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INTRODUCAO

Fu sel 0 quanto causa aflicao ter uma
doenca que muitos acreditam nao existir.

Fibromialgia existe SIM e nds vamos falar
sobre isso.

/

A Fibromialgia é uma doenca cronica, ou
Seja, seus sintomas persistem por mais de
trés meses. A dor é o principal sintoma, mas

guem convive com a Fibromialgia sabe gque
vai muito alem disso.




A FIBROMIALGIA NO MUNDO

Estima-se que até 150 milhdes de pessoas
em todo O mundo sejam portadoras de
Fibromialgia, isso representa 5% da
populacao mundial. No Brasil a Fibromialgia
ainda é pouco diagnosticada, 0s numeros
podem nao ser fiéis, variando entre 2,5 e 5%
da populacao.

Mulheres sao a grande maioria dos €asos.
Para cada 10 casos, 8 a 9 sao mulheres.

Nado se sabe a causa da prevaléncia em
mulheres, mas a doenca pode surgir antes
ou depois da menopausa.

A idade mais comum de surgimento da
doenca ¢é entre 30 e 58 anos, mas pode
surgir em criancas ou adolescentes, ou
Mesmo pessoas idosas.




QUALE A CAUSA DA
FIBROMIALGIA?

Pesquisas estao sendo realizadas no mundo
todo, mas a causa da Fibromialgia ainda nao
foi definida.

Diversas hipoteses foram formuladas para o
surgimento da Fibromialgia.

Possiveis causas envolvidas no surgimento
da Fibromialgia:

e predisposicao geneética;

e infeccao viral como gatilho;

e guto-imune (quando O corpo ataca as
proprias celulas);

e gté 0 surgimento apos grandes traumas
fisicos ou emocionais;

e deficiéncia Na producao de
endocanabindides, que sdao substancias
gque causam reducao da dor em Nosso
organismo.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DOR GENERALIZADA

A dor é apenas a ponta do iceberg e guem
convive com a Fibromialgia sabe muito
bem disso.

O sintoma mais conhecido por todos é a
dor generalizada, podendo envolver
musculos, ligamentos e tenddes. Pode ser
mais evidente em alguns  pontos
especificos, que chamamos de tender
points, lembrando que somente em 20%
dos pacientes iremos encontrar 0S
famosos tender points, por isso nao é
necessario a sua presenca para o
diagnostico da Fibromialgia.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DOR GENERALIZADA

A dor pode ser mais intensa em dias frios,
sendo pior tampbém apos noites mal
dormidas e em ccaso de estresse
emocional intenso. Existem 18 pontos de
dor mais intensa, como mostra a figura
abaixo. Nao é necessario a presenca de
todos 0s pontos para o diagnostico de
Fibromialgia, os outros sintomas também
devem ser considerados na avaliacao.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

FADIGA

Este @ um sintoma muito frequente na
Fibromialgia, e trata-se de uma sensacao
de fragqueza, falta de energia e
necessidade de repouso mais do gue o
nabitual, falta de vontade de realizar as
atividades do dia-a-dia.

Muitas vezes este sintoma nao é
compreendido pelos mais proximos ao
paciente, sendo encarado como "preguica
ou ma vontade."

A fadiga pode ser mais intensa apos noites
mal-dormidas ou em dias de crises de dor.
Na tentativa de sentir-se com mais
energia, alguns pacientes acabam fazendo
USO excessivo de bebidas estimulantes,
que contém cafeina, por exemplo, o que
pode piorar o quadro clinico a longo
0razo, piorando sintomas como a
ansiedade.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

FORMIGAMENTO

A sensacao de formigamento, também
chamado de parestesia, é a sensacao
desagradavel de que ha varias formigas
passeando pelo corpo, ou  Mesmo
Dequenas agulhadas.

- mais comum em bracos e pernas, mas
pode ocorrer em todo 0 corpo.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SENSACAO DE INCHACO
NO CORPO

Trata-se realmente da sensacao de
iNnchaco, pois ao exame fisico, nao é
comum haver edema ou inflamacdo nas
articulacoes ou proximo a elas.

ambem é comum referir a sensacao de
iNchaco nas mados, NoS antebracos e na

parte de cima das costas.

O edema em articulacbes € mais comum
em doencas como artrite reumatoide.

Mesmo nao havendo edema visivel por
gquem examina, 0 paciente tem a senscao
de gue 0S bracos e pernas, ou mesmo as
articulacdes estao inchados.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SENSIBILIDADE
AO TOQUE

Pacientes com Fibromialgia podem sentir
dor e mal-estar ao serem tocadas, mesmo
que levemente.

