BM) Best Practice

Informacion para el paciente de BMJ

Ultima publicacion: Sep 29, 2022

Fibromialgia: ¢que tratamientos
funcionan?

Todos tenemos dolores y molestias de vez en cuando. Pero si tienes dolor
generalizado a largo plazo en todo el cuerpo, es posible que tengas una afeccion
llamada fibromialgia.

No existe cura para la fibromialgia, pero existen tratamientos que pueden
ayudarte a sobrellevarla. Con tratamiento, la mayoria de las personas descubren
que sus sintomas mejoran con el tiempo.

Varios tratamientos pueden ayudar con la fibromialgia. Entre estas se incluyen:

* Medicamentos para aliviar el dolor

»  Ejercicio suave

*  Aprender a mejorar el suefno

+  Un tratamiento de conversacion llamado terapia cognitivo-conductual, y
* Una combinacién de algunas o todas estas cosas.

A continuacién, describimos algunos de los tratamientos comunes. Puede usar esta
informacion para hablar con su médico sobre lo que puede ser mejor para usted.

Lo mas importante que puede hacer es aprender todo lo que pueda sobre la fibromialgia.
Cuanto mas sepa, mejor podra controlar sus sintomas. Su médico deberia poder ayudarlo

a encontrar grupos de apoyo, organizaciones benéficas y fuentes de informacién en el lugar
donde vive.

Para obtener méas informacion sobre los signos y sintomas de la fibromialgia, consulte
nuestro prospecto Fibromialgia: ;qué es?

Cosas que puedes hacer por ti mismo

El ejercicio puede ser lo ultimo que te apetezca hacer. Pero el ejercicio aerdbico suave,
como caminar o hacer ejercicio en una piscina caliente, puede ayudarte a sentirte mejor en
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general. El ejercicio también puede hacer que esté mas en forma, lo que puede ayudarlo a
sentirse mejor. Y también puede ayudarte a dormir mejor.

Su médico deberia poder aconsejarle sobre como hacer ejercicio de la manera mas segura 'y
util. O pueden derivarte a un fisioterapeuta, que puede ayudarte a encontrar el mejor enfoque
para ti.

Una mejor calidad del sueho podria ayudarte a sentirte mejor. Por ejemplo, puede
ayudarlo a sentirse menos cansado, lo que puede reducir su dolor.

Hay otras formas de mejorar la calidad del sueno:

» Acuéstate a la misma hora todos los dias, para que tu cuerpo adquiera el habito de
dormir con regularidad

»  Evite tomar siestas durante el dia

» Asegurate de que tu habitacién sea fresca, comoda, oscura y silenciosa

* Levantate de la cama si no puedes conciliar el suefo o no estas cansado

»  Solo vaya a la cama para dormir o tener relaciones sexuales, no para ver television ni
para usar una tableta o teléfono inteligente

* No coma, beba ni haga ejercicio justo antes de acostarse
*  Evite beber cafeina a ultima hora del dia

* No bebas demasiado alcohol. Puede ayudarte a conciliar el suefo, pero es probable que
te despiertes de nuevo y la calidad de tu suefio no sea tan buena.

Tratamientos parlantes

Un tratamiento llamado terapia cognitivo-conductual (TCC) tiene como objetivo ayudarlo
a sentirse mas positivo acerca de la vida y brindarle nuevas formas de enfrentar su afeccion.
Si tienes TCC, te retnes con un terapeuta con regularidad para hablar sobre tu perspectiva
de la vida y ayudarte a cambiar las formas negativas de pensamiento.

Los tratamientos parlantes suelen ser tratamientos a medio y largo plazo. Y si te funcionan,
puedes volver a intentarlo, incluso después de un descanso.

Muchas personas se preguntan si un tratamiento de conversacion realmente puede marcar

la diferencia en los sintomas fisicos como el dolor. Pero las investigaciones sugieren que la

TCC puede ayudar a las personas con fibromialgia a:

+  Siéntete menos cansado

+  Sentirse mas positivo acerca de la vida, y

«  Seguir con la vida (por ejemplo, tener una vida social, disfrutar de pasatiempos o volver
al trabajo).

No sabemos exactamente cdmo funciona. Pero la TCC parece ayudar a algunas personas
con fibromialgia a dormir mejor. Dormir mejor puede ayudarlo a sentirse menos cansado, lo
que puede ayudar a reducir el dolor.
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medicamentos

Hay varios medicamentos que se usan para reducir el dolor de la fibromialgia y para ayudar
a las personas a dormir. Es posible que deba probar varios tratamientos antes de encontrar
uno que le ayude.

Por ejemplo, los medicamentos antidepresivos generalmente se usan para tratar
afecciones como la depresién y la ansiedad. Pero los médicos estan aprendiendo mas sobre
el papel que pueden desempenar en el alivio del dolor. También pueden ayudarle a dormir
mejor.

Al igual que todos los medicamentos, los antidepresivos pueden causar efectos
secundarios, como mareos y somnolencia. Preguntale a tu médico acerca de los efectos
secundarios cuando decidas sobre el tratamiento.

Los medicamentos llamados gabapentinoides, que generalmente se usan para ayudar
a las personas con epilepsia, también pueden ayudar a algunas personas con fibromialgia,
al calmar el sistema nervioso. Estos medicamentos pueden causar efectos secundarios en
algunas personas, como mareos, somnolencia y aumento de peso.

Desafortunadamente, los analgésicos de uso comun, como el paracetamol, la aspirina y el
ibuprofeno, no son Utiles para los sintomas de la fibromialgia.

Tratamientos alternativos

La biorretroalimentacion es una técnica que te ayuda a sentir que tienes el control de tu
cuerpo. Utiliza equipos de monitoreo eléctrico para demostrar qué tan rapido late su corazon
(biorretroalimentacion de variabilidad de la frecuencia cardiaca) o qué tan tensos estan sus
musculos (biorretroalimentacion electromiografia).

El equipo de monitoreo emite pitidos, o luces intermitentes, para mostrar cuanta actividad
eléctrica esta captando.

Aprendes a controlar tu ritmo cardiaco o relajar tus musculos a través de ejercicios de
respiracion y relajacion. Cuando haces esto, los pitidos o las luces se vuelven mas lentos o
mas silenciosos, por lo que puedes ver qué efecto estas teniendo en tu corazén o musculos.

Los tratamientos que combinan ejercicio y relajacion, como el yoga y el tai chi, también
pueden ayudar con los sintomas de la fibromialgia.
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