Mi salud primero:
Consejos para una vida sana

SALUD REDUCCION DE LAS 1 ALIANZAS PARA
Y BIENESTAR DESIGUALDADES LOGRAR
A LOS OBJETIVOS

(=)

Colabora:







SALUD -I REDUCCION DE LAS ]7 ALIANZAS PARA

Y BIENESTAR DESIGUALDADES LOGRAR

S LOS OBJETIVOS

{=)

Mi salud primero:
Consejos para una vida sana

Colabora:

MINISTERIO
ggEISEP%?\ DE DERECHOS SOCIALES, CONSUMO
Y AGENDA 2030

/ POR SOLIDARIDAD B
D OTROS FINES DE INTERES SOCIAL




Coordinacién y elaboracién de contenidos:
- Fernanda Albamonte - Responsable de Proyectos de Salud e Investigacién de DOWN ESPANA.

Agradecimientos:

- A los profesionales del Comité Médico Asesor de DOWN ESPANA por su asesoramiento y
acompanamiento.

- A las personas con sindrome de Down y discapacidad intelectual que han revisado los contenidos.

DOWN ESPANA. Todos los derechos reservados
Edita DOWN ESPANA. 2024

Disefio, maquetacién e impresiéon APUNTO Creatividad

Dep. Legal: M-9307-2025
ISBN: 978-84-09-68178-5

DOWN ESPANA:

Cruz de Oro de la Orden al Mérito de la Solidaridad Social - Ministerio Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
Premio CERMI Medios de Comunicacién e Imagen Social de la Discapacidad

Premio CERMI a la Mejor Trayectoria Asociativa Premio Magisterio a los Protagonistas de la Educacién

Premio a la Mejor Asociacién de Apoyo a las Personas - Fundacién Tecnologia y Salud

Premio a la Solidaridad de la Asociacién Espafola de Editoriales de Publicaciones Periédicas

Premio Infancia de la Comunidad de Madrid

Premio Inocente de la Fundacién Inocente Inocente

Premio Eficacia de Oro Categoria Especial Mejor Campaiia de ONG




Indice

Pag.

1. ¢Quéeselsindromede DoOWN? .........ciciiirernrnrnrarnrnrnnnnns 7

¢, Es malo tener sindrome de DOWN?  ...oooeeiiiieoeeeeee e 7

¢, Qué caracteristicas tiene la persona con sindrome de Down? .........cccccceeee. 7

2. Etapasdelavida ......... ..o i i a e 8
DTSN 0= T 2= (o 1 PP

DE 12 @ 18 @N0S ..t e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeaeaes 9

Apartir de 10S 18 @N0S ..cooiiiiieeeie e 10

3. ¢COmo reacciona NUEStIrO CUBIPO? ... ....ciirirarnrnrnrnrnnnnnnnnnns 11

1Y o] = TP PP RPN 11

e L ST PP RPPRP 11

R T= ] = o o TSP PPRRRRR 12

VOMITO Y GIAITEA ...eeeeeiieiie et e e e e e e e 12

1) (= oo o o PR 12

4. Educacion paralasaludyprevencion ............c.cciiiiiiiirinnannnns 14

REVISIONES GENEIAIES ...ttt eeeeeeeaenes 14

Reconocimiento MEdico Laboral ... 16

Higiene bucodental (bocay dientes) ... 17

AN 10 4 o7 T USSP PPRRRRR 18

EJErCiCio fiSICO ..oiiiiiiiieie et 22

SUENO Y AESCANSO ..iiiiiieiiiee e e ettt e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e s nnnnneeeeeeaaeaeas 23

SAIUA SEXUAI .eeiieeieie et e e e e e e e e e e e e e aaeeaeaas 25

- Laregla 0 MeNStruaCION .........cceeiiiiiiiiiie e 26

Salud mental y gestion de emMOCIONES .........eeeveiiiiiiiiei e 29

AlZNEIMEI e e e an 35

DOWN ESPANA. MI SALUD PRIMERQ: CONSEJOS PARA UNA VIDA SANA | 5



© ® N @2

Areas de eXploracion ...........oeeiieeiineinneinneinneiineaneann. 36
LAY o= L= (o =] o)1 = o] 4T J PP 36
(@] (e]q g1aTe]F=Tg] aTe o] (o] o | - L PEEPTRP 37
(017111 9To] [0 o - NP OUUPPPTOUPPRRN 38
= aTe [ o1 g a o] (oo | - NPT P PP PPRRTPPTN 40
Dermatologia (PI€I) .....eeeeeeeeeeeee e e 42
Diccionario ...........cciiiiiiiiiainnirna s e e 44
Encuesta .........ciiiiiii i i i e a e 45
Bibliografia ...........oiiiiiiii i i i 46
Créditos y autoriadeimagenes .............ciiiiiirirnrnrnrnnnnnnns 48

6 DOWN ESPARIA. MI SALUD PRIMERO: CONSEJOS PARA UNA VIDA SANA



¢Qué es el sindrome de Down?

El sindrome de Down tiene unas caracteristicas particulares.
No es una enfermedad.

Las células del cuerpo humano tienen 46 cromosomas.

El sindrome de Down surge porque

las células tienen 47 cromosomas.

¢ Es malo tener sindrome de Down?

No es malo tener sindrome de Down,

pero es importante cuidarse como todas las personas.

Tal vez, unas mas que otras.

Algunas personas con sindrome de Down nacen con una cardiopatia.
Una cardiopatia es un problema del corazon.

Hoy en dia, practicamente todas las cardiopatias se pueden curar.

¢ Qué caracteristicas tienen la personas
con sindrome de Down?

Todas las personas son diferentes.
Algunas se parecen entre si y otras, no.
Las diferencias no son algo malo.

