








La Fibromialgia (FM) es una enfermedad cronica, cuya causa aun

no se conoce, que se caracteriza por la presencia de dolor musculo-
esquelético generalizado, asociado a una serie de puntos dolorosos
especificos que nos ayudan a su diagnéstico.

Con frecuencia se asocia a aumento del cansancio, alteraciones del
suefo y rigidez matutina. A diferencia de la artritis, esta enfermedad no
produce dolor e hinchazén en las articulaciones, lo que facilita el
diagnéstico diferencial con esta enfermedad.

1. Historia de dolor difuso crénico de méas de 3 meses
de duracion. El dolor debe darse en los cuatro
cuadrantes del cuerpo (arriba, abajo, izquierda y
derecha) y debe existir dolor axial.

2. Dolor a la presion en al menos11de los18 puntos
elegidos (9 pares simétricos): occipucio, cervical
bajo, trapecio, supraespinoso, segunda costilla,
epicondilo, gluteo, trocanter mayor y rodilla.

3. Ausencia de alteraciones radiolégicas y analiticas.

Se estima que la edad de inicio suele oscilar entre los 35 y los 50 afios
de edad y ha sido diagnosticada mayoritariamente en mujeres, a pesar
de que también la padecen hombres, nifos, adolescentes y per-
sonas mayores.


















GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA

No existen tratamientos
milagrosos. Huye de aquéllos
que te ofrezcan productos
curativos, dietas milagro, etc. Y,
en cualquier caso, consulta
siempre a tu profesional sanitario
de confianza. Es muy importante
que te pongas siempre en manos
de profesionales que conozcan
bien tu enfermedad, en quienes
confies y con los que te sientas
cémodo para poder consultar tus
dudas.

El pronéstico varia segun las/los pacientes, pudiendo oscilar entre una
leve afectacion de la vida cotidiana hasta una incapacidad para
desarrollar un ritmo de vida normal.

La mayoria de estudios indican que la Fibromialgia puede afectar a
entre el 2% y el 4% de la poblacidon aproximadamente. Segun estos
célculos, en Espafna pueden estar afectadas hasta cerca de 1.200.000
personas, en mayor o menor medida.
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GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA

Es una enfermedad fundamentalmente fisica, en la que el estrés y
las emociones juegan un papel importante (como en muchas otras
enfermedades).

Es una enfermedad croénica con la que tenemos que aprender a
vivir (como en muchas otras enfermedades)

Es una enfermedad no mortal y puede padecerse junto a otras
enfermedades.

Es una enfermedad que afecta a todos los ambitos de tu vida: el
personal, el familiar, el social y el laboral.

Como enferma/o, eres parte activa de tu tratamiento: debes
aprender a conocer tu enfermedad y atender a tus sintomas.

.Si consideras que tu médico o profesional sanitario no te ayuda,
diselo. Si no mejora la relacion, cambiate de profesional. Tu
tratamiento y tu mejoria también dependen de como y quién te
atienda.

El ejercicio fisico debe formar parte de tu vida cotidiana si quieres
que tu calidad de vida mejore.

La terapia cognitivo conductual y los ejercicios de memoria te
seran de gran ayuda. Busca la manera de trabajar en ello.

Intenta llevar una vida lo mas
normal posible. En los
momentos de empeoramiento
busca ayuda en tu médico, en
los distintos profesionales
sanitarios, en tu familia, en tus
amigos y en las asociaciones de
FMy SFC.

Tu actitud hacia la enfermedad
es fundamental. Como en toda
enfermedad crénica, la actitud
positiva te ayudara a convivir
mejor con ella.
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Como quizé te ocurra, con frecuencia los medicamentos tienen un
resultado solamente parcial, y es habitual que muchos enfermos
busquéis soluciones en las terapias alternativas. Hay algunas cosas
que tu puedes hacer para mejorar el dolor y controlar el estrés que
puedas tener, como el yoga, la quiropraxis, los masajes, el Tai-Chi, la
acupuntura, el mindfulness,.... Algunas medicinas no tradicionales
pueden ser caras, y no estén reguladas por las guias médicas. Por ello,
te recomendamos que consultes siempre con tu médico, antes de
comenzar cualquier terapia, ya que algunas pueden interferir con tu
tratamiento habitual. Desconfia si te prometen la curacion, si te
recomiendan que abandones la terapia con medicinas, o si te dicen que
el tratamiento es un secreto y sélo puede ser administrado por ciertos
proveedores.

