Spanisch | espagnol | spagnolo

Tengo dolores

¢{Qué puedo hacer?
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:Qué pretende este folleto?

El dolor es una sefal de alarma importante y reveladora de nuestro
cuerpo. Cuando sentimos dolor, sabemos que algo va mal.

No obstante, los dolores son desagradablesy afectan al bienestar ge-
neral. Quien padece dolor, quiere dejar de sentirlo cuanto antes. En
este folleto encontrard informacion sobre qué puede hacer contra el
dolor.

e ;Como se origina el dolor?

¢ ;Qué sucede en el cuerpo cuando se siente dolor?
e ;Como afecta el dolor al cuerpoy al bienestar?

¢ ;Qué se puede hacer contra el dolory sus efectos?
e ;Como puede tratarse el dolor?

Al final del folleto hemos incluido direcciones y enlaces Utiles donde
encontrard informacién mas detallada.



Distintas formas de dolor

Dolor repentino

Todos conocemos este tipo de dolor. La causa del dolor repentino
puede ser una lesion, una enfermedad o una tension fisica. En la ma-
yoria de los casos, un dolor repentino se limita a una parte del cuerpo
que ha sufrido una lesién, una dolencia o una tensién. Si se cura la
lesién y mejora la dolencia, el dolor ira remitiendo como prueba de
que el cuerpo se esta curando. Contra estos dolores ayuda aliviar la
zona afectada. Por ejemplo, inmovilizar la pierna herida o tumbarse
cuando se tiene dolor de cabeza. Ante este tipo de dolor, los analgé-
sicos suelen actuar de forma positiva. Sin embargo, no deben tomar-
se durante largos periodos de tiempo, ya que pueden perder su efec-
tividad o tener efectos secundarios si no se administran correcta-
mente.

Importante saber

El dolor repentino que no trata un especialista puede llegar a
ser permanente. Por ello, se recomienda acudir enseguida al médi-
co, para que identifique la causa del dolor y pueda tratarlo. Las le-
siones también deben ser tratadas por un médico para su correcta

curacion.

Dolor crénico

Se habla de dolor crénico cuando éste persiste durante al menos tres
meses. En la mayoria de los casos, este tipo de dolor es un sintoma de
una enfermedad o de una herida no completamente curada. Pero
también puede tener causas psiquicas.



Para las personas que padecen dolores crénicos supone un gran ali-
vio conocer la causa. Y es importante consultar al médico si el dolor
persiste durante mucho tiempo para poder tratarlo como es debido.
De lo contrario, existe el peligro de encerrarse en si mismo cada vez
mas dejando de lado las tareas cotidianas.
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Dolor crénico por estrés

Hay muchas personas que padecen dolores constantes sin que pueda
establecerse como origen una causa fisica. A menudo, el dolor créni-
Co aparece a raiz de situaciones complicadas y del estrés que éstas
producen. Por ejemplo cuando alguien, a pesar de trabajar duro, ga-
na tan poco dinero que apenas tiene suficiente para cubrir sus nece-
sidades basicas, careciendo ademas de contactos con personas de



confianza en las que pueda apoyarse. En estos casos, el dolor indica
que la tension fisica y psiquica va mas alla de lo que la persona afec-
tada puede soportar. En ocasiones, puede sentirse un dolor generali-
zado en todo el cuerpo, mientras que otras veces el dolor cambia de
un sitio a otro.

También experiencias traumaticas (como desastres naturales, gue-
rras o torturas) pueden serla causa de este tipo de dolor. Por ejemplo,
personas que han sido torturadas sienten dolor en las partes maltra-
tadas aunque una radiografia no muestre ninguna anomalia.

Ademas, las personas que padecen este tipo de dolor sufren a menu-
do insomnio, agotamiento, mala concentracion, irritabilidad y ten-
sion muscular. Con frecuencia se afade a ello la tendencia a alejarse
de familiares y amigos por falta de fuerzas para enfrentarse al reto de
convivir estrechamente con otras personas. Muchas veces, los demas,
al no percibir la causa del dolor o del padecimiento, no toman en se-
rio el problema, causando a su vez todavia mas sufrimiento a la per-
sona afectada.

