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Un groyecto de accion Social Sin
AGnivo de  \Ucvo
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La calidad de vida yunto a la Eaclevosic MUltigle y SuS
evincipales pilaves

Conoce wmas Sobve TV condicion de vida ")Un‘\'o a \a taclevosic
MUOItigle pava convertivla en tu aliada

Primeva %esion ( de tves Sesiones )

Conociendo 0 wi companeva de laile, la Esclevosic Miltigle

Jueves 15 de A3os+o de 1011 - 00 (hova Pev(d




Estavewmos con‘\-'\30 duvante estas b sewmanas

Fisioterapeuta. Experta en neurologia. Pilatesy
control motor. Profesora de yoga inclusivo

Jessica Jiménez Bonilla

Psicologa cognitivo-comportamental. Pinglina
desde el afic 2000

Ana Carola Inofuentes Davila

Psicologa experta en duelos - pérdidas
emocionales - Asociacion Mexicana Esclerosis
Multiple

Claudia Ojeda Alba



Ve qué tratan nuestvas Sesiones’...

Conoce was Sobove tU condicion Con de vida ju»n'\'o a \o
Eoclevosic MUItigle pava convertivia en U aliada

Priwmerva %esion -

Conociendo M
comganeva de
baile, \a Esclevosic
MUttigle

Pvacticas v
e\')evc'\c'\os

SQ3Una\a SeSion -

Conecta con la
Esclevosis
Mdltigle a
tvavés de tv
woVimiento:
Fisiotevagia \
ejevcicio Lisico
eava tu
Eoclevosis
MUtiple

Bl

Pvacticas v

ejevc\cios

Tevceva SeSion -

Oale sabvor a tv
vida :)Uvﬁ'o con 0
Esclevosis
MOttigle:
alimentacion \
nwutvicion



AWAﬂQo\OQ o {ueva de cobertuva, €5 wuestvo momento




¢ Todo el wiUndo 5105 \ istas gava ewgezar *
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¢ Qué es 1a Esclevosic MUttigle ?

Enfevmedad cvonica neuvodeaenevativa del
sistewa nevvioSo centvral gue consiste en el
ataque a la wmielina gov el grogio SiStema
mmUnoloaico del paciente (Céllas 8
CITOPLASMATICAS/CEWas T

v Prevalencia de la EM = 1.8 willones de gacientes en el wiundo
v Prevalencia gor Sexo =)\ hombre gor cada b wmujeves.
v Edad promedio de diognostico = Eatve 10 \y 40 aos.

v Sequndo $actor incagacitante de jovenes en el wundo.




¢ CUdl e5 el origen de la Bsclevosic MUttigle

<X < X X X

Sistema 'mvv\Uno\é%\co 3ené+'\caw\en+e Predispuesto i

Falta de Vitamina 9 |
Enevrmedades necciosns como el vivus de Epstein - Bave e/ S-
Micvrobiotas en el intestine :
Solovegeso (Obesidad)

ConSumo de tabaco (Desavvolla mecanismos inklamatorios en gulmon \ boca aue
alteva el Sistema 'mw\\)no\é%\co \| puede dav Waav al debut de la enfevwmedad)
Factoves ambientales (Visvuptoves endocvinos, polucion ambiental, exposicion a
Solventes o‘rﬁén'\coQ, PUntUvas, cosmeticos, limeieza en %eco)

Comoxbilidades (Viabetes, higevtension avtevial, problemas cavdiacos, colestevol



¢ CUdl e5 el origen de la Bsclevosic MUttigle

https://www.rincondelasalud.com/es

EL TABACO Y LA OBESTOAD
(SOBREPESO) SON FACTORES Ot
RIESGO AL TAMENTE PELTIGROSOS,
NOo SoLO PARA OESARROLLAR LA Em
ST No TAMBTIEN PARA EMPEORAK
LA EvoLucIOoN O LA ENEERMEDAD

https://muysaludable.sanitas.es/



L Como %e desencadena la Beclevosic MUttigle ?