La paciencia es una virtud importante; conseguir resultados puede
tardar algun tiempo. No eches todo a perder porque tengas un “dia
malo”. Aunque hayas conseguido estabilizar tu enfermedad, los “dias
malos” inevitablemente apareceran y debes estar preparado para
afrontarlos. En esos dias, sal de casa, relaciénate con los demas,
mantén tus compromisos habituales y procura dedicar mas tiempo a
relajarte.

Mantén con reqularidad estos consejos que te acabamos de dar,
es la mejor forma de seguir controlando tu enfermedad.
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Actualmente no se dispone de un tratamiento curativo para el Sindrome
de Fatiga Cronica, por lo que el objetivo es, hoy por hoy, el alivio de los
sintomas y la adaptacion del enfermo/a.

El tratamiento deberia ser siempre combinado, teniendo en cuenta la
siguiente perspectiva multidisciplinar:

. farmacoldgica,

. psicolégica,

. rehabilitadora—fisica,
. educacional- social,
. nutricional.

Como en el caso de la Fibromialgia, no existen tratamientos
milagrosos. Huye de aquéllos que te ofrezcan productos curativos,
dietas milagro, etc.

Ponte siempre en manos de profesionales que conozcan bien la
enfermedad, en quienes confies y con los que te sientas comodo para
poder consultar tus dudas.

Algo fundamental serd que conozcas bien tu enfermedad y cémo
reacciona tu cuerpo ante el esfuerzo, para poder adaptarte a los limites
que impone la enfermedad.
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El Sindrome de Fatiga Crénica es una enfermedad persistente que, en
estos momentos, no se puede curar. No obstante, se pueden mejorar
muchos de sus sintomas.

Es necesario aprender a conocer los factores que mejoran y empeoran
el estado general.

Hay que evitar factores agravantes y es importante adaptarse al curso
de la enfermedad.

Recuerda que cada persona es Unica, y que no en todos los casos
afecta con la misma severidad ni se desarrolla de la misma manera.

Es una enfermedad fisica, no un trastorno psiquiatrico.
El ejercicio fisico moderado puede ser beneficioso.

La actividad excesiva puede ser dafina, es necesario encontrar
un equilibrio entre actividad y descanso.

Lo mejor para controlar la sintomatologia es llevar una vida
ordenada y sin altibajos. Los disgustos, las situaciones de
mucho estrés, el exceso de actividad fisica y mental, etc.,
pueden empeorar significativamente los sintomas.

Es fundamental una buena higiene del suefio.

La terapia cognitivo — conductual y los ejercicios de memoria
deben formar parte del tratamiento.

Es importante llevar una dieta alimenticia sana y equilibrada.

La ayuda de los deméas puede ser muy beneficiosa, acéptala
cuando la necesites.

Cuanto mejor conozcas tu enfermedad, mejor podréas afrontarla.

No eres un invélido/a, a veces te falta fuerza, pero siempre puedes
hacer cosas. No hagas de la enfermedad el centro de tu vida.
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A los que sean necesarios, segun tu estado. Lo importante es que una
vez diagnosticada la enfermedad (bien sea FM, SFC o ambas) y
aliviados en lo posible los sintomas, sea el médico de familia quien
haga un seguimiento de tu evolucién y controle el tratamiento.

Si no hay mejoria, o si aparecen nuevos sintomas, tu médico de familia
considerarqd si es necesario derivarte al neurdlogo, reumatélogo,
internista, neurofisiélogo, psiquiatra, psic6logo, etc.

El ejercicio fisico moderado esta recomendado tanto en la Fibromialgia
como en la Fatiga Cronica. Algunas personas notan algo de mejoria a
medio o largo plazo. El ejercicio es esencial para mantenernos activos

y “no oxidar nuestras articulaciones”.

Las personas con Fibromialgia y/o Fatiga Cronica suelen presentar
problemas de atencién, memoria y concentracion. La fatiga y el dolor
son los responsables principales de estas alteraciones. Lo importante
es que no existe ninguna lesioén a nivel neuronal que las explique, por
lo que varian en funcién de la sintomatologia general.

Por supuesto. La mayoria de los tratamientos farmacolégicos actuales
pueden continuarse durante el embarazo, y el resto de tratamientos
(psicoterapia, ejercicio fisico moderado, etc.) pueden mantenerse.

Si que es cierto, que cuando nazca el bebé, puede que necesite mas
ayuda para cuidarlo, dado que las personas con Fibromialgia y/o SFC
se cansan antes y descansan peor.
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Las personas con Fibromialgia y/o Fatiga Croénica suelen tener


pacoalaver
Texto escrito a máquina
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Las   personas   con   Fibromialgia  y/o   Fatiga   Crónica   suelen   tener











Mandibula

Cuello

Hombros

Brazos

Espalda

Estémago

Para tensarla, apretar con fuerza la mandibula inferior
contra la superior, notando que se tensan los
musculos situados por debajo y hacia delante de las
orejas. Afloja.