Importante saber

En este tipo de dolor suele ser habitual que en las radiografias, to-
mografias computarizadas o resonancias magnéticas no se apre-
cie ninguna lesién. Este dolor estd relacionado con un agotamien-
to del sistema nervioso. En estos casos, los analgésicos habituales
suelen aportar solo un alivio parcial. Lo importante es que las per-
sonas que padecen estos dolores no se resignen y busquen ayuda
médicay psicoldgica para tratarlos.

Memoria del dolor y enfermedad del dolor

Los dolores cronicos hacen que el cuerpo sea mas sensible. Reacciona
con mayor rapidez e intensidad ante estimulos externos de dolor. En
los casos mas extremos, hasta la carga diaria normal de los musculos,
por ejemplo, en el trabajo o0 en casa, o incluso un simple roce, puede



ser causa de dolor. Esta reaccién del cuerpo esta relacionada con su
memoria del dolor.

Si este persiste durante mucho tiempo, puede llegar a convertirse en
una enfermedad. Se habla entonces de enfermedad del dolor. Resul-
taimposible encontrar una causa fisica, pero las personas sienten do-
lor. Tras la enfermedad del dolor se oculta a menudo un largo histo-
rial clinico. Los pacientes con una enfermedad del dolor necesitan la
ayuda de especialistas para poder tratarlo debidamente.

Importante saber

Contra el dolor crénico puede y debe hacerse algo. El tratamiento
del dolor crénico dependera de la causa y de su intensidad y debe
establecerse de forma individual para cada persona. Ademas de
los tratamientos que proponga el médico, también quien lo sufre
puede haceralgo para aliviar su dolor. Silleva mucho tiempo pade-
ciéndolo, la mejora sera muy paulatina. Esto exige grandes dosis
de paciencia.



/Qué puedo hacer para ayudarmeyy
permanecer activo a pesar del dolor?

Exponemos a continuacién algunas alternativas que uno mismo pue-
de considerar para luchar contra los efectos adversos del dolor créni-
co. Las soluciones no pueden ser las mismas para todo el mundo.
También puede suceder que una medida sirva durante un tiempo,
pero después pierda su efecto. Hasta hallar la solucion correcta pue-
de que tenga que probar distintas alternativas.

Tensiones musculares

A menudo, el dolor crénico puede causar tensiones y estrés que pro-
ducen rigidez muscular, lo que intensifica alin mas el dolor existente.
Numerosas formas de dolor de cuello y de espalda tienen aqui su ori-
gen. Para relajar los musculos tensos puede hacer varias cosas. Los
mejores resultados se obtienen cuando se hace algo de forma regu-
lar durante un periodo de tiempo prolongado.

Relajacién con calor

El calor ayuda porque relaja la musculatura. Por ejemplo, coloque
una bolsa de agua caliente o una almohadilla eléctrica sobre la zona
tensay dolorida. Puede efectuar esta sencilla operacién mientras ve
la television por la noche o en la cama antes de dormirse. Para que el
efecto persista, realice este tratamiento de forma regular durante
mucho tiempo. Tenga cuidado de que la bolsa o la almohadilla eléc-
trica no estén demasiado calientes, pues podria quemarse.

También ayuda arelajar la musculatura un bafio caliente o una estan-
cia en una estacion termal.



Relajacién y fortalecimiento mediante ejercicio

Practicar ejercicio de forma periddica tiene multiples efectos positi-
vos sobre el cuerpo y sobre el bienestar general. El ejercicio relaja los
musculos tensos, ayuda a eliminar el estrésy mejora el dnimoy el sue-
Ao. El ejercicio le servird también para establecer contacto con otras
personas. Pasear con amigos o conocidos o jugar con los nifos puede
resultar beneficioso no solo para su cuerpo, sino también para su
mente.

Para que el ejercicio mejore su estado de salud, no es necesario que
practique un tipo de deporte especial. Lo importante es moverse pe-
riodicamente y con ganas unas 3-4 veces por semana o, mejor aun,
practicar cada dia media hora. Notara que le ayudara a sentirse mas
animado y con mas fuerzas, dormira mejor y no le costara tanto so-
portar el dolor.

