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Fibromyalgi - diagnosblad

Fibromyalgi ar ett smartsyndrom som ger langvarig, generaliserad smarta, det vill sdga ger en utbredd
smarta i olika delar av kroppen. Smarta och 6mhet sitter framst i musklerna. Du kan dven uppleva en
okad smartkanslighet till exempel av tryck och beroring. Sjukdomen ar vanligare bland kvinnor, men
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Av dem som far diagnosen fibromyalgi ar ungefar 80 % kvinnor. Sjukdomen debuterar oftast i unga ar eller i medelaldern.

aven man drabbas.

Symtom

Langvarig smarta i bade vila och rorelse ar typiskt for sjukdomen. Smértan 6kar oftast vid anstréngning. En 6kad kanslighet for tryck, varme
och kyla ar vanligt, vilket kan gora att du till exempel kan fa mer vérk eller uppleva obehag av att béra atsittande klader.

Smértan upptréader pa olika stéllen i kroppen olika dagar. Ena dagen kan smartan sitta runt hoger hoft och nésta dag i vanster arm. Styrkan i
smartan ar ocksa olika fran dag till dag. Oftast utgar smartan ifrdn musklerna, men en del har dven smarta i och runt lederna.

Forutom smaértor i kroppens mjukdelar (muskler, bindvav, fettvavnad med mera) uppstar ofta andra symtom. Som exempel kan némnas att
manga drabbade lider av en uttalad trétthet som inte gar att vila bort. Ett sddant tillstand kallas for fatigue som du kan ldsa mer om har:
Fatigue. Om detta orsakas av de stérningar som sjukdomen i sig sjalv ger eller om det &r en f6ljd av stord somn pa grund av sjalva smarta, kan
vara svart att séga.

Oavsett vad som ar orsak och vad som &r verkan vid fibromyalgi sa &r de vanligaste symtomen:

e Djup, utbredd smarta, framfor allt i muskulaturen.

o Ombhet.

e Enonormal trotthet (fatigue). Trots att man vilar och tar det lugnt sa vill tréttheten inte ga Gver.
e SOomnstorningar.

e Mag-tarmbesvar. Kolon irritabile (irriterad tarm) ar vanligt.

e Morgonstelhet.

e Stickningar och domningar, framfor allt i hdnderna.

¢ Oro, depression och koncentrationssvarigheter.

e Torrhetidgonen och i munnen.

Sa stalls diagnosen

Eftersom fibromyalgi ofta inneb&r sa manga och ibland diffusa symtom &r det viktigt att du och din lakare tillsammans far fram en sa bra
helhetsbild av dina besvar som majligt. Ibland anvéands en teknik dér du far rita vilka delar av kroppen du har ont i och pa vilket satt. Din
berattelse ar ocksa viktig for att forsta helheten av hur du mar gallande till exempel 6kad trétthet, somnstorningar, vad som lindrar respektive
6kar din vark och sa vidare.


https://reumatiker.se/att-leva-med-reumatism/smarta-och-trotthet/fatigue-trottheten-som-aldrig-slapper-greppet/
https://reumatiker.se/

Det finns tyvérr an sa lange inte nagot blodprov som kan visa att man har langvarig generaliserad smérta. Idag anvands internationellt
godkénda kriterier, som bdda maste uppfyllas for att stalla diagnosen fibromyalgi.

1. Utbredd smaérta i minst 3 manader. Smartan ska ha funnits pa bada sidor av kroppen, ovan och under midjan samt langs ryggraden.

2. Forekomst av ett visst antal triggerpunkter. Triggerpunkter ar 18 véldefinierade punkter, nio pa varje sida av kroppen, som gér ont ndr man
trycker pa dem. For diagnos krévs att minst 11 av dessa 18 punkter &r 5mma.

Forbered dig garna innan lakarbesoket genom att anteckna de besvar och

symtom som du upplever.

