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O presente ebook contou com a revisdo e contributos de varios profissionais
de saude/investigadores com experiéncia na area da fibromialgia.

O nosso obrigada aos fisioterapeutas Berta Antunes, Cristiano Martins, Diogo
Pires, Joao Parreira, Lucia Domingues e Patricia Falcdo e a psicéloga Maria José
Ramalho.

Como contributo fundamental destacamos o papel da MYOS - Associagao
Nacional Contra a Fibromialgia e Sindrome de Fadiga Crénica), representada
pelo seu presidente Ricardo Fonseca, bem como todas as pessoas com
diagndstico de fibromialgia que gentilmente contribuiram para uma melhor

adequacao dos conteudos integrados no ebook.

O nosso obrigada a todos.



Este ebook foi criado para si, e para todos aqueles que o rodeiam,
e querem saber mais sobre a Fibromialgia. Como o proprio nome
indica tem como principal objetivo “desCOMplicar” a doenca para
quem tem o diagndstico da mesma, “COM FIBROMIALGIA”. Este ebook surge
pela necessidade de organizar a informacao que ha sobre esta doenca (o que
e, como e diagnosticada), assim como o impacto no dia a
dia de quem a tem, e as diferentes formas de a abordar.
O objetivo € que apods a leitura deste manual conheca melhor as particularida-
des da fibromialgia e que conheca as opg¢des de tratamento para gerir
esta doenca, sobretudo aquelas que estdo recomendadas como as melhores
e mais eficazes.

A informagado encontra-se atualizada e organizada por capitulos, o que facilitara
a leitura e compreensao dos temas. Esperamos que seja util e que contribua

de forma positiva para melhorar o seu dia a dia!
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O que é a Fibromialgia?

“A fibromialgia é invisivel, ninguém vé que a tenho, mas as dores estdo cd e

sdo reais” (frase de uma pessoa diagnosticada com fibromialgia)

A fibromialgia € uma doencga caracterizada por um conjunto de sintomas muito
diferentes que se manifestam, geralmente, em simultdneo, ou seja, ao mesmo
tempo. O sintoma mais comum é a dor musculo-esquelética difusa, que afeta
musculos, ligamentos e articulagdes de todo o corpo. Também é comum
sentir-se uma enorme sensagdo de cansago, perturbagdes do sono, falta de
concentragdo, perda de memoria, e sintomas de ansiedade/depressivos.

Menos prevalentes, mas provaveis de surgirem ao longo do tempo, estdo os
problemas digestivos, enxaquecas e/ou tonturas, espasmos musculares, e ainda
sensagdo de secura na boca e olhos.

E bastante importante perceber a quantidade (poucos/muitos) e intensidade
(fracos/fortes) dos sintomas sentidos ao mesmo tempo visto que, quantos mais
sintomas e/ou quanto mais intensos forem, maior € o impacto da fibromialgia no

seu dia a dia.
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© Dor generalizada no corpo todo;

% Fadiga;

3¢ Disturbios do sono:
3 Perturbacdes cognitivas (perda de memoéria, entre outras);

3 Depressdo e ansiedade.




E comum, antes do diagndstico de fibromialgia, serem procurados diferentes
profissionais de saude, devido ao mau estar causado pelos sintomas, e a necessidade
de perceber o porqué de os sentir. No entanto, esta procura é geralmente cansativa
e demorada, pois ndo existem exames clinicos (como um raio-x ou analises clinicas)
que confirmem o diagndstico. Por isto, muitas vezes antes de se chegar ao
diagndstico final, recebem-se outros, baseados em alguns dos muitos sintomas

relacionados com a fibromialgia.
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3% Depressao

3¢ Sindrome vertiginoso

3¢ Enxaquecas

3¢ Sindrome de coldn irritavel
3¢ Hipotiroidismo

3¢ Sindrome de pernas inquietas

A fibromialgia é uma doenga com flutuagGes,
ou seja, com periodos melhores (com menos
sintomas/sem sintomas), e piores (com mais
sintomas).

Os sintomas sdo também flutuantes, ou e
seja, podem aparecer e desaparecer ao

longo do tempo, mais fortes ou mais

fracos. Estes periodos de tempo ndo sdo

previsiveis, e dependem de pessoa para

pessoa. Isto ajuda-o a compreender que

os sintomas nao estdao sempre presentes,

mas que também ndo desaparecem. A

seguir a um periodo pior pode vir um

melhor, e vice-versa.



Como é que a Fibromialgia surge?

A fisiopatologia da Fibromialgia, ou seja, os fatores que a causam, ainda ndo é
completamente conhecida como noutras doencgas, no entanto, ja existem algumas
explicagdes.

Os ultimos estudos sobre a doenca sugerem que a fibromialgia envolve
mudangas ao nivel dos neurotransmissores do corpo. Estes neurotransmissores s&o
substancias que permitem a comunicagdo entre as células do sistema nervoso, ou
seja, que transmitem as “mensagens” que o nosso cérebro envia para o resto do
corpo. Quando sdo produzidos na quantidade e no tempo certo, permitem o
funcionamento dos nossos orgdos, musculos, entre outros.

Quando isto ndo acontece e estes ndo fazem o “seu trabalho”, o corpo ndo

funciona da mesma forma. Os sintomas surgem a partir daqui.

Para uma melhor compreensao, pensemos na dor.

Por exemplo, quando os neurotransmissores ndo estdo a funcionar da forma
que deveriam, ou seja, ndo transmitem as mensagens que o nosso cérebro envia,
uma dor que poderia ndo ser percepcionada, pode passar a ser. Com isto passa a
existir um limiar, ou seja, uma linha que separa o “sentir dor” do “ndo sentir” dife-
rente. A aproximagado de "sentir" e "ndo sentir”, o limiar, & muitas vezes responsavel
por uma maior sensibilidade a dor.. Esta mudanga pode causar medo do toque ou
do movimento, pois a ideia de que pode surgir uma dor muito forte é suficiente
para causar medo, e para ndo fazer o que queria.

Dentro de todos os sintomas que podem ser causados por esta patologia, a
dor ndo é a unica que é afetada pelo mau funcionamento dos “mensageiros” do
nosso cérebro, dai os sintomas da doenga ndo serem apenas este. Outros sistemas
(orgdos, musculos, articulagdes) podem ser afetados, causando, por exemplo, as

perturbagdes do sono, enxaquecas, alteragdes de humor, entre outros.

