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es persones amb FM pre-

senten tensi® excessiva en

els musculs i una série de

punts especialment doloro-

sos (els anomenats punts
gallet). Els punts de dolor que apa-
reixen en la FM es corresponen amb
punts d'acupuntura que indiquen
quins sistemes d'energia estan afec-
tats i presenten un bloqueig i un ex-
cés de tensid.

En Medicina Tradicional Xinesa
existeixen 5 Sistemes d'Energia o
Elements, que s'interrelacionen es-
tretament. En les persones amb FM
la patologia fonamental sol trobar-se
en I'element Fusta que agrupa el fet-
ge i la vesicula biliar, dirigeix la ten-
sié muscular i I'agressivitat. Altres sis-
temes que s'afecten sén el del Foc
—al qual corresponen cor i intesti
prim, i que dirigeix els vasos sangui-
nis, el psiquisme general i I'alegria
de viure— i el Sistema Aigua (ronyd i
bufeta), que es veu més afectat en la
menopausa. Lelement Terra (estd-
mac i melsa/pancre- i
es) i el Metall (pul- et e
moé i intesti gros) ¥
també es veuen
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«Fibromialgia» és una paraula que cada dia s’escolta més. El
diagnostic d’aquesta malaltia s'ha disparat en els Gltims anys.
Pero, a qué fa referéncia? Tot simptoma, perqué sigui ben
compreés i tractat, requereix una visié amplia dels processos de
salut/malaltia que vivim les persones, fet que en el cas de la fi-
bromialgia (FM) es fa més evident. Per aixo, hem volgut acos-
tar-nos a la visié energetica de la Medicina Tradicional Xinesa
(MTX) per conéixer com s'interpreta |'FM des del seu prisma.

EL DIAGNOSTIC
ENERGETIC

El diagnostic energétic de I'FM és
per tant un multidiagnostic:

1. La Fusta sol presentar un excés de
yang (excés d'activitat), la qual cosa
fa que els musculs estiguin més ti-
bants del normal. Habitualment, hi
ha dificultat per manejar |'agressivitat
(donant lloc a rabia continguda, iras-
cibilitat, falta d'assertivitat, etc), la
qual cosa representa un bloqueig en
el Sistema, amb el conseqiient aug-
ment de tensié en els musculs. La hi-
percolesterolemia i les al-lergies pri-
maverals, que sovint apareixen en les
persones amb FM, també indiquen
un blogueig en la Fusta. Els corrents
d'aire, els vents i la primavera sén
factors climatics que accentuen
aquesta situacié energetica.

2. L'Aigua dirigeix el sistema repro-
ductiu i la sexualitat. En la meno-
pausa disminueix |'activitat d'aquest
sistema, i la calor del cos que sor-
tia amb les menstruacions s'acu-
mula i ascendeix a la part su-
perior, tot donant sufocacions,
hipertensio i major tensié en la

- zona cervical. Aguest Sistema

s també dirigeix els ossos, i
I'osteoporosi, que sovint es
presenta després de la meno-

pausa, i indica la deficiencia de

yin del Sistema. L'emocié associada
és la por, que sovint es presenta en
les persones amb FM com a conse-
gléncia d'aquest déficit energétic.
Aquesta energia es reposa dormint i
amb la relaxacid, aixi com prenent
aliments del mar i ficant-se a |'aigua,
sobretot la del mar. L'excés d'activi-
tat, un somni poc reparador i la falta
de relaxacio que solen presentar les
persones amb FM agreuja el déficit
energetic del Sistema, que no con-
trola el yang de la Fusta, el qual es
dispara, tot fent que els musculs es-
tiguin més tibants.

3. En el Foc sol presentar-se un excés
de yang, amb estres, angoixa, excita-
cié i insomni. Aixd fa que hi hagi un
desgast del yin, I'esséncia d'aquest
sistema, la qual cosa no controla el
yang, que es desborda, tot augmen-
tant la situacié de foc i entrant aixi en
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un cercle viciés. Els ambients caloro-
sos accentuen aquesta situacié.

4. |'element Terra es veu afectat de
vegades amb un estancament del
yin de la melsa, que es tradueix en
digestions lentes i pesades, inflor
abdominal i estancament de la lim-
fa, amb tendéncia a engreixar. Una
ingesta excessiva de lactis, aixi com
la humitat ambiental, sén factors
que augmenten aquest estanca-
ment. L'excés de preocupacié, que
és I'emoci6é associada, a més de
I'obsessié per la imatge, son fre-
qlents agreujants d'aquesta estat.

5. El Metall sol presentar una situacié
d'excés de yang i déficit de yin, amb
transtorns com colon irritable, restre-
nyiment, angines de repeticié i dolors
musculars en els canals de pulmé i in-
testi gros.

FIBROMIALGIA
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COM TENIR CURA DE LA
VOSTRA ENERGIA

Hi ha algunes recomanacions fona-
mentals perqué les persones amb
FM puguin reposar |'energia dels
sistemes que més la necessiten,
millorant aixi el seu estat de salut:

® Dormiu almenys 8 hores al dia, pre-
feriblement en hores yin, és a dir, fi-
cant-vos al llit abans de les 12 de la nit.
El son en aquestes hores resulta més
reparador. Creeu un lloc agradable i
tranquil per dormir, sense aparells
electronics, males olors, sorolls..., es-
colteu musica relaxant i preneu una in-
fusién relaxant (til-la, melissa o passi-
flora), abans d'anar a dormir: relaxara
cos i ment per entrar en el descans.

e Pareu 5 minuts per respirar cons-
cientment. Preneu consciéncia de la
respiracié i intenteu fer-la més pro-
funda: centra i calma la ment i no-
dreix el cos d'energia.

® Mengeu aliments del mar com peix,
mol-luscs, algues, etc. Les nous (unes 5
al dia), el sesam (preferiblement el ne-
gre), el tamari o salsa de soja, els lle-
gums i els litxis son aliments que recar-
reguen el yin del ronyé, la qual cosa és
fonamental per a les persones amb FM.

* No preneu excitants com cafe, ta-
bac, alcohol, ni begudes gasoses. Evi-
teu els dolcos refinats com la brioixe-
ria, el sucre blanc i el pa i la pasta de
farina refinada. Consumiu cereals in-
tegrals (mill, blat de moro, arros inte-
gral, pa i pasta integral...).

* Feu exercicis suaus com els del tai
txi, txi kung, ioga, camineu (millor
per la naturalesa, la riba del mar...).

¢ Fiqueu-vos a l'aigua: feu 1 o 2 ba-
nyeres a la setmana (afegiu-hi alguna
esséncia com les d’espigol o romani),
feu banys de peus amb aigua calenta
i sal marina, preferiblement a la nit, fi-
queu-vos a la piscina a surar i nedeu
suau. Banyeu-vos al mar.

¢ Eviteu ambients excessivament ca-
lorosos i en cas d'estar-hi exposats re-
fresque-vos bevent més aigua, fent
banys de peus, banyeres, etc.

e Eviteu d'exposar-vos a corrents d'ai-
re i protegiu-vos d’'ambients vento-
sos, tot cobrint especialment el clatell
de I'exposicié al vent.



