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En CHILE los NINOS también TIENEN ARTRITIS

IDIOPATICA JUVENIL
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VIDA DIARIA

Es muy importante que como joven, sigas realizando tus responsabilidades escolares y las cosas que te agradan en tu tiempo
libre. Pero al convivir con la artritis, es fundamental que realices algunos cambios en la manera de hacer esas mismas cosas. Asi
podras prevenir dolores y la rigidez en las articulaciones que tienes comprometidas.

ORGANIZACION DEL ENTORNO: Situa los objetos de
uso mas frecuente en un lugar de facil acceso.

ELIMINAR ESFUERZOS INNECESARIOS (EN EL HOGAR):

-Prepara los alimentos para cocinar, estando sentado.
-Plancha, preferentemente, sentado.

PLANIFICAR ANTICIPADAMENTE:

-Realiza descansos frecuentes durante la actividad.

-Realiza programacion del tiempo que requiere cada
actividad.

-Anota las actividades que te causan mayor cansan-
cioy los periodos o momentos del dia en que sientes
mayor fatiga.

PRIORIZAR:

-Elimina o reduce la frecuencia de realizacion de las
tareas que son menos importantes para ti.

-No rechaces ayudal!

AL CARGAR OBIJETOS: No debes trasladar grandes
pesos y si tienes que hacerlo puedes repartir el peso
en varios pesos mas pequenos y trasladarlo en mas
oportunidades o trasladar en carritos con ruedas. En
lo posible no cargues pesos en tus manos (mochila,
bolsas, etc.).

AL ESTAR SENTADO: Utiliza una silla cdémoda, que

mantenga tu espalda derecha y apoyando los pies en
el suelo.

AL ESTAR DE PIE: si no tienes como sentarte y vas a
estar de pie un rato, puedes descansar dejando un pie
mas elevado que el otro, poniéndolo sobre algo en
altura (piso, caja, etc.) y luego cambiar de pie.

AL DORMIR: La mejor forma para dormir es colocarse
boca arriba. De costado se sugiere doblar piernas y
caderas. Prefiera colchones duros (no de espuma). En
invierno evitar la sobrecarga con frazadas. Preferir
ropa camas materiales  livianos.
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{QUE ES LA ARTRITIS IDIOPATICA JUVENIL?

La artritis juvenil es una enfermedad crénica que se puede controlar con un adecuado tratamiento.

Dentro de este marco, el ejercicio diario es tan importante como los medicamentos para evitar la
aparicion de crisis.




