
		
			[image: Cubierta]
		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			[image: ]

			
			Dedicatoria

			Sé de un lugar, donde brotan las flores

			Para ti

			Donde el río y el monte, se aman

			Donde el niño que nace, es feliz

			Sé de un lugar, sé de un lugar

			Para ti

			Sé de un lugar, donde pronto amanece

			Donde juegan los peces

			Junto a ti

			Donde la lluvia cae y riega la tierra

			Que se nos dio

			Sé de un lugar… 

			Para ti…

			A Juan, porque siempre estás en mí.
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PREFACIO


			Antes de comenzar este libro, quiero agradecerte de antemano tu valentía a la hora de adquirirlo. Soy consciente de que el tema de la muerte no es un tema agradable o que llame la atención a primera vista.

			En mi opinión, la tendencia que nos va marcando la sociedad en los últimos años es a mirar hacia otro lado cuando de lo que se trata es de pensar o de ocuparnos de temas que nos resultan desagradables, que nos preocupan o nos inquietan. Nos enseñan lo valioso que es sonreír, pero no se nos enseña lo necesario que es llorar, o cuestionarnos temas tan importantes como este, estar en contacto con temas que resultan dolorosos y de los que, sin embargo, no podemos escapar. 

			El tema de la muerte, a mi juicio, es uno de los más importantes sobre los que hablar o pensar, es algo que tenemos en común todos los seres vivos del planeta y que tenemos que enfrentar a lo largo de nuestra vida, primero a través de las personas que nos rodean y finalmente a través de nuestra propia experiencia de muerte. 

			Resulta curioso que, siendo algo de lo que no podemos escapar, sea un tema tan evitado por regla general aunque, tristemente, la muerte ha cobrado importancia desde que a finales del año 2019 - principios del 2020, viviéramos una pandemia a nivel mundial a causa de la covid-19 que, a día de hoy, todavía sigue cobrándose miles de vidas.

			Las sociedades han contribuido a que intentemos vivir dando la espalda a la muerte, sin embargo, acontecimientos como este nos recuerdan, con mucho pesar, la impredecibilidad y dominio de la muerte por mucho que avance la humanidad.

			Además, esta pandemia ha sido especialmente devastadora porque nos ha obligado a cambiar nuestra actitud respecto a la muerte, devaluando los protocolos sanitarios, de acompañamiento en el proceso de morir y los rituales de despedida hasta ahora existentes.

			Es por esto por lo que uno de los principales aprendizajes que podemos obtener debido a esta terrible experiencia se encuentra en la manera en la que miramos a la muerte, y a su vez, lo que esto nos ayuda a agarrarnos a la vida. 

			Aprender a integrar la realidad de la muerte en la vida cotidiana, saber cuán importante es poder estar al lado de las personas en estos momentos finales y poder participar en las ceremonias de despedida son lecciones que nos ha recordado esta pandemia, ya que nos ha impedido acompañar en la transición final y garantizar una muerte digna. 

			Desde aquí envío todo mi apoyo a aquellas personas que han perdido a un ser querido en estas condiciones y no han podido despedirse.

			De alguna manera, me gustaría que el lector pueda tomar contacto con el tema, conectar con su cuerpo observando lo que le hace sentir pensar en ello, haciéndose preguntas para ayudarle a «preparar» en la medida de lo posible su propia muerte y me gustaría empezar por mí misma, compartiendo lo que me está suscitando el hecho de escribir sobre ello. 

			Cuando pienso en el tema de la muerte me hago tres preguntas:

			¿Qué me genera pensar en mi propia muerte?

			¿Qué me genera pensar en la muerte de los demás?

			¿Qué es lo que me da miedo realmente? 

			Además de hablar de la muerte desde una perspectiva actual para ampliar conocimientos e impulsar una parte activa por parte del ser humano a la hora de enfrentarse a ella, mi propósito también es hacer de nuestra vida lo que realmente queremos o lo mejor que podemos para temer menos a la muerte, ocuparnos del hoy sin desatender el mañana. Conozco muchas personas que no pueden vivir su vida por el bloqueo que les genera el miedo a morir.

