¢Qué es el dolor?

El dolor es una experiencia sensorialy
emocional desagradable que se relaciona
con un dafio celular real o potencial, o
que se describe en términos de ese dafio

éQué es el dolor
cronico?

Es un dolor que continua por mas de

tres meses, y que podria no responder al
tratamiento médico estandar

Hospital General de México Dr. Eduardo Liceaga
DIRECCION: DR BALMIS 148, COLONIA DOCTORES,
CUAUHTEMOC, CIUDAD DE MEXICO.

Material de apoyo
para educacion de
pacientes y sus
familiares (PFE)

Manejo del Dolor
Cronico

HOSPITAL
GENERAL
de MEXICO

DR. EDUARDO LICEAGA




Como lidiar con el dolor crénico

Maneje su estrés — El estrés
emocional y fisico estan estrecha-
mente vinculados, y el dolor per-
sistente puede provocar mayores
niveles de estrés. Aprender a li-
diar con su es-

trés de forma

saludable puede

ayudarle a en- .
frentar el dolor

cronico con S
mayor efectivi- =
dad.

Tenga pensamientos positi-
vos — El pensamiento positivo es
una herramienta poderosa. Al
concentrarse en los logros que ha
podido alcanzar (por ejemplo,
hoy tiene menos dolor que ayer,
o se siente mucho mejor que ha-
ce una semana) puede marcar
una diferencia en la percepcion
de su nivel
de como-

didad.

Busque apoyo — Lidiar diariamente con su
dolor puede ser extremadamente dificil, en
especial si lo hace por su cuenta. Péngase en
contacto con otras personas en su misma
posicion que puedan comprender sus altas y
sus bajas.

Actividad y participacion — Alejar el dolor
de la mente participando en actividades
agradables le ayudara a resaltar los aspectos
positivos de su vida. Aislarse de los demas
fomenta una actitud negativa, y pudiera in-
crementar su percepcion del dolor.
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Consulte con un profesional —
Si sigue sintiéndose abrumado por
el dolor croénico a niveles que le
impiden llevar a cabo su rutina
cotidiana, probablemente quiera
hablar con un profesional de la
salud mental, como por ejemplo,
un psicologo, quien le ayudara a
manejar las repercusiones psicolo-
gicas de su trastorno.

Métodos fisicos: Muchos pacientes
se benefician con la fisioterapia o
la terapia ocupacional. Las técni-
cas de pulverizacion y el estira-
miento pueden aliviar los puntos
gatillo mioaponeurdéticos. Algunos
pacientes requieren una ortesis. La
estimulacién de la médula espinal
puede ser apropiada.