Abracos apertados costumam causar
muita dor. Por vezes 0s pacientes sao mal
compreeendidos por isso.
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QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SENSIBILIDADE
AO FRIO

As  Dbaixas temperaturas costumam
aumentar as dores causadas pela

-ibromialgia.

Um fator que provoca esta piora no frio é
a contracao muscular exacerbada.

A baixa oxigenacao das regides contraidas
provoca a producao de acido latico,

causando aumento da sensacao de dor.
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QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DISTURBIOS DO SONO

Este sintoma atinge 95% dos pacientes.
Ocorre dificuldade em adormecer, em
atingir o sono profundo ou Mesmo varios
despertares durante a noite, o que faz
COm qgue nao ocorra o descanso
necessario para o dia seguinte.

A principal manifestacao de um disturbio
cronico de sono € a sonoléncia diurna
exagerada.

Surgem ainda alteracbes do humor,
alteracbes de memoria e capacidade
mental (cognitiva)), como aprendizado,
raciocinio e pensamento.
Dor de cabeca frequente apds uma noite
mal dormida, podendo ser inclusive um
dos gatilnos da enxaqueca, outro sintoma
comum na Fibromialgia.



https://www.abctudo.com.br/?s=insonia

QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ALTERACOES NA
MEMORIA E
CONCENTRACAO

Pelo menos 50% dos pacientes com
-ibromialgia sofrem com alteracdes de
memaoria e concentracao.

Estas  alteracbes podem vir  como
consequéncia de outros sintomas, como
disturbio do sono, ansiedade, depressao.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ALTERACOES NA
MEMORIA E
CONCENTRACAO

Existe um termo uitlizado para designar as
alteracbes de memdoria e concentracao
relacionadas a Fibromialgia:

FIBRO FOG.

O termo FIBRO FOG , também conhecido
COMO nevoa mental, surgiu da juncao das

palavras Fibromialgia e Fog, que seria
NEBLINA em inglées.




QUAIS SAO
DA FIBROMIALGIA?

OS SINTOMAS

ALTERACOE

Pesquisas  recer

S INTESTINAIS

tes  sugerem  que

pacientes com Fibromialgia podem ter

alteracbes no mic
Seja, Nas bactérias
e gue sao Impo
funcionamento do |

robioma intestinal ,ou
oresentes No intestino,
tantes para O bom
ntestino. Esse disturbio

pode nao ser especifico da Fibromialgia,
estando presente em outras condicdes de

dores cronicas.

Pacientes  podem  referir  sensacao
constante de inhaco abdominal, gases,
constipacdao ou mesmo diarreia.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DO INTESTINO
IRRITAVEL
E FIBROMIALGIA

Existe uma relacao entre esta sindrome
especifica, chamada de Sindrome do
Intestino Irritavel e Fibromialgia. As duas
podem andar juntas. Nao se sabe
exatamente o motivo de as Sindromes
estarem frequentemente associadas, mas
Estudos avaliam a relacao com a baixa
producao de serotonina.

A Serotonina é substancia guimica que
atua no corpo todo e, aléem das emocades,
e capaz de regular funcbes digestivas,
motoras e sanguineas.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DO INTESTINO
IRRITAVEL
E FIBROMIALGIA

Encontramos 5% da Serotonina no
cérebro e 95% no intestino. Para a
Droducao a da Serotonina, é preciso que a
flora intestinal esteja COMposta
adequadamente.

Na Sindrome do Intestino Irritavel

Nnao existe nenhuma alteracao estrutural
do intestino, mas o seu funcionamento
Nd0 OCOrre COMO Nas outras pessoas.




QUAIS SAO OS SINTOMAS

DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DO INTESTINO

IRRITAVEL

E FIBROMIALGIA

As queixas sao de dor abdomina

~diarréia

Ou constipacao, ou mesmo a al

‘ernancia

entre diarréia e constipacao. Também sao
frequentes as queixas de nauseas, vOmito,
distencao abdominal, perda de peso.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DO INTESTINO
IRRITAVEL
E FIBROMIALGIA

A presenca da Sindrome do Intestino
rritavel  esta  fortemente ligada ao
estresse. O estresse é um fator ligado a
piora  de todos 0s sintomas da
-ibromialgia, por este motivo, veremos
mais a frente que o gerenciamento do
estresse faz parte do tratamento.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

Estudos

Além

ENXAQUECAE
FIBROMIALGIA

Fibromialgia apresentam Enxaqueca.
As duas condicbes sao mais frequentes
em mulheres.

relatam que 20 a 36% das
Dessoas que tém Enxagueca também tem
-ibromialgia.
disso, 55% das pessoas com

Claro que nem toda dor de cabeca na
Fibromialgia sera considerada Enxaqueca.

