FARMACIA PRACTICA

EL CONSEJO FARMACEUTICO

Sintomatologia
de la fibromialgia

La fibromialgia produce dolor y
rigidez en los musculos. Los sinto-
mas habituales son dolor y malestar
generales, asi como rigidez de las
articulaciones y musculos. El tipo de
dolor puede ser variable; es frecuente
que aparezca en la insercion del ten-
dén con el hueso. La sintomatologia
més habitual es la siguiente:

— Dolor generalizado durante
més de tres meses.

— Fatiga y suefio insuficiente.

- Rigidez més intensa por las
mafianas.

— Puntos sensibles al tacto en el
cuerpo.

— Problemas secundarios como
dolor de cabeza, sindrome del
intestino irritable y dolor de abdo-
minal.

— La tensién emocional aumenta
las probabilidades de tener una
fibromialgia, que es una afeccién
mas frecuente en mujeres que en
hombres.
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Recomendaciones para el
paciente con hemorroides

Las hemorroides no son una afec-
cién médica grave. La mayor parte
de las hemorroides responde posi-
tivamente a las siguientes reco-
mendaciones:

— Beber diariamente unos ocho
vasos de agua y comer alimentos
ricos en fibra.

— Tomar un bafio cada dia y lim-
piar suavemente la piel que rodea
el ano con agua tibia.

— Practicar gjercicio fisico. Si se
permanece sentado durante largos
periodos de tiempo, compensarlo
con largas caminatas.

— Tratar de no esforzarse dema-
siado al defecar.

— Aplicar compresas de hielo.

— En las crisis de dolor o de irri-
tacion, aplicar cremas que alivien
la picazon.

— Tomar bafios con agua tibia.

— Usar suplementos de fibra para
mantener blandas y bien formadas
las heces.

Cuando se toma alcohol, se depri-
me el sistema nervioso central
por su efecto sedante. En algunos
casos el efecto inicial puede ser
de estimulacién, pero a medida
que sigue la ingestion aparecen
los efectos sedantes o tranquili-
zantes. Al deprimir los centros
de control del cerebro, produce
relajacion y desinhibicién. Al
principio, el alcohol afecta las
areas del pensamiento, emocio-
nes y juicios. En cantidades
mayores dificulta el habla y la
coordinacién muscular, ademas
de producir suefio. En grandes
cantidades puede producir coma.

El consumo excesivo de alcohol
puede producir diferentes efectos
nocivos en el cerebro y en el siste-
ma nervioso. También puede
dafiar gravemente el higado, pan-

Efectos orgdnicos del alcohol

creas y sistema cardiovascular. En
el caso de las embarazadas, el
alcohol puede dafiar al feto. [
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Gastritis

La gastritis también se conoce
como ardor o malestar estomacal.
Se trata de la inflamacién del
revestimiento interno del estéma-
go. Sus sintomas méas comunes son
el malestar en el abdomen, nausea
y vémito. La gastritis puede causar
hemorragia, que aparece en el
vomito o hace que las heces tengan
un color negro. La mayor parte de
las gastritis son leves y no repre-
sentan peligro. Normalmente se
producen cuando el cido ataca el
revestimiento del estémago.

Son factores favorecedores de la
gastritis el tabaco y el alcohol, ast
como cualquier sustancia irritante.
Si el malestar dura més de una
semana es recomendable la visita
al médico.

Consejos para reducir
la fatiga

Para reducir la sensacién de fatiga
puede ser til seguir las siguientes
indicaciones:

— Dormir unas ocho horas de
forma ininterrumpida.

— Marcarse durante el dia dife-
rentes momentos de descanso y
relajarse.

— Realizar ejercicio, incremen-
tandolo de forma gradual. Si se
tiene méas de 40 afos, consultar al
médico antes de incrementar la
intensidad de los ejercicios.

— Aumentar la exposicion al aire
fresco tanto en casa como en el trabajo.

— Tomar una dieta equilibrada,
evitando los alimentos con alto
contenido en grasa.

— Si existe sobrepeso, disminuir
el peso corporal.

— Beber liquidos de forma abun-
dante para evitar la deshidratacién.

— Si se toman medicamentos,
comprobar que la fatiga no sea un
efecto secundario de éstos.

— No fumar.

— Reducir o eliminar el consumo
de alcohol y de cafeina. [ |
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