
Dolor: qué esperar y cómo 
controlarlo en su hogar
De acuerdo con su lesión o enfermedad, ciertos dolores no 
desaparecerán por completo. Consulte la siguiente información para 
entender mejor qué esperar al afrontar el dolor.

• Debido a una lesión o enfermedad, podría seguir sintiendo un nivel variable de dolor.
• Esfuércese por desarrollar métodos sin opioides y sin medicamentos para el automanejo del dolor.
• Si tiene una lesión activa, el dolor no desaparecerá de inmediato.
• La cirugía no garantiza un resultado sin dolor. A veces, puede aumentar temporalmente el dolor a corto plazo.
• Existe el riesgo de sufrir complicaciones con la cirugía y los medicamentos durante el proceso.
• Trabaje junto a su proveedor para elaborar un plan contra el dolor para su período posoperatorio.
• Asegúrese de contar con el apoyo de sus familiares y amigos durante la recuperación. De ser posible, inclúyalos en las

conversaciones con su equipo médico.

Menú de bienestar
Para respaldar la curación y el control, use este Menú de bienestar para explorar diversas maneras de controlar 
su dolor en su casa.

Use una bolsa 
de gel frío3

Aplique una 
almohadilla 

térmica3

Use una manta 
o almohadas
adicionales3

Aplique una 
toallita caliente 

o fría3

Escuche música 
relajante o ponga 
sonidos de fondo 

suaves3

Distráigase del 
dolor mediante 

diversas 
actividades4

Camine o 
estírese con 

suavidad3 

Mueva el 
cuerpo5

Imagine cosas 
positivas y relajantes 

(visualización)3

Respire 
lentamente6

Rece o 
medite7

Cambie el entorno: 
almohadas, 
iluminación, 
cama, etc.3 

Use 
aromaterapia6

Comparta su 
tiempo con 
mascotas3 

Reduzca el 
estrés9

Este material se ha adaptado Health Services Advisory Group, bajo contrato con los Centros de Servicios de 
Medicare y Medicaid (CMS, por sus siglas en inglés), una agencia del Departamento de Salud y Servicios 
Humanos de los Estados Unidos. Los contenidos presentados no necesariamente reflejan la política de los 
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