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En ol afrontamienta de una enfarmedad crénica tiens un pagel
muy relevante la personalidadyy el entorno social de a persona
A continuacién, descritiremos el ol de estos dos conceptos an

relacin con ls fbromisigia.

PERSONALIDAD

La personaidad puede describirse como un
conjunto de patrones conductuales cogritios
v afectisos conscientes o nconscientas. Ber-
mide (1985 1a define como una sorganiza-
cién reltivament estable de caractaristicas
estructuraiesy funcionales, innatas y adquiri-
das bajo las especiales condiciones de su de-
Sarrollo, que canforman el squipo paculir y
deinitorio de conducta con que cada individuo
afronta sz distintas situscions>.

Vincuiado al desarrall de un st de vida
marcado por ol estrés, o5 habitual que s per-
Sonas con flbromisigia musstren rasgos de
peraonaidad per feccionistas y autoexigents.

‘Ademis del perfeccionismay I <exiganciss,
enTos  las pacientes con fbromialgia spare
cen cirtas caracteriticas de personsicad

Bt 0
e et arscraced Yot (173 Masri D

i

Generaiment, las
personas con fibromialgla
manifiestan sentirse
Incomprendidas por su
entorno. Se dbe Intantar
‘camblar sl foco para que
Ios sintomas no sean ol
cantro de nusstra vida

'y nos dejemos apoyar

por nuestra familla,
amigosy amigas.

55 Cocap e Prsraitod £ a4 P
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Una dieta sdecusda puede ayudar a reduci los sintomas de la
Firomialgia En algunos casos, ncluso se haobservado como un
cambio de dieta pusde hacer que cietos sintomas desaparez-
can por complsto.

Las porsonas con fibromiaigiadeberian seguir as recomen-
daciones afimenticias realzadas para ol resto de Ia poblacién,
unque estutios cientificos han encontrada sigunas peculiri-
dades que racorreremos en az priimss finess.

En primer lugar, a menudo las personas con fbramialgia
también tienen sobrepeso u abesidad en una proporcién mayor
aus 1a que e da en Ia poblacién general sin esta enfermedad.
‘Ademis de los problemas relacionados con la cbesidad y i so-
brepesa que tendris cusuier persana —que no son pocos-. se
abe con certaza que a2 persanss que ademés padecen fibro-
misigi tianen mayares riveles da dolor, més fatigs, peor calidad
e suefo y peor calidad de vida. Ademas, también se relacion
on i rissgo de caidas o tendencia a taner problemas paico-
legicos como ansiedad o deprasién. A tode esto debemos sumar
los problemas que supone 1a obesidad en cualquer person:
como el aument del iesgo de enfermedades cardiovascularas
o de diabates, una reduccion de la autoestima o un sumento de
las cargas articulares en Ia columna (zona lumbar) y de 1as ex-
tremidades inferires. En defintia. leva 3 una peor calidad de
Vida ya un aumento de la mortalidad.

Para evitr Ia obesidad y ol sobrepeso o
una dista equilrada combinada con ejercicio isico y hititos
Ssltables. La recuceion el consuma de azicar y grasas &2 im-
prescindile para ! busn controldal pesa corparal y 1a scumu-
lacién de grasa.

adecuado es
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SOBRE LOS AUTORES
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AMITRIPTILINA

E5 un antideprasivo y analgésico con poca evidencia cintifica
 favor. Aunque parece que puede producir una reduccién del
dolor y a fatiga los estuclios realizados hasta Ia echa tienen
numerass limitacionss matacaldgicas.“-

Efectossacundarios s fecusrtes, confusén gresiidad dmicn
delalbid, samnokrca gitscio, oo, mereoscealeas,entreotros:

PREGABALINA

Antepilépticny anslgésica. Ha mostrado na igera mejoraraspec-
0 al lacebo de los iveles de delor y una reduccidn en s pro-
blemas de suef, pera e neficaz contra Ia fatiga Tamin =&
prescrive cantra sl trastoro de ansisdad generslizada en .

Efectos ssundarios més frecuen

CICLOBENZAPRINA

Relajante muscula. Si bien s svidencia mugstrs uns igers mefora
n losproblemas de sue, o produce mejoras en  percepcién
dl dolor. Ademas, 1 85 % de los y las pacientes sxperimentan
slatn too deefecto secundaro, siendo cercade un 30 % quisnes
‘banconan s tratamienta con esta férmaco *

+ mareoy somnolecia

cundarios mss recusnt

< somvolerci sequedadenl boca

16 o W, Pt F, U W, S . GDL). Comprsi sy
et o ariigine, ot ré i i o 1
o sptaratic ot i ey, ety (Gl 05
ettt e

17t 6., i, . Do, L, s . Mo, W o .o
2 O LA v acanmrston o et .
1o Ao i D 7521 315528, 3 101 e 2015 0512
15 U, . Sorar,C, Wt . § v, W, Q01 Atcsmnisrts
o i Cocran Dotz Sy R (1), CHMTTES. g1
19T, o, 1L G sl .. 04) st f ey
iy oacin At s Arvitis s 5111515, g
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reslizada en 2010 se dejd de
hablar ds «puntos gatlon, para smpezar

a hablar ds «ireas» dond s 1 pacients
pusd sentir dolor. Cancrataments existen cinco
20nas que no son bilaterales: cusio, pecha,
abdoman, sspaida lta (dorsales) y espalda b
(umbarss);y catorcs zonas divididas biatarales
(sita on ol lado izquierdoy sista an ol dsracho).
Estas Gitimss son: hombro-cinturs sscapular
parts supariar del razo, parta inferor dal
brazo, cadara-gliteo, parts superior ds la
pisrna, parts nfarior ds la pisrna y mandibula.
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4QUE TECNICAS SON LAS ADECUADAS
PARA REDUCIR EL ESTRES SIN Y
CON FIBROMIALGIA?

Desde la psicologia, la intervencién cogniti- +

vo-conductust ha demostrado ser eficaz para

abardar Ias respuestas emocionaes, cogriti-

ves, fisolgicas y comportamentales de es-

trés crinico, del estrés laboral y cel estrés

postraunétice estrés emocional?
Las intervenciones aue pusten piantear os

peicsiogos psicélogas inclirn, segin elcase:

 Tecnicas d solucén de problemas
~Resstructuracion cogriiva
»Exposicitn

 Tecnicas de reljacien (especiaimente las orienads al contral
el vasodatacitn y lavasconstricetn priferica)

Contrlsstimular y manclo de contingencias
Resolucion dsconfictos  habidades sociakes

Reinterprstacion sensoril

Ademis, s terap cognitva-canductusl tien un mpar tante
efecto sabre el dolor crinica. puss mejors el estado de énimo
 contribuye 3 reducir = visitss médiss de as personas con
Foramisigia
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+

Las dietas vegetarianas o

Ls principal diferencia o5 qus las die-
tas vaganss excluyen cuslquer producto
e arigen animal, ya sea carne, leche o
uovos, mientras qus el vegetariano o ve-

Veganas podrian taner GOMICt  gotariana es més N, Las cistas ve-

de vitamina B, 1a que pue
tomarse como suplemento. e

getarianas o veganas dsberian ser muy
a5 en cuanta @ alimentos = inclr

También podria ser adecuado un aporte importante de legumbres, ce-
‘aumentar el consumo de resles ntegraes, frutas  verduras fros-
vitamina D, hiarro y Acid cas y también frutos secos. En términos
gras generales, las vitaminas B,,y D, o calca,
que decidas seguir una dista ol hisrra y el zinc san las grandes preo-
de aste tipo informate bien cupacians en la distas veganas y vege-
e e, tarianas, por 1o que sumentar el consumo.

de slimentos ricos en estos nutrientas y
valorsr sl consuma de suplementos serd
imprescindible

¢QUE EFECTOS SE HAN DBSERVADO
COMO CONSECUENCIA DE LAS
DIETAS VEGANAS O VEGETARIANAS?

Entre los baneficios de las iatas vaganas o vegetarianas se en-
cusntran, entre otros, Ia reduccin de o iveles de coestarol en
1a sangre y doIa presién arteril, I cual supone una diminucién
oI resgo de enfarmedates carciovaseares. Ademas, susle m-
picarun mayor cansuma de floray menor consumo de rasas,por
10 que, genersimente, conleva una disminucién de Ia grasa corpo-
raly dol peso. También 2 ha relacionado con un aumento de la
esperanza de viday un reduceindel riesgo de ciabtes y céncer.

En parsanas con fbramialgia, se ha observado que. on tres
meses, 1a dieta vegana (basada en vegatales, frutas, cerasles
integrales, frutos sacos y legumbres) reduo sigifcativamente
los niveles de dolr y de rigidez, mejorando a I vez la caidad
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ejercicio fisico
‘mejor medicamentoy
a mejor pildora para

Ia fioromialgia?

&1 sedentarisma es uno de los mayores probls-
mas existantes  nivel mundial Segin la Orgari-
2acién Mundialde 1a Salu, al manos o160 % de a
poblacién mundisl no sicanza & resizer la sctiv-
dad fisica recomendada para mantenr su saku

Se ha abservado que la inactividad fsica o5 uno de l0s fac-
tores de riesgo de mortalidad més mportantes & nivel mun-
aial. Aumenta mucho la positildad de sufrr enformedades no
transmisibies (o5 deci, aqualas que no s@ contagian) como por
elempio I diabotas, Ia obesidad. os problemas cardiovascula-
res. 1a snfermedad pulmanar cbstructva créica (EFOC). st
En general,se ha estimado que as personas inactvas tinen un
riasgo de muerts ds un 20% a 30 % mayor que las personas que
cumplen con las recomendacionss de actividad fisica.

ECUAL ES LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS
CON FIBROMIALGIA?

