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El autocuidado se define como la préctica de actividades que las personas realizan
para el mantenimiento de su propia vida, salud y bienestar. Por lo tanto el autocuidado
en los pacientes con epilepsias incluye la toma de los medicamentos como fueron
indicados, modificar algunos estilos de vida para mejorar el control de las crisis,
promocion de la seguridad fisica y considerar las dificultades psicosociales y laborales.

Toma de medicamentos:

Nunca suspenda los medicamentos en forma brusca.

Nunca modifique dosis ni horarios sin indicaciéon médica.

Tome los farmacos todos los dias y a la misma hora.

En caso de viaje lleve un certificado médico y procure tener la cantidad de
medicamentos suficientes.

No cambie la formulaciéon del farmaco sin indicacion médica.

ZCuanto debe dormir una persona con epilepsia?
La falta de horas de suefio puede precipitar crisis en las personas con epilepsias.

Debe dormir el tiempo que necesite para lograr el descanso suficiente. En el adulto
es un promedio de 7 a 10 horas.

Evite el trasnoche.

En caso de dormir menos que lo habitual, recupere las horas de suefo perdido con
una siesta.

Si debe trasnochar intente dormir una siesta previa.

Calendario de crisis:

Lleve un registro diario de las crisis. Ademas anote si se realizaron cambios en el
tratamiento médico, si hubo algun factor gatillante de crisis y, en el caso de las
muijeres en edad fértil, anote los dias en que presenté menstruacion.

Alimentacion:

No consuma alcohol sin autorizacién médica. Evite el consumo de destilados y
nunca beba hasta la embriaguez.

Lleve una dieta saludable y balanceada. El café, bebidas cola o chocolate no se
encuentran restringidos para las personas con epilepsias, puede consumirlos

con moderacion.

Actividad Fisica:

Puede realizar actividad fisica y practicar algun deporte. Sélo el médico restringira la
actividad fisica en caso necesario.

Evite aquellos deportes en que existe riesgo de lesiones o crisis mientras lo practica,
tales como, el buceo, andinismo, esqui, etc.

Pantallas:

La gran mayoria de las personas con epilepsias pueden ver televisién, usar
computadoras y jugar videos juegos. Sélo un pequefio porcentaje de los pacientes
tiene fotosensibilidad (3-4%), o sea, que sus crisis pueden ser activadas por algunos
tipos de estimulos luminosos.

Si tiene fotosensibilidad debe ver television a minimo un metro de distancia, usar el
computador y jugar video juegos con horarios limitados y siempre en una habitacién
iluminada. Debe utilizar lentes con filtros si va a estar expuesto a luces estroboscépicas
(utilizadas en discoteques).

Sustancias quimicas:

El consumo de drogas, (por ejemplo cocaina) aumenta la frecuencia de crisis.
Algunos medicamentos interactian con los antiepilépticos aumentando o
disminuyendo su concentracion en la sangre, por lo que siempre debe informar a su
médico de los medicamentos que toma y el motivo de su indicacién.

Otras medidas de seguridad:

Siempre nade acompafiado y no deje a los nifios nadar sin supervision.

Siva a andar en bicicleta utilice casco y rodilleras.

Deje sin llave la puerta del bafo y la de su habitacion.

No conduzca vehiculos sin la autorizacién de su médico tratante.

Asista regularmente a sus controles médicos y realicese los examenes solicitados a
tiempo.

Prefiera los bafios de ducha y evite utilizar el agua muy caliente.

En caso de presentar fiebre alta, diarrea o véomitos, consulte precozmente al
médico ya que estas condiciones pueden alterar el metabolismo de los farmacos
antiepilépticos.

Si tiene depresiéon, procure mantenerla controlada visitando regularmente a su
psiquiatra y siguiendo sus indicaciones. Ya que esta condicion pudiese aumentar el
riesgo de presentar crisis.

Evite los ambientes con poco oxigeno ya que aumenta el riesgo de crisis.




