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Apresentacao do Curso

Indicado para todas as

pessoas que tem fibromialgia
(mulheres e homens);

4 aulas de 1 hora de duracao cada;
Aulas teoricas e praticas;

\ Discussdo em grupo; /
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Definicao
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E uma doenca crénica;
Benigna;

Nao inflamatoria — ndo incha
Nao causa deformidades;

Com presenca de dor em varias
COrpo;

partes do

/
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Incidéncia

Atinge principalmente mulheres (9:1);

Acomete qualquer idade, principalmente
entre 35 e 60 anos;

\_ /
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Causas

E desconhecida

Aspectos que influenciam no aparecimento e intensidade
dos sintomas:

Esforco fisico excessivo;
Problemas psicologicos;

Infeccoes;
Doencas inflamatorias
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necessita de um “gatilho’ ambiental,
como um estresse fisico ou psicologico.
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»
/’?’ Fibromialgia e genetico?

Tem mais chance de ter FM, se um parente de primeiro
grau ja tiver este diagnostico;

Muitas vezes a bagagem genética
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Serotonina

E um neurotransmissor : ajuda na comunicagao

dos neuronios. B e

A substancia deve estar presente numa guantidade ideal para o
bom funcionamento do organismo. Esta diminuida nos

fibromialgicos.

Esta relacionada com:

Receptor
5-HT2A

Atividade fisica

\ Humor
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Sintomas mais comuns

Dor difusa;

Fadiga e cansaco;
Perturbacao do sono;
Alteracao de humor.
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O que voceé pode sentir?

Sensacao de maos inchadas e endurecidas;
Formigamento;

Ansiedade e/ou depressao;

Dor de cabeca;

Tontura e vertigem;

Prejuizo na memaria e concentracao;
Sensacao de boca e olhos secos;

/
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O que voceé pode sentir?
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Dor na regiao do estomago;

Dor para urinar;

Dificuldade para ter prazer sexual;
Constipacao intestinal;

Diarréia ao ficar nervoso.
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Disfuncao Sexual

Mulheres fibromialgicas tém disfuncbes sexuais
distintas das mulheres saudavels;

Ha uma frequéncia maior de anorgasmia, falta de
sensualidade feminina, evitacdo sexual e menor
freqliéncia de relacOes sexuals nas pacientes com
fibromialgia quando comparado a outras doencas;

Ha tambem uma tendéncia a evitagao sexual por parte
dos parceiros, alem da falta de comunicacdo dos

\ parceiros para com elas. /
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Disfuncao Sexual

Diante disto, o que pode ser feito?

1) A sociedade impde valores sobre a sexualidade, padroes de beleza, sucesso
pessoal e profissional.

2) Sexualidade € a forma mais complexa e intima de comunicacéo.
Fale abertamente com seu parceiro;

3) Discuta abertamente com seu medico.
4) A relacdo sexual ndo precisa ser espontanea para ser boa. Planejamento!
5) Lembre-se que existem varias zonas erdgenas no corpo;

6) Saiba dizer néo.

/
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SONO

Importancia: manter satde fisica e mental

Fatores prejudiciais: estresse, atividade e posturas
Incorretas, preocupacdes, doencas fisicas.
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INSONIA

ESTRESSE
ANSIEDADE
DOR
PROBLEMAS
=\ (0164 [O]\\VAY IS

PREJUDICA MEMORIA

YPRODUTIVIDADE
| NIVEL DE CONCENTRACAO

|

ALT. HUMOR
FADIGA E t DOR
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Como dormir melhor?

Horarios regulares para dormir e acordar;

Local tranquilo — NAO : ler, estudar, comer, escrever, TV;
Filmes, livros: assuntos estimulantes;

Sons, luminosidade, temperatura;

Evite exercicios intensos 2 h antes de dormir;

Nao dormir com fome ou barriga cheia;

Evite cha preto, cafe, coca-cola, fumo;

-_Medicacio. /
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Diagnostico

E baseado na historia clinica do paciente e no exame fisico;
Dores difusas pelo corpo pelo menos ha 3 meses;
Tender points presentes — pontos dolorosos.
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Diagnostico

Quando necessario, € importante investigar outras
doencas como: anemia, disfuncbes da tireoide,
artrites, pois podem ter sintomas parecidos com a
fibromialgia;

Exames: laboratoriais, RX, ultra-som, RM, ENM,
TC sao normais na fibromialgia;

Alteracao na  poliossonografia pode  ser

\ encontrado.
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Prognéstico

Nao causa invalidez — é possivel trabalhar;

Nao mata;
Afeta qualidade de vida e convivio social;

Pode piorar caso nao seja feito tratamento
adequado;

\_ /
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Prognéstico

Existe tratamento, € possivel controlar a doenca,
Nao e inflamatorio e ndo causa deformidades;

Nao prejudica a funcdo com o passar do tempo
nem com a idade;

Nao ataca 0rgaos internos.