A Enxaqueca e ca

racterizada por dor de

capbeca moderada a intensa qgue,
geralmente, manifesta-se de forma

[atejante ou pulsante, com ocorrénc

perioc

13

ica. Pode ocorrer de um lado ¢

cabeca, ou dos dois lados.

d



QUAIS SAO OS SINTOMAS

A do
/2

DA FIBROMIALGIA?

ENXAQUECAE

FIBROMIALG

" na Enxaqueca pode adu

noras e, neste perioc

A

rar entre 4 e

0, Nnauseas,

vOomitos e intolerancia a luz, cheiros e
ruidos ocorrem na maioria dos casos.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

a
C

ENXAQUECAE
FIBROMIALGIA

Podem ocorrer ainda disturbios visuais,
como perda de uma parte do campo de
visao, enxergar luzes ou formas brilhantes

Ntes do

momento da dor, 0 que

NdlMalmos O

e Aura Visual.

NORMAL ESCOTOMA



QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ANSIEDADE

Desde a dificuldade no diagnostico até a
convivéncia com uma nova realidade, tudo
colabora para o0 aumento da ansiedade.
Pode estar presente em até 80% dos
casos de Fibromialgia.

em de influenciar no estado mental, a
ansiedade pode gerar sintomas fisicos,
como palpitacao, sudorese, senscao de
morte.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ANSIEDADE

A ansiedade pode vir sozinha ou estar
associada a sintomas depressivos.

Lembrando que apos muitos meses ou
anos com ansiedade, o desgaste fisico e
emocional pode ser tao grande, a ponto
surgirem sintomas depressivos  graves.
ENtdo uma pessoa com ansiedade pode
ser um depressivo em potencial caso
negligencie sua ansiedade.

Entende por que este € um sintoma tao
preocupante?




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ANSIEDADE

Aqui costuma haver uma soma de
sintomas e uma bola de neve cada vez
maior. Ansiedade causa dificuldade para
dormir, a falta do sono ira aumentar a
fadiga e a sensacao de dor no dia
seguinte, alem de ser um gatilho para
crise  de enxagueca em  MuUitos
pacientes..e por ai  vai, piorando
consideravelmente a qualidade de vida,
‘elacbes familiares, produtividade no
trabalho.

Resumo da opera: Nunca, em tempo
algum  negligencie este sintoma. A
ansiedade  deve ser devidamente
valorizada e tratada. E quando me refiro a
tratar a  ansiedade  nao  estou
necessariamente  falando  sobre 0
tratamento medicamentoso.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

ANSIEDADE

Tratar a ansiedade vai muito aléem de
medicamentos e logo saberemos todos 0S
detalhes.

Uma grande confusao que pode ocorrer &
diagnosticar a ansiedade e nao chegar ao
diagnostico de Fibromialgia, sugerindo um
diagnostico psiquico e ndao uma doenca
fisica com varios outros sintomas a serem
tratados.

Tratando a ansiedade como centro de
todo o problema, pode ocorrer melhora
parcial do quadro clinico, mas nao trata a
-ibromialgia como um todo. Dal a3
importancia do diagnostico correto.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DEPRESSAO

A depressao € um dos sintomas da
Fibromialgia, podendo estar presente em
50% dos pacientes.

A Fibromialgia nao se resume 3
Depressao, e nem pode ser considerada
uma doenca psiguica. E muito importante
saber disso.

Os sintomas da Depressao podem
interferir seriamente na vida do paciente,
afetando as relacdes tamiliares, o trabalho,
as atividades diarias.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DEPRESSAO

O paciente pode ter uma sensacao de
vazio, tristeza, sentimento de inutilidade,
vontade de isolar-se. Perde ainda a
vontade de fazer coisas do dia-a-dia que
antes eram prazerosas. Pode apresentar
choro tacil, alteracao do apetite, comendo
mais ou Mmenos do que antes.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

DEPRESSAO

Também sao sintomas da Depressao as
dores generalizadas, sensacao de cansaco
e falta de energia, alteractes de memoria.

Abuso de alcool e drogas tambem fazem

parte  dos sintomas depressivos, na
tentativa de fuga da realidade, que nao
esta agradando.

Em casos graves pode haver a sensacao

C

C

e que nao vale a pena estar vivo, 0 que
eve servir de sinal de alerta para pedir

ajuda imediatamente.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DAS PERNAS
INQUIETAS

A Sindrome das Pernas Inquietas &
caracterizada por necessidade intensa e
incontrolavel de mover as pernas,

podendo haver ainda sensacao de dor e
formigamento.

