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Introducción

Las endorfinas y el dolor.

Parece ser que en las endorfinas se ha encontrado el mecanismo natural del ser humano para regular el dolor. Probablemente exista una secreción continua base de ésta hormona. Bajo ciertas condiciones la secreción aumenta y hace que seamos mucho menos sensibles al dolor. Bajo otras condiciones la secreción disminuye y nos hace más susceptible al dolor.

Las variaciones individuales en el nivel de endorfina explicarían el porqué de las diferencias en la percepción del dolor ante el mismo estímulo doloroso. En la profesión médica es frecuente ver como la misma herida o condición en un individuo provoca una mínima molestia mientras que en otros individuos produce un dolor insoportable. 

Podemos especular con cierto grado de certeza que lo diferente en la "cabeza" de las personas son los niveles de endorfina. Por lo tanto, la persona que se queja en grado extremo ante una herida mínima probablemente sienta un grado mucho mayor de dolor. Por alguna razón los niveles disminuidos de endorfina han interferido con su mecanismo de control del dolor

Como tolerar el dolor neuropático y muscular

Sabemos que somos tolerantes frente a nuestros grandes y pequeños dolores, tenemos días que los soportamos más y otros días menos Pero esta bien claro que por más intensidad que estos puedan tener, somos tolerantes y lo soportamos. Nos podrán irritar, deprimir o provocar diversos estados anímicos pero siempre estaremos luchando contra el.

Así como estamos preparados para soportar diversas agresiones, no importa el estado que tengamos o nos provoque, estamos preparados para combatirlo. Simplemente deberemos encontrar una estrategia para tratar de cubrir los dolores con paños de tregua. 

Si tu dolor es crónico, ya sabes que vivirás con él el resto de tu vida. NO quiero con esto asustarte, pretendo despertar en ti ese guerrero que no solo soporta el dolor, sino que también puede convertirlo en placer. Dirás que estoy loco, y preguntaras ¿como se puede trasformar un sentido en un sentimiento?

La respuesta tú la deberás encontrar. Hazte un listado donde se encuentre todo lo que creas que te pueda provocar placer, alegría, risa, entusiasmo y todo lo relacionado a momentos agradables desde una rica comida hasta las actividades al aire libre. Tomate todo el tiempo que puedas para elaborar la lista. 

Una vez que hayas terminado el listado, comienza a distribuir esas actividades durante tus tiempos libres y mientras realizas tus obligaciones. Si en tu lista se encuentra escuchar esos viejos discos, puedes escucharlos mientras te diriges al trabajo o a otros sitios. 

El objetivo es el de tener el control absoluto de las actividades del cerebro distrayéndolo y mantenerlo ocupado el mayor tiempo posible, imponerle asuntos constructivos para ti. Si logras parte del objetivo auque sea solo por un instante, sabrás que tienes el poder de hacerlo. 

En lo personal, el tiempo que dedico a la elaboración de este libro y mientras acribo estas palabras, logro el objetivo de bloquear el dolor. Le sumo a esto el escuchar música de los años 70,  realmente se me hace satisfactorio el tiempo que le dedico.  

Es mucha la concentración que se requiere para escribir un libro, son muchos los temas que tienes que desarrollar, prácticamente pones al 100 %  tus sentidos en realizar esta actividad. Le sumo a esto el esfuerzo que debo de hacer por mi dificultad visual, mis movimientos torpes y mi poca habilidad con el teclado. Es mucha la exigencia que a mi cerebro no le queda más que ocuparse en darme la concentración que necesito, y tenga que dejar de lado las señales de dolor que le envían, erróneamente, de los diferentes sectores de mi cuerpo dañados.  

Continuando con la elaboración y ejecución de tus objetivos, te daré unas ideas para que vayas probando. 

· Disfruta y tomate el tiempo de comer los alimentos que te agradan.

· Date el gusto cada tanto de comer chocolates.

· Cuando puedas y si puedes hazte tiempo para escuchar tu misita preferida. 

· Date esos gustos que venias postergando.

· Busca un hobby y dedícale tiempo.

· Organiza encuentros con familiares y amigos.

· Pasa más tiempo en compañía de gente que quieras.

· Cuenta de tu enfermedad desde el plano objetivo. No lo hagas con el papel de victima. Mucha gente no sabe como actuar ante una persona enferma, y menos de una enfermedad no tan conocida. Muchos optan por alejarse, al no saber como actuar prefieren tomar distancia. 

· Distrae tu mente ocupándola en objetivos que no tengan relación con tu enfermedad.

· No le dediques mucho tiempo a tu enfermedad, si tienes que visitar al medico, simplemente anota lo que quieres decirle y repásala en la sala de espera.  

· Si eres adulto y te diagnosticaron Chiari a una edad avanzada (pasados los 25 años aproximadamente) no te preocupes, simplemente ocúpate de encontrar un  buen medico que sepa de la enfermedad.

· Vístete y péinate como si fueras de paseo.
