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La fibromialgia es una afección crónica que causa dolor y 
sensibilidad en todo el cuerpo, fatiga, trastornos del sueño, 
memoria y estado de ánimo. 

Cualquier persona puede padecerla, pero se presenta más 
en mujeres que en hombres y puede afectar a personas de 
cualquier edad, incluso a los niños, aunque generalmente 
comienza en la mediana edad, y la probabilidad de tenerla 
aumenta a medida que se envejece.

¿Cuál es la causa? 
Algunos científicos creen que la estimulación 
nerviosa repetida provoca cambios en el cerebro 
y en la médula espinal de las personas que 
padecen fibromialgia, se ha observado que los 
receptores de dolor del cerebro desarrollan 
una especie de memoria del dolor y se hacen 
más sensibles, por lo que pueden reaccionar de 
manera desproporcionada ante las señales de 
dolor y de no dolor.

Algunos de los factores relacionados a esta 
enfermedad son:

•	 GENÉTICA: Suele ser hereditaria, 
probablemente por mutaciones genéticas.

•	 INFECCIONES: Algunas enfermedades 
parecen desencadenar o agravar la 
fibromialgia.

•	 SUCESOS FÍSICOS O EMOCIONALES: Puede 
desencadenarse por un suceso físico, estrés 
psicológico prolongado.

¿Cuáles son los síntomas?
•	 DOLOR GENERALIZADO: dolor leve, molesto y 

constante, que dura al menos tres meses.

•	 FATIGA: las personas se despiertan cansadas, 
aunque a la vez duermen mucho, con 
frecuencia, el sueño se interrumpe por el 
dolor.

•	 DIFICULTADES COGNITIVAS: 
dificultad en la capacidad 
de enfoque, atención y 
concentración mental.

Muchas personas que padecen 
fibromialgia son mas propensas 
a padecer ansiedad, depresión, 
dolores frecuentes de cabeza, 
síndrome de intestino irritable.

¿Qué es la fibromialgia? 
¿Es real?
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¿Cómo se realiza el diagnóstico?
Es difícil de diagnosticar y en ocasiones las 
personas recurren a varios profesionales de 
la salud hasta llegar al diagnóstico. No existe 
una prueba específica para diagnosticarla y 
debido a que los síntomas pueden presentarse 
en otras enfermedades, los médicos deben de 
realizar una historia clínica detalla, examen 
físico y pueden solicitar estudios de imagen y de 
laboratorio.

¿Cómo se trata?
El tratamiento está enfocado en aliviar 
los síntomas y mejorar la calidad de vida, 
en general, consisten en medicamentos y 
estrategias de cuidado personal. 

Puede incluir fisioterapia, ejercicio, terapia 
cognitivo-conductual, métodos para reducir 
y aliviar el estrés, medicamentos como 
antidepresivos, relajantes musculares y 
analgésicos.

En la actualidad hay mucha gente que sostiene 
que no es una enfermedad real y por tanto los 
pacientes “fingen” los síntomas, incluso se llega 
a decir que no hay nada malo en estos pacientes 
tanto física como mentalmente y están en busca 
de atención.

El hecho de que siga existiendo el estigma 
de que la fibromialgia sea una enfermedad 
“ficticia” puede ser frustrante para los pacientes 
que la padecen ya que los síntomas pueden ser 
incapacitantes y limitar actividades de la vida 
diaria, esto contribuye a que sean excluidos de 
actividades laborales y sociales.

Hoy en día también sabemos que la 
fibromialgia puede considerarse un trastorno 
neurosensorial y debido a las investigaciones 
se está trabajando en nuevas terapias para 

tratar la enfermedad. 
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¿Qué preparar a la hora de la comida?
Descubre cómo asegurarte de la calidad 

nutrimental de tus platillos.

El tiempo de la comida resulta un momento 
crucial dentro de nuestro día, es considerada 
una pausa necesaria a una mañana ocupada 
y productiva, pero también una escala que 
nos prepara para cerrar nuestros pendientes 
profesionales, familiares y personales. En 
nuestro contexto sociocultural, es uno de 
los principales tiempos de alimentación, 
probablemente el más copioso del día y en 
el que para muchas personas, puede ser un 
momento de encuentro familiar, social o con 
los compañeros de trabajo. 

