
Fibromyalgi – diagnosblad
Fibromyalgi är ett smärtsyndrom som ger långvarig, generaliserad smärta, det vill säga ger en utbredd
smärta i olika delar av kroppen. Smärta och ömhet sitter främst i musklerna. Du kan även uppleva en
ökad smärtkänslighet till exempel av tryck och beröring. Sjukdomen är vanligare bland kvinnor, men
även män drabbas.

Av dem som får diagnosen fibromyalgi är ungefär 80 % kvinnor. Sjukdomen debuterar oftast i unga år eller i medelåldern.

Symtom
Långvarig smärta i både vila och rörelse är typiskt för sjukdomen. Smärtan ökar oftast vid ansträngning. En ökad känslighet för tryck, värme
och kyla är vanligt, vilket kan göra att du till exempel kan få mer värk eller uppleva obehag av att bära åtsittande kläder.

Smärtan uppträder på olika ställen i kroppen olika dagar. Ena dagen kan smärtan sitta runt höger höft och nästa dag i vänster arm. Styrkan i
smärtan är också olika från dag till dag. Oftast utgår smärtan ifrån musklerna, men en del har även smärta i och runt lederna.

Förutom smärtor i kroppens mjukdelar (muskler, bindväv, fettvävnad med mera) uppstår ofta andra symtom.  Som exempel kan nämnas att
många drabbade lider av en uttalad trötthet som inte går att vila bort. Ett sådant tillstånd kallas för fatigue som du kan läsa mer om här:
Fatigue. Om detta orsakas av de störningar som sjukdomen i sig själv ger eller om det är en följd av störd sömn på grund av själva smärta, kan
vara svårt att säga.

Oavsett vad som är orsak och vad som är verkan vid fibromyalgi så är de vanligaste symtomen:

Djup, utbredd smärta, framför allt i muskulaturen.
Ömhet.
En onormal trötthet (fatigue). Trots att man vilar och tar det lugnt så vill tröttheten inte gå över.
Sömnstörningar.
Mag-tarmbesvär. Kolon irritabile (irriterad tarm) är vanligt.
Morgonstelhet.
Stickningar och domningar, framför allt i händerna.
Oro, depression och koncentrationssvårigheter.
Torrhet i ögonen och i munnen.

Så ställs diagnosen
Eftersom fibromyalgi ofta innebär så många och ibland diffusa symtom är det viktigt att du och din läkare tillsammans får fram en så bra
helhetsbild av dina besvär som möjligt. Ibland används en teknik där du får rita vilka delar av kroppen du har ont i och på vilket sätt. Din
berättelse är också viktig för att förstå helheten av hur du mår gällande till exempel ökad trötthet, sömnstörningar, vad som lindrar respektive
ökar din värk och så vidare.
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Det finns tyvärr än så länge inte något blodprov som kan visa att man har långvarig generaliserad smärta. Idag används internationellt
godkända kriterier, som båda måste uppfyllas för att ställa diagnosen fibromyalgi.

1. Utbredd smärta i minst 3 månader. Smärtan ska ha funnits på båda sidor av kroppen, ovan och under midjan samt längs ryggraden.

2. Förekomst av ett visst antal triggerpunkter. Triggerpunkter är 18 väldefinierade punkter, nio på varje sida av kroppen, som gör ont när man
trycker på dem. För diagnos krävs att minst 11 av dessa 18 punkter är ömma.

Förbered dig gärna innan läkarbesöket genom att anteckna de besvär och
symtom som du upplever.

Behandling

Långvarig smärta

Det finns många möjligheter att påverka smärta. Smärtstillande läkemedel, fysioterapi, stöd för lederna (ortoser), värme/kyla, fysisk aktivitet
och träning är några exempel. Har du  ont under en längre tid är det lätt att hamna i en ond cirkel. Smärtan leder till oro och minskad aktivitet
”för att det gör ont”. Det i sin tur leder till svagare muskler och sämre förmåga att stabilisera runt lederna. Du sover sämre, blir tröttare och får
svårt att stå emot smärtan.

Behandling av din långvariga smärta får du inom primärvården, alltså på din vårdcentral. Behandlingen av fibromyalgi går till stor del ut på
att lära dig att hitta sätt att hantera din sjukdom. En sådan insats är vad man kallar ”Smärtskolor”, där får du lära dig hantera din värk med
hjälp av olika metoder som hjälper dig att ta “kommandot” över din värk och inte tvärt om. I smärtskolan får du bland annat lära dig
avslappningstekniker, som till exempel mindfulness eller yoga, vilket kan lindra din värk och förbättra din sömn.

Andra behandlingsalternativ är transkutan nervstimulering (TENS), och akupunktur.

Vidare exempel på behandling för att minska smärta och obehag är massage som också kan ge positiva effekter men det tillhandahålls inte av
vården, utan du får själv hitta en lämplig terapeut och betala för behandlingen.

