a fibromialgia es una
enfermedad relativa-
mente nueva y toda-

via bastante descono-

cida. Fue reconocida por la
Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) hace poco mas
de 10 anos, en 1992. Se
trata de un sindrome que
provoca dolor generalizado
en diferentes puntos del
cuerpo, ademas de altera-
ciones de suefo, cansancio
y ansiedad, entre otros
muchos sintomas. El princi-
pal problema es que no se
sabe cual es su causay, por
tanto, no se sabe cémo tra-
tarla, lo que ha llevado a los
médicos a clasificarla como
una “enfermedad crénica”.
Para los afectados -entre un
3y un 5% de la poblacién-
resulta tan incapacitante
como la artritis, ya que les
impide realizar muchas acti-
vidades y afecta a su vida
personal y profesional. Sin
embargo, nunca hay que
perder la esperanza, ya
que hay personas, como
Maria Angels Mestre, que
han logrado superarla.

POR BEGONA ODRIOZOLA
(psicéloga y terapeuta familiar)
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¢Como se puede definir
la fibromialgia?
Es una enfermedad que se
caracteriza por un dolor créni-
co generalizado, una gran fati-
ga, debilidad muscular, colon
irritable, dolor de cabezay
alteraciones del suefo, entre
otros sintomas. Los médicos
occidentales lo atribuyen a un
trastorno del sistema nervioso
central, concretamente a los
mecanismos que procesan los
estimulos dolorosos.

¢Como se detecta?
En mi caso, me di cuenta por-
que noté que tenia menos
fuerza. Me notaba mas cansa-
da de lo normal, y cuando
jugaba al tenis, no podia suje-
tar bien la raqueta Luego
empez6 el dolor: primero en el
cuadrante superior de la
espalda, después las dorsales,
etc. Al principio no le di mas
importancia, ya que padezco
dolor de espalda desde los
40 anos, pero esta vez era dis-
tinta Asi que decidi acudir al
médico y un reumatélogo me
diagnostico la enfermedad a
los 52 anos. Yo no me lo creia,
asi que consulté a muchos
otros médicos esperando que
me dieran un diagndstico

punto de vista | \Vlario Angels Mestre

alternativo, pero todos opina-
ban lo mismo.

¢Qué tratamiento se-
guias?
Los médicos la consideran una
enfermedad crénica, que no
tiene cura. El Unico tratamien-
to posible son farmacos para
aliviar los sintomas e intentar
mejorar la calidad de vida.
Pero los sintomas son muy
variados, y no se aborda la
enfermedad de una forma glo-
bal, de modo que al final lle-
gué a tomar hasta 20 pildoras
distintas: relajantes muscula-
res, analgésicos, ansioliticos,
somniferos, antidepresivos...
y cada vez estaba peor, fisicay
animicamente.

¢Qué te decidié a acudir
a la medicina alternativa?
Un dia me agaché y noté un
crujido muy fuerte a nivel de la
pelvis. Estuve tres dias en la
cama practicamente sin poder
moverme, y entonces me dije:
“Ya no puedo mas, he de bus-
car una solucion”. Y fui a visi-
tar a un homedpata. A partir
de entonces fue como empe-
zar una nueva etapa de mi
vida. Comencé a cambiar mi
forma de ver las cosas y de
enfrentarme a la enfermedad.

¢En qué sentido?
Hasta entonces sentia la
enfermedad como algo exter-
no a mi misma, que estaba en
el cuerpo fisico, pero la medi-
cina holistica te ensefa que
las enfermedades tienen su
origen en un desequilibrio
interno y que, a menudo, lo
que ves es solo la punta del
iceberg. Cuando profundizas,
entiendes que el verdadero
origen esta en uno mismo.

Segun la medicina
holistica, ;cual es el origen
de esta enfermedad?

El origen es la faltade armo-
nia entre lo que una persona
piensa, siente y hace. Las per-
sonas que tenemos esta enfer-
medad hemos perdido nuestra
verdadera esencia. Somos muy
orgullosas y perfeccionistas,
pero al mismo tiempo muy
sensibles, nos exigimos mucho
y sentimos que vivimos bajo
mucha presion. Los pensa-
mientos siempre producen una
emocién. Las emociones nos
llevan a la accién, pero en
nuestro caso esta accion no se
lleva a cabo por represion.
Esta accidn, al ser eliminada,
produce tensién, que se acu-
mula en la musculatura cau-
sando dolor.

Actuamos como creemos que
debemos actuar para ganar-
nos la estima de los que nos
rodean, pero pocas veces
hacemos lo que nos dicta el
corazén. Asi, nuestra energia
vital se ve bloqueada y se va
acumulando en el cuerpo en
forma de tension. El resultado
es la aparicion del dolor. De
hecho, se puede definir como
“la enfermedad de las emocio-
nes”.