Tener un cromosoma mas, . Orejas més
hace tener algunas caracteristicas Nariz pequefias

g pequena
parecidas.

Cuello mas Boca pequena
anchoy y Iengua,un
pequeno poco mas

ancha

Imagen creada con Inteligencia Artificial (Chat GPT - DALL E)
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Etapas de la vida

De 0 a 6 anos

Los primeros anos de vida son muy importantes
para todas las personas.

En general, las personas con sindrome de Down
progresan de manera similar.

Cada persona es diferente y tendra
mas 0 menos habilidades

a lo largo de la etapa.

Por ejemplo: caminar, saltar, comer, hablar, estudiar...

A las familias se les recomienda
sequir las instrucciones del equipo sanitario
para la lactancia y comenzar el Programa de Atencion Temprana.

Es muy importante trabajar con la familia y su bebé.
Realizar actividades, ejercicios y juegos

ayudaran a la persona con sindrome de Down

a mejorar sus habilidades también cuando vaya creciendo.
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Etapas de la vida

De 12 a 18 anos

Es la etapa que se conoce como adolescencia.
Los adolescentes pasan por muchos cambios:
fisicos, emocionales y sociales.

Es importante conocerlos y aprender a manejarlos.
Pedir ayuda es el primer paso.

Cambios fisicos:
Aparecen pelos en las partes intimas
Aparecen granitos en la cara

Cambia la voz
Aumenta la estatura
Aumenta el tamano de los genitales

Cambios emocionales:
Aparecen nuevas emociones y sentimientos.
Comienzan las primeras preguntas sobre la sexualidad

Cambios sociales:
Comienzan a formarse los primeros grupos de amigos
Hacer actividades ayuda a tener nuevas amistades
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Etapas de la vida

A partir de los 18 ahos

A medida que pasa el tiempo,
el cuerpo va teniendo cambios.
Esos cambios pueden ser en el cuerpo

0 pueden aparecer enfermedades.
Las personas con sindrome de Down mas mayores
pueden necesitar mas ayuda para hacer cosas.

Cuando las personas se hacen mayores

van sintiendo que el cuerpo se mueve diferente.

A veces somos mas lentas para hacer cosas,

nos cuesta hacer cosas que antes no nos costaba.

Para ayudarnos a sentirnos bien,

es importante tener una vida sana

y hacer los controles médicos anuales.

Hacer actividades que ayuden a sentirse bien mejoran la calidad de vida.
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¢Como reacciona nuestro cuerpo?

Es importante saber cdmo reacciona nuestro cuerpo y cémo funciona.
Entender como funciona el cuerpo ayudara a detectar como se encuentra
Y si alguna vez tienes dolor, fiebre, o tos, acude a tu centro de salud.

Fiebre

El cuerpo tiene una temperatura comun para todas las personas.
Esa temperatura puede estar entre los 35° y 36.5°.

La fiebre se produce cuando sube la temperatura del cuerpo
a mas de 36,5 grados.

Se puede medir con un termdémetro o con otros dispositivos.

Si tienes fiebre mas alta, haz lo que te diga el médico
o lo que indique la enfermera.

Tos

Si tienes tos “a ratos”, en ese caso,

puede ir bien beber leche caliente con miel.
Presta atencion si continua y es muy seguida.
Si tienes tos y ademas fiebre o dolor de pecho,
mejor acude al centro de salud, alli te haran
las pruebas necesarias.
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¢Como reacciona nuestro cuerpo?

Resfriado

Generalmente puede venir con estornudos
y muchos mocos por la nariz.
Al igual que la tos, puedes beber leche caliente y miel.

Vémito y diarrea

El vomito o la diarrea, algunas veces se producen

porque algo nos ha sentado mal.

Si algo te ha sentado mal, mejor no comas durante dos horas
hasta que el estdmago descanse.

Si continuan los vomitos o hay fiebre,
acude a tu centro de salud.

Infeccion

Las bacterias, hongos o virus que atacan al cuerpo
pueden provocar una infeccion.

Hay que tener cuidado porque pueden provocar
alguna enfermedad.

Cuando hay una infeccion, aparece fiebre y dolor en alguna parte de tu cuerpo.
Pueden aparecer otros sintomas

como vomitos, escozor al orinar o

dolor en alguna zona del cuerpo.
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¢Como reacciona nuestro cuerpo?

Los antibidticos son medicamentos especificos

para tratar algunas infecciones.

A veces, para combatir la infeccidn es necesario tomar antibiéticos.
Y siempre los pautara el médico.

Nunca debes tomar antibioticos por tu cuenta.
Presta atencién a los sintomas que aparecen
y cuéntale a tu médico lo que te sucede.

Sigue las indicaciones del médico:
Horarios, dosis y numero de dias
que hay que tomar el antibidtico.

Nombre de la
medicacion

Dia que tengo Hora que tengo

¢Para qué latomo?
que tomarla que tomarla
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Educacion para la salud y prevencion

Revisiones generales

Las revisiones con tu médico son importantes.
Todos los anos debes pedir cita y visitarlo para revisar como esta tu salud.
También debes visitar al profesional de enfermeria que tienes asignado.

En la revisidon cuéntale qué tal te encuentras.
Cuéntale si sientes algun cambio en tu cuerpo
0 en tu estado de animo.

Si tienes dolor, puedes comentar desde cuando ha comenzado.
Si puedes senalar dénde tienes ese dolor,

sera de gran ayuda para el profesional.

Recuerda comentar si tomas alguna medicacion habitualmente
o has tomado alguna medicacién antes.

Pidele a tu médico y al profesional de enfermeria

que te expliquen de forma clara lo que te ocurre

o si te van a hacer alguna prueba.

Si tienes mas dudas, pregunta.

Si algo no te queda claro, vuelve a pedir que lo expliquen.