Consejos para mas movimiento en el dia a dia

Siempre que pueda, procure hacer ejercicio al aire libre e incorpore
esta actividad en su dia a dia. Por ejemplo, haga la compra o recorra
parte del camino al trabajo a pie o en bicicleta. También puede pa-
sear por la noche por su barrio para terminar asi el dia. A menudo,



ayuda ponerse de acuerdo con algun familiar, con conocidos o ami-
gos para practicar peridédicamente una actividad.

Haga ejercicio de forma regular, aunque es posible que al principio
sienta mas dolor. Su cuerpo tiene que acostumbrarse primero a la
nueva actividad. Los musculos tensos deben volver a relajarse y forta-
lecerse, y eso lleva su tiempo. Intente realizar la nueva actividad de
manera consecuente durante tres meses. Notard que se sentird mas
fuerte y en forma. Su médico puede ayudarle a encontrar el ejercicio
que mas le conviene.

Estrés y tension

El dolor no es solo una carga para el cuerpo. También actta de forma
negativa sobre el bienestar general. Las tareas diarias en familia o en
el trabajo se convierten en una carga. La persona se siente impotente
e inquieta a causa del dolor. Quien padece dolor crénico nota a me-
nudo que es mucho mas sensible y, por ejemplo, le cuesta mas sopor-
tar el ruido que hacen sus propios hijos. El dolor puede causar furia o
tristeza. El dolor propio estambién a menudo un lastre para la vida en
familia, para amistades o conocidos. En ese caso, hable con su médi-
coy déjese asesorar sobre la ayuda que puede recibir.

"



Repartir las fuerzas

Unavida con dolor crénico necesita mucha fuerza. Para realizar las ta-
reas diarias pese al dolor, debe repartir su energia. De ser posible, no
trabaje mucho tiempo sininterrupcion, pues después le pasara factu-
ra con un dolor mas intenso. Reparta las tareas. Breves pero numero-
sas porciones de actividad son mejor que una Unica porcién mas pro-
longada.

Concédase descansos en su rutina diaria. Planifique cada dia varios
descansos y no deje que le molesten mientras disfruta de ellos. Por
ejemplo, haga un descanso en sus tareas domésticas para tomar un
café o échese una pequefia siesta. O cuando termine de trabajar, ha-
ga algo que sabe que le relajara, por ejemplo, hablar con alguien de
su confianza sobre el dia que ha tenido, escuchar musica o leer.

Regdlese buenos momentos

Las personas con dolor crénico pueden perder la sensacién de qué
significa sentirse bien. El disfrute de la vida puede despertarse con
pequenos detalles. Procure hacer algo cada dia que realmente le ale-
gre. Regalarse buenos momentos le ayudara a relajarse y a distraerse
del dolor. Piense en qué le sienta bien: pasear en la naturaleza, estar
con otras personas, saborear una buena comida, escuchar musica, di-
bujar o cuidar su aspecto. Planifique actividades que le sienten bien o
que le procuren alegria, de forma plenamente intencionada, de ser
posible cada dia, y no deje que nada le impida hacerlas.

Otra alternativa es llevar un diario sobre las cosas que le alegran du-
rante el dia. Pueden ser pequefios detalles como una llamada de te-
|éfono inesperada, la victoria de su equipo de futbol, su canal de tele-
visién favorito o el recuerdo de una experiencia especial. Este diario le
ayudard a apreciar los momentos hermosos de cada dia y le permiti-
ra volver a disfrutar de ellos. Cuando el dolor es constante, existe el
riesgo de que solo se perciba lo malo de cada dia.



Insomnio

El dolor crénico puede causar insomnio. Ello impedira que el cuerpoy
la mente se recuperen y, a la larga, se traducira en agotamiento.
Quien esta cansado y agotado rendird menos y tendrd menor resis-
tencia. Esto afecta alastareas diarias, alavida en familiayalarelacion
con otras personas.

Existen distintas posibilidades para hacer algo contra el insomnio y
lograr mas calmay descanso. Si los problemas son graves y persisten-
tes, hable con su médico y preguntele cébmo puede tratar el insom-
nio.