\_ /




e

-l

O que fazer ???

1ruuC|iﬂiCh

IES€P1r

\_

O Tratamento é especifico para cada paciente;

Conhecer a doenca;

Saber que:

A doenca nao é grave;

N&o tras risco de vida do paciente;

Importancia do doente no seu proprio tratamento;
Auséncia de seguelas.
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Qual o papel do paciente no
tratamento???

™

\_

SINTA-SE

RESPONSAVEL PELO

SEU TRATAMENTO

/




Uero, EU posso e
. vou melhorar.
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Equipe Multidisciplinar
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Tratamento
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Objetivos

I

Controlar a dor

Melhorar a qualidade

de vida;

Melhorar
0 SONO
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Tratamento
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Educacao do paciente
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Iniciar precocemente

Objetivos:

Diminuir a ansiedade;

Ensinar como lidar com a doenca;
Entender melhor o tratamento;

Melhorar a cooperacdo no tratamento;
Mudancas de habitos e comportamentos.
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Medicamentos

Usando somente medicacdo a melhora € pouco
duradoura;

Resultado: varia de pessoa para pessoa e nao se
baseia em um s0 medicamento;

Efeitos colaterais: variam de acordo com a

medicacao de cada paciente.

/
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Medicamentos

Usar somente a dose orientada pelo médico,
seguindo horario e duracdo do tratamento
prescrito.

Informar ao medico sempre que:

Usar outro medicamento;
Interromper o uso;
Efeitos colateralis;




Analgeésicos
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Agem aliviando a dor;

Podem ser utilizados varias vezes ao dia, dependendo

do caso e do tipo de medicacao;

> Paracetamol;
» Dipirona;

Poucos efeitos colaterais

%
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Anti-inflamatorios

Nao sdo indicados na fibromialgia

Podem ser necessarios para outras doencas associadas.

Diclofenaco;
Naproxeno ;
Colecoxib;

Nimesulida;

Efeitos colaterais: dor no estdbmago, gastrite, pioram pressao
alta, insuficiéncia renal

/
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Antidepressivos

Doses baixas e melhoram a

dor e 0 sono;

Aumento da serotonina;

Amitriptilina;
Nortriptilina;
Fluoxetina;
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Outros medicamentos
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. Relaxantes musculares:

Efeitos colateralis: podem causar sonoléncia,

boca seca, intestino preso.

/




-t
/ 1ruuC|iniCh
IESEP1r

Reabilitacao

1- Protecdo articular;

2- Conservacao de energia;
3- Adaptacoes;

4- AVD.
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1-Protecao articular

Sao técnicas utilizadas para reduzir o
esforco excessivo em determinadas
articulacoes, protegendo durante as
atividades.

Usar grandes articulacOes ao invés das
pequenas




1-Protecao articular
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1-Protecao articular

Manter boa postura evitando posi¢oes viciosas;
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1-Protecao articular

Manter boa postura evitando posi¢oes viciosas;
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1-Protecao articular

¥

Manter boa postura;
[ %)




1-Protecao articular

» Manter boa postura;
*Transferéncia

I =
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m,”.m.f 18 (




s

1-Protecao articular

Evitar peso ou sobrecarga em
locais doloridos:

Sempre respeitar a dor;
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1-Protecao articular

Evitar mesma posicao por
periodos prolongados;
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1-Protecao articular

Modificar tarefas para diminuir esforco articular;
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1-Protecao articular




1-Protecao articular
Realizar trabalhos bimanuais.

Nunca realize uma atividade que nao possa ser Interrompida
se tiver dificuldade de finaliza-la.
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1-Protecao articular

Quem tem somente fibromialgia nao precisa
utilizar orteses.
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2-Conservacao de energia

Como pensar em
conservacao de energia?

Poupar e distribuir melhor
a energia nos momentos
em que for realizar as
atividades, evitando a |

fadiga.