As causas especificas da fibromialgia ainda ndo sdo conhecidas.



Como ja foi dito ndo se conhecem as causas especificas da fibromialgia,
apesar de existirem “teorias” mais consistentes que outras. Muitas possibilidades
jd foram estudadas incluindo infe¢des virais, disturbios hormonais, alteragdes
musculares, exposicdo a substéncias tdéxicas, no entanto, ainda ndo ha
resposta certa para a pergunta “O que é que causa a fibromialgia?”.

Outros estudos dizem que pode existir uma relacdo genética no desenvolvimento
da doenga, ou seja, que pode ser hereditdria, e ainda que também pode surgir
devido a influéncia de fatores externos (stress, ansiedade). Estes fatores ndo sdo a
causa da fibromialgia, mas podem levar a manifestagdo de sintomas comuns da
doenga. Por exemplo, um momento altamente stressante na vida de uma pessoa,
como um acidente, uma operagdo, problemas familiares e/ou no local de trabalho,
podem funcionar como causas do surgimento/aumento dos sintomas.

Em conclusdo, estes fatores externos podem influenciar negativamente o
funcionamento do sistema nervoso, sobretudo dos mecanismos de resposta, e

acentuar a probabilidade dos sintomas aparecerem.
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Como é que a Fibromialgia é diagnosticada?

O diagnodstico é feito com base em manifestagdes clinicas, ou seja, nos sintomas
sentidos, na sua intensidade e frequéncia. O diagnodstico ndo é feito através de
nenhum exame complementar, como uma ressondncia magnética, um raio-x,
analises clinicas, entre outros, mas pela consisténcia dos sintomas.

Pode ser feito um exame fisico, no entanto os resultados encontrados ndo sdo
suficientes para confirmar o diagndstico. Neste exame, podem ser identificadas
partes do corpo onde sente dor, através de diferentes tipos de toque (toques mais

fortes/menos fortes; toques ligeiros ou toques prolongados).

De acordo com a Diregdao Geral de Saude (2017) os critérios de diagnéstico

médico da fibromialgia sao:

Presenca de sintomas como fadiga, dor generalizada, e alteragdes

cognitivas, durante um periodo de tempo igual ou superior a 3 meses;

Resultado igual ou superior a 13 pontos no instrumento de diagndstico da
FM, obtido através dos seguintes pardmetros: Widespread pain index (WPI) com
valor 2 7 e Symptom Severity Scale (SSS) 2 5, ou WPl com valores entre 4 e 6 e S5S
com score 2 9, com presenga de dor abdominal e/ou com depressdo e/ou cefaleia

nos ultimos 6 meses;



O primeiro instrumento avalia se a pessoa com fibromialgia sentiu dor ou rigidez
articular nas diferentes regides do corpo, enquanto o segundo, direciona a sua

avaliagdo para a fadiga, o acordar cansado e os problemas de concentragdo.
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% Baseado em sintomas, e ndo apenas na exclusdo de outras patologias
*¥ N&o é necessario fazer exames ou andlises clinicas
% O facto de ter fibromialgia ndo exclui a presenca de outras doencas

* E a presenca de outras doencas ndo exclui a possibilidade de ter fibromialgia.

De realgar que quando uma pessoa é diagnosticada com alguma outra
doenca, ndo estd posta de parte a hipdtese de também ter fibromialgia. E o
contrario também acontece!

Em muitos casos a fibromialgia surge ao mesmo tempo que outras doengas, o
que pode “esconder” os sintomas. O que acontece muitas vezes é que os sintomas
da fibromialgia s&o também sintomas de outras doengas, o que leva os médicos a
pensar em varias hipdteses, a prescrever receitas de medicamentos e exames
complementares. Todo este processo pode ser demorado e cansativo, levando

muitas vezes a que se sinta cansado, mental e fisicamente.
A importancia do diagnéstico

Receber um diagndstico de uma doenga crénica ndo costuma ser facil, no
entanto, para a grande maioria das pessoas com fibromialgia, acaba por ser
um alivio.

Ao longo de todo o processo que é chegar ao diagndstico, muitas pessoas sao
levadas a pensar que os sintomas sentidos s&o fruto da sua imaginagdo, ou muitas
vezes associados a condi¢des do foro psicolégico, como a depressdo. Ao receber
o diagndstico chega ao fim a busca por respostas, as consultas nos diferentes
profissionais de saude, os exames médicos, entre outras.

Depois disto, surgem as perguntas. “Como vou lidar com uma doenga o resto
da vida?”, “"O que é que vai mudar?”, “Como é que controlo as dores que sinto?”,

entre muitas outras que esperamos esclarecer mais a frente.



O Impacto da fibromialgia

“Quando descobri que tinha fibromialgia e ja tendo ouvido falar da doenca por
alto nem consegui ir a internet, tinha medo daquilo que ia encontrar, entdo ndo

me informei de nada”. (frase de uma pessoa diagnosticada com fibromialgia)

“A fibromialgia é progressiva? A Fibromialgia vai diminuir o tempo que eu

poderia viver caso nao a tivesse?”

A resposta é nao! A fibromialgia ndo é uma doenga progressiva ou degenerativa,
mas sim uma doenga croénica, que tem periodos melhores/piores ao longo do
tempo.

Como é uma doenga croénica, pode ter um impacto consideravel na vida de
quem a tem, que serd maior, quanto maiores forem as consequéncias negativas
que trouxer ao dia a dia de cada um. De realgar que este impacto ndo estad apenas
relacionado com aspetos da saude, mas também com outras componentes da vida,
como a relagdo com os outros (familiares, amigos, colegas), a alimentacao,
atividade fisica, entre outras.

Uma das areas que pode ser mais afetada pela doenca é a vida pessoal. A
relagdo com o cOnjuge, a familia, os amigos, é algo que na grande maioria das
situagdes sofre o maior impacto, a maior mudanga. A adaptagdo a doencga tem de
ser feita ndo sé pela pessoa que a tem, mas por todos os que estdo a sua volta.
Ter a sensagdo que algo mudou na relagdo com os que lhe sdo mais
proximos, pode contribuir negativamente para o seu bem-estar.

