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1. éA quién esta dirigida esta guia?
* Personas con esclerosis multiple (EM)

* Familiares, amigos, y a quienes comparten
sus dias con personas con EM.

La fatiga es el sintoma mas comun de la EM. Para tomar con-
ciencia del impacto de la misma es interesante saber algunos
datos de la Sociedad Nacional de Esclerosis Multiple (de Esta-
dos Unidos; National Multiple Sclerosis Society (NMSS) of the
United States) donde dicen que el 75% a 95% de todas las per-
sonas que sufren de EM tienen fatiga; el 50% a 60% dicen que
es uno de los peores problemas que tienen. De hecho, la fatiga
es una de las mayores causas del desempleo en las personas
que tienen EM.

La fatiga es frustrante para las personas con EM, para sus fami-
liares, y para los profesionales de la salud también, porque es
un sintoma impredecible e invisible. Puede durar sdélo un
periodo corto de tiempo o anos, puede ser leve o totalmente
debilitante, y se modifica a lo largo del dia. Los niveles de
fatiga no parecen estar relacionados con la edad, el sexo vy la
duracién de la enfermedad. La causa de la fatiga en EM es des-
conocida; pero sabemos algunas cosas que pueden ayudar.

No es posible que la fatiga desaparezca por completo, pero a
través de una toma de conciencia de los sintomas, el examen
de estilo de vida y el uso de técnicas especificas es posible
empezar a auto gestionar la fatiga y tomar medidas para redu-
cir el impacto que tiene en la vida diaria.

Esta guia, pretende ayudarte a comprender algunas de las
causas de la fatiga, como reconocerla, y como autogestionarla
mediante ideas practicas y sugerencias para mejorar tu funcio-
namiento y la calidad de vida.
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2. ¢Qué es fatiga por EM?

Si bien cualquiera de nosotros siente un nivel de cansancio o
fatiga en algunos momentos de su dia por las demandas labo-
rales, familiares o sociales; la fatiga por EM es diferente del
cansancio normal.

Se define: “Falta subjetiva de energia fisica o mental percibida
por el individuo o el cuidadory que interfiere con las activida-
des usuales y deseadas™].

En esta definicidon, se reconoce que la diferencia entre fatiga
normal y fatiga por EM es la dimension de impacto sobre el
efecto en el funcionamiento sin poder cumplir con sus roles de
vida. Mientras que en la mayoria de las personas un descanso
reduce la fatiga; en personas con EM, el descanso o aun el
dormir, no llega a restaurar sus niveles de energia.

Las personas con EM refieren sentir un cansancio extremo
(abrumador) con pérdida de energia completa que no es
directamente proporcional a la tarea desarrollada. Para ellos,
el realizar cualquier actividad como pasear su mascota,
mandar un mail, implica un desafio fisico y mental importante
por el costo de energia necesario para llevar adelante en forma
efectiva esta tarea. A causa de la fatiga, actividades diarias
simples se tornan desafiantes para si.

Como un sintoma “invisible”, la fatiga es subestimada por la
familia, los amigos e inclusive por muchos profesionales de la
salud; por lo que muchas personas conviven con la fatiga como
un sintoma normal en su vida, no pudiendo reconocer las inter-
ferencias que ésta genera en su dia a dia.

El poder reconocer la fatiga como un sintoma de alto impacto
te permitira abordar la misma y no considerarla como una con-
secuencia inevitable de la EM.

Aprender a vivir con fatiga es un proceso continuo y dinam-
co.Los sintomas pueden fluctuar de una hora a otra, pueden
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aparecer y desaparecer. Para algunas personas, los sintomas
son leves y molestos y para otros son extremadamente limitan-
tes. Algunos dias pueden parecer normales, mientras que
otros, los niveles de energia se reducen en forma sustancial.
Puede acumularse durante el dia teniendo su maximo impacto
por la tarde o bien puede surgir sin un motivo claro.

Existen diferentes tipos de fatiga; la idea es que averiglies que
tipo tienes.

Esta guia se refiere a dos tipos generales de fatiga segun su
curso evolutivo; cualquier tipo puede, o no, tener asociacion
directa con la EM:

Fatiga crénica o persistente

Cansancio que limita la actividad y que dura mas de 6 sema-
nas, el 50% de los dias, durante alguna parte del dia.

