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ANTES DE EMPEZAR

La fibromialgia no es «dolor imaginario», ni pereza, ni falta de caracter. Es un cuadro real en el que el sistema nervioso
procesa el dolor y el esfuerzo de una forma amplificada. Por eso muchas personas viven una combinacion de dolor
generalizado, cansancio profundo, suefio no reparador, rigidez, niebla mental, sensibilidad sensorial y altibajos funcionales.

Este manual no sustituye una valoracién médica individual, pero si puede ayudarte a organizar tus dias dificiles, reconocer
sefales de descompensacion temprana y bajar la intensidad de un brote antes de que te arrastre por completo.

En fibromialgia, el objetivo no es «aguantar mdsy. El objetivo
es regular mejor: proteger energia, modular estimulos, dosificar
movimiento y evitar el ciclo de sobreesfuerzo—secuestro fisico

IDEA CLAVE

de varios dias.

iCOMO SE PUEDE SENTIR UN BROTE?

— Dolor muscular o corporal mas intenso de lo habitual.

— Agotamiento extremo aunque «no hayas hecho tantoy.

Niebla mental: olvidos, lentitud, dificultad para concentrarte o encontrar palabras.

Hipersensibilidad al ruido, la luz, el contacto o el estrés.

— Sensacién de que tu cuerpo «se apagay» después de una exigencia fisica, emocional o de suefo.

SEMAFORO DE FIBROMIALGIA

m COMO SE SIENTE / SENALES QUE HACER

Sintomas presentes pero funcionalidad Pacing, pausas breves, hidratacion, suefio
VERDE conservada. Cansancio tolerable, dolor estable,  protegido, movimiento suave.
puedes seguir con ajustes.

Aumenta dolor, rigidez, irritabilidad, niebla Baja demanda de inmediato, cancela lo no
AMARILLO . ; , a
mental o fatiga; te cuesta terminar el dia. esencial, usa tu protocolo de brote.
Colapso funcional: dolor muy alto, agotamiento = Modo rescate: reposo estratégico,
ROJO incapacitante, sobrecarga sensorial, no puedes estimulo minimo, apoyo externo y
sostener tareas basicas. reevaluacion médica si hay datos fuera de

tu patrén habitual.

La meta es detectar el cambio de verde a amarillo lo antes posible. En fibromialgia, intervenir temprano suele evitar varios

dias de rebote.

PROTOCOLO DE ACCION PARA UN BROTE

I. Baja la exigencia antes de que el cuerpo te obligue

No esperes a «terminar todo». Cuando notas que tu sistema va hacia amarillo, conviene recortar actividades, aplazar
pendientes y reducir estimulos. Frenar temprano suele ser mas efectivo que intentar rescatar una caida ya instalada.
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2. Haz reposo estratégico, no reposo absoluto

Descansar si ayuda. Quedarte inmoévil muchos dias, no tanto. Busca periodos de recuperacion intencional: acostarte,
ponerte comoda, bajar ruido y luz, pero sin convertir el brote en encamamiento indefinido si no es necesario.

3. Ordena primero el entorno

— Menos ruido, menos pantallas, menos interrupciones.

Ropa comoda y temperatura agradable.

Luz tenue si estds muy sensible.

— Todo lo esencial cerca: agua, snack, medicamentos indicados, cargador, libreta, cojin.

4. Piensa en energia como si fuera presupuesto

En fibromialgia, cada dia tiene un margen de energia distinto. No todo gasto energético se ve igual: una visita, un tramite,
una mala noche o una discusién también consumen. Si ya entraste en brote, reparte el resto del dia como si tuvieras bateria
limitada.

PACING

Alterna actividad breve con pausa breve. Evita el patron «me siento un poco mejor, hago de mas, me desplomo manana.
No es hacer cero, pero tampoco agotar lo que tienes en dias buenos para quedar en deuda los siguientes.

PILARES QUE MODULAN SIiNTOMAS

Sueiio

El sueho no reparador es uno de los grandes multiplicadores del dolor y la fatiga. No siempre se resuelve con «dormir
masy; a veces requiere higiene de sueno, manejo de ansiedad, evaluacién de ronquido/apnea, ajuste farmacologico o
tratamiento de piernas inquietas. Vale la pena tomarlo en serio.

