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SÍNTOMAS (1, 2)
Fatiga, insomnio, sueño, alteraciones
cognitivas y estado de ánimo, 
sequedad de boca, pesadez en
articulaciones, acidez, gases, falta de 
aire, palpitaciones o dificultad para respirar.

CURSA EN FORMA DE BROTES
Con factores agravantes como: esfuerzos
físicos, situaciones estrés o cambios
estacionales (frío, humedad)...

Es una enfermedad crónica que causa
dolor musculoesquelético generalizado 

La padece el 2-8% de la población, más frecuente en
mujeres y puede comenzar a cualquier edad (1).

INFOGRAFÍA: 
FIBROMIALGIA

¿Qué es la fibromialgia?
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RECOMENDACIONES (3)

4. Educación sobre la
enfermedad:  entender
cómo afecta  la
fibromialgia a tu vida 

3. Respeta las
horas de  sueño

5. Técnicas de
relajación 

6. Deja de fumar

2. Mantén una
dieta equilibrada y
bebe 1,5L de agua al
día

Realiza ejercicio físico
regularmente 

1.

7. Evita factores
desencadenantes
Estrés, ansiedad, clima húmedo,
el frío,  actividades agravantes
del dolor.
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