\_
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2-Conservacao de energia

Reorganizar tarefas com
nlanejamento para poupar
energia durante o dia;

d <

3
T

\_
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2-Conservacao de energia

Intercalar exercicios, atividade e repouso;




GConse rvagao de | eYeys)
energia o il

Distribuir tarefas pesadas
durante o dia ou durante
a semana;

Modifica-las quando
necessario:

Organizar local de

\ trabalho;
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3- Adaptacoes

\_

Melhoram a posturae =
a funcao articular;

Pode-se adaptar o
domicilio, trabalho,
lazer:
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3- Adaptacoes

E uma maneira de realizar as tarefas de
uma forma modificada, de realizar as tarefas
dificeis de uma forma simplificada.

e Auxiliam na independéncia das atividades.

\_ /
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3- Adaptacoes
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3 - Adaptacoes

)

ts
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3- Adaptacoes

\_

Melhoram a postura e a funcao articular;

Pode-se adaptar o domicilio, trabalho, lazer;

/
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4- AVD’s

AVD (Atividades da Vida Diaria): Sédo atividades
relacionadas aos cuidados pessoais e a mobilidade. Dois
fatores que podem estar afetando a funcdo devido a dor,
deformidades, desgastes articulares, etc.

O Terapeuta analisa a atividade impossibilitada de ser
executada e trabalha juntamente com o individuo todas as
etapas de realizacdo da tarefa ate alcancar sua
Independéncia. As vezes sao necessarios treinos e adaptacoes
para se conseguir independéncia e integracao social.

/
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Reabilitacao

1- Meios fisicos;

2- EXercicios terapéuticos;
3- Atividade Fisica;

4- Condicionamento Fisico;
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1-Meios Fisicos

TENS, US, OC, Forno de Bier, Laser,

correntes de eletroestimulacao, parafina,
Infravermelho;

Pouco uteis e sem comprovacao cientifica;

Calor/ Frio: melhora a dor durante pouco
tempo.

\_ /




-l
/ 1P uuCIiniCh
|ESEP1r

2- Exercicios Terapeéuticos

Sao realizados diariamente;
Reforco e reorganizacao muscular;
Complementam a atividade fisica;

Se fazem necessarios quando houver outras
alteracoes;

Deve-se respeitar a dor, tempo e a

repeticao
g /
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3-Atividade Fisica

Todos devem fazer atividade fisica
regular e orientada;

Nao ficar de repouso o tempo todo por
causa da dor e cansaco;

\_ /
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2-Atividade Fisica

Exercicios somente nos finais de semana nao
sao 1deals:

E necessario realizar atividade fisica mesmo
gue tenha uma vida normalmente ativa;

\_ /
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2-Atividade Fisica
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Atividade fisica é importante e faz parte do
tratamento da fibromialgia.

Condicionamento fisico
Alongamentos

Evitar: esportes de competicao, de contato, e alto
Impacto;

Nunca devem provocar ou piorar a dor ou fadiga. /
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2-Atividade Fisica

Atencao: ACADEMIAS

QUANTIDADE X QUALIDADE

aE [ >

\ - \- =
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2-Condicionamento Fisico

Tipos: caminhada, corrida, hidroginastica,
bicicleta, natacao;

Quantidade ideal:
3 vezes por semana ou mais
e mais de 40 minutos

\_
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2-Condicionamento Fisico

Como medir a fregiéncia cardiaca?

- Melhor frequiencia para condicionar
- Onde devo medir a frequiencia

\_




Qual Atividade Vocé Gostaria de
Praticar?
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RELAXAMENTO

REALIZAR  QUANDO ESTIVER  TENSO,
ANSIOSO, COM INSONIA, CANSADO,;

PRESTAR MUITA ATENCAO NOS MUSCULOS
QUE ESTAO SENDO TRABALHADOS SEM SE
PREOCUPAR COM ESTIMULOS EXTERNOS;
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RELAXAMENTO
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METODOS

BOLA
CALOR

NATUREZA
ATENCAO
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EXxercicios

® Movimentos circulares
® Cabeca - Ombro - Coluna - Quadril

jjjj
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EXxercicio

Alongamento (MMSS EXxercicios)

Manter por 30 segundos 3x de cada lado

\ Flexores de punho Trapezio
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EXxercicio

Alongamento (MMSS) - Peitoral

Manter por 30 segundos 3x de cada lado




e

EXxercicios

Alongamento de coluna

Manter por 30 segundos 3x de cada lado
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Exercicio

Alongamento de coluna

Manter por 30 segundos 3x de cada lado
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EXxercicios

Alongamento (MMII) — Isquiotibial

Manter por 30 segundos 3x de cada lado
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EXxercicios

Resisténcia

Manter por 10 segundo e repetir 3x




FIm
Obrigado !

%