Fatiga aguda

Puede ser temporal como durante una recaida, o coincidir con
una infeccion o una enfermedad no relacionada, o al iniciar la
toma de algunos medicamentos para la EM.

Las personas con EM describen algunas caracteristicas de la
fatiga como:

Fatiga Motriz (energia muscular); se puede presentar como
una pérdida de resistencia que afecta actividades tales como
caminar, pasar del parado al sentado, surgiendo dificultades de
llevar adelante actividades que son rutinarias. Percibe falta
completa de energia (lasitud, pesadez).

Fatiga Cognitiva; a medida que se utiliza la energia mental se
tiende a cometer errores mas facilmente, con dificultad para
concentrarse y mantener la atencidn en el trabajo que se estd
realizando, el rendimiento cognitivo se vuelve mas lento o
menos preciso aparece una neblina mental.

Cambios en el clima como aumento del calor y la humedad, o
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el permanecer en ambientes sobre calefaccionados, asi como
actividad fisica con mucho esfuerzo pueden provocarte
aumento temporario de la fatiga.

La fatiga en personas con EM es un sintoma real

y limitante, que tiene un rol significativo en el
% funcionamiento y calidad de vida. Tendras mo-
T mentos en que la fatiga por EM sera visible para
[—
[—
[—

un familiar, al observar que tienes mas dificultad
para caminar o tomar cosas; pero en otras opor-
tunidades no sera obvia para los demas, porgue
es un sintoma invisible. En esta situacion inten
ta describir con ejemplos (explicacidon de la Bateria; cuando
usted tiene la bateria totalmente cargada funciona normal-
mente; a medida que pasa el dia y la bateria se descarga, su
funcionamiento se vuelve mas lento, y hay que planificar su
carga. Si se descarga completamente todas las actividades se
detienen. Tardara mas en recuperarse) lo que estas percibien-
do, para que ellos puedan entender y ponerse en tu lugar.

Ahora, piensa en tu nivel de energia durante las Ultimas sema-
nas. Luego revisa las dos descripciones de fatiga anteriores.
dCudl de ellas sientes?

Cada tipo de fatiga tiene diferentes causas y tratamientos
potenciales. Todas las demas causas posibles deben explorarse
antes de considerar la fatiga relacionada con la EM

3. Causas de la fatiga en EM

Lo que hace a la fatiga tan dificil de identificar y definir es que
no parece estar asociado con otros sintomas relacionados o
caracteristicas de la EM. Diferentes investigaciones muestran
que la fatiga no se vincula con el sexo del individuo, ni con la
edad ni con la duracion de la enfermedad.

Si bien el impacto de la fatiga en las personas con EM es manifiesto,
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las causas de la misma no han sido completamente establecidas.

Existen varios factores primarios que pueden ser la base de la
presencia de la fatiga primaria (se denomina asi porgue los
factores que la provocan estan relacionados directamente con
el proceso mismo de la enfermedad) en EM, por este motivo se
proponen numerosas explicaciones posibles, y se postula un
origen multifactorial, con una combinacién de distintos facto-
res y con un peso especifico diferente en cada persona.

Algunos investigadores sugieren que la fatiga podria deberse a
la forma en que el cerebro se adapta al impacto de la EM. Los
escaneres cerebrales de las personas que tienen fatiga mues-
tran que utilizan areas mas grandes del cerebro para realizar
actividades que las personas sin fatiga. Esto podria deberse a
que el cerebro estd encontrando nuevas rutas para mensajes
cuando las vias nerviosas habituales se han visto afectadas.
Tener que hacer esto puede significar que se necesita mas
'energia mental' para llevar a cabo una accion, lo que puede
causar fatiga.

Sin embargo, hay otros procesos que ocurren en el cerebro vy la
médula espinal que también pueden tener un efecto, y alin no
esta claro el vinculo exacto entre el daffo nervioso vy la fatiga.

La investigacion continla para mejorar la comprension de los
procesos involucrados y como se pueden gestionar.

Es importante resaltar que otras condiciones contribuyen a la
fatiga pero no son causa directa de esta (Fatiga Secundaria).