Si tu lo consideras necesario,
puedes entrar en la consulta con alguien de tu confianza.
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Educacion para la salud y prevencion

Posiblemente te pida que debas hacerte:

Analitica

Control de medicacion, si tomas.

Revision del corazon.

Revision de los oidos.

Revision de los ojos.

Y todas las revisiones pautadas en el Programa Espafol de Salud
para personas con sindrome de Down.

Recuerda vacunarte contra la gripe cuando comienza el otofno.

Pide cita con tu profesional de enfermeria ~
y revisa en conjunto el calendario de vacunacion.

Apunta la cita en un sitio donde puedas ver

y no te olvides de ir a la cita médica.

El dia de la cita médica lleva:

Tu documento de identidad Tu tarjeta sanitaria

SISTEMA NACIONAL DE SALUD DE ESPARA
Tarjeta Sanitaria
‘GOBIERNO
DE ARAGON
AR000000000X

99999999X S0/00000000100 01011970 0S/15

802 555 321

B
5
£
3
3
H

XXXXXX XXXXXXXXXXX XXXXXXXXK
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Educacion para la salud y prevencion

Reconocimiento Médico Laboral

Al empezar un trabajo nuevo,

la persona trabajadora tiene que pasar por un reconocimiento médico laboral.
Este reconocimiento es un examen de salud

que le hacen a la persona trabajadora.

¢Para qué sirve?

Sirve para tener datos sobre el estado de salud

y revisar si hay algun riesgo de salud por el puesto que ocupara
y las tareas que va a realizar la persona.

Es lo que se conoce como prevencion de riesgos laborales.

La prevencion hace que se puedan tomar decisiones

y tener los cuidados necesarios para la persona en un puesto de trabajo especifico.
Las personas que tienen una discapacidad reconocida

deben hacerse el reconocimiento médico laboral.

¢ Como es el reconocimiento médico laboral?

De manera general, el reconocimiento implica una serie de pasos a seguir.
Haran unas preguntas para conocer el estado de salud y la vida laboral.
Luego haran unas pruebas médicas que pueden ser:

analiticas, radiografias, ecografias, etc.

Ademas pueden hacer pruebas de vision y audicién,

y otras que consideren importantes.

¢ Cuando debo hacer el reconocimiento médico laboral?

El reconocimiento médico se hace una vez al ano
y lo debe comunicar la empresa a sus trabajadores.
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Educacion para la salud y prevencion

Higiene bucodental (boca y dientes)

La boca es muy importante
porque nos permite hacer muchas cosas:
comer, beber, hablar, gritar...

En la boca hay partes que debes cuidar muy bien.
Los dientes, la lengua y la parte de la garganta.
Tener limpios nuestra boca y dientes

es fundamental para tener una buena salud.

Cuando no lavas tus dientes, la comida se queda en la boca
y puede causar mal aliento, caries y otros problemas.

Todos los afnos debes tener una revisiéon con el Odontdlogo.
Pide cita con tiempo y apuntala en tu agenda.

Igualmente debes hacerte limpieza de dientes todos los anos.
Pide cita para higiene dental.

Recomendaciones:

Cepilla tus dientes, encias y lengua durante 2 0 3 minutos
para que quede bien limpios.

Lava tus dientes después de cada comida

especialmente por la noche.

Utiliza enjuague bucal.
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Educacion para la salud y prevencion

Nutricion

Tener una alimentacion saludable es fundamental.
Tomar alimentos variados y nutritivos ayuda a tener una mejor calidad de vida.
También ayuda a prevenir enfermedades y llevar una vida mas sana.

Al comer, intenta tomar cantidades pequenas.
Mastica muy bien y varias veces,
eso ayudara a que la comida pase mas facil y la digestion sea mejor.

¢ Qué son los alimentos saludables?

Los alimentos saludables son las frutas,
las verduras, la carne, el pescado, las legumbres y los cereales.
También son saludables otros productos como los huevos, la leche y otros lacteos.

Si comemos alimentos saludables sera mejor para la salud.

¢ Cuando debo tomar alimentos saludables?

Intenta comer cada dia verduras y hortalizas, y afiade 2 piezas de fruta.
Alo largo de la semana reparte legumbres, pasta y huevos.

También puedes combinarlo con carne y pescado

que aportan proteinas y son necesarios para nuestro cuerpo.
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Educacion para la salud y prevencion

¢ Qué son los alimentos no saludables?

Los refrescos, las golosinas y las pizzas precocinadas,
las bolsas de patatas fritas y la bolleria,
son algunos alimentos no saludables.

Los alimentos no saludables no son buenos para la salud.
Suelen usar ingredientes con mucho azucar, edulcorante
y sustancias que ayudan a conservar mejor los alimentos.

Estos alimentos deben tomarse en cantidades pequenas
y los podemos reservar para ocasiones especiales.
Por ejemplo: celebraciones, fiestas, cumpleanos, etc.

¢ Qué es la obesidad?

La obesidad es cuando pesamos en exceso.

Las personas con sindrome de Down

suelen aumentar de peso facilmente.

Para evitarlo, es importante comer alimentos sanos
y hacer ejercicio fisico.

Recomendaciones:

Para controlar el peso y llevar una vida sana:

Bebe agua (7 vasos al dia)
Come comida saludable
Haz ejercicio fisico

Si cumples con estas recomendaciones,
ayudaras a tu cuerpo a sentirse mejor y estar sano.
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Educacion para la salud y prevencion

¢ Qué es el estrefnimiento?

El estrefnimiento es cuando es dificil hacer caca.
A veces, la caca tarda muchos dias en salir.
Esto puede hacer que la barriga duela

o sientas incomodidad.

éPor qué sucede?
El estrefiimiento puede pasar por varias razones:
Si no tomamos suficiente agua.