			Paradójicamente, considero que el hecho de atender nuestros miedos y dudas acerca de la muerte puede ayudarnos a hacer de nuestra vida algo valioso y genuino, ayudándonos a encontrar el sentido, dándonos fuerza para hacer los cambios que sean necesarios. 

			La mayor motivación que encuentro al escribir este libro es poder contribuir, de alguna manera, a ayudar a las personas a morir con dignidad y en paz. 
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			Pasatiempo

			Cuando éramos niños

			Los viejos tenían como treinta

			Un charco era un océano

			La muerte lisa y llana

			No existía

			Luego cuando muchachos

			Los viejos eran gente de cuarenta

			Un estanque era océano

			La muerte solamente

			Una palabra

			Ya cuando nos casamos

			Los ancianos estaban en cincuenta

			Un lago era un océano

			La muerte era la muerte

			De los otros

			Ahora veteranos

			Ya le decimos alcance a la verdad

			El océano es por fin el océano

			Pero la muerte empieza a ser 

			la nuestra.

			Mario Benedetti
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INTRODUCCIÓN


			En nuestra cultura, la muerte es uno de los temas más temidos y que más nos inquietan. No nos han enseñado a pensar en la muerte, solemos empezar a planteárnoslo normalmente a raíz de padecer una enfermedad grave o a través de la muerte de personas cercanas.

			Gracias al avance de la medicina en los últimos años, se ha conseguido prolongar la esperanza de vida y enfermedades que antes eran consideradas como potencialmente mortales hoy en día pueden encontrar cura o convertirse en enfermedades crónicas que permiten a las personas tener una buena calidad de vida. Actualmente, estos avances nos han permitido retrasar la muerte, algo impensable hace unos años.

			Si bien esto es una gran noticia, también conlleva un cambio de comportamiento respecto a los enfermos en situación terminal que es importante considerar: hemos pasado de esperar a la muerte en nuestro hogar a esperarla recibiendo un tratamiento en el hospital.

			Pero debemos ser conscientes de que todos estos logros sanitarios solo pueden prolongar la vida por un tiempo, pues tarde o temprano la muerte nos alcanzará, y esta institucionalización y rechazo de la muerte han hecho que nos alejemos de la observación de las personas moribundas y de la sabiduría inestimable que nos brinda.

			Estar junto a las personas que se encuentran próximas a su muerte nos permite conocer sus patrones, sus actitudes, tan importantes para aprender a vivir bien dentro de los límites de la pérdida y familiarizarnos con ella. 

			Por mucho que hayamos avanzado, la muerte nos encuentra a todos en el 100 % de los casos y seguimos muriendo de la misma manera, hemos perdido la naturalidad que tuvimos ancestralmente con el proceso de morir y ahora morimos, normalmente, rodeados de maquinaria enfocada en la preservación de la vida y, en muchos casos, en presencia de personas desconocidas.

			Respetando todos los puntos de vista relativos a este asunto, me gustaría decirte que ante el hecho de morir no tenemos tanto que temer y sí mucho que preparar, mucho que vivir. 

			El propósito de esta guía es dar visibilidad de forma natural a la muerte y ofrecer la oportunidad de familiarizarnos con ella en todas sus etapas y desde diferentes ángulos.

			Siento mucho si la lectura de esta guía te hace recordar la muerte de personas queridas o te despierta miedos sobre la idea de tu propia muerte, es muy probable que así suceda y te pido perdón por ello.

			Quiero que sepas que mi única intención es ayudarte, brindarte información provechosa que te sirva para reflexionar, que puedas prepararte mejor para lo que es inevitable. 

			Todavía estamos a tiempo de vivir mejor, de aprovechar el tiempo que nos queda y, cuando la etapa final se acerque, hacerla más llevadera, más humana y, por qué no, más enriquecedora. 