4. Analiza tu fatiga

La forma en que manejes tu fatiga dependera en parte de si
otros sintomas de la EM y factores del estilo de vida estan
esgrimiendo efecto. Analizarlos puede ser un primer paso
valioso para identificar como minimizar el problema.

EMA | FatigaenEM H



Complete el diario de fatiga.

Una forma de hacerlo es trabajar con un terapeuta ocupacional
para completar un diario de fatiga, como similar al ejemplo del
apéndice 1. Al calificar tus niveles de fatiga en diferentes mo-
mentos del dia y en relacion con diferentes actividades, puedes
comenzar a ver patrones. Tal vez notes que tu cansancio
empeora después de comidas abundantes o por la tarde, pero
mejora después de una hora de descanso. {Algunas activida-
des te cansan mas que otras?

cCOmo duermes?

También puedes controlar como duermes por la noche y llevar
un diario de esto.

Si compartes una cama, tu pareja podria notar alteraciones en
tu sueno de las que tu no te habias dado cuenta. Es posible que
los espasmos musculares, por ejemplo, no lo despierten, pero
pueden afectar la calidad de tu suefo. Deberias anotar esto
también.

Como usar el diario.

Coloca las actividades que haces a lo largo del dia y calificalas
en una escala del 1 al 10, segun la fatiga que te da; siendo 1
niveles muy bajos de fatiga y 10 muy altos. Sumale 'Comenta-
rios' a la actividad donde sientes que surgen sintomas de la
EM. Por ejemplo, ir de compras puede ser un viaje corto a un
local cercano para comprar algunos articulos y esto puede
exacerbar que arrastres un pie; andtalo.

Con el tiempo, esto puede resaltar factores particulares que
pueden estar causando fatiga, mejorando o empeorando. Una
vez identificados, puede discutir formas de tratar o manejar
estos factores. Apéndice 1

Al ver tus registros en el Diario de Fatiga junto con tu estado
de salud general y los medicamentos que estas tomando, vos
y tu equipo de salud podran descubrir ciertas cosas que
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empeoran tu fatiga por EM. De esta manera podrian buscar y
poner en practicas soluciones acordes a tus necesidades.

Como y cuando usar el Diario de Fatiga depende de las prefe-
rencias de cada persona. Encontra el momento del dia que
prefieras; pero tiene en cuenta que si completas el diario al
final del dia, tus niveles de fatiga de EM a esa hora pueden
influir tu capacidad de recordar como te sentias hace unas horas.

5. Otros factores que pueden dar fatiga

En superposicion a los factores primarios de fatiga, se encuen-
tran un numero de factores conocidos como secundarios (no
son causa directa de los mecanismos de la EM sino mas bien
como resultado de vivir con EM) .Por ejemplo, los sintomas de
la EM, problemas de suefio por espasticidad o incontinencia,
depresion, nivel de deterioro del estado fisico, problemas
médicos asociados y/o dolor.

Se ha demostrado gque la magnitud de la fatiga aumenta a
medida que aumenta la cantidad de factores que contribuyen
a la misma.

Es manifiesto el vinculo entre cambios de humor y fatiga.

La ansiedad, el mal humor y la depresiéon no son infrecuentes
en la EM y pueden causar sensacion de fatiga. Pero debido a
gue la fatiga también puede afectar tu estado de animo, puede
ser dificil de dilucidar; ambos podrian estar afectandose unos
a otros. Existen muchas opciones para tratar la depresion y
otros sintomas emocionales, y un tratamiento exitoso también
puede disminuir la fatiga. Del mismo modo, encontrar formas
de minimizar la fatiga puede ayudar a vencer el estrés y la
ansiedad.

La Conciencia Plena (Mindfulness) ha demostrado ser muy Uutil
en el manejo de los sintomas emocionales con impacto positi-
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vo en la fatiga por la EM.

Si los sintomas emocionales interfieren severamente tu dia,
habla con tu médico para que te indigue consultar a un psico-
logo o psiquiatra que te ayudara a manejar los problemas emo-
cionales que estas viviendo.

Muchos de los medicamentos habitualmente empleados para
el tratamiento preventivo o sintomatico de la EM y de otros
sintomas de la enfermedad tienen efectos secundarios que
pueden sumarse a la fatiga por EM.

