

















Recomendaciones para
estar mejor

Buscar formas de expresar lo que se siente

El paciente con AR encontrara muy beneficioso generar espacios
para intercambiar ideas con los demas y expresarse. Hablar con
amigos o familiares, llevar un diario personal con una rutina diaria o
participar en grupos de apoyo son oportunidades para externalizar
sentimientos y sensaciones y también para ayudar a otros a
entenderse e identificarse con sus sentimientos. Los medios de
expresion, como la pintura, la musica y la lectura, proporcionan
tranquilidad y liberan energia y tensiones.

Hacer lo que mas le guste

Es necesario que el paciente se tome el tiempo para decidir qué es
lo que le gusta o no hacer. De acuerdo con ello, puede programar
actividades que le aporten satisfacciones y o hagan sentir
bien. Acudir a lugares, como el cine, el teatro, espectaculos de
danza o musicales, lo ayudara a vivir experiencias agradables y
mejorara su estado animico.

Hacer ejercicio

El ejercicio es una actividad fundamental para la salud fisica y
mental. Muchos estudios demuestran que mejora el estado de
animo y la autoestima. Por lo tanto, siempre que el paciente sea
capaz de realizar actividades fisicas, después de consultar al
médico, debe hacerlo.

esfuerzo y mantener un buen estado emocional: caminar,
nadar, andar en bicicleta y otros ejercicios aerobicos.

@? Actividades recomendadas para realizar con poco

Relajarse

Las tecnicas de relajacion -como el yoga o la respiracion
controlada- ayudaran al paciente a lograr estabilidad emocional y
fisica, muchas veces puesta a prueba por los sintomas de la
enfermedad.



Entre sus beneficios, se pueden enumerar los siguientes:

» Permiten aflojar los musculos

* Eliminan tensiones

* Estabilizan la accion cardiaca

* Contribuyen a superar la ansiedad y el estrés

La relajacion, paso a paso

» Elegir una habitacidn silenciosa, donde sea posible estar
tranquilo, con iluminacion tenue y con una superficie llana para
descansar con la espalda extendida.

e (Colocar en el suelo una alfombra, una manta doblada o una
colchoneta, y recostarse con comodidad.

» Agregar un apoyo extra para la cabeza, como una almohada
ligera.

* Colocar los brazos extendidos a los lados del cuerpo, con las
palmas de las manos hacia abajo.

* Vaciar la mente de todo pensamiento, intentando por ejemplo
concentrarse en la respiracion.

Siguiendo estos consejos, el paciente con AR tendra mas
posibilidades de conseguir su estabilidad emocional y estar mas
cerca tanto de su bienestar como del de sus seres queridos.
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