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FIBROMIALGIA

¢Qué es la fibromialgia y cémo se produce?

La fibromialgia es una enfermedad crénica que ocasiona dolor difuso en
mdltiples localizaciones del cuerpo y cansancio generalizado. Aparece entre
el 1y el 3% de la poblacién y es mds frecuente en mujeres de 30 a 50 afios.
No tiene una causa conocida. El diagnéstico se basa principalmente en la
presencia de dolor generalizado, ya que el resto de las pruebas que se
realizan (andlisis, radiografias, resonancia magnética, escdner..) son
normales. El paciente presenta unos “puntos sensibles” que al ser
presionados producen dolor y sirven de ayuda al médico para su diagndstico.

¢Qué sintomas produce?

Los sintfomas mds frecuentes son el dolor y el cansancio. El dolor es intenso
y generalizado por todo el cuerpo. Empeora con el frio, la humedad, el
estrés y el ejercicio fisico. A veces se acompafia de rigidez de las
articulaciones, sobre todo por las mafianas. También puede aparecer
sensacién de hinchazon de manos y pies, y hormigueos. El cansancio es
constante durante todo el dia y no mejora tras el suefio. No es infrecuente
ademds que las personas con fibromialgia presenten también ansiedad,
depresidn, jaquecas, sequedad de boca, colon irritable, dolores menstruales,
alteraciones del suefio y trastornos circulatorios en manos y pies.

¢Qué puedo hacer para aliviar mis sintomas?

La fibromialgia es una enfermedad dificil de tratar ya que los tratamientos
utilizados hasta el momento han resultado poco efectivos. Para conseguir un
buen resultado es necesario que se le proporcione informacién sobre su
enfermedad y que usted participe y colabore en el manejo de la misma. En el
momento actual no existe un tfratamiento que produzca la curacidn
definitiva de su enfermedad, pero si hay cosas que son muy importantes
para aliviar sus molestias:

1.-Intentar llevar siempre una actitud positiva ante las cosas de cada dig,
2.-Evitar la obesidad para disminuir la sobrecarga de huesos y musculos, y
3.-Ser constante en hacer ejercicio. No es necesario que realice ejercicios
especiales; son muy buenos el andar, bailar, la natacion, ejercicios en el
agua, bicicleta estdtica.. Un poco de dolor en los musculos después del
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ejercicio es normal y no debe ser motivo de abandono. Si realiza un
esfuerzo excesivo puede empeorar el dolor, por ello es importante que
comience a realizar ejercicio de manera progresiva. La fortaleza muscular
ha de conseguirse poco a poco... Lo importante es que empiece a hacer
ejercicio y que no deje de hacerlo.

Los medicamentos analgésicos como el paracetamol o relajantes musculares
se emplean para aliviar el dolor. Es posible que aunque no tenga depresién
asociada, se le indique tomar antidepresivos ya que en algunos casos
mejoran los sinfomas. También son recomendables medios fisicos como el
calor o el ejercicio en el agua.

El conocimiento y la utilizacion de técnicas para controlar el dolor y la
fatiga  (técnicas de relajacién muscular, meditacion o ejercicios de
respiracion) pueden serle Gtiles para la mejoria de sus sintomas.

Poco antes de acostarse, evite las sustancias que causan problemas al
dormir, como el alcohol y el café.

¢Qué prondstico tiene la fibromialgia?

La fibromialgia es una enfermedad cronica, que produce dolor generalizado
y fatiga persistente, pero que no supone una amenaza para su vida y ho
causa deformidad, ni destruccion de las articulaciones. El dolor y el
cansancio que produce pueden variar de frecuencia e intensidad
dependiendo de muchos factores. Usted debe asumir un papel activo en el
control de su enfermedad, haciendo ejercicio con regularidad vy
aprendiendo a realizar técnicas de relajacién, terapia de conducta y de
control de la fatiga.
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