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e ¢Dura mas que la curacion
normal?

e (Sientes que se extiende, se
mueve, se hace mas grande?

e ¢Aumenta con el estrés o
disminuye cuando te diviertes?

e ¢Afecta tu capacidad para
dormir?

¢Tienes dolor persistente?
¢HAS TENIDO UN DOLOR QUE... TE PARECE QUE...

¢ Los estudios no
explican tus sintomas?

e La medicacion
no controla
completamente tu
dolor?

* Lagente no cree que
tu dolor sea real

No

Inquietudes,

Algunas cosas
empeoran el dolor

Durante muchos afios,
malinterpretamos el dolor. Ahora
entendemos que el dolor en
realidad se produce en el cerebro a
partir de la informacion del cuerpo.

Con el dolor persistente y con el
tiempo, el cerebro forma mas y mas
vias que pueden generar dolor.

Se dice que los nervios que

ran el dolor

Ahora sabemos que
el cerebro puede cambiar.

Podemos volver a cablear estos

se activan juntos, se conectan entre si.

Algunas cosas mejo-

caminos y cambiar nuestro dolor.

preocupaciones moverse

Depresion

Lesiones o
enfermedades

Conocimiento
del dolor

Actividades
divertidas

Sueno
reparador

Amigos,
familia,
mascotas

)

Comida
sana

Pensamiento
positivo

Medicamentos
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EMPIEZA AQUI

Ve este video sobre
como entender el dolor

www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit
\

SIGUIENTE Elige los temas que te interesen

» @

ENTONCES

Echa un vistazo a los - /

videos y folletos

FINALMENTE
Elabora un plan con tu
equipo de atencion médica
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