Behandling

Langvarig smarta

Det finns manga mojligheter att paverka smarta. Smartstillande lakemedel, fysioterapi, stod for lederna (ortoser), varme/kyla, fysisk aktivitet
och tréning dr nadgra exempel. Har du ont under en léngre tid &r det latt att hamna i en ond cirkel. Smartan leder till oro och minskad aktivitet
”for att det gor ont”. Det i sin tur leder till svagare muskler och samre formaga att stabilisera runt lederna. Du sover samre, blir trottare och far
svart att std emot smartan.

Behandling av din langvariga smérta far du inom priméarvarden, alltsa pa din vardcentral. Behandlingen av fibromyalgi gar till stor del ut pa
att ldra dig att hitta satt att hantera din sjukdom. En sddan insats &r vad man kallar ”Smaértskolor”, dar far du léra dig hantera din vérk med
hjalp av olika metoder som hjélper dig att ta “kommandot” 6ver din vark och inte tvdrt om. | smartskolan far du bland annat léra dig
avslappningstekniker, som till exempel mindfulness eller yoga, vilket kan lindra din vark och férbattra din sémn.

Andra behandlingsalternativ ar transkutan nervstimulering (TENS), och akupunktur.
Vidare exempel pa behandling for att minska smarta och obehag dr massage som ocksa kan ge positiva effekter men det tillhandahalls inte av
varden, utan du far sjalv hitta en lamplig terapeut och betala fér behandlingen.

De lakemedel som kan ge positiv effekt vid langvarig generaliserad smérta dr SNRI-preparat (serotonin -
noradrenalinaterupptagningshammare), vilket &r samma typ av preparat som ges vid exempelvis depression. De kan ha effekt pa bade
minskad smarta och trétthet.

Lakemedel som till exempel Alvedon eller Ipren har tyvarr inte sa god effekt vid fibromyalgi. Dessa typer av [dkemedel har béttre effekt vid
akut smarta.

Fysisk aktivitet och traning

Fysisk aktivitet och traning har visat likvardiga resultat som ldkemedelsbehandling géllande att minska smarta men utan de biverkningar som
lakemedel kan ge.

Det ar bra om du far hjélp av en fysioterapeut pa din vardcentral att utforma en traningsplan tillsammans med dig. Fysisk aktivitet och traning
brukar fungera bast om du startar ldgintensivt och 6ver tid 6kar dosen. Det géller att hitta en motionsform som du gillar och som fungerar i
din vardag.

Nagra exempel pa traningsformer

e Cykling.

e Styrketraning.
e Yoga.

e Vattengympa.

Fibromyalgi behandlas vanligen av ett multimodalt team. Multimodal behandling kan bli aktuellt om du haft ont under en langre period. Du
far da traffa ett helt team ofta bestdende av en fysioterapeut, arbetsterapeut, lakare, kurator och psykolog.

Ofta sker behandling genom en kombination av flera metoder, sdsom fysisk aktivitet, avslappningsévningar, lakemedel och psykologisk
behandling.



Vad kan jag gora sjalv?

Lat inte smartan styra ditt liv

Det finns manga satt att bryta en ond cirkel av smarta. Att "tdnka bort” sméarta genom mental traning kan fungera. Forsok att hitta satt som du
kadnner dig bekvdm med och som du gillar. Vaga prova nagot nytt, du vet ju inte forran efterat vad som fungerar - eller hur? Vara sinnen har
svart att fokusera pa mer @n en sak at gangen. Det gor det mojligt att fokusera vara tankar pa nagot annat &n sméartan genom distraktion. Nar
du trénar, gar pa bio, arbetar i tradgarden eller laser kan du ofta glomma bort smértan och andra symptom. Du dgnar dig da aktivt at en
metod for att bemdstra din smarta!