Lo primers que se debe sabar es que el sjercici fisico s 1a
terapis que més recuce los sintomas de f fbromiaiga par en-
cima d cuslquier farmaca, torapia psicolégica o sustancia. En
2017, Macfarlane, Kronisch, Dean, Atzoni Hauser et sl revisa-
ron diferentes estudios publicados sobre dversas intervencio-
nes en fibromialgia. En total mas de 15 00D personas con la
enfarmadad participsron an o trabajos racoplacos por estos
autares, los qua conclyeron que ol sjercicio isco es I inter-
Vencisn més racomendable para tratar la fbromiagia hasta la
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AUTOESTIMA

La autoestima y el autoconcepto determinan +
elbienestar psiquicoy lasatisfaccidn porso-

naly social. Ambos se desarrollan_alolargo  Exprasar Ios proplos deseos
de I3 vida, i 125 propiss sxperiencias y ¥ opiniones es fundamental
aprendizajes y determinan la forma de en- e e TSt

tender & nterpretar las situscines, s una
mismo o una misma y 3 otras personas. Una
Buena sutoestima impica aceptar ciertas
caracteristicas propis, tanto fsicas como
peicolgicas

Reciir un disgnsstica de una enferme-
dad crénica susle tener un importanta efec-
toenlaautoestima sobre todo cuando pro-
duce algin tipo ds merma en 12 autonamia o
n el rendimiento. Como s menciond antes, una caracteristica
e personaidad muy frecusnts en lss persanas con foramisl-
g es Ia autoexigencia y o parfeccionismo. Es habitual que, en
estos casos, a autoestima y ol autoconcepto de uno mismo o
una misma descansen sobre la capacidad de desemperio an
mltples tareas, o més bien, sobire i la persona considers que
rinde sufiients a e

Enlas personas con fibromiaigia ol dalr y i cansancia re-
nan su ritmo de vida o impiden,en muchas ocasionss, que alcan-
cen a raaizar todas las tareas que, dia a dia s hacen sentic
us son valiosas y capaces. En esta direccién la= persanss con
Firomialgia deberén cuidar que Ia cotiianeidad con Ia enfer-
medd no supanga una disminucién de I sutoestima y que ssta
pusda derivar o agravar otros trastornos peicaligicas coma &
depresién o estrés.

En ol trabajo de la autosstima dentro de Ia enfermedad cré-
ica ser muy impartants que la persona aprenda a aceptarse
£l cual s, can sus virtudesylimitaciones, sinque estas ditimas
impliquen una merma en a valoracién de i misma o misma.

adivinen 10 que nocasitamos
i tampoco culpabllizar al
entorno de no comprender o
que no hemos expresado.
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En Io qus respecta o la adaptacion y la resiiencia destacamos,
en primer ugar, ol canocimienta y desarroll de las fortalezas
perzonales coma un slamanta fundamental pars enfrentarnos
¥ sobreponernos & situsciones adversas y ifciles. Adems, s
sertiidad  Ia sutosstim también seran imprescindibies para
un correcta mancjo de a enfermedad crénica.

FORTALEZAS PERSONALES

Las fortalezas personales son caracteristicas
e personalidad que se construyen alo larga de
laviday, en palabras de Seligman* actiancomo
barrara contra la dssgracia y los trastornos
peicolégicas. es decir protegen del ssirés, de
1a ansicda, do la deprasion,otc. y contribuyan
& crear una busns resilincia. La resiiancia a2
Ia capacidad para enfrentarse, sobraponerse
fortalacerss a travis da las sxperienciss d-
Versas  En otras palabras, define cémo cada
persona se adapta a su entornoy a s acontecimientos vitales
negativos y favorace al xito o alfracaso an la consecucién de
Sus objetvos vitales

P i T —

13 oo, € 06 04 st pa e, ks e,
i ka7 En. & Grattar (0 L e o it s Ry, s
paras o oo . 757 Grean. G
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a fatiga cuando

paradas y descans:

facha.Por o tanto, es primordial qus se reaice actida fisica
de forma requlary frecuente

Comaya hemas comenta, 1 sctividad fisica ayuds a manta-
er un correcto balance energatico y evita engordar. Dado que
1as persanas con flromiaigia a menudo presentan obesidad y so-
brepese, este aspectn es muy importane.

Los y las pacientes con fbramialgia, ademss, generaimente
tonen atos niveles de fatiga y una baja condicién fsica. Por Io
fanto, o hacer sjercicio pusd aumentar o cansanciay reducic
1a condicin fisicay. por ol contrario, hacerlo aumentaria [a cal
e v y recuciria s rivles de door qus, aunque o ser
much, i seré sigificatie

Realizarefrcicio fisica tamblén o5 unabuena forma dereducic
los probiemss de sakud mental como I ansizdad o a depresian
Incluso pusde mejorar Iacalidad de a ida sexual Un reiente os-
tudio mostrt que alga tan sencil como caminr pusde reducic
o= probiemas o tpo sexusl en per<onss con ibramisgi.

£QUE TIPO DE ACTIVIDAD
FISICA DEBO REALIZAR?

Uns d lss sctividates més sencillss que pusden re-
comendarss es caminar. Pusdes ssir 3 caminar 3
diario haciendo paradas para descansar antes de que
aparezca la fatiga. Poco a poco verss cémo cada vez
to cussta manos recorrer mayores distancias.

Sin embargo, I actividad fisica o debe limitarse s
caminar. Cuand caminas ests ejercitando solamen-
te una parte de tu cuerpo. por 1o qus debes procurar

Nosalgas acaminar  hacer sfercicios que t permitan trabafarlo por com-

con prisa, es un

‘moment

Ploto. Esta muy recomendado o tratajo con pesos -
geros (iniciaimente con cargas de medio kio o un kio

dedicartea tiyaty  ¥dea poco ir aumentando hasta s dos o tres kios).

Haz estos sjerciios supervisados por un o una es-
pecialista para sitar malas posturas y gests. Evita
Sobrecargasy trabajo muy extenuante





OEBPS/image/AUT_Fib-2230.png
i

e pusden ncrementar ol estrés smacianal

tales como las xpectativas poca reslstasy La personalidad tipo.
i ptréin de personsicd o A A se caracteriza por

Estas caractristicas dficultan a relaja- responder al estrés con
cién ala vz que disminuyen lss habildades  competitividad (aumentando
de afrontamiento tanto a las situacionss la autoexigenciay el estrés
cotidianas com a 1a propia sintomatologia por conseguir objotivos).
de la ibramialgia. Ademis, aparecen otras [ e
caracteriticas smocionsles relacionadss [t

con 1a personaiidad como la iritabiidad.
laira  la agresién indrecta, o que podria
contribui a disminui el apoyo social. Otros
rasgos relacionados son la necesidad de
controly Ia tendencia a somatizar.

Mainy Littlobr? propusieron un modslo
e foromisigia unido sl estrés emacionat. os
eventos witles y las respuestas fisicas. La
personsiidat e considerads comavna de s fikros peicolsgicos

impacienciay la necesidad
de hacer slempre muchas

cosas)y Ia hostilidad (1a
persona es percibida como.
hostily siempre snojada).

us pusden aosiarse & los sintomas clinicos de fa faromiaiia,
En I figura de la fzquierda se puads observar cSmo, en mo-
mentos en los que existe estrés emoional como consscuencia
e alguns situacien (estrés, ansiedad, deprasién). a sparicén
o un acontecimiento vtaltraumtico o estresanta (1a musrte
do un familr, un despido, na ruptura, un accidente automovi-
fstco, etc.) producir una serie de pensamientos y emocianss
aus dependrén, engran madida, de la personaldad y las creen-
cias da I parsona, asicomo de las hablidades de afrontamient
 control del sstré d lss que disponga. Cuanda los pensamien-
05  las emocianes qus surgen no son los adecuados, se pue-
den provocar respuestas bioldgicas en sl organismo coma las
aus s prducen enlas personas con firomisigia,
Habituaimente Iosy las profesionales de la salud describen
a 1as pacientes con fbramialgia con tributos negativos como
infeices, insatisfechas, frustradas y con problemas on sus re-
laciones con su pareja o su familia.  este sentido, manifies-
tan que las personas con fbromialga tienen muchas quelas de
Su trabajo o de su entorno y que, a menude, han tenido malas

7 Wi, .5 b .. (20121 Persoraty sy s, T
Opan gy ere 6,272
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INHIBIDOR DE LA RECAPTACION DE
SEROTONINA Y NORADRENALINA|

Coma Ia dulosetin, se trata de un antidepresiva cuya sficacia
engeneral es bl pero parece ser ms efectivo que el placebo
para reducir los iveles de dolor, aunque su eficacia esta mis
Vinculada 2 1a mejora de los sintomas mentales que i propio
dolor fisica.

Efectos secundrios més frscusntes:niusess, sequedad bl cfales
Vestraimienta

INHIBIDOR SELECTVO DE:

LA RECAPTACION DE SEROTONINA

S han repartada mejoras maderadas en door, calidad de vida,
depresién y susii, pero sin mejaras claras en os riveles de fa-

tiga.* Actualmente es una de los medicamentos mas recetados %
para s depresiin por sar reltivamsnts seguro y causar menos

efectos adversos que los demas.

Efectos secundarios mas frcuentes: somnolncia nduseas,dismins-
cion de1a e, sequedad d s boca o drres.

+

24 P, g R 6 W P

[T Vet La serotoninay la noradrenatina
[l vt son sustancias producidas por ol
S rtoeminy proplo organismoy qus ntarvienan
25 Mo, 6.1, K € Dan L E, en la regulacién del dolor. el
el el i e T
PU7). ELLAR rov prmandstons for ersonas con fibromialgia se han
s rrepnt ooyl AUt o ontrado concantraclones bajas
e e ootk Low Bkdrse
8 o W Wl . .. de'a recaptacion e serotonina
o o ot i ¥ Roradrenalina aumentan a
P et adrenains sunenten s
e o e, - sustancias en el carebro.
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(CUALES SON
LOS SINTOMAS?