Outra das partes possivelmente afetada é a sua atividade profissional, o
emprego. A dificuldade em cumprir as tarefas que estdo atribuidas, e/ou o tempo
que gasta a fazé-las, contribui para uma diminuicdo da produtividade.

Além disso, as pessoas com fibromialgia necessitam, em comparagdo com
outras, de se ausentarem do trabalho um maior nimero de vezes ao longo do ano.
Isto traz consequéncias para os proéprios, pois além de provavelmente estarem

num periodo pior da condig¢do, ainda sdo prejudicados financeiramente, e para



a entidade empregadora, caso tenha de pagar estes dias de auséncia. Este acumular
de situagdes pode levar a pessoa a abandonar o seu emprego, o que terd um

impacto ainda maior no seu dia a dia e no seu orgamento pessoal/familiar.

Antes de abandonar de forma definitiva o seu trabalho tente fazer
algumas alteragdes para que possa existir uma adaptagdo. Converse com
as pessoas que estdo a sua volta, tente perceber que alternativas tem e

quais podem ser criadas!

Um dos objetivos do tratamento da doenga a longo prazo é manter uma
atividade pessoal e profissional ativa. Estas recomendagdes vao ajuda-lo(a) a

manter o bem-estar fisico, mental e social.



Relagdo com Amigos e Familiares

“O meu marido ndo entendia as minhas dores e achava que eu estava a ficar
maluca.”
“Ndo consigo estar presente nas atividades de familia.” (frases de pessoas

diagnosticadas com fibromialgia)

Como seres humanos que somos, a socializagdo, o estar com o outro(a), é algo
muito importante e que fazemos de forma instintiva desde sempre. Nao vivemos
em isolamento nem sozinhos, e é fundamental perceber que aqueles que nos
rodeiam, sejam eles amigos, familiares, colegas de trabalho, sdo parte da nossa
vida.

Com o diagnéstico de uma doencga crénica como é a fibromialgia as relagdes
tendem a sofrer algumas alteracées. E comum pensar que sé a vida da pessoa que
tem o diagndstico é que é afetada, mas a daqueles de quem mais gostam e que
mais gostam de si também muda. Existe uma nova realidade a qual todos tém de
se adaptar, um processo de aprendizagem que podem fazer juntos.

A maneira mais facil de nos fazermos entender e entendermos os outros é
através da comunicagdo, do didlogo. Conversar, expor as nossas ideias, medos, e
aquilo que pensamos com os que nos rodeiam, ajuda a criar uma estrutura de
apoio e sentimentos positivos. E importante perceber que a comunicagédo e a relagdo
com os outros sdo os pilares para a resolugdo de eventuais problemas,

pessoais e/ou relacionais (com o marido/mulher, amigos, familia, entre outros).

Nao espere que os outros adivinhem o que esta a pensar, sentir ou o que
precisa. E importante dizer aquilo que precisa para se sentir melhor e aquilo

em que podem ajuda-lo(a).



Agora que recebeu o diagnodstico, pode sentir que as suas conversas sdo na
sua maioria sobre a doenca, os sintomas, as consequéncias no seu dia a dia, e
atengdo, ndo ha mal nenhum nisso, desde que se sinta confortavel para o fazer. Se
sentir que ainda ndo tem capacidade para passar informacgao suficiente aos outros
sobre a fibromialgia, empreste-lhes este manual e dé-lhes sites de plataformas
uteis que podem visitar (disponiveis no capitulo 10). Depois disto podem falar
sobre o tema. O conhecimento &, e serd sempre, o nosso “melhor amigo”. Quanto
mais soubermos mais preparados vamos estar!

Se precisar de esclarecimentos adicionais que este manual ndo consegue dar,

fale com o médico/profissional de saude que o(a) acompanha.

Outro aspeto importante na relagdo que tem com os que o rodeiam é a
atitude deles em relagdo a sua doenga. Com isto queremos dizer que todos tém
de aprender a cooperar, ndo “atirar” as culpas uns para os outros, nem tdo pouco
desvalorizar o esforco que é feito para se adaptarem as situagdes.

Quando sente que é apoiada(o) a fazer algo, como uma mudanga no seu dia
a dia, juntar-se a um grupo para falar, ou até mesmo para fazer exercicio, & mais
facil continuar a fazé-lo e gostar daquilo que esta a fazer. E importante estabelecer
objetivos e trabalhar para os alcancgar. Pelo caminho deve contar com aqueles que
lhe sdo mais proximos, ndo sé para ir “buscar forga”, mas também para dar a
que tem.

Pergunta-se “E as dores? As dores ndo passam por eu ser mais ou menos ativa,
ou estar mais ou menos com os meus familiares e amigos.” Decerto que ndo vao
desaparecer, mas em vez de ficarem com o “papel principal” no seu dia a dia, ficam
no plano de fundo, sem prejudicar o seu bem estar e as suas relagbes com os
outros.

Todas as mudancas descritas devem ser feitas de forma gradual, ao seu ritmo.
Ninguém espera que mude a sua maneira de ver e fazer as coisas de um dia para
o outro. Demore o tempo que necessitar, ndo pare de fazer aquilo que gosta, e ndo
se deixe definir pela sua doenca. Mantenha aqueles que gosta por perto e fale
com eles sobre o que quiser e precisar. E ndo se esquega que, mesmo

depois do diagndstico, continua a mesma pessoal!
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O papel da pessoa com fibromialgia no tratamento
Fibromialgia nos cuidados de saude

As doencas cronicas como é o caso da fibromialgia necessitam de acompa-
nhamento ao longo do tempo, idealmente por equipas multidisciplinares, ou seja,
por um grupo de profissionais de diversas areas (médicos, fisioterapeutas, psicélogos,
nutricionistas). Este acompanhamento é o considerado ‘“ideal”, uma vez

que a doenca afeta a parte fisica, mental e social.

O acompanhamento regular permite a todos estes profissionais vigiar o
comportamento da doenga, ou seja, periodos melhores/piores, e também como é
que o utente se estd a adaptar.

