
Está demostrado que la terapia física moderada o intensa (que puede incluir 
ejercicios de fuerza o equilibrio, aeróbicos y caminatas) en personas con lesiones 
medulares mejora su desempeño en las actividades de la vida diaria.⁷ 

Recuperar la fuerza 
de mis piernas.³   

Mantener cierto nivel de 
autonomía en mis actividades 

diarias.³

Un día en la vida de Clara

Después de ser diagnosticado con neuromielitis óptica (NMO), inevitablemente la vida 
cambia: será necesario que pases por rehabilitación, tomes medicamentos para evitar los 
episodios agudos y sus síntomas, y probablemente sentirás emociones fuertes, como tristeza 
o ansiedad.¹

¡Hola! Soy Clara y recientemente egresé 
de mi tercera recaída por NMO.

Me siento agotada, tanto física como 
mentalmente,² pero cuento con el 
acompañamiento de mis familiares, amigos y 
mi perrito Loki.  

Es difícil afrontar los primeros días después de 
una recaída. En mi caso, perdí gran parte de la 
sensibilidad y el control de las piernas.¹ 

Hoy Clara, una persona con NMO, te hablará de su día a día y de las actividades que le 
permiten cuidar su bienestar físico y mental.  

La rehabilitación es 
fundamental para recuperar 
la salud física y mental.¹ 
Mi programa de rehabilitación tuvo unas 
metas específicas:³   

En ella, trato de hacer mis actividades diarias con la mayor autonomía posible. Por ejemplo, 
cepillarme los dientes, usar mi caminador o comer.⁵ Así, he ganado confianza en mí
misma y recobrado un poco de independencia. Con esta terapia:

Recuerda que la rehabilitación es un proceso individual adaptado a tus necesidades.³ En mi 
caso, la rehabilitación constó de: 

Terapia ocupacional4 

Es probable que tengas que aprender nuevas formas de hacer actividades cotidianas, 
como ponerte la ropa o de comer, pero eso hace parte del camino para recuperar tu 
autonomía.⁵  

Por ejemplo, en mi casa, hemos adaptado el baño con barras para sostenerme y un asiento 
para la ducha. De esta forma, he logrado volver a ducharme sin ayuda.4,5    

Cuido de mí.⁵ Me desplazo.⁵  Me relaciono.⁵ 

Cinco veces a la semana visito el centro médico para fortalecer los músculos de las piernas.⁶ 

Terapia física4-6 

Le recomendaron a mi familia desarrollar un plan para adecuar mis espacios y tiempos a la 
nueva condición física y mental que tengo, con el fin de reintegrarme a la comunidad y 
recuperar la mayor autonomía posible.1,4  Por ello, en equipo, hemos implementado algunas 
medidas como:

Plan estratégico a largo plazo  

Remodelar 
el baño.⁴ 

Cambiar de posición cada 15 
minutos cuando estoy sentada 
para evitar lesiones en la piel.⁴

Comer más verduras crudas y 
pescado graso por su efecto 

antiinflamatorio.8 

Vivir con NMO es difícil, pero recuerda que cada parte de tu proceso de tratamiento y 
rehabilitación es una oportunidad para fortalecer tus lazos con quienes más amas.1,2
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Después de un mes de rehabilitación 
intensiva, pude recuperar una parte de la 
sensibilidad y fuerza en las piernas.⁶ Si estas 
en este proceso, ¡ánimo! y recuerda: vivir 
con NMO no me detiene. 


