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PRIMEIRO DIA

Minha felicidade depende de mim,
nao a deixarei nas maos dos outros.

Se olhe no espelho e se admire.
Nao se julgue nem se critique,
perceba suas qualidades e virtudes,

TERCEIRO DIA

Vou me cuidar em primeiro lugar.

Hoje eu sou grata por..

QUINTO DIA

Me proibo de me culpar pelas coisas
que nao estao no meu controle.

Invista um tempo cuidando
da sua beleza exterior.

SETIMO DIA

Expressarei minhas
opinides com segurana.

Faca algo que vocé ama.
Mime-se com algo simples

SEGUNDO DIA

Serei mais paciente comigo!

Tome um banho relaxante, coloque

uma roupa que te faz se sentir incrive),

sesinta linda do seu jeito para s
depois comegar suas tarefas didrias

QUARTO DIA

Viverei o presente e serei mais
grata pelas coisas simples.

Nao se culpe!
Brinque ou caminhe com seus pets.
Cozinhe para vocé, algo que vocé ama

Me comprometo a dizer nao
em situacdes que ndo me
sentir confortavel.

Beba um suco detox.

Faga um detox nas suas redes sociais.
Fique um tempo longe do celular,
coloque sua mUsica preferida para
tocar e relaxe.

“O autocuidado é uma escolha
deliberada de presentear-se com
pessoas, lugares, coisas, eventos e
oportunidades que recarregam nossa
bateria pessoal e promovem a saude
integral: corpo, mente e espirito.” —
Laurie Buchanan
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desejamos um lindo
final de ano!

Fibromialgia

""Fibromialgia é um alarme da alma.

[ quando se fica autoimune ao
descontentamento e o corpo pede socorro,
onde até um carinho déi. Porque a alma
precisa de estar onde o olhar ultrapassa a
visdo. Precisa de aconchego, de colo, de
Jugir do comum e voltar ao que o coracio
necessita, que é a mansiddo e a paz
perdida''. lLuiza Gosuen



O QUE E A FIBROMIALGIA?

A fibromialgia (FM) é uma condicdo que se
caracteriza por dor muscular generalizada,
crénica (dura mais que trés meses), mas que nao
apresenta evidéncia de inflamagé@o nos locais de
dor. Ela é acompanhada de sintomas tipicos, como
sono ndo reparador (sono que ndo restaura a
pessoa) e cansaco. Pode haver também distdrbios
do humor como ansiedade e depressdo, e muitos
pacientes queixam-se de alteracbes da
concentracdo e de memodria.

POR QUE ALGUMAS PESSOAS NAO
ACREDITAM NA FIBROMIALGIA?

A Fibromialgia é uma doenca em que nédo existe
uma lesdo dos tecidos — ndo ha inflamagéo ou
degeneracdo. Na préatica clinica, ndo had como
provar que a pessoa esta sentindo dor crénica — a
reacdo corporal é muito diferente do que na dor
aguda. O paciente ndo esta agitado, suando frio,
gritando como acontece em um infarto ou uma
colica renal. Na dor cronica, na maioria das vezes
a pessoa comunica-se bem e parece calma. A
reacdo a dor nota-se na presenca de depressao,
afastamento social, alteragdo do sono e cansago.
Tudo isso leva algumas pessoas, até mesmo
profissionais de salde, a terem duvidas se 0s
sintomas sdo reais ou ndo. Mas a experiéncia
acumulada de anos, as historias de dor muscular e
outros sintomas sendo descritos da mesma
maneira em Vvarios locais do mundo, e mais
recentemente a visualizacdo do cérebro do
paciente com Fibromialgia em funcionamento,
permitem uma classificacdo bastante adequada
dos pacientes como tendo esta condicéo.

TRATAMENTOS

A meta no tratamento da FM ¢ aliviar os sintomas
com melhora na qualidade de vida. A FM ndo traz
deformidades ou sequelas nas articulagdes e
musculos, mas 0s pacientes apresentam uma ma
qualidade de vida.

O principal tratamento da FM € ndo-
medicamentoso, ou seja, 0s cuidados do paciente
consigo mesmo sdo mais importantes do que as
medicagdes, embora estas também tenham seu
papel. O principal tratamento da fibromialgia é o
exercicio aerdbico, aguele que mexe o corpo todo
e acelera os batimentos cardiacos. Esta parece ser
a melhor a maneira de reverter a sensibilidade
aumentada a dor na FM. Além disso, é importante
entender sobre a doenca (educagéo) e alguns casos
terapia psicoldgica pode ser dtil, principalmente
para aprender a lidar com a dor crénica no dia a
dia.

As medicacdes sdo Uteis para diminuir a dor,
melhorar o sono e a disposi¢cdo do paciente com
fibromialgia, para permitir a pratica de exercicios
fisicos. Outros remédios como relaxantes
musculares, antidepressivos e analgésicos podem
ser usados para alivio de sintomas diversos.
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Ainda ndo totalmente esclarecida, mas a principal
hipotese € que pacientes com FM apresentam uma
alteracdo da percepc¢éo da sensacgéo de dor. Isso é
apoiado por estudos em que visualizam o cérebro
destes pacientes em funcionamento, e também
porque pacientes com FM apresentam outras
evidéncias de sensibilidade do corpo, como no
intestino ou na bexiga. Alguns pacientes com FM
desenvolvem a condi¢cdo ap6s um gatilho, como

uma dor localizada maltratada, um trauma fisico
ou psicolégico. O sono alterado, os problemas de
humor e concentracdo parecem ser causados pela
dor cronica, e ndo ao contrario.

SINTOMAS

Os sintomas compreendem além da dor crénica,
reducdo da forca ou desempenho muscular,
fadiga, rigidez, estresse elevado, depressdo,
ansiedade, vigilancia exagerada, sono né&o
reparador, entre outros.

A IMPORTANCIA DA PSICOTERAPIA

A psicoterapia pode oferecer énfase aos pensamentos
e a forma como este interpreta os estimulos externos,
tendo como objetivo ajudar o paciente a aprender
novas formas de lidar no ambiente de forma a
promover mudancas necessarias. Na Fibromialgia, a
psicoterapia poderia auxiliar o paciente a entender e
interpretar melhor suas atitudes frente & dor e demais
sintomas da Fibromialgia para enfrenta-los de forma
mais eficaz.

A fibromialgia pode piorar quando a pessoa fica
deprimida, pois o cérebro sobre influéncia das
emocdes na interpretacdo da dor. E sendo assim,
alegria e felicidade podem diminuir o desconforto
da dor. O psicologo pode ajudar no tratamento da
fibromialgia tanto na aderéncia ao tratamento
médico, sempre necessario, como no trabalho
junto a depressdao, ansiedade e situacdes
traumaticas que podem ter originado o quadro.
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