Pode ocorrer com a pessoa estando
acordada ou comumente dormindo.

Os sintomas costumam ser mails Intensos
no fim da tarde e inicio da noite.




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA FIBROMIALGIA?

SINDROME DAS PERNAS
INQUIETAS

—Sta presente em muitos pacientes com
-ibromialgia, piorando outros sintomas,
principalmente o sono, a fadiga e as dores.

Sabe-se que cafeina em excesso, alcool e
tabagismo pioram 0s sintomas da
Sindrome das Pernas Inguietas.




O QUE E UMA CRISE DE
FIBROMIALGIA?

rata-se de um aumento agudo e
temporario dos sintomas da Fibromialgia.
Alguns pacientes relatam gue estava indo
tudo bem, em tratamento inclusive, e de
repente...um surto de dor, fadiga e outros
sintomas.

Muitas vezes nao conseguimos identificar
0 motivo pelo qual o surto foi
desencadeado. A pessoa nao mudou nada
na alimentacao, nNao exagerou nNO
exercicio, nao passou um noite em claro
OU NAo se estressou alem do normal.

E Oreciso estar preparado
emocionalmente para lidar com isso, pPois
sentir-se culpado ou muito frustrado nao
costuma ajudar. Mais a frente vamos
aprender a lidar com essa situacdo. SO
preciso que voceé acredite gue vai passar!




COMO E REALIZADO O
DIAGNOSTICO DE FIBROMIALGIA?

O diagnostico da Fibromialgia é baseado
na historia dos sintomas e no exame fisico
do paciente.

Nao existem exames especificos para o
diagnostico de Fibromialgia. Atualmente
Nao existe um exame que possa confirmar
e colocar a doenca como unica hipotese.

Em  Estudos Clinicos, os pesquisadores
encontram alterac6es no nivel sanguineo
de neurotransmissores,

COMO serotonina, dopamina,
noradrenalina, dos  pacientes com
-ibromialgia, outros Estudos encontram
niveis reduzidos de endocanabindides,
mas No dia-a-dia esse tipo de pesquisa
Nao e realizada.




ENTAO POR QUE OS MEDICOS
SOLICITAM EXAMES?

Porque 0s sintomas da Fibromialgia
costumam ser inespecificos e presentes
em varias outras doencas.

Por este motivo é preciso excluir outras
doencas com 0S mesmos sintomas da
Fibromialgia




DOENGCAS COMSINTOMAS
PARECIDOS COM FIBROMIALGIA

Hipotireoidismo, que pode causar
fadiga, dor generalizada, depressao, maior
sensibilidade ao frio, inchaco no corpo,
alteracOes intestinais (constipacao) e ainda
alteracdes de memoria.

Doenca Celiaca ou Intolerancia ao
Gluten (uma proteina encontrada no
trigo, aveia, cevada centeio e seus
derivados) pode  causar  alteracdes
intestinais, dor generalizada, irritabilidade.

Diabetes, que pode causar dores (dor
neuropatica, devido a lesao em nervos
peritéricos), sensacao de fadiga.




DOENGCAS COMSINTOMAS
PARECIDOS COM FIBROMIALGIA

Doencas chamadas de autoimunes como
Lupus, Artrite Reumatoide, Esclerose
Multipla, tambem causam dores nas
articulacoes ou proximo a elas, alem de
sintomas cognitivos.




DEFICIENCIA DE VITAMINAS E MINERAIS

QUE CAUSAM SINTOMAS PARECIDOS
COM FIBROMIALGIA

Deficiencia de Vitamina D (que na
verdade € um hormonio) pode causar dor
generalizada, fadiga e até mesmo
sintomas depressivos.

Deficiencia de Vitaminas do Complexo
B pode causar dores nas maos e nos pes,
formigamento, disturbios de memoria e
irritabilidade.

Deficiéncia de Ferro (anemia)
causa cansaco, desatencao, sintomas
depressivos.

Deficiencia de Magnésio pode causar
dores nas articulacoes, sensacao de falta
de energia, formigamentos, sintomas de
ansiedade e depressao.




DEFICIENCIA DE OMEGA 3 CAUSA

SINTOMAS PARECIDOS COM
FIBROMIALGIA

O corpo humano é capaz de produzir a
maioria dos tipos de gorduras que ele
precisa a partir de outras matérias primas
ou gorduras, porem esse nNao € 0 caso do
Omega 3, sendo necessario a ingestao de
alimentos ricos nesse acido graxo.

A deficiéncia de Omega 3 pode causar dor
generalizada, disturbios de concentracao,
sensacao de fadiga e ainda disturbios do
SoNoO.




