Controlando el dolor sin medicamentos

La siguiente informacion esta basada en las experiencias generales de muchos
pacientes con cancer de prostata. Su experiencia puede ser diferente. Si tiene
alguna pregunta acerca de cuales son los servicios de tratamiento para el cancer de
prostata que cubre el Programa IMPACTO, por favor llame a su enfermera
administradora de casos al 1-800-409-8252.
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¢ Qué aprendere al leer este folleto?

Este folleto le ayudara a aprender acerca de las formas de controlar el dolor
ocasionado por el cancer de prostata sin medicamentos. Es importante controlar el
dolor que siente por el cancer de prostata. Cuando usted mantiene el dolor bajo
control podra hacer las actividades que quiera, como trabajar, pasar tiempo con la
familia o0 amigos, ir a la iglesia o de compras. En este folleto usted aprendera
acerca de:

e Los métodos para controlar el dolor sin usar medicamentos

e Usar formas de controlar el dolor sin medicamento junto con su

medicamento para el dolor del cancer de prostata.

Es importante que piense y planee como lidiar con el dolor. La meta es mantener el
dolor bajo control para que pueda hacer las cosas que necesite y quiera hacer.
También puede encontrar informacion de ayuda para controlar su dolor en el

folleto de IMPACTO titulado, “Controlando su dolor con medicamentos”

Las palabras que aparecen en letras mas oscuras se encuentran en la seccion de
“Palabras clave” al final del folleto.



¢ Como puedo controlar mi dolor de cancer de prostata sin
medicamentos?
Existen varias cosas que puede hacer para ayudar a controlar eldolor del cancer sin
usar medicamentos. Hay cosas que puede hacer por si solo, 0 con la ayuda de su
medicamento para el dolor. Algunos hombres con cancer de préstata se dan cuenta
de que no necesitan tanta medicina para el dolor si usan uno 0 mas de estos
métodos. Los métodos sin medicamento incluyen:

e Relajacion

e Creacion de imagenes mentales

e Distraccion

e Frio o Calor

e Apoyo emocional y Consejeria

e Medicina alternativa
Si le gustaria probar uno de estos métodos, hable con su doctor o enfermera

administradora de su caso. Ellos podrian ayudarle a encontrar el mejor método para

usted.



¢ Qué es la Relajacion?

La Relajacidn es un método para bajar su nivel de estrés y ansiedad. La relajacion
ayuda a aliviar o controlar la cantidad de dolor que usted esté sintiendo. La
relajacion ayuda a aliviar el dolor o evita que se empeore, ayudandole a reducir la
tension de sus masculos. La relajacion puede ayudarle a dormir, tener méas
energia, sentirse menos cansado, bajar su nivele de ansiedad y hacer que otros
métodos para aliviar el dolor funcionen mejor. Por ejemplo, algunos hombres
notan que el medicamento para el dolor trabaja mejor y mas rapido si se relajan en

el momento que lo toman.



¢ Como puedo usar la relajacion para aliviar mi dolor?

La relajacion se puede hacer sentado o recostado. Escoja un lugar tranquilo cuando

sea posible. Asegurese de estar comodo.

1. Cierre sus 0jos.

2. Respire lento y profundo por la nariz. Exhale lentamente por la boca.
Enféquese en su respiracion por algunos minutos.

3. Mientras respira, tense los musculos o un grupo de masculos. Por
ejemplo, puede cerrar y apretar sus 0jos, el cefio, los dientes, cerrar el
pufio, tensar los brazos y piernas o eleve las piernas y los brazos
apretando los masculos lo més posible.

4. Aguante la respiracion y mantenga los musculos tensos por uno o dos
segundos.

5. jSuelte el cuerpo! Exhale y relaje completamente los musculos que
estaban tensos. Repita los pasos 2 al 4 hasta que haya tensado y relajado
todos sus musculos.

6. Recuerde seguir respirando profundo mientras tensa y relaja sus

musculos.



La Relajacion

e (Por cuanto tiempo alivié su dolor la relajacion?

e (Qué problemas tuvo cuando uso la relajacion?




