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¢Qué es el dolor?

El dolor es un sinfoma (como la fiebre, la fos, efc.), una sefial de aviso
de nuesiro cuerpo, que nos ayuda a defectar gue hay un problema o
lesion,

Distinguimos 2 fipos:

= Agudo: duracidn limifada en el liempo con causa orgénica
conocida.

= Cronico: Persiste en el liempo y, en ocasiones, la causa que
lo produce se desconoce, (por ejemplo, dolor lumbar
. inespecffico), se convierte en una enfermedad.

El dolor siempre es real y esfo es porque la experiencia de dolor se
produce ademds de por causas orgénicas, por ofras psicolégicas:
como vivimos ese dolor (sufrimienfo emocional) y cdmo reaccionamos
anfe él. Todo ello influgye en que nos duela m@s o menos y en cémo
nos afecta en nuesiras vidas.

Las Unidades de Dolor Crénico son un apoyo en el fralamienfo de un
secfor de la  poblacién gue presenta dolor crénico resistente @
fratamientos convencionales. Es habitual gue el paciente de nuesira
unidad haua sido frafado previomente con diversos rafamientos
farmacoldgicos o de rehabilifacion sin conseguir disminuir o eliminar su
dolor y por eso precise de nuesiro servicio.
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¢.Como afecta a nuestra calidad de vida?

= Numerosas visitas a diferentes médicos.

¢ Emociones negafivas: Asociomos el dolor a gue algo malo
pasq, Y eso nos asusta.

e Nueslras relaciones sociales y fam se repercuten:
Nuesira conversacion gira en formo al dolor y comparfimos
menos momentos agradables.

¢ Cambios en nuestros comporfamientos: Algunas personas
dejan de salir con amigos, ir al frabajo, ir al cine, a causa del
dolor.
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¢Cudl es el ratamiento para el dolor crénico?

1.TRATAMIENTO FARMACOLOGICO Los farmacos analgésicos
pueden administrarse por via oral, rectal, fransdérmica o inyectable.
Estos formulaciones se denominan de administracion sistémica, al
permitir - que el farmaco  circule  por  fodo el cuerpo.

Farmaocos anfiinflomatorios.
Opi6ceos.

Medicamenios coadyuvantes.
Anesfésicos locales.

N

RECUERDE: Es muy importante que no se aufomedique, ni cambie las
dosis o0 las tomas diarias, no debe abandonar el fralamiento ni
modificar las indicaciones de su médico.

2. REHABILITACION/EJERCICIO FISICO.

3. TRATAMIENTO NO FARMACOLOGICO (Radiofrecuencia, Bloqueos,
TENS, bombas intrafecales, eslimuladores medulares).

4,INTERVENCION PSICOLOGICA.
Una parte de lo poblacién que vive con dolor en ocasiones debe

buscar el alivio del mismo en base o ung combinacidn de esfos 4
puntos Y no limitarse solo a une de ellos.
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Guia de aufoayuda del dolor

Consejo 1: Afronte posifivamente el dolor crénico y seguir adelanfe es
el primer paso. Aceplaro es como abrir una puerta a nueslras
oportunidades, que le permifirn adquirr importanfes habilidades de
autoayuda,

Consejo 2: Ande, muévase o haga deporte (si su médico lo aconseja),
es un gran “anfidoto” confra el dolor. Aungue duela en los inicios, irG
notando una evolucién y mejorfa progresivamente, no desisia.

Consejo 3: Mérguese un riimo en las aclividades diarias, ésta es una
de los claves del éxito en el manejo de su dolor. Para ello necesitarG
comenzar por marcarse unas delerminadas poufas a la hora de
realizar su rabajo y olras aclividades de su dia a dia.
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Guia de aufoayuda del dolor
Consejo 4: Sea paciente consigo mismo. Haga las cosas a rimo lento
DEero seqguro.

Consejo 5: Aprenda técnicas de relajacion. Relojarse consiste en: leer
un libro que le gusfe, escuchar madsica, quedar con amigos a fomar
café, ir al cine o a un resfaurante, bailar si su esfado se lo permite,
pasear, meditar de forma positiva....

Consejo 6: Tenga un plan ante posibles recaidas. Anole fodo aguello
gue considere gue provoco su recalda y de aquello gue le ayudo @
superarlo. Para evitar recaldas no olvide redlizar ejercicios de
esliramientos anfes Y después de sus aclividades fisicas y recuerde:

e Mantenga la calma.

= Adminisire los medicinas meliculosamente.

e Disminuya el rimo de aclividodes hasfa que el dolor
desaparezca.

¢ Realice descansos suficienfemente amplios Uy dedigue un
iempo a la relajocion.

= Distribuya las fareas que pueda hacer.,

= No fema pedir ayuda g olras personas.

Consejo 7: Trabaje en equipo. El frabajo en equipo entre su médico, su
enfermera y usfed es esencidl.
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Ciclo del dolor crénico
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Dolor
Absenlismo Crnico actividad
laboral,
preocupaciones
econbémicas
y de relacién
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Pensamiento
negativo, miedo
al futuro, depresién,
cambios de
humor
Aumento o
pérdida de
peso
Efectos Estrés, miedo,
adversos a ansiedad,
medicacién enfado,
frustracién
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Dismuye la \

Pérdida forma
fisica, debilidad
muscular, rigidez
arficular

Aumenta el
“no puedo
hacer”

Problemas de
suefo,
cansancio,
fafiga
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QUE EL DOLOR NO
CONTROLE TU VIDA,
APRENDE A CONTROLARLO
TU A EL.

iPUEDES HACERLO!
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Departamento de Salud del Vinalopd
Hospital Universitario del Vinalopd

Calle Tonico Sansanoc Mora, 14, 03293
Elche (Alicante)
www.vinaloposalud.com



