¢ Como manejar su dolor?

Tratamientos no farmacoldgicos
(continuacion)

» Otras terapias fisicas: Yoga, Tai Chi,
acupuntura pueden ser Utiles. Sin
embargo, es importante que consulte
antes de utilizarlas, ya que algunas
NO estan avaladas por la evidencia
ciéntificas y podrian ser peligrosas.
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Terapias psicologicas as

» Métodos de relajacion:

o Relajacion  muscular  progresiva:
contraer los mdasculos al inhalar y
relajarlos al exhalar combinandolo
con la respiracion, notando la
diferencia entre tension-relajacion.

o Visualizacion: cerrar los o0jos y crear
imagenes en la mente que ayuden a
relajarse, a sentir menos ansiedad y a
dormir. Es como sofiar despierto,
debes usar todos los sentidos.
Meditacion .P
Musicoterapia .U
Aromaterapia
Distraccion: Actividades que resulten
entretenidas y agradables, como leer
un libro, ver la televisién, utilizar el
movil con fines recreativos, escuchar
musica o la radio, pintar u otros
pasatiempos similares.

* Intervenciones psicosociales y
psicoeducativas. Para estas intervenciones
se necesita el apoyo y ayuda psicolégica
de un profesional.
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Evaluacion y seguimiento

Tanto si tiene dolor en este momento, como
si existe riesgo de que aparezca,
decidiremos juntos qué intervenciones
pueden ayudarle a manejarlo.

Le preguntaremos con frecuencia por su
dolor. Es importante saber si ha aparecido
recientemente o si lo lleva sintiendo desde
hace tiempo, ademas de conocer como lo
ha vivido y qué ha hecho para aliviarlo.

Con toda la informacion anterior
disefiaremos  unas  actividades que
evaluaremos constantemente y
modificaremos si fuera necesario para
conseguir nuestros objetivos:

+ Controlar el dolor

» Mejorar el confort

* Mejorar la movilidad

» Aumentar el grado de satisfaccion

* Disminuir el estrés

» Favorecer la relacion y la confianza con
el personal sanitario

* Evitar ingresos por mal control del
dolor
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Comprometidos con
su bienestar: controlar
el DOLOR es cuidar
la salud

El dolor es una experiencia sensorial y
emocionalmente desagradable que impide
una buena calidad de vida. Es el principal
motivo de consulta en el mundo.
Si no se trata puede dar lugar a:
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Faata Cansancio Falta de
Ansiedad energia i i
i Apatia Insomnlo apetito

Depresion  concentracién

Si tiene dolor, diganoslo. ;
+ No nos molesta
* No tiene por qué soportarlo 3
* Puede ser la sefial de un problema
* Se puede controlar

El dolor puede deberse a una enfermedad,
ser consecuencia de los procedimientos
que se realicen para establecer un
diagnostico o aplicar un tratamiento, o
presentarse sin una causa organica
identificable.

Le preguntaremos frecuentemente por el
dolor. Su cuidador también nos puede
ayudar a valorarlo si usted no lo puede
comunicar de manera clara.



DONDE, COMO, CUANDO
y CUANTO le duele.

Para saber como es de intenso su dolor
podemos hacerlo de diferentes maneras:

* Preguntdndole  cuanto le  duele
utilizando una escala del 0 al 10, donde
“0” serd “no hay dolor” y “10” sera
“dolor insoportable”.

 Ensefiandole una regla de medicion del
dolor. Sobre una linea recta de 10 cm
marcard el punto que mejor refleje su
dolor. Esta linea puede estar numerada

del 0 a 10.
Nada El peor
de dolor dolor
| | | | | | | | | | |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada de dolor El peor
dolor
imaginable

» También puede expresar su dolor de

manera verbal.

Sin Dolor Dolor Dalor Dolor El peor
dolor leve  moderado intenso muy dolor
intenso  posible

» Ensefiandole unas caras que expresan
diferente grado de dolor para que nos
indique cudl es la que mas se parece a
cdmo se siente usted.
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No Duele Duele un Duele Duele Duele el
duele un poco poco mas mucho mucho mas maximo

*Si no puede expresar su dolor,
observaremos su comportamiento Yy
expresion  corporal.  También le
preguntaremos a su cuidador para poder
detectarlo.

¢ Como manejar su dolor?

Tratamientos farmacoldgicos e 9
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Existen muchas opciones para controlar
el dolor. Se le pautard la mejor opcion
segun la intensidad, origen y tipo de
dolor que tenga.

Puede que le preocupe desarrollar
adicciones a los farmacos. Esa
preocupacion es valida, pero es poco
frecuente que aparezca ese problema.
Pregunte todas sus dudas a un
profesional sanitario.

También es normal preocuparse por los
efectos secundarios, pero solo aquellos
medicamentos para el dolor moderado o
intenso pueden generar algun efecto
secundario. Avisenos si aparece alguno
de los siguientes:

Estrefiimiento MNauseas o vomitos
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Todos los efectos secundarios se pueden
tratar de manera efectiva, no es necesario
gue sufra por ellos. Inférmenos si un
efecto secundario no desaparece, ya
gue cambiar el momento de la toma, la
dosis o el tipo de medicamento puede
ayudar.

Tratamientos no farmacologicos
Son medidas fisicas, psicologicas, sociales
y terapias complementarias que se afiaden a
los tratamientos farmacoldgicos. Ayudaran
a prevenir y aliviar el dolor, el estrés o
conciliar el suefio, mejorando su calidad de
vida. Se pueden utilizar una o varias a la
vez, no son incompatibles entre si.
Terapias fisicas
Estas terapias pueden tener efectos
positivos para el dolor, aunque algunas de
ellas estan contraindicadas en funcion de la
enfermedad o de la fase en la que se
encuentre. Consulte a su médico antes de
realizarlas.

* Terapia de calor y frio:

Parael dolor "

Para el dolor por
muscular

s~ inflamacién
NO aplicar frio o calor mas de 15-20
minutos cada 2 horas, ni en zonas donde
haya heridas, problemas de circulacién o
presenica de trombos. Proteja la piel
envolviendo el hielo o bolsa de calor en un
pafo.

* Masajes

 Aparatos como los de estimulacion
nerviosa eléctrica transcutanea (TENS),
magnetoterapia, ultrasonidos...

* Medidas de confort ambiental:
Temperatura de la habitacion agradable,
luz tenue, evitar ruidos y excesivas
visitas.

» Actividad fisica: Realice ejercicio suave
cada dia, o0 moderado 3 veces por
semana. Los recomendados son:

@@ caminar, bici, nadar o entrenamiento
funcional y de fuerza.