O USO PROLONGADO DE ALGUMAS

MEDICAGOES PODE CAUSAR DORES
CRONICAS

O uso de medicacdes como estatinas, que
sao medicacOes utilizadas no controle do
colesterol, pode causar dor muscular, o
USO de alguns antirretrovirais,
antimalaricos, medicacbes para tratar
osteoporose, isotretinoina (utilizado para
tratar acne grave), medicacbes para o
controle da asma (corticoides inalatorios)
e até mesmo estrogenios podem causar
dores cronicas.

E  preciso saber sobre todas @ as
medicacOes Utilizadas para nao confundir
0 diagnaostico.




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

Antes de falarmos sobre medicamentos
dtilizados na Fibromialgia, € preciso falar
sobre o tratamento nao medicamentoso,
que é a pedra angular no tratamento da
Fibromialgia.

Engana-se  quem acredita que as
medicacbes  operam  milagres  no
tratamento da Fibromialgia. Se nao houver
mudanca no estilo de vida, a medicacao
nao alcancara o efeito terapéutico
adequado.

Um grande desafio é que pacientes e
familiares aceitem o diagnostico de
-ibromialgia, um desafio ainda maior é a
implementacao de mudancas no estilo de
vida de alguém que ja vem sofrendo a
muito tempo com os sintomas da doenca,
na maioria das vezes desanimada e
descrente de tudo...E PRECISO TER FE!




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL

A Terapia cognitivo comportamental é
ferramenta indispensavel no tratamento
de todo paciente com Fibromialgia.

A TCC é uma abordagem da psicoterapia
gue atua na forma como interpretamos 0s
acontecimentos e de gue forma eles nos
afetam.

AOS pOuUCOS O paciente comeca a
transformar reacOes automaticas em
decisOes conscientes.

Muitos pacientes ainda tém preconceito
em relacao a realizar Terapia. Costumam
ter a falsa crenca de que o fato de
realizarem a terapia representa o fato de a
doenca ser psicologica ou Nao existir.




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL

Alguns pacientes tém a sensacao de que
0s familiares nao acreditarao gue estao

doe
Sen

ntes Caso aceitem realizar terapia.

tem-se constrangidos.

Alem disso, alguns familiares tém medo de
falar sobre esse assunto com o paciente,

olels

receio de que ele sinta-se ofendido,

desacreditado.

E preciso que paciente e familiares
desarmem-se deste tipo de pensamento,
DOIS quanto antes a Terapia Cognitivo
Comportamental for iniciada, mais cedo
surgirao os beneficios para todos.




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL

O melhor de tudo é gue 0s beneficios
podem ser provados, sabia? Vocé deve
estar se perguntando Como pPodemos
provar os beneficios, certo?

Os Estudos Cientificos sobre Fibromialgia
podem provar.

—studos  realizados em pacientes com
-ibromialgia evidenciaram melhora mais
evidente no quadro clinico dos pacientes
que realizaram TCC do que 0s pacientes
gue estavam em uso de medicacdo. Isso
mesmo. A Terapia tem mais beneficios do
que a medicacao, lembrando gque nao
existe ainda uma medicacao especifica
para curar a Fibromialgia.




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

GERENCIAMENTO DO ESTRESSE

Sabemos que varios sintomas da
Fibromialgia  estao  relacionados  ao
estresse emocional excessivo.

Passamos por momentos dificeis com
nossa familia, Nos cobramos para sermos
D0AsS pessoas, boas mades e pais, boas
esposas e maridos, bons filhos, sofremos
oressao no trabalho ou para termos boas
notas, para escolher a melhor profissao e
ter 0 gque chamamos de sucesso na
vida...Passamos recentemente por um
virus que deixou marcas em milhares de
familias.

—nfim...sao milhdes de possibilidades de
NOS sentirmaos estressados.

Algumas situacOes podem ser evitadas,
outras precisam ser enfrentadas, sem que
tenhamos controle sobre os fatos.
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GERENCIAMENTO DO ESTRESSE

A Unica variavel que podemos controlar
frente aos acontecimentos da vida é a
forma como reagimos.

O quanto Vvocé permite qgue 0S
acontecimentos te estressem ou te
deixem abatido?

O quanto vocé tem deixado que a sua vida
OU as outras pessoas atrapalhe a sua
saude fisica e emocional? Pense sobre
ISSO...

Ninguém se torna um monge budista de
um dia para o outro, claro. E um processo
gque deve ser iniciado o guanto antes e
que vai durar por toda a vida. Quer um
conselho? Comece hoje!
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

A malor pa
guantidade
dlariamente.

