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INTRODUÇÃO

Este ebook foi criado para si, e para todos aqueles que o rodeiam,

e querem saber mais sobre a Fibromialgia. Como o próprio nome

indica tem como principal objetivo “desCOMplicar” a doença para

quem tem o diagnóstico da mesma, “COM FIBROMIALGIA”. Este ebook surge 

pela necessidade de organizar a informação que há sobre esta doença (o que 

é, como é diagnosticada), assim como o impacto no dia a

dia de quem a tem, e as diferentes formas de a abordar.

O objetivo é que após a leitura deste manual conheça melhor as particularida-

esta doença, sobretudo aquelas que estão recomendadas como as melhores

A informação encontra-se atualizada e organizada por capítulos, o que facilitará 

a leitura e compreensão dos temas. Esperamos que seja útil e que contribua 

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

 

seu dia a dia.

   

   Sintomas mais comuns:

CAPITULO 1
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       Dor generalizada no corpo todo;

       Fadiga;

       Distúrbios do sono;

       Perturbações cognitivas (perda de memória, entre outras);

       Depressão e ansiedade.



 
 cansati

    Hipotiroidismo

!
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CAPITULO 2

Como é que a Fibromialgia surge?

 

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

        Para uma melhor compreensão, pensemos na dor. 

        
 !

!
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Por exemplo, quando os neurotransmissores não estão a funcionar da forma 
que deveriam, ou seja, não transmitem as mensagens que o nosso cérebro envia, 
uma dor que poderia não ser percepcionada, pode passar a ser. Com isto passa a 
existir um limiar, ou seja, uma linha que separa o “sentir dor” do “não sentir” dife-
rente. A aproximação de "sentir" e "não sentir", o limiar, é muitas vezes responsável 
por uma maior sensibilidade à dor.. Esta mudança 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 não fazer o  que queria.

Dentro de todos os sintomas que podem ser causados por esta patologia, a 
dor não é a única que é afetada pelo mau funcionamento dos “mensageiros” do 
nosso cérebro, daí os sintomas da doença não serem apenas este. Outros sistemas 
(orgãos, músculos, articulações) podem ser afetados, causando, por exemplo, as
perturbações do sono, enxaquecas, alterações de humor, entre outros. 
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Como já foi dito não se conhecem as causas específicas da fibromialgia, 
apesar de existirem “teorias” mais consistentes que outras. Muitas possibilidades 
já foram estudadas incluindo infeções virais, distúrbios hormonais, alterações 
musculares, exposição a substâncias tóxicas, no entanto, ainda não há 
resposta certa para a pergunta “O que é que causa a fibromialgia?”.

Outros estudos dizem que pode existir uma relação genética no desenvolvimento 
da doença, ou seja, que pode ser hereditária, e ainda que também pode surgir 
devido à influência de fatores externos (stress, ansiedade). Estes fatores não são a 
causa da fibromialgia, mas podem levar à manifestação de sintomas comuns da 
doença. Por exemplo, um momento altamente stressante na vida de uma pessoa, 
como um acidente, uma operação, problemas familiares e/ou no local de trabalho, 
podem funcionar como causas do surgimento/aumento dos sintomas. 

Em conclusão, estes fatores externos podem influenciar negativamente o 
funcionamento do sistema nervoso, sobretudo dos mecanismos de resposta, e 
acentuar a probabilidade dos sintomas aparecerem. 

 



CAPITULO 3

Como é que a Fibromialgia é diagnosticada?

De acordo com a Direção Geral de Saúde (2017) os critérios de diagnóstico 

! bastante relevante e considerada quase como a única forma para diag-
nosticar a doença. Contudo, hoje em dia, é dada muita importância aos 

não reparador.

1.

2.
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         Resultado igual ou superior a 13 pontos no instrumento de diagnóstico da 
FM, obtido através dos seguintes parâmetros: Widespread pain index (WPI) com 
valor ≥ 7 e Symptom Severity Scale (SSS) ≥ 5, ou WPI com valores entre 4 e 6 e SSS 
com score ≥ 9, com presença de dor abdominal e/ou com depressão e/ou cefaleia
nos últimos 6 meses; 



   

       

       

A importância do diagnóstico
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“
poderia viver caso não a tivesse?”

não
crónica

tempo.

