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RECOMENDACIONES PARA PACIENTES CON FIBROMIALGIA

La fibromialgia se caracteriza por la presencia de un intenso dolor generalizado crénico, una
fatiga que no mejora con el reposo, insomnio y otros sintomas, como hormigueo en las
extremidades, trastornos abdominales, necesidad de orinar con frecuencia, ansiedad y
depresidn entre otras. Un aspecto muy frustrante para los pacientes es que, a pesar de tanta
sintomatologia, nhi los andlisis ni las radiografias muestran datos de que exista algo que
funcione mal en el organismo. El fratamiento actual del que se dispone, tampoco es
completamente satisfa io."Al ignhorarse ::ual es la causa deé la ermedad, se desconoce

cual es exactamente kel trastorno“al que las terapéuticas deben’ dirigirse. Con todo, la

fibromialgia es una enfermedad q:e puede confrolarse, ==
Este decdlogo de consejos-tiene la_esperdnzarde-que sean-utiles a aquellas personas que
oy e
padecen esta enfermedad.
1) ACEPTE EL DOLOR g
Las personas con fibromialgia y.* c{olor‘ crohico pr'e.'renden muchas veces encontrar un
tratamiento que elimine rdpidamente Jos sintomas ;;ue tienen. Desgraciadamente, esto casi
nunca es posible. No hay recetas ni pildoras mdgicas para la fibromialgia y el dolor crénico. Por
ello, el primer paso para controlarlo es aceptarlo y asumir que el dolor puede persistir para
siempre y que, por tanto, en adelante, va a formar parte de nuestra vida. Desde luego, no es
agradable pensar que el dolor nunca nos va a abandonar y muchas personas pueden incluso
sentir miedo de no saber como manejar esta situacion. Sin embargo, reconocer la realidad es
el primer paso para conseguir cambiar nuestra vida hacia una situacion en la que el dolor, ain
estando presente, no sea el centro de la misma. Cuando se acepta el dolor, se aprende a
reconocerlo y a saber lo que lo mejora o empeora, y estamos entonces en situacién de buscar
soluciones y de volver a disfrutar de la vida.
2) CONTROLE SUS EMOCIONES
La fibromialgia, y el dolor crénico que produce, cambia con frecuencia nuestras emociones y
nuestra forma de comportamiento. Muchas personas con esta enfermedad desarrollan

sentimientos negativos que antes no presentaban y que les hacen convertirse en una persona
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diferente. Los sentimientos negativos mds frecuentes en las personas con fibromialgia son
enfado e ira, depresion, frustracién, sensacion de fracaso, culpa y vergiienza. Es normal que
una persona con dolor cronico tenga estas emociones y sentimientos negativos, pero debe
aprender a controlarlos para que no se cronifiquen y se conviertan en un problema afiadido. En
primer lugar, reconozca todo lo positivo que le sucede en la vida: a pesar del dolor no es un
incapacitado y puede hacer muchas mds cosas de las que piensa, tiene amigos y familiares que
le aprecian y con los que puede disfrutar, todavia puede ilusionarse por cumplir sus objetivos
personales, su enfermedad no puede curarse pero puede tratarse y controlarse. No intente
ser un perfeccionista; nadie puede hacerlo todo bien, y una persona con una enfermedad
menos aun. Sea realista y 2ese objetivos alcanzables. Con f cia, para no fallarles a
los demds, se hacen cosas que perjudican la erffermedad y el-dolor; ese de forma abierta
y sincera cuales son sus necesidades'y evitard sentimientos'de lc_:ulpa.

3) CONTROLE SU ESTRES i ;

1 ot
T o .
El estrés es, bdsicamente, la respuesta del*enganismo cuando afrontamos un peligro y nos

preparamos para luchar o para huir. El Guer':no t los misculos se tensan, el corazon y la
respiracion se aceleran, y la presilén arteridl aumenta. . Sin embargo, muchos pequefios
acontecimientos de la vida diaria provocan estrés que ‘hacen‘que las personas se sientan bajo
presién y con pérdida del control de la/situacidn. Este estrés puede venir de circunstancias
familiares o laborales, de problemas econdmicos o de problemas de salud. También las
actitudes perfeccionistas pueden generar estrés. La mejor manera de combatir este estrés
perjudicial es, en primer lugar, reconociendo cual es la causa del nuestro, y evitando las
situaciones que lo favorezcan. También es (til organizar y planificar nuestras actividades
diarias, y dedicar diariamente tiempo a la relajacion. Esta se practica siguiendo determinadas
técnicas -como la respiracién profunda o la relajacion muscular- que pueden aprenderse con un
corto entrenamiento.

4) EVITE LA FATIGA

Tan negativo es permanecer en inactividad, como realizar un nimero excesivo de tareas. Si
gastamos nuestras energias intentando cumplir demasiados objetivos, la fatiga y el dolor
aparecerdn sin remedio. Examine cuales son sus obligaciones y tareas diarias, y valore

realmente si no hay un exceso de frabajo en su vida. No intente ser un perfeccionista; planee
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sus obligaciones, y elimine o delegue aquellas que no sean estrictamente necesarias. Intercale
periodos de descanso entre los de actividad, y haga sus tareas a un ritmo que usted pueda
controlar.

