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a psicologa Marielos Mora y la periodista
lexandra Cortés, luego de conocer la
sltuacién de mds de cien mil personas en
Costa Rica que padecen de Fibromialgia deci-
dieron preparar un manual con informacion
tanto de sintomas fisicos, como psicolégicos y
consejos para reducir el dolor y ayudarlas a
sentirse mejor.
El manual fue disefiado en forma de
. calendario para facilitar a quienes lo adquie-
ran mantenerlo en un lugar visible y consultar-
lo constantemente tanto por ellos como por

quienes los_rodean para que aprendan a com-'

prenderias.

En él se dan consejos sobre alimentacion
saludable, ejercicios fisicos y de relajacidn
gue ayudan a combatir los sintornas de las
pacientes no solo de fibromialgia sino tambign
a pacientes con dolpres reumaticos cronicos y
hasta para quienes padecen de obesidad.

Mora comentd que conversaron con
varias pacientes que sufren el padecimiento ¥
éstas les reiteraron su preocupacion y angus-
tia por no contar con informacion de facil com-
prension, lo que las hacia asuslarse mas.

Por ello, las autoras quisieron cambiar la
actitud de las pacientes ante una enfermedad
gue hasta el momento es incurable y ensefar-
les ${,C4:'|rnu ir venciendo el dolor?, ;Gomo no
cael” en depresion? ;Como vencer [a angus-
tia? ;Como sacar lo mejor de ellas para decir-
le al dolor, usted ne me va a ganar? para
lograrlo se valieron de “Naty”, un perscnaje
que a lo largo de todo el manual les cuenta su
experiencia sobre el terna a quienes lo leen al
tiempo que les devuelve la esperanza.

Incluso, muchas de las pacientes se sien-
ten mds a gusto hablando con “Naty™ por lo
que creamos el correc natyfibromial-
gia@gmail.com cuyas consultas son respon-
didas por todo un grupo de profesionales que
nos hemos identificado con este mal, agregd
Mora.

Actualmente el calendario 2009 se distri-
buye en Alajuela, Cartago, Zapote, Heredia,
Paseo Coldn, Guadalupe, Sabanilla y Desam-
parados o pueden llamar directamente a las

creadoras Alexandra Cortés: 8379-82-20 o
con Marielos Mora al B357-79-55. Tiene un
costo de ¢ 6 500 que incluye la entrega a
domicilio.

Mora recalcd la importancia de dar un tra-
tamiento integral a la enfermedad, pues auna-
do a la medicacion, guienes sufren de fibro-
mialgia deben dar énfasis a la parte psicoldgi-
ca para apoderarse del sentimiento y enten-
der que la fibromialgia es como su amiga por-
que va a estar con ellas siempre, pero que
son ellas las Unicas que permitiran que avan-
ce mas que usted o que se quede rezagada y
usted logre salir adelante.

“Las mujeres posponemos todo lo que
nos concierne directamente y nog escudamos
en la frase "este no es el momento adecuado
para..” jentonces cudndo es el momento?
Por eso las invitamos a que sagquen ese
momento ya, gue no dificulten mas su mejo-
ria", finalizo la especialista.

Antes de lanzar al mercado el manual se
les dio a leer a las pacientes quienes hicieron
varias recomendaciones y lloraban pensando
en todo lo que han dejado de hacer y en como
se han dejado morir por una enfermedad que
nunca las va a matar, porque la fibromialgia
no mata. Las puede matar |a depresidn, 1a tris-
teza, pero por la enfermedad en si, no.
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En un muy Gtil formato se presenté un manual para pacientes con fibromialgia que lo acompanara

durante todo el 2009.

| creador de esta estatica es el estadouni-

dense Edmund Jacobson, un médico que
cred la técnica de relajacion progresiva a
partir de una compilacion de tres principios
de corrientes orientales. Una técnica que
propene tensar y relajar los musculos, con la
finalidad de provocar tranguilidad mental al
suprimir las tensiones musculares del cuer-

0.

p “Se demostrd que luego de tensar un
musculo este luego se relaja por unos
segundos”. Esta relajacién proporciona una
mejor circulacién sanguinea, un alivio en las
sensaciones y un cambio en los estados

TENSIONES QUE SUPRIMEN TENSIONES

La relajacion progresiva trabaja con los misculos y elimina la rigidez corporal.

mentales negatives que pueda experimentar
una persona.

Esta técnica consiste en tensar paulati-
namente cada parte del cuerpo, empezando
por los pies hasta llegar a la cabeza (en don-
de solo realiza movimientos). Se empieza la
técnica tensando durante tres a cinco segun-
dos cada misculo, para luego soltarlo, repi-
tiendo la operacion cinco veces. "Si se endu-
recen los musculos de los hombros y los bra-
Z0s por unos segundos la persona puede
experimentar una mayoer relajacion al disten-
derlos”.

Para realizar esta técnica es necesario

visualizar paralelaments imagenas que pro-
duzcan paz interior, para lograr un resultado
rapido, efectivo, y favorable en la relajacion.
“Las imAgenes mentales crean una reaccion
inmediata en el sistema nervioso que reper-
cuten en los musculos. Y si las imagenes que
se procesan resultan negativas, automatica-
mente el sistema nervioso responde y el
cuerpo tiende a tensarse.

Es indispensable realizar esta técnica
con los ojos cerados, pues de esta forma
logra centrar la atencion. Debe realizar de
preferencia sentada y en un lugar comodo y
alejado de los ruidos.