 

 

CAPITULO 4
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 pode ter um impacto



algumas alterações para que possa existir uma adaptação. Converse com 
as pessoas que estão à sua volta, tente perceber que alternativas tem e
quais podem ser criadas!

manter o bem-estar físico, mental e social. 
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Relação com Amigos e Familiares 

CAPITULO 5

Não espere que os outros adivinhem o que está a pensar, sentir ou o que 

em que podem ajudá-lo(a).
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Agora que recebeu o diagnóstico, pode sentir que as suas conversas são na 
sua maioria sobre a doença, os sintomas, as consequências no seu dia a dia, e 
atenção, não há mal nenhum nisso, desde que se sinta confortável para o fazer. Se 
sentir que ainda não tem capacidade para passar informação suficiente aos outros 
sobre a fibromialgia, empreste-lhes este manual e dê-lhes sites de plataformas 
úteis que podem visitar (disponíveis no capítulo 10). Depois disto podem falar 
sobre o tema. O conhecimento é, e será sempre, o nosso “melhor amigo”. Quanto
mais soubermos mais preparados vamos estar!

Se precisar de esclarecimentos adicionais que este manual não consegue dar,
fale com o médico/profissional de saúde que o(a) acompanha.

Outro aspeto importante na relação que tem com os que o rodeiam é a 
atitude deles em relação à sua doença. Com isto queremos dizer que todos têm 
de aprender a cooperar, não “atirar” as culpas uns para os outros, nem tão pouco 
desvalorizar o esforço que é feito para se adaptarem às situações. 

Quando sente que é apoiada(o) a fazer algo, como uma mudança no seu dia 
a dia, juntar-se a um grupo para falar, ou até mesmo para fazer exercício, é mais 
fácil continuar a fazê-lo e gostar daquilo que está a fazer. É importante estabelecer 
objetivos e trabalhar para os alcançar. Pelo caminho deve contar com aqueles que 
lhe são mais próximos, não só para ir “buscar força”, mas também para dar a 
que tem.

Pergunta-se “E as dores? As dores não passam por eu ser mais ou menos ativa, 
ou estar mais ou menos com os meus familiares e amigos.” Decerto que não vão 
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 relações com os
outros.

Todas as mudanças 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, não pare de fazer aquilo que gosta, e não 
se deixe definir pela sua doença. Mantenha aqueles que gosta por perto e fale 
com eles sobre o que quiser e precisar. E não se esqueça que, mesmo
depois do diagnóstico, continua a mesma pessoa!

 



CAPITULO 6

Fibromialgia nos cuidados de saúde

 

A quem 

Em quem
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transtornos 
inteiro, 



   Dicas importantes
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com uma

minutos. 
de 

8:30
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se recordar de tudo o que foi dito.

Tome nota:
(dicas importantes)
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CAPITULO 7

       

e 

 

Tratamento não farmacológico

É POSSÍVEL VIVER UMA VIDA NORMAL COM FIBROMIALGIA! 
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Fisioterapia 

 

tratamento mais indicado.

pessoa sente. 

com as pessoas do grupo.
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individuais com um fisioterapeuta, ter também sessões de grupo. É uma ótima
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Apesar da dor que poderá sentir, movimentar-se e fazer exercício ajusta-
do à sua condição é fundamental.



 

 

impor
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É comum quando se sente dor de forma constante existir uma tendência para 

planeadas. Isto acontece maioritariamente por medo que a dor aumente. A 
inatividade pode ter consequências, não só na perda da capacidade funcional, 

restantes tarefas que envolvam algum esforço físico.

Melhoria da dor, da capacidade funcional e aspetos psicológicos.

Flexibilidade Aeróbio Força

Incapacidade Descondicionamento 
Físico

Sintomas 
Depressivos/Ansiosos 

Dor Constante Medo da 
dor
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mudando.

    

objetivos!

1.º

2.º

3.º

4.º
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1. Treino Aeróbio

“Todos os tipos de exercícios aeróbios são adequados para mim?”