Dejar caer lentamente la cabeza hacia delante hasta que
la barbilla esté lo mas proxima posible al pecho, se
tensan especialmente los musculos de la nuca. Para
relajar, llevar la cabeza a su posicion normal.

Otra manera es inclinar la cabeza hacia un lado hasta
sentir una tensién en la zona lateral del cuello y después
hacia el otro lado. Para relajar volver la cabeza a su
posicién normal.

Subir los hombros hacia arriba con fuerza, intentando
tocar las orejas con ellos, mantener la tensién y relajar
dejando caer poco a poco los hombros.

Estirar el brazo hacia delante, cerrar el pufio y apretarlo
fuertemente, intentar poner todo el brazo rigido. Para
aflojar, abrir el pufio y dejar caer el brazo suavemente.
Después el otro brazo.

Para tensar, echar el cuerpo hacia delante, doblar los
brazos por los codos vy tirar de ellos hacia atras; no se
deben apretar los purios. Para relajar volver a la posicion
original.

Primero, meter el estémago hacia adentro el maximo que
se pueda, notar la tensién y soltar. Después, mas
efectivo, apretar los musculos del estomago hacia fuera,
de manera que se ponga duro. Para relajar dejar de
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tensionar el estémago.

Cadera Apretar la parte del cuerpo que esta en contacto con la
silla. Lo mas efectivo es apretar la pierna izquierda contra
la derecha, desde el trasero hasta la rodilla. Relajar.

Piernas Estirar la pierna todo lo posible, se ha de notar la tensién
en el muslo y en la pantorrilla. El pie se puede poner
mirando al frente o tirando de él hacia atras. Relajar
primero el pie y poco a poco soltar la pierna y dejarla que
se relaje. Repetir con la otra pierna.

Nota: se recomienda practicar una vez al dia durante 15-20 minutos. El
tiempo de tensién es de unos 5 a 7 segundos, mientras el de relajacion
es de unos 20 a 30 segundos.
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GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA

-Mantén una rutina estable antes de acostarte (pijama, lavado de
dientes, luces, etc.) y preparate para dormir siempre a la misma
hora.

-Practica ejercicio regularmente, preferiblemente por la tarde,
evitando hacerlo 3 o0 4 horas antes de acostarte.

-Acondiciona tu dormitorio para que sea un lugar cémodo y
confortable que incite al suefio (fresco, silencioso y oscuro).

-Relajate antes de acostarte (relajacion, musica suave, tomar un
barfio caliente...).

-Si pasan 30 minutos y aun no te has dormido, vete a otra
habitacion y ponte a leer o ver la TV, por ejemplo. Regresa de nuevo
cuando sientas suefo.

-Levantate a la misma hora cada mafana, independientemente
de las horas de suefio.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

Estando de pié mantente erguido/a y mueve los brazos formando
circulos con los brazos extendidos. Repite diez veces.

Sentada/o con los brazos agarrando una rodilla, intenta acercar la
cabeza a la rodilla cambiando de lado.

De pie y con los pies separados, inspira y luego mientras vas soltando
el aire, intenta tocar la punta de tus pies con las manos.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

Repite 3 veces esta secuencia descansando 15 segundos entre cada
una.

De pie, adelanta una pierna y apdyala sobre un objeto firme. Inclina su
cuerpo hacia el objeto.

Cambia de pierna y repite 5 veces por cada lado.

De pie, apoya una pierna sobre un objeto firme y flexiona la rodilla.
Coge el pie con la mano y luego repite con la otra pierna.

Repite 5 veces por cada lado.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

De pie, eleva el talén y ap6yalo a unos 50 centimetros. Mantente y nota
la tension en el dorso de la pierna.

Repite 30 segundos con cada pierna.

Sentado/a con las plantas de los pies unidas y cercanas al cuerpo.
Empuja los muslos con los codos y nota la tensién.

Repite 5 veces durante 15 segundos cada una.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

Sentado/a con las piernas lo mas abiertas que puedas, inclinate
deslizando las manos sobre las espinillas y mantén la posicion.

Realiza 5 repeticiones de 15 segundos cada una.

Tumbado/a con los pies juntos y apoyando las manos en el suelo,
eleva el tronco y mantén la posicion.

Repite 5 veces durante 15 segundos cada vez.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

Beneficios del ejercicio fisico ¢Por qué hacer ejercicio?