E comum existirem duvidas, sobretudo para aqueles que receberam o
diagnéstico ha pouco tempo, ou que tenham passado por processos demorados
até o receberem. Muitas delas sdo acerca dos profissionais de saude necessarios
ao tratamento, o que é que vai ajudar mais a lidar com os sintomas, e o que é que
vai mudar na vida de cada um. E importante perceber que a informacdo que esta
ao alcance da sociedade atualmente, a fornecida pelos media (internet, televisao),

pode ndo ser a melhor fonte de informagdo, podendo gerar confusdo quando o

objetivo é o contrario.

Ao viver com uma doenga cronica, a estabilidade A quem
recorrer?

é algo a considerar, e manter os mesmos profissionais Em g”e_)m
connarv

acompanha-lo(a) ao longo do tempo evita transtornos
como a repeticdo da sua histéria pessoal por inteiro,
a repeticdo de exames e testes complementares,
adaptacado a pessoa e ao meio ambiente (consultérios,

salas de espera), entre outros.

n
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Por ultimo, numa primeira fase em que se recebe muita informagdo, mesmo em

contacto com as pessoas certas, & importante ter uma pessoa significativa

consigo (cénjuge, irmdo/ irma, amigo(a), pai/mae). Envolver aqueles com quem

tem mais contacto e de quem gosta é muito importante para aceitar mais

facilmente a doenga, e para melhorar o seu dia a dia.

g
Lb)

Manter sempre que possivel o contacto com os mesmos profissionais de saude

(médicos, enfermeiros, psicélogos, fisioterapeutas).

g
b

Tentar sempre envolver a(s) pessoa(s) significativas.

faic
ot

ESUALEGIaSHt

v Organizar uma pasta pessoal de todo o processo médico, desde
exames meédicos e relatérios, a alergias e medicagdo que estd a tomar
atualmente. Tudo aquilo que envolva a sua saude deve estar organizado
de forma facil.

v’ Nesta pasta poderd dedicar uma parte ao registo de informagdo sobre
a sua doenga, os seus sintomas. Serd importante escrever em que altura
surgem e o que faz para os diminuir.

v’ Relativamente ao registo de sintomas pode ser util registar quando é
que comegaram, quais as causas que pensa que terdo levado a que isso
acontecesse. Também é importante anotar a intensidade dos sintomas, se
aliviam ou pioram de alguma forma, e o que é que faz para resolver a

situagdo (toma de medicagdo, repouso, atividade, entre outros).

12
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Relagdo com o profissional de satde

Nem sempre é facil estabelecer uma comunicagdo eficaz utente/profissional de
saude. Muitos utentes ouvem o que os profissionais dizem e ndo conseguem
memorizar toda a informacdo que estes lhes ddo. Quando ndo entendem ficam
com uma sensagdo de desconforto, surgindo a necessidade de interromper para
pedir uma explicagdo, ou pedir para repetir o que acabou de dizer nos ultimos
minutos. H& uma necessidade de captar informagéo, e também de a expor, ou seja,
de atualizar o profissional dos seus progressos, que tem de ser bem organizada

para ndo se perder.

Para isto ndo acontecer, deve manter-se concentrado
naquilo que |he estdo a dizer, e procurar sempre perceber
tudo, mesmo que para isso tenha de fazer questdes. Nao
tenha medo de fazer questdes, quer pelo contelddo destas

(o que pergunta), quer pela quantidade!

13



Tome nota:

3 Pergunte tudo o que quiser, mesmo que &s vezes as perguntas lhe parecam

“estranhas”. Todas fazem sentido quando s&o explicadas!

@ . . .

% Conte ao profissional todos os seus medos e receios para que este possa ajudar
a esclarecé-los. Se nunca os disser, nunca podera ser ajudado(a)

@ = . o

% Se ndo entender os termos utilizados pelo profissional pergunte e peca-lhe para
explicar de outra forma.

3 Tire notas durante a consulta/sessdo. Poderdo ser Uteis mais tarde quando n&o
se recordar de tudo o que foi dito.

3% Seja sincero(a), ndo tenha vergonha de falar. Os profissionais ndo o(a) vao julgar. Vao
manter a sua privacidade e confidencialidade.

% Mantenha-se ativo(a)! A sua satde estd nas suas maos!

i
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Tratamento ndo farmacolégico

Como é o tratamento da fibromialgia? ‘

E importante perceber que a fibromialgia ndo
tem cura e que o maior objetivo do tratamento é

aprender a viver com a doenga.

E POSSIVEL VIVER UMA VIDA NORMAL COM FIBROMIALGIA!

3¢ Fisioterapia (exercicio fisico e educagdo para a autogestdo da condigdo);
*¥ Modalidades da psicoterapia/ acompanhamento psicolégico;

X Terapia farmacolodgica.

Segundo as recomendagdes mais atuais, portuguesas e estrangeiras, o melhor
tratamento para a fibromialgia é realizar exercicio fisico supervisionado por um
profissional adequado, neste caso um fisioterapeuta, ndo sé devido a sua formacgéao
e conhecimento a nivel do exercicio, mas também da patologia e de como

interligar ambos da melhor forma possivel.

15



Fisioterapia

A fisioterapia pode ser muito util na fibromialgia. Os fisioterapeutas estdo
qualificados para avaliar as necessidades de cada um, e ajusta-las as suas
capacidades. Em conjunto consigo, e com o conhecimento que tém da doenga e
dos sintomas que lhe estdo associados, vdo definir objetivos especificos e o
tratamento mais indicado.

Existe ainda algum desconhecimento do que é que um fisioterapeuta faz, no
entanto, estes profissionais sdo os que estdo mais bem preparados para prescrever
exercicio a pessoas com patologias, pois os seus conhecimentos ndo se restringem
s6 ao exercicio, nem so a patologias, mas a ambos, conseguindo selecionar melhor
aquilo que é benéfico e necessario fazer tendo em conta a pessoa com que estdo
a trabalhar.

O fisioterapeuta determina um plano de tratamento com base na avaliagdo
que faz, dependente sobretudo, da intensidade e severidade dos sintomas que a
pessoa sente.

