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	No sé qué es peor: que te digan que eres un simulador o un hipocondríaco, que no te quejes tanto, la constante decepción y la creciente desesperación por no obtener un diagnóstico ni una ayuda eficaz, o el dolor, el agotamiento y la falta de concentración que convierten la vida cotidiana en un calvario. Quizás sea la combinación de todo ello o la constatación de que nunca va a terminar realmente. Sea como sea, tú y yo estamos aquí porque padecemos fibromialgia o vemos cómo un ser querido la padece. Quizás también estés aquí porque simplemente te interesa conocer los antecedentes de este tema; de una forma u otra, aquí encontrarás lo que buscas.

	Si te ves afectado, te felicito por haber dado el primer paso para afrontar esta enfermedad. Mantén el ánimo, sigue leyendo y no te rindas, hay una vida más allá del terror constante del dolor y el agotamiento, ya lo verás. También quiero animar a aquellos que están aquí por un ser querido: es bueno y útil poder comprender por qué sufren nuestros seres queridos, y facilita enormemente la convivencia poder comprender al otro y quizás apoyarlo mejor.

	A aquellos que leen esta guía por puro interés, les agradecemos en nombre de todos los afectados, ya que muchos pacientes de fibromialgia tienen un largo camino de sufrimiento detrás y por delante, y cada persona que no padece esta enfermedad y la toma en serio es un obstáculo menos en el camino. La vida de los pacientes se ve a menudo entorpecida por la incomprensión, el escepticismo y la trivialización, lo que dificulta considerablemente tanto el diagnóstico como la recuperación.

	Exploremos juntos qué es la fibromialgia, qué nos hace, de dónde viene y cómo podemos contribuir a que desaparezca lo antes posible.

	 




Introducción

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Todo el mundo siente dolor de vez en cuando, la mayoría de las veces el dolor desaparece por sí solo, a veces hay que acudir al médico o tomar analgésicos. Pero, ¿qué hacemos cuando los analgésicos, los médicos y la espera no ayudan? 

	Durante años no se establece ningún diagnóstico. Los síntomas aparecen y desaparecen, si lo piensas bien, desde la juventud. Una y otra vez te sientes inexplicablemente agotado, sufres náuseas, te duele la espalda. Cuando empeora, vas al médico. En algún momento dejas de ir porque siempre te dice que estás sano. 

	La fibromialgia, el camaleón de las enfermedades, es una enfermedad crónica que causa dolor, cuyas causas son desconocidas y para la que no existe un tratamiento eficaz. Para que el diagnóstico de FMS no te deje tan desesperado como a muchos otros afectados, aquí encontrarás todo lo que necesitas saber. 

	Obtendrás conocimientos médicos básicos, descubrirás las relaciones que provocan la gran cantidad de síntomas confusos y obtendrás una visión general del tiempo que transcurre hasta que se confirma el diagnóstico y cómo puedes acortarlo.

	Además, encontrarás numerosos consejos y trucos sobre cómo lidiar con la fibromialgia en tu vida cotidiana, cómo cambiará tu día a día y cómo puedes mantener tu calidad de vida. La alimentación ocupa un lugar especial, sobre el que recibirás información detallada. También encontrarás ayuda sobre todos los temas relacionados con el deporte, la alimentación, la familia y la psique.

	Esta guía te dará ánimos y fuerzas para acabar con la fibromialgia, de modo que puedas disfrutar plenamente de tu vida sin que el dolor y el agotamiento te frenen constantemente. 




Fibromialgia: ¿qué es?

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	El término médico especializado es, en realidad, síndrome de fibromialgia, un término que lleva mucho tiempo siendo criticado por los afectados, ya que el sufijo «síndrome» siempre tiene un matiz «imaginario», en el sentido de ficticio. Para empezar, hay que decir que, por definición, un síndrome es un conjunto de síntomas que, dependiendo del número y del tipo de síntomas que presente el paciente, se clasifican en la categoría correspondiente. En algunos casos, el diagnóstico de un síndrome es necesario en un primer momento para poder realizar más delimitaciones. En el caso del síndrome de fibromialgia, abreviado FMS, no se pueden realizar más delimitaciones: el diagnóstico permanece inalterado y solo se puede complementar con otros diagnósticos . Sin embargo, a lo largo de esta guía te darás cuenta de que el término «síndrome» es totalmente aplicable a esta enfermedad y que no puede formularse de otra manera: el FMS es demasiado amplio, no solo afecta al dolor corporal, que puede aparecer en cualquier parte, especialmente en los grandes grupos musculares de las extremidades y toda la zona dorsal. También afecta al estado mental. Los dolores de cabeza son tan agotadores como los trastornos del sueño, la pérdida de apetito y la falta de concentración. El miedo constante de muchas personas afectadas a haberse lesionado «gravemente» y a que esta vez no pueda ser la «fibromialgia» dificulta aún más la visita al médico y la vida cotidiana. 

