
¿Cómo prevenir el Síndrome
de Sjögren?

1. Hidratación y Humedad
Bebe suficiente agua: Mantente bien hidratado bebiendo agua a lo largo
del día para aliviar la sequedad de la boca.
Uso de humidificadores: Utiliza humidificadores en casa, especialmente
durante la noche, para mantener el aire húmedo y reducir la sequedad
nasal y ocular.

2. Cuidado Oral
Estimula la producción de saliva: Mastica chicles o consume caramelos
sin azúcar para estimular las glándulas salivales.
Mantén una buena higiene bucal: Cepíllate los dientes al menos dos
veces al día y usa hilo dental regularmente para prevenir caries y
enfermedades de las encías.
Productos para la sequedad oral: Usa sustitutos de saliva y enjuagues
bucales diseñados para la boca seca.

3. Cuidado Ocular
Lágrimas artificiales: Usa lágrimas artificiales y geles lubricantes para
mantener los ojos húmedos.
Protección ocular: Usa gafas de sol  para proteger los ojos del viento y
del aire seco.

4. Cuidados Dermatológicos
Hidratación de la piel: Aplica cremas y lociones hidratantes en la piel
para prevenir la sequedad.
Baños cortos y con agua tibia: Evita baños prolongados con agua
caliente que pueden secar aún más la piel.

5. Alimentación y Suplementos
Dieta equilibrada: Consume una dieta rica en frutas, verduras, ácidos
grasos omega-3 que pueden tener propiedades antiinflamatorias.
Suplementos: Consulta a tu médico sobre la posibilidad de tomar
suplementos.

6. Estrategias de Estilo de Vida
No fumar: Evita fumar y el humo de segunda mano, ya que pueden
empeorar la sequedad de boca y ojos.
Evitar el alcohol y la cafeína: Reducen la producción de saliva y pueden
aumentar la deshidratación.
Ejercicio moderado: Mantén un nivel adecuado de actividad física para
mejorar la circulación y reducir la inflamación.

7. Manejo del Estrés
Técnicas de relajación: Practica técnicas de relajación como yoga,
meditación y respiración.
Apoyo psicológico: Considera la posibilidad de recibir apoyo psicológico
o unirte a grupos de apoyo para compartir experiencias y estrategias de
manejo con otras personas que tienen la enfermedad de Sjögren.

8. Consultas Médicas Regulares
Revisiones periódicas: Mantén visitas regulares con tu médico y otros
especialistas, como oftalmólogos y odontólogos, para monitorear la
progresión de la enfermedad y ajustar los tratamientos según sea
necesario.
Medicación: Sigue el tratamiento prescrito por tu médico, que puede
incluir medicamentos inmunosupresores, antiinflamatorios y otros
tratamientos específicos para tus síntomas.

Conclusión
Aunque la enfermedad de Sjögren no se puede prevenir, estas
recomendaciones pueden ayudar a manejar los síntomas y mejorar la
calidad de vida de las personas afectadas