Outro dos beneficios é a possibilidade de, ao mesmo tempo que tem sessdes
individuais com um fisioterapeuta, ter também sessdes de grupo. E uma 6tima
estratégia para se incluir num grupo de pessoas que tém a mesma doenga, evitar
o isolamento social, e reforgar a confianca e aprendizagem que pode ser adquirida

com as pessoas do grupo.

(0 g '
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“O que é que posso fazer na fisioterapia?”

O tratamento de fisioterapia €& especifico para cada pessoa e para as
necessidades de cada um, e cabe ao fisioterapeuta decidir em conjunto com o
utente, aquilo que é importante fazer para tentar minimizar os seus problemas.

A fisioterapia deve incluir as duas modalidades mais recomendadas para o
tratamento da fibromialgia, o exercicio e a educagdo para a autogestdo da
condigdo. Pode também abranger terapia manual e mobilizacdo articular.

Todas as técnicas e exercicios realizados com o fisioterapeuta deverdo ajudar
a relaxar os musculos, prevenir o aparecimento de espasmos musculares, aumentar

a capacidade funcional dos diferentes musculos e mobilidade das articulagdes, e

sobretudo, aliviar a dor sentida.
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Exercicio fisico

Hoje em dia ja se sabe que o exercicio fisico & muito importante na fibromialgia
e é recomendado como o primeiro tratamento ndo farmacolégico a ser feito.

A atividade fisica tem efeitos em todos os tipos de populagdes (criangas, adultos,
idosos) e doengas, sendo que melhora entre outras, a fungdo respiratéria e cardiaca,
reduz o risco de doengas cardiovasculares, e contribui para um melhor
bem-estar fisico e mental.

A fibromialgia afeta diretamente a capacidade funcional, ou seja, a capacidade
que tem para “se mexer”, no entanto, a atividade fisica pode ajudar a preserva-la,
e até mesmo a melhora-la, contribuindo para um aumento da sua qualidade de

vida.

% Reduz a dor;
3% Reduz o cansaco;

3 Reduz a rigidez do corpo;

&
3¢ Aumenta a tolerancia ao esforco;
3% Aumenta a forca muscular; -

3 Promove o bem-estar e a qualidade de vida!

O exercicio fisico € um grande “chapéu de chuva”, ou seja, existem varias
maneiras de o praticar. Dentro da variedade de exercicio que pode fazer, é
importante saber selecionar aquele que o(a) beneficia, do qual ird obter melhores
resultados, tendo sempre em conta as suas capacidades e necessidades.

Existem diferentes tipos de exercicio, como por exemplo exercicio aerébio
que visa a melhoria dafungdo respiratéria e cardiaca, exercicios de forga que tém
como objetivo fortalecer os diferentes musculos do nosso corpo, exercicios de
equilibrio, fundamentais para a manutencdo de uma postura correta e para as
diversas atividades do dia a dia, e ainda os de flexibilidade, muitas vezes

conhecidos por alongamentos.
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Equilibrio

&

Melhoria da dor, da capacidade funcional e aspetos psicolégicos.

Dor Constante

Flexibilidade

Aerébio

+ Forga

&

&

Medo da
dor

&

Sintomas Incapacidade Descondicionamento
Depressivos/Ansiosos paci Fisico
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Uma das estratégias que mais ajuda a manter o foco é a definicdo de
objetivos!

Ao definir objetivos ird conseguir ter nogcdo do que é que consegue fazer
atualmente, o que é que quer fazer no futuro, e também, o que vai conseguir

mudando.

Perceba o que é que ja consegue fazer.

Estabeleca objetivos para aquilo que ainda ndo consegue.

Defina um plano que o(a) ajude a alcancgar os objetivos tragados.

Comecel

Tipos de Exercicio Fisico

Podem surgir didvidas quanto ao tipo de exercicio mais adequado para si,
e vamos dar algumas sugestdes de seguida, no entanto, ndo deve

@ dispensar a ajuda de um fisioterapeuta.
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1. Treino Aerdbio

O que é&?

Exercicios aerdbios, como caminhar, correr ou nadar, causam uma maior
dificuldade em respirar e um aumento do ritmo cardiaco do que aquele que
teriamos se estivéssemos em repouso. Os beneficios sdo varios e incluem o
fortalecimento do musculo cardiaco, melhoria da circulagdo sanguinea,
diminuicdo da pressdo arterial, diminuicdo da fadiga e da dor e ainda é uma
importante ajuda na manutengdo do peso ideal. Tudo isto reflete-se numa

melhoria da sua qualidade de vida!

Como deve ser feito?

Os exercicios aerobios devem ser feitos a uma intensidade moderada, ou seja,
deve conseguir falar caso queira enquanto o realiza, pelo menos 3 a 5 dias por
semana, de 20 a 30 minutos.

Ndo é obrigatério realizar este tipo de exercicio consecutivamente, pode ser
intercalado com outros tipos de treino! Por exemplo: Realizar 10 minutos de
exercicio aerdbio + 15 minutos de fortalecimento muscular + 10 minutos de

aerodbio. No total pratica 20 minutos de exercicio aerdbio, mas ndo de forma seguida.

“Todos os tipos de exercicios aerébios sdo adequados para mim?”

Pode escolher exercicios com um impacto baixo para proteger os seus ossos e
articulagoes.

Caminhar, dangar, andar de bicicleta, nadar, sdo alguns exemplos. Todos os
exercicios que envolvam os grandes musculos do nosso corpo e que se sinta
capaz de realizar sdo adequados.

Deve adaptar a exigéncia e o tempo de duragdo de todo o tipo de exercicio as

suas capacidades e necessidades!

Se estd num dia em que se sente pior, com mais dores e/ou mais

cansado(a), pode reduzir a intensidade e quantidade de

exercicio, mas ndo deve deixar de o fazer.
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2. Treino de Fortalecimento Muscular e de Equilibrio

-t

O que é&?

Como o nome indica este tipo de treino serve essencialmente para manter ou
aumentar a forga que os seus musculos tém. A manutencdo de uma boa atividade
dos musculos contribui para ter um bom equilibbriob uma boa

coordenagado, e sobretudo, para conseguir fazer as suas atividades diarias.

“Como é que deve ser feito? Tenho de carregar pesos para trabalhar os
musculos?”