TodoS e5tos €actoves se activan
\')Un'\'os 0 Qov Sepavado en Un Sistewma
wwUnoloaico 3Qné'\'icamen+2
predispuesto

shesath

Macrophage-

mediabed
miyeln theath —h} Dewelopment of
breakdawn ¥ miulliphe scharosis

https://rochepacientes.es/esclerosis-multiple/sistema-inmune.html

tuente: www.ano\'\av'\o.cow\



https://rochepacientes.es/esclerosis-multiple/sistema-inmune.html

Sintomas de la Bsclevosic MUltigle

v Altevaciones visvales (Vision bovvosa, Vision doble).

?f ‘Tz / | v Altevaciones sensitivas (hov\m’\%ueo, entumecimiento, gicoy,
= auewazZon)
‘fﬁ*‘ f“-& L }\ v Fatiga €isica \ wental (cansancio (/o Sensacion de gesadez

wayovr a lo halbitual)

v Oiicuitades en el wovimiento, v\3\432 wuscular (espasticidad), e59aswmoS.

v Problemas de eauilibvio, coovdinacion, maveo.

v Pvoblemas co3n\+'wo9 (enlentecimiento, €allos atencionales \| d& wewovia)

v Pvoblemas uvinavios e intestinales (vetencion, waenc\a e ncontinencia, Sindvome
wixto)

v Altevaciones sexvales (deseo, excitacion \ 0¥905w0).



Sintomas de la Bsclevosic MUltigle

?f ‘7" / Esclevosic MUtigle - "Enfermedad de 1as wil cavas” 105
_ )@ Sintomas vavian en €uncion del avea del SNC aue
%ﬂ \ vesulte do®ada.
/ /” L %y

La Bsclevosic MUltigle e5 dikevente en cada pevsona, que e5tos sean Yodos 105
poSibles Sintomas vno quieve deciv que vazas a pvesentavlos todoS wi que, Gi

agavecen, Voyow a quedavse conf'%o de €orwma gevwmanente. NO TE
COMPARES




Pvueloas de a\'\agnée-\-'\co

R~RM POTENCIALES PUNCION LUMBAR
Placas EVOCADOS Bandas Oligoclonales de
. , wmunoglobulinas G (IgG)
desmielinizaoas Senales difusas positivas
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Fuente Medwave

Fuente Asociacion sevillana de EM
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TipoS de Bsclevosic MUItigle

v Remitente Recurvente = peviodos de exacerbacion de 105 Sintomas
ConocidoS como “ovotes”, 5eaidoS de geviodoS de estabilidad. Ba 105
brotes pueden agavecer wUeVoS Sintomas o aavavavse oS
antevioves. Duvan dias, semanas o wmeses \ lar vecugevacion e$ total
o pavcial. Muchas gevsonas 9ason 0noS Sin Lvof?ﬁ o Sintomas
wJeNoS, conSidevandose que tienen una EM %Qniﬁna.

v EM primavia groaresiva (0% de 105 casos). 105 Sintomas agavecen
Qvoa\reg\\law\en‘\'e a lo lavgo de 105 0Wo5, Sin peviodoS de
exacevbacion \ vemiSion.

v Alaunas gevsonas, gasado un tiewmpo con bovotes, comienzan a tener
Sintomas de EM de €orma Qroavesiva. Este geviodo e conoce como
EM SQCU\N

