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La palabra fibromialgia deriva del término latin para tejido fibroso (fribro) y los términos
griegos para musculo (myo) y dolor (algia). El sindrome de fibromialgia es un desorden
cronico que incluye dolor muscular corporal, fatiga y multiples puntos dolorosos que
afectan 3-6 millones de personas en los Estados Unidos. Por razones no muy claras, mas
del 90% de quienes desarrollan la fibromialgia son mujeres. En la actualidad se desconoce
si el predominio de mujeres que sufren es un fendmeno de la sociedad de las mujeres en
la cultura americana, o si es una combinacidn de la predisposicion genética y hormonas
reproductoras femeninas.

Segun el Colegio Americano de Reumatologia (American College of Rheumatology (ACR),
se define la fibromialgia como un historial de dolor G ; . shaRgse- (7
en los cuatro cuadrantes del cuerpo que dura mas :
de 3 meses. Dolor en los cuatro cuadrantes significa
tener dolor en los lados izquierdo y derecho, y por
encima y por debajo del ombligo. El ACR también
describié 18 puntos de dolor muy caracteristicos
qgue se asocian con la fibromialgia. Para poder ser
diagnosticado con fibromialgia, debe tener 11
puntos dolorosos o mas. Ademas del dolor y fatiga,
los sufridores de fibromialgia pueden notar:

e Disturbio del suefio

e Rigidez matinal

e Dolor de cabeza

e Colon irritable

e  Menstruacion dolorosa

e  Parestesia u hormigueo en las extremidades
e Sindrome de piernas nerviosas

e Sensibilidad ante cambios de temperatura

e Problemas de cognitivos o con la memoria (a veces conocido como “fibro niebla”)

A menudo se confunde la Fibromialgia con otra condicidon conocido como “sindrome del
dolor myofascial”, o “myofascitis.” Ambos causan dolor en los 4 cuadrantes corporales y
tienden a tener puntos de dolor muy similares, aunque en realidad las dos condiciones son
totalmente ajenas. Moyofascitis es una condicién inflamatoria debido al sobre uso o
trauma a los musculos, y la fibromialgia es causado por cambios metabdlicos y de auto-
curacion debido al estrés. Myofascitis suele empezar de repente y se asocia con una
actividad o trauma en concreto. La fibromialgia comienza muy despacio, normalmente en
la primera etapa de adulto. Es muy importante diagnosticar cada uno correctamente

porque requieren tratamientos muy diferentes. Por desgracia, la fibromialgia es una
condicién crénica, lo cual significa que dura mucho tiempo — posiblemente toda la vida. Sin
embargo no causa dafios articulares, musculares ni dafiara a los 6rganos internos.

¢Qué es la Fibromialgia?

La investigacion mas nueva indica que la fibromialgia es una condicién relacionado con el
estrés, lo cual es una prima de los sindrome lupus eritematoso sistémico (conocido como
Lupus) y el sindrome crénico de la fatiga. En las tres condiciones, hay una distribucion
predominantemente femenina, fatiga crénica, disturbios en el suefio, sindrome irritable del
colon, y muchas otras similitudes. Se puede pensar en las tres condiciones en una linea
continua, con la fibromialgia por un extremo, lupus en el otro extremo y sindrome crénico
de la fatiga en el medio.
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FIBROMIALGIA LUPUS

La causa de las tres condiciones es por una respuesta anormal ante el estrés, pero con lupus
se afecta principalmente el sistema inmunitario, lo cual resulta en una reaccion autoinmune
que ataca los tejidos sanos. Al otro extremo del espectro se encuentra la fibromialgia,
siendo la afeccidn principal sobre el sistema metabdlico. Estos cambios metabdlicos son el
resultado de un descenso del flujo sanguineo hacia una zona del cerebro que se llama
pituitaria, debido al estrés. Esto causa a su vez un descenso de una cantidad de hormonas
importantes, como son la hormona del crecimiento (somatotrofina) y la hormona tiroidea
(tiroxina). Estos cambios hormonales producen cambios anormales en la sanacion de los
musculos, hipotiroidismo parcial o completo y cambios cognitivos y de memoria.

Una de las mayores anomalias que ocurre con la fibromialgia se encuentra dentro del mismo
musculo, donde hay un aumento de una proteina llamado “sustancia base”. Sustancia base
se encuentra normalmente en musculos, hueso y tejido conectivo por todo el cuerpo. Es
responsable por fortalecer los tejidos y protegerles contra desgarres. En una persona
normal cuando se dafia un musculo, el tejido muscular puede regenerarse y a través del
tiempo llega a curarse por completo. En una persona con fibromialgia el musculo es incapaz
de sanarse por completo. Se deposita una cantidad anormal de sustancia base alrededor de
la zona dafiada. Es la sustancia base junto con el espasmo muscular local que crea, produce
el nudo muscular asociado con fibromialgia.

Hay que completar una serie de tests para descartar otros desdrdenes y un examen
completo puede revelar si una persona tiene las zonas de dolor tan caracteristico en la nuca,
hombros, esternén, espalda baja, cadera, espinilla, codos o rodillas. Al contrario de su prima
lupus, actualmente no existen investigacion de laboratorio para fibromialgia. Por esta razén,
desafortunadamente algunos médicos concluyen que el dolor del paciente no es real, o
quizas les aconsejan que no hay nada que hacer. Sin embargo, una combinacion de
quiropractica, terapia de puntos de gatillo, junto con cambios de vida se han demostrado

eficaces en reducir la severidad y duracion del dolor fisico y la invalidez de fibromialgia.



