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PALAVRAS INICIAIS

O projeto integrado, intitulado “Tecnologias educacionais para o bem viver de individuos e familias no
ambito das condigdes cronicas: produgéo e validagdo - PROJETO VALIDTE” tem como objetivo produ-
zir e validar tecnologias educacionais (TE) sobre diferentes temas-assuntos no dmbito das condigbes
cronicas. Teve inicio em 2019, adota como modelo operacional a pesquisa metodoldgica e produz e
valida guias educativos, que compdem a Coletanea VALIDTE. As pesquisas sdo realizadas por
estudantes vinculados ao Programa de Apoio a Iniciag&do Cientifica (PAIC FAPEAM-UEA), ao Curso de
Enfermagem da Escola Superior de Ciéncias da Salde (ESA), ao Mestrado Profissional em Enferma-
gem em Saude Publica (PROENSP) e ao Mestrado Profissional em Sadde da Familia (PROFSAUDE).

O PROJETO VALIDTE segue as diretrizes para o cuidado dos individuos e familias envolvidos com
condig¢des cronicas, em que o autocuidado ndo é equivalente a atividade prescritora do profissional de
salde, que diz ao usuario o que ele deve fazer, mas significa reconhecer o papel central do usuario em
relagéo a sua salde, desenvolvendo um sentido de autorresponsabilidade sanitdria e transformando o
profissional de saide em parceiro do usuario.

Nesse sentido, os guias educativos podem mediar no contexto da pratica de Enfermagem em Saude

Publica agdes com vistas a potencializar a educagao em saude para o autocuidado apoiado e a quali-
dade de vida de individuos e familias no d&mbito das condig¢des cronicas.

Elizabeth Teixeira (Coordenadora)
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Apresentagao

Este é um guia com dicas de autocuidado para pessoas que
vivem com a Fibromialgia. Embora seja uma sindrome ainda
sem cura, existem diversas estratégias que ajudam a
amenizar o sofrimento de quem possui essa condigao.

A paciéncia e a constancia serao fortes aliadas para vocé
nesse processo de aprendizado e mudanca de habitos.

Boa leitural Cada dica de autocuidado foi elaborada a
partir de evidéncias cientificas.

Mileyde Gordiano da Silva

Académica de Enfermagem na Escola Superior de Ciéncias da Saude da
Universidade do Estado do Amazonas

Contato: mgds.enf20@uea.edu.br

Maria de Nazaré Souza Ribeiro

Orientadora. Enfermeira; Doutora em Geografia Humana; Professora
Adjunta na Escola Superior de Ciéncias da Satde da Universidade do
Estado do Amazonas

Contado: mnribeiro@uea.edu.br

Darlisom Sousa Ferreira

Co-orientador. Doutor em Enfermagem: Pré reitor de extensio e
professor adjunto na Escola Superior de Ciéncias da Satde da
Universidade do Estado do Amazonas

Contato: darlisom@uea.edu.br

Elizabeth Teixeira

Orientadora. Enfermeira; Doutora em Ciéncias Socioambientais:
Coordenadora do Projeto VALIDTE

Contato: etfelipe@hotmail.com



O que é
Fibromialgia?

A Fibromialgia é uma sindrome cronica que
provoca dores mt L lética gener lizad.
A causa dessa doenga ainda nao é totalmente
conhecida, o que se sabe é que devido as dores,
pessoas que convivem com essa sindrome tém
fortes impactos em sua qualidade de vida.

Além das dores, pode
ocorrer insénia, ansiedade,
depresséo e outros

problemas.
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Uma de suas principais \
caracteristicas € a grande

sensibilidade ao toque e a

compressao muscular.

Grande parte das pessoas com fibromialgia acabam
desenvolvendo outros problemas de satde devido a
sintomatologia relacionada, como insénia, ansiedade,
depressao e fadiga. Portanto, o acompanhamento
multidisciplinar é imprescindivel.

A fibromialgia afeta
principalmente
. 0 ‘ mulheres acima de 30

anos. ‘&
(1 ®
]




Como viver bem com
a Fibromialgia?

o prlmelro passo €& procurar um profissional
em T gia, ortopedia, entre
outras areas experientes em dor para obter o
diagnéstico correto. Se a fibromialgia for confirmada,
é necessario também procurar outros profissionais,
como fisioterapeuta, psicélogo e profissional de
educagao fisica para evitar o agravamento e outros
problemas de saude.
Cuidar da saude mental, praticar exercicios fisicos e
melhorar a qualidade do sono sdo as principais
intervengdes pra melhorar a qualidade de vida.




