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Pal-liar la
fibromialgia

La fibromialgia és una malaltia cro-
nica que es caracteritza pel dolor
de llarga durada als musculs i a les
articulacions de tot el cos, per la fa-
tigailes alteracions de lasonide
I'estat d'anim. Lestadistica consta-
ta que es presenta amb més fre-
quéncia en dones que en homes i,
sobretot, a partir dels 30 anys. Avui
dia no existeix un tractament que
curi la fibromialgia. Tot i aixd, si que
hi ha una gran quantitat de mesu-
res que alleugen els simptomes i
milloren la qualitat de vida del pa-
cient. El fisioterapeuta pot ajudar i
indicar exercicis adequats i perso-
nalitzats a les persones afectades
de fibromialgia que, realitzats de
manera constant i progressiva, mi-
lloren I'estat fisic general de la per-
sonaila seva qualitat de vida.

D'aquesta manera, és evident
que els banys i dutxes calentes, les
lampades de calor, coixins 0 man-
tes electriques i compreses calen-
tes aplicades a les zones on es loca-
litza el dolor, ajuden a alleujar-lo. Els
massatges i hidromassatges suaus
aixi com la balneoterapia també
son un excel-lent recurs. També és
del tot recomanable mantenir un
patré de la son correcte i amb hora-
ris estables. També esta indicat
prendre infusions calentes abans
d’anar a dormir, sopar de manera
lleugera, evitar les begudes exci-
tants i practicar exercicis de respi-
racio i relaxacio.

L'enfortiment del to muscular,
tot realitzant exercici fisic aerobic
poc intens, també resulta molt
aconsellable. Aixi doncs, per millo-
rar I'estat fisic general del pacient
es recomana caminar i fer passeja-
des al'aire lliure, nedar i fer exerci-
cis al'aigua i fer bicicleta estatica
amb una velocitat i intensitat con-
trolades. Igualment és molt impor-
tant fer I'estirament de la muscula-
tura i mobilitzacio de les articula-
cions en tot el seu arc de movi-
ment. Cal fer-ho cada dia abans i
després de I'exercici. Altres consells
de salut son evitar la sobreactivitat,
I'esfor¢ intens, les sobrecarregues
musculars i el sobrepes, i mantenir
una dieta ben equilibrada.
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