Si estas tomando algun medicamento, puedes consultarlo con
tu médico, especialmente si tu fatiga empeord después de que
te recetd un nuevo medicamento. Pueden evaluar los posibles
efectos secundarios y pueden sugerir opciones de medica-
mentos alternativos. Recuerda que no debes automedicarte ni
ajustar dosis de medicacion sin el control de tu médico.

El desacondicionamiento por falta de ejercicio puede contri-
buir a aumentar la fatiga en EM. En las personas con EM con
progresion de la debilidad en la musculatura respiratoria se ve
reducida la tolerancia al ejercicio y la capacidad aerodbica,
requiriendo que el cuerpo use cantidades mayores de energia
tan solo para respirar. Las personas con EM y fatiga muchas
veces evitan la actividad fisica y esto provoca que la fatiga sea
peor a largo plazo.

Otros sintomas de EM como espasticidad, aumentan el dolor
en las personas lo que con lleva a menor probabilidad de que
quieran participar en actividades fisicas lo que acarrea inde-
fectiblemente a aumentar el nivel de deterioro fisico.

La fatiga puede también verse intensificada por problemas en
el cuadro clinico de la persona como por infecciones (resfrios,
infecciones urinarias) que pueden dar un cansancio inespera-
do, sobre todo si suben la temperatura corporal, los cuales
requieren de la intervencion minuciosa del médico tratante.
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A estos factores se le suman los trastornos del suefio, que
puede ser provocados por muchas cosas: necesidad de ir al
bafo, insomnio, los espasmos, la depresién y el dolor. En forma
menos frecuente la apnea de sueio (episodios repetidos de
obstruccion o colapso de la via aérea superior que tiene lugar
mientras la persona duerme, debido a que la via respiratoria se
estrecha, se blogquea o se vuelve flexible) la persona que sufre
de apnea puede tener numerosos episodios de micro desper-
tares, a menudo subconscientes que permite recuperar la
respiracion normal hasta que se produce el siguiente episodio
a lo largo de toda la noche, lo que hace que se sienta exhausta
durante el dia por no lograr un suefio reparador durante la
noche. Otro trastorno poco comun que suele interferir el suefio
es el sindrome de piernas inquietas, es un trastorno neurolégi-
co caracterizado por sensaciones desagradables en las piernas
y un impulso incontrolable de moverse cuando se esta descan-
sando. Referir esta dificultad de suefio a su médico y equipo de
salud tratante le permitird identificar y tratar los desencade-
nantes e implementar estrategias, por ejemplo: programas de
higiene de suefo, o buscar medicamentos que ayuden con las
piernas inquietas, o la necesidad de ir al bafo con mucha
frecuencia.

En toda persona con EM, es probable que la fatiga estd motiva-
da por uno o mas de estos factores primarios o secundarios.

Pero no debes olvidar otras situaciones de salud; no todos los
problemas de salud estan necesariamente relacionados con la
EM. Considera otras posibles causas, como anemia, menopau-
sia, problemas de tiroides. Todas pueden causar fatiga o
empeorarla. Coméntalo con tu equipo de salud.
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?

r 6. ¢Por donde comienzo?

El primer paso para el abordaje de la fatiga es visi-
tar a tu médico, comentarle como la fatiga interfiere
tu dia a dia; de esta forma éste podrad realizar un
diagndstico de tu fatiga y descartar otros factores
contribuyentes antes mencionados (como depre-
sion, problemas de suefo, espasticidad y dolor,
intercurrencias clinicas y/o medicacién utilizada
para algunos sintomas especificos de EM), para
poder idear un tratamiento integro. Cuantos mas factores
secundarios contribuyentes presentes, mayor sera la magnitud
de tu fatiga. He aqui la importancia de la identificacidn y trata-
miento de los mismos por su médico tratante y equipo de
salud.

Una vez que tu médico realizd el diagndstico de fatiga y fueron
descartados otros factores secundarios de fatiga, se debe
planear un tratamiento.

Los objetivos de tratamiento es eliminar o minimizar los efec-
tos de factores secundarios de fatiga, para poder emprender el
trabajo sobre la fatiga primaria en EM.

Aunque la fatiga no puede ser curada, hay técnicas de manejo
gue se pueden utilizar para reducir el impacto que tiene sobre
tu vida diaria. Mas que con cualquier otro sintoma de EM, la
persona clave en la gestiéon de la fatiga sos vos. Diferentes
profesionales de la salud, como médicos, terapistas ocupacio-
nales, kinesidlogos y enfermeras, te ayudaran a encontrar la
forma para manejar tu propia fatiga.