Si no tomamos frutas, verduras y cereales.
Si no vamos al bafo cuando tenemos ganas.

¢, Como evitarlo?

Bebe bastante agua.

Come frutas, verduras y pan o cereales integrales.
Camina todos los dias.

Ve al bafio cuando se sientas ganas.

CELIAQUIA

La celiaquia es una enfermedad que desarrolla el cuerpo.

No se contagia de otras personas.

Una persona que es celiaca no puede consumir alimentos que tengan gluten
porque el gluten dana su intestino delgado.

Algunas personas con sindrome de Down pueden tener celiaquia,
por ello tienen que evitar consumir alimentos que tengan gluten.
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Educacion para la salud y prevencion

El gluten es una sustancia que esta en el trigo, la cebada, el centeno y la avena.
Con esos ingredientes se hacen alimentos como el pan, la pasta o las galletas.

¢ Coémo puedo saber si soy celiaco?

Para saber si eres celiaco el médico te hard unas pruebas especificas.
Cuando tengan que hacerte una prueba,

pide al profesional de enfermeria que te explique lo que te haran.

Si tienes dudas, vuelve a preguntar.

¢ Qué pueden comer las personas que tienen celiaquia?

Pueden tomar productos como huevos, mantequilla, quesos, leche y yogurt.
El pan, la pasta o las galletas también se pueden hacer
con otros productos que no tienen gluten.

Por ejemplo la pasta de legumbres o galletas sin gluten.

Pide cita con tu médico si tienes alguno de estos sintomas:

Vémitos

Tripa hinchada y muchos gases
Dolor de cabeza o mareos
Diarrea

Cansancio

\ 7
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Educacion para la salud y prevencion

Ejercicio fisico

La actividad fisica nos mantiene en forma,

ayuda a mejorar nuestra salud y a tener una mejor calidad de vida.
Hacer ejercicio evita la obesidad y previene enfermedades.
Ademas es muy bueno porque podemos

relacionarnos con otras personas.

¢ Qué actividades puedo hacer?

Hay muchas actividades fisicas que se pueden hacer:
Caminar, correr, bailar, hacer yoga, pilates o ir al gimnasio.
También puedes practicar deportes como karate,

rugby, natacion, futbol...

Intenta caminar todos los dias.

Puedes organizar paseos familiares o con amigos.

Si tienes mascota, puedes aprovechar para llevarla a pasear
y hacer ejercicio al mismo tiempo.

Aprovecha a subir o bajar escaleras

y evita usar el ascensor.

Trata de buscar actividades que te gusten.
Prueba hasta encontrar una que te guste.
Pero siempre intenta hacer algo

que ayude a mover el cuerpo.
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Educacion para la salud y prevencion

También son importantes los cuidados posturales.
Y debes hacerlo todos los dias.

Siéntate bien en la silla y apoya tu espalda en el respaldo.
Intenta que tu espalda esté recta
Y evita que se encorve como en la siguiente imagen:

t

Sueno y descanso

Es muy importante dormir bien.
Al dormir, nuestro cuerpo desansa y carga energia para el dia siguiente.
Nuestro corazon, los pulmones y el cerebro siguen trabajando mientras dormimos.

Si no duermes lo suficiente puedes tener problemas de salud.
Por ejemplo: obesidad o problemas del corazon.

Es necesario dormir 8 horas todas las noches.
Si no dormimos lo suficiente, estaremos cansados.
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Educacion para la salud y prevencion

También nos puede doler la cabeza o sentirnos tristes
o enfadados por no haber podido dormir lo que necesitamos.

Dormir es necesario para que nuestro cuerpo esté bien.
Ayuda a mejorar nuestras defensas
y protege a nuestro cuerpo de enfermedades.

Recomendaciones:

Acuéstate y levantate todos los dias a la misma hora.

Duerme ocho horas al dia.

No te quedes mucho tiempo en la cama.

Si necesitas dormir una siesta, procura que sea de 20 minutos
(y antes de las 18:00h)

Haz actividad fisica durante el dia.

Aprende algo nuevo todos los dias.

Intenta comer sano y beber agua.

Apnea obstructiva del sueiho

Hay algunas personas que cuando estan dormidas
respiran muy pocas veces.

Esto quiere decir que su respiracion se para

y por eso se levantan mas cansadas.

Es lo que conocemos como apnea del sueno.

Si tienes dificultad para respirar o te cuesta dormir
Pide cita con tu médico.
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Educacion para la salud y prevencion

Salud sexual

Cuando crecemos, nuestro cuerpo cambia.
Crecen pelos en las partes intimas, los genitales se desarrollan,
y aparecen las preguntas sobre la sexualidad.

La sexualidad es una parte importante en la vida de las personas.

Para tener relaciones sexuales, las dos personas deben estar de acuerdo y consentirlo.
Las caricias, los besos y el tipo de relacién que queréis,

lo decidiréis entre las dos personas.

Si quieres tener relaciones sexuales con otra persona,

debes prevenir las infecciones de transmision sexual.

Son enfermedades que se pasan de una persona a la otra por el contacto sexual.
Estas enfermedades solamente se pueden prevenir usando preservativo.

Recuerda que a través de las relaciones sexuales se producen los embarazos.
Si quieres evitarlo pide ayuda y asesoramiento a un profesional.

DOWN ESPARA. MI SALUD PRIMERO: CONSEJOS PARA UNA VIDA SANA -



Educacion para la salud y prevencion

Si tienes dudas o quieres hablar de sexualidad,
mejor hazlo con personas conocidas

con las que sientas confianza.

Nunca hables de estos temas

con personas que no conozcas.

Nadie te puede obligar a hacer algo que no quieres.

