Consejos practicos para
mejorar el control de 1a HS

La vida con hidradenitis supurativa (HS) puede suponer
todo un reto, ya que puede repercutir en actividades
cotidianas como ducharse, sentarse o dormir. Sin
embargo, tener un buen control de los sintomas
puede mejorar sustancialmente la calidad de vida.

Hemos colaborado con varias personas que comparten

el mismo camino y los mismos problemas con la HS

que usted. En esta guia no solo encontrara consejos
practicos para lidiar con los sintomas fisicos, sino
también estrategias para mejorar su bienestar emocional.
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Mejor calidad de
vida con HS

Lleve ropa comoda:

A veces resulta complicado saber qué prendas utilizar

durante un brote de HS. Existen muchos tejidos holgados

y transpirables que minimizan la friccion y la irritacion, en
especial durante el ejercicio fisico. También se recomiendan
las prendas con un 100 % de algodon, rayon o fibra de bambu,
los sujetadores deportivos o las camisetas con sujetador sin

aros integrado y las bragas rectas o de tipo culotte®.

Elija productos suaves para
el cuidado de la piel:

Algunos productos pueden irritar la piel afectada por la
HS, por lo que es importante buscar un antitranspirante
suave y sin fragancia que no contenga alcohol,
bicarbonato, parabenos ni colorantes. Su dermatologo/a
o farmacéutico/a le podra recomendar uno®?2.

Inférmese sobre
métodos de depilacion:

Si puede, averigue si la depilacion laser es una opcion
adecuada para usted. Algunas personas la han encontrado
beneficiosa. La eliminacion del vello mediante laser no
cura la HS, pero reduce la actividad de las glandulas
sebaceas y puede prevenir la infeccion de los foliculos
pilosos?. Sobre todo, evite afeitarse o depilarse con cera
los bultos provocados por la HS y las zonas circundantes,
ya que esto puede irritar la piel®.

Durante la
menstruacion:

Puede que le resulte
mas comodo utilizar
tampones en lugar
de compresas para
reducir la friccion

en las ingles. Si tiene
brotes de HS durante
la menstruacion,
hable con su médico
o ginecodlogo/a
sobre los métodos
anticonceptivos
hormonales
disponibles que
puedan mejorar la
regulacion hormonal.
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Duchese o bariese
con regularidad:

Las duchas y los bafios eliminan el sudor y las bacterias

de la piel, reduciendo asi la probabilidad de tener brotes!?;
sin embargo, estos pueden ser muy dolorosos. Bajar la
presion del agua puede reducir las molestias. Para algunas
personas con HS, resulta util colocar un espejo en la ducha
para asegurarse de limpiar concienzudamente las zonas
con heridas de la espalda. Los jabones antimicrobianos
(por ejemplo, los que contienen peroxido de benzoilo

0 zinc piritionato) sirven para eliminar las bacterias®.

@l Identifique los factores
CWPRY desencadenantes:

No todas las personas con HS tienen factores desencadenantes,
pero si es su caso, podria resultarle util anotar sus sintomas en un
diario para determinar qué factores contribuyen a los
brotes. Eche un vistazo a nuestra guia para obtener mas
informacion sobre qué podria estar provocandole brotes
https://ucbcares.es/pacientes/hidradenitis-supurativa/es

Elija los apdsitos
adecuados:

Para mayor comodidad, se recomiendan apositos blandos,
faciles de colocar y que no se muevan de su sitio. Los
apositos absorbentes, antibacterianos y sin adhesivo son
los mejores para reducir las infecciones secundarias®. Los
apositos tejidos, como las gasas, pueden adherirse a la piel
y provocar dolor al retirarlos, por lo que es mejor evitarlos*.
Su farmacéutico/a dispondra de varios tipos de apdsitos y
podra ayudarle a elegir opciones con precios competitivos.
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Mejorar el bienestar
emocional

Vea qué recursos tiene a su disposicion:

Siempre ayuda escuchar lo que le pueden Intenté explicarles mi situacién a
contar otros pacientes con HS. Ademas mi familia y amigos, pero no tenfan
de nuestros recursos en linea, existen niidea y o lo comprendian. Por
asociaciones de pacientes que le ayudaran eso he empezado a hacer activismo
a lo largo del camino de la HS. sobre la HS en Instagram.

- Sarah, paciente con HS del Reino Unido*

No tenga miedo a pedir ayuda profesional:

La HS afecta a la salud mental y emocional de muchas de las personas que tienen esta
afeccion. Considere buscar la ayuda de un profesional de la asistencia psicologica, que
le podria dar herramientas y consejos para afrontar los retos que conlleva la HS®.

Sea consciente de como funciona la HS:

Estaba convencida de que la Se cree que la HS se debe a una
enfermedad era culpa mia. combinacion de factores genéticos,
Pero luego pensé que, cuando ambientales y hormonales®. Los pacientes
empecé a tener sintomas a los no han hecho nada que les provoque la
12 afios, no fumaba y era una HS. Para obtener mas informacion, lea
persona bastante deportista. nuestra guia, en la que se desmienten

mitos sobre la HS y se explica qué es

- Sarah, paciente con HS del Reino Unido* y qQUé no es esta enfermedad.

4 * Se ha utilizado un nombre falso para mantener la privacidad. |
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Forme una red de apoyo: Aprenda técnicas de relajacion:

Ademas de ponerse en contacto con otros Busque formas de reducir el estrés
pacientes (ya sea en persona o de manera provocado por la HS y de mejorar su
virtual), hable con sus seres queridos. Al bienestar emocional en el dia a dia, ya
compartir sus conocimientos sobre la HS sea haciendo ejercicios de respiracion

y Su experiencia con las personas que le profunda, meditacion u otras actividades
rodean, podran saber qué es la HS, como le relajantes (como escribir un diario)®’.

afecta y qué pueden hacer para ayudar>’.

No pasa nada si siente que la situacion le supera. Empezar poco a poco a hacer
alguna de las actividades anteriores le ayudara a mantener una buena salud
mental durante los momentos dificiles. Ponga en prdctica estos consejos y
tome las riendas de una vida mas plena. Recuerde que no esta solo/a: busque
ayuda, manténgase al dia y priorice el autocuidado de cara a un futuro mejor.

Obtenga mas informacion sobre la HS en
https://ucbcares.es/pacientes/hidradenitis-supurativa/es
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