E1 dolor e ol sintoma més caractaristica de a fibromiaiis.
Como se ha comentads, debe ser un dolor crénico y general-
2ato, que no se explique por otra causa como, por sjemplo la
artrosis o una lesén aguda. No obstante, o5 necesario puntua-
tizar que ol hacho de padecer ofra enfermedad no significa que
o pusda diagnosticarse con fbromiaiga

Existen iferentes hipbtesis que tratan de explcar por qué se
produce i dlor. En la actualidad, la ms aceptads por fa comu-
ridad centiica s s sensiiizacian certral s cangitiia en un
estac en s que ol sistema nerviosa central amplificaria s szhal
procedente de diferentes estimios, de maners que un estimulo
ue pars cuslquier persana seris <no colarosos, s Sistema ner-
Vioso centra delas personas con fbromialgia o inferpreta como
doloroson. Delmismo mod, también sa provucirian mayares ni-
veles d doloralesperado ante stimuos fgeramente dolorosos.

Esta sensiblizacién central puede sstar vinculada 1o solo
con el dolor, sino también con otros sintomas relacionados con
1a fbramialgia No obstante hasta ahora,la razén por a que se
produce esta sensibiizacién sigue siendo desconocida. En ge-
neral,1a causa de 1a flbramiagia se atribuye  factores bioégi-
cosy psicosoriales que prediisponen la aparicién d laenferme-
dady la cronifican.

‘Ademés deldolor crénico a fibromiaigi s azocia con oira
serie de sintomas, estos son:

PROBLEMAS DE SUERD
Consecuencias inmedistas: ificuttades para concilar ol susiia
 descansar adecuadamenta par a2 noches.

Otras consecuencias: cansancio por las mafanas, iritabl-
dact evantarse muy tarde o incluso & mediodia difcutad para
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Las fortalszas personales se desarrollan através del pren-
izae. Aquelss bien construidss contribuyen al bisnsstar y al
adecuao enfrentamients del diagnistco y los sintomas de
cuslquer enfermadat, sspaciaimente una enfermedad créica.
Cuando ocurre un evento estrasants, la perzons can buenas
fortalezas perscnales tandr suficientas herramientas para
afrontarlo y sacar ol mejor partido a sus opciones y posibil-
dacks, on lugar de sncerrarss en sus lmitaciones y sentirse
desdichada y desesperada.

En situaciones estresantes, s personas con alta resien-
cia son adaptabies, desarrollan conductas vitles positivas, s
enfrentan s los problemss de forma sfectivay zon hatiks para
atravesar y superar distintos acontecimientos dificiles. La re-
Silencia se sprende en a intaraccién de s parsans con su sn-
torna por o que pusde enserarse y famentarse a ravis de la
intervancién psicolégica.

Una buena asiiencia promover un afrontamiento adecuado
deldiagnésticay I sintomatologia d a enformada, sn casr en
1a desesperanza; las parsonas valorarén Io que pusden hacer y
10 que pusden meforar.y planificarn cémo conseguirio. For-
talezas como I valentia, Ia perseverancia y la vitaidad contri-
buirin 2 que la persona no se def intimidar por la amenaza de
1a onfermedad o ol dolor; se adapte de forma exitosa y obtanga
Sstisfaccién a travis daldesarrall de nusvas habildades.

L fortalezas cel amr, la smabilcad y I intaligencis ama-
cional permitiran que Ia persona con fbromiaigia sea capaz de
comprender adecusdaments o impacto que su enfermedad
causa en su entorna . de este modo, podr hacer entander &
o= demés su situscién de forma més resista y cercans, consi-
‘uiendo con ello un mayor apoyo socily una disminucién de os
conflictos con su niciea cercanc,

En esencia, por parts de los y 1as pacientss, se requiers que
busquen respusstas y solucionss en ellos mismos y allas mis-
mas, en sus propias fortalezas. gualment, e necesario ser
conscienta delimpacto generado en os dems,tratar de enten-
deri y hacarlos entander Zzéma? Mejoranda la comunicacién
¥ la empatia. B sentimiento d culpabildad. do descicha o de
desaperacién solaments conducs sl sislamiento  al smpsors.
miento de os sintomss.
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retos cotidianos, y n estrés negative o distrés, que se carac-
terizapor la sensacion de sobrecarga que siente apersona que
o padece.

Como explica el Madlo d Ia Valoracién de Lazarus y Folk-
man, 12 respuesta ds estrés negatiso ante un eventa depende,
ngran medida, e 1a valoracién que Ia persona hace de a pro-
pia situscién, par o que pusde apsrecer inclusn aunus ssta
tenga os recursos nacesarios para sfrantarls.

Un estudia cientiico publiado por Van Houderhove y Luyten”
destacabia que muchas personas con flromialgia han desarro-
Hado un estio do vida marcado por ol estrés provocado por un
perfeccionismo excesivo la autoeigencia en el rataloy s con-
ductas de autosacrifico antes de padecer la enfermedad. Esto
puede mplicar que a floromialgiase relacione también con deter-
minados rasgos de personalidad.

ESTRES POSTRAUMATICO

E1estrés pastraumatico aparece on algunas persanas después
e har viica un scantecimiznta en el qus han vista compra-
metida su ntegridad isica o psicolégica o de otra persona

Este trastorno se ha relscionado con 13 fibromislia pussts
e con frecuencis, estos y sstas pacientes indican haber su-
fido traumas a edades tempranas o en el momento en el que se
desancadanaron os sintomas de Is anfermedac,

Por o tanta, sctusiments se piznsa que oz
eventos traumticas pocrian aumentar las po-
sibiidades que aparezcan los sintomas de la
enfermedad 3 travis de I ateracién dal siste-
made respussta del estrés.

grandes problemas del
sigloXXly ests detras

fo un gran ntmero de.
enfermadades. Reducirlo
dobe sor una prioridad
Independientemente

f sl padecemos una
enfermadad o no.

s de cara a la pravencién, destaca a im-
partancia de Ia intervencién peicalagica tem-
prana sabre ol trauma para evtar que tienda
2 hacerse crérica y aitere of sistoma de res-
puesta del estrés.

ALosrin .S € Flirn . 0995), vk process -

b oo 5. Lot . A5 S e
e A s oy 058 14555
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o

concentracién también se reducen, o que disminuye la capaci-
da para aprender y responder adecuadamenta en cir tas oca-
Siones. Los problemas cognitivos s@ han identifcado en apro-
simadaments tres de cada cuatro pacientes con fibromialgia
(con cartas variacionss &n funcién d l fusnte consultaday o=
instrumentos de medida). A conjunto de sintomas qus incluye
problemas de memoris, fata de atencién, dfcultades de apren-
dizae, baja velocidad de procesamiento o problemas con a fun-
cibnejecutiva s e conace con slncmbr de «fibrofags.Este fa-
nlmena aumenta a parcepcidn de gravedad de Is enfermadad.
reduce Ia salu mentaly tians un gran sfecto en la capacidat
para mantener relaciones sociales y aborales, y 85 uno de los
‘szpactos relacionados con I fibromialgia qus ms incapacita
Otras consscusncias: pércids de autasstin y dficultad para
llevar 3 cabo algunas scthidadss d Ia vida cotidiana coma.
por elempio, hacer las compras.

MALA CONDICION FISICA
YPROBLEMAS DE EQUILIBRIO

Consecuenciss inmedistas: aumento dl

ZESLOMISMO LA
e T riesgo de sufri caidas y de Ia fatiga pro-
e ducida por cuslquier tipo de actividad fisi-

ca.ya sealigora, moderada s intensa.
Otras consecusncias. sbandana de actii-

Tradicionaimente se han

diagnosticado
conjunta estos d
sindromes, sin embargo,

dades por ol cansancio que generan. Au-
mento del misdo alss caidss en diferentes
situaciones,Io cual hace evitar a actividad
fisica y, por tanto, disminuye ain mas la

no son lo mismoy Ia clave condicin fisica Circula viioso de l nac-
dea diferencia es el dolor vidad fica

prasente en a flbromialgia.

Actualmente, a nivel mundial.  FATIGA

ol ntmero de diagnésticos

sindrome de fatiga crénica Consecuencies inmediatas: difcuitades
ests disminuyendo. mientra para levar a cabo tareas cotdianas

que ol de fibromialgia esta Otres consecuenciss: problemas. pico-

‘aumentando.

légcos cama ansiedad. baja autoestima,
desesperacién stc. Difcutades sociales y
circu viciose
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SINTOMAS

AumENTO REDUCCION

» Indsfension » Buscar solucine
(eNo pusdo hacar nada») propi

» Culparalos domds. » Comuricacion con sl antarno

» Incomprension Socialy familor

(etPor cus a mizs) » Empa

» Contrarncs en o que podemos
cambiary no en o que no
podemcs madficar
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£l resto de los medicamentos carecen en general da svi-
dencis cientifiza qus sustents 2u usa en personss can fibro-
milgia. Se desaconsea encarecidaments el uso de opiides
fuertes y de corticoestaroides ya que no se han demostrad
mejors clarasy Ios sfectos secundarios y contraindicacionss
=on de ata rissga

+

Cada porsona reacciona de manera diferente a
Ios antideprasivosy tendr diferentes efectos
cundarios. Por Io tanto. ol 0 la médico tendra en
cusnta los sintomas y [os efectos producidos por otras
‘medicaciones pravias. Debes saber que s posible

que tengas que probar varios medicamentos hasta
encontrar uno que te funcione, que siempro debes.
hacer caso a tu médicoy tener paciencia.

+

i to prascriben inhibidores de la monoaminaoxidasa
tendras que evitar los alimentos que contangan
altos niveles d tiramina como los quesos maduros,
ol chucrut, las carnes curadas, Ia corveza tiraday los.
productos de soya fermentada (por ejemplo, la salsa de
soya, el miso o el tofu).

