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Habitos Saludables para Ayudar a Su Manejo

Consulte a su médico.

La colitis ulcerosa es solo una parte de la salud general. Hacer cambios positivos como reducir el estrés, comer bien y hacer
suficiente ejercicio puede ayudar a quienes lo padecen a tener un mejor manejo de los sintomas.'?

Comer bien Ejercitar

Ejercitarse de manera regular puede mejorar la calidad de
vida al:®

Lo que comemos y bebemos es importante para la forma
de sentirse.?

Algunos consejos utiles sobre comer bien:
Ayudarle a mantenerse en un peso que sea

e )
saludable para usted?®?

Reducir el estrés y la ansiedad™

« Evitar comer mas de lo que su sistema
pueda manejar al tener pequefias
cantidades mas sequido*®

+ Evitar o beber menos alcohol

« Intentar comer diferentes tipos de comida,
estar seguro(a) de incluir alimentos con

\ J
fibra y evitar el exceso de alimentos con s ) ) - - N
grasay azdcar’ Mejorar la calidad de suefio™ (¢cuanto toma

- Beber mucho liquido para seguir para que se quede dormido, cuanto duermey
hidratados’ qué tan a menudo se despierta?'?)

*  Hablar con su médico sobre los > <
suplementos alimenticios, como vitaminas, Reducir algunos sintomas de la colitis ulcerosa
para asegurarse de obtener los nutrientes o

e como el dolor y la fatiga®”
necesarios
. J/ \_ )

Imagen solo para fines representativos.
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Poner atencion a sus detonantes

Darse cuenta de lo que hace que la colitis ulcerosa empeore (sus “detonantes”) puede ser de ayuda.®

Los detonantes mas comunes incluyen:

Estréss°

Disminuir el nivel de estrés y hacer algo todos los dias para
relajarse,® como practicar la concientizacion,®’ realizar ejercicios
de respiracién' o hacer yoga.'>'

Dieta
Tener un diario alimenticio puede ayudar a ver cémo diferentes

alimentos le afectan. Hable con su médico antes de descartar
cualquier alimento para que no se pierda de ninguin nutriente.>’

Sueiio irregular
Dormir bien es importante para ayudar a mantenerse
saludable.’?'> Hable con su médico si tiene problemas para dormir.

Tabaquismo
Fumar cigarrillos puede hacer que los sintomas empeoren.'”6

Hable con su médico para ayudarle a dejarlo.
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