En el manejo de la fatiga hace hincapié en: asegurar que los
mejores niveles de energia estén disponibles y hace un uso de
la energia de la manera mas eficiente.

Lograr el equilibrio adecuado que te permitird aprovechar al
maximo de la vida, se lleva adelante con practica, perseveran-
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cia y en algunas ocasiones retrocesos. Muchas veces los cam-
bios no son evidentes en forma inmediata por eso es muy
importante que la familia y amigos estén informados de tu
fatiga y como te pueden ayudar. El uso de analogias o metafo-
ras para describir la fatiga por EM te puede ser de utilidad.

Tienes que estar comprometido con el proceso en forma
activa y decidir implementar los cambios que te permitan
aprender a controlar tu fatiga en lugar de dejar que ésta te
controle.

7. Cambios en mi rutina

Para manejar la fatiga por EM, puede resultar util examinar tu
diario de rutina cotidiana, examinar tu estilo de vida, ver tus
horas de trabajo, descanso y el tiempo libre.

La idea es facilitar las tareas y aprovechar al maximo su energia.

Analiza cuales son los ajustes que vos y las personas de tu
entorno se sienten capaces de poder hacer. La idea es que
encuentres equilibrio entre actividad y descanso; ejercicio y
relajacion; trabajo y actividad social.

Sabemos lo dificil gue es muchas veces cambiar los habitos de
tu rutina, pero se requiere que tengas una actitud abierta al
cambio, esto serd mas facil si pensamos en los beneficios que
obtendras cambiando la forma de hacer tus cosas. Si puedes
adquirir estos nuevos habitos, plantearse objetivos realistas y
tomarse el tiempo para poder implementarlos, mejorara tu
vida diaria y estards aun mas motivado para continuar.

Existen recursos y técnicas que puedes utilizar, uno no descar-
ta al otro, muchas veces utilizamos aspectos de algunos de
ellos en forma conjunta. Estas técnicas requieren que las expe-
rimentemos para poder desarrollar la rutina que mejor se aco-
moda a tu situacion actual, lo cual va a llevar tiempo y perseve-
rancia de la persona con EM y su familia.
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Algunas de estas técnicas implican:

|. Priorizar: priorizar actividades puede ayudarte a ahorrar
energia para las cosas que realmente quieres hacer o necesitas
hacer. Si por tu fatiga por EM no puedes hacer todo en un dia,
concéntrate en las tareas mas importantes.

Piensa tranquilo que debes hacer vos y que puede ser realiza-
do por otros de tu entorno. Algunas actividades te son mas
importantes que otras; si tienes un cumulo de energia limitado,
es mejor que realices un numero limitado de actividades nece-
sarias, que intentar hacer todo y no finalizar nada. Pospone
actividades que no son esenciales cuando te sentis fatigado, y
no te sientas culpable por esto, porgue estas lidiando con un
sintoma real de la EM.

Es util realizar una lista, anota:
® iqué actividades disfrutas hacer y son importantes para vos?

® (cudles tienen que ser realizadas hoy indefectiblemente o
pueden ser hechas en la semana?

® ies necesario que sean hechas por vos?

® isos realista en la demanda que te estds haciendo?

Después de hacer esta lista preguntate:

® (Puedo hacer esta actividad en otro momento?

® (La puedo hacer de otra manera en que gaste menos energia?

® .Me puede ayudar alguien?

Il. Planificar: piensa en forma consciente y realista cudles son
tus objetivos pensando en tus niveles reales de energia; mira
atentamente tu diario de rutina vy fijate los valores de fatiga y
satisfaccion que te dieron las distintas actividades. Si usaste la
estrategia de Priorizar, podrds conocer tus prioridades y esto
te va a ayudar a planificar.
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Hacer un cronograma de actividades de tu semana y colocarlo
en un lugar visible en casa, te puede ayudar a planificar con
anticipacion lo que te dard mas seguridad de que vas a poder
hacer todas las actividades. A menudo tendemos a realizar las
tareas directamente, sin pensar las demandas de energia, esto
es posible si los niveles de energia no son un problema. Pero,
cuando soélo hay reservas limitadas de energia, esta forma de
manejarte puede llevarte a que no termines los trabajos, o que
se dejen a medio hacer actividades importantes. La energia se
agotd en las tareas menos importantes. Se realista! Planificar
con tiempo puede hacer que por ejemplo, optimices el tiempo
para recuperarte si la fatiga por EM te hace sentir cansancio en
el mismo horario todos los dias.