Calmarse y relajarse

La actividad que realice antes de acostarse puede ayudarle a dormir
mejor. Procure pasar una tarde tranquila. Haga algo que disfrute y le
siente bien: escuchar musica, charlar con personas de confianza, leer,
hacer crucigramas, algun trabajo manual, jugar con sus hijos o su fa-
milia.

Si estd tenso e intranquilo, puede ayudarle dar un paseo antes de
acostarse. Un bafio caliente también tiene efecto relajante. Existen
distintos productos de bafio que con suaroma intensifican ain masla



relajacion que produce el agua caliente, por ejemplo, lavanda, azahar
o melisa.

También ejerce un efecto calmante tomar una bebida caliente antes
de irse a dormir. Pero que no sea café, té negro o té verde, pues con-
tienen excitantes. La mejor alternativa son aquellos tés que tienen un
efecto calmante o incluso ayudan a conciliar el suefo. Pida a su far-
macéutico que le recomiende una infusion.

Noir a la cama sin suefio

Si padece insomnio, no se acueste pronto, sino cuando esté realmen-
te cansado.

Sino puede dormir o se despierta porla noche y se mantiene despier-
to y tenso durante largo tiempo, es mejor levantarse. No le aportara
ningun descanso irse a la cama inquieto y dar vueltas a sus preocupa-
ciones y dolores. Por la noche, estos cobran mayor importancia que
durante el dia. Es mas razonable pasar el tiempo en vela con una ocu-
pacion que le distraiga. Escuche musica, lea, escriba cartas o correos
electronicos a amigos o familiares, pinte o dibuje. Lo importante es
hacer algo que le guste. Acuéstese cuando, tras realizar la actividad,
note que se adormece. A la mafiana siguiente se sentird mas descan-
sado que si hubiera pasado varias horas en la cama sin tener suefio.



;Como tratar el dolor cronico?

El dolor crénico debe tratarse de forma individual en cada persona.
Ello requerird a menudo una combinaciéon de distintos métodos que
dependeran de su causa e intensidad. Otro objetivo es aprender a vi-
vir con el dolor y controlarlo.

Consulte a sumédico

Su médico es una persona importante para el tratamiento de su do-
lor que le podra ayudar a encontrar la terapia mas adecuada a su si-
tuacién.

Si padece dolores crénicos, es importante que confie en su médicoy
que pueda hablar con él sobre el dolor y sobre su caso en particular.
Por eso es muy importante tener un médico que le conozca bieny a
quien conozca bien. Cuanto mejor conozca el médico su situacion

© Caspar Martig



personal y sus dolores, mejor podrd ayudarle. Si el tratamiento asi lo
requiere, su médico le remitird a un especialista.

Cuanto mas sepa acerca de su dolor, mejor podra ayudarle a comba-
tirlo. No lo dude y pregunte a su médico todo lo que desea saber so-
bre su dolory su tratamiento. Si tiene la impresién de que no domina
el idioma lo suficiente como para poder hablar comodamente sobre
su situacién, piense en quién podria ayudarle a traducir la conversa-
cién. ;Qué persona de confianza podria acompanarle en su visita al
médico? Algunos hospitales o clinicas colaboran con intérpretes pro-
fesionales o con el Servicio Nacional de Interpretacion Telefdnica. In-
formese.

A continuacion, exponemos algunas preguntas que puede plantear-
se como preparacion para la visita al médico. De este modo, podra fa-
cilitarle informacién detallada sobre su dolor.

Preparacion para la consulta

;(Donde me duele exactamente?
¢ ;Dénde siento dolor en la parte exterior o interior de mi cuerpo?
e ;Dénde es el dolor mas intenso?

;De qué tipo de dolor se trata?

e ;Como puedo describir mi dolor?

¢ Por ejemplo, quema como el fuego, clava como un cuchillo, es
convulsivo, como un rayo o palpita como el corazén.

;Desde cuando siento dolor?

¢ ;Cuando hasido la primera vez que lo he sentido?

e ;Por qué creo que siento dolor? ;Existe una causa para mi dolor
(lesion, enfermedad, estrés, etc.)?