Este tipo de treino deve ser realizado, pelo menos, 2 vezes por semana, e mais
uma vez, deve envolver os grandes musculos do nosso corpo.
Pode iniciar este tipo de treino com um conjunto de 6 a 8 exercicios, com 8 a
12 repeticdes de cada um. O numero de séries & mais variavel, sendo que
depende da sua condicdo fisica e da sua tolerdncia ao esforco.
A pausa entre séries deve ser de 2 a 3 minutos, para o corpo recuperar.

N3o sdo necessadrios pesos para treinar os musculos. Pode apenas utilizar o seu

peso corporal para os realizar.

Nota:

Repeticdes: N° de vezes que se faz o mesmo exercicio. "

Série: N° de vezes que se faz um conjunto de exercicios. ﬁ !
i

“Todo o tipo de treino fortalecimento muscular e equilibrio é adequado para
mim?”

Pode optar por escolher modalidades como o pilates, o yoga, ou o tai chi. Sdo
todos excelentes maneiras de conseguir trabalhar a forca e o equilibrio ao
mesmo tempol!

Tenha em atencdo ao tempo que realiza cada exercicio e ao cansago que

sente.
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Exercicios de Fortalecimento Muscular

Levante o seu brago até as posi¢des indicadas nas fotografias e aguente a
posicdo durante 10 a 20 segundos. Se quiser aumentar o grau de
dificuldade, agarre um peso externo com a mao (exemplo: garrafa de

agua, pacote de arroz) (Realizar com ambos os bracos).
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Dobre o cotovelo em diregdo ao ombro, e de seguida, estique-o para

voltar a posigao inicial (Realizar com ambos os bracos).

W
%

Estique o brago e leve-o até a altura do ombro. De seguida traga-o

novamente até a posicdo inicial (Realizar com ambos os bracgos).
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Transfira o seu peso para as pontas dos pés, retirando os calcanhares do

chao.

w
A

Traga o joelho ao peito. Pode fazer este exercicio sentada, como no

exemplo 1, ou de pé, como no exemplo 2 (realizar com ambas as pernas).
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A\ 9

Leve o calcanhar em dire¢cdo a nadega (realizar com ambas as pernas)

w
A

A\ 9

Estique a perna e leve-a para a frente (realizar com ambas as pernas).
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Estique a perna e leve-a para tras (realizar com ambas as pernas).

w
A

Estique a perna e leve-a para o lado (realizar com ambas as pernas).
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Afaste as pernas uma da outra sem mexer os pés.

w
A

Levante-se e sente-se da cadeira sem utilizar as maos.
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e
3. Treino de Flexibilidade A _L 4
O que é&?
A flexibilidade refere-se a quantidade de movimento que uma articulagdo, como
o ombro e o joelho, podem ter. O grau de flexibilidade varia de pessoa para
pessoa, e depende dos musculos e tenddes ligados a cada articulagdo. Ao
treinar a flexibilidade estd a promover um alivio da tensdo dos musculos e

tenddes do seu corpol

Como é que deve ser feito?

Este tipo de exercicio pode ser feito todos os dias, mas é especialmente importante
nos dias em que pratica outro tipo de exercicio. O objetivo é que sejam
trabalhados os musculos e tenddes das grandes articulagdes do corpo, como as
gue movem o pescogo, os bragos, o tronco, as ancas, a coluna lombar, as pernas
e os peés.

Cada exercicio deve ter a duragdo média de 15 a 30 segundos, e se possivel

deve ser repetido, ou seja, serem feitas 2 séries do conjunto de exercicios.

Nota:
Quando esta a realizar este tipo de exercicios evite chegar ao ponto de
surgimento de dor agudal E suposto sentir um desconforto quando

alonga os musculos, e ndo dor.

Todo o tipo de treino de flexibilidade é adequado para mim?
Neste tipo de treino deve ter em atencdo as posigdes em que realiza o exercicio
para que ndo provoque um desconforto exagerado, nem dores desnecessarias.

Adeque as suas posturas as suas capacidades!

Estas foram apenas recomendagdes gerais dos tipos de exercicio que pode
fazer de forma auténoma, no entanto, pode e deve recorrer a profissionais que
tenham conhecimento na érea do exercicio e da fibromialgia, como os fisioterapeutas.
Estes sdo os profissionais mais capazes para o fazer de forma adequada, tendo
em conta as necessidades e especificidades da populacdo em questdo.

Caso decida iniciar a atividade fisica num ginasio garanta que sabe utilizar
os aparelhos que 1& se encontram para seu beneficio. Ndo desmotive ao ver o

treino de outra pessoa. Cada um tem as suas capacidades e o seu ritmo!
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Exercicios de Flexibilidade

S

Com a ajuda da méo incline a cabecga para o lado (realizar para o lado direito e
esquerdo).

Entrelace as maos e leve os bragos até acima da cabeca.

.

Agarre um brago com o outro brago e puxe-o na sua diregdo. realizar
para o lado direito e esquerdo.

Eleve um brago até acima da cabecga e incline o tronco para o lado (realizar
para o lado direito e esquerdo).
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Estique o brago, encoste-o a parede e tente aproximar-se o mais possivel desta
(realizar para o lado direito e esquerdo).

Agarrada a uma cadeira ou apoiada numa parede, estique a perna e leve-a
para tras (Realizar para ambas as pernas).

A

iy
1

Agarrada a uma cadeira ou apoiada numa parede, dobre o joelho e leve o
calcanhar em diregdo as costas (realizar para ambas as pernas).

Estique uma perna e transfira o seu peso para a perna contraria (realizar para
ambas as pernas).
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Educagdo para a autogestdo da fibromialgia

A educacdo para capacitar as pessoas com fibromialgia para gerirem os
seus proprios sintomas e niveis de atividade fisica no dia-a-dia tem vindo a ser
recomendada para o tratamento desta doencga.

Estudos recentes sobre a incorporagdo desta modalidade de tratamento na
fisioterapia demonstram que as pessoas com maior conhecimento acerca da sua
doencga, tém maior probabilidade de atingir melhores resultados no seu
tratamento. Ademais, estes referem também que € um complemento perfeito ao
exercicio, sendo a combinagdo de ambos a abordagem mais recomendada para
o tratamento ndo-farmacolégico de pessoas com fibromialgia.