-Le proporcionara relajacion fisica y psicolégica.

-Reduce la tension, favoreciendo el descanso y disminuyendo el
insomnio.

-Le ayudara a mantener un nivel adecuado de azicar en sangre,
colesterol y tension arterial.

-Mejora el dolor de espalda crénico, previniendo también Ila
osteoporosis.

-Mejora la calidad de vida, aumentando el rendimiento en las
Actividades de la Vida Diaria.
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///GUIA PARA COMPRENDER LA FIBROMIALGIA Y EL SINDROME DE FATIGA CRONICA///////

» Después, expulsa el aire poco a poco por la boca haciendo un
ruido como si inflaras un globo.

La inspiracidon no debe forzarse. La respiracion es algo involuntario, lo
Unico que debemos hacer es respirar de una forma mas lenta y mas
consciente.

Como cualquier otro ejercicio, la respiracion tranquilizadora requiere de
practica para llegar a dominarla. Ademas, para que sea realmente Util
para ti, deberds ser constante y ponerla en practica en el primer
momento en que empieces a sentir los primeros sintomas de ansiedad,
ya que es cuando mejor puede cortarse el circulo vicioso de dolor y
ansiedad.

Debido a las relaciones que existen entre los factores fisicos,
mentales y emocionales, la relajacion te podra aportar un gran alivio y
una reduccion considerable de la ansiedad, ademas de calma fisica y
distensién muscular.
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Todos tenemos asumido que con el paso del tiempo iremos perdiendo
un cierto grado de memoria, algo que ocurre normalmente debido al
envejecimiento. En el caso de la Fibromialgia, es muy frecuente que se
presente a una edad muy temprana un deterioro de la capacidad
intelectual, con una pérdida sobre todo de la memoria, acompanado de
dificultades para mantener la atencién y concentrarse.

Debes tener claro que ciertos problemas asociados a tu enfermedad,
como pueden ser las alteraciones de suefio, el uso de farmacos o
trastornos emocionales como la depresion, pueden influir en estos
procesos intelectuales. De este modo, si tienes problemas para poder
dormir durante la noche, no podras integrar toda aquella informacion
que hayas aprendido durante el dia, ya que estos procesos de fijacion
en la memoria tienen lugar durante la fase del sueno.

También hay que tener en cuenta que ciertos farmacos como puede
ser el caso de los antidepresivos y/o ansioliticos producen efectos
secundarios como la falta de concentracidon, somnolencia, reduccion de
la atencién y pérdida de memoria.

Haz ejercicios mentales: es clave que mantengas activa tu mente para poder
frenar el deterioro de tus capacidades. Intenta recordar canciones, por
ejemplo.

Facilita el recuerdo intentando repetir en voz alta y varias veces, o escribiendo
y releyendo. Es aconsejable también realizar crucigramas, sudokus, leer,...

Haz uso de agendas: apunta en una agenda los teléfonos, citas o datos que
no debes olvidar o haz listas. Esto te ayudara a no olvidar las cosas mas
importantes.

Mantén el orden: coloca las cosas siempre en un sitio concreto. Esto te
permitira encontrar facialmente las cosas.

Usa post-it: si los colocas en sitios estratégicos (nevera, puertas...) te seran
Utiles para ayudarte a recordar, aunque no debes abusar de ellos ya que
pueden perder su efectividad.
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Para conseguir un buen estado de salud todas las personas,
independientemente de su enfermedad, necesitamos en el organismo
una cantidad equilibrada de nutrientes.

Tanto la Fibromialgia como el Sindrome de Fatiga Croénica suelen ir
acompanados de otras patologias como el sindrome de colon irritable o
la obesidad, ademas de la pérdida de calcio, magnesio y un déficit de
hierro y vitamina D, entre otras. Por este motivo, se hace fundamental y
necesario que lleves a cabo una dieta sana y equilibrada que contenga
una amplia variedad de alimentos, siendo imprescindible para lograr un
estado 6ptimo de salud y un buen funcionamiento.

Debes saber que cada nutriente ejerce una funcién especifica en
nuestro organismo. Nuestro cuerpo necesita una cantidad adecuada de
cada uno de ellos, por lo que saber combinar las raciones diarias de
nutrientes es muy importante

Para que sepas la cantidad y tipo de alimentos que debes ingerir en
una dieta diaria sana, a continuacion te presentamos la pirdmide
alimenticia.

Como puedes observar, en la base de la piramide nos encontramos
con alimentos ricos en hidratos de carbono (pan, cereales, arroz...).
Este grupo de alimentos es la fuente basica de energia para tu cuerpo.
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