Om du kan, s& rér pa dig trots att det gér ont, det péverkar bade kroppen och sjélen positivt. Aven om den fysiska aktiviteten gér ont for
stunden ar det viktigt att komma ihag att den lindrar smértan pa sikt. Lagintensiv traning som promenader, simning eller vattengymnastik,
har visat sig ha god effekt vid fibromyalgi.

Vilken typ av traning du &n valjer, ar det viktigt att du tranar regelbundet under nagra manader for att fa goda halsoeffekter. Grundregeln &r
att du bor inleda traningen pa en lag niva, och succesivt 6ka intensiteten i den takt du klarar av.

Manga personer med fibromyalgi far mera ont under nagra dagar efter traningspasset nar de borjat med en ny typ av traning eller 6kat
tréaningsintensiteten. Denna typ av tréningsrelaterad smarta anses inte vara farlig, och den brukar klinga av nar muskulaturen har anpassat
sig till den nya traningsformen eller den 6kade intensiteten.

Och du! Ha kul, hitta en aktivitet som du tycker om!
Tva tips for din fysiska aktivitet!
e Fordet forsta: Trana pa en lagre niva!
Om man har fibromyalgi &r man troligen nagot svagare i muskulaturen dn vad man forestéller sig, varfor det ar klokt att

borja trana lite forsiktigt, alltsa med lagre intensitet och motstand for att sedan succesivt 6ka tréningen over tid.
e Fordetandra: Trana regelbundet!

Man behdver trana mer regelbundet och under en léngre tid &n friska personer for att uppna positiva tréaningseffekter.

Nagra tips i din vardag!

Forsok att minska ditt stillasittande, res pa dig minst en gang i halvtimmen.

e Hitta en rutin for din fysiska aktivitet.

Gor det enkelt, en vanlig promenad &r toppen.

e Var aktiv “utan anstrangning” ta trappan i stéllet for hissen, res dig tva ganger i stallet for en gang.

Levnadsvanor vid reumatiska sjukdomar

| Sverige har vi varit ganska bra att pa olika satt lyft upp vad som &r viktigt att veta och gora for att 6ka hélsan bland befolkningen. Har finns
mycket samarbete mellan organisationer, myndigheter och forskningen.

Hélsofrdmjande forhéllningssatt ska vara en sjalvklar del i all vard och behandling. Alla som kommer i kontakt
med varden ska erbjudas rad och stéd om de har ohélsosamma levnadsvanor.
- Levnadsvaneprojektet

Sa vad ska man ténka pa? Ett bra rad ar att prata med din lékare eller en sjukskéterska, fa en tid med en fysioterapeut eller en kostradgivare,
om du behover stod. Du hittar mer information och rad pa reumatiker.se/fibromyalgi

Hur paverkas mitt liv?

Det ar viktigt att du far hjalp och verktyg att hantera och léra dig att leva med din sjukdom. Med ratt behandling och forstaelse fran
omgivningen behdver inte diagnosen forandra vardagslivet helt och hallet. Det ar viktigt att sa langt som mgjligt forsoka leva “som vanligt”, sa
som det var innan sjukdomen. Studier har visat att de personer med fibromyalgi som slutar arbeta och ger upp sina tidigare intressen mar
mycket sdmre dn de som fortséatter leva ungefar som forut.



Trotthet (fatigue)

Extrem trotthet (fatigue) har vi namnt tidigare som ett vanligt symtom vid langvarig smarta. Att hantera den typen av trétthet ar ofta en
personlig balansgang vilket kan paverka din vardag. Man behover hitta de strategier som passar béast for en sjélv. Det finns ndgra strategier
som &r betydelsefulla, baserat pa patienterfarenheter och forskning.

Nagra tips pa hur du kan hantera din trotthet!

o Tillfor positiv energi - fokusera pa saker som éar roliga.

e Hushall med energi - anvand din begransade energi till saker som ar betydelsefulla for dig. Skapa forutsattningar for en
god somn - sémnbrist tér pa din energi.

e Fysisk aktivitet - det kan vara svart att komma igang, men det har visat sig ha en positiv effekt pa fatigue.

e Hitta en traningsform som passar dig.

e Avgransa - sag nej till energitjuvar.

e Fanga dagen - glom inte att ta vara pa bra stunder nar trottheten ar mindre 6vermaktig. Anvand dessa stunder till saker
som dr viktiga for dig.