Lo que debe saber antes de usar la relajaciéon como método para

aliviar su dolor

Algunos hombres que usan la relajacion para ayudar a aliviar su

dolor han tenido algunos problemas. Estas son algunas de las cosas

que han sugerido para mejorar el uso de la relajacion como método
para aliviar su dolor:
e La relajacion puede ser dificil de usar si tiene dolor intenso.
e No cruce sus brazos o piernas. Esto puede interrumpir la circulacion de la
sangre y ocasionar que sus brazos o piernas se adormezcan. Si se
recuesta, ponga una almohada pequefia debajo de su cuello y otra debajo
de sus rodillas para apoyar sus piernas. Esto lo hara sentir mas comodo.
e A veces, respirar muy profundo por algun rato le puede hacer sentir que
le falta aire. Si esto sucede, respire menos profundo o mas despacio.
e Puede quedarse dormido. Esto puede ser bueno si usted esta listo para ir
a la cama. Si no desea quedarse dormido, siéntese en una silla dura
cuando haga los ejercicios de relajacion o active un reloj alarma que lo
despierte. Si tiene problemas al usar este método de relajacion, hable con
su doctor o enfermera administradora de casos. No use la relajacion si
ésta empeora su dolor, lo hace sentir incomodo o tiene resultados

negativos.



¢, Qué es la creacion de imagenes mentales?

La creacion de imagenes mentales es cuando usa su imaginacion para crear
imagenes o situaciones en su mente. La creacion de imagenes mentales es como
sofiar despierto a proposito. Al hacerlo, usa todos sus sentidos — la vista, el tacto,

el oido, el olfato y el gusto.

Algunas de las imagenes que usted crea pueden ayudarle a disminuir su dolor
instantdneamente y tener efecto por horas después de que haya terminado de usar
este método. Si debe de quedarse en cama o si no puede salir de casa, puede ser
que la creacion de imagenes mentales le ayude a disminuir la sensacion de
encierro. La creacion de imagenes mentales puede ayudarle a relajarse, a no

aburrirse, bajar su nivel de ansiedad y ayudarle a dormir.
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¢, Como puedo usar la creacion de imagenes

mentales para aliviar mi dolor?

Generalmente la creacion de imagenes mentales funciona
mejor cuando cierra sus 0jos. Usted puede crear cualquier
imagen que quiera, tal como una masa de energia sanadora o
una imagen de usted mismo como una persona sin dolor.
Puede también pensar en un lugar tranquilo, bonito y relajante
0 en alguna actividad que lo haga sentir feliz. El explorar este

lugar o actividad en su mente, puede ayudarle a sentirse

tranquilo.

1. Recuestese o sientese para que se sienta comodo.

2. Cierre sus 0jos.

3. Respire profundo y despacio por la nariz. Exhale lentamente por la boca.
Empiece a sentir que su cuerpo se relaja.

4. Enfoque su atencion en la respiracion. Respire a ritmo lento por algunos
minutos.

5. Una vez que se sienta relajado, imagine una de sus escenas favoritas en la
mente. Puede ser la playa, las montafias 0 un momento grato con la
familia 0 amigos. Trate de entrar en esta escena cada vez que use la

creacion de imagenes mentales. Si le es posible, construya en su mente
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un lugar especial donde nada pueda lastimarlo y en el cual se sienta
seguro. Sienta el aire del lugar. Respire los olores. Escuche los sonidos.

6. Una vez que se sienta cOmodo en esta escena, poco a poco empiece a
pensar en su dolor. Deje que la imagen sea mas clara. No se preocupe si
ésta aparece un poco borrosa a veces.

7. Si hay varias imagenes en su mente, escoja una y manténgala.

8. Si no hay imagenes en su mente, trate de enfocar su atencion en distintas
sensaciones. Por ejemplo, imagine el sonido del pescado al freirlo en una
cacerola o el aroma de flores silvestres en el campo. Si esto no funciona,
piense en cOmo se siente en ese momento. ¢Esta molesto? ;Frustrado?
¢De qué color es su enojo? ¢ Qué imagen trae el enojo a su mente? Use
sus sentimientos para crear imagenes.

9. Trate de hacer esto por 10-15 minutos a la vez. Al final de cada sesion de
creacion de imégenes mentales, imagine que su dolor ha desaparecido
por completo.

10.Respire profundo unas cuantas veces. Abra sus 0jos, estire su cuerpo,

sonria y siga con su dia. Puede ser gque se sienta un poquito mejor.
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La creacion de imagenes mentales

e ;Qué imagen creo?

e (Por cuanto tiempo la creacion de imagenes mentales ayudo a aliviar su

dolor?

e ;Qué problemas tuvo cuando uso la creacion de imagenes mentales?
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Lo que debe saber antes de usar la creacion de imagenes mentales

como método para aliviar su dolor

Algunos hombres que han usado la creacion de imagenes mentales para aliviar su
dolor han tenido algunos problemas. Estos problemas son similares a aquellos que
algunos hombres tuvieron al usar los métodos de relajacion. Estas son algunas de
las cosas que han sugerido para mejorar el uso de la creacion de imagenes mentales
como método para aliviar su dolor:

e A veces, respirar muy profundo por algun rato le puede hacer sentir que le
falta aire. Si esto sucede, respire menos profundo o mas despacio.

e Puede quedarse dormido. Esto puede ser bueno si usted esta listo para ir a la
cama. Si no desea quedarse dormido, siéntese en una silla dura cuando haga
los ejercicios de relajacion o active un reloj alarma que lo despierte.