Por ejemplo, si alguien toca las partes intimas de tu cuerpo sin tu permiso,
si te pide fotografias sin ropa

o si te obliga a tener relaciones sexuales sin que tu quieras,

diselo a tu familia, tus amistades o profesionales

para que no vuelva a suceder.

La regla o menstruacion

La regla es cuando sale sangre de la vagina de la mujer.

Al salir puede producir sensacién de humedad en la zona intima.
Puede llegar entre los 10 y 15 anos.

La edad puede variar en cada chica.

Cuando las chicas empiezan a tener la regla,

significa que ya se pueden quedar embarazadas.

La regla sucede una vez al mes

y se presenta cada 28 dias aproximadamente.

Cuando llega, dura entre 2 y 7 dias.

Controla los dias que dura el periodo (el sangrado).

Es importante apuntar en un calendario los dias que tienes la regla.
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Educacion para la salud y prevencion

A veces puede venir con dolor abdominal o dolor de cintura.
Pero se puede pasar tomando un calmante
que te haya recomendado tu médico.

Durante la regla hay que cuidar al maximo la higiene intima.
Se puede usar compresas, copa menstrual, tampones, bragas menstruales, etc.
Recuerda lavar los genitales con agua y jabon todos los dias.

Compresa:

Se coloca en la braga y absorbe la sangre.
Debes cambiar la compresa varias veces al dia.
Hay algunas que son mas gruesas que otras

y puedes usarlas de acuerdo a la cantidad de sangre que te baje. \‘ - g

Tampon:

Se coloca dentro de la vagina

para que absorba la sangre y no manche la braga. !
Hay tampones con diferentes tamanos
que puedes usar segun la cantidad de sangre que baje. Ju

Los tampones suelen tener aplicador

para que los coloques mas facilmente en la vagina.
El hilo del tampdn debe quedar fuera de la vagina
y te ayudara a sacar el tampon facilmente.

Al igual que la compresa,
debes cambiar el tampdn varias veces al dia.
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Copa menstrual:

Es un recipiente en forma de copa
que se coloca dentro de la vagina para recoger la sangre.
Es reutilizable y puedes llevarla puesta hasta 12 horas.

Cuando te la quites, hay que vaciarla en el lavabo

y lavarla bien con agua y jabdn antes de ponerla de nuevo.
Hay que hervir la copa al principio y al final de la menstruacion,
y guardar en un recipiente solo para la copa.

Puedes pedir ayuda si la necesitas.

Braga y tanga menstrual:

Es una braga que absorbe la sangre.
Hay distintos tipos y tamanos.
Las hay para si sangras mucho o poco.

Son reutilizables y hay que lavarlas después de usarlas.

Recuerda ir al ginecologo cada cierto tiempo.

También hay pruebas (revisiones) que te debe realizar.
Si tienes dudas, pide a la matrona o al ginecélogo

que te expliquen las pruebas que te haran.

Pide cita con el especialista si pasa algo de esto:

Si la regla tarda mas de 35 dias en bajarte.
Si hay meses que no tienes regla.
Si tienes muchos dolores y no puedes calmarlos con analgésicos..
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Salud mental y gestion de emociones

Cuando hablamos de salud, nos referimos a que una persona se encuentra bien
y no tiene ninguna enfermedad o dolencia.

Decimos que una persona tiene buena salud

cuando se encuentra fuerte y activa.

La salud mental es la capacidad
para enfrentar las adversidades de la vida.

Cada dia podemos sentir diferentes emociones

porque una situacién nos puede provocar una emocion.

Podemos sentir tristeza, alegria, rabia, asco, y muchas emociones mas...
Lo importante es que puedas conocerlas

y saber que puedes hacer algo para sentirte mejor.

A veces tenemos problemas de relacion con otras personas.
Podemos tener problemas con los amigos,
con los padres, con los hermanos o con companeros de trabajo.

Si estas triste o te sientes sin ganas de hacer cosas,
busca apoyo en los profesionales de la entidad, familia y amigos.
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Es importante hacer cosas para sentirnos bien.

Pero hay algunas cosas que nos ayudan a sentirnos fuertes y seguros.
Para conocernos y vivir el dia a dia,

es importante que tengamos herramientas

para relacionarnos con otras personas

y saber responder a las diferentes situaciones.

Para enfrentar las diferentes situaciones de la vida
podemos aprender diferentes estrategias
para cuidarnos y relacionarnos con las personas.

Primero es importante que sepas que debes conocerte y confiar en ti.
Segundo, es importante saber cémo relacionarte con las personas
de una manera adecuada.

Aqui tienes algunos consejos que puedes compartir:

1. Condcete y acepta como eres

Es importante que sepas cdmo eres, que te conozcas y sepas tus gustos.
Quiza te preguntes qué es el sindrome de Down.

El sindrome de Down no es una enfermedad.

Es una condicién por tener un cromosoma mas.

Esto hace que tengais unos determinados rasgos,

tanto en la cara como en el cuerpo,

y tener mas facilidad para tener algunas enfermedades.
Pero puedes llevar una vida como cualquier otra persona
con los apoyos que sean necesarios.
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2. Aprende a valorarte

Trabaja todos los dias para sentirte bien.

Todas las personas son diferentes y cada una debe aceptarse tal cual es.
Si te gusta como eres, sientes orgullo de ti y confias en ti mismo,

tienes una buena autoestima.

Celebra tus logros, tienes muchas capacidades

y muchas cosas las haces bien.

Quiza hay otras cosas que necesitas trabajar mas.
iAnimo que puedes alcanzar més objetivos!

¢Y si no estoy a gusto?

Si sientes que no te gusta como eres,

crees que no puedes hacer cosas que si puedes hacer,

tu autoestima puede ser un poco baja.

