Door drukprikkels te geven. Door de temperatuur op te drijven of fel te verlagen. Door elektrische stroomprikkels toe te dienen”, zegt Van Breda. “Het eerste moment waarop de testpersoon aangeeft dat die toegediende prikkels zorgen voor een pijnlijke ervaring, spreken we van de pijngrens. De pijntolerantie geeft weer hoelang we die pijn kunnen verdragen.” Pijn is volgens de wetenschap bovendien zichtbaar in de hersenen. “Als we iemand pijnprikkels toedienen als die in een scanner ligt, dan zien we veranderingen in de hersenactiviteit .”3

Waarom voelt de ene sneller pijn dan de andere? En hebben vrouwen nu eigenlijk een hogere pijngrens volgens de wetenschap?
“De pijngrens zou volgens studies hoger liggen bij mannen dan bij vrouwen. Roodharigen zouden dan weer sneller pijn ervaren. Net als bepaalde etnische groepen. Maar die verschillen zijn erg gering”, legt professor Jo Nijs (VUB) uit. Hij is verbonden aan de internationale onderzoeksgroep Pain in Motion, met focus op pijn en lichaamsbeweging. “De verschillen zijn bijna verwaarloosbaar. Veel beter kan je kijken naar het individu. De ene kan meer verdragen dan de andere. Al verschilt de pijngrens zelfs bij een en dezelfde persoon dag per dag, zelfs uur per uur. Nog veel meer dan we verschillen kunnen optekenen tussen verschillende groepen.”

Waarom kunnen we de ene dag meer pijn verdragen dan de andere?4

“Er zijn verschillende factoren die dat bepalen. De sociale context en omstandigheden bepalen mee de pijngrens. Mensen kunnen in groep of als ze extra gemotiveerd zijn, veel meer verdragen dan alleen of als ze met tegenzin aan iets beginnen”, zegt Van Breda. “Je genen spelen een rol bij hoe hoog of laag je pijngrens is, maar de leefstijlfactoren bepalen dat nog veel meer”, vult Jo Nijs aan.5

Kunnen de kandidaten van ‘Special forces ’ daarom trainen om hun pijngrens hoger te leggen?
“Eigenlijk wel,” zegt Nijs. “Toch als je werkt aan je lichaam en je mindset. Pijn is geen vaste grens, het is een schuifknop. En je hebt zelf invloed op waar die staat. Je kunt je goed voorbereiden tegen pijn als je veel beweegt, goed slaapt, gezond eet en je stress en angsten onder controle kan houden.” Het omgekeerde is volgens de experten ook waar. Loopt het mis bij een van die leefstijlfactoren, dan zal je pijngrens lager liggen.6

Kunnen we onszelf ook bedotten om minder pijn te voelen?
“Pijn is absoluut geen goede weergave van wat er zich echt afspeelt in het lichaam, ons systeem gaat heel vaak in de mist op dat vlak”, zegt Jo Nijs. “We denken allemaal dat pijn een directe afdruk is van schade in je lichaam of van gevaar voor je gezondheid. Dat klopt niet. Soms voel je pijn, terwijl er niets in je lichaam stuk is. Wie heeft nog nooit pijn gehad en voelde die minderen wanneer hij in de wachtzaal zat, gewoon omdat je weet dat de dokter je heel binnenkort zal verlossen van die pijn? Op dat moment is de bedreiging van die pijn weg. Door dat mechanisme te begrijpen en door op een andere manier met pijn om te gaan, kun je echt voorbij de pijngrens.”
Tekst: Tommy Huyghebaert
Bron: Het Nieuwsblad, 2 september
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