HIDRATACAO

rte de nOs nao ingere a
adequada de agua

Pacientes com Fibromialgia podem sentir
mais 0s efeitos da desidratacao, com piora
das dores, sendo a desidratacao um dos
gatilnos da enxaqueca.

A baixa ingesta de agua pode aumentar

também a se

nsacao de fadiga.

Outro  pont

inadequada
constipacao |

O negativo da ingesta
de Jdgua € a piora da
ntestinal.

Andar com uma garrafinha pode parecer
dificil, mas e uma das formas utilizadas

para lembrar

de manter a ingesta de agua

adequada, ao menos 2 a 3 litros por dia.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

ALIMENTACAO

Ja vimos que o intestino é responsavel por
produzir grande quantidade de serotonina
em Nnosso corpo. Alguns até o chamam de
Ssegundo cérebro.

Precisamos avaliar bem o que faz parte da
nossa dieta. Alguns alimentos sao capazes
de melhorar os sintomas da Fibromialgia,
tais como frutas, verduras, castanhas.

Alguns alimentos sdo inclusive anti-
inflamatorios naturais, tais como frutas
vermelhas, frutas citricas, peixes ricos em
Omega 3 (salmao, truta, sardinha), vegetais
verde-escuros (brocolis, couve, rucula,
espinafre), acafrao (também chamado de

/7

curcuma).
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ALIMENTACAO

O consumo destes alimentos deve fazer
parte da nossa alimentacao.

Por outro lado temos alimentos que sao
responsaveis por causar inflamacao em
NOSSO Organismo.

5ao alimentos processados, como extrato
de tomate, conservas, salgadinhos,
macarrao  instantaneo,  salsichas e
embutidos.

Jm outro tipo de alimento que costuma
nos deixar mais inflamados, podendo
piorar 0s sintomas da Fibromialgia sao oS
icOS em acucar refinado, como paes,
bolos, doces e biscoitos.
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ALIMENTACAO

Algo que ajuda a entender que fti
alimento deve ser evitado é presta

DO gde

~ Mails

atencao ao proprio corpo, e como ele
reage a certos alimentos. Alguns alimentos
nos fazem sentir que 0 COrpo esta
inchado, a pele pode responder com

erupcdes, podemos sentir mais

dores.

Cada um vai adeqguando melhor a
alimentacao, sem ser radical, apenas
observando como reage aos alimentos.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

ALIMENTACAO

Uma orientacao que costuma ser efetiva
No controle da ingesta de alimentos pouco
saudaveis é sempre ter por perto algum
alimento saudavel. Se for passar longos
periodos no trabalho ou longe de casa por
qualquer outro motivo, tenha um lanche
na bolsa. Isso evita que vocé precise
comer algo que faca vocé se sentir mal

depois.
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LUZ SOLAR

O sol & um dos nossos remédios naturais.
A exposicao a luz solar ajuda a regular a
producdo de hormaonios em NOSSO COrpo,
alem de ser necessaria para a producao
de vitamina D, fator essencial para
centenas de reacdes em NOSSO Corpo. A
deficiéncia de Vitamina D esta relacionada
a Dbaixa imunidade, piora de doencas
autoimunes, surgimento de  dores
generalizadas.

Paises com baixa incidéncia de luz solar
tem numeros maiores de pessoas com

depressao.
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LUZ SOLAR

A exposicao a luz solar indicada para a
adequada producao de vitamina D é ao
menos 20 minutos por dia, sem protecao
solar em bracos e pernas. Lembrando
sempre de utilizar protetor solar no rosto,
D0IS a pele é mais sensivel.

- Se eu Nao consigo me expor a luz solar

/

oor 20 minutos todos oS dias? Isso é o

mais comum...
ENtdao nao se desespere..Faca o melhor

gue puder, e se necessario, converse com
seu medico sobre a suplementacao de

vitamina D.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

EXERCICIO FISICO

o /

Varios Estudos ja demonstraram 0sS
beneficios do  exercicio  fisico  no
tratamento da Fibromialgia.

O exercicio fisico aerobico foi mais eficaz
na melhora do quadro clinico, em relacao
a OUtros tipos de exercicio.

530 exemplos de exercicio aerobico:
caminhar, correr, pedalar, nadar, dancar.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

EXERCICIO FISICO

A maior parte dos pacientes com

Fibromialgia tem grande dificulda
iniciar a pratica de exercicio fisico.

A falta de energia para realiza-lo
dores no dia seguinte tornam uma
quase impossivel. E preciso rea
muita dedicacao e resiliencia.

de em

S e as
MISSao
mente
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EXERCICIO FISICO

O que oriento é comecar aos poucos, No
seu ritmo, sem forcar a barra, com
intensidade leve a moderada, no maximo.
Se voCé consegue caminhar uma guadra,
OuU pedalar cinco minutos, comece assim
mesmo, do seu jeito, mas comece.
°assinhos de  formiga dao  melhor
resultado do que ficar parado.