21

O que é?
Exercícios aeróbios, como caminhar, correr ou nadar, causam uma maior 
dificuldade em respirar e um aumento do ritmo cardíaco do que aquele que 
teríamos se estivéssemos em repouso. Os benefícios são vários e incluem o 
fortalecimento do músculo cardíaco, melhoria da circulação sanguínea, 
diminuição da pressão arterial, diminuição da fadiga e da dor e ainda é uma 
importante ajuda na manutenção do peso ideal. Tudo isto reflete-se numa 
melhoria da sua qualidade de vida!

Como deve ser feito?
Os exercícios aeróbios 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. 
Não é obrigatório realizar este tipo de exercício consecutivamente, pode ser 
intercalado com outros tipos de treino! Por exemplo: Realizar 10 minutos de 
exercício aeróbio + 15 minutos de fortalecimento muscular + 10 minutos de 
aeróbio. No total pratica 20 minutos de exercício aeróbio, mas não de forma seguida.



O que é?

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

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

sente.

Nota:
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1.
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2.
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Estique o braço e leve-o até à altura do ombro. De seguida traga-o
novamente até à posição inicial (Realizar com ambos os braços). 3.



4.

5.
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7.
26

Leve o calcanhar em direção à nádega (realizar com ambas as pernas) 6.



8.

9.
27



10.

11.
28



3. Treino de Flexibilidade 

O que é?

 

Como é que deve ser feito?
importante 

Nota:
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1.

2.

1. 2.

2.

3. 4.
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Agarre um braço com o outro braço e puxe-o na sua direção. realizar
para o lado direito e esquerdo. 

3.

Eleve um braço até acima da cabeça e incline o tronco para o lado (realizar
para o lado direito e esquerdo).

4.



5.

6.

7.

8.

5. 6.

7. 8.
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Educação para a autogestão da fibromialgia 

A educação para capacitar as pessoas com fibromialgia para gerirem os 
seus próprios sintomas e níveis de atividade física no dia-a-dia tem vindo a ser
recomendada para o tratamento desta doença.

Estudos recentes sobre a incorporação desta modalidade de tratamento na 
fisioterapia demonstram que as pessoas com maior conhecimento acerca da sua 
doença, têm maior probabilidade de atingir melhores resultados no seu 
tratamento. Ademais, estes referem também que é um complemento perfeito ao 
exercício, sendo a combinação de ambos a abordagem mais recomendada para
o tratamento não-farmacológico de pessoas com fibromialgia.

Alguns dos temas que podem ser abordados pelo fisioterapeuta serão o seu 
diagnóstico, os diversos sintomas e seu impacto, a importância da manutenção de 
um estilo de vida ativo e de um papel ativo no tratamento, estratégias para 
gestão dos níveis de atividade física e controlo da dor e fadiga no dia a dia, 
hábitos posturais saudáveis, e ensino de exercícios para realizar de forma autónoma 
e segura. Estes profissionais podem ainda explicar-lhe como funciona a dor, as 
consequências de estar sempre a pensar na mesma, e a relação de tudo isto 
com as fases piores da condição. As ferramentas que o fisioterapeuta lhe dá 
podem ajudá-la(o) a perceber e mudar os pensamentos
negativos que tem em relação à dor, por exemplo. 

Pretende-se com esta modalidade de tratamento, promover o empowerment, 
ou seja, promover a participação ativa no seu próprio tratamento, a sua autono-
mia e responsabilidade, habilitando-a(o) desta forma a tomar decisões informa-
das e esclarecidas. Esta componente educativa do tratamento deverá ficar a 
cargo do fisioterapeuta, no entanto o objetivo a médio/longo prazo, é que a 
pessoa com fibromialgia consiga utilizar e pôr em prática no seu dia a dia,
as aprendizagens desenvolvidas.
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CAPITULO 8

Tratamento farmacológico

AUTO MEDICAR-SE NÃO É UMA SOLUÇÃO NEM A CURTO, NEM A 
LONGO PRAZO. OS MEDICAMENTOS DEVEM SER PRESCRITOS PELO 

MÉDICO QUE O(A) ACOMPANHA REGULARMENTE! 
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Hábitos Posturais

“Mas porquê?”

CAPITULO 9
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2.
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2.
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2.
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Hábitos de Sono Saudáveis

garantir que não se desenvolvem carências de nutrientes prejudiciais à sua
saúde.
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Links e Plataformas Úteis

CAPITULO 10
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