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Como dormir los primeros dias
después del trasplante

La posicion en que duermes los primeros dias ayuda a proteger tus injertos y a bajar
la hinchazon: aquite explicamos como hacerlo.

Resultado real de un paciente de Clinica Lumos. Los resultados varian segun cada caso. draalfonso.cl



DESPUES DE LA CIRUGIA

Como dormir los primeros dias después del
trasplante

Después de tu trasplante capilar, una de las dudas mas frecuentes es como dormir. Es
|6gico: pasas varias horas enlacamayy, sin darte cuenta, puedes apoyar la cabeza sobre |a
zonareciénimplantada.

En esta guia te explicamos por qué la posicionimporta, como acomodarte, cuantas noches suele ser
necesarioy qué cosas son normales en estos primeros dias.

Importante: Esta guia es orientativa. Al darte de alta, la Dra. Evelyn Alfonso te entrega

indicaciones escritas y personalizadas, incluida la posicion para dormir. Si algo de lo que lees aqui
es distinto alo que ella te indicd, siempre manda lo que te indicé la Dra.

Boca arriba, semisentado
Almohadas o almohada en U para no girar

Por qué importa como duermes

Los primeros dias son la etapa mas delicada. Cadainjerto queda alojado en una pequefaincision, y
mientras la piel cicatriza a su alrededor, el foliculo se vaintegrando ala circulacidon de la zona receptora.
Unroce fuerte, presion prolongada o friccion contrala almohada puede afectar a esos foliculos.

La posicion también ayuda conla hinchazén. Dormir conla cabeza elevada favorece que el liquido de la
zona tratada se drene mejory ayuda a disminuir lainflamacion de la frente.

La posicion recomendada

En general, laindicaciéon es dormir semisentado, boca arribay conla cabeza elevada.
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0 Eleva el respaldo a Usa una almohada de viaje

Usa dos o tres almohadas firmes, un cojin Una almohada cervicalenformade U, de
encufia o elrespaldo de unsilldnreclinable las que se usan enlos aviones, ayuda a que
para quedar semisentado, la cabeza no se vaya hacia los lados nihacia
aproximadamente a 45°. atrés. Apdyalaenelcuello,noenlazona
implantada.

e Duerme boca arriba o Protege la almohada
Manténla carahacia el techo. Evita girarte Cubre la almohada conuna toalla limpia o
delado o dormirboca abajo, porquela una funda que puedas cambiar. Los
zonaimplantada podriarozar o quedar primeros dias es normal que quede alguna
presionada contrala almohada. pequefia mancha de sangre o de liquido.

e Cuidalazonadonante
Lanucatambién esta sensible. Sisientes
molestia al apoyarla, laalmohadaenU
ayuda arepartirelpesoyaque no se apoye
directamente.

Consejo: Site cuesta mantenerla postura, pon una almohada a cadalado del cuerpo, ala alturade
los hombros. Asi es mas dificil girarte durante lanoche.

;Cuantas noches?

Generalmente se recomienda dormir semisentado los primeros dias después del trasplante, que es
cuando lazonaimplantada es mas delicaday la hinchazdn suele ser mayor. Elnimero exacto de noches
lo define la Dra. en tusindicaciones escritas, segun tu caso.

CuandolaDra. telo autorice, podras volver poco a poco atu forma habitual de dormir. Sitienes un
control en esos dias, es buen momento para preguntarlo; y sino, puedes consultarlo por WhatsApp.

La hinchazon de la frente es normal

Enlos primeros dias es habitual notar algo de hinchazén en la frente. A veces baja hacialos parpados o
alrededor delos 0jos, sobre todo al despertar. Suele serpasajeray es una delasrazones porlas que se
indica dormir con la cabeza elevada.

Sila hinchazon te preocupa, coméntalo en tu control o escribenos por WhatsApp. Sise extiende cada
vez mas o se acompana de dolorintenso, enrojecimiento o fiebre, consulta de inmediato.

Consejos para dormir mejor

e Preparalacamao elsillon antes de lacirugia, parallegaracasay acostarte sinimprovisar.

e Manténlapiezafresca: el calorylatranspiraciéon no ayudan ala zonaimplantada.
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e Dejaamano agua, el teléfonoy tusindicaciones, para no tener que levantarte niagacharte.

e Toma sololos medicamentos que te indique la Dra., enlos horarios que te indicd. No agregues otros
portu cuenta para dormir.

e Evitaelalcoholy el cigarro: afectanla circulaciény la cicatrizacién.