Remitente =
Progresiva

Progresiva -




Y Teatawmientos eava la Baoclevosic MUttigle

Tratamientos Médicos Modiicadoves de la
en€evmedad

+ § |8 ©

v Reducen la €vecvencia

ANO DE
PRINCIPIO ACTIVO NOMBRE COMERCIAL | INDICACION |  LABORATORIO TITULAR “""@ﬁfﬁ' ] PRl S P teteatog), 3
e In 'f'e N gyldad de /og Acetato de glatirimero  Copaxone® 20 640 mg. EMR Teva Pharmaceuticals Ltd 2004y 2015 Subcutdneo  Cada dia o 3 veces por semana
Acetato de glatirdmero Gla(tsiramem Mylan EMR Mylan 2006y 2017 Subcutdneo Cada dia o 3 veces por semana
20 6 40 mg.
b vo ‘f"e 9 Alemtuzumab Lemtrada® EMRR Genzyme Therapeutics Ltd 2013 Intravenoso Ciclos de 5 6 3 dias anuales
Cladribina Mavenclad® EMR Merck Serono Europe Ltd 2017 Oral Dos cursos de tratamiento
a lo largo de dos afios
Dimetilfumarato Tecfidera® EMRR Biogen 2014 Oral Dos veces/dia
Diroximelfumarato Vumerity® EMRR Biogen 200 Oral Dos veces/dla
. N4 Fingolimod Gilenya® EMRR Novartis Europharm Ltd am Oral Cada dia
\/ P V‘e Vle ne 4 / a a? a V‘IC ion Interferdn beta-1a Avonex® EMR Biogen 1997 Intramuscular  Una vez/semana
Interferdn beta-1a Rebif* EMR Maerck Serono Europe Ltd 1998 Subcutdneo Tres veces/semana
de N Ue Va 9 /e 9 lbn e 9 e N Interferdn beta-1b Betaferon® EMR Bayer Pharma Ag 1995 Subcutdneo  Cada dos dias
Interferdn beta-1b Extavia® EMRR/SP  Novartis Europharm Ltd 2008 Subcutdneo Cada dos dias
. Interferdn beta-1a pegilado  Plegridy® EMRR Biogen 2004 Subcutdneo Cada 2 semanas
la Re 907)0 WC la Mitoxantrona Novantrone® EMR Meda Pharma, S.AU. 1998 (proc.  Intravenoso Frecuencia variable,
(en genérico desde 2006) Nacional) Dosis mdxima acumulada:
140 mg/m2
/7
(\/' Natalizumab abri® EMRR Biogen 2006 Intravenoso/ Cada 4 semanas
aﬂ ﬂe 'hCQ " s subcutdneo
Ocrelizumab Ocrevus® EMREMPP  Roche Farma 2ms Intravenoso Cada 6 meses
Ofatumumab* Kesimpta® ?‘EI'S:dfgfpﬂHH Novartis Europharm Ltd 200 Subcutdneo Una vez/mes
Ozanimod Zeposia® EMRR Bristol-Myers 2020 Oral Una vez/dia
Squibb Pharma EEIG

v P Uede n ve +V'a sav o Ponesimod Ponvory* EMR Janssen-Cil 202 oral Una vez/dia

International N.V.
Siponimod Mayzent® EMSP Novartis Europharm Ltd 2020 Oral Una vez/dia

Ved U C ‘ V' /a 9 Teriflunomida Aubagio * EMRR Sanofi-Aventis Groupe 2013 Oral Una vez/dia




Tratamientos gava la Esclevosic MUttigle

Tratamientos Teatamiento vehabilitador (ayuda a \a Ew)
5}" %‘83\%\CQA0¢QQ de \a
v Medicina
enfevrmedad 0
v Esiotevagia
(Moduladoves N
v Tevagia acvatica
SUpvesoves)
v Tevapia ocupacional
v Pava combatic 05 vagla ocbkacion
) v PQ'\co\oaia
Sntomas: o
v NeuvopSicoloaia
wncontinencia, €a+'\3a, vogricoioy
v Loaoqea\'\a
v Tratamiento de Suelo gélico
v Ewnfevmevia
v Nutvicion
v

Eievcicio £isico adagtado a a5 wecesidades




X ahova aué..?

Que aln vo %e haya encontrado una
cuva gava la BM \ Su grondStico Sea
wcievto, no auieve deciv aue poco puUedas
hacer pava n€Wiv en la evolucion de tu
EM. Llevar unos habitos de vida
Saludables, \ agrendevr a aestionar TUS
ewocioneS, Son claves pava £renav el
avance de la enfevrmedad \ conStituyen
Una gvan €uente de bienestav €iGico,
wmental \ eseicitual.

"A ver Si llenamoS eSe vaso, \ Veo que guedo hacer gava

vv\ejova\r Wit Condicion’.