			A lo largo de este libro, hablaremos de la muerte desde diferentes perspectivas, desde las más artísticas o metafóricas hasta las más directas, científicas o espirituales. Es probable que te resulte incómodo o incluso puede que desagradable en algunos momentos, te confieso que para mí también lo es: escribir sobre este tema supone todo un reto y te coloca en una posición de vulnerabilidad que, en mi opinión, creo tan incómoda como necesaria y valiosa. 

			Puesto que es la mayor certeza universal, pues todos vamos a morir, el propósito de este libro es poder brindarte la oportunidad de pensar en la muerte ofreciéndote una información útil y diversa. Es una manera de romper el tabú, de hablar sin tapujos sobre las inquietudes más frecuentes relacionadas con la muerte y, por qué no, de ayudarte a morir en paz, cuando toque.

			En mi experiencia, al principio resulta muy incómodo y despierta o agudiza ciertos miedos latentes, pero si lo haces con un propósito, es decir, si lees, piensas o hablas sobre el tema de la muerte con el fin de prepararte para ello, con el fin de ayudar a tus personas cercanas a morir mejor, se puede llegar a convertir incluso en algo reconfortante. 

			Es conocido por todos que cuando no afrontamos nuestros temores se tornan más desagradables y dolorosos. La muerte no va a ser diferente: es uno de los mayores miedos y, hasta ahora, la estrategia ha sido no hablar de ello, no pensar en ello y, en mi opinión, esto solo ha hecho que cada vez nos alejemos más de esta realidad y la temamos más. 

			¿Qué es para ti la muerte? ¿Cómo la definirías?

			Durante este tiempo, he preguntado a algunas personas de diferentes edades qué es para ellos la muerte, qué significa morirse o qué es lo que más les inquieta, les produce curiosidad o lo que más temen. 

			Te dejo sus respuestas espontáneas para que puedas ver si coincide con tus apreciaciones acerca del hecho de morir y para que puedas tener una idea sobre lo que a otras personas les suscita el tema de la muerte a primera vista.

			¿Morirse? Dormir. ¿Dormir? 

			[Pero cuando le preguntas si su abuela está dormida te dice que no, que no sabe lo que le ha pasado, que está en el cielo.]

			Blanca, 4 años

			Para mí cuando alguien se muere es que ya no está en la tierra, pero puede iniciar una nueva vida en el cielo. 

			Hugo, 9 años

			La muerte para mí… depende… miedo a lo desconocido. Si la muerte está relacionada con otras personas que no soy yo significa miedo, si está vinculada conmigo, bueno, pues es mi hora, entiendo que es mi hora, no me da tanto miedo, me da más pena, por ejemplo. Más pena por el sufrimiento que dejo aquí, pena por el sufrimiento de los demás, pero sobre todo está vinculado con esas dos diferencias.

			Syra, 41 años

			Para mí la muerte significa descansar en muchos casos, sobre todo cuando hay enfermedad o malestar emocional, es una forma de descanso. Sin embargo, cuando es algo accidental o de repente, es una interrupción grave en tu vida, pero te servirá para que en la futura encuentres la felicidad.

			Consuelo, 43 años

			Para mí la muerte significa descanso y reencuentro. También es incertidumbre, lo cual me hace temerla ante la imposibilidad de saber realmente si me reencontraré con quien más quiero.

			Laura, 25 años

			Para mí la muerte es como una etapa a la que vamos a llegar todos, me imagino que es como si fuese el examen final, el fin de curso donde solamente… vamos a pasarlo todos y todos aprobamos pero la forma en que se llega lo dice la vida, en ese examen va a haber gente que llegue más preparada que otra pero eso lo va a decir la vida, solamente la preparación lo va a decir la vida, si estás bien preparado para el examen o si estás mal preparado o simplemente no quieres llegar y no vas a admitir que te tienes que examinar pero hay que examinarse, entonces la vida dirá, no lo sé, va a depender, todo dependerá de cómo te trate la vida.