Si tiene problemas al usar este método de relajacion, hable con su médico o

enfermera administradora de su caso. Recuerde, No continle usando ninguin

método que empeore su dolor, lo haga sentir incomodo o tenga resultados

negativos.

14



¢, Que es la distraccion?

Distraerse significa desviar su atencién hacia algo que no sea su dolor. Puede ser
que usted esté usando este método sin siquiera saberlo. Muchos hombres con
cancer de prostata ven la television, escuchan el radio o juegan cartas para
ayudarse a olvidar sus preocupaciones y dolores. La distraccion puede ser usada
sola para ayudar a controlar dolor leve o con medicamentos para controlar periodos
cortos de dolor intenso. La distraccion puede ayudarle cuando esta esperando que
el medicamento para el dolor comience a hacer efecto. Si su dolor es leve, puede

ser gque logre distraerse por horas.
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¢ Como puedo usar la distraccion para aliviar mi dolor?

Cualquier actividad que atraiga su atencién puede ser usada como
distraccion. Las distracciones pueden ser internas, por ejemplo, contar en
su mente o rezar. O pueden ser externas, como hacer manualidades por

ejemplo, armar maquetas o pintar. Leer un buen libro puede ayudarle a

desviar su atencion del dolor. Ir al cine, ver la television o

escuchar musica son buenos métodos de distraccion, al igual que
visitar a sus amistades o familiares.

Puede ser de ayuda escuchar la musica con audifonos. Para ayudarle a mantener su

atencion en la musica, siga el ritmo con las manos. Puede subir o bajar el volumen
de la musica de acuerdo a la intensidad de dolor que tenga. Suba el volumen si
siente dolor muy intenso. Este método no requiere de mucha energia, asi que

puede ser Gtil cuando se sienta cansado.
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La Distraccion

e ;Qué método de distraccion usa?

e (Por cuanto tiempo le ayudd la distraccién a aliviar su dolor?

e ;Qué problemas tuvo cuando uso la distraccion?

17




Lo que debe saber antes de usar la distraccion como método para

aliviar el dolor

Algunos hombres que usan la distraccion para aliviar el dolor han tenido algunos
problemas. Despues de usar la técnica de distraccion, algunos hombres dijeron
sentirse cansados, irritables, y con mas dolor. Si esto es un problema para usted,
puede que no sea conveniente usar la distraccion para aliviar el dolor. Trate de usar
distintos tipos de distraccion para ver cual es el que mejor funciona para usted. Si
tiene problemas usando este método de relajacion, hable con su médico o
enfermera administradora de su caso. No contintie con ningin método que

empeore su dolor, lo haga sentir incbmodo o tenga resultados negativos.
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Frio o Calor

Al igual que con cualquier otro método de los

mencionados en este folleto, debe elegir lo que funcione

mejor para usted. El frioy el calor pueden ser usados
individualmente o en combinacion. El calor hace que los musculos doloridos se
relajen. El frio puede disminuir su sensacion de dolor adormeciendo el area donde
se tiene dolor. Algunos hombres que tienen dolor que dura por un largo rato usan
solamente calor y nunca han intentado usar el frio. Otros hombres encuentran que
el frio alivia el dolor mas rapido, y el alivio dura mas tiempo. En algunos casos,

puede alternar entre frio y calor para obtener mayor alivio.
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¢, Como puedo usar el frio para aliviar el dolor?
Se puede aplicar el frio en el cuerpo de muchas maneras. Trate de utilizar bolsas
de gel selladas en plastico que permanecen blandas y flexibles hasta cuando estan
congeladas. Puede conseguir las bolsas de gel en su farmacia local o en tiendas
que ofrecen productos médicos. Estas bolsas se pueden usar varias veces y guardar
en el congelador. Si no tiene una bolsa de gel, también puede usar bolsas de hielo,
cubos de hielo envueltos en una toalla, agua congelada en un vaso desechable (de
papel) o una bolsa de chicharos (arvejas) congelados. Es aconsejable envolver en
una toalla cualquier cosa que vaya a utilizar para que sea mas comodo.

1. Envuelva el objeto congelado en una toalla pequefia.

2. Coloque el paquete de hielo en el area de su cuerpo donde sienta

dolor.

