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Recién diagnosticado
con esclerosis multiple

Esta lista estad disenada para ayudarle a mantenerse organizado y a sentirse mas seguro
durante las primeras semanas y meses después de su diagndstico de esclerosis multiple
(EM). Témese las cosas con calma: no es necesario tener todas las respuestas de inmediato.
Su camino es Unico, y avanzard a su propio ritmo, seguin sus necesidades.
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Recuerde: Lo que lea aqui puede no reflejar exactamente su experiencia. Su recorrido
estara influido por su cuerpo, sus circunstancias, su red de apoyo y el acompanamiento
de su equipo médico.

Durante los primeros dias

Q) . .
/ [ ] Respire profundo —sentirse abrumado es completamente normal.

[ ] Anote sus primeras preguntas y las emociones que esté
experimentando.

[ ] Pida a su médico una copia de su expediente de diagndstico (resultados de
resonancia magnética, notas o informes).

[ ] Identifigue a su contacto principal dentro de su equipo de atencién médica
(neurdlogo, enfermero/a o médico de atencién primaria).

[ ] Sise siente listo(a), considere compartir su diagndstico con alguien de confianza.
El apoyo es muy importante, pero también esta bien si aln no esta listo(a) o no
sabe con quién compartirlo. No tiene que enfrentar esto solo(a); el apoyo puede
venir de muchas fuentes.
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Aprendiendo acerca de la EM

[ ] Lea recursos confiables y breves (por ejemplo, la Guia
para recién diagnosticados de MSAA, |a Biblioteca de
videos de MSAA y publicaciones como Acerca de la
Esclerosis Multiple.)

e Sobre la EM: La esclerosis multiple
(EM) es una enfermedad del sistema
nervioso central (cerebro, nervios dpticos

y médula espinal). En la EM, algunas areas Nervio ”om:—l/ Ay Devio,
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Aprenda sobre los sintomas mas comunes de la EM, teniendo en cuenta
que cada experiencia es Unica y diferente.

Familiaricese con términos médicos nuevos o pregunte a su médico
sobre ellos después.

No intente absorber demasiada informacidn de una sola vez; concéntrese en
pequenas partes de fuentes confiables.
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Consulte recursos confiables y faciles de entender para aprender mas sobre
las terapias modificadoras de la enfermedad, junto con otras opciones de
tratamiento (por ejemplo, MSAA’s Ultimate MS Treatment Guide).

Manejo de emociones

[ ] Reconozca que sentir miedo, tristeza o enojo es
completamente normal.

[ | Pregunte a su médico sobre opciones de apoyo emocional
(terapia, grupos de apoyo).

[ ] Intente incorporar herramientas de apoyo, como ejercicios de respiracion,
atencién plena, o escribir es un diario.

Conéctese con otras persona que viven con EM, ya sea en linea o a través de
P q y
grupos locales (por ejemplo, el foro de apoyo en linea My MSAA Community).


https://mymsaa.org/msaa-community/my-msaa-community-forum
https://mymsaa.org/ms-information/treatments/guide

Vida diaria y autocuidado

[] Priorice el descanso — la fatiga es comun y real.
Escuche su cuerpo.

[ ] Mantenga una alimentacién balanceada y una
buena hidratacion.

[] Manténgase activo(a) de manera comoda (estiramientos, ejercicio ligero).

[ ] Haga pequenos ajustes en casa o en el trabajo para reducir el estrés y
conservar energia.

Antes de su primera cita con un neurélogo o especialista en EM
[ | Reuna su historial médico, lista de medicamentos actuales y sintomas pasados.

[ ] Mantenga un registro de sintomas — anote lo que siente, aunque no esté
seguro si esta relacionado con la EM.

[ | Escriba sus preguntas y preocupaciones mas urgentes para compartirlas con
su médico durante la cita. Las preguntas menos urgentes pueden tratarse en
visitas futuras.

Ejemplos de preguntas:

 ;Qué tipo de EM tengo?

e ;Qué son las terapias modificadoras de la enfermedad?

e ;Qué opciones de tratamiento existen?

e ;Cémo funcionan estos medicamentos y cuales son sus riesgos y beneficios?

e ;Como puedo manejar mis sintomas actuales (fatiga, entumecimiento,
espasticidad, problemas de vision)?

e ;Como sabré si mi EM es progresiva?
e ;Con qué frecuencia debo tener citas de seguimiento?
¢ ;Qué debo hacer si creo que estoy teniendo una recaida?

e ;A quién puedo contactar entre visitas si tengo preguntas o mis
sintomas empeoran?

e ;Qué habitos de vida (dieta, ejercicio, suefio) pueden ayudarme?
® ;Me podria dar informacién acerca de grupo de apoyo?
[ | Sies posible, lleve a alguien para que le acompane a su primera cita.

[ ] Pregunte sobre recursos o miembros del equipo médico que puedan
guiarle entre visitas.



Construyendo su red de apoyo
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o— :::": -0 [] Identifique a las personas clave en su equipo de cuidado

g © (neurdlogo, enfermero/a de EM, fisioterapeuta, trabajador
= social, consejero).

[0 Guarde los nUmeros de contacto de emergencia y de citas en su teléfono.

[J Pregunte a su médico sobre lineas de ayuda, navegadores de pacientes o servicios
de gestion de casos.

[J Explore grupos comunitarios o de defensa del paciente para obtener apoyo adicional.
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