SEQUEDAD EN

Consulta con

LA ENFERMEDAD DE SJOGREN to enfermera
RECOMENDACIONES de reumatologla

Con la colaboracién de Vanesa Vallejo Pavén, enfermera y paciente con Enfermedad de Sjégren .l_\J

@® Usa lagrimas artificiales y geles lubricantes sin conservantes.
® Limpia las secreciones de los parpados con agua tibia y masajea suavemente.
¥ Protege los ojos con gafas de sol envolventes para evitar el aire seco.

Parpadea con frecuencia y evita ambientes secos.

- Usa pasta con fluor, hilo dental y colutorios sin alcohol a diario.
® Bebe sorbos de agua fresca, toma caramelos y/o chicles sin azucar o fruta jugosa

para estimular la saliva.

& Puedes aplicar sustitutos de la saliva y geles humectantes orales.

& Fumar y beber alcohol empeoran la sequedad bucal.

Visita regularmente a tu dentista para prevenir caries y pérdidas dentales.

% Aplica regularmente gotas o spray de solucién salina para limpiar e

hidratar las fosas nasales.

& Evita manipular costras y aplica geles nasales en la mucosa nasal.

@) Evita el uso excesivo de descongestionantes de forma prolongada.
<: ® Usa un humidificador para mantener una adecuada humedad ambiental.

| Evita la exposicidn a irritantes ambientales. No fumes.

& Utiliza balsamos labiales para prevenir grietas.

N\ Duchate con agua templada para proteger la capa grasa de la piel.

@3 Usa jabones y cremas emolientes, sin fragancias ni alcohol.

w Aplica crema hidratante tras la ducha para retener la humedad en la piel.
& Protege tu piel con un fotoprotector FPS 50+ y ropa cémoda que no irrite
ni aumente la sensibilidad al sol.

& Cuida la hidratacion de tus zonas intimas cada dia con productos especificos
sin fragancias ni irritantes.

W Utiliza ropa interior de algododn y evita que sea muy ajustada.

U Bebe suficiente agua para mantener la piel y las mucosas hidratadas.

#Y Usa lubricantes a base de agua para mantener relaciones sexuales

mas cdmodas y placenteras.

Las farmacias disponen de productos especificos para sintomas de sequedad .

EULAR recommendations for the management of Sjogren's syndrome with topical and systemic therapies. Ann Rheum Dis . 2020 Jan;79(1):3-18.

En caso de mal control de los sintomas, busca siempre orientacién profesional
para explorar tratamientos adecuados y mejorar tu bienestar.
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