Como sentirse bien con dermatitis atopica
Consejos para afrontar los desafios de la dermatitis atopica

Pfizer tiene el compromiso de apoyar la calidad de vida de los pacientes con dermatitis atépica mediante recursos destinados a facilitar el didlogo
entre los pacientes y sus profesionales de la salud. Este articulo tiene Unicamente fines informativos y no pretende sustituir el asesoramiento o
tratamiento médico profesional. Siempre consulta a tu profesional de la salud para que te brinde informacién sobre tu padecimiento.

¢Como afrontar los desafios de la dermatitis atépica?
La forma en que decidas afrontar el padecimiento dependera de los desafios concretos que te

Salud mental y dermatitis
atépica

Vivir con dermatitis

atodpica (eczema) puede

afectar muchos aspectos

de tu vida," como la forma

encuentres experimentando. A continuacion te presentamos algunos desafios comunes para las
personas con dermatitis atopica y consejos para afrontarlos. Recuerda que siempre debes
seqguir los consejos de tu médico.
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Estrés y baja autoestima

El estrés interviene en la inflamacion, que puede
afectar la barrera cutanea y hacer que los brotes sean
mas frecuentes creando un ciclo de
estrés-brote-estrés.®

Las personas con dermatitis atopica también tienen un
mayor riesgo de sufrir baja autoestima, depresion y
ansiedad, lo que podria estar relacionado con la forma en que actia
la inflamacién en el organismo'@asf como con otros factores como la
falta de suefio.?

Consejos para experimentar

- Larespiracion profunda puede ser Util, ya que puede frenar las
respuestas del organismo ante el estrés.?°

- Mantenerse activo también puede ayudar; por ejemplo, la
actividad fisica regular puede reducir el estrés y mejorar el estado
de animo,? mientras que el yoga ha demostrado mejorar el
manejo de las emociones y del comportamiento.??

« Escribir en un diario? y realizar aficiones y otras actividades que te
gusten también pueden ayudarte a mejorar tu estado de animo.?*

References

Dificultad para enfocarse y prestar atencion

Vivir con dermatitis atdpica puede afectar tanto a tu mente
como a tu cuerpo, sobre todo cuando tienes problemas
para dormir.?

Puedes tener dificultades para enfocarte y prestar
atencion en la escuela o el trabajo.?®

Consejos para experimentar
« Ademas de abordar cualquier problema de suefio,? existen algunos
ejercicios que puedes probar para mejorar tu concentracion. Una
forma sencilla de empezar es sentarte quieta/o y concentrarte
sucesivamente en distintas partes de tu cuerpo durante 10-15
minutos.?® Esto puede aumentar tu capacidad de concentracion y
ayudarte a no hacer caso de las distracciones.?

La respiracion consciente y la meditacion también pueden ser
utiles, ya que se ha demostrado que ambas mejoran la atencion y

< .

reducen el estrés y la ansiedad,?’ mientras que el ejercicio fisico
cotidiano ha demostrado mejorar el aprendizaje y la memoria.”'
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Material validado por el Departamento Médico de Pfizer. El contenido de este material tiene
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