Un groyecto de accion Social Sin Gniwmo de  \ucvo

Pilaves basicos gava wmejovar la calidad de vida yato
a la Boclevosic MUltigle




Antes que wada ...
iiCambia el CHIP

Que ES y que NO
es la discapacidad

& V

VIEJO PARADIGMA NUEVO PARADIGMA

Es una enfermedad Es una condicion

Exclusiva de la persona Compete a la sociedad
Etiqueta a las personas Una caracteristica que no define
Determina capacidades No determina la vida

Importa el coeficiente intelectual | Importan las habilidades

Evalua las personas Describe en el contexto
Enfatiza lo que no puede Enfatiza todo lo que si puede
Es un estado permanente Varia en presencia de apoyos
Segregay aisla Propicia la inclusién

No permite que la persona Fomenta ﬁge la persona
tome decisiones decida y elija

[ |
Ay

Fuente: @librociego




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

¢ Hiaiene del Sueno

Resevva coanitiva

NUtvicion Saludable

Vitamina 0

E;)e.\rc'\c'\o <isico adagtado

Actividades de ocio \ tiemgo libve

(Hobbies)

e Descansos

- Buitav calov

» Canalizacion del estves, emociones \
pensamientos nQ%O'\'NOQ.(Sa\DQV deleaar)




Cuidar la higiene del sueRo en la Bsclevosis MUitigle

Altevaciones del sueRo

« 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 ewmocionales ague incluyen estves, ansiedod 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‘\3e~r‘\o
liaevo antes de acoStavse es aceptable.

* Hacer ejevcicio veaqularmente, gevo no JUsto antes de acostavee.

« USar vopa de comd comoda \| acoqedoxa.

« Ewncontvar una con€'\3u~rac‘\bn 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 \ la wente que diswminuyan la velocidod.
(Ponte el pijoma, cegillate o5 dientes, oving, escribiv en la lista de gendientes pava el dia ‘;\3U\Q_n'\‘e,
ve\éja‘re escuchando wlsica tranguila, leyendo o eScribiendo en Un diavio.

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



Cuidar la kesevva Cognitiva en la Bsclevosic Mittigle

Todp ser huwmano puede ser escultor ae su propio cerebro
(Dr. RAMON Y CALAL)




Cuidar la kesevva Cognitiva en la Bsclevosic Mittigle

COGNICION

RESERVA
COGNITIVA

PLASTICIOAD
NEURONAL

Se ve€ieve a todoS oS proceSoS de alto wivel
llevados a cabo gov el cevelovo humano ( Atencion,
Lenﬂuav'\e, Mewovia, Razonamiento , etc).

La acumulacion de la exgeviencia \ la estimulacion
de a5 cagacidades wentales a lo lavao de \a vida,
e5 como Un cagital wental oue, clanto wayor
%0, maS ayudara a comgensar 105 efectos en la
e€iciencia de wuestvas cagacidades Cognitivas.

€S una grogiedad que emevae del cevebvo \ es el
Cuncionamiento de 105 welvonas cuando estas
establecen  comunicacion, \  gque  wodula o
pevcepcion de 105 eStimulos del wedio, Yanto 105
aue entvan como 105 aue Salen.



Cuidar la kesevva Cognitiva en la Bsclevosic Mittigle

Oi€icuttades co3n\+'\vae comunes

« Velocidad de gvoceSomiento

« Atencion

* Mewovia de tvabajo (mewovia a corto
elazo™

* Agrendizaje

+ Funcion ejecutiva (planiicacion /

ov3an'\zac‘\én)




Cuidar la kesevva Cognitiva en la Bsclevosic Mittigle

ESTRATEGTIAS PARA METORAR LA RESERVA COGNITIVA

Leev
Escvitura creativa
Llevav Un diavio
Tue309 de wesa o cavtas
Sopa de letvas, sudokus, CeUCigramas
Uibujo o gintuva
Cvuce de palabvas o vomgecabezas
Agrendiendo Un wuevo lenauae

Agrender a tocar Un instrumento




MUCHAS
GRACTIAS

MUCHAS
GRACTIAS




