Pilaves basicos gava wmejovar la calidad de vida junto a la
Eoclevosic MULtigle

¢ Hiaiene del Sueno

« Reevva coanitiva

e NUtvicion saludabole

* Vitamina 9

o Ejevc\c\o <isico adagtado

» Actividades de ocio \ tiewmgo libve
(Hobbies)

e Descansos

- Buitav calov

» Canalizacion del estves, emociones \
pensamientos neaaﬁvos.(Sa\oev deleaar)




Cuidar la higiene del sueRo en la Bsclevosis MUitigle

Altevaciones del sueno

« Oificuitad pava niciar o mantener el suero (nSomnio)

« Oificuitad pava wantenevse desgievto duvante el dia (higevsomnolencia)

* Lapsos ncontvolables en el Sueo (navcolgsia).

« Oificultad pava vesgivar velacionada con el sueRo (apnea del SueRo)

«  Movimientos anormales duvante el sueRo (Sindrome de ievnas inauietas fcalambves
«  Comportamientos anovwmales duvante el Suewo (vepvesentacion de 105 Suenos).

Factores que influyen en las altevaciones del Suedo

« Deficiencias de vitamina 9 \ otvoS wutvientes aue ayudan a veaular el Suevo.

« E<fectos secundavios de 105 wedicamentos gava la EM (Corticostevoides)

«  Aumento de 105 Siestas duvante el dia debido a la €atiaa.

» Reduccion de la actividad fisica debido a la €atiga \ \a discagacidad velacionada con la EM

*  Cawmbios emotionales gue incluyen estves, ansiedad o degresion.

e O%voS Sintomas de la EM que ncluyen Qievnas nauietas, dolov, Stntomas Urinavios o ntestinales \
a\eeveﬂu\ac'\én de \a tewmgevatuva



Cuidar la higiene del sueRo en la Bsclevosis MUitigle

PAUTAS PARA METORAR LA CALTOAD OBEL SUENO

« Establecer un hovavio veqular gava iwse a dovwiv \ desgevtavse.

« S tienes la costumbre de tomar siestas, vwo exceder 105 45 wminutos de sueRo divvno.

« EBuitar la wmaestion excesiva de alcohol & hovas antes de acostavse, \ o €umav.

- Evitar \a co??eina b horas antes de acostavse. ESto incluye cae, ey wuchos vefvescos, asi como
chocolate.

«  Buitar 105 alimentos gesados, gicantes o azucavados & hovas antes de acostavse. Un re€~r‘\3er‘\o

:jpero antes de acostavse es aceptable.

acev eyevcicio vequlavmente, gevo o Wsto antes de acoStavse.

« USar vopa de comd comoda \| acoqedoxa.

« Ewncontvar una con€\3Uvackbn de fewmgevatura de SUeRo comoda § wmantener la habitacion bien
ventilada.

» Bloguear todo el vuido aue distrae \ elimine la mayor cantidad de Wz gosible. Vesgejar la wmente
antes de acostavse. (Escribiv una lista de gendientes gava el dia Siaviente)

+ Cvreav Un vitual a la hova de acostavse gava indicav al cuevgo \ 1a wente que diswminuyan la velocidod.
(Ponte el pijama, Icegillate oS dientes, oving, escribiv en la lista de gendientes pava el dia 9&3U\Qn+e,
re\éja‘re escuchando wlsica tranguila, leyendo o eScribiendo en Un diavio.

+ Vesgejar la wmente con alauna tecwica de velajacion oue te 3u9+e (respivacion, '\\mdﬁenQQ o velajacion
wsculav) Una Vez que Se agaguen \as \uces.



