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Mi Salud me Mueve

herramientas que te
pueden ayudar con el

el estrés de la
la dermatitis atépica «

7

Usar la relajacion para

controlar el estrés del eccema’

Cuando se trata de relajacidny cuidado personal, lo que funciona para
una persona puede no funcionar para otra. Afortunadamente hay
muchas opcianes para explorar. Practica la respiracisn profunda
mientras escucha miisica relajante o sonidos de la naturaleza.!

# Descarga una aplicacion de meditacion guiada.’
*

4 ® Inscribete en una clase de yoga o tai chi!

# Dedica una cierta cantidad de tiempo cada dia a leer un
fibra o abrazar a tu mascota.’
# Adquiere el hibito diaria de pasear por un sendero natural!

# Distrae tu mente del pensamiento negativo con actividades
creativas para hacer con las manas, como escribit, pintar, tejer,
hornear o jugar videcjuegos o ajedrez.

La importancia de dormir
\ cuando tienes eccema’ J

® Es ms ficil decitlo que hacerlo, jverdad? Las personas que viven con
eccema saben lo dificil que es dormit cuando |a piel les picay les
resulta incomodo. Si el eccema te mantienc a 1i 0 a tu hija despiertos por
lanoche, habla con tu médico sobre cdmo controlar mejor sus sintomas.!

® Disfrutar de barios o duchas calientes y relajantes y enjabonarse
conla crema hidratante antes de acostarse puede pravocar

somnolenciay evitar la picazén.'

® Tambisn ayuda a convertir tu dormitorio en Un santuario para
dormir manteniendo la habitacion oscura, fresca y impia, y limitando
el uso de dispositivos electronicos una o dos horas antes de acostarse.

Encuentre un grupo de
apoyo para el eccema’

La Asociacién Nacional de Eczema puede ayudar. Puedes
contactarlos en Facehook y Twitter para discutir as dldmas. 2% ) .
noficias e investigaciones con otras miembros de &

Ia comunidad del eccema, También, puedes unirte a Eczema

Wise, Un grupa de apoyo en linea donde las personas que
viven can eccema o estn afectadas por &l pueden publicar
temas de discusih, intercambiar ideas y

hacer nueves amigos.’

Ejercicio y eccema’

N

El efercicio es una de las formas mds efectivas de
combatir el estrés, la ansiedad, la depresian y otras
emociones negativas. Ya sea que prefleras caminar,
correr, nadar, boxear o jugar tenis, se cree que el
ejercicio activa diertos neuratransmisares y hormonas
que pueden mejorar drasticamente tu estado de dnima.’

El Departamento de Salud y Servicios Humanos e
Estacios Unicios recomienda que los adultos realicen
un minimo de 150 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada cada semana, ademés de
actividades de fortalecimiznto muscular. Sin embargo,
si el sudor es un desencadenante de tu eccema,
recuerda tomar una ducha fiia o tibia poco después de
hacer ejerciclo y cambiarse de ropa.!

Dieta y eccema’

con los brotes de eccema o la dieta con el estrés, es comin
que las personas con eccema experimenten reacciones
alérgicas a alimentos como los Icteos, el gluten, las nueces

o el pescado.’
Por otro lado, algunas persanas han tenida éxito siguiendo una ‘

“dieta mediterranea” que contiene alimentos antiinflamatorios,
como pescado y otras fuentes de 4cidos grasos omega-3 o
alimentos ricos en probidticos coma el kéfir o el yogur. Otros han
dicho que consumir azucar, cafeina, alcohol, alimentos procesados
o alimentos can alto contenido de grasas trans tiende 3 exacerbar
o empeorar sus sintomas de eccema. Si blen es de sentdo comun
seguir una dieta sana y equilibrada, también es importante
recordar que I que es Gtil para algunos puede ser

perjudicial para otros.’

Si bien hay poca evidencia cientifica que relacione la dieta I
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Somos MiSalud Me Mueve, un espacia dands encantrards informacian que puiede ser itil 6 de interés para mantenar un estilo
devida saludable y canacer sabre diferentes temas de salud en pro del suidada y el bien=star uyo y de w familia. Porque
salud nos mueve.
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