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Acupresion para los dolores de cuerpo y de cabeza

En estainformacion se explica cédmo utilizar la acupresién para aliviar los dolores de
cabezay otros tipos de dolor.

¢ Qué es la acupresion?

La acupresion es un tipo de masaje. Se basa en la practica de la medicina tradicional
china de la acupuntura. En la acupresion, se aplica presion en ciertos lugares del
cuerpo. A esos lugares se les llama acupuntos.

Presionarlos puede ayudar a que los musculos se relajen y a mejorar la circulacion de
la sangre. También puede aliviar muchos de los efectos secundarios mas comunes de
la quimioterapia, como los dolores de cabeza y otros tipos de dolor.

Puede hacer acupresién en casa aplicando presiéon con los dedos en diferentes
acupuntos. Vea este video o siga los pasos que se indican a continuacién para
aprender como se hace la acupresion.

@ Por favor, visite www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-
education/video/acupressure-headache para ver este video.

Punto de presion LI-4 (Hegu)

El punto de presion LI-4 también se lama Hegu. Se encuentra
en el dorso de la mano. Esta entre la base del pulgar y el dedo
indice (véase la figura 1). Hacer acupresion sobre este punto
puede ayudarle a aliviar los dolores de cabeza y otros tipos de
dolor.

Punto de presion L1-4

No realice acupresion en este punto si:

e Esta embarazada. Presionar este punto puede hacer que

entre en trabajo de parto. Figura 1. Punto de

presion LI-4 en el dorso

e Lapiel del punto o cercana al mismo se esta pelando o
delamano

ampollando.

e Hay una herida abierta en el punto o cerca del mismo.
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https://www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-education/video/acupressure-headache

e Hay unsarpullido en el punto o cerca del mismo.

e Hay enrojecimiento, inflamacion, calor o pus el punto o cerca del mismo.
Cbémo encontrar el punto de presién LI-4

1. Coloque la mano de modo que los dedos apunten hacia arriba y el dorso de la
mano quede frente a usted.

2. Coloque el pulgar de la otra mano en el espacio entre el pulgar y el indice (véase la
figura 2). Este es el punto de presion LI-4. Si tiene problemas para encontrarlo,
apriete el pulgar y el indice. Al hacerlo, se crea una ligera protuberancia en el
musculo entre estos dedos. El punto de presidon esta en el punto mas alto de la
protuberancia (véase la figura 3).

o Unavez que haya encontrado el punto de presion, puede relajar lamanoy
mantenerla en una posicion comoda.

Punto de presion LI-4

Figura 2. Como encontrar el
espacio entre el pulgary el
dedo indice

Punto de presién LI-4

Punto mas alto dela
profuberancia muscular

Figura 3. Como encontrar el
punto mas alto dela
protuberancia muscular

3. Oprima este punto con el pulgar. Mueva el pulgar en un circulo mientras aplica
presion. Puede moverlo haciendo circulos en sentido horario (hacia la derecha) o
antihorario (hacia la izquierda). Haga esto durante 2 a 3 minutos.

o Aalgunas personas les puede resultar dificil usar el pulgar. En su lugar,
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puede usar la goma de borrar de un lapiz.

o Aplique presion con firmeza, pero no presione lo suficientemente fuerte
para que le duela. Es posible que sienta algo de dolor o sensibilidad, pero no
deberia ser doloroso. Si siente dolor, significa que esta presionando con
demasiada fuerza.

4. Repitalos pasosla3enlaotramano.

Puede hacer acupresidon sobre este punto varias veces al dia hasta que sus sintomas
mejoren.

La acupresion es una terapia complementaria. Las terapias complementarias son
tratamientos que puede usar para complementar los otros tratamientos contra el
cancer. Pueden ayudar a aliviar los sintomas.

Visite www.msk.org/integrativemedicine o llame al Servicio de Bienestar y Medicina
Integral de MSK al 646-449-1010 para obtener informacion sobre otras terapias
complementarias.

Si tiene preguntas o inquietudes, contactese con su proveedor de cuidados de la
salud. Un integrante de su equipo de atencion le respondera de lunes a viernes de
9 a.m. a5 p.m. Fuera de ese horario, puede dejar un mensaje o hablar con otro
proveedor de MSK. Siempre hay un médico o un enfermero de guardia. Si no esta

seguro de cdmo comunicarse con su proveedor de cuidados de la salud, llame
al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra biblioteca
virtual.
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Diganos qué piensa
Diganos qué piensa

Sus comentarios nos ayudaran a mejorar la informacion educativa que
brindamos. Su equipo de atencion no puede ver nada de lo que escriba en este
formulario para comentarios. No lo use para consultar sobre su atencion. Si tiene
preguntas sobre su atencion, comuniquese con su proveedor de cuidados de la
salud.

Cuando leemos los comentarios, no podemos responder preguntas. No escriba
su nombre ni suinformacion personal en este formulario para comentarios.

—¢Estainformacion fue facil de entender?
o 9

Si

o 9

Algo

o9

No

:Qué podriamos haber explicado mejor?

No escriba su nombre ni suinformacién personal.

Enviar
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