W o, 6 i €, G, L €, s F, i, W, P €
S, 6T (2017 LR rens racemrenistons - th rarognert
faromya don Rraum D, 7021 215328 do. 101K o






OEBPS/image/AUT_Fib-221.png
on) | st
2 3






OEBPS/image/AUT_Fib-2232.png
CATASTROFISHO

PROCESAMIENTO CONGNITIVO BASADO EN PENSAMIENTOS Y
EXPECTATVAS NEGATVAS ANTE EL DOLOR (St o, 2001

<0

Incapacidad pa Inposibiidsd do

expectatias. manejary controlar parar do pensar
desproparcionadas eldoor e el door
<ot sl color

» Hodo » Actidad eica
= Aroedad = Reokestin o taress
» Discapacidad » Actidades soiales
» vepresen
S0
. rusoncosumva
2N

Tendencia s quedar atrapaco on ol sgnificado
atribuido aun evento interno y que sfecta sl
comportamiento. Incapacidad para separar-
e interpretar sccuadaments ol pensamiento
o sentimientoy verlo con perspectiva.
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En caso de qus no dé tiampo a tarminar la labor, o ieal o
Que 3 una hora determinada pasemos 2l siguiente tarea para
o acumular rotrasos. Es impor tante tener en cuenta que pusde
haber imprevistos y que,siun dia o se alcanza a terminar una
tarea, esto 1o debe ser motio de estrés o malestar.

Cuando sea posible, agrupa as tareas por hararioy afnidad.
s decir, evita perder Hmpo en «passos> innecesarios por 12
ca5a o por a oficina. En est cazo sard imprascindible hacer
na busna ravsién de las tareas pendients, de 0 que hatitusl-
mente nos hace perder tismpo y 08 imprevistos ms frecuen-
tes con oz que no sclemos encantrar 2 larga de I semans.
Addems, s importante organizarse en funcién de 1a energia que
tenemos en cada momenta, dejand lo mas dificil para cuando
tenemos mas energiay atencién, yprogramar cada tarea segin
1as iterrupciones  las personas que estin presentes.

DESCANSA
Teniendo en cuenta o door y i cansancio que conlleva I fibro-
misgia 52 muy importants resarar momentos para descansar
V tros para planificar y valorar. Es ndispensable planifcar fo
ue vamos a hacery evaluar ol trabsjoreaizada para mejorar ls
autoeficacia y corregir squello que pusda hacerse mejor. lani-
ficar actividates o ocia qus nos aporten descansa y bisnsstar
debe sar otra inea dentro de a sgends.

DELEGA
Consicaranda I perscnaldad de lss prsanas con fibramisgia &=
muy frecuents que su autoexigencia y perfeccianismo conlleven
importantes dificultades pars delegar taress en otras persanas
con la excusa de etardo mas en pedirselo que en hacerlos, va &
pensar qus soy ljac floy por aso no querohacerlo yor, . Es
importanta aceptar qus a vaces ensenar a otra persona a hacer
190 leva s timpn, perc s compensr a frgo sz

TRABAJA LA ASERTVIDAD Y APRENDE A DECIR <NO»
Noser capaz de decir que o aIo que o otros  otras nos piden
muchas veces puede implicar una sobrecarga de trabajo o ta-
reas que aumentan i estrés y ol cansancio inecesariaments.
¥ tiene por qué ser ol en ol trataje, ase amiga o e5a smigs
Que quiere i de festa, aunque estés agotado o agotads, u hijo
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otra es ls adaptaciiny la resi
 convvir con la fbromialia noseré un camino facil pera, sin
duda, estas claves psicolsgicas podrin ayudarie  hacerlo, Re-
cuerda que siempr pusdes contar con ayuda de profesionsles
para guisrtey orientarta desds el punta de vista peicaldgico

L quinta clave et rlacianad con fa gestiény panificacién
el tiampo y ol establecimienta ci hbitos y rutinas. Para ssta
parts ser importante que conozcas Ia enfermedsd para asi
Ser ms eficienta en t gestidn organizando a3 taress diariss.
iempos de suera y hétitos cotidanos.

La medicacin también es clave concretaments, a sexta de
las presentadas en esta ibro. Aqui encontrards un resumen
e los avances mundiales en cuanto a medicacién. No obstanta,
recuerda que siampre debes hacer caso a tu médica y evitar
Ia sutomedicacitn.

La séptima clave s la dieta. Hay numerasos estudios que
icen qus una deta adecuada podria mejorar los sintomas de la
firomisigia. En este apartado encontrarés una serie ds reco-
mendaciones basadas en investigaciones cintificas reciantes.

La Gitima clavey. paradéjicamente, Ia mas importants, o5 o1
ercici fisico. Hoy en dia. o efercico fisico es Ia mejor me-
dicina para la fibramiaiga. No existe ningiin medicamento con
mayores mejorss pars los sintoms de ssta enfermedad qus 1a
actividad fisica regular En o Gitimo capitul sbordaremos difs-
rentes formas de sjercicioy sus baneficios

ncia. Seguraments, aprender
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ol consumo de antiosidantes. Los principales antioxidantes pre-
Sentes an uzstra dista son ss vitaminas Cy E. el misma mac.
1a suplementacién can coenzima 0, también ha mostrado gran
potencial en algunos estudios en parsanas con firomiaigia ™

DIETAS VEGANAS Y VEGETARIANAS
EN LA FIBROMIALGIA

Algunos estudios cientificos han evaluado los efectos delas die-
tas veganas o vagatarianas sobre los sntomas de I firomial-
g, pero, primero ésabes cusl e la diferencia entr una dista
Veganay una dieta vegetariana?

DIETA oiETA
VEGANA VEGETARIANA

Come carne. o -

Come pescado No En generai no.

pero podria darse
Come lacteos Mo s

Come huevos Mo s

En general no.

Come miet pera padria darse

s

Franc, W (2015 Foromsis s it wht rws?, i s s
et iy, L 8 ST S5
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FIBROMIALGIA
EN CHILE

La floramialgia s n sindrome que afects sproximadamente en-
tre 312 %y al 5 % de a poblacién de paises desarroladosy se
caractariza por dolo crénica del sistema misculo-esquelética
generaizado. Al ser unapatologia poco conocida, quines pade-
cen los sintomss muchss veces son cugstionadas o cuestions-
das por su circulocercanoy también por o sistema saritario o
cualsumantael dolor y1a angustiacausada por a enfermedad y
grava sl estada genaral

£0u =2 sabe en Chilsde ssta enfermedad? ) istema sani-
tario chileno esta en condicianes de permitirme vir con fibro-
mislgia? Intentaremos responder estas intarrogantes a o ar-
90 de est apartado, el que pretends prasentar las principales
normativas y eyes de salud pilica que estan relacionadas al
tratamiznta de s fbromisigia,

En i, <8 astima que entre n 1%y un 2% de s poblacin pa-
dece esta enformadad. cuya prvalencia o5 mayor en as mujsres
e 1 95% e o cazos se encuznra n el ranga stario e 35 2
55 3o E tratamiento de sta enfermedad requiere un sistema
e salu que Iareconoay ofrezca a os y as setos ayudas aue
permitan mitigar los gastos asociados acomvii-con ol

€1 sistems de 2ahd 2n Chile =& basa en el deracha de acce-
5013 salud libre @ igualtario declarado en Is Consttucion de
2580, Tod ciudadana chlena o ciudadans chilna tiane s ber-
tad d elegi antre un sistema e sakud piblco o privaday ssta
elsccién st relacionada al nivel ce ingresa y 3 1 calidsd del
servicio, Segin datos del Fondo Nacionsl de Salud FONASA

7 it Sala e i, Oientaci Tirice e s Fromisig
2016, i g
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5. No consurir sustanciss xcitantes o qus contangan cafel-
[ na/teina o muchos mtcares (caé, t, chocelate. ot ) espe-
ciaments durants 1a tarce o ai ialcel dia.

6. it o programss deteeisén que pusdan procuc misd,
2 sobresatos o acivacion.

7. Resizar sjrcica fiska te manera ragulr preferentaments
por/amarianay, como muy tade.trs hoasantes deir  dormr.

& Bl sjrcicio ayudars a regular nuestras horas de mayor activa-
cen, tratando d eitar que e denpor  tarde-noche.

8. Ettar siestas probngadas (va mas de 2.3 30 minutos). Reali-
42 zaras preferentamente desputs de comery nunca atima hra
T delatars.

. o hace, e s cam,tareas cue inpliuen sctiiéad et
cama por sjempl, et vertele i o mrar 1 teibfona

Q' o ojrcusstas vt s resicenenunashansaty 5o
a2l cama para dor.

10, Crear un amiene decuato qu soreacay e amante-
Q) rerelsumin Sa ebepracurar e una tamperatrs adcusda
¥ ivels mininos e 2y i

1. Resfzar un ritul antes de scastarse cue incuya conductas
7] rolantes actidaes dodesaceleractn) como escLchar misi.
catranquia, tomar una nfusio, entr otrs.