Es importante trabajar en mejorar lo que piensas acerca de ti,
porque estar a gusto con una o uno mismo, ayudara mucho.

Es normal no estar bien todo el dia,

pero es importante encontrar maneras de sentirte bien.

Haz cosas que te hagan sentir bien

como salir a dar un paseo, hacer ejercicio o estar con tus amistades...
Y si sientes que necesitas ayuda, pidela.
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3. Rodéate de personas que te hagan sentir bien

Las relaciones sociales tienen que ver con las personas.
Es importante llevarse bien con amigos, la familia,

la pareja, las personas del barrio, etc.

Es necesasio que las relaciones con las personas

te hagan sentir bien y alegre.

4. Comunicate

La comunicacion es importante.

Decir lo que te pasa, lo que sientes, te ayudara a sentirte mejor.
Puede que te cueste hablar a veces,

pero lo importante es que puedas expresar

tus sentimientos, opiniones y deseos de alguna manera.

Por ejemplo: escribiendo, dibujando o con gestos.

Si te sientes alegre, triste, enfadado o con alguna preocupacion
intenta comentarlo con tus amistades, tu familia o profesionales de la entidad.

5. Tener ganas de hacer cosas

Tener ganas de hacer cosas es muy importante.
A eso llamamos motivacion.

La motivacion es la fuerza que da energia

que te ayuda a conseguir lo que quieres.

La motivacion es muy importante para la salud mental.
Las personas que estan motivadas confian en sus capacidades

para alcanzar sus objetivos.
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Si tu objetivo es tener mas amistades, tener un trabajo,
encontrar pareja o independizarte,
debes esforzarte para conseguirlo.

Si no sabes cémo empezar, coge un papel y un boli.
Imaginate qué cosas quieres hacer o conseguir.

Intenta escribir algunas y pensar como lograrlo.
Pide ayuda si crees que la necesitas.
A veces necesitamos de otras personas para conseguir algunos objetivos.

¢ Qué es gestionar las emociones?

Imagina que las emociones son como las olas.

A veces son mas pequenas, y eso significa que el mar esta tranquilo.

Esas olas pueden ser mas grandes y fuertes, entonces hay que ir con cuidado.
La gestion de las emociones es como saltar esas olas

que a veces son mas tranquilas y a veces mas fuertes.

A veces las emociones nos causan sentimientos agradables,

pero otras veces nos causan sentimientos que nos hacen sentir mal.
Cuando algo no nos gusta y nos agobia,

podemos aprender a manejarlo con algunas técnicas.

¢ Qué puedo hacer?

Una capacidad muy efectiva es el autocontrol.

Esto quiere decir que puedes ayudarte a que ese sentimiento desagradable
no te haga dano ni te haga sentir mal o hacer cosas que no quieres.
Cuando una situacion sientes que te hace dano,

antes de reaccionar, intenta hacer lo siguiente:
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1- Para: Haz una pausa.
Por ejemplo: puedes ir a beber agua y volver.

2- Respira varias veces para calmarte.

3- Piensa lo que ha sucedido.

4- Actua: Cuando estés en calma,
comenta lo que ha sucedido para encontrar una solucion.

Recuerda:

Los problemas tienen solucion.

Se pueden resolver hablando y analizando qué ha pasado.
Podemos revisar como ha sido nuestra reaccion

y cOmo podemos mejorar.
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Alzheimer

El Alzheimer es el envejecimiento del cerebro.

Es una enfermedad que provoca que poco a poco

una persona tenga mas dificultad para pensar, imaginar o hablar.
A veces puede haber problemas para identificar personas o cosas.

Puede afectar a personas con o sin sindrome de Down.
Pero es cierto que cada vez mas se ven
personas con sindrome de Down que tienen Alzheimer.

No se puede evitar esta enfermedad,

pero se pueden hacer cosas para retrasarla
y que ayuden a mejorar la salud del cerebro.
Lo mas importante es llevar una vida sana

y tener habitos saludables.

Habitos saludables:

Comer sano

Hacer ejercicio fisico

Aprender cosas nuevas

Hacer actividades de ocio

Tener amigos

Trabajar con los programas de envejecimiento saludable de la entidad
Ir a la consulta médica
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Aparato respiratorio

La nariz es la parte del cuerpo por la que olemos y respiramos.
Respirar significa que entra el aire por la nariz y va a los pulmones.

Algunas personas con sindrome de Down
pueden tener algunos problemas para respirar.
Esto puede ser porque la forma de la nariz

no ayuda a que el aire pase correctamente.

Cuando respiramos, el aire entra por la nariz y va a los pulmones.
Es importante que el aire pase facilmente
y no sientas que te cuesta respirar.

Consulta con tu médico...

Si tienes dificultad para respirar o te cuesta dormir,
para revisar como respiras durante la noche.

Es importante ir al médico y que te indique

las pruebas que te deben hacer.
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Otorrinolaringologia

El oido es la parte del cuerpo por la que se oye.
Es importante tenerlos siempre limpios.

En las personas con sindrome de Down

las orejas son un poco mas pequenas

y los conductos auditivos son mas estrechos.

Por eso pueden acumular un poco mas de cerumen o mucosidad.

Mantén tus oidos limpios y secos con la toalla.
Y acude a las revisiones que tengas en tu agenda.
Si oyes menos, acude a tu centro de salud.

Si usas audifonos, es importante que los mantengas limpios.

o N

Pide cita con tu médico de atencion primaria y que valore tu situacion:

Si oyes menos

Si te duelen los oidos, en especial, cuando te acuestas.
Si tienes fiebre

Si te cuesta dormir por el dolor de oidos
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Oftalmologia

Los ojos nos permiten ver.
Podemos ver algo que esta cerca nuestro
y también podemos ver algo a lo lejos.