Entonces:

®* Elige metas realistas

® Balancea el dia entre actividades faciles y mas dificiles,
® Reserva tiempo para descansar

® Divide las tareas largas en etapas mas pequenas para poder
hacerlas de a poco; por ejemplo si tienes gente que viene a tu
casa a comer el fin de semana, planifica en la semana recetas
donde vayas preparando partes de la comida para no tener
gue hacer todo ese dia y llegar exhausta a la comida.

l1l. Pedir Ayuda: Animate a pedir ayuda para llevar a cabo
algunas actividades que pueden resultar dificiles de realizar.
Tanto los amigos como la familia estaran contentos de poder
darte una mano. Puede ser de utilidad preparar una lista de
tareas con las que se necesite ayuda. En el momento de pedir
ayuda es importante:

® Recordar por qué se pide ayuda para esta tarea.

® Dividir la tarea y pedir ayuda en aquellas partes de la tarea
que sea necesario.
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® Temporalizar la tarea, calcular el tiempo que se necesita para
efectuarla y en qué momento del dia debe estar hecha.

® Categorizar las tareas para el cuidado personal o del hogar
para ayudar a decidir a qué personas pedir ayuda para cada
tipo de tareas.

IV. Ritmo de la actividad: hace tus tareas a un ritmo que te
sea comodo, con pausas y descansos planeados. Alterna
periodos de actividad y sosiego; hace un trabajo de esfuerzo y
luego tareas livianas. No hagas en un solo dia todo el trabajo
de tu casa, te vas a agotar. El realizar las tareas despacio o
tomando descansos frecuentes ayudara a frenar el aumento de
tu nivel de fatiga. Toma un descanso antes de sentirse cansado,
esto te permitird recuperarte en forma mas rapida.

Tomarse un descanso es diferente a dormir, muchas personas
refieren que una siesta en un breve periodo los ayuda a preser-
var energia para la noche.

Toma descansos frecuentes a lo largo del dia de al menos 15
minutos donde no hagas nada. Si estas en tu trabajo podes
consultar a tu empleador acerca de la posibilidad de imple-
mentar un organigrama de periodos de descanso en el trabajo.
Colocar alarmas (musica agradable, imagenes de la familia en
vacaciones) en tu computadora o celular te ayudara a recordar
gue es tu momento de descanso.

Recursos y formas de ahorrar energia y minimizar
el cansancio:

® Conoce tus habilidades y limitaciones; aprende a balan-
cearlas para evitar llegar a tu punto de agotamiento extre-
mo.

® Presta atencion y aprende en qué momento del dia tienes
buen nivel de energia y recuerda esto para cuando planifi-
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ques tu rutina. Usa estos momentos para realizar activida-
des importantes que requieren energia sostenida en el
tiempo, como cocinar, hacer compras.

® Mantiene una rutina de suefo regular, descansa y levan-
tate en los mismos horarios todos los dias, aun en los fines
de semana, esto ayudara a regular tu “reloj interior” y esta-
bilizar tus niveles de energia.

® Planea dejar tiempo libre para actividades de esparci-
miento y restaurativas como yoga, meditacion, salir a cami-
nar o sentarse a observar en algun lugar que te gratifique la
vista, esto ayudara a disminuir el stress y recuperar niveles
de energia.

® No te sientas obligado a finalizar una actividad con alto
costo de energia o plantearte que si o si tiene que ser
hecha en ese dia.

® Cuida tu postura en la ejecucion de las actividades.

® Reorganiza tu espacio de trabajo; que todas sus herra-
mientas estén al alcance de tu mano, evitando traslados
innecesarios, flexionarse para buscar cosas por debajo de
tu cintura o fuera de tu alcance. Asegura que la altura de tu
mesa de trabajo es acorde a tu altura.

