LA FUNDACION INTERNACIONAL DE TEMBLOR ESENCIAL

ENFRENTANDO LOS TEMBLOR ESENCIAL

El temblor esencial (TE) es una condicién que altera la vida y hace cada dia de la vida una prueba de ingenu-
idad, perseverancia y autoestima. Actividades diaria como escribir una carta, vestirse y comer causan
frustracion que puede guiar al estrés con empeorando temporalmente el tumor. En orden de asistir personas
que padecen TE a continuar y crear positivismo en sus vidas, la IETF ofrece los siguientes consejos de cémo

enfrentar esta enfermedad.

Sugerencias Generales

e Aprenda a usar su mano libre de temblores para
la mayoria canfidad de actividades posibles, in-
cluyendo escribir.

* Mantenga su barbilla hacia su pecho, o mueva
su cabeza a lado para controlar el temblor de |la
cabeza.

¢ Use su mano libre de temblores para mantener
quieta la mano afectada, y cuando sea posible
use ambas manos.

e Use una taza de viagje con tapa. Cuando vaya de
camino, use tapas para todas las bebidas compra-
das cuando sea posible.

¢ Lleve popotes con usted. Usted puede encon-
trarlos du raderos, popotes de pldstico grueso en
muchas de la secciones de productos del hogar en
las tiendas si que los popotes de pldstico fino son
demasiado ligeros.

e Evite la cafeina, efedra y otros medicamentos sin
receta médica e hierbas que contengan ingredi-
entes que au menten el ritmo cardiaco y puedan
aumentar los temblores temporalmente.

* Mantenga sus codos cerca de su cuerpo cuando
ejecute tareas como una forma de ayudarle a con-
tfrolar los tem blores de la mano.

* Mantenga con usted una grabadora para grabar
sus notas.

e Lleve con usted y utilice utensilios de manga

grande y boligrafos pesados.

e Para su firma utilice una firma estampada cuando
seq po sible para firmar su nombre.

¢ Lleve con usted un paquete etfiquetas con su
direccidén estampada para quien le pida su nombre
y su direccidn.

¢ Antes de ir al banco llene las hojas de depdsito y
retiro en su casa.

¢ Considere utilizar banco electrénico para pagar
sus cuentas mensuales.

e Si usted escribe cheques, haga tan en un buen
dia del temblor.

e Considere utilizar tarjetas de debito o crédito en-
vés de escribir cheques.
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Visitas dentales

* La Novocaina aumenta los temblores en

algunas personas. Pregunte a su dentista si existe otra
alternativa.

* Notifique a su dentista de todos los medicamen-
tos que esta tomando. (Temblores de cabeza solo-
mente)

* Pidale a su dentista que tome pausas periddica-
mente para que usted pueda masajear y descansar
su quijada y cabeza.

» PregUntele a su dentista si un bloque para morder
ayudara a mantener su quijada franquila durante los
procedimientos dentales.

* Hable con su dentista para tener en el proced-
imiento una persona adicional al asistente dental
que los asita en el procedimiento. La fercera persona
puede ayudar a sostener

su cabeza gentimente para ayudarle a controlar el
temblor.

Comer en restaurantes

e Pida que su carne sea corfada en su cocina antes
de ser servida.

e Considere ordenar alimentos que se coman con los
dedos para eliminar el uso de los utensilios.

* Pida que su sopa sea servida en una taza.

* Pida que su vaso de beber o taza solo sea llenado
hasta la mitad.

e Pida un popote.

* Evite los buffet o tfenga alguien que los asista cundo
este enla linea.

Comer, beber, preparacién de alimentos

* Use vasos y tazas pesadas envés de vasos ligeros.
Las tazas de la sopa son también una buena alterna-
tiva para beber.

e Cuando este sujetando una tasa o un vaso peque-
no, ponga su pulgar en el borde del vaso y ponga sus
dedos debaijo.

e Llene las tasas y vasos a la mitad.

Unase a un grupo de apoyo de IETF y aprenda
algunos consejos de como enfrentar TE de per-
sonas que padecen la enfermedad igual que
usted! Para mas informacion llame completa-
mente gratis al 1-888-387-3667.



e Considere utilizar platos que tengan lados verticales
o compre en una tienda de los productos médicos pro-
tectores de hule en le que pueda poner en el borde
de los platos para que recoja su comida facilmente.

e Consiga manteles individuales de goma (palcemat)
que se adhieran a la mesa para evitar que los platos se
resbalen.