E se eu tiver uma crise de dor e precisar
interromper o exercicio por um tempo?
Tudo bem, recomece quando se sentir
melhor, mas nao desista.

_embre-se que um novo habito demora 3
meses para ser finalmente incorporado a

/

nossa rotina, entao é normal sentir-se

estranho ou deslocado no inicio.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

HIGIENE DO SONO

Os maleficios causados pela insOnia sao
inumeros. Pacientes com Fibromialgia
sentem muito mais dor apos noites mal
dormidas, mais fadiga, perda de memoria,
irritabilidade.

Sabendo disso, é preciso ter uma rotina
de sono e algumas medidas sao
fundamentais.

Procurar dormir e acordar no mesmo
norario, a0 menos durante a semana.
_.embrando que em caso de crises de
-ibromialgia o corpo pode pedir mais
repouso, e lutar contra isso pode ser pior.

Fvitar a ingesta de bebidas estimulantes,
com cafeina, cha verde, achocolatado,
pbebidas alcoolicas, a partir do fim da
tarde.
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HIGIENE DO SONO

Evitar alimentar-se com algo de dificil
digestao no periodo noturno. Se possivel
fazer a ultima refeicdo até trés horas antes
de dormir.

Praticar exercicios fisicos até no maximo 3
horas antes de ir deitar-se, para evitar
agitacao noturna.

Fvitar exposicao excessiva a telas no
periodo noturno. Reduzir a luz das telas
neste periodo e mudar o tipo de
visualizacao para o0 modo noturno
também ajuda bastante.
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HIGIENE DO SONO

Deixar 0 quarto com uma luz agradavel,
nao  muito forte, assim como 3
temperatura em gue se sinta confortave|,
lembrando que pacientes com
-ibromialgia tem sensibilidade ao frio. No
frio ocorre a contracao da musculatura, o

que pode ocasionar dores e despertares
durante a noite.

Tomar um banho morno um pouco antes

de ir dormir ajuda a relaxar a musculatura,
favorecendo o sono.
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HIGIENE DO SONO

Conseguir ter uma noite de sono cada vez
melhor @ o primeiro passo para que todos
0S OUtros sintomas incomodem menos. A
dor reduz, a fadiga, 0 consaco, a irritacao e
a perda de memoria..tudo depende do
SoNo.

Viva um dia de cada vez. Se dormiu mal
Noje, acordou cansada, nao se desespere.
Comece tudo outra vez..Até que um dia
tudo parecera natural, sem esforco, so
parte da sua rotina.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

MEDITACAO E MINDFULLNESS

Nosso dia-a-dia e tao corrido, que na
maior parte do tempo estamos fazendo
a0 menos duas a trés coisas ao mesmo
tempo. E provavelmente a sua mente ja
esta focada na proxima tarefa a ser
realizada.

Algumas vezes estamos dirigindo, falando
ou digitando no celular e ao mesmo
tempo pensando que precisamos buscar
o filho na escola ou chegar a tempo Nno
trabalho.

ISso significa gue na maior parte do tempo
Nnao temos atencao plena no gue estamos
fazendo ou vivendo naquele momento.
—Ste @ um dos motivos gue nos faz nao
lembrar de detalhes importantes de uma
conversa ou de uma aula, por exemplo.

Provavelmente a mente estava bem longe
dall.
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MEDITACAO E MINDFULLNESS

A palavra Mindfullness significa ATENCAO

10

oreocupacoes do passado e do
toma consciencia do agora, percebendo

°LENA.
= um tipo de rr

editacao baseado na
oratica de concentrar-se completamente

presente. Vocé deixa de lado as

‘uturo e

melhor o ambiente, seus pensamentos e

Sen
A

timentos.
oratica de mindfullness mel

N0lra d

con

centracao, reduz a ansiedac

depressao.

Comece com trés minutos.
De olhos fechados, leve sua atencao para
O Seu cor
movimentos da sua respiracao.
profundamente e mante
gue esta sentindo nagque

€ € d

00. Em seguida concentre-se nos

Respire

Nha a atencao no
e momento.
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MEDITACAO E MINDFULLNESS

NO comeco, trés minutos podem parecer
Uma eternidade, a mente acelerada pensa
milhares de coisas ao mesmo tempo. ISSo
demonstra 0 grau de agitacao em que
VOCE pode estar imerso. Nao lute contra
0S pensamentos, apenas deixe-0s surgir e
ir embora, sem alimenta-los.

