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ALGUNS CONCEPTES INTRODUCTORIS
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El dolor és molt més que un simptoma i, de fet, quan es presenta cronicament, ha de

considerar-se una malaltia propiament dita

Les sindromes de sensibilitzacio central (SSC) sén un conjunt de més de 50 malalties
amb un origen fisiopatologic (hipersensibilitat immunitaria i hiperexcitacio de diversos
grups de neurones) i biofisiologic (alteracié de la regulacié immunoneuroendocrina,
que origina canvis moleculars, quimics i funcionals en el SNC i provoca una ampliacio i

generalitzacio de la clinica) comuns

L’alteracié immunoneuroendocrina provoca lalliberament incorrecte de molécules
senyalitzadores que causen una alteracié de la transmissié nociceptiva en el sistema
nervios, una excitabilitat continuada del sistema endocri i un alliberament de substancies

proinflamatories i antiinflamatories pels sistema immunitari
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La nocicepcio, de qué s’encarreguen unes terminacions nervioses anomenades
nociceptors, és el procés neuronal mitjancant el qual es reconeixen i processen els

estimuls que causen danys als teixits

La fibromialgia (FM), la sindrome de fatiga cronica (SFC) i la sensibilitat quimica
multiple (SQM) sén probablement les malalties més caracteristiques d’aquest conjunt
sindromic, sense oblidar I'electrohipersensibilitat (EHS)

QUE CARACTERITZA EL DOLOR EN LES SSC
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El dolor de les SSC és un dolor psicogénic o funcional, fruit d’'una disfuncié neuronal
persistent, que no s’associa a cap dany identificable dels teixits (dolor nociceptiu) o del

sistema nervios (dolor neuropatic)

Es un dolor difus, de llarga durada, que s’incrementa i es generalitza a I'exposar-se als
agents externs causants (fenomen de wind-up o de sumacio del dolor) i que persisteix

en el temps malgrat la desaparicié de I'estimul

L’al-lodinia (resposta dolorosa a un estimul no dolorés) i la hiperalgéesia (resposta

dolorosa augmentada davant un estimul dolords) caracteritzen el dolor de les SSC

Amb dany o sense, amb justificacio o no,

hi hagi o no hi hagi amenaga, el dolor existeix i és real!

COM HA D’ABORDAR-SE EL DOLOR EN LES SSC

Mesures educacionals i habits saludables
Mesures ocupacionals

Farmacs

Tractament fisic i rehabilitador

Suport psicologic

Terapies alternatives
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MESURES EDUCACIONALS | HABITS SALUDABLES

«* Mesures educacionals:

«» Informar bé el pacient i el seu entorn
%* Desdramatitzar sobre I'evoluci6
*%* Aportar expectatives positives

% Esperonar el pacient perqué s'impliqui en el tractament
%* Habits saludables:

% Exercici fisic

%* Dieta saludable, equilibrada i el més ecologica possible

%* Evitar el tabac, I'alcohol i la cafeina

% Higiene del son (regularitat horaria, sopars lleugers i d’hora, entorn adequat, etc.)
«» Disminucié de I'exposicié a productes quimics i camps electromagnétics

«»  Reduir estressors fisics i emocionals
% A proposit de l'alimentacio:

% Evitar farines (sobretot blanques), lactis (sobretot de vaca), sucres i precuinats

% Potenciar el consum d’all, ceba, porros, fruites i verdures amb pigments liles, taronges
i vermells, vegetals de fulla verda i peix blau (sobretot, petit: sardina, seité...)

% Especialment interessants sén el coriandre (cilantro), els nabius (arandanos) i les

pastanagues, aixi com també els pinyons, les nous de macadamia, I'oli de lli, la pell

de llimona ecoldgica i algunes plantes, com [lalfabrega (albahaca), la menta

(hierbabuena), el romani (romero), 'orenga (orégano) i el timé o la farigola (fomillo)

%* Per la nit, intentar menjar sempre coses cuites i calentes, per facilitar la digestio

MESURES OCUPACIONALS

“» Augmentar la independéncia en I'execuci6 de les activitats de la vida diaria
“» Educar sobre ergonomia del pacient i de I'entorn

«» Ajudar el pacient a reincorporar-se al mén laboral
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No hi ha cap farmac aprovat ni per I’Agencia Espanola de

Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS)

ni per ’European Medicines Agency (EMA)

per al tractament del dolor en les SSC

%* Antidepressius:

L’antidepressiu ftriciclic (ATC) amitriptilina, a dosis baixes (10-75 mg) i en
administracié nocturna, és tradicionalment el farmac d’eleccié per controlar el dolor i
també el trastorn del son en les SSC