5) HAGA EJERCICIO

Posiblemente es el aspecto terapéutico mds importante para el tratamiento de la fibromialgia.
El ejercicio no sélo mantiene en forma los misculos y pone a punto el sistema cardiovascular,
sino que disminuye el dolor, favorece el suefio, mejora la sensacién de fatiga y disminuye la
ansiedad y la depresidn. Todos estos cambios positivos sobre los sinfomas de la fibromialgia
se deben a que durante el ejercicio se liberan unas hormonas, denominadas endorfinas, que
producen los efectos beneficiosos referidos. Lomejor para esta enfermedad es el ejercicio
aerébico que es aquel que in enta la fr'ecuenclia cardiaca y el consu e oxigeno. Caminar,

correr, andar en bicicleta  bailar; son ejercicios aerdbicos’ que favorecen el control de la

enfermedad. Comienze a realizar eliejercicio de una forma suave y vaya progresivamente

incrementando su intensidad y duracion, hasta_realizarlo de 20 @40 minutos, como minimo 3

oy e
dias a la semana. Al principio es pesible que su dolor se incremente;.pero progresivamente ird
L .l I. -

disminuyendo. 2
6) RELACIONESE CON LOS DEMAS i
Con frecuencia es frustrante para‘las personas con fibr';mialgia, la falta comprension de los
familiares y amigos. El dolor no es percibible facilmente para los que conviven con nosotros, y
eso puede generar sentimientos de duda, sobre la realidad de la enfermedad del paciente.
Este, al sentirse incomprendido, fiende a aislarse y esto perjudica, de una forma importante,
el control del dolor. Por ello, la comunicacion con las personas que hos rodean se vuelve
especialmente importante. Todos sabemos lo que alivia de nuestras preocupaciones, la
conversacién con los amigos y compafieros. Digales a los demds lo que le pasa, y como no puede
hacer siempre las cosas que hacia antes, pero evite que la comunicacion se centre
continuamente en su dolor. Pida ayuda, si la necesita, y no rechaze la compafiia de otros. El
apoyo de nuestros vecinos, familiares y amigos, nos hard mejorar con mds rapidez y afrontar

mejor nuestra enfermedad.

7) PROTEJA SU SALUD
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La depresion que el dolor cronico puede acarrear hace que se abandonen los buenos hdbitos de
salud, que sirven para todas las personas, incluidas aquellas que tienen fibromialgia. El tabaco,
que es nocivo para cualquier aspecto de la salud, es fambién un excitante del sistema nervioso
que hard mds dificil que pueda controlar el dolor. Lo mismo sucede con la cafeina y el exceso
de alcohol, el cual puede ademds interferir con su medicacién. Vigile su peso, y haga ejercicio
para mantenerse en forma.

8) USE CON PRECAUCION LOS MEDICAMENTOS

Muchos de los sintomas de la fibromialgia mejoran con medicacién. Los analgésicos y
antinflamatorios, que tan eficaces resultan en el dolor agudo, no funcionan tan bien en el dolor
crénico de la fibromialgia, aunque son Utiles en muchos pacientes. Existen analgésicos mds

potentes, denominados opidceo pueden ser empleados en la fibr ia, siempre que los

recomiende un médico experto en-su empleo. Otrds farmacos, como los“anticonvulsivantes y
los antidepresivos también pueden-disminuir el dolor. Exis’ren:r'r.\-edicame tos que pueden
mejorar el suefio, los trastornes psicol-égicos,llasll molllesf'ias im‘.es’rinales, etc..pero, lo mads
importante es que la persona que padece esta enfermedad .evife el automedicarse, y se ponga
en manos de un médico experto en el“fratamiento Eel dolor"crénico y en el uso de las
medicaciones anteriormente mencionadas. .

9) USE CON PRECAUCION LAS MEDIC].:N-AS ALTERNATIVAS

Como con frecuencia los medicamentos tiénen un resultado selarente parcial, es habitual que
muchos enfermos busquen soluciones en las terapias alternativas. Algunas de estas terapias
mejoran el dolor y pueden favorecer el control de estrés, como el yoga, la acupuntura,
quiropraxis, masaje, Tai-Chi, homeopatia..La medicina alternativa puede ser cara, y no estd
regulada por las guias médicas. Por ello, se debe recomendar al paciente que consulte siempre
con su médico antes de comenzar cualquier terapia de medicina alternativa, ya que algunas
pueden interferir con el tratamiento estdndar o habitual. Desconfie si le prometen curacion,
si le recomiendan que abandone la terapia con medicinas, o si le dicen que el tratamiento es un
secreto y solo puede ser administrado por ciertos proveedores.

10) SEA CONSTANTE

La paciencia es una virtud importante; conseguir resultados puede tardar algin tiempo. No lo

eche todo a perder porque tenga un “dia malo”. Aunque haya conseguido estabilizar su
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enfermedad, los “dias malos” inevitablemente aparecerdn y debe estar preparado para
afrontarlos. En esos dias, salga de casa y relacionese con los demds, mantenga sus
compromisos habituales y procure dedicar mds tiempo a relajarse. Mantener con regularidad
los consejos que le hemos dado anteriormente es la mejor forma de seguir controlando su

enfermedad.
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