¢ Allevantarte, hazlo con calmay sinagachar bruscamente la cabeza.

e Sitedespiertas delado, vuelve aacomodarte con calma. No te toques la zona para revisarla.

Gorros, pareja y mascotas

No duermas con gorros, jockeys nibandanas apretadas, salvo que la Dra. te lo indique. La presiony el
roce sobrelazonaimplantadanole hacenbienalosinjertos.

Sicompartesla cama, considera dormir solo las primeras noches o pedirle a tu pareja que tenga
cuidado: un movimiento brusco o un abrazo dormido puede rozarte la cabeza.

Conlas mascotas, lo mas seguro es que no suban ala cama ni a tu almohada estos dias. Ademas de los
roces, esimportante mantenerlimpialazona.

Atencion: Sidurante lanoche te golpeas o rozas fuerte la zonaimplantaday notas sangrado, aplica
presion suave con una gasa limpia, sin frotar. Si el sangrado no se detiene, escribenos de inmediato.

Antes de acostarte, revisa...

Tengo almohadas o un cojin para quedar semisentado, cerca de 45°.
Tengo amano mialmohada de viajeen U.

La almohada estéa cubierta con unatoalla o fundalimpia.

Voy adormirboca arriba, sin girarme de lado niboca abajo.

No llevo gorro nijockey apretado.

Las mascotas novan asubiralacama.

Tomé solo los medicamentos que me indicé la Dra.

O0000000

Tengo el teléfono amano con el WhatsApp de la clinica.
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Escribenos de inmediato sinotas:

e Fiebre.

e Dolorintenso o que aumenta envez de disminuir.

e Hinchazdn que se extiende o sigue aumentando.

e Pusosecrecionenlazonaimplantada o donante.

e Sangrado que no se detiene con presion suave.

e Enrojecimientointenso o extenso.

¢ Ante cualquiera de estas sefales, escribenos de inmediato por WhatsApp; ante una urgencia,
acude aun servicio de urgencia.

Ante unaurgencia, acude a un servicio de urgencia.

Preguntas frecuentes

¢Cuantas noches tengo que dormir semisentado?
Generalmente los primeros dias, segun te indique la Dra. El nimero exacto de noches aparece en tus
indicaciones escritasy depende de tu caso.

¢ Qué pasa si me di vuelta de lado mientras dormia?
Es algo que puede pasar. Vuelve aacomodarte con calma, sin tocarte ni frotarla zona. Sinotas
sangrado que no se detiene con presion suave o algo te preocupa, escribenos por WhatsApp.

¢Puedo dormirenunsillénreclinable?
Si, suele seruna buena opcidn para mantenerla posicion semisentada. Lo importante es quedar boca
arriba, conla cabeza elevaday bienapoyada.

Desperté conla frente o los parpados hinchados, ; es normal?

Enlos primeros dias es habitual algo de hinchazdn en la frente, que a veces baja hacia los ojos. Suele ser
pasajera. Si se extiende cada vezmas o se acompana de dolorintenso, enrojecimiento o fiebre,
consulta de inmediato.

¢Puedo usar un gorro para dormir?
No es recomendable usar gorros o jockeys apretados, salvo que la Dra. te lo indique, porque presionan
yrozanlazonaimplantada.

¢Cuando puedo volver a dormir como siempre?
CuandolaDra. telo autorice. Puedes preguntarlo en tu control o por WhatsApp.
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;Dudas en tu recuperacion?

Durante tu tratamiento tienes contacto directo por WhatsApp conla
clinica. Escribenos si algo te preocupa: es mejor preguntar a tiempo.

+56 95092 3087 - draalfonso.cl Escanea para escribirnos

Esta guia esinformativay educativa; no reemplaza una evaluacion médica nilas indicaciones escritas que te entregue la Dra. Evelyn
Alfonso. Los resultados varian segun cada paciente.
© 2026 Clinica Lumos - Dra. Evelyn Alfonso. Prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacion.
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