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Aunque parezca contradictorio, es importante mantenerse activo sin abusar.

Haz ejercicios aeróbicos de bajo impacto, como andar.

Combínalos con estiramientos y entrenamientos
de fuerza muscular para reducir la presión
en tus articulaciones.

Se recomienda la ayuda de un fisioterapeuta
que te ayude a encontrar y adaptar
los mejores ejercicios para ti.

Intentar dormir una media de 10 horas.

Evita llevar una vida agitada.

Evita los movimientos bruscos.

Reposa siempre que notes inflamación
en las articulaciones o cuando te sientas cansado.

Aprende a tomarte tu tiempo
y descubrir dónde está tu límite.

Durante el reposo, mantén una postura
adecuada, evitando doblar articulaciones.
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Conoce tu enfermedad a fondo para concienciarte,
entender tu cuerpo y aprender a convivir con la artritis.

Busca el respaldo de personas
en tu misma situación; existen asociaciones
de pacientes que te asesorarán y apoyarán.

Pregunta a tu reumatólogo –
es el experto en tu enfermedad
y sabe cuáles son tus mejores opciones.

Una actitud positiva hacia la enfermedad
es clave para afrontar sus síntomas.

Enfrentarse a ella puede generar sentimientos
de soledad, baja autoestima o depresión,
lo cual es normal.

Es necesario hablar de cómo te sientes,
contar con un buen sistema de apoyo,
ya sea tu familia, o un profesional

Expresar tus sentimientos te ayudará a gestionarlos,
y aprender a aceptar la enfermedad.

Habla

Infórmate