	Me gustaría hacer una breve aclaración: cuando hablo de enfermedades «graves», me refiero a dolencias en las que se pueden detectar enfermedades o lesiones visibles y comprensibles mediante pruebas de laboratorio, técnicas de imagen u otros métodos diagnósticos. La fibromialgia es una enfermedad grave que afecta enormemente al nivel de vida y al bienestar, así como a la salud mental de una persona. Sin embargo, tanto a los médicos como a los legos en la materia les cuesta a menudo comprender a los afectados, ya que no se aprecia ninguna causa: es una enfermedad «sin causa e e» y, por lo tanto, sigue siendo una quimera para muchas personas, aunque la aceptación y la comprensión han aumentado considerablemente en los últimos años. Sin embargo, el hecho de «desestimar» la enfermedad durante mucho tiempo ha provocado una gran incertidumbre entre los pacientes, por lo que, por ejemplo, las inflamaciones musculares, las roturas de fibras musculares, el síndrome del túnel carpiano y otras enfermedades totalmente tratables y, en algunos casos, graves, no se tratan en los pacientes con fibromialgia. El miedo a que os manden a casa «solo» con la afirmación de que los dolores provienen del SFM supera la necesidad de acudir al médico. 

	Esto no solo hace que las personas causen graves daños a su cuerpo al no tratarse, sino que también da la razón a quienes afirman que los pacientes con fibromialgia son hipersensibles y «exageran» demasiado. Es cierto que la fibromialgia es una hipersensibilidad y una reacción exagerada de los nervios, y que las personas afectadas son más sensibles al dolor que otras. Sin embargo, eso no significa que el dolor permanente sea imaginario, ni que un esguince de tobillo o una tendinitis se perciban de forma errónea. Más bien al contrario, ya que el dolor es, como mucho, más intenso que en las personas no afectadas y el trauma físico de una lesión puede provocar más dolor en otras zonas, lo que se conoce como «brote». Por lo tanto, si padeces fibromialgia y tienes dolores que superan lo «normal» o que se localizan en zonas que normalmente no se ven afectadas, acude al médico para que compruebe si hay otra causa. 

	Un problema que rara vez se tiene en cuenta es también la relación con uno mismo y con los demás: ¿cómo se puede mantener una relación con todo lo que ello conlleva si siempre estás cansado, apático o con dolores? ¿Qué amigo o amiga seguirá aceptando quedar contigo si has cancelado varias citas porque no te encontrabas bien? Quizás la música alta del bar te disuadió una noche, otro día estabas demasiado cansado para ir a la piscina y, en el tercer intento, tuviste una recaída, por lo que también tuviste que cancelar el paseo por el parque. Para muchas personas, todo esto suena a excusas, porque no entienden la enfermedad, no entienden que uno se desgasta por todos esos dolores que aparentemente no tienen causa ni fin. Las consecuencias psicológicas de esta carga permanente pueden ser graves y, en la mayoría de los casos, solo empeoran las cosas, porque los médicos y el personal especializado pueden ayudar muy poco, siempre y cuando estén lo suficientemente informados como para tomarse en serio la fibromialgia y querer tratarla. 

	La parte principal de la enfermedad es el dolor omnipresente. Durante mucho tiempo no se pudo aclarar el origen del dolor y muchos médicos tildaban a los enfermos de «simuladores». Sin embargo, las ondas cerebrales demuestran que el dolor es real. El centro del dolor del cerebro reacciona al tacto, en algunos casos incluso con una simple caricia en la piel. La causa y el efecto aún no se han investigado en profundidad, solo hay conjeturas. Cuando se diagnostica a alguien, por lo general ya se encuentra en plena enfermedad y ya no es posible investigar las causas o los desencadenantes reales. El dolor comienza en las inserciones musculares y, dependiendo de la intensidad del brote o del estado general del paciente, se extiende cada vez más hacia el interior del músculo. Esto no solo hace que la persona afectada tenga que lidiar con el dolor de forma permanente, sino que también limita su movilidad, porque ¿quién quiere subir escaleras cuando la rodilla parece como si alguien te hubiera dado un golpe? ¿Y qué hay de una agradable velada con amigos cuando te duele y te arde la espalda de arriba abajo? Los dolores toman diferentes direcciones, se sienten punzantes, palpitantes, sordos o ardientes, y en ocasiones son tan intensos que limitan en gran medida los movimientos e es de los afectados. A veces también se producen entumecimientos en algunas partes del cuerpo o el dolor se transmite de forma diferente a como debería, por lo que un pinchazo con una aguja puede sentirse como una presión sorda y viceversa. En general, la sensación corporal se caracteriza por dolores que pueden extenderse desde una parte del cuerpo a todo el cuerpo y que también varían en intensidad.