De läkemedel som kan ge positiv effekt vid långvarig generaliserad smärta är SNRI-preparat (serotonin –
noradrenalinåterupptagningshämmare), vilket är samma typ av preparat som ges vid exempelvis depression. De kan ha effekt på både
minskad smärta och trötthet.

Läkemedel som till exempel Alvedon eller Ipren har tyvärr inte så god effekt vid fibromyalgi. Dessa typer av läkemedel har bättre effekt vid
akut smärta.

Fysisk aktivitet och träning 

Fysisk aktivitet och träning har visat likvärdiga resultat som läkemedelsbehandling gällande att minska smärta men utan de biverkningar som
läkemedel kan ge.

Det är bra om du får hjälp av en fysioterapeut på din vårdcentral att utforma en träningsplan tillsammans med dig. Fysisk aktivitet och träning
brukar fungera bäst om du startar lågintensivt och över tid ökar dosen. Det gäller att hitta en motionsform som du gillar och som fungerar i
din vardag.

Några exempel på träningsformer

Cykling.
Styrketräning.
Yoga.
Vattengympa.

Fibromyalgi behandlas vanligen av ett multimodalt team. Multimodal behandling kan bli aktuellt om du haft ont under en längre period. Du
får då träffa ett helt team ofta bestående av en fysioterapeut, arbetsterapeut, läkare, kurator och psykolog.

Ofta sker behandling genom en kombination av flera metoder, såsom fysisk aktivitet, avslappningsövningar, läkemedel och psykologisk
behandling.



Vad kan jag göra själv?

Låt inte smärtan styra ditt liv

Det finns många sätt att bryta en ond cirkel av smärta. Att ”tänka bort” smärta genom mental träning kan fungera. Försök att hitta sätt som du
känner dig bekväm med och som du gillar. Våga prova något nytt, du vet ju inte förrän efteråt vad som fungerar – eller hur? Våra sinnen har
svårt att fokusera på mer än en sak åt gången. Det gör det möjligt att fokusera våra tankar på något annat än smärtan genom distraktion. När
du tränar, går på bio, arbetar i trädgården eller läser kan du ofta glömma bort smärtan och andra symptom. Du ägnar dig då aktivt åt en
metod för att bemästra din smärta!

Om du kan, så rör på dig trots att det gör ont, det påverkar både kroppen och själen positivt. Även om den fysiska aktiviteten gör ont för
stunden är det viktigt att komma ihåg att den lindrar smärtan på sikt. Lågintensiv träning som promenader, simning eller vattengymnastik,
har visat sig ha god effekt vid fibromyalgi.

Vilken typ av träning du än väljer, är det viktigt att du tränar regelbundet under några månader för att få goda hälsoeffekter. Grundregeln är
att du bör inleda träningen på en låg nivå, och succesivt öka intensiteten i den takt du klarar av.

Många personer med fibromyalgi får mera ont under några dagar efter träningspasset när de börjat med en ny typ av träning eller ökat
träningsintensiteten. Denna typ av träningsrelaterad smärta anses inte vara farlig, och den brukar klinga av när muskulaturen har anpassat
sig till den nya träningsformen eller den ökade intensiteten.

Och du! Ha kul, hitta en aktivitet som du tycker om!

Två tips för din fysiska aktivitet!

För det första: Träna på en lägre nivå! 

Om man har fibromyalgi är man troligen något svagare i muskulaturen än vad man föreställer sig, varför det är klokt att
börja träna lite försiktigt, alltså med lägre intensitet och motstånd för att sedan succesivt öka träningen över tid.
För det andra: Träna regelbundet! 

Man behöver träna mer regelbundet och under en längre tid än friska personer för att uppnå positiva träningseffekter.

Några tips i din vardag!

Försök att minska ditt stillasittande, res på dig minst en gång i halvtimmen.
Hitta en rutin för din fysiska aktivitet.
Gör det enkelt, en vanlig promenad är toppen.
Var aktiv “utan ansträngning” ta trappan i stället för hissen, res dig två gånger i stället för en gång.

Levnadsvanor vid reumatiska sjukdomar

I Sverige har vi varit ganska bra att på olika sätt lyft upp vad som är viktigt att veta och göra för att öka hälsan bland befolkningen. Här finns
mycket samarbete mellan organisationer, myndigheter och forskningen.

Hälsofrämjande förhållningssätt ska vara en självklar del i all vård och behandling. Alla som kommer i kontakt
med vården ska erbjudas råd och stöd om de har ohälsosamma levnadsvanor.

– Levnadsvaneprojektet

Så vad ska man tänka på? Ett bra råd är att prata med din läkare eller en sjuksköterska, få en tid med en fysioterapeut eller en kostrådgivare, 
om du behöver stöd. Du hittar mer information och råd på reumatiker.se/fibromyalgi

Hur påverkas mitt liv?
Det är viktigt att du får hjälp och verktyg att hantera och lära dig att leva med din sjukdom. Med rätt behandling och förståelse från 
omgivningen behöver inte diagnosen förändra vardagslivet helt och hållet. Det är viktigt att så långt som möjligt försöka leva ”som vanligt”, så 
som det var innan sjukdomen. Studier har visat att de personer med fibromyalgi som slutar arbeta och ger upp sina tidigare intressen mår 
mycket sämre än de som fortsätter leva ungefär som förut. 