			Estoy sentado sobre la lápida de mis abuelos. Veo sus fotografías y los siento cerca. Al lado, la lápida de mi padre y de mi madre. Igualmente, sus fotografías desprenden vida. Eso es, vida. No la que tienen sino la que dejaron. Y recuerdos, todos… Y me pregunto, ¿estaban preparados para morir? Nadie está preparado para dar ese paso, simplemente un día lo damos. 

			Recuerdo cuando fallecía cualquier persona mayor en mi pueblo, mi abuela siempre decía: «rica muerte». Nos hacía gracia porque ella vivió 93 años. Vivió intensamente hasta su último suspiro. Creo que mi abuela después de todo estaba preparada para dar el paso. Yo lo creo porque era una persona creyente y muy apegada al dolor y al sufrimiento. Sus ojos vieron mucha maldad… mi abuela decía…

			Rafa, 56 años

			Liberarte ya de todo e irte al otro mundo ya tranquila. Es una cosa que no conocemos, pensamos que es mejor que aquí. A ver qué nos tiene preparado lo desconocido. Yo lo veo con ilusión, no me da miedo. Tenemos que ir al otro lado y sanseacabó. Al ser desconocido da un poco respeto, es ir para delante. Todos los que van no vienen. Algunos han vuelto porque no se han quedado las cosas claras y vienen a machacar. 

			Hilaria, 79 años 

			Si buscamos una definición de muerte advertimos que aún hoy en día siguen existiendo algunas discrepancias científicas para definirla.

			En Wikipedia encontramos la siguiente: 

			La muerte es el final de la vida, la forma opuesta al nacimiento, lo contrario a la vida. Es el proceso en el que culmina nuestra existencia humana. 

			Puede producirse por causas naturales (vejez, enfermedad, consecuencia de la cadena trófica, desastre natural) o inducidas (suicidio, homicidio, eutanasia, accidente, pena de muerte, desastre medioambiental).

			Las condiciones que definen la muerte han estado sometidas a una continua evolución con el paso del tiempo y están condicionadas a diversos aspectos médicos, éticos, jurídicos, sociales y religiosos que deben tenerse en cuenta a la hora de tratarla.

			En las siguientes páginas trataremos de recoger estos aspectos y hablaremos de la muerte respetando su complejidad y su amplitud.
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			Ludibria Mortis

			Este mortal despojo, oh caminante,

			Triste horror de la muerte, en quien la araña

			Hilos anuda y la inocencia engaña,

			Que a romper lo sutil no fue bastante,

			Coronado se vio, se vio triunfante

			Con los trofeos de una y otra hazaña;

			Favor su risa fue, terror su saña,

			Atento el orbe a su real semblante.

			Donde antes la soberbia, dando leyes, 

			A la paz y a la guerra presidía,

			Se prenden hoy los viles animales.

			¿Qué os arrogáis, ¡oh príncipes! ¡Oh reyes!;

			Si en los ultrajes de la muerte fría

			Comunes sois con los demás mortales?

			Diego de Saavedra Fajardo
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LAS SEÑALES DE LA MUERTE


			A través de esta guía quiero apoyarte y ayudarte a que puedas tener una mirada diferente en los últimos días de vida de las personas importantes para ti. Soy consciente de la dificultad que nos supone asumir la muerte de un ser querido y del proceso que, como acompañantes, supone también para nosotros. Pero este momento se va a dar de todos modos y es muy importante ser conscientes de ello y aprender a vivirlo de otra manera. 

			Te propongo que lo afrontes con una actitud amorosa, aunque también aparezcan otras emociones y sentimientos como es la angustia, el miedo, la tristeza más profunda o la confusión. Dentro de esto, podemos hacer que el amor y el deseo de acompañar a nuestro familiar o amigo guíen el proceso para el mayor bien de todos. 