Du kan lasa och ladda ner broschyrer om trétthet, somn och fatigue pa reumatiker.se/fibromyalgi

Arbete och fritid

Att leva med langvarig smarta kan paverka livet pa manga olika satt. For att hitta ett bra satt att hantera din sméarta behover du prova dig
fram. Vad fungerar, vad fungerar inte? Ett bra satt ar att hantera smartan sa som den kénns just den dagen. Vissa dagar kdnns det battre &n
andra, da kan du klara av saker som andra dagar skulle vara omgjliga. Genom att hitta metoder som passar dig, kan din tillvaro bli mindre
paverkad av att du har ont.

Ta garna hjalp av en arbetsterapeut!

Namnet arbetsterapeut gor att du kanske tror att du bara kan fa hjdlp med det som ror ditt arbete. Men det stammer inte! En arbetsterapeut
kan hjélpa dig att fa alla aktiviteter, d&ven sadana du gor i hemmet eller pa din fritid, att fungera béttre.

En arbetsterapeut kan till exempel hjdlpa dig med:

e Individuell bedémning av din funktionsférmaga.

e Traning. Arbetsterapeuten kan hjalpa dig att utforma ett individuellt traningsprogram.

e Kunskap, information och ergonomiska rad. En arbetsterapeut kan hjalpa dig sa att du kan fortsatta vara aktiv och gora det
du behover i ditt arbete och pa din fritid. Utifran dina 6nskemal och behov kan du fa rad och information som kan
underlatta for dig att vara aktiv och delaktig, lindra dina besvar och hitta en balans mellan aktivitet och vila.

e Braredskap/hjalpmedel/ortoser. De kan ge dig rad géllande redskap och hjalpmedel som kan underlatta for dig. Du kan fa
information pa vilket satt produkterna/hjélpmedlen kan anvandas. Du kan ocksa fa hjalp med att tréna pa att anvanda
dem om det behdvs, och du kan fa information om var de finns att kdpa.

Ta garna hjalp av en fysioterapeut!

Aven en fysioterapeut kan vara till stor hjalp for att fa vardag, fritid och arbete att fungera béttre.
En fysioterapeut kan till exempel hjdlpa dig med:

¢ Individuell beddmning av dina leders rorlighet, musklernas styrka och hur detta fungerar i dina vardagsrorelser exempelvis
nardu garien trapp.

e Att genom individanpassad fysisk aktivitet och traning hjalpa dig att utforma ett individuellt traningsprogram som passar
for dina behov.

o Att formedla kunskap, information och ergonomiska rad utifran sin specialitet. Egenvard sa som kunskap om val av skor
ellerinlaggssulor (fotbaddar) for att du skall kunna fortsatta ga och vara fysiskt aktiv ar ett flera omraden som
fysioterapeuten kan hjalpa dig med.

Texten om fibromyalgi - langvarig generaliserad smirta ir faktagranskad reumatolog Kajsa Oberg, Reumatologi, Dalarna.
April 2022.



Har far du rad och stod Bli medlem

Ring till oss pa Reuma direkt med dina funderingar och fragor Som medlem i Reumatikerférbundet far du tillgang till
om reumatisk sjukdom! Fragelinjen bemannas av erfaren fordjupad kunskap, medlemstidningen Reumatikervarlden,
sjukvardspersonal som har tystnadsplikt. Telefon: 08 20 20 de senaste forskningsronen och maojlighet att utbyta
70 erfarenheter med andra medlemmar.
e Mandag 15:00-19:00 Valkommen till reumatiker.se/bli-medlem

e Tisdag-torsdag 13:00-17:00


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