Movimiento

La regla no es «entre mas ejercicio, mejory. La regla es: la dosis correcta. En fibromialgia suelen funcionar mejor estimulos
graduales y sostenibles que grandes esfuerzos esporadicos. Caminar poco pero frecuente, movilidad suave, agua tibia o
rehabilitacion dirigida suelen tolerarse mejor que los picos de intensidad.

Estrés y carga mental

No porque «todo sea psicologico», sino porque el sistema nervioso y el cuerpo no van separados. Estrés crénico,
hipervigilancia, multitarea y exigencia continua aumentan la percepcion de amenaza y con ello el dolor, el insomnio y la
fatiga.

Nutricion e hidratacion

No existe una dieta universal para fibromialgia, pero si conviene evitar llegar a periodos largos sin comer, deshidratarte o
sostenerte solo con cafeina y azicar cuando ya estas agotada. La regularidad suele ayudar mas que los extremos.

LO QUE EMPEORA MUCHOS CASOS

— Querer compensar en un solo dia todo lo que no hiciste en varios.
— Ir alternando sobreesfuerzo con dias enteros de colapso.

— Compararte con tu «yo previa» o con personas sin dolor croénico.

— Dormir pésimo varios dias seguidos y seguir forzando la agenda igual.

— Hacer ejercicio intenso cuando tu cuerpo ya esta en amarillo o rojo.

Culparte por necesitar pausas, ajustes o ayuda.
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La fibromialgia no siempre responde a la légica de voluntad. Responde mejor a consistencia, dosificacién, tratamiento integral y
lectura fina de tus limites actuales.

TU KIT DE RESCATE PARA DiAS MALOS

Snack facil de tolerar.

Tu medicamento habitual o de rescate indicado por tu médico.

Botella de agua o bebida con electrolitos si acostumbras usarla.

Antifaz, tapones o audifonos para bajar estimulo.
Compresa tibia, cojin o soporte que te ayude a estar comoda.
Lista breve de 3 a 5 cosas que si te sirven cuando te descompensas.

Contacto de alguien que sepa que un brote no siempre se «vey por fuera.

CUANDO VALE LA PENA UNA VALORACION MAS COMPLETA

Dolor nuevo, muy focal o
claramente distinto a tu patrén
habitual

Debilidad real progresiva,
pérdida de fuerza o alteraciones
neurolégicas

Pérdida de peso inexplicable,
fiebre, inflamacion objetiva o
sintomas sistémicos

Insomnio severo, ansiedad
intensa o animo muy
deteriorado

No todo dolor en una persona con fibromialgia es fibromialgia.
Hay que descartar causas mecanicas, inflamatorias,
neuropaticas o viscerales.

Requiere valoracion; no debe asumirse como «solo brotey.

Puede sugerir otra condicion médica coexistente.

Tratar sueno y salud mental no minimiza tu dolor; al contrario,
suele mejorar el control global.
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Ml PLAN PERSONAL PARA BROTES

Liénalo en un dia tranquilo, no cuando ya estés en crisis.

Mis primeras sefiales de
descompensacion

Lo que mas dispara mis brotes

Lo que si me ayuda cuando
empiezo a caer

Lo que empeora mi cuerpo casi
siempre

A qué personas puedo avisar o
pedir apoyo

Cuando sé que necesito consulta
o reevaluacion
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*

Vivir con fibromialgia no significa resignarte a sufrir todos los dias igual. Un buen manejo suele combinar educacién, rehabilitacion
dosificada, optimizacion del suefio, herramientas de regulacion, tratamiento farmacoldgico cuando corresponde y, en algunos casos,
evaluacién de otras fuentes de dolor coexistentes. Si tus brotes son frecuentes, incapacitantes o sientes que todo se atribuye a
fibromialgia sin revisar el resto, vale la pena una evaluacién mads fina.

Dra. Denise Vazquez -Algéloga Intervencionista
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