12, Aprendar slgna tecrica de relacitn para hecer cada noche
B simeterseenlacama (jercicios deresiracéin metaizar stua.
conesagradables, agradecer por s cosas buenas el i ot )

Por Gitimo, o5 muy impartanta el cuidado de 1a alimentacion,
para Io que se recomienda_por un lado, eliminar las bebidas
con cafeinay ol tabaco y. por otra, aumentar el consumo de all-
mentas que possen precursares de s melatoring (rormona que
favorece el susfo) com la aven, las cerezas, ol mai, ol vino
tinta los tomstes, as papas las nuscesy el arroz

Uns buena calidad de susfo esth unida también 3 una busna
planificacién daltiomp, o5 deci, a 1o sarificar horas de susfio
por hacer tareas pendientes o estar pensando n elas
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nacional para efectos ds atencion primaria de salu,compren-
diendo su nvestigacién, diagnéstica, asistencia ntegraly reha-
iltacién (Boletin N.* 12893-11) A la fecha, atn no hay res-
pussta a estos proyectos de ey

Vi can fbromiaigiaen Chile canlleva una sere de dificulta-
des que trascienden 3 Iz sintomatolog propia de a snferme-
dad. Al no reconocerse como una patalogia nvaidante y por la
‘ausencia de un marco legal adecuado, son muchas s licencias
médicas rechazadas por fata de consideracién de Ia enferme-
dad com afeccién qus impide Ia actvidad laboral

Eltratamionto médicode I framialgia es sintomatica esto
auiere decir que nologra a desaparicibn d I enfermedad, sino
aus busca solo disminui el dolr y 1a fatiga, esto @s, sus sinto-
mas mas raconobles, y mantener a funcionaidad de la erso-
na. Bl tratamienta debe ser integral y requiers la partcipacion
e un equipe mltiiscipinario adaptads 3 a5 necesidades de
cada indiidn

Enla sctuslidad, son muchas las asociacionesy fundacionss
us prestan asesorias y acompanamientos a as personas que
padacen fibromisigi. Algunas de elss exclusivas 3 a patolo-
gi. otras que la incluyen dentro de sus asesoramientos. Se
destaca a Corporaciin de Fibromisigi de Chie.* entidad qus
recamienda acompafar los tratamientos tradicianales con ds-
cipinas como piates. taichi. yoga. entre otrss. También, con el
paso de los afos, Ias universidades han ncrementado la oferta
e capacitaciones a las ylas profesionalss de a salud y activ-
dad fisica, sumentanc el nimera de ssminarios y diplomados
Sabre fibromialgia, o cual responds a a necesidad de abordaje
de esta patologia

Deparl on g /St ZErets

2 Carperscion s v . Trtamaron. gl o g v
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COACTVACION MUSCULAR

La fbromisigia supone un sumento del ssfuerzo muscular ne-
cesaria para realizar una acthidad debid, entre otros aspec-
o5, 3 1a cosctivacibn del miscul antaganists.

£0u significa sto? Vamos 2 per com ejemplo os miiscu-
o del brazo, Pars flesianar s codo (cuanda quersmos scarcar-
oS una cuchara 2 1a bocs) necesitamos que nusstro miscua
biceps s active  haga que el antebrazo se scerque al ombro.
El movimiento contrari, es decr Ia xtansién delcodo, que ha
i que o antabrazo s aisara del hombro, 2s produce gracias
a a activacién del triceps. En rasumen, para fexonar ol codo
necesitamas que nusstro biceps se active y nusstro ticeps se
relse. Ahora bien équé ocurrira s smbos misculos estuvieran
Siempr activados? S el triceps ests activada, o biceps nece-
Sitara hacer mas fuerza que si el trceps estuviera relajado y
20 6, precisamenta y de manera genersl o que ocurrs e
1as personas con fbromisiga. Diferentas estucios han dentif-
cah estss pecuiaridades en ls activacién agorista-antaganis-
2 destacando el estudio de Valkelnen y colaboradorss (2008)"
uianes encontraron una mayor coactivacién de los misculos
de las extremidades ineriores en mujeres postmenopausicas
con fbromiaigia en comparacién con mujeras postmenopéusi-
cas sin fibromislgiaal reafzar una prusb fisica. Dros estudios
e inerés podrian ser oz reslizados por Jegeds y colaborada-
res"y Donaldsony colaboradores.”

e, . o . A, W, o, . Kolane i .
ine, K. (203) Py s n asmenpausl e it o,
i Sports Had 253 408-013 DL 10105/ 2007 365818

S, A5, bt C, T S [200) Wusc charclrts o par-
ot o ko Nttt 233 1720

4 Dt €.C.5, Sl LS, Mo . L, Sl .. ost .
14 052 Gt sl oo GVE) - el o e
inorseyagi prt . ottt 17 1. 335
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(CUALES SON LAS CLAVES PARA
MANTENER UN BUEN BALANCE
ENERGETICO?

arasos o con mucha
Sss carnes grasas, los aperitivos procesados, otc
Es importante destacar que la recuceién de szicar 1o
consists e efminria delcafé a el t, sina qus existen
muchos alimentos que posesn una slta concentracion
de aziiar y que no necesariamente son duices cama.
por ejemplo, las masas, as pastas da trigo ol maz, ol
arrez, las papas, entra otros.

O CEETTOEIIIIY o tora contribwr
Ia saceda del apitsin iz aports calrico, por
1o que aumentar su cansumo es muy importante para
controlar el apettoy también para uncorrecto trinsi-
o intestina, En este sentido, conviene comer almen-
tos ntagrales, frutas y verduras, y reduci el consuma
e procuctos refinados. Una buena medida es comer
pasta o pan intagral en lugar da su versién blanca.

| sjercicio isico contri-
buye ol correcto balance energatico pues aumsnta la
cantidad de energia gastada

Espacificaments, en personas con fbromilgia so ha abser-
Vado un posile sfecto adkerso de diferantes sustancias como el
gltamato o o aspartamo para o aumento de l excito-toxcidad ™
Algunos estucioscietifcos han observato una relacién entre el

32 ok . QD15 T i o i h st oyl P o
703 0317320 s i 10221 fpr 20150015
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(QUEES LA
FIBROMIALGIA?

LA FIBROMIALGIA ES:

Una enfarmedad cuyo
principal sintoma os ol
dolor generalizado.

Una enfermedad cuyos
sintomas pueden aliviarse
mucho madianta diferantas
tratamiontos y terapias.

Una anfermedad cronica.

Una enfermedad para la
que no existe un tratamiento
quela cure.

Una anfermedad que
reducala calidad de vida.
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La medicacién no se prescribe para curar la enfermeda, sino
para siviar los sintoms més relevantss, E= impar tante qu sic
s 1as recomendaciones de tu médico.

No existe una medicacién ideal para personas con fbromial-
i v qus depend de cusl s2a el sintoma més signifiativo. o
efomplo, en unos o unas pacientes sern mas imporantes los
pensamientos deprasivos qus en otros u otras, algunos o lgu-
nas necesitarin medicacién para dormir y descansar, otros y
ctras tricamente analgésicos, ot

£QUE FARMACOS SE USAN
HABITUALMENTE?

£n2017 56 publicaran lss recomendscionss de I Liga Eurapes
contra ol Reumatisma (European Lesgus Against Rheumatism
 EULAR).” En ese estudio so ovalu la evidencs cientifica de
o= diferantes farmscas utiizados. En lss siguientes finess.
encantrarés un resumen e ssss racomendacianes farmaca-
égicas. No obstante, es muy importants que comprendas que
st capiti 82 meraments informatie y que sismpre debes
aiigite 3 un médico y sequir sus indicacians v asi evtar la
‘utomecicaciin ya qus puede tener gravisimas consecuenciss.
Cabe destacar, adems, que no existe ringin medicamento
on un buen nivel de evidencia para tratar Ia fibromiaigi. En
1a actualdad, sco la amitriptiina en dosis bajas, a duloxetina,
ol minaciprén el tramadal la pregabaiins y 1a ciciobenzaprina
tenen una ligers base cientifca para recomendar su uso. No
obstante, a svidencia inica que el nivel de recomendacién de
cuslquira d estos firmacos ss bajo y qus la dnica terapis
e tiene sufiiente evidencia como para que se recomiende de
manera clara o5 ol gercici fsico

Entre las terapias farmacalbgicas (todas ellas con un bajo
rivel de recomendacién), 1a EULAR mencions:

16 Macarioe G4 rich D L, (2017 ELLR i s

i o th meragant fforamyiga. A haum . 761 318326
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Una enfarmadad que
impids ser feliz.

Una enfermedad qus.
por si misma, impida hacer
actividad fisica o llevar una

vida activa.

Una anfermedad degenarativa,
sus sintomas no nacasariamanta
e agravan con el tiempo mas
alla dol envejecimiento natural.

Una enfermedad que, por si
misma, reduzca la esperanza
devida.
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HABILIDADES SOCIALES:
ASERTIVIDAD

En linea con las fortalezas del amor, la amabildad y la intel-
gencia emotional,Ia aser tvidad o5 una cuslidad muy impor ante
n las relaciones sociales y, en gran medida, aporta 3 gensrar
bisnestar paicoligica y social. La ssertvidad e a capacidat
para defender 102 propios derachos y dessos, pero respetanda
Vaceptando los de los demés.