Fibromialgia y el Cuidado Quiropractico

El cuidado quiropractico es muy importante para los que sufren de fibromialgia para poder
mantener la columna vertebral y los musculos en orden para mantener la columna vy los
musculos con movimiento. Con la fibromialgia los musculos se
agarran y pierden algo de su habilidad natural, resultando en
una pérdida global de movimiento en la columna. La pérdida
de movimiento en la columna resulta de un reflejo neuroldgico
que tensa aun mas los musculos. Este circulo vicioso continua y
con el tiempo resultara en un aumento del dolor, mas tensidn
muscular, pérdida de movimiento, mas dificultad en dormir y
mas desarrollo de puntos de gatillo.

La Unica opcidn es ajustar la columna de forma continua para mantener el movimiento. Es
comun para los que tienen fibromialgia para ajustarse tres o cuatro veces por mes para
mantener el cuerpo relajado y movil. La mayor preocupacion al tratar gente con
fibromialgia es la disminucidn en la capacidad muscular de sanarse. Por esta razon se
modifican los ajustes quiroprdcticos para ser mas suaves que lo normal. Esto ayuda
disminuir el estrés en todos los musculos de apoyo a lo largo de la espina, para que no
sufran dafios. Es importante buscar un quiropractico que tenga conocimientos sobre los
cambios musculares que pueden ocurrir con fibromialgia, para que puedan adaptar sus
ajustes.

Cuidado de Si Mismo para la Fibromialgia

Tus elecciones de estilo de vida a nivel diario tienen un impacto tremendo sobre la
influencia que tendra la fibromialgia en tu vida. La diferencia entre los que se cuidan y los
gue no es enorme. Los que hacen cambios en su estilo de vida para ayudarles aguantar
mejor el dolor, son mds activos y tienen una calidad de vida mayor que los que no
cambian. Si tu tienes fibromialgia, aqui puedes encontrar una lista de las cosas principales
gue puedes hacer a diario para ayudar a tu cuerpo:

Dormir lo suficiente

Dormir bien y suficientes horas puede aliviar el dolor y la fatiga de
la fibromialgia, pero a veces es dificil conseguir. Mucha gente con
fibromialgia tiene problemas como el dolor, sindrome de la pierna
nerviosa e irregularidades de ondas cerebrales que interfieren
con el suefio. El insomnio es muy comun.

Comer bien

Alimentos, como cualquier otra cosa, tienen la habilidad de estresar
el cuerpo o sanar el cuerpo. Alimentos que estresan el cuerpo incluyen: lacteos, huevos,
trigo, maiz, cualquier cosa que lleva monosodio de glutamato (MG), nitratos, o nitritos

(encontrados en comida procesada). Varias toxinas ambientales pueden contribuir al estrés
fisico general del cuerpo, por lo tanto evitar pescado también. Es importante comer
alimentos limpios, frescos, producidos sin quimica. Basa tu dieta en alimentos como arroz
integral, legumbres, avena, espelta, leche de arroz, soja, pollo o pavo sin hormonas
afiadidas, tubérculos, nueces y frutos secos.

Ejercicio

Se recomienda hacer ejercicio. Los estudios demuestran que los
sintomas de fibromialgia se pueden aliviar mediante ejercicio aerdbico.
Aunque el dolor y fatiga pueden hacer dificil el ejercicio y actividad
diaria, es muy importante ser lo mas activo posible. La mejor forma de
empezar un programa de fitness es empezar con ejercicios de menor
impacto, como caminar o natacion. Empezando despacio ayuda estirar
y movilizar musculos. Aerobics y levantar pesas puede causar mayor
incomodidad, asi que escucha a tu cuerpo. Cuanto mas ejercicio haces,
mejor estaras a lo largo.

Hacer cambios en el trabajo

La mayoria de gente con fibromialgia puede continuar en el trabajo, pero tienen que hacer
grandes cambios. Puede ser necesario reducir la cantidad de horas en el trabajo, buscar un
trabajo que te permite tener un horario flexible, o cambiar a una trabajo con menos estrés
fisico. Mucha gente con fibromialgia requiere sillas de oficina ergondmicas, escritorios
ajustables, u otras adaptaciones para poder continuar en el trabajo. Si te encuentras con
obstdaculos en el trabajo, como una silla incdmoda que te deja con una espalda dolorida o si
tienes dificultad en levantar cajas o fichas pesadas, habla con tu jefe para buscar cambios
sutiles para permitirte seguir trabajando.

Suplementos nutricionales

—Existen docenas de productos de dietética que reclaman ser “la respuesta”
a la fibromialgia. Actualmente, ninguno de ellos ha demostrado su eficacia a
lo largo. Sin embargo algunos usan magnesium malate con buenos

resultados, otros usan ginkgo biloba también con buenos resultados, y otros ’
usan una mezcla de hierbas. La respuesta es encontrar un producto que te vaya bien para ti.
Si encuentras algo, tdmalo, eso si, consultalo con tu nutricionista primero...

Para Cuidado Quiropractico Contactanos Hoy!

e-mail: info@centroquiropracticonilsson.com web: www.centroquiropracticonilsson.com

Tel: (+0034) 96 588 9303
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