Alguns dos temas que podem ser abordados pelo fisioterapeuta serdo o seu
diagndstico, os diversos sintomas e seu impacto, a importancia da manutengdo de
um estilo de vida ativo e de um papel ativo no tratamento, estratégias para
gestdo dos niveis de atividade fisica e controlo da dor e fadiga no dia a dia,
habitos posturais saudaveis, e ensino de exercicios para realizar de forma autbnoma
e segura. Estes profissionais podem ainda explicar-lhe como funciona a dor, as
consequéncias de estar sempre a pensar na mesma, e a relagdo de tudo isto
com as fases piores da condigdo. As ferramentas que o fisioterapeuta lhe da
podem ajuda-la(o) a perceber e mudar os pensamentos
negativos que tem em relagdo a dor, por exemplo.

Pretende-se com esta modalidade de tratamento, promover o empowerment,
ou seja, promover a participagdo ativa no seu proéprio tratamento, a sua autono-
mia e responsabilidade, habilitando-a(o) desta forma a tomar decisdes informa-
das e esclarecidas. Esta componente educativa do tratamento devera ficar a
cargo do fisioterapeuta, no entanto o objetivo a médio/longo prazo, é que a
pessoa com fibromialgia consiga utilizar e p6r em pratica no seu dia a dia,

as aprendizagens desenvolvidas.
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Outros Tratamentos
Acompanhamento psicolégico

“Porqué um psicélogo?” “Eu ndao tenho nenhum problema mental, porque é

que o meu médico me mandou para um psicélogo?”

Sdo questées como estas que podem surgir na sua cabeca depois do médico,
ou outro profissional que o acompanha, falarem sobre a possibilidade de
consultar um psicélogo. No entanto, ter contacto com um psicélogo nao
deveria ser uma op¢ao ao tratamento, mas uma componente muito importante
do mesmo, uma vez que este profissional pode ter um contributo fundamental
na sua experiéncia com a doenga.

A sua salde como ser humano nao se resume apenas ao bem-estar fisico, mas
também ao mental e social, dai sermos caracterizados como seres
biopsicossociais. Todas estas componentes do bem-estar tém importancia no

dia a dia e nas relagées que tem com os outros e com o meio onde vive.

O primeiro aspeto a ter em conta é que os psicélogos ndo trabalham apenas

com pessoas com problemas mentais e/ou disturbios psicolégicos! Estes
profissionais, com base em estratégias préprias de atuagao e de compreensao
do utente que os consulta (porque cada utente é uma pessoa e por isso digno
de um tratamento individualizado e adequado), podem promover o processo
de aceitacdo da doenca crénica e ainda prepara-lo para as mudancgas inerentes
ao facto de viver com a mesma. A partir do momento em que esta primeira
etapa esta ultrapassada podem ser definidos objetivos e mudancas a ser
realizadas, no imediato, ou a longo do tempo, que poderao contribuir, por
exemplo, na melhoria das perturbacdes do sono, na incapacidade fisica que

pode estar presente em fases piores da doenca, entre outras.
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Temas como o diagnéstico, a causa ainda desconhecida da doenga, os fatores
que levam ao aumento dos sintomas, geram vdrias emocgdes nas pessoas com
fibromialgia. Os psicélogos conseguem perceber, melhor do que qualquer
outro profissional, como identificar, nomear e ainda, transformar as emog¢odes
menos positivas. E importante reconhecer que algo nido estd bem, pois as
emocgoes que nao sdo trabalhadas, podem ter uma influéncia, muitas vezes
negativa, nos sintomas da fibromialgia, e condicionar o processo abordado
anteriormente de aceitacao, e posteriores mudancas a realizar no préprio estilo
de vida para que a vivéncia com a doencga crénica seja o mais harmoniosa

possivel.

O acompanhamento psicolégico, individualizado e estruturado, pode ter um

contributo fundamental na sua experiéncia pessoal com a fibromialgia.

Terapias Alternativas

Muitas vezes, e cada vez mais, se fala das medicinas alternativas. E algo que
esta presente no dia a dia, e que em algum momento pode ser considerado por

cada um como uma op¢ao de tratamento.

E importante perceber que as terapias alternativas nao estdo
contempladas no Sistema Nacional de Saude (SNS). Isto acontece porque ndo
existe evidéncia da sua efetividade, ou seja, ndo foram encontrados resultados
benéficos suficientes nos diferentes estudos realizados sobre estas praticas.
Quando nao existem provas suficientes que um tratamento funciona para um
grande nimero de pessoas, este ndo é considerado uma opg¢ao de tratamento,

pelo menos pela medicina tradicional.

E muito importante falar com o seu médico caso queira recorrer a
alguma destas terapias. Este pode dar-lhe informacgdes Uteis que a(o) podem

ajudar a decidir o que é melhor para si!
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Tratamento farmacolégico

O tratamento de 12 linha, ou seja, o mais recomendado para a fibromialgia, ndo
inclui a toma de medicagdo de forma regular.

A toma de medicamentos na fibromialgia deve ser sobretudo para o alivio dos
sintomas relacionados com o ndo funcionamento correto de alguns sistemas do
corpo. Estes sistemas sdo apontados como os “culpados”, as possiveis causas da
fibromialgia. Como estudado, os medicamentos mais prescritos para a fibromialgia
sdo os que tém agao no sistema nervoso.

Estes medicamentos atuam nos diferentes sintomas da fibromialgia provocando
um alivio na ansiedade e na dor que sente, o que pode melhorar a qualidade do

seu sono e diminuir a sua sensag¢do de cansaco.

- -«
AUTO MEDICAR-SE NAO E UMA SOLUGAO NEM A CURTO, NEM A

LONGO PRAZO. OS MEDICAMENTOS DEVEM SER PRESCRITOS PELO

MEDICO QUE O(A) ACOMPANHA REGULARMENTE!
I

&
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g
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35



Um dos sintomas mais incapacitantes da fibromialgia é o disturbio do sono, o

que o(a) pode levar a tomar medicamentos que o(a) ajudem a dormir melhor.

Quanto ao sono, o melhor e mais importante, é criar rotinas e habitos de sono
saudaveis (tema abordado no capitulo 9 do manual). Relativamente a dor
acontece o mesmo. E muito comum a toma de medicamento analgésicos para
conseguir um alivio da dor. No entanto, estes medicamentos sé vao reduzir a

intensidade da dor a curto prazo.