Las personas con sindrome de Down

pueden tener algunas dificultades para ver de cerca o de lejos.
Algunas personas con sindrome de Down

y los que no tienen sindrome de Down

necesitan usar gafas para ver mejor

y a veces corregir algunos problemas de vista.

Recuerda mantener limpias tus gafas.

Es importante que las limpies cada dia Q/Dj

y que los cristales estén limpios para ver mejor.

Algunos problemas mas comunes son la miopia, el astigmatismo o la hipermetropia.

Miopia:
Es cuando vemos borrosas las cosas que estan lejos.
Como por ejemplo los arboles de esta imagen.
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Astigmatismo:

Es cuando vemos nublado o borrosos objetos que pueden estar cerca o lejos.
Como en la imagen que ves mas abajo.

Hipermetropia:
Es lo contrario a la miopia.

Es cuando vemos borrosos objetos que tenemos cerca de nosotros
como la tarta de la foto.
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Acude al oftalmélogo:

Si te cuesta reconocer letras o imagenes

Si te mareas al andar

Si te chocas con objetos en casa o en la calle

Si tienes dolores de cabeza a veces o varios dias seguidos
Si sientes que tienes los ojos cansados

Si tienes muchas leganas

Si te pican o escuecen los ojos

El oftalmdlogo te realizara algunas pruebas
para saber como esta tu vista

Si tienes dudas pregunta qué pruebas te hara
y que te explique el procedimiento.

Endocrinologia

Nuestro cuerpo tiene diferentes funciones.

Esto quiere decir que trabaja para sentirnos bien y estar sanos.
Para eso tiene muchos 6rganos y tejidos

con diferentes tareas que deben que cumplir.

En nuestro cuerpo tenemos hormonas.

Las hormonas son como mensajeros

que dan indicaciones a los 6rganos y tejidos

del cuerpo para que funcionen bien.

Por ejemplo, cuando comemos el cuerpo se encarga de usar la comida
y transformarla en energia para hacer cosas.
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Algunas personas con sindrome de Down
suelen tener algunas dificultades y su cuerpo puede desarrollar
hipotiroidismo, hipertiroidismo, y/o diabetes.

Hipotiroidismo o hipertiroidismo:

El hipotiroidismo e hipertiroidismo se producen

cuando la tiroides no esta funcionando bien.

Existen medicamentos que ayudan a que vuelva a funcionar
y dé al cuerpo la energia que necesita.

El médico te realizara algunas pruebas para llegar al diagndstico
y te dira si debes tomar medicamentos o no.

Diabetes:

Algunas personas con sindrome de Down pueden tener diabetes.

La diabetes aparece cuando la persona tiene mucho azucar en la sangre.
Para saber cuanto azucar tiene la sangre,

se usan tecnologias para medir la glucosa.

Algunas se conocen como -sistemas de monitorizacion- . -

b

porque controlan si aumenta o no la cantidad de azucar.

Estos sistemas pueden utilizarse con una aplicacién
o con un adhesivo que se coloca sobre la piel

para medir los niveles de glucosa.

Se le llama niveles de glucosa

porque se necesita medir con numeros

que pueden subir o bajar.
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Si te indican que debes usarlo pide al profesional de enfermeria
que te explique cémo funciona y cémo debes usar el dispositivo

para controlarte el azucar.

£
® .

Algunas personas con diabetes pueden necesitar tomar medicacion. L

Pero lo mas importante para todas es comer alimentos saludables

y hacer actividad fisica para manetenerse fuertes y sanas.

Dermatologia (piel)

La piel es como una capa que protege a todo el cuerpo.
Funciona como una barrera que no permite que hagan dano
a los érganos del cuerpo.

Lo primero que debes saber es que hay que mantener limpia la piel.
Lava bien tus manos con agua y jabon.
Mantén las manos limpias, las ufias cortas y limpias.

¢ Como puedo cuidar mi piel?
Lava tu cara con agua y jabdn todos los dias.

Por la manana al levantarte y por la noche antes de ir a dormir.
Puedes agregar una crema si lo ves necesario.

Intenta todos los dias ducharte,

pasa muy bien el jabdn por todo el cuerpo

para que la piel esté limpia.

Ponte una crema hidratante después de secarte.
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Que la piel esté limpia, significa también que los hombres estén afeitados.
Si llevas el pelo largo, mantenlo limpio y, a ser posible, recogido.

Las personas con sindrome de Down suelen tener la piel seca.

Esto quiere decir que a veces puede estar mas aspera o verse agrietada.
Para cuidarla podéis usar crema hidratante.

¢ Qué significa hidratar la piel?

Cuando una planta se seca, decimos que le falta agua.
En el caso de la piel pasa algo parecido.

Cuando la piel se seca, necesita hidratacion.

Hidratar la piel es como regar una planta.

Le echas crema para que no se seque.

La piel esta en contacto con todo lo que tocamos y sentimos.
Por eso es importante cuidarla.
Debes protegerla del sol y evitar las quemaduras.

Todos los dias después de la ducha,
debemos echarnos protector solar en la cara.
La crema solar nos protege de los rayos del sol y las pantallas.

Si utilizas una crema fijate que sea suave y que te siente bien.
En verano ponte protector solar en la cara y el cuerpo.

Si ves que tienes manchas rojas o algo que te parezca raro,
pide cita en tu centro de salud.
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Antibidtico: medicacion que se utiliza para curarnos.
Autoestima: es cuando te quieres y te aceptas a ti mismo.

Células: las células son como los ladrillos que forman la casa.
Son la parte mas pequena del cuerpo, pero también tienen diferentes misiones
para lograr que el cuerpo funcione.

Hidratar: es como regar una planta o poner agua a algo para que no se seque.
Identidad: es lo que piensas que eres. Es el concepto que tienes de ti mismo.