;Con qué frecuencia siento dolor?

¢ ;Cadadia, cada semana, cada mes?

¢ ;Hay horas del dia en que el dolor es menos intenso?
¢ ;Hay dias de la semana en que siento menos dolor?

¢(Como afecta el dolor a mivida, a mi trabajo, a mi familia?

¢ /Tengo problemas de suefio, ha mermado mi capacidad de
concentracién o mi memoria?

e ;Me encierro mas en mi mismo o apenas salgo de casa?

e ;He perdido la capacidad de alegrarme por algo?

¢ ;Ha hecho el dolor que pierda antes la paciencia en el trabajo o
en casa?

iQué he hecho hasta ahora para combatir el dolor?
¢ ;Qué me sienta bien cuando tengo dolor?
¢ ;Qué intensifica mi dolor?

;{Qué me preocupa o asusta mas de mi dolor?

;Qué quiero que me explique mi médico?

e ;Cémo me aclara el médico mi dolor?

e ;Qué posibles tratamientos existen para mi dolor?
¢ ;Qué puedo hacer yo para luchar contra él?



Tratamiento psicolégico

Todo dolor que dura mucho tiempo causa un trastorno psiquico. Por
otro lado, existen dolores cuya causa es principalmente mental. En
estos casos, puede ayudar un tratamiento psicoldgico (psicoterapia).
Recurra a la ayuda psicoldgica. Hasta los deportistas de élite o los al-
tos directivos acuden a psicdlogos.

© Caspar Martig

Dado que los dolores crénicos estdn a menudo relacionados con el
estrés, aprender a manejarlo de un modo distinto puede ser un obje-
tivo importante de una terapia psicolégica. También se puede apren-
deranoquedarse desamparadoy a merced del dolor. La terapia ayu-
da a aclarar qué importancia tiene el dolor en su vida y cémo puede
organizar su dia a dia de un modo mas relajado y soportable.

En caso de dolores crénicos, la terapia psicoldgica puede realizarse
de maneraindividual o en grupo. Se aprenden, por ejemplo, distintas
técnicas de relajacion que pueden serle de ayuda cuando sienta do-
lor. Y en ocasiones, también le sentard bien hablar con otras personas
que tienen los mismos problemas. Escuchar qué hacen los demds an-
te su dolory qué les sienta bien, es de ayuda.



Hable de ello con su médico si cree que un tratamiento psicoldgico
podria favorecerle. Le ayudara a encontrar un psicélogo o la terapia
que mas le convenga.

Fisioterapia

El objetivo de la fisioterapia es relajarse o fortalecer el cuerpo en caso
de enfermedad. La fisioterapia cuenta con distintas alternativas para
tratar dolores cronicos. Por ello, al principio, el fisioterapeuta le expli-
card con todo detalle qué tipos de tratamiento le convienen mas.

Puede hacer que la fisioterapia sea mas eficaz si, ademas de acudir a
esta terapia, practica ejercicio con regularidad. Su fisioterapeuta le
dird qué puede hacer en casa. Estos especialistas también le aconse-
jaran sobre qué hacer en el trabajo o en las tareas de casa para cuidar
al maximo su cuerpoy protegerlo de cargas indebidas.
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Importante saber

Es posible que al principio de una fisioterapia sienta ain mas dolor.
Es normal, pues los musculos tensos o contracturados deben habi-
tuarse primero al movimiento. El dolor va desapareciendo a lo lar-
go delaterapiasilos ejercicios o las practicas se hacen regularmen-
te, y los musculos aprenden a relajarse.