Muchas parsonas fienden a priorizar s deseos y necesi-
dades de los damas frente a 0s proplos, adoptando una con-
Gucta pasiva que gensrs much frustraciin. En sstos caos,Is
persona asum qus los demés deben adinar sus necesidades

y 5= sienten poco valoradas por u sntorno,
En ocasiones, @ las personas can enferme-
s crinicas com I fbromialgia, lss su-
cede algo similar. A largo plazo, ademas de

2Savias quela una bija autoastim y muchos repraches en

rtvidad consiste an la las relaciones, esto pusde dssemsocar en
comunicaciony defensa o estalitos d ira descontrolsds y mal humar.
nuestros propios deseos, 1o que pusde dar lugar 2 que parsonas con
derachos o Intereses, do conductas pasivas desarrolen conductas de
manera raspetuosa y con relacibn agresivas. Esto sucede cuando la
i = et persons aguanta, aguanta y sguanta hasta

personas implicadas?

aueya o pusde més y explota

Las personas con conductas sociales
agresivas no suslen tener en cuenta los ds-
rechos y necesidades de los demas, por o
Que generan rachazo y malestar. & largo plazs, Ias porsanas
o estos comportamientos suelen estar aisladas sociaimente
¥ frustradas por Is dficultad para conseguir ds los demés 1o
que necesitan

Por tanto, dado que el apoyo social es muy mpartante en
la calidad de vida do las personas, serd relevant que estas
Sprendan a taner conductas asertivas para relscianarse con
103 otros, para pedir ayuday tener una autosstima sans.
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el susfo en comparaciin con una dits habitusl omnivars (can
carnes, pescado, licteosy huevos ademas de os productos ve-
getales)  Otro estuio mostrs que en siete meses, una dista
Similer 3 I anterior aument la calidad de vida a vitaidad y &l
ienestar genaralde las personas con fbromialgia *

Por Io tanta, las recomendaciones en cuanto a Ia aimenta-
cién pars la peraonas con fioromislgia = cantran en el contral
el peso y en o consumo da protuctas naturales sin aditvos ar-
ificales (como ol glutamato o el aspartamo). spcialments, 5o
recomienda una dita en 1a que un porcentale muy importante
o esta se base on prodctos vegetales, que aportan mas fbra,
Vitaminas y antoxidantes. Se recomienda svtar o consumo ds
procuctos refinados (mefor son los productos integrales). re-
frescas y simentos procesados

38 et . o K,y W, oo, M, oo, 0. R L
2000 Vg it it oy syrtar.Sca ) Bt 295
308315 . e LR OST ODTST

8 o, . S . a5 2001 vyl o -
rove o o o vegetarin it st sty HE Carpl-
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HORMONA DEL CRECMIENTO

Aunque existe muy poca svidencia cientiica, ha mostrado red-
i de forma significativa o door. Ademas de ests, se encontr
na gran mejora en I funcién fisca. No obstant, existen cer-
a5 reticencias en relacién con la sequridad de esta sustancia.
e hecho. en Eurapa sin no ha sida sprabada 2u usa para 1s
feromislgia =

INHIBIDORES DE LA MONDAMINDOXIDASA

Se trata de un farmaco antideprsivo casi en desuso, con un
efecto maderado en el dolor y poco o ingin sfecto sobre 1a
calidad e suefo v fatiga. Algunos de Ios iesgos imprtantes
e sta medicacién son las cris fatales hipertensivas a1 pei-
cosis en interaccién con comidas que contienen tiramina y con
ctros medicamentos. ™ En general. se han sustitido por otras
antideprsivos ms sequros y con menos efectos secundarios.

ANTIINFLAMATORIOS NO ESTEROIDEDS

‘Son analgésicos como el ibuprofeno o la aspirina. No s@ ha en-
contrado mejora con respecto al placebo, aunqus el imera de
articlos cientificos es muy limitado  Entre los posibles efec-
08 adversas podemos nombrar problemas estomacales, rena-
le= a retencién de fuids.

2Dt B C, D L, K. o, W, . . Jes,
T 007 UL re s or v mareguran
. B 0 712 315284 0 A8 2016 25724

21 Pars 5. € Russl 1L Q01 Hors it et fam s
i i s cresyetoms o o, 1301 1057 150 e
prieirhie

22 s, W, Brnrd, K, i, W, & Sarea, . G003 Tatirent 5
Eromya e s gt et i e 198
22 0, . Wt 3 Gori 2L, Micha, . 4, G, £, Ot K4
G011 e roio s i rsiman s ot ficony
o prarmscognt et o e Seni At e, 4101
56345 2558 ip g D01 et 201105003
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¢COMO SE
DIAGNOSTICA?

Existen unos critrios para el diagnéstico de
Ia fibromisigi definidos por Ia Amsrican Co-
lege of Rheunatology en 2010°y revisados El dlagnostico do la
postariorments, que tienen en cusnta sepec.  flbromialgia ests cargado
02 como lss éress dolorosas (y o puntos
gatilo,a fatiga, ol suefo o reparador o los
probiamas cognitivos.

La fibromiaigia no debe diagnostcarse
«por descartes, sino que debe hacerse en
base & los critrios establecidos. No abstan-

2,5 habitualencontrar a personas iagnos-  falaos positivas (es decir.
ticadas con Sbromiagia que nio cumplen con et 1 et
estos criterios. con fibromialga sin

A pesar de los problemas en sl diagnsstico, et oo
ot ot e RS
rmedad importante principaiments aracias
105 avances en la vestigacion que han den- 92% fusran mujeres
tficada un perfil concretay sspeciica que d-
ferenciaa personas cony sin la enfermeda
Un sjempo de estos sstudios ez el realizad por el cintifica
espafiol Santos Vilafaina  colaboradores en 2015, que ancon-
s difarencias en Ia funcién carabral sntra mujeres can y sin
Fibromialgia Concrataments, s@ descubrié que s acthidad slc-
trica del cerebra era diferente y que 2sas distncionss sstaban
relacionadas con el color que sufrian,

L W, £ G, 0, Fcharin, W, o . 201) T i
Rt ey s et romy gt rasnramart
o st sty et Lo & Fsarch, 821 SO0810. s
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HABLAMOS DE PREVENCION
¢POR DONDE EMPEZAR?

La provencién dela ioromilgia se contra so-
bre todo en la reduccién del estrés y en o co- +
rrects scondicionsmisnta isico, qus meorar

los pracesos te circulacion sanguines. pucien-
o rechcir el dolor  largo plaze. T

Enla foromialgia sparece un funcionamients ot capaz de resolver
‘anormal dolsistema de respuesta del estrés en B v e
el sitema nervioso, Ests suele surgir despuis R

e pariodos prolongados de sobrecarga fisica
o emacionsl —por lo general dentro de algin
episoti depresivo- y s ha relacionado con
cambios inmunclgicos v en el procesamiento
e dolor, n este santido, los problemas =n sl
funcionamienta e estos mecanismos regul
dores del strés pod
mos de neuroinflamacién a que provoc
tomas carsctaristicos de l enfermedsd (por empc, el dolar).
Por lo tants, en ol marco de esta enfermedad. las herra-

un peligro o so e da
xcesiva Importancia,
odria aparecer ol ostrés?

i fomentar Ia actvacin de los mecar

o sumentarisos i

misntas psicolsgicas para afrontar adecuadaments ol estrés
=on ssenciaies.

ESTRES CRONICO

E1estrés o5 a raspuesta qus da el organismo para sdaptarse
v afrontar las demandas dol ambiente a través de mecanismos
biolégicos  psicolégicos. En general, el estrés s un mecanismo
esencial para la supervivenc

& diferentes cambios y situsciones. En esta sentic, xists un

pues hace que nos adsptamos

estrés positivo, ol que nos ayudaa afrontar adecuadaments los

3 Virck . 1 (2012, & mechiorbns sprasc t praenon f
ey fr i P estreh a0 rstnat, 2012, g
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PLANIFICACION
Y GESTION DEL TIEMPO

Disminui ol estrés causado por a presién para hacer todo
cuando no se pusde hacerlo s posible i utiizamos lgunas re-
glas bastante sencills.

LLEVA UNA AGENDA
La agenda s bisica  a hora ds organizar of s, I semana o n-
clusoel mes. En sl detallremos s tareas de cada i separén-
dolas on urgentes, importantes @ irrelevantes o que pueden es-
perar. Empezaremos siempra por las s urgentes, aunqus sean
1as que nos resiiten menos apetecibies, siempr qus s pueda.
deben hacerse en primer lugar. Alfinal el di se puede hacer una
Vista de tareas penlientes para el ia siguiente con ol misma cri-
terio. Anotar estas taress svitard I necesidd s pensar en slias
i recordarlss  faciltars  desconién para dormir mejor

DIVIDE LOS TRABAJOS GRANDES
ENTAREAS MANEJABLES

Muchss tareas pusden dividirss en pazos concretos qus a2
corwisrten en sctividades mas lavaderas, For sjamplc, <impiar
1a casan serd mas sencilly si Io dvidimos on poquenas tareas
 asignamos un tempo pars ellss y nos cerimos @ &, Pademas
empezar por una pieza concrata y sequir s pasos que deben
darse para terminar con la habitacién:
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ACIDO I-HIDROKIBUTIRICO

Ls revisibn de Perrot € Russel” sncantré mejaras an los pra-
blemas del suefio y fa fatiga con un tamafo del sfecto med.
Sinembarge, en cuanto a door 3 pesar de qu se encontraron
diferencias significaivas, el tamafio dl efectn fus pequero. La
‘Agencia Eurapea de Medicamentas y la Administracién de All
mentos y Medicamentos de Estados Unidos han rechazado la
aprobacion de este medicamento para l fioromialgi, solo ests
incicado para l narcolepsia * En s actuaidad o5 una sustancia
poca sagura.

Setrata de un ansigésico opiide con cthidad nhibidora de la
recaptacibn de serotonina y noradrenalina. & pesar de que el
papel e los opioides para os mecanismos dolorosos que sub-
Vacen ala fibromialgia no est clara o tramadol puede producic
mejoras en el dolo-y podria estar racomendado on los casas
ms severos debido  que combina a accién opiide con otras
actividades -

Efectos secundarios s fracuentes; mareos cofseas. confsidn,
somnolenca, néuseas, vomito,estraimients, sequedad bucal, sudora-
ciny fatiga

27 P 5,6 sl 1. (2110, Mo st et e o phare-
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sy comiig i s syom. o) i 18611057 1081 g/
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Cuando caminamos, corremos o salta-
mos, tenamos que ser conscientes de que

+

EJERCICIOS DE

estamos carganda as artiulacionss por RESPIRACION
efects de nusstra peso y de 1a gravedad.