¢ Por qué la fibromialgia
afecta basicamentea las
mujeres?
Porque las mujeres hablamos
un idioma diferente al de los
hombres. Hablamos desde el
corazén, somos mas sensibles
y lo absorbemos todo.

De los tratamientos de
medicina alternativa, ;cuales
te han resultalo mas utiles?
He probado muchas terapias, y
todas me han servido para
algo: las flores de Bach me
fueron muy bien para dismi-
nuir la ansiedad; la reflejotera-
pia, para mitigar el dolor y
ganar energia; la acupuntura,
para calmar el dolor —aunque

sus efectos fueron mas lentos—;
pero lo mejor de todo fue el
shiatsu Es un tipo de masaje
de presion con los dedos que
actua sobre los puntos energ é-
ticos de acupuntura.

Pero dices que llevas
mas de un aio sin sintomas...
¢Qué ha sido decisivo para
curarte?

Lo mas importante es asumir
que el origen de la enferme-

dad esta en uno mismo y que
podemos superarla con fuerza
de voluntad y cambios en el
estilo de vida. Para ello hay
que darse tiempo. En mi caso,
el cambio dietético ha sido
fundamental.

¢Qué tipo de alimenta-
cion sigues ahora?
La dieta macrobiética, que tiene
un efecto depurativo sobre el
higado. Es rica en cereales inte-
grales (40%) -arroz, trigo,
avena, mijo, cebada-, pescado o
legumbres ricas en proteinas
(15%) -lentejas, garbanzos, qui-
noa, azukis, etc.—, verduras
frescas de temporada (30%),
algas hervidas (10%), semillas
tostadas y saladas de calabaza,
sésamo o girasol (2%) y fer-
mentados o pickles (3%). No
pruebo los lacteos ni las carnes
rojas. Esta dieta sirve como
pauta general, si bien debe
ajustarse a las caracteristicas
de cada persona.

¢Tomas alguin suple-
mento dietético?
Si, un desintoxicante para el
higado, pero por la razon que
he comentado no lo puedo
recomendar de forma general.
Lo que si puedo decir es que,
desde el punto de vista de la
macrobiética, hay alimentos
especialmente indicados para
la fibromialgia, como el mugi-
miso (una pasta de sojay
cebada fermentada que favo-
rece la digestiony la circula-
cién), las ciruelas umeboshi,
ricas en fibra y antioxidantes,
el té verde bancha, el tofu, el
aceite de sésamo para cocinar
y el gomasio, un condimento
que se elabora con semillas de
sésamo tostadas y sal marina.

Ademas de cuidar la
dieta, ;qué otros consejos
darias?

Ante todo es fundamental
bajar el ritmo de actividad. Si
te gusta tu trabajo, sigue tra-
bajando, pero no te exijas mas
de lo que puedes. En cuanto a
consejos, yo daria tres. EL pri-
mero es dar sentido a la vida:
averigua qué es lo que te inte-
resa realmente y dirige tu
energia hacia ello. Yo ahora
cuando tengo que hacer algo
siempre me hago 2 preguntas:
¢me hace ilusion?, ;me con-
viene? Si la respuesta es nega-
tiva en algln caso, no lo hago.
Hay que aprender a decir no
sin sentirse culpable.

¢El segundo?
Autoobservarse y ser positivo:
;qué siento?, ;qué pienso?,
;en qué me equivoco? El senti-

e

miento de tristeza es muy
negativo, porque acta en el
cerebro reduciendo el nivel de
neurotransmisores. Asi que
hay que modificar los patrones
mentales y pensar que ni el
sufrimiento es inevitable ni
somos victimas de la enferme-
dad.

&Y eltercero...?
Tener voluntad y confianza en
uno mismo para tomar las
riendas de nuestra propia vida
y emprender los cambios
necesarios para mejorarla.

Y para calmar el dolor,
¢qué recomiendas?
Cuando notas mucho dolor es
que te has pasado de la raya,
asi que hay que evitar llegar a
ese limite. A mi me va muy
bien darme una ducha o un

Una mujer que
ha vencido a la
enfermedad
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bafo de agua caliente, practi-
car alguna técnica de relaja-
cién, como la meditacién o las
visualizaciones, descansar fisi-
camente, es decir tumbarme
cada dia de 30 minutos a

1 hora... En cuanto a masajes,
los de amasamiento no son
recomendables. Pero los de
presion, como el shiatsy, si.

¢Es aconsejable hacer
algo de ejercicio?
Si, pero no cualquier tipo de
ejercicio. Yo recomiendo hacer
2 0 3 sesiones semanales de
aguagim -gimnasia en el
agua-, pero eso si, el agua de
la piscina no debe estar fria.
Otro ejercicio muy sano es
andar cada dia sin cargar nada
de peso. Yo camino 1 hora dia-
ria, y me va muy bien.
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