Si l'amitriptilina no aconsegueix controlar el dolor, alguns inhibidor selectiu de la
recaptacio de serotonina (ISRS), com la fluoxetina (20-40 mg/d), sembla que
augmenten 'efecte analgésic dels ATC utilitzats conjuntament, si bé no funciones quan
s’administren sols

En el cas dels inhibidors duals de la recaptaciéon de serotonina i de noradrenalina
(IRSN), com la venlafaxina, els resultats son controvertits, i sembla que caldrien dosis

elevades (superiors a 225 mg/d) perqué siguin efectius

< Analgésics:
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Si no hi ha una bona resposta al tractament antidepressiu, el tramadol (dosis diaria
entre 50 i 400 mg), un opioide débil, especialment associat a paracetamol (1-4 g/d),

ha demostrat una efectivitat moderada

% Antiinflamatoris:

Malgrat que el seu Us esta molt estés, probablement perqué també es comporten com
a anestésics i els pacients poden tenir sensacié de millora, la diferéncia d’efectes
secundaris respecte als analgésics fa que no estiguin recomanables

De voler-ne prendre, I'ibuprofén a dosis baixes (1,2-2,5 mg/d) i durant curts periodes

de temps seria la millor elecci6
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< Antiepiléptics:

“* La pregabalina, a dosis minima de 450 mg/d, o la gabapentina poden resultar
beneficioses en I'alleugeriment del dolor en les SSC
7

% Malgrat que no hi ha una bona base racional per a indicar-los, el fet que alguns tinguin

també propietats ansiolitiques i inductores del son els fa atractius
< Anestésics:

“» A valorar I'Gs de lidocaina, ketamina i dexmedetomidina en el maneig del dolor

d’aquestes sindromes

TRACTAMENT FiSIC | REHABILITADOR

“» Tractaments passius: andulacid, estimulacié eléctrica nerviosa transcutania, estimulacié
transcranial de corrent continua, fisioterapia, magnetoterapia, etc.

“» Tractament actiu: exercici fisic, que és un dels tractaments no farmacoldgics més
eficacos en el maneig del dolor cronic i la debilitat muscular.

% Exercici fisic en la fibromialgia:

“» Exercici aerobic gradual i mantingut de baix impacte diari (a partir de 20-30 minuts),
com ara caminar, aquagym, tai-txi, Pilates, bicicleta estatica o marxa nordica

*%* Dos o tres cops per setmana, afegir exercicis d’estiraments o flexibilitat (5-10 minuts
abans i després de I'exercici aerdbic, mantenint I'exercici 10-30 segons i fent 3-4
repeticions) i exercicis anaerobics de forca o resisténcia (3-4 séries per exercici,

amb 10-20 repeticions per série)
< Exercici fisic en la sindrome de fatiga cronica:
¢ Exercici aerobic suau, progressiu i controlat, mai extenuant (passeig, aquagym, tai-

txi), seguit d’exercicis d'estiraments o flexibilitat i d’exercicis anaerobics de forga

o resisténcia lleugers (pesos)

«» Sessions no superiors a 20 minuts, 3 cops per setmana
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SUPORT PSICOLOGIC

Terapies educatives

Terapies cognitivoconductuals
Teécniques de relaxacio
Teécniques de respiracio
Teécniques de meditacio

Terapia de grup

TERAPIES NATURALS
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Les terapies naturals son totes aquelles que s’escapen de la mal anomenada medicina

tradicional o convencional, que, en realitat, hauria de dir-se medicina cientifica

La combinacié de la medicina cientifica i les terapies naturals rep el nom de medicina

integrativa o medicina integrada

Entre les diferents terapies naturals, se’'n destaquen dos tipus per a I'abordatge del dolor
en les SSC:

¢ Practiques de base bioldgic (complements alimentosos)

“» Teécniques de la ment i el cos (mindfulness)

Entre els complements alimentosos per millorar el dolor en les SSC, hi ha:

% Bromelina (pinya): redueix el dolor i la inflamacié

»* Boswellia serrata: antiinflamatoria

%* Curcuma: millora la inflamacid i el dolor

*%* Gingebre: millora la inflamacié i el dolor

% Harpagdfit: accié antiinflamatoria

%* Magnesi: actua com a relaxant muscular i combat la manca de to i el dolor muscular
*%* MSN (metilsulfonilmeta): reverteix el dolor muscular i articular

*%* Omega-3: poderds antioxidant que redueix la formacié de substancies proinflamatories,
millora la circulacié i controla la pressio arterial i el colesterol

¢ Papaina (papaia): redueix el dolor i la inflamacio

*%* PEA (palmitoiletanolamida): propietats antiinflamatories i potenciadores de la immunitat
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* Pebre negre: accié antiinflamatoria
* Te verd: antioxidant que millora la inflamacio
%* Salze blanc: acci6 antiinflamatoria

< Vitamina D3: millora la salut dels ossos i els muUsculs

PER A MES INFORMACIO...
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