3. Mantenga el paquete congelado en el area por 10-15 minutos.

4. Retire el paquete congelado por 15 minutos.

5. Utilice el paquete congelado mientras lo necesite para aliviar su dolor.
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¢, Como puedo usar el calor par aliviar mi dolor?

Se puede aplicar calor a su cuerpo de muchas maneras. Puede utilizar bolsas de gel
poniéndolos en agua caliente, botellas de agua caliente, humedecer una toalla en
agua caliente, almohadilla de calor o tomar un bafio de tina caliente.

1. Cologue una toalla alrededor de su fuente de calor, como una botella

de agua caliente.
2. Ponga la fuente de calor en el &rea de su cuerpo en donde tenga dolor.
3. Manténgalo en el area por 10-15 minutos.
4. Retire su fuente de calor por 15 minutos.

5. Utilice el calor mientras lo necesite para aliviar su dolor.

21



Lo que debe saber antes de usar el frio o el calor como método para

aliviar su dolor
Hay varias cosas que usted debe de saber antes de usar el frio o el
calor para aliviar su dolor:

e Sicomienza a temblar al usar el frio, retirelo

inmediatamente. No utilice el frio de una manera tan intensa
0 por largos periodos de tiempo, para que no sea
precisamente el frio lo que le esté causando mas dolor.

e Si utiliza bolsas de chicharos (arvejas) congelados, tirela

después de haberla usado. No los consuma. Una vez que
los chicharos han sido descongelados y congelados varias veces, ya no
tienen un buen sabor.

e No use una almohadilla caliente sobre la piel desnuda. No
se acueste a dormir con la almohadilla encendida.

e Tenga cuidado cuando utilice el frio o calor, si estd tomando

medicamentos que le dan suefio o si no tiene sensibilidad en
el area. No se duerma con un paquete frio o caliente en su

cuerpo.

e No utilice el calor en una herida reciente, ya que el calor
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puede aumentar el sangrado. Espere por lo menos 24 horas antes de usar
el calor.

e Manténgase alejado del calor o frio si esta recibiendo

radiaciones. Espere 6 meses despues de que haya terminado @

:

e Si esta recibiendo quimioterapia, preguntele a su médico antes de utilizar

su terapia de radiacion antes de utilizar el frio o el calor para

aliviar su dolor.

una bolsa fria.
e No use el calor o frio en &reas donde haya poca circulacion de sangre o
sensibilidad.

e No use aplicaciones de calor o frio por méas de 10-15

minutos a la vez.

Si tiene alguna pregunta o dudas acerca de como utilizar el calor o frio para

aliviar su dolor, hable con su doctor o enfermera administradora de su caso.
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Apoyo emocional y consejeria

Cuando se sienta ansioso o0 deprimido, su dolor le puede parecer peor. El dolor a
Veces se compara con un enorme precipicio negro en donde puede perderse y tener
sensaciones negativas como miedo, soledad y tristeza. El dolor puede hacerlo
sentir preocupado, deprimido o desconsolarlo facilmente. Algunos hombres se
sienten desesperados o desamparados. Otros se pueden sentir avergonzados,
molestos, asustados, aislados o frenéticos. Estas son sensaciones normales.
Existen varias cosas que puede hacer para sentirse mejor. Si experimenta estos

sentimientos, pida ayuda. Su doctor o la enfermera administradora de su caso

Cuando el dolor no se trata como se debe, usted puede sentirse:

d 2€
< -
Deprimido Enojado
) el
Estresado Preocupado Solo

deben atender su dolor y estas sensaciones.
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Encontrando Apoyo

Es importante que trate de hablar sobre sus sentimientos con alguien con
quien se sienta comodo — doctores, enfermera administradora de su caso,
familia 0 amigos, un miembro de su iglesia u otros hombres con cancer de

prostata. Puede ser que quiera hablar con un consejero (terapeuta)

profesional. Su doctor o la enfermera administradora de su caso le pueden
ayudar a encontrar un consejero capacitado para ayudar a hombres con cancer de

prostata.

Puede ser que le interese acudir a un grupo de apoyo con otros hombres que tienen
cancer de prostata. Existen grupos de apoyo gratuitos para pacientes con cancer de
prostata y sus familias en todo el estado de California. Los grupos de apoyo
pueden ayudarle a mejorar su calidad de vida, asi como también a lidiar con su

cancer.

Los grupos de apoyo funcionan de distantas maneras. Algunos son como clases,
con un lider que da informacion y les pide a los miembros del grupo que

compartan sus pensamientos y sentimientos. Algunos programas le permiten tener
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una conversacion con un sobreviviente de cancer. No importa cual grupo escoja,

todos son una importante fuente de apoyo.

