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Adherencia terapéutica’

La menor adherencia se asocia a mas
hemorragias y peor salud fisica.

Las terapias hematoldgicas, pero también
as rehabilitadoras y ortopédicas,
solo seran eficaces si se realizan.
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El seguimiento clinico y los
tratamientos disponibles son (a
clave para evitar el deterioro de la salud
articular en hemofilia.
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Acuerda con tus médicos cual es
el mejor tratamiento para ti.

Una vez decidido, administralos segun
la pauta establecida.
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Balance nutricional?

Busca el equilibrio entre las cantidades ingeridas y el gasto calorico
segn tu actividad. EL sobrepeso produce dolor por sobrecarga articular. (

Come variado, evitando las grasas saturadas

y el exceso de sal.

Los alimentos frescos o cocinados de forma sencilla
(coccion, horno, plancha) son la mejor opcidn.

Come sentado y evita picar entre horas.
Bebe 2L de agua al dia y duerme las horas necesarias.

Respeta la sensacion de saciedad y
no te fuerces a comer, tampoco lo hagas con tus hijos.

G Cuidado postural®

La postura mantenida y el manejo

de cargas incorrecto produce dolores l Q Q
articulares. - W, )
Regula la superficie de trabajo a tu H H
comodidad y cambia frecuentemente A |
de posicion. @

Evita coger peso desde el suelo o sobre los hombros, manipula las cargas cerca del
cuerpo. Pide ayuda externa o divide la carga de peso, si es posible.

@ Dispositivos de apoyo“
Los productos de apoyo, las ortesis y las &
adaptaciones en el hogar son (tiles para descargar 9 § P /’ /
las articulaciones y favorecer la autonomia en las
actividades diarias. ; ]
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La alimentacion, el aseo, el vestirse,
la movilidad y los desplazamientos resultan
mas sencillos con estas ayudas.

Tu médico rehabilitador, terapeuta
ocupacional o técnico ortoprotésico

te aconsejaran sobre el producto mas
recomendable en tu caso particular.

Ejercicio fisico’*

El ejercicio siempre es beneficioso en personas con

hemofilia, incorpdralo progresivamente en tu dia a dia; 8. ‘
en el trabajo, en el hogar, en tus desplazamientos... ..Q Z
Realiza actividades aeradbicas con esfuerzo A »
moderado-intenso y actividades de fortalecimiento. { y 3

Si lo haces 2h 30min/sem obtendras mayores beneficios /'%

para tu salud.

Trata de evitar actividades con riesgo de colision o gran ) ' @

impacto articular. Para mayor sequridad usa profilaxis. e -
» e

Limita el sedentarismo y el uso de pantallas, - ) 5 ‘0"'

especialmente en los ninos, que deben realizar
actividad fisica desde edades tempranas al menos Th/dia.