	Además del dolor, las personas afectadas suelen estar increíblemente agotadas. Pero, ¿a quién le sorprende que el cerebro no encuentre descanso por la noche si tiene que lidiar constantemente con señales de dolor procedentes de todas las partes del cuerpo? Y luego está la llamada «niebla fibromiálgica» en la cabeza, que provoca falta de concentración, olvidos y mal humor durante el día. No solo se debe a la falta de sueño, sino también a que el cerebro sigue ocupado con los estímulos dolorosos. Para la concentración y la función cerebral, es como si un niño muy insistente te tirara constantemente de la falda o incluso te diera patadas en la espinilla mientras intentas realizar tu trabajo diario o disfrutar de tu tiempo libre: para todas las tareas que el cerebro realiza normalmente de forma secundaria, la fibromialgia requiere mucha más energía, porque los estímulos de dolor generan constantemente un fuerte ruido de fondo. 

	Este ruido de fondo no solo empeora el sueño y la concentración, sino que también afecta al sistema nervioso vegetativo. Los pacientes con fibromialgia no solo sufren trastornos cardiovasculares y dificultades respiratorias, sino que, en muchos casos, la depresión también es consecuencia o causa del SFM. También se producen molestias estomacales: no es raro sufrir de estómago o intestino irritable. Quienes padecen fibromialgia y comen en exceso justo antes de acostarse pueden sufrir al día siguiente una resaca terrible, sin haber bebido alcohol, ya que el sistema linfático no puede eliminar todo durante la noche como lo hace en las personas sanas: el cerebro está ocupado intentando que durmamos lo mejor posible, y eso ya es bastante difícil. 

	Lamentablemente, la fibromialgia es una enfermedad crónica que hasta ahora se considera incurable. La posibilidad de tratar la enfermedad depende de cada persona, de sus síntomas y de las enfermedades adicionales que padezca, así como de sus circunstancias vitales. En la mayoría de los casos, el diagnóstico se establece mucho después de los 30 años. Se conocen muy pocos casos por debajo de los 30 años, lo que resulta especialmente trágico, ya que la mayoría de los pacientes jóvenes han sido empujados a esta enfermedad por traumas psicológicos. En muchos casos, los síntomas disminuyen algo más tarde, al acercarse la edad de jubilación, e incluso pueden desaparecer por completo, aunque en ese momento suelen aparecer otras enfermedades e s, como el reumatismo o la artritis, que sustituyen a la fibromialgia. 

	En resumen, se puede decir que el síndrome de fibromialgia es una enfermedad que no solo dificulta la vida de los enfermos en muchos aspectos, sino que, en algunos casos, la convierte literalmente en un infierno. Cuando tienes un brote, sientes como si te apretaran, estiraran, perforaran o quemaran los músculos. Algunas articulaciones están tan rígidas por la mañana que por la noche apenas se quiere acostarse para evitar esa sensación temprana. Los dolores de cabeza, los problemas digestivos... La vida cotidiana es un tormento y cada paciente se siente orgulloso cuando consigue subir un piso por las escaleras o abrir una botella de agua sin ayuda.

	
Origen de la palabra

	«Fibromialgia»: un término artificial compuesto por dos lenguas antiguas, el latín y el griego: «fibra» es la fibra, que en el caso del cuerpo humano también se puede traducir como «tendón», «μῦς» (=mys) es el músculo y «ἄλγος» (= algos) es el dolor. Si no te gusta la palabra «síndrome de fibromialgia» porque te preguntan constantemente «¿fibro... qué?», puedes explicar el FMS como «dolor muscular fibroso», lo que te ahorrará tener que repetir constantemente la explicación de la palabra « ». La palabra solo describe la parte más evidente de la enfermedad, ya que, como tú sabes por experiencia propia, es más que el simple dolor en los extremos tendinosos de los grandes grupos musculares lo que dificulta la vida con esta enfermedad. Antes de que se le diera este nombre, el término «reumatismo de partes blandas» era bastante común. El motivo son los dolores, que pueden confundirse con el reumatismo «auténtico», ya que las uniones entre los tendones y los músculos se encuentran principalmente en las articulaciones. Por ello, la fibromialgia puede dar la sensación de tener, por ejemplo, artritis en el hombro, un esguince en la muñeca, un problema en el menisco o incluso una hernia discal. Sin embargo, el FMS se diferencia de otras enfermedades reumáticas, entre otras cosas, en que no se detectan valores inflamatorios en la sangre. Pero eso debe formar parte del diagnóstico.
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