			Para ello, podemos pensar en estos momentos como una oportunidad única para dotar de sentido la experiencia y manifestar el amor que sentimos.

			Cada persona experimenta el final de su vida y los cambios que se producen de manera única, tanto a nivel físico como emocional. La experiencia nos demuestra que comprender estos cambios y cómo se suceden de manera general puede hacer que el final de la vida sea experimentado con más paz, se pueda dotar de sentido a la experiencia y hacer de ello una manifestación de amor, haciendo que se dé de manera más confortable.

			Esta guía sobre la muerte está destinada a orientarnos, a impulsarnos, a ponernos en acción ante la llegada inminente de la muerte de un ser querido. Para ello, iremos avanzando en todos los momentos del proceso de morir, empezando ahora por las señales que pueden estar anunciando la muerte de una persona.

			Si bien no podemos predecir con exactitud cuándo alguien va a morir, en el cuerpo, al ir preparándose para la última etapa de la vida, aparecen unos signos que nos indican que la muerte se acerca. Siguiendo la línea de este libro y siendo conscientes de todo lo que suscita, hablar de la muerte no resulta agradable pero la idea es la misma: aunque no queramos pensar o hablar de ello, la muerte nos va a alcanzar y tenemos la libertad y el poder de elegir la actitud que tomamos ante ella. 

			Este libro puede resultar una provocación ya que el tema de la muerte permanece escondido en nuestra sociedad y hablar de la muerte de una manera tan específica, y en algunos momentos explícita, impacta y te conecta con lo duro que nos resulta asumir que esto suceda. 

			En estas páginas, he recabado información sobre qué signos pueden estar anunciando la muerte de una persona con el objetivo de poder identificarlos y estar preparados para saber cómo actuar ante ellos. 

			Me parece importante ya que los acompañantes vivimos estos momentos con mucha angustia y puede que la emoción nos bloquee si no sabemos gestionarla. Aun con todo, aun teniendo nociones sobre cómo actuar en estos difíciles momentos, sentiremos mucho dolor pero al menos podremos dirigirlo hacia una dirección, podremos utilizarlo para dar sentido a lo que sentimos, a lo que estamos viviendo, y nos ayudará tanto a nosotros a poder sobrellevar esa situación con eficacia y sentimiento a la vez que también nos permite expresar amor, acompañamiento y cariño a nuestro ser querido, sin negar ni resistirnos a lo que está sucediendo inevitablemente pero intentando paliar en la medida de lo posible su dolor, incomodidad o malestar.

			Desde hace años, y como hemos anunciado desde el principio de esta guía, la mayoría de los fallecimientos tienen lugar en el hospital y la intervención a nivel físico se lleva a cabo por los profesionales sanitarios, pero el hecho de saber qué está ocurriendo y cómo podemos actuar a nivel personal nos permite gestionar el impacto y la conmoción que suscita el dolor tan terrible que sentimos ante los últimos momentos de vida de nuestros seres queridos, impidiendo que se apodere de nosotros.

			Gracias a que en los últimos tiempos se le está dedicando la atención que merece al estudio del proceso de la muerte y a tratar de ofrecer a las personas que se encuentran en este tránsito una atención integral para garantizarles una muerte digna, podemos conocer una serie de signos, indicadores o señales que nos anuncian que la muerte de esa persona está cerca. 

			Es importante, en todo caso, consultar siempre con el médico que lleve el caso para que sea él quien pueda diagnosticarlo y darnos las pautas de actuación necesarias, especialmente si el fallecimiento se va a producir en casa. 

			El propósito de este capítulo no es más que tener información para conocerlos, poder identificarlos a tiempo y ponerlo en conocimiento del equipo médico además de que nos permita ofrecer un mayor cuidado, alivio y acompañamiento eficaz a los enfermos que agonizan, para allanarles en la medida de lo posible el camino y también ayudarnos a nosotros mismos a gestionar el importante coste emocional que conlleva.