£5 por esto que también serecomiendala El control do la respiracion
ctividad fsica en el medio scustico, pre- s esencial para la relajacion
cisamente, y entre otros aspectos, con ¥ esta muy relacionado con
el bjetivo de reducir os impactas. Ade- e el
més. sl jercicio reslizada &n sl agua im- el emiia EanimYai el
plica movimientos més susves, n os que e et e s
debemos vancer 1a resistencia del agua e e e

para movernos. Eso si, s impartante
tener on cuenta que las personas con i-
bromisigiadeben hacer sjercicia &n sgus
callente, ya que asi conseguirin relsjar
Ia musculaturs, S recomisnda evitar =l
aqua fra puss puads taner efectos per-
Judiciales. No abstante, hay que recordar
s cuandorealizamos efrcicios en agua
callnte, la tamperatura de nuestro cuer-
o también sube por o que debemos mo-
derar 3 intensidad para sitar que ssta sub demssisch

Los sfercicios de aquiibrio, mavldad y propiacepeién también
on my recomendables y pusden enfocarse tanto a amejorade
Ias actvidaces de 2 vidacotidians coma 8 recuccién del rissgo
de caidas. Las personas que tienen mejor moviidad @ menudo
Hianen también menos temar & sufrr caidas. En exts sentis, |
imied a caerse o5 uno de Ios aspectos que ms limita la practi-
a d ejerccia fsizo, Una persana qus tems caerse, an general
tonders a evitar, on la medida de Io posible, realzar actividades
aus pusdan suponer certo riesgo. De hecha o5 comin que estas
personas eviten hacar acthitad fisica fuera de su propi hogar.
Sinembarga, 1 gran mayor de s caidas acurren sl sspecisk
mente &n sscsleras y pasil.

Como conchusién, es fundamantal que las personas con fi-
bromislgia reslicen sjrcicia fisca con el abjstva de evitar el
Sabrepes, disminuir Ios sintomas y mejorar su funcionalidad,
Su calidad de vida y su blenestar on el dia a dia. Hay muchas
actiidades racomendadas, pero en funcion de sus recursos,
simplemente caminar pusds darle banaficis.

do los diferentes sintomas.
£C6mo lo podemos hacer?
‘Simplemente ser conscientes.
ta, trabajar [a re
abdominaly realizar actividades
basadas en soplar com
sjemplo, la corbatana.
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Glutamato  a prasentciade dolor. A pesar de que la videncia ain
o a5 del todo clara, o glutamatoy ol aspartam podrian aumen-
far 1a sxcto-toxicidad y elovar asi ls niveles de dolo y depre-
Sion De forma nstural,estas sustanciss pusden estar presentes
en I carne, aunque = iberacién es ms lenta y potenciaiments
meno nacia. Sin embirga, o issga sument cuando s consu-
mimos coma sdktivos en o smentos, En este sentds, el gluta-
mato monosédico es habtusl en snacks y aperitves, donde sctiia
reduciondo la sensacién de saciadad y aumentando las ganas de
comer.Elaspartamo, por otro lado, e un edulcoran presente
e algunos refrescos, chicls y productos sin azicar

La sliminacion del aspartamo y of glutamato monosdico ha
consequido buenos resultados en algunos estudios al dsminuic
los sntomas de 1a fbromiagia, aungue no en todos s casos. Por
esto,dedicar unos minutos a er las etiqustas delo que comere-
mosy reduci sl consuma de alimenta con estos aditvos pusde
‘Suponer una notable mejoria para s salud.Ten en cuenta que os-
tos compuestos pusden sstar camuflados bajs otros nombres,
por 1 que, como norma general intenta comprar productos que
contangan solament ingrecientes que podrias tener en tu cass.

‘Ademis de esto, también s ha observado que podria exs-
ir un desequiibria =n los iveles de magnesia y zinc en a2
personas con fibromisigia. Aunque el ivel de evidencia no es
muy orande, = conzum te slimentos ricas en magnsiay zin:
podrian tener consecuencias positivas para la salud. Eso si
n general s mas recomendabls cansumir estos slementos
omo parte de Ia dita on lugar de comprar suplementas que
o= cantangan.

L vitamina B, 25 otrs de lss sustancias qus padra taner
consecuencias positivas para la salud de las parsanas con fi-
bromialgia, ya que bajos iveles de el pueden aumentar la
excita-toxicidad &n =) sistema nervioso central. Aga similar
ocurre con las écidos orazos omega-3. que también contribui-
Fian sl squiibria e 1 excit-taxicidad. par I qus hay que tratar
e inclurios &n s cista habitual

Cusndo existe sits sxcto-toxicidad s produce un aumsnta
delestrés oxdativa o que padria ser cantrarrestado mediante

3o, . (2011, Tl o i o st o Ryl i M-
. 803120, ey o arg L 207 ek BB
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En las préximas piginas se presentaran una seris de claves
para viviry conviir con a fibromialia. Todos los contenidos se
han abordado desde un punto de vista cienifca riguroso y de
manera claray sencila para que cualquir parsona pusda com-
prender y entendsr un poco ms esta enfermedad.

E1 mensais qus tratamos de transmitc con este trbajo 55
positivo. Nusstro objetivo es entregarts los Gitimos avances
cientificos y profesionsles para Ia reduccién de los sintomas
e Is fioramiagia y también mostrarts que. sunque hayas sida
diagnosticao o disgnosticada con una enfermedad crénica
como la fibromislgia, esto niodeberia ser un obsticulo isaiva-
bl para ser foliz

£Se pusde tener fibromialia y ser fo2? Par supussto que
S1.En nuestra expriencia hamos encontrado mucHisimos ejam-
plos de mujeres fusrtes —nos refarimos sl génera femening ya
aus hamos trabajada principalmente en proyactos con mujeres
con a enfermedad y porque el porcentaje de hombres es muy.
Bajo-, felices y can flromialgia. En este bro exponemos algu-
nas de las claves que te permitirén mejorar t bienestar y &
calitad e vics

Antes que todo, e fundamental canacer la enfermedad que
padeces, esta os Ia primera clave. Sor cansciente de ls impli-
cancias de l flromislgi te ayudard 3 convivir mejor con este
incémodo companera de viaj.

La sagunda clave o5 psicolégica y esté relacionada con ol
cantrol del estrés. Ests &5 un enemigo poderoso que suele es-
tar presents en o incios de s enfermadady que contribuye &
Ia cranifcacisny al aumento de ls sintomas.

La tercera y cusrta clave también son peicaligicas. Una se
centrs en ! afrantamienta ce Iz enfermdad y presenta con-
tenidos relacionados con Ia personaidad y i apoyo secial Ia
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xperiencias. Iquaiments, otras rasgos dentificados por reu-
matélogos son a baja autoestims, I indefensién (ssnsacion de
o poder hacer nada para mejorar) o la falta de asertidsd.
También s menciana, en muchas ocasiones, que pusden taner
n perfil ipacondriacoy una tendencia avictimizarse

Dasde ol punto de vista del picélogo o picélog, recurren-
temente se pone de manifisto la dificultad de la transicién
entr la vids actva y perfaccionista previs I enfermadad y
avida frustrante de incapacidady difiultades postarior Ads.
més hay que tenar en cusnta que 3 veces puede existir cierto
escapticiama respecto a s fbramiaigia debido s que los sinta-
mas son subjetivos. por 1o que sigunos o aigunas profesions
les podrian dudar ds si su paciente ests sufrienda reaimente
o ests fingiendo.

Otra tirming de interés es sl de catastrofismo.? que re.
cientemente se ha complemantado con el concepto «fusién
Cognitiva. cuya consacusncia inmedita == que ls person
56 ve dominada y atrapada por sus pensamientos y senti-
mientos y e incapaz da ver las cosas con perspectia. En la
Siguienta figura pueden apraciarse estos conceptos y cémo
afactan a a ibromisigia.
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cumpiiconas obigacianes familares (lvar Hjos/as o ietos/as
Sl colsgi, desayunar con el resto de s famila stc.).

RIGIDEZ MUSCULAR

Consscuencias inmedis

as: dlor y molestias musculares, sen-
sacin de sgarrotamiento.

Otras consecusncias: aumenta daltierpa necesario pira pre-
pararse por las maanas (habituaiments la rigidez es mayor
ol levantarse), aumento de la fatiga muscular, aumento del
esfuerza muscular debido a que el miscula

antagonista (el que s opan &I movimisnta)

esté mas activado, aumento del riesgo de

artrosis debico s incrementa de a tensién an

i

misculos ¥ tendones los que podrian dafar- Amenudo, la felicidady.
mar I srtizuacion 1a calidad do vida do las.
personas con flbromialgia

TRASTORNOS PSICOLOGICOS COMO
ANSIEDAD O DEPRESION

es reduc
produce el diagnbstico.

Sin embargo. poco a poco.

Cons
tristeza miedo, desesperacién o angusta
otrs

mas no se diagnostican de manera indepen-
diente, sina que se consideran parte natural
e 1a enfermedad. Sin embarge debe enten-
derse que los sintomss de snsisdad o depre-
Sién no tienen por qué darse en persanss con fbromiaiga.
aunque si o5 comin que se presenten. Las consecuencias de
st tipode trastornos van mas allde los sentimientos delola
pacients.ya que repercuten en el ntorno cercano, afectan ala
famii y también a vid sacisl. Por slo e o de o= azpectos
2 Ios qus mas hay que prestar atencién a la hora de abordar
esta enfermacac

cusncias inmadiatas: sensacionss de

consecuencias: 3 menudo sstos sinto-

PROBLEMAS COGNITIVOS.

Cons

cuencias inmediatas: dificultad para recordar aspectos
cotidianos products de los problemas de memoria, principal-
mente inmediata o a corto plazo. En general, la atencién y la

estas van aumentando
cuando a persona empisza
a conocery
Vivir con la enfermedad.
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Elcircuio viciosa de
solo se produce en
usna parte ds I poblaci

fisica (no solo durants nuestro tiamps

nusstro dia  dia con las tarsas del hogar, hacer las compras, salr

con amigos, antrs otras activdadss), provocamos que nusstros.
misculos plerdan tane y sean mens

nos producivin dolor, rigidez 0 molestias muscularss.
Esto genarari qus rachacemos hacer actividades fisicas y

‘abandonsmos clartas actiidadss qus antss nos parecian sencillas
¥ cotidianss, como lavar I rop, cocinar, usar sl transporte

piblco y muchas otras.