Trötthet (fatigue)

Extrem trötthet (fatigue) har vi nämnt tidigare som ett vanligt symtom vid långvarig smärta. Att hantera den typen av trötthet är ofta en
personlig balansgång vilket kan påverka din vardag. Man behöver hitta de strategier som passar bäst för en själv. Det finns några strategier
som är betydelsefulla, baserat på patienterfarenheter och forskning.

Några tips på hur du kan hantera din trötthet!

Tillför positiv energi – fokusera på saker som är roliga.
Hushåll med energi – använd din begränsade energi till saker som är betydelsefulla för dig. Skapa förutsättningar för en
god sömn – sömnbrist tär på din energi.
Fysisk aktivitet – det kan vara svårt att komma igång, men det har visat sig ha en positiv effekt på fatigue.
Hitta en träningsform som passar dig.
Avgränsa – säg nej till energitjuvar.
Fånga dagen – glöm inte att ta vara på bra stunder när tröttheten är mindre övermäktig. Använd dessa stunder till saker
som är viktiga för dig.

Du kan läsa och ladda ner broschyrer om trötthet, sömn och fatigue på reumatiker.se/fibromyalgi

Arbete och fritid
Att leva med långvarig smärta kan påverka livet på många olika sätt. För att hitta ett bra sätt att hantera din smärta behöver du prova dig
fram. Vad fungerar, vad fungerar inte? Ett bra sätt är att hantera smärtan så som den känns just den dagen. Vissa dagar känns det bättre än
andra, då kan du klara av saker som andra dagar skulle vara omöjliga. Genom att hitta metoder som passar dig, kan din tillvaro bli mindre
påverkad av att du har ont.

Ta gärna hjälp av en arbetsterapeut!

Namnet arbetsterapeut gör att du kanske tror att du bara kan få hjälp med det som rör ditt arbete. Men det stämmer inte! En arbetsterapeut
kan hjälpa dig att få alla aktiviteter, även sådana du gör i hemmet eller på din fritid, att fungera bättre.

En arbetsterapeut kan till exempel hjälpa dig med:

Individuell bedömning av din funktionsförmåga.
Träning. Arbetsterapeuten kan hjälpa dig att utforma ett individuellt träningsprogram.
Kunskap, information och ergonomiska råd. En arbetsterapeut kan hjälpa dig så att du kan fortsätta vara aktiv och göra det
du behöver i ditt arbete och på din fritid. Utifrån dina önskemål och behov kan du få råd och information som kan
underlätta för dig att vara aktiv och delaktig, lindra dina besvär och hitta en balans mellan aktivitet och vila.
Bra redskap/hjälpmedel/ortoser. De kan ge dig råd gällande redskap och hjälpmedel som kan underlätta för dig. Du kan få
information på vilket sätt produkterna/hjälpmedlen kan användas. Du kan också få hjälp med att träna på att använda
dem om det behövs, och du kan få information om var de finns att köpa.

Ta gärna hjälp av en fysioterapeut!

Även en fysioterapeut kan vara till stor hjälp för att få vardag, fritid och arbete att fungera bättre.

En fysioterapeut kan till exempel hjälpa dig med:

Individuell bedömning av dina leders rörlighet, musklernas styrka och hur detta fungerar i dina vardagsrörelser exempelvis
när du går i en trapp.
Att genom individanpassad fysisk aktivitet och träning hjälpa dig att utforma ett individuellt träningsprogram som passar
för dina behov.
Att förmedla kunskap, information och ergonomiska råd utifrån sin specialitet. Egenvård så som kunskap om val av skor
eller inläggssulor (fotbäddar) för att du skall kunna fortsätta gå och vara fysiskt aktiv är ett flera områden som
fysioterapeuten kan hjälpa dig med.

Texten om fibromyalgi – långvarig generaliserad smärta är faktagranskad reumatolog Kajsa Öberg, Reumatologi, Dalarna.
April 2022.



Här får du råd och stöd

Ring till oss på Reuma direkt med dina funderingar och frågor
om reumatisk sjukdom! Frågelinjen bemannas av erfaren
sjukvårdspersonal som har tystnadsplikt. Telefon: 08 20 20
70

Måndag 15:00–19:00
Tisdag–torsdag 13:00–17:00

Bli medlem

Som medlem i Reumatikerförbundet får du tillgång till
fördjupad kunskap, medlemstidningen Reumatikervärlden,
de senaste forskningsrönen och möjlighet att utbyta
erfarenheter med andra medlemmar.

Välkommen till reumatiker.se/bli-medlem

https://reumatiker.se/kontakt/fragelinjen-reuma-direkt/
https://reumatiker.se/bli-medlem/
https://betalning.reumatikerforbundet.org/pfs/memberregistration
https://betalning.reumatikerforbundet.org/pfs/donation