Métodos curativos alternativos, medicina complementaria

Para tratar el dolor crénico también puede ser de ayuda la medicina
alternativa o complementaria. Por ejemplo, el empleo de principios
activos de plantas medicinales para tratar determinadas sefales pa-
toldgicas, cataplasmas, masajes, osteopatia o acupuntura. En estos
casos, también puede asesorarle su médico de cabecera. Si conoce a
otras personas que padecen dolores crénicos, preginteles acerca de
su experiencia con métodos alternativos. El seguro médico basico so-
lo cubre parte de los tratamientos de la medicina alternativa. De to-
dos modos, antes de comenzar un tratamiento, pregunte a su seguro
si cubre este tipo de terapia.
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;Donde puedo encontrar
mas informacion?

e Schweizerische Gesellschaft zum Studium des Schmerzes
(Sociedad suiza para el estudio del dolor)
Esta pagina web (en aleman y en francés) contiene amplia informacién
sobre el dolory sus diversos tratamientos, asi como direcciones de grupos
de apoyo: www.pain.ch

e Schweizerische Rheumaliga (Liga suiza contra el reuma)
En esta pagina encontrard informacién en aleman, francés e italiano
sobre como vivir con dolor crénico: www.rheumaliga.ch

e Guia delasalud Suiza (18 idiomas)
Este folleto informa sobre la sanidad suiza, por ejemplo, sobre la
atencién médica en Suizay las prestaciones de los seguros médicos.
La Guia de la salud, disponible en 18 idiomas, puede obtenerse
gratuitamente. Solicitela por correo o descarguela en formato PDF en
www.migesplus.ch

* migesplus.ch (9 idiomas)
En migesplus.ch encontrard informacién (folletos, hojas informativas,
etc.) sobre distintos temas relacionados con la salud, siendo el dolor uno
de ellos. Este sitio se ha traducido a nueve idiomas. La mayor parte del
material informativo de migesplus.ch puede recibirse por correo ordina-
rio sin coste alguno o descargarse como documento PDF:
www.migesplus.ch

e El movimiento es vida (10 idiomas)
Este folleto contiene sugerencias, informacién adicional y otras observa-
ciones practicas para hacer ejercicio cada dia. Puede solicitarse gratis en
Internet, en www.migesplus.ch (= Publicaciones) o descargarse en
formato PDF.
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e Crisis emocional —;qué hacer? (9 idiomas)
Este folleto contiene datos Utiles sobre las crisis emocionales, obser-
vaciones sobre distintos tratamientos y direcciones con informacién
mas detallada. El folleto puede solicitarse gratis en Internet, en
www.migesplus.ch (= Publicaciones) o descargarse como PDF.

e \Wenn das Vergessen nicht gelingt (Cuando el pasado no se puede
olvidar) (5 idiomas)
Este folleto va dirigido a mujeres, hombres y nifios que han vivido una
experiencia traumatica, y a sus familiares. A partir de ejemplos concretos,
habla del origen, de las consecuenciasy de la superacion del estrés
postraumatico. El folleto puede solicitarse gratis en Internet, en
www.migesplus.ch (= Publicaciones) o descargarse como PDF.

e Directorio de médicos suizos de la FMH
Aqui encontrara médicos clasificados por zonas, especialidades e idiomas
hablados: www.doctorfmh.ch (pagina web en cuatro idiomas).

e Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen
(Federacion de psicdlogos suizos)
Aqgui encontrara psicélogos clasificados por zonas, especialidades e
idiomas hablados: www.psychologie.ch (pdgina web en tres idiomas).

e Ambulatorium fur Folter- und Kriegsopfer (Ambulatorio para victimas
detorturay guerra)
Los cuatro ambulatorios para victimas de torturay guerra de Berna,
Ginebra, Lausanay Zurich trabajan de forma interdisciplinaria en los
ambitos de medicina, psicoterapia, terapia corporal y quinesioterapia,
asi como en orientacién y asistencia social. Encontrard mas informacién
en www.torturevictims.ch (pdgina web en tres idiomas).

e Grupos de apoyo
En varios cantones existen grupos de apoyo sobre el tema
«dolor crénico». Encontrara un panorama general en el sitio
«Stiftung Selbsthilfe Schweiz» www.selbsthilfeschweiz.ch
(pagina web en tres idiomas).
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Deutsch, allemand, tedesco

Franzosisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Tarkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Informaciény pedido:
www.migesplus.ch —la plataforma de Internet que contiene
informacidn sobre la salud en varios idiomas

Esta publicacion se ha creado con el apoyo profesional

y financiero de migesplus dentro del marco del Programa
Nacional «Migracion y Salud» de la Oficina Federal de la
Salud Publica.