			Indicadores emocionales de la muerte

			Pasamos a conocer algunos de los indicadores, tanto a nivel fisiológico como emocional, que nos avisan de que se acercan los últimos momentos de vida.

			1. Aislamiento social

			A menudo, las personas que se acercan a la última etapa de su vida sienten una pérdida de energía e interés en lo que les rodea y en aquellas actividades que antes les resultaban agradables. Es posible que tengan la necesidad de retirarse de la vida social y comiencen a aislarse. Como familiares y amigos es posible que vivamos este tránsito con mucha tristeza, pero es importante respetar el retiro de nuestro ser querido ya que para él puede ser una oportunidad para experimentar momentos de paz y reflexión muy importantes dentro de su proceso. Se recomienda observar para identificar estos momentos, permitirlos y respetarlos sabiendo que a nuestro familiar le está haciendo mucho bien y le va a permitir prepararse (concienciarse) de manera digna.

			2. Visiones

			En la transición de la vida a la muerte no es infrecuente encontrarnos con que la persona que está muriendo tiene visiones o habla con seres queridos ya fallecidos. Es importante estar preparados para ello y, más allá de juzgarlo, es conveniente permitirlo y no tratar de justificarlo, aunque nosotros no podamos entenderlo, ya que normalmente suelen ser experiencias que reconfortan (reconfortantes).

			3. Permiso para partir

			Quizás este sea uno de los puntos más dolorosos de los que hablemos en este libro. Cuando una persona tiene cerca su muerte necesita saber que sus seres queridos se encuentran bien y que van a poder continuar hacia adelante sin ellos. Hay personas que, aun encontrándose muy enfermas, tratan de permanecer aquí para asegurarse de que las personas más importantes para ellos están bien. 

			Esto no es incompatible con la expresión del dolor y la tristeza, aunque las emociones sean muy duras e intensas son el reflejo del amor que sentimos por la persona, expresarlas es totalmente sano y natural. 

			Darles permiso para partir, tranquilizarles diciéndoles que estaremos bien, que pueden irse en paz quizás sea uno de los regalos más valiosos que podemos ofrecer a una persona que está atravesando el final de su vida. Siendo conscientes de lo duro que puede resultarnos expresar estas cosas en voz alta, es un momento único e irrepetible y que nos acompañará toda la vida, nuestro ser querido se sentirá mucho más reconfortado y en paz para seguir avanzando en la última etapa. Recuerda que el hecho de no hablar de ello, de no expresar con palabras lo que sentimos o lo que nos gustaría decirles a nuestros seres queridos, no va a impedir que el final de la vida llegue, por lo que expresar que estaremos bien y que vamos a saber cuidar de nosotros aliviará mucho la angustia de la persona que va a fallecer y facilitará su tránsito.

			4. Necesidad de despedirse

			Otro de los aspectos que tener en cuenta cuando una persona está ante su muerte de manera inminente es la necesidad de despedirse. Tan importante es dejarle claro que puede partir sin miedo porque nosotros haremos todo lo posible por seguir adelante de la mejor manera con el fin de no generarle cargas o sentimientos de culpa como lo es que podamos despedirnos de ella: decirle el último adiós de forma explícita es otro aspecto clave para morir en paz.

			Puede que la persona quiera ver a familiares y amigos con los que ha compartido tiempo y experiencias. No hay mejor forma de morir que habiendo escuchado expresiones de afecto y de amor que nos hablen de recuerdos compartidos, que nos digan que, aunque seguiremos adelante, le echaremos mucho de menos, que ha sido muy importante para nosotros. Decir adiós es pedir disculpas por los malos momentos, decir gracias por todo lo compartido, decir te quiero. Aun cuando creamos que no nos escuchan, puede que al menos sí nos sientan, hay controversia a la hora de confirmar si una persona puede escucharnos estando en estado de coma o incluso recién fallecido. En cualquier caso, es importante para el doliente poder expresar lo que siente en ese momento, todo lo que podamos decir en vida es realmente valioso y, aunque sea desagradable, resultará un bálsamo de amor que nos aliviará ante el dolor de la pérdida. Si, además, siguiendo algunos estudios que afirman que el sentido del oído es de los últimos sentidos en apagarse, puede que, en el mejor de los casos, nuestro ser querido haya escuchado nuestras expresiones de cariño y esas palabras le hayan dado la fuerza, el calor y el amor necesario para superar ese trance (que es el dejar el cuerpo de manera definitiva). 

