+ | Dr Talyz

Educacion médica

El volumen
deldolor

Fibromialgia: por qué duele, qué no ayuda y cémo calmar el
sistema nervioso

Dolor en todo el cuerpo con analisis normales: asi se vive la fibromialgia. Fotograma del video «Fibromialgia» del canal.
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ANTES DE EMPEZAR

Tudoloresreal,y se

DR. TALYZ

puede bajar el volumen.

Si te duele el cuerpo entero, duermes y no descansas, y los andlisis salen

perfectos, esta guia es para ti. La fibromialgia no es imaginacién ni

debilidad: es un sistema nervioso que procesa el dolor con el volumen al

maximo. Aqui entenderds qué pasa, qué mitos te frenan y qué puedes

hacer desde hoy.

Como leer esta guia

Cuatro capitulos, cuatro preguntas. Cada uno lleva su
ficha de datos con la fuente de cada cifra y termina en

un punto clave que se puede recordar sin el resto.

Las imagenes son fotogramas del video en 3D del
canal. Al final hay una lista de cosas que puedes hacer
hoy y una tarjeta de bolsillo para recortar.

1 ¢Por qué duele si los analisis salen bien?

2 Tres mitos, desmontados

3 Tres pasos para los dias dificiles

4 Las preguntas mas frecuentes

Aviso médico

Contenido educativo. No sustituye la consulta,
el diagndstico ni el tratamiento de un
profesional de la salud. Ante fiebre con dolor
articular, una articulacion hinchada y caliente
o una pérdida brusca de fuerza, acude a
urgencias.
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Punto clave de toda la guia

No es un problema del
musculo, sino de como el
sistema nervioso procesa

las sefiales. Por eso el

tratamiento apunta al

sistema nervioso, no al

musculo.
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Préximamente - La guia completa:
fibromialgia

v Un plan de 30 dias, semana a semana.
v Cémo subir el ejercicio sin crisis.

v Elsematoro de sintomas.

v Preguntas para llevar a la consulta.

Te avisaremos por correo cuando esté lista.

’
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CAPIiTULO 1

¢ Porque duele silos

analisis salen bien?

En la fibromialgia, los musculos y las articulaciones
estdn sanos: no hay roturas, inflamacidn ni desgaste.
Por eso los andlisis y las radiografias salen normales.
El problema est4 en el sistema de alarma del cuerpo, el
sistema nervioso central.

Imagina una perilla de volumen para el dolor. En la
fibromialgia se quedd atascada en el maximo: un roce,
un cambio de temperatura o un esfuerzo pequerio
llegan al cerebro como una sefial intensa. Los médicos

lo llaman sensibilizacién central.

A lavez, el sistema que normalmente baja ese volumen
trabaja a media marcha. Por eso duele mas de lo
necesario, cuesta mds calmarlo y se suman el

cansancio, el suefio que no reparay la niebla mental.

Punto clave

No es un problema del musculo, sino de como

el sistema nervioso procesa las sefales. Por eso
el tratamiento apunta al sistema nervioso, no

al musculo.

Por qué duele, paso a paso

DR. TALYZ

QUE ES
Un dolor crénico generalizado con
fatiga, suefio no reparadory
dificultad para concentrarse.

oms

CUANTOS LA TIENEN
Entre 2 y 4 de cada 100 adultos,

con mds frecuencia mujeres.
EULAR, ACR, OMS

COMO SE DIAGNOSTICA

Por la historia y la exploracién: no
hay un analisis que la confirme,
pero si se piden pruebas para
descartar otras causas. ACR2016

QUE NO HACE
No dana las articulaciones ni los
dérganos y no acorta lavida. OMS

QUE AYUDA MAS

El ejercicio suave y progresivo, el

suefio y el manejo del estrés.
EULAR

Musculos sanos El volumen al maximo Unroce se vuelve dolor Cansancioy niebla

Los tejidos estdn bien: por El sistema nervioso Un estimulo leve se siente El suefio no reparay cuesta
eso las pruebas salen amplifica las senales que como dolor intenso. concentrarse.

normales. recibe.
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CAPITULO 1 - LAS CIFRAS DR. TALYZ

Las cifras que conviene conocer

SITUACION CIFRA

Tiempo con sintomas -
p tib aloi 3 meses o mas

ara pensar en ribromialgia
Dolpr generalizado Almenos 4de 5
Regiones del cuerpo con dolor
FrecuenCIa. . 2a4decada100
Adultos con fibromialgia
Eloques de actlyldad 15 2 20 minutos

on pausas de 5 minutos entre uno y otro
Ejerc_lcm al empezar 5 a 10 minutos al dia
A un ritmo que te deje conversar
ngldez dela m’anana Cede en 20 a 30 minutos
Si dura mucho mads, consulta

Criterios diagnosticos del American College of Rheumatology (2016). El diagndstico lo hace el médico, que ademas descarta otras causas, como
problemas de tiroides o enfermedades reumaticas.

El dolor se reparte por cuello, hombros y espalda, y cambia de lugar. Fotograma del video «Fibromialgia».
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CAPITULO 2

DR. TALYZ

2 Tres mitos, desmontados

Tres ideas muy repetidas hacen que la fibromialgia se trate tarde o mal.

MITO 1

«Todo esta en tu cabeza, es solo
estrés»

MITO 2

«Sime duele todo, lo mejores
quedarme en cama»

MITO 3

«Vaairempeorando conlos
anos»

Repaso: ;verdadero o falso?

LA REALIDAD
El dolor es real: hay cambios medibles en como el sistema
nervioso procesa el dolor. El estrés influye, pero no es un dolor
inventado.

LA REALIDAD
El reposo prolongado debilita, aumenta la rigidez y alarga las

crisis. El movimiento dosificado y progresivo es la medida con
mas evidencia.