Pautar: es cuando el médico te dice si tienes que tomar un medicamento o hacer
un tratamiento.

Sintomas: es lo que sentimos en el cuerpo cuando nos enfermamos.
Por ejemplo, dolor de estémago, dolor de cabeza, fiebre...

Tejidos: son como las piezas de una maquina que se usan para construirla.
Hay diferentes tipos y cada uno tiene una mision diferente.

Tiroides: es como el motor de un coche.
Para que el coche funcione necesita del motor.
La tiroides ayuda al cuerpo a funcionar.
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Encuesta

jQueremos saber qué te ha parecido este material!

1. ¢Te ha gustado la informacion del material?
[0  Si, me gusté mucho ©
[] Mas o menos
[0 Nome gusté ®

2. ¢Te has enterado lo que dice el material?
[0 Si, todo ©
[] Algunas cosas
[0 No me he enterado casi nada ®

3. ¢Te ayudo a aprender algo nuevo sobre tu salud?
[0 Si, he aprendido mucho ©
[] Unpoco
[0 No he aprendido nada nuevo ®

4. ¢Te parecieron faciles de leer y ver las imagenes y palabras?
[0  Si, ha sido muy facil ©
[ Un poco dificil
[0 Ha sido muy dificil @

5. ¢Te hubiera gustado saber algo mas o diferente sobre la salud?
[0 No, esta bien asi ©
[0 Si,heechadoenfalta.. ®

Down Espana quiere saber tu opinion sobre la publicacion con el fin
de mejorar en los materiales que os ofrecemos. Tus respuestas
serdn solo con este fin y nunca revelaremos tu identidad.

Escanea el QR para
acceder a la encuesta
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Imagen de joven con sindrome de Down respirando.
Imagen hecha con Inteligencia Artificial (Chat GPT -
DALL E)

Imagen de joven con sindrome de Down pensando.
Imagen hecha con Inteligencia Artificial (Chat GPT -
DALLE)

Imagen de joven con sindrome de Down conver-
sando con una mujer. Imagen hecha con Inteligen-
cia Artificial (Chat GPT - DALL E)

Audifono oido conjunto realista de cuatro imagenes
aisladas con oidos humanos con ilustracion de apa-
ratos electronicos colgantes. Disefiado por macro-
vector en www.freepik.es

Una plantilla de pegatina con gafas. Disefiado por
brgfx en www.freepik.es

Andlisis de sangre para diabetes con disefo plano.
Disefado por freepik en www.freepik.es

La encuesta ha sido elaborada con apoyo de herra-
mientas de inteligencia~artificial, revisada por el
equipo de DOWN ESPANA.

- DOWN ESPARIA. MI SALUD PRIMERO: CONSEJOS PARA UNA VIDA SANA
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Mi salud primero:
Consejos para una vida sana
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www.sindromedown.org

ANDALUCIA: Down Andalucia - Down Almeria - Down El Ejido - Fundacién Los Carriles - Down Barbate-Asiquipu - Besana-Asociacién Sindrome de
Down Campo de Gibraltar - Down Cédiz-Lejeune - Down Chiclana-Asodown - Cedown - Down Jerez Asociacién - Fundacién Aspanido - Down Cérdoba
- Down Granada - Down Huelva-Aones - Down Huelva Vida Adulta - Down Jaén - Down Mélaga - Down Contige - Down Ronda y Comarca. Asidoser

- Down Sevilla y Provincia - Down 21 Sevilla - Aspanri-AspanriDown ARAGON: Down Huesca - Down Zaragoza - Up & Down Zaragoza ASTURIAS:
Down Principado de Asturias BALEARES: Fundacién Asnimo - Down Menorca CANARIAS: Down Las Palmas - Down Tenerife-Trisémicos 21 CANTABRIA:
Fundacién Sindrome de Down de Cantabria CASTILLA Y LEON: Down Caostilla y Leén - Down Avila - Fundabem - Down Burgos - Down Ledn-Amidown

- Down Palencio - Down Salamanca - Down Segovia - Down Valladolid - Asociacién Sindrome de Down de Zamora CASTILLA LA MANCHA: Down
Castilla La Mancha - aDown Valdepenas - Down Ciudad Real-Caminar - Down Cuenca - Down Guadalajara - Down Talavera - Down Toledo CATALUNA:
Coordinadora Down Catalunya - Down Sabadell-Andi - Down Girona-Astrid 21 - Down Lleida - Down Tarragona - Fundacié Catalana Sindrome de
Down - Fundacié Projecte Aura - Fundacién Talita CEUTA: Down Ceuta EXTREMADURA: Down Extremadura - Down Badajoz - Down Don Benito
Villanueva de la Serena - Down Mérida - Down Zafra - Down Céceres - Down Plasencia GALICIA: Federacion Down Galicia - Fundacién Down
Compostela - Down Corufia - Down Ferrol-Teima - Down Luge - Down Qurense - Down Pontevedra-Xuntos - Down Vigo MADRID: Danza Down -
Fundacién Inclusion y Apoyo Aprocor - Fundacién Unicap - Inclusién Madrid21 - Fundacion Tacumi MURCIA: Aguilas Down - Asido Cartagena - Assido
Murcio - Fundown. Fundacién SD de lo Regién de Murcia - Down Lorca - Down Murcio-Aynor NAVARRA: Down Navarra PAIS VASCO: Down Araba-
Isabel Orbe - Fundacién Sindrome de Down del Pais Vosco LA RIOJA: Down La Rioja-Arsido COMUNIDAD VALENCIANA: Down Alicante

Extraordinarios T21 - Down Castellén. Asociacién SD de Castellén - Down Castellén. Fundacién SD de Castellén - Downval Treballant Junts

Siguenos en:
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