			Te animo a que no tengas miedo y busques momentos de intimidad con la persona moribunda en los que puedas expresarle tu cariño y brindarle consuelo antes de su partida, no me cabe duda de que será de vital importancia para ambos. 

			Indicadores fisiológicos de la muerte 

			Al igual que con los indicadores de la muerte a nivel emocional, cada persona vive su transición de manera única y que, incluso para la comunidad médica, es muy difícil determinar cuándo va a morir una persona con exactitud. 

			Para hablar de todos los indicadores incluidos en este capítulo nos apoyamos en estimaciones basadas en la ciencia y en el testimonio de personas con experiencia en el acompañamiento de pacientes moribundos.

			Conocer estos signos puede hacer que nos sintamos menos desamparados ante el proceso de muerte de nuestros seres queridos y es una manera excelente de acompañarlos y expresarles nuestro amor, a través de estos cuidados y con la actitud de hacerles sus últimos momentos de vida más agradables o transmitiéndoles nuestra fuerza y energía que seguro les llega y les será de mucha ayuda. 

			Siento si al leer esta información te hace recordar la muerte de algún ser querido: si bien es completamente natural el hecho de morir, no evita el profundo dolor que nos hace sentir ver cómo se apaga la vida de alguien a quien queremos.

			Al igual que con los anteriores indicadores emocionales, puede que no todas las personas pasen por estos síntomas o signos físicos, pero conviene tener una idea general de las señales o cambios comunes que puedan indicarnos que el final de la vida está llegando y cómo podemos actuar para mantener la comodidad y el mayor bienestar de la persona, asistiéndole de forma activa y positiva ante ella. Es importante también, siempre que sea posible, saber si la persona moribunda quiere o no permanecer sedada y, por otro lado, continuar con la medicación pautada por el médico para aliviar el dolor. 

			Puede que este tema nos genere muchas dudas, para ello, es conveniente preguntar al equipo médico todas las dudas respecto a la administración de medicación para el dolor para que podamos tomar decisiones de acuerdo con información certera y nos genere así menos angustia.

			Estos signos o señales que vamos a detallar a continuación se refieren a un proceso de muerte natural y, como hemos indicado, pueden variar de una persona a otra. Si, por el contrario, se está manteniendo con vida a la persona mediante respiración asistida o alimentándola artificialmente (reposición intravenosa, reposición subcutánea de fluidos, sonda nasogástrica o tubo PEG), el proceso de muerte y, por tanto, sus signos, pueden ser diferentes.

			1. Alteración en los ciclos vigilia-sueño

			Cuando una persona está pasando por sus últimas horas de vida se encuentra muy cansada, su metabolismo se ralentiza y puede que pase la mayor parte del tiempo en un estado de sueño ligero, dormido o inconsciente. 

			Como veremos en el siguiente punto, la falta de alimentación y líquidos que caracteriza a esta fase del proceso de muerte contribuye a su deshidratación, por lo que mantenerse despierta puede resultar realmente complicado.

			Lo recomendable en estos casos es, en primer lugar, evitar despertarla de manera brusca y, en la medida de lo posible, permitirle que duerma. Soy consciente de lo duro que esto nos resulta y de lo angustioso que es ver cómo nuestro ser querido se apaga, pero debemos asumir esta parte como inevitable y dejar que nuestro familiar descanse y duerma. 
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