A0S poucos, aumente o tempo, um minuto
pOr vez, e a mente agitada vai dando
espaco uma mente mais organizada e
calma.




COMO E REALIZADO

O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

MEDICAMENTOS

AViSO a0s navegantes...5e VOCE COMeCou 3
ler o livro por aqui, volte para o inicio, pois
O Ssucesso do tratamento com as
medicacdes dependem completamente da
mudanca no estilo de vida.

Vamos la...ainda nao existe cura para a
Fibromialgia, e o tratamento com
medicacOes tem efeito variavel em cada
paciente. Cada um pode responder bem
ou mal a cada classe de medicamentos.
Uma medicacdao que melhora muito as
suas dores e todos 0s outros sintomas,
pode ter efeitos colaterais importantes em
outra pessoa, a ponto de 0s beneficios
nem serem percebidos. Isso significa que
nao  existe uma formula magica no
tratamento da Fibromialgia. O tratamento
de cada paciente é muito individualizado,
tanto em relacao ao tipo de medicamento
dtilizado e doses.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

MEDICAMENTOS

Em primeiro lugar, nunca se auto-
medique. Procure um médico de sua
confilanca, converse e discuta sobre a
melhor opc¢ao de tratamento No Seu Caso.

Utilizamos basicamente trés classes de
medicamentos NO tratamento da
-ibromialgia.

Antidepressivos - Algumas vezes 0
paciente leva um susto ao ser prescrito
Um  antidepressivo  para  tratar @ a
Fibromialgia. Alguns antidepressivos sao
dtilizados para o tratamento de varios
tipos de dores cronicas, inclusive
Fibromialgia. O  antidepressivo  mais
dtilizado neste caso e a Duloxetina, pois
Na mais Estudos evidenciando melhora
dos sintomas nestes pacientes.
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MEDICAMENTOS

Alguns  pacientes sentirao  melhora
consideravel, outros nao sentirao 0s
beneficios, sentindo muito mais 0s efeitos
colaterais da medicacao.

Anticonvulsivantes- Aqui temos outro
susto. MedicacOes para tratar convulsoes
também sao utilizadas no tratamento da
-ibromialgia. Os mais utilizados sdao a
Pregabalina e Gabapentina. As doses irao
variar conforme a resposta de cada
paciente.

Canabindides- Sim, em casos refratarios,
OU Seja, sem resposta aos antidepressivos
e anti-convulsivantes, podemos utilizar os
canabinoides gle tratamento da
Fibromialgia.
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MEDICAMENTOS

A Fibromialgia nao apresenta boa resposta
a0 Uso de analgesicos comuns, anti-

iNflamatorios, corticoides ou  mMmesmo
opiodides.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

MEDICAMENTOS - NAO PULE ESTA PARTE

Antes de iniciar o tratamento com
qualquer uma das medicacdes descritas
anteriormente, e preciso gue voceé saiba
gque nas duas primeiras semanas de uso,
VOCE nao sentira o0s beneficios da
medicacao, e sim o0s efeitos colaterais
causados por elas.

Nas primeiras semanas O Seu organismo
esta se adaptando a medicacao, entao e
preciso ter paciencia. Alguns efeitos
colaterais serao tolerados e
desaparecerao apos este periodo inicial.
Outros podem nao ser bem tolerados
pelo organismo, entao o tratamento deve
ser reavaliado.
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MEDICAMENTOS - NAO PULE ESTA PARTE

Pode ser necessario uso de mais de uma
medicacao para O controle do quadro

clinico, e tudo isso deve ser planejado
junto com seu médico.

Algo indispensavel para o sucesso do
tratamento é comecar acreditando que vai
dar certo. NoOSso cérebro é muito
influenciado pelo que acreditamos, entao
inicie 0 seu tratamento com o pé direito,
acreditando na sua melhora.
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O TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA?

CONSIDERACOES FINAIS

Um ponto fundamental para responder ao
tratamento é acreditar em si mesmo, na
sua vontade de sentir-se melhor.

E se vocé é familiar de alguem com o
diagnostico de Fibromialgia, agora que
sabe de todos 0s detalhes sobre a doenca,
pode ajudar e ser 0 ponto de apoio que o
seu familiar precisa para ter sucesso ao
enfrentar este grande desafio. Agora voce
sabe que existem dias bons e dias ruins, e
em todos eles paciente e familia devem
permanecer juntos.

Termino por aqui, desejando que um dia
DOSSa  escrever sobre a cura da
-ibromialgia, essa doenca que afeta a vida
de milhares de pessoas em todo 0 mundo.
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