I Guia practica para personas con dolor _.-l 3;%:‘ alsgllf
P 1

4. ;Como afecta el sueno al dolor?

Elena, de 42 afos, trabaja en turnos alternos de dia y de noche en un supermercado. Le
empezo6 adolerlazonalumbardespués de pasar muchas horasde pie enla cajaregistradora.
Al principio, culpé a su calzado y se compro uno nuevo, pero el dolor no desaparecio.

El dolor empeoraba tras los turnos de noche. Notd que se despertaba con rigidez y, al final
de la semana, sentia todo el cuerpo tenso. «Quizds sea mi trabajo», penso, «o quizds sea que
me estoy haciendo mayor». Sin embargo, lo que mas le intrigaba era que el dolor parecia
mas intenso después de haber dormido mal, incluso cuando no habia hecho nada extra.
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En casa, a menudo se quedaba dormida en el sofa con la television encendida y luego daba
vueltas en la cama el resto de la noche. Su despertador le parecia un enemigo. La cafeina
y los analgésicos la ayudaban a mantenerse despierta, pero al llegar el fin de semana se
sentia agotada y dolorida.

Una mafiana, después de dormir apenas 4 horas, Elena intentd estirarse y sintié que la
espalda se le tensaba de nuevo. No tenia sentido: ;cémo era posible que el simple hecho
de dormir mal le provocara mas dolor? Empezé a preguntarse si el descanso en si podria
estar relacionado de alguna manera con el dolor.

Cuando su fisioterapeuta le preguntd por sus habitos de suefio, dudd. Nadie habia
relacionado nunca su dolor con sus habitos de suefio. Por primera vez, empezd a
preguntarse si la recuperacién no dependia solo del movimiento, sino también de cdmo
descansaba.

Habilidades que puedes desarrollar viendo el
siguiente video:

B Comprender como un suefio deficiente o irregular puede
aumentar la sensibilidad al dolor.

B Detectar que dormir bien ayuda al cuerpo a recuperarse y a
controlar el dolor de forma mas eficaz.

B Aprender estrategias cotidianas para mejorar la calidad del
suefio y reducir los episodios con dolor intenso.

Enlace a YouTube: https://youtu.be/MTXjz0u71hQ

ESCANEAME
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4.1. (Cual es el papel del sueno en la percepcion
del dolor?

El suefio juega un papel importante en la capacidad del cuerpo para recuperarse del estrés
diario. Asi es como sucede:

B Durante el suefio, el cerebro elimina sustancias quimicas, lo que ayuda a la recuperacién
general,y, ademas, envia sefales al resto del cuerpo para que pueda mantener sus funciones
diarias.
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B La mala calidad del suefio, como no dormir lo suficiente o despertarse y no poder volver a
dormirse, puede hacer que el dolor sea mas intenso al dia siguiente.

Tener un conocimiento basico de como puedes mejorar tu calidad de suefio (por ejemplo,
evitando estimulos intensos antes de ir a dormir como ver videos en tu teléfono mévil o cenar
alimentos pesados) puede ser Util. Si el problema es mas importante y tienes un trastorno
del suefio, la terapia cognitivo-conductual podria ser un tratamiento eficaz. Algunas personas
experimentan que el dolor disminuye y es mas facil de controlar una vez que duermen con
regularidad.

4.2. ;{Qué puedes hacer para mejorar tu sueno?

Aqui hay algunas estrategias sencillas:

1. Acostarse y despertarse a la misma hora ayuda a regular el reloj interno del cuerpo. Busca
los desencadenantes de la interrupcion del suefio. Por ejemplo, si no puedes dormir, no te
quedes en la cama despierto. Levantate, haz algo relajante y vuelve a la cama.

2. Si bien el ejercicio es bueno para la salud y puede ayudar a mejorar la calidad del suefio,
conviene evitarlo a altas intensidades cerca de la hora de acostarse.

3. El alcohol, la cafeina y la television o las pantallas antes de acostarse pueden perturbar
el suefio y hacerlo menos efectivo. Por ejemplo, la luz azul de las pantallas puede alterar
la melatonina, una sustancia quimica que le dice al cuerpo cuando dormir y cuando
despertarse. Puede ser util evitarlas al menos 2 horas antes de acostarse.

4. Prueba ejercicios de respiracion nasal lenta, meditacion, un bafio o ducha caliente, o
estiramientos suaves de 30 a 60 minutos antes de acostarte, y observa si eso te ayuda a
conciliar el suefio con mas facilidad.
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Mensajes clave:
La falta de cantidad y calidad del suefio pueden empeorar el dolor.

Altomar medidas diarias para mejorarlas, jtu dolory tu bienestar general podrian mejorar!
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