Tenha atencdo a dose maxima recomendada de cada
medicamento!

N3ao deve tomar mais do que o prescrito pelo seu médico!
O que tomar acima da dose recomendada nao vai ter um
maior efeito no alivio dos sintomas, s6 vai aumentar a

probabilidade de ter mais efeitos secundarios!
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Neste capitulo irdo ser abordados alguns habitos (posturais, alimentares e de

sono) que podem contribuir para aumentar os sintomas como a dor e a fadiga.

Habitos Posturais

E bastante comum as pessoas com fibromialgia sentirem dor, muitas vezes
persistente, e uma grande sensagdo de cansago. Estes dois sintomas podem

ganhar dimensdes maiores se ndo tiver cuidado com a sua postura.
“Mas porqué?”

Com uma postura incorreta estamos a sobrecarregar, ou seja, a “dar mais
trabalho do que o suposto” as diferentes partes do corpo, como a coluna lombar,
joelhos, tornozelos, o que pode aumentar as dores ja sentidas. Com um aumento

da dor ird ter menos toleréncia a qualquer esforgo, e rapidamente surge o cansaco.

e

&

e
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Se usar sacos para ir as compras, certifique-se que distribui o peso por dois sacos
para que possa utilizar ambos os bracos e ndo apenas um.

Quando tiver de alcangar um objeto que estd no ch&o, ndo dobre apenas as costas
para o apanhar. Em vez disso dobre ligeiramente os seus joelhos (fazendo um
pequeno agachamento) e tente manter as costas o mais direitas possiveis.
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Na realizagdo de atividades que necessite de estar de pé de forma continua, tente
manter uma boa postura. Comece por transferir o peso de uma perna para a outra
para aliviar a pressdo sentida.

Adeque a altura dos objetos a sua para que possa estar mais confortavel.
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Na posicdo de sentado tente apoiar a sua coluna nas costas da cadeira e mantenha
os pés no chéo.

Se necessario utilize uma almofada entre a sua coluna e as costas da cadeira.
No caso de estar a utilizar o computador enquanto esté sentado, tenha em atengdo
a altura do mesmo, para manter o seu pescogo o mais direito possivel.
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Habitos Alimentares

Uma dieta equilibrada é importante para garantirmos que temos todos os
nutrientes necessarios para um bom funcionamento de todos os orgdos do

nosso corpo. Além disso ajuda a manter um peso saudavel.

As pessoas que tém dor de forma constante e intensa comeg¢am a mexer-se
menos e a tornar-se menos ativas. Isto leva a que muitas vezes aumentem de
peso, prejudicando a sua salde. O excesso de peso provoca uma sobrecarga
das articulagdes e musculos do corpo, o que pode levar a um aumento das

crises de dor.

Além disto é muito comum estarem associadas a fibromialgia outras
patologias, como a sindrome do colén irritdvel e o hipotiroidismo, que podem

ser mais facilmente controladas com uma boa alimentacao.

“Existe algum tipo de dieta mais adequado a quem tem fibromialgia?”

Nao ha uma dieta “padrao” para as pessoas com fibromialgia, nem alimentos
“certos ou errados”, no entanto pode ser importante perceber o impacto dos
diferentes alimentos no seu bem-estar e no seu dia a dia para que consiga
perceber a relacdo destes com melhores/piores sintomas, nomeadamente o

cansaco e as dores musculares!

Para conseguir perceber a relacdo com os vdrios alimentos que come, pode
fazer um didrio alimentar, ou seja, que durante um periodo de tempo, escreva
0 que come ao longo do dia e se teve um agravamento dos sintomas

(indigestao, cansaco, dores de cabeca).
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Esta “experiéncia” de tirar e acrescentar alimentos na sua dieta deve ser
acompanhada por um profissional de satide, neste caso um nutricionista. Isto vai

garantir que ndo se desenvolvem caréncias de nutrientes prejudiciais a sua

saude.

Habitos de Sono Saudaveis

Como ja faldmos anteriormente um dos sintomas mais comuns da fibromialgia
€ 0 sono ndo reparador, o acordar cansado(a). Para tentarmos controlar este que é
um sintoma que pode alterar todo o seu dia a dia, pode ter em conta as seguintes

recomendagdes:

3¢ Ter uma rotina didria de sono, ou seja, definir uma hora para se ir deitar

todos os dias;

(D)

3¢ Na&o ingerir refeicdes pesadas antes de se deitar;

Nabal

3¢ Ter um momento de relaxamento antes de se ir deitar (tomar um banho,

ouvir musica calma, conversar calmamente com alguém que esteja consigo);

3¢ Tentar ter o quarto a uma temperatura amena e sem luzes fortes.

c(Healthy
. QU Sleep .
j -\ sleer
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Links e Plataformas Uteis

Em Portugal

Associacdo Nacional Contra a Fibromialgia e Sindrome de Fadiga

Crénica (MYQOS)
Website: https://myos.pt/

Associacdo de Doentes com Fibromialgia e Fadiga Croénica (ADFC)

Website: www.adfc.pt/

Sociedade Portuguesa de Reumatologia (SPR)
Website: www.spreumatologia.pt

Instituto Portugués de Reumatologia (IPR)
Website: www.ipr.pt

Liga Portuguesa Contra as Doengas Reumaticas (LPCDR)
Website: www.lpcdr.org.pt

Associagdo Portuguesa de Jovens com Fibromialgia (APJF)
Website: https://apjof.weebly.com

No Estrangeiro @

EULAR — European League Against Rheumatism
Website: www.eular.org/pare.cfm

ENFA — European Network of Fibromyalgia Associations
Website: www.enfa-europe.eu

Nacional Fibromyalgia Association
Website: www.fmaware.org

The Fibromyalgia Association
Website: www.fibromyalgia-associationuk.org

AFIBROM — Asociacion de Fibromialgia de la Comunidad de Madrid

Website: www.afibrom.org/
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O conteudo deste ebook foi desenvolvido com recurso a diversas fontes
bibliograficas.

Partilhamos algumas caso queira aprofundar as suas leituras!
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