Mantaner s os nweie s scwdad sy tratar

soLucioNAL > e o sbandona sctwidades, En casode ya s prsonas

Eari R sedentais, comeraar & hacer actgadfiicapocoa poco
(v captussoare gercico ).
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ENTORNO SOCIAL Y APOYO

€1 spoyo sacisl 3 un slementa fundamental en el bisnsstar ga-
il d los a3 pacientes. La mayoria de lss personas des-
conacen oran parte de las sintomas de Is fibromisigia, 1o que
contribuye a que los  las pacientes se sientan frecuentemente
poco comprendidos o apoyados por su entorno sacial o fami-
Viar (en ocasianss, incluso ol propio personal médico). Esto se
grava poraue ls parsonas con ansiedad. depresién o estrés,
ol ual que aquellas con dolor crérico, tinden a enfocarse en
Sus sintomas y descuidan, en aran medida, f mundo que les
rades. Sentirse aceptado o aceptada y valorado o valorada me-
jora 0s sintomss, pero esta sensaciin puede perderse cusnda
1a persona se cancentra en si mismay deja de perciir adecua-
damente a5 senalesde o y a5 qus tene a su arededor:

E1 poyo social percitids influye notablements en a percep-
cion do doory el bienestar puesto que suele favoracer el auto-
cuidado, las conductas saludabies, Ia autoeficacia percibida en
ol control de los sintomas y contribuye a un menor dolor per-
ciido y 3 una menor intensidad en la ansiedad, ol estrés o la
depresitn

Por o tants, s esencial mejorar I nformacién ds a poblacién
general scbre la fibromialgi. La falta ds conocimiento sobre la
enfermedadhace que el entorna socia acabe gnaranda i a pa-
cionta cuanda hatia o expresa quefas sobre a enfermedad.recri-
minandole constantement o culpabiizandole por laenfermeda.
Esto produce aislamiento social y agrava a sintomatologa de la
Foromiaiga, a5 coma s e o trastornos pecalégicos cus pusda
presentar, como ansiadad o depresién. Toda esta incomprensicn
== alments de a susencia ds ssfles fsicas clarss o visiles de
1a fibromislgi haciafos damss, por o qus frecusntemente s les
tacha de persanas quejumbrosas. Laconsecuencia inal suele im-
plicar que 1ol paciente con ibromislgia desatinda su sutocui-
dado isica y farmacalégico.

10 Sugirn M, Bues L K 2, Mortg, P, s, G ks L. 2005
e S s G, 81 2325 g i o
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SUENOD

Uno de los sintomas habitusies relacionscos
con Ia fbromislgia zon ls problems de susfa
12 flta de descanso, odemos mejorar 3 ca-
lidd de nuestro suefo y asi descansar major?
&De qu maners podemos gestionar nuestra
tiempo para mejorar nuestro dia a dia?

El susfio es esencial para ol bienestar do

+

Fumar tabaco podria
‘aumentar el rlesgo de
sufrir fioromiaigia y otras
enfermedades. Ademas.
este habito se relaclona
con mayores nivelos.

de dolor, ansledad,
deprasiony estrés.

cusluier persona, pues es imprescindive para
el sitems inmunolgia, para el adecuada fun-
cionamients fisico, cogntivoy psicolsgica,para
1a recuperacién d eneria y ol descanso. Las attraciones del
Susfo son frecuentas en 1as personas con bromialgia y can-
tribuyen a empeorar los sintomas de la enformda. Es recu-
Frants que estos o estas pacientes se qusjen de un suefio poco
reparador, adem3s de qus, ensi, el ropi dolor pueds generar
despertares o insomrio

Los procedimientos en esta irea pusden ncluir ol tratamien-
to farmacolégico (siempre con prescripeién médica) o ejerci-
o fisizay ol tratamienta peicoldgica oriantad principsiments
a mejorar la igiene de susko."

Para toner una adecuada ehigiens de susfios es necesaric:

© e ragulares, acosténdose y ovar-
tincosa sempre I mismahora chides o3 Fins dasemana.

2. Conar almens dos horas antasde acostarse.Se pede tomar

911 alo garo para favorecer larlacitn antes de i adormir por
campl,una nfusion catenta s tene).

& »2.Eunarconss pascs con much gray sxaren

4. vtar I sxposicin a s brilntes como pantalas, impa-
0% ras ot ooimenta, antes dodormis aluz debo se-tanue.

14 Frn, 6. 5 ik € @012) oromisis y s s i, Rt de
et S46) 227240 gt/ 10 3350 m SHAZDLISS
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178 % de los chienos y chenas escogen of sistema plblico,”
sinembargs, este sistoma no asegura a atencién gratuita para
todas las personas, ya que este servcio ests supeditado alin-
areso econsmico gual que ol sistema privade.

Con ol propésito de garantizar ol acceso oportuno a servi-
cios de caidady a un preco defindo, tana para o sstem pi-
bico como para ol privada, en 2005 se crea el Plan de Acceso
Uriversal con Garantias Expicitas (AUGE-GES), el ue inciuye ¢!
tratamiento de 85 patologias. La fibromislgia o ests conside-
rada dentro de estas, aunqus si se encuentra en el istado de
Solcitutes de incarporacien.

Prencupada por como se esth sbardando el disgnéstica y
tratamientos de 1a fbromialgia en el pais, o Minsterio de Salut
de Chle (Minsal)ha desarrollado guas y capacitaciones orienta-
das 3 los Ias profesionales que trabajan en esta patologia. 5o
destaca Ia Orientacion Técnica de Abordaje de (s Fbromiigia.
instrumento desarrollado por departamento de Discapacidad y
Renablitacién de s Subsscrataria de Salud Pibiica en conjunta
con el Mimisteria an 2016, Este decumanta tirige adeteceiin.
derivacién e intervencisn médica, rehablltacény abordaje inte-
ral da 1a Foramiagia.Las orientaciones se contran en la ec-
cacién enla enfermedad —tanto para a persona que la padece
como para su familla-, en los rmacos y &n el apoyo psicoldgi-
o, inesiolégica, s terapis ocupacionaly sjercicia fsico

Diversos paises han desarralada marcos legaies y/a pait-
cas pblicas para o manjo de a fibramiagia,snire estos des-
tacaUruguay, quien recientement pubicsla Ley N.* 19728 que
reguia o tratamients y considera  esta pataloga de nterés
nacionl,Io que permite la protecién laboral de las personas
e padecen Ia enfermedat, adaptindoss las ornadss labora-
les y funciones y. I més importante, que el trabajador o1a tra-
bajators con firamisgia no sea estigmatizad por el sitems

En Chile, on 2016, 1s Camara da Diputados aprob l resolu-
ibn 853, que Salctab recanocer (3 fbromislgia cama una en-
formedad invalidantz y. recientemente, en 2013, e ingresé ala
misma camara ol proyecto que declara al firomialgi interés

0 arpart, Mok i (2019, s st an Chie  strotsos
oo st i st T 1D
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Enlaimagen podemos obsarvar el balance energétic, Este e
muy simple 3 un ad pondrismos lss caorias ngericas a través
e a cta y a1 ot ac estaria 3 energia consurid por nues-
tra cusrpo. Debemas taner en cusnta que un orama de fidrs.

tos de carbona sporta al cuerpo unas cuatra calorias, mientras
Que un grama de grasa aporta aproximadamente nueve caorias
Por otro lads, el gasto energético del cuerpo podemos dvidirlo
n dos: on primer lugar, o metabolisma basal, que seria o gasto
Que realiza nuestro cuerpo en reposo para manteners con vida
(respiracion, mantaner temperatura, etc.) y, on sequndo lugar.
estin las actuidades que raalizamos (caminar, sstudiar, mpiar.
etc) i nuestro gasto energtico es igual a nuestro consumo de
calorias. entances nos mantendremos en nusstro peso. S nues-
tro gasto energético es mayor qus nusstra ingesta de cabrias.
entonces perderamas peso . en i casa confraro, I ganaremos.

Garancis Deminucian
depso fyy
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© hfa que quere ese postre que tarda dos horas en hacerse.
estas también son actividades que corllevan tiempo y que, por
tants, deben valorarse sdecuadaments antes de decir automs-
teaments esi.

Frecuentemente, las personas con fioromialgia experimentan
variaciones en sus sintomas, tenendo dias bunos y das malas
dentro de una misma semana. El planteamiento habitual de las
personas con diagnbsica recients ez aprovechar os dias bue-
o para hacer todas as tareas que no han padido hacer an os
dias malos. Esta impica que en o diss posteriares experimen:
tarén un cansancio muy importantey s provocarén dias malos
eCémo suitamos que esto ocurra? Flanificanda y conacienda
mejor nuestro cuerpo y nuestra enfermedad. Las personas que
han sido diagnosticadas hace muchos aRos, a menudo sprenden
 convivir con Ia enfermedat, a hacer «un poco cada dia, sin
egar  atigarse demasiado, paro autosxigiéndose siempre ha-

Los «dias busnoss deben ser aprovechados para pasar tiem-
o de caidad con rwestro entornoy disfrutar, ratando de avtar
realzar muchas taraas y mucho esfuerzo fsico En definitiva, o5
més recamandablempiar un sola habitacién cada dia qus espe-
ar 3 toner un da bueno para asear toda la casaa fande

De nuevo, aquies relevante que se mantenga a comunicacion
on ol entorno y pidas ayuda cuando la necesites. Iguaiment,
Ser impartante que digas que no @ aquelo que sabes que te s
perjusical

+

Uno de los problemas habituales do las

rsonas con fibromialgla s consecuencia do
1a mala gestion del tiompo. Se produce debido
2 que on los «dias busnos» se Intenta hacer
todo1o que no se ha podido hacer en
malos, Io que repercute negativamente on los.
dias posterioras.
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