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Resumo

A fibromialgia é uma patologia cronica de natureza ndo-inflamatdria, que se caracteriza por dor generalizada e
difusa nos miusculos e articulagdes. O frio, as alteracdes do sono, periodos de maior stress, preocupacdes ou
angustia podem desencadear a sintomatologia da fibromialgia.

O diagnéstico da doenga € feito com a histdria clinica do doente e os sintomas que este apresenta.

Os objetivos do tratamento sdo, fundamentalmente, o alivio da dor, redu¢do da ansiedade, melhoria do sono e,
com tudo isto, a melhoria da qualidade de vida.

O que é a Fibromialgia?

A fibromialgia é uma patologia crénica de natureza ndo-inflamatdria, caracterizada por dor generalizada e difusa
nos musculos e articulagdes, muitas vezes migratdria. Associa-se a um aumento da sensibilidade em pontos
especificos no corpo e a fatores desencadeantes, tais como frio, altera¢des do sono, periodos de maior stress,
preocupacdes ou angustia.

E frequente?

Afeta cerca de 2-8% dos adultos, sendo mais frequente em mulheres, com idade compreendida entre os 30-50 anos.
No entanto, a fibromialgia pode desenvolver-se em qualquer idade, inclusive na infancia.

Como se manifesta?

O sintoma que predomina na fibromialgia é a dor nos misculos e articulacoes, de forma generalizada,
acompanhada frequentemente de rigidez matinal. Porém, a dor pode ser localizada, afectando regides de maior
tensdo muscular como os ombros, costas e pescogo.

Outras manifestacdes frequentes nos doentes com fibromialgia sdo:

¢ O cansaco, que se pode manter durante quase todo o dia, havendo pouca tolerancia ao esforco fisico;

¢ Perturbacao do sono (como dificuldade em adormecer, ou acordar frequentemente durante a noite), que
ocorre em cerca de 70% dos doentes com fibromialgia, agravando as queixas dolorosas nos dias que
dormem pior;
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¢ Distirbios emocionais, nomeadamente ansiedade, irritabilidade ou sintomas depressivos;
¢ Problemas de memoria ¢ concentracio;
¢ Sensacio de edema (inchaco) das maos e pés.

A fibromialgia pode ainda estar associada a sindrome do intestino irritdvel e outros sintomas como mal-estar
abdominal, dificuldade na digestdo, dores de estdmago(em cerca de 60% dos doentes).

E comum os sintomas serem mais intensos de manhi e agravarem-se com a atividade fisica, com as mudangas
climaticas, com a falta de sono e o stress, etc.

Como se faz o diagnéstico?

Dado que ndo existem exames ou andlises que permitam a confirmacao do diagndstico, este € fundamentalmente
clinico, realizado através do conjunto de sintomas, da observa¢ao médica e exclusao de outras doencas.

Além disso, € critério diagndstico a evidéncia de, pelo menos 12 pontos dolorosos em 18 possiveis, associados a
fadiga, as perturbacdes do sono e as alteragdes emocionais.

Como se previne?

Dado a causa da doenca ndo estar esclarecida, nao existe uma forma objectiva de a prevenir.

Porém, existem fatores de risco potencialmente modificdveis para a sintomatologia da fibromialgia,
nomeadamente, a privacdo de sono, a obesidade, a inatividade fisica, e a baixa satisfacdo com a vida. Estes fatores
favorecem o aparecimento mas nao sio, de forma nenhuma, a causa.

Como se trata?

Os objetivos do tratamento sdo, fundamentalmente, o alivio da dor, a redu¢do da ansiedade, a melhoria do sono e a
melhoria da qualidade de vida.

E fundamental a pessoa com fibromialgia ter consciéncia da importancia que o stress, as preocupagdes e a angtstia
tém como fatores desencadeantes e de agravamento da doencga. Pode ajudar a criacdo de rotinas em que os deveres
profissionais, sociais e familiares causadores de stress sejam compensados por momentos de prazer.

O tratamento passa inevitavelmente por:

¢ Regularizar o sono: deitar-se a horas regulares, mantendo o quarto escuro e tranquilo; evitar estimulantes
como o café, chas ou tabaco ao final do dia.

¢ Praticar exercicio fisico regular: aconselhar os doentes a "comecar de baixo e devagar", concentrando-se
primeiro em ir aumentando a "atividade"http://metis.med.up.pt didria antes de comecgar o exercicio. A
atividade fisica regular reduz a intensidade da dor e da fadiga, sintomas que os doentes consideram mais
incapacitantes, assim como diminui a tensdo muscular, o stress e a ansiedade, facilita o sono, favorece a
coordenagdo motora para as atividades didrias, promove uma postura adequada, ajuda no controlo do peso
e, assim, melhora a autoestima e a qualidade de vida. O exercicio deve ser individualizado, procurando as
atividades mais prazerosas para cada um, criando uma rotina didria.

¢ Fazer uma alimentacio saudavel e divertida, variando cores, texturas e sabores nos alimentos incluidos.
Ajuda a controlar o peso e pode facilitar o relaxamento.

¢ Procurar o relaxamento psicoldgico: arranjando tempo para si proprio, para descansar, relaxar e realizar
atividades, de forma regular, que tragam satisfacdo e bem-estar ao doente (exemplos: jardinagem, pintura,
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cantar no coro, cinema?).

¢ Ser feliz. Encontrar nos momentos da vida a alegria e juntar forcas para ultrapassar os que nao sdo bons.

¢ Tratamento farmacolégico: os medicamentos sdo utilizados com base nos sintomas e ajudam a reduzir a
dor, a melhorar o sono, a fadiga, o cansago, a ansiedade e a depressdao. Sao usados vdrios tipos de fairmacos
no tratamento da fibromialgia, nomeadamente, analgésicos, anti-inflamatdrios, relaxantes musculares e
antidepressivos. O médico assistente € um aliado disponivel para ajudar a adequar a melhor op¢ao
terapéutica.

Conclusao

A fibromialgia € uma doencga crénica caracterizada por cansaco e dor generalizada nos musculos e articulacdes. Por
vezes também pode causar rigidez, dores de cabeca, mal-estar digestivo, ansiedade, depressao e perturbacdes do
sSono.

Estd associada um aumento da sensibilidade com vérios fatores desencadeantes.

Deve-se incentivar a modifica¢cdes de estilo de vida de forma a contribuir para uma melhor qualidade de vida do
doente com fibromialgia.
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