//. ® Mantiene el espacio de trabajo aireado, con
4 buena iluminacién, a temperatura agradable a
tu tolerancia y con el nivel de sonido adecua-
do para evitar perder concentracion. En
verano usa ropa liviana y clara. Muchas perso-
nas refieren sentir una mejora momentanea en
su pesadez causada por el calor al utilizar cha-

lecos refrigerantes o pads de gel frio en sus munecas.

® Sj tu trabajo te lo permite realizd las tareas sentado en
lugar de permanecer parado; si no es posible hace descan-
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sos tomando asiento.

® Al estar parado evita trabar tus rodillas en extension, usa
zapatos de taco bajo (hasta de 1 cm).Cambia de posicion
pasando el peso corporal de una pierna a otra, si es posible
usa un pequenio escaldn para descansar un pie por vez.

® Para trasladar objetos utiliza una mochila acorde a tu
tamano o una bandolera que te permita dejar libres las
manos. En el trabajo, o en casa puede ser de utilidad usar
una mesa con ruedas para trasladar carpetas o para trasla-
dar cosas de un ambiente a otro.

® Usa herramientas o utensilios de cocina practicos v livia-
nos, como utensilios de mango grueso y antideslizante lo
gue te permitird tener un mejor agarre, platos livianos. Usa
electrodomésticos que le faciliten las tareas como batido-
ras de mano, abridores eléctricos.

Estos pequeinos cambios en tu casa o trabajo haran que tu
nivel de energia sea mas eficiente.

Asesoramiento profesional: un terapista ocupacional puede
evaluar tu rutina, tu casa o lugar de trabajo para que
puedas ahorrar energia en las actividades que haces diaria-
mente; pudiendo determinar la necesidad de sugerirte
alguna adaptacion ambiental o equipamiento de apoyo
gue puede ayudarte en tu desempeno.

8. Habitos para reducir la fatiga

Hacer ejercicio
Hacer ejercicio cuando uno se siente agotado es un desafio.
Sin embargo, hacer alguna actividad fisica aumenta el nivel de
energia y la capacidad de resistencia. Cabe destacar que no
todas las personas pueden practicar el mismo deporte o hacer
el mismo tipo de ejercicio, por eso es importante que cada per-
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sona con EM hable con su médico o kinesidlogo para elegir la
mejor opcion y adaptarla a su caso. En el caso del entrena-
miento de la fuerza, los ultimos estudios indican que deberia
ser un trabajo prioritario, ya que, ademas de trabajar la fuerza
propiamente dicha, contribuye a aumentar la resistencia a la
fatiga y realizar actividades del dia a dia con mas facilidad. Los
ejercicios de fuerza pueden estar predeterminadas por su
kinesiologo preferentemente o se puede marcar un pequefio
circuito que cumpla los siguientes requisitos:

® Utilizar unas resistencias suaves y asumibles.

® Combinar el trabajo de las extremidades superiores, infe-
riores y el tronco.

® Realizar tres series de entre 8 y 12 repeticiones.

® Sj es posible, hacer los ejercicios frente a un espejo para
realizarlos correctamente.

Uno de los efectos del entrenamiento de fuerza es la mejora de
la calidad de la transmision del impulso nervioso, que nos
ayuda a mejorar actividades del dia a dia, como levantarnos y
sentarnos con mas facilidad y menos fatiga, o a caminar mas y
mejor... Con los entrenamientos de fuerza, hay que tener cuida-
do y tratar de combinar periodos cortos de actividad con
periodos de descanso, para no aumentar la temperatura cor-
poral en exceso. También hay que vigilar que el lugar donde
realizamos estos ejercicios esté ventilado y no sume complica-
ciones relacionadas con un aumento de la temperatura. Seria
conveniente que, si tienes una rutina para realizar en tu casa, tu
kinesidlogo lo re-evalue en forma periddica para verificar si la
rutina de ejercicios es adecuada y si es necesario realizar algun
ajuste.
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Terapia Acuatica

La terapia acuatica reduce la resistencia de los movimientos y
la gravedad mediante el ejercicio en el agua. En algunos estu-
dios los participantes mostraron mejoras significativas en la
fatiga, el dolor, los espasmos, el equilibrio estatico de pie, la
movilidad funcional y la fuerza muscular de las extremidades
superiores e inferiores, ademas de la discapacidad y la depre-
sion. Hay que tener en cuenta el entorno en el que se realiza
evitando ambientes demasiado calurosos y humedos. Siempre
se recomienda consultar con un kinesiélogo para un plan adap-
tado a su medida y necesidades.