LA REALIDAD
No destruye las articulaciones ni los 6rganos y no acorta la vida.
Con un plan integral, muchas personas pasan largas temporadas
con poco dolor.

AFIRMACION ¢(ES CIERTO? POR QUE

Q, silos analisis salen normales,

Falso
no hay nada O

La fibromialgia no se ve en las pruebas de rutina.

O~ Caminarun poco cada dia ayuda v Cierto El ejercicio suave recalibra el sistema de alarma.

No actian sobre el sistema nervioso.

& Elcolageno o el calcio la curan @ Falso

& Dormirbien reduce el dolor v Cierto El suefo que repara baja la sensibilidad.
(® Enundiabueno hay que hacerlo

Falso
todo ©

El «todo o nada» provoca crisis.

(D Unaarticulacién hinchaday roja
es fibromialgia

La fibromialgia no se vence con reposo ni con suplementos: se controla con

@ Falso Hay que descartar artritis o infeccion.

Punto clave L. . X i
movimiento, sueno y paciencia.
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CAPITULO 3 DR. TALYZ

3 Tres pasos paralos dias dificiles

El médico decide si hacen falta medicamentos; el resto estd en tus manos. Tres pasos

para los dias dificiles:

O PASO 1 O PASO 2 O PASO 3

D ¢
Respira Muévete Descansa

Baja el interruptor del estrés Poco, pero cada dia Preparala noche

inhalar y exhalar de movimiento suave cada 45 min sin pantallas antes de dormir
Siéntate con una mano en el Si estds en crisis, nada de pesas ni Toma una ducha tibia una hora
abdomen. Inhala por la nariz trote: levantate cada 45 minutos y antes de acostarte, aleja las
inflando el vientre durante 4 mueve suave brazos, hombros y pantallas y mantén el mismo
segundos y exhala muy lento por la tobillos. En los dias buenos, camina horario. Por la mafana, sal a la luz
boca durante 6 a 8. Repite unos unos minutos mas que la semana del dia.
minutos, dos veces al dia. anterior.
cCuando consultar?

S| UNA CRISIS NO MEJORA
Tras 7 a 10 dias de autocuidado, pide cita. EULAR

S| DUERMES MAL DURANTE SEMANAS
El suerio es parte del tratamiento: coméntalo. EULAR2017

SI EL ANIMO SE VIENE ABAJO
Desdnimo, ansiedad o niebla mental que interfieren con tu
vida. NICE,ACR

Un sistema nervioso en alerta amplifica las

SIEL DOLOR CAMBIA sefales de dolor. Fotograma del video

. . . . R T «Fibromialgia».
Si aparece hinchazén en una articulacion, fiebre o pérdida de g

fuerza. ACR

Bunto cl Detente antes de agotarte, no cuando ya te agotaste: dosificar la energia evita
unto clave

muchas crisis.
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CAPITULO 4 DR. TALYZ

4 Las preguntas mas frecuentes

¢Por qué mis analisis y radiografias siempre salen normales?

Porque la fibromialgia no deja una lesidn visible, como un hueso roto o un cartilago gastado: lo
que cambia es cdmo funciona el sistema nervioso. Las pruebas sirven para descartar otras
enfermedades que pueden parecerse.

¢Qué es la «niebla mental»?

Es la dificultad para concentrarse, recordar cosas o encontrar palabras. Aparece porque el
cerebro gasta muchos recursos en manejar el dolor y el cansancio. No es demencia, y mejora
cuando mejoran el dolor y el suerio.

¢Tendré que tomar medicamentos toda la vida?

No necesariamente. Algunos medicamentos ayudan en ciertos momentos y los indica el

médico segun tu caso. La base del tratamiento a largo plazo es el ejercicio progresivo, el suefio

y el manejo del estrés.

Ve aurgencias, sin esperar ala cita

Estas sefiales no son fibromialgia y hay que
verlas de inmediato:

(1) Fiebre alta sin explicacion junto con dolor
en las articulaciones.

(D) Unaarticulacién hinchada, roja y caliente.

(D) Pérdida brusca de fuerza en un brazo o una

Con un plan de movimiento, suefio y calma, el volumen del pierna, o pérdida del control de la orina o de

dolor puede bajar. Fotograma del video «Fibromialgia». las deposiciones.
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PARA LLEVAR DR. TALYZ

TARJETA DE BOLSILLO - RECORTA POR LA LINEA

Qué puedo hacer hoy

Fibromialgia: lo esencial
Dividir mis tareas de hoy en bloques de 15 a 20 Dr. Talyz - drtalyz.com

minutos con pausas.
El volumen del dolor, atascado
Caminar unos minutos a un ritmo que me deje en el maximo: no es

conversar. imaginacion.

Salir a la luz del dia en la primera hora 15-20 Minutos por bloque de

después de levantarme. actividad, con pausas.

Practicar la respiracion lenta dos veces al dia. Cadadia Unpocode movimiento,
aunque duela un poco.

Apagar las pantallas una hora antes de dormir.
pag P 1h Sin pantallas antes de dormir.

OO0 o 0 O

Compartir esta guia con alguien a quien «le

Urgencias Fiebre con dolor articular o

pérdida brusca de fuerza.

duele todo».
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Sigue aprendiendo en el canal
Anatomia, enfermedad y tratamiento explicados en 3D, con la
youtube.com/@DrTalyz

evidencia a la vista. Las imdgenes de esta guia salen del video

«Fibromialgia».

Aviso médico

Contenido educativo. No sustituye la consulta, el diagndstico ni el tratamiento de un profesional de la
salud. Ante fiebre con dolor articular, una articulacién hinchada y caliente o una pérdida brusca de

fuerza, acude a urgencias.
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