Si desea informacion o le gustaria participar en un grupo de apoyo, hable con su
doctor o enfermera administradora de su caso. Puede comunicarse con su

enfermera administradora al 1-800-409-8252.
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Medicina alternativa

Muchos hombres con cancer de préstata se han interesado por medicina alternativa
0 medicina sin recetas como otra manera de controlar su dolor. Si usted usa un
curandero tradicional y toma remedios naturales o Homeopaticos (materia natural
que se administra en pequefias dosis para sanar) es importante que hable con su
doctor acerca de esto. Algunas hierbas y homeopatias pueden hacerlo sentir peor
cuando los usa junto con medicamentos recetados por su médico. Asegurese de
que estos tratamientos no perjudiquen el tratamiento que usted y su doctor han

planeado para el cancer de prostata.

27



Lo que debe saber antes de tratar su dolor sin medicamentos

Esta es una lista de algunas de las cosas en las que debe pensar antes de tratar de
aliviar su dolor sin medicamentos:

e Aprenda qué métodos funcionan mejor para usted. Trate de utilizar un

método con el cual no use medicamentos junto con su medicamento para el
dolor. Por ejemplo, puede usar la relajacion para disminuir su nivel de estrés
al mismo tiempo que toma su medicamento.

e Conozcase a si mismo v sepa lo que puede hacer. La clave es no hacer

demasiado y ocasionar mas dolor. Cuando esté descansado, puede tratar un
método que requiera mas atencion y energia. Si esta cansado, use un metodo
que no sea dificil de hacer. Por ejemplo, trate de utilizar la distraccion
cuando esté descansado y aplicaciones frias o calientes cuando esté cansado.

e Mantenga la mente abierta y siga intentdndolo. Mantenga un registro de lo

que lo hace sentir mejor y lo que no.

e Intente cada método mas de una vez. Si no funciona la primera vez,
inténtelo unas cuantas veces mas antes de decidir que no le sirve.

e El dolor es una sefial importante de que algo no esta bien con su cuerpo.
Acuerdese de informarle a su doctor o la enfermera administradora de su
caso sobre cualquier dolor. No intente tratar su dolor por si solo. Su doctor y

la enfermera administradora de su caso estan ahi para ayudarle.
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e Recuerde, el dolor se puede controlar mejor cuando usted vy su doctor

trabajan en equipo, v usted es la parte mas importante de ese equipo.

Su equipo para el control del dolor

Nombre del doctor

Numero de teléfono del consultorio

médico

Numero de teléfono en donde puede
localizar a su doctor en las noches o fines
de semana.

Nombre de su enfermera administradora

de caso

Numero de teléfono de su enfermera 1-800-409-8252

administradora de caso
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Registro de los Métodos usados para aliviar el dolor sin

medicamentos

Puede usar una grafica como esta para medir la intensidad de su dolor y mantener
un registro de que tan bien funcionan los métodos sin medicamentos que usa.
Escriba la informacién en la grafica. Use la escala de intensidad del dolor para
medir su dolor antes y después de utilizar el método de relajacion.

Escala de intensidad del dolor

0 1 3 4 5 6 7 8 9 10
Sin dolor El peor dolor que
pueda imaginarse
Fecha Hora Intensidad Metodo sin medicamento Otros métodos para
del dolor aliviar el dolor
Junio 6 8 AM 4 Distraccion Ninguno
(ejemplo)
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¢ Qué he aprendido?
En este folleto, usted aprendid sobre las distintas maneras de aliviar el dolor sin
medicamentos. Usted aprendio:

e Como controlar el dolor sin medicamentos

e Distintas formas de controlar el dolor sin medicamentos.
Si tiene alguna pregunta, por favor hable con su médico o la enfermera
administradora de su caso. Es importante que sepa cémo controlar su dolor. Este
conocimiento le ayudara a cuidarse mejor y a sentirse en control para que no tenga

que dejar de hacer las cosas que quiera. Recuerde es importante gue usted tenga el

control sobre el dolor para que éste no lo controle a usted.
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Palabras Clave

Creacion de imagenes mentales: Un método de relajacion en el cual la persona

se enfoca en imagenes positivas en la mente.

Distraccion: Desviar su atencion hacia algo que no sea su dolor.

Homeopatico: La creencia de que sustancias naturales, preparadas de una forma
especial y que utilizadas en pequefias cantidades la mayoria de las veces, pueden
sanarlo.

Relajacion: Una forma de bajar los niveles de estrés y ansiedad, lo cual ayuda a

aliviar el dolor.
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