* Ponga el microondas en el mostrador de la cocina

0 en una mesa baja para que usted pueda poner y
retirar faciimente su comida.

Cuidado personal

« Utilice una rasuradota eléctrica cuando se afeite.

* Tenga un manicurista para el cuidado de sus unas.
e Tenga una cosmetdloga para depilar sus cejas.

e Utilice hilo dental desechable cuando limpie sus dien-
tes.

e Contrate una costurera para remendar su ropa, o
encuentre un voluntario para arreglar sus botfones,
enhebrar una aguja y poner dlfileres en la tela. Utilice
Velero® envés de botones para asegurar su ropa.

« Utilice un cepillo dental eléctrico o un cepillo de ni-
nos para mejor control cuando se cepilla los dientes.
Aplicacién de maquillaje y uso de joyeria

* Aplique la mascara poniendo sus codos en el tope
del mostrador. Ponga la brocha en una mano y use la
otra mano para mantener la brocha quieta.

* Aplique el IGpiz de ceja, mascara, delineador de
ojos o ldpiz labial descansando su dedo o palma de la
mMano en su cara para mantener su mano quieta.

e Para ponerse sus aretes descanse los codos en la
mesa. Si usted tiene temblores de cabeza ponga su
barbilla en la parte superior de una caja de panuelos
faciales para mantener su cabeza quieta.

Seguridad en los aeropuertos — Pasar através de la
seguridad del aeropuerto puede ser especialmente
dificil para personas con TE. Es una experiencia frus-
frante e intimidante. Por eso es muy importante estar
preparado.

e Provéase suficiente tiempo para llegar antes de su
vuelo asi que usted no tenga apuros de pasar a fravés
de seguridad.

e Cuando se vista para viajar por aire, utilice zapao-

tos sin cordones fécil de remover para ponerlos en

la bandejas de los puntos de verificacién y que sean
faciles de volverse a poner. Sague su cinturdén antes
de pasar a través de seguridad o considere no usar
niNnguno.

* Ponga todo lo que usted usualmente utiliza en sus
bolsillos, tales como monedas, llaves y celulares dentro
de una bolsa pldstica por adelantado asi serd mds facil
ponerlo en la bandeja de seguridad.

e Tenga su identificaciéon y otros documentos de vidje
juntos y en su mano antes de enfrar por seguridad.

Escritura

e Imprima envés de escribir en letra de molde.

e Escriba en letras pequenas- es mds facil que escri-
bir en letras grandes. Descanse su antebrazo en la
mesa mientras escribe.

e Sostenga el I&dpiz entre su dedo indice y su dedo
medio.

e Ponga el papel de escribir en una superficie
suave tal como papel de periddico para ayudarle
a confrolar el movimiento de sus manos.

Usando tecnologia

« Utilice teléfonos con botones grandes. Evite telé-
fonos que el discado rdpido y el discado de vuelta
estén muy de cerca de los botones de los nUmeros.
e Utilice aparatos tales como un altavoz, auriculo-
res, o un Bluetooth® cuando utilice su teléfono.

e Mantenga una pequena junto a su teléfono
para que pueda grabar informacion cuando este
hablando por teléfono.

* Pregunte a su representante de servicio de
alarma que le provea con un control remoto que
apague y encienda la alarma.

¢ Utilice marcado de voz si esta disponible en su
teléfono celular.

e Ajuste su computadora para que omita el doble
golpe en su teclado y doble clic en el ratén de la
computadora.

* Vaya a su panel de control (Control Panel) de su
computadora y haga clic en las opciones de ac-
cesos (Accessibility

Options) para instalar estas opciones.

* Vaya a una tienda que venda diferentes tipos de
ratones de computadora, trdtelos y escoja el que
mejor frabaje para usted.

e Busque un software que tenga reconocimiento
de voz. Algunas computadoras ya lo fienen insto-
lado.

* Cuando este escogiendo una cdmara digital,
escoja una que tenga tecnologia de estabilidad
de imagen.

Esta informacion no intenta remplazar su actual
terapia médica. Discuta sus dificultades con su
medico u ofro profesional del cuidado de la salud
en orden de ayudar a desarrollar un buen plan de
fratamiento que sea apropiado para usted.
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