Costumamos associar dores a algum sinal visivel como
um hematoma ou uma lesao, porém quando se trata
de fibromialgia esses sinais nao estao presentes e por
isso muitas pessoas afetadas acabam tendo sua dor

invalidada.
: I .
\ £

Em consequéncia, a saude psicologica
de quem sofre com a sindrome
fibromialgica acaba sendo afetada, tanto
pela falta de apoio familiar, quanto por
ter sua condigao questionada.
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Ansiedade

A ansiedade esta presente em mais da metade das
p fetadas pela fibromialgia, e como dito
antes, o acompanhamento por uma equipe
multidisciplinar € de extrema importancia. O
tratamento psiquiatrico e psicolégico pode ser
necessarlo PoOr Isso, sempre procure EIJLIdE g

Os principais sintomas sao:

inquietagao

palpitagoes

dificuldade para respirar
medo irracional

nauseas

tontura
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Ansiedade

R

J Algumas técnicas de respiragao
\ podem ajudar durante uma crise

ﬁ =y

Técnica de Respiragao Abdominal

procure uma posicao confortavel e sente-se,
coloque as pernas afastadas com os pés relaxados
e virados para fora;

deixe térax e ombros iméveis;

dobre os bragos e coloque os polegares sobre o
sitio onde acaba a sua caixa toracica, com o resto
das maos perpendicular ao seu corpo e viradas uma
para a outra;

respire profunda e lentamente pelo nariz e preste
atengao a sua respiragao;

sinta o movimento da sua barriga: - quando inspira,
a barriga vai para fora - quando expira, a barriga vai
para dentro;

sincronize os movimentos e faga a respiragao
diafragmatica durante alguns minutos.



Assim como a ansiedade, a depressdao é muito
comum em pessoas com fibromialgia. As dores
constantes, o estado debilitante e a falta de uma
rede de apoio podem acarretar um estado
depressivo severo, fazendo com que o individuo se
isole, pare de se alimentar e tenha pensamentos
suicidas.

Os principais sintomas sao:

apatia

inseguranga

pessimismo

sensagao de vazio

tristeza constante

desmotivagao

idealizagoes suicidas

falta de apetite ou apetite excessivo
insénia ou sono constante

12



Atividade
Fisica

—
B
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O principal tratamento nao farmacolégico para a
fibromialgia é a atividade fisica, pois proporciona
melhora do condicionamento cardiorespiratério,
aumento da forga e flexibilidade, redugdo do
excesso de gordura e alivio das dores musculares.

Atividades recomendadas:

« Exercicios aerébicos (hidroginastica,
caminhada, ciclismo, etc.)

Tai-Chi e Qi-Gong

Yoga

Treinamento de forga

Alguns exercicios vocé pode fazer em casa com auxilio de aulas
online:

Aula de Yoga https://www.youtube.com/watch?v=2yiz11HE_wO
Aula de Tai- Chi https://youtu.be/EaEtdV2mNcQ



Vida Social

Ter uma rede de apoio é imprescindivel para todos
nos. Essa rede por ser constituida pela familia ou
amigos, o importante é que vocé tenha amparo e
com quem conversar.

Além disso, vocé pode tentar conhecer mais pessoas
e unir o util ao necessario, como frequentar grupos
de esportes ou grupos de apoio para pessoas com
fibromialgia.




Importéancia dos
Medicamentos e

Devido ao carater crénico da fibromialgia, muitas pessoas
abandonam as medicagbes no decorrer dos anos. Além
disso, o descumprimento dos horarios e dosagem podem
fazer com que as fortes dores retornem, e com isso, o
paciente ache que o tratamento nao esta surtindo efeito.
A terapia da fibromialgia é em grande parte sintomatic:
se vocé esquece ou abandona o tratamento, é
inevitavel que a sindrome dolorosa retorne.

Assim como a falta dos medicamentos é
prejudicial, o excesso deles também. Ingerir
maior dosagem sem orientagdo nao vai
aliviar as dores mais rapido, e sim causar
mais problemas e efeitos adversos.
Infelizmente a fibromialgia ainda nao possui
cura e a melhor forma de conviver com ela
€ seguindo o tratamento corretamente.
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A presenga de sono nao restaurador e insénia sao
manifestagées importantes. A qualidade do sono é essencial
para a saide e noites mal dormidas podem fazer com que as
dores musculares aumentem significativamente no dia seguinte.
Algumas intervengées podem melhorar a qualidade do sono,
como exercicios fisicos apropriados e técnicas de relaxamento.

Antes de dormir, evite ficar usando o
celular ou assistindo TV. O ambiente
deve ser confortavel e silencioso. Se
necessario, utilize tampées de ouvido e
mascara de olhos. Sons relaxantes
podem ajudar, como barulho de chuva,
ondas do mar, etc.




Qualidade do
Sono

Técnica de Relaxamento Muscular Progressivo

Foi desenvolvida pelo médico Edmund Jacobson e
consiste em tensionar um grupo muscular e em
seguida relaxa-lo. Essa técnica auxilia no controle
da ansiedade e insénia. Abaixo vocé pode acessar
o link para aprendé-la.

https://www.youtube.com/watch?v=h6Cfd4Cottl




Lazer

Os momentos de lazer sdo importantes para o bem
estar de todo ser humano e mais ainda para quem
sofre com fibromialgia. Ter momentos de felicidade
auxilia na produgdo de neurotransmissores
responsaveis pela sensagdao de bem estar, o que
também colabora com o alivio dos sintomas de
ansiedade.

Dedique um tempo do seu dia para fazer algo que
gosta, como ler um livro, praticar esportes, assistir
séries, etc.




Palavras Finais

Chegamos ao fim do guia ilustrado sobre
fibromilagia. Espero que vocé possa aplicar
algumas das sugestoes abordadas nesta
cartilha e que perceba a melhora na sua
qualidade de vida.

Desejamos sorte e paciéncia na sua jornada.
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