Ademas de ser fundamental para la salud y el bienestar en
general, el ejercicio es una herramienta muy util en el manejo
de los sintomas de la EM!

Beneficios especificos de la actividad fisica en la EM'
*  Bienestar cardiovascular

¢ Aumento de la fuerza muscular

«  Control de esfinteres

*  Reduccién de la fatiga

«  Reduccion de los sintomas depresivos

«  Mejoria de la actitud frente a la enfermedad

«  Genera mayor participacion en actividades sociales

Ejercicios de fuerza, flexibilidad
y amplitud del movimiento

Este tipo de ejercicios se basan en el principio de
resistencia. Se deben enfocar en los grupos musculares que
se han debilitado por la falta de movimiento y actividad. Es
importante realizar ejercicios de amplitud para mantener los
rangos de movilidad de las articulaciones y estiramientos
con el fin de evitar las contracturas o espasmos tendinosos
y musculares.

Ejercicios aerobicos

La caracteristica esencial de este tipo de actividad fisica
es el aumento del pulso y la respiracion. Para aumentar

la capacidad aerdbica de manera efectiva se debe ser
constante, por lo que el promedio diario de actividad debe
ser de 30 minutos continuos durante 3 a 5 dias de la
semana.

La actividad fisica es efectiva para mejorar la
fuerza muscular, la movilidad y la calidad de
vida en general, asi como para controlar la
fatiga y los sintoras depresivos?
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Si desea mayor informacion, por favor comuniquese con nuestro centro de
atencion telefonica:
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Panama: (507) 836-6207

En esta pagina podra encontrar informacion relacionada a su enfermedad,
consejos para una mejor calidad de vida, mitos y preguntas frecuentes,
www.cuidandodemi.com
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Habitos saludables
en la esclerosis multiple

Importancia de unos habitos
saludables en la esclerosis multiple

La esclerosis multiple (EM) es una enfermedad neuroldgica
cronica y en algunos casos progresiva que produce

ciertos cambios fisicos y emocionales que pueden causar
incertidumbre. Es fundamental tener un programa de
bienestar fisico, mental y emocional, compuesto por
habitos propios de un estilo de vida saludable, para
afrontar estos cambios y mejorar la calidad de vida'.

Tener un estilo de vida saludable es una
decision personal, por lo que es fundamental
la participacion activa del paciente'

Es importante tener en cuenta que el concepto de bienestar

incluye la siguiente serie de dimensiones que componen la
experiencia humana'2:

+ Fisica £y / |
* Intelectual )
* Emocional

« Ocupacional/laboral
» Social

« Espiritual

Las dinamicas entre estas dimensiones exigen un manejo
integral de cada persona que considere multiples habitos y
elecciones para conseguir un estilo de vida saludable?.

Ladieta es uno de los habitos fundamentales

para alcanzar el bienestar fisico'.

Dieta saludable

Los componentes en los que se basa esta dieta son:

Equilibrio en los aportes de sus nutrientes (grasas,
proteinas, carbohidratos, etc.)

Bajo contenido de grasas, principalmente saturadas
y trans

Alto aporte de fibra (estabiliza el peso y mejora la
salud intestinal)

Para tener en cuenta...

Los suplementos nutricionales™:

Nunca reemplazan a los alimentos

Pueden interactuar con los medicamentos que
toma el paciente, por lo que es necesario asegurar
que no existen incompatibilidades

Aspectos importantes
de una dieta saludable':

Consumir productos lacteos desnatados (yogures
desnatados, leche semidesnatada)

Procure consumir pescado graso como
salmoén, dos o tres veces a la semana (efecto
antiinflamatorio)

Elija pollo, pavo y partes magras de carnes rojas

Cocine los alimentos en parrilla o al vapor, evite
freirlos

Consuma aceite vegetal con omega 6 o salsas con
moderacion

Evite las grasas animales presentes en reposteria,
pasteles, tartas, chocolate y nata

Coma diariamente cinco raciones de fruta 'y
verdura

Consuma dos litros de bebida sin azucar diarios

Evite tomar preparaciones con una uUnica vitamina
(pueden producir intoxicacion)

Nota:

La dieta en la EM puede ser variada, por lo que
no es necesario suspender alimentos de manera
especifica.

Factores alimentarios que inciden la
progresion de la EM2:

La obesidad se considera un posible factor de
riesgo para el desarrollo y progresion de la EM

El consumo moderado y elevado de sodio (sal)
aumenta la progresion y actividad de la EM

El aumento del consumo de grasas benéficas,
como los aceites vegetales de oliva o aguacate,
puede reducir la progresion de la enfermedad