Mindfulness o Atencidn Plena

Las actividades basadas en la atencion plena
incluyen una amplia gama de técnicas como el
yoga, la respiracion profunda, el taichi. Todas
ellas pueden ayudar en el manejo de la fatiga.

Aunque existen pocos estudios que evaluen los efectos del
enfoque basado en la atencién plena para aliviar la fatiga, algu-
nos han descrito un efecto beneficioso.

Comer de forma saludable

Combinar rutina de ejercicios adecuada con una dieta balan-
ceada puede ser util para mantener un peso saludable y obte-
ner la energia que necesitas.

Lo que come puede hacer la diferencia, por ejemplo: comidas
abundantes y calientes pueden aumentar la fatiga por EM, la
cafeina o las bebidas azucaradas pueden inicialmente darte
energia pero después te traerdn mas cansancio.

Algunas personas con problemas urinarios tienden a no tomar
suficiente agua para evitar ir al bafo; esto puede probar deshi-
dratacion, la cual puede causar fatiga por EM.
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Muchos estudios demuestran resultados muy positivos en rela-
cion con la dieta y la esclerosis multiple. Uno de estos estudios
sefala que niveles altos de lipoproteina de alta densidad
(HDL), el llamado “colesterol bueno”, a consecuencia de una
dieta rica en frutas y verduras, ayudaria a reducir la fatiga y a
minimizar el agotamiento. Este tipo de colesterol actua como
protector e impide que la lipoproteina de baja intensidad
(LDL) dafe las arterias o que sustancias perjudiciales entren en
el cerebro y en la médula espinal. Para aumentar el “colesterol
bueno” es recomendable consumir una gran cantidad de vege-
tales, carne, proteina vegetal, pescados grasos y vitamina B.

Algunos nutrientes asociados a la fatiga en esclerosis miultiple
pueden ser:

® Magnesio: imprescindible para los musculos y el sistema ner-
vioso. Ayuda a fijar el calcio y el fosforo en dientes y huesos y
participa en la respuesta inmunoldgica. Lo podemos encontrar
en alimentas como frutos secos, espinacas, legumbres, palta...

* Acido fdlico o vitamina B9: Lo podemos encontrar en verdu-
ras de hoja verde, legumbres, nueces, esparragos y palta.

® Flavonoides: beneficiosos por su poder antiinflamatorio y
antioxidante. Lo podemos encontrar en el brdécoli, apio, cebo-
lla, tomate, frutos rojos, cacao, té verde...

® Vitamina D: ayuda a absorber el calcio y el fésforo imprescin-
dibles para mantener el buen estado de los huesos. Aunque la
sintetizamos al exponernos al sol también se encuentra en el
pescado azul, yema de huevo, lacteos enteros...

Es importante consultar a un profesional especializado en
nutricion para adaptar, introducir o seguir habitos alimenticios.
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9. Conclusion

Si bien la fatiga es un sintoma comun en las personas con EM
SU Mmanejo requiere un abordaje individual y multidisciplinario.

Solo tomando conciencia acerca de tu fatiga por EM, recono-
ciendo tus habilidades y limitaciones, y trabajando en forma
conjunta con un equipo de salud especializado en EM podras
controlar los sintomas de la fatiga y mejorar tu calidad de vida.

10. Links de Interés:

* www.msif.org/msinfocus

® www.mssociety.ca

®* www.esclerosismultiple.com
®* www.nationalmssociety.org

® www.mscare.org
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APENDICE 1:
DIARIO DE ACTIVIDADES COTIDIANAS

Recorda que en la pagina, tienes mas informacién de cémo
completar y usar el diario de fatiga en tus actividades cotidianas.

Describe como dormiste la noche anterior:

@ % a2
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Somos una asociacion civil sin fines de lucro fundada hace
mas de 30 anos que trabaja dia a dia para cumplir su mision:

Mejorar la calidad de vida de las personas
con Esclerosis Mltiple y su entorno.
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ESCLEROSIS MULTIPLE ARGENTINA
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