El resultado de lo anterior, es la necesidad de 
consumir un menú que resulte satisfactorio 

¿Cómo asegurar la calidad nutrimental de nuestras comidas?
Antes de ponernos creativos con un platillo con la calidad sensorial que buscamos, 

debemos asegurarnos de su calidad nutrimental.  La clave está en los siguientes principios:

para los sentidos, variado y con la calidad 
nutrimental que nos permita tener un platillo 
suficiente, pero que a la vez no sea tan 
pesado que promueva un estado de secuestro 
posprandial que, en lugar de llenarnos de 
energía, lleve a nuestro cerebro a un estado 
de aletargamiento y a estar más ocupado 
por el proceso de digestión de una comida 
extensa o mal proporcionada en cuanto a sus 
nutrimentos, que por un buen desempeño 
físico y cognitivo el resto de la tarde.

PROPORCIÓN: La mitad del total de los alimentos incluidos en nuestra comida, tendrán que 
ser vegetales (verduras y frutas, preferencia a las primeras), un cuarto proteínas saludables 
(carnes magras, pescados, semillas leguminosas), y un cuarto de cereales (de preferencia 
integrales) o tubérculos.

1.

COMPLEMENTOS: Busca moderar la cantidad de grasa con la que cocinas tus comidas, cuida 
no incrementar la densidad energética de ésta (poco volumen, por una gran cantidad de 
calorías). La calidad es lo más importante y procura agregar grasas vegetales como aceite de 
oliva, semillas grasas o aceitunas y limita las grasas animales (crema, mantequilla, manteca) 
o vegetales sólidas (margarina). Una excelente opción para dar sabor a tus alimentos es el uso 
de hierbas aromáticas y especias.

2.
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CONSUMO DE LÍQUIDOS: ya sea que los agregues a tu platillo (sopa, caldo) o que su consumo 
se a partir de la bebida con la que acompañas tu comida, la recomendación dependerá de 
la salud gastrointestinal.  Personas con síndrome de intestino irritable, preferirán consumir 
líquidos entre comidas y poco durante éstas para evitar la inflamación abdominal posterior 
a su consumo.  Si no sufres de este problema, los líquidos podrán ayudarte a favorecer la 
saciedad y mejorar la digestión. 

MODERA LA INCLUSIÓN DE IRRITANTES: aunque tus comidas puedan ser nutricionalmente 
equilibradas, abusar de irritantes como el picante, puede provocar molestias estomacales e 
intestinales que mermarían tu desempeño físico y mental durante el resto de la tarde.

MÉTODOS DE PREPARACIÓN: prefiere asados, al horno, pochado o al vapor y limita fritos, 
capeados o empanizados.  

4.

5.

3.
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Ingredientes:
•	 ½ kg de habas amarillas y secas (en 

remojo de la noche anterior).
•	 ½ cebolla.
•	 2 dientes de ajo.
•	 2 zanahorias picadas en cuadritos.
•	 2 barritas de apio picado en 

cuadritos.
•	 1 taza de poro picado en cuadritos.
•	 Cuatro jitomates en cubitos.
•	 2 chiles pasilla (opcional).
•	 1 hoja de laurel.
•	 Comino en polvo.
•	 1 manojito de cilantro.
•	 1 cucharadita de aceite de oliva.
•	 Sal al gusto.

Preparación:
1.	 En una cacerola con una cucharadita de aceite caliente, agregar la 

cebolla picada, la zanahoria, apio y poro picado y sofreír a lumbre 
media.

2.	 5 minutos después, agregar el jitomate en cubos y 10 minutos 
después, se incorporan las habas sin el agua de remojo, la hoja de 
laurel y la pizca de comino y un litro de agua caliente.

3.	 Se deja cocer 1 hora a lumbre media baja, moviendo periódicamente 
la mezcla, hasta que las habas estén 
suaves.

4.	 Sazonar con sal y aromatizar con 
el cilantro.  Se puede agregar chile 
pasilla asado, cortado en cuadritos 
para brindar más sabor.

5.	 Servir y acompañar con un par de 
tostadas horneadas.

Ingredientes:

•	 1 trucha o filete de pescado Tilapia.
•	 ½ jitomate picado.
•	 2 cucharadas de cebolla finamente 

picada.
•	 ½ taza de zanahoria rallada.
•	 ½ taza de calabaza rallada.
•	 1 ramita de epazote.
•	 2 cucharadas de aceite de oliva.
•	 Jugo de dos limones.
•	 Arroz integral cocido.
•	 1 puñito de arándanos deshidratados.
•	 1 puñito almendra fileteada.
•	 Cilantro picado al gusto.
•	 Sal y pimienta al gusto.

Preparación:

1.	 Incorpora el aceite de oliva, el jugo de limón, sal y pimienta al gusto 
y revuelve hasta tener una mezcla homogénea. Agrega a esta mezcla 
la zanahoria y calabaza rallada y deja reposar por unos minutos.

2.	 Mezcla la cebolla y jitomate picados y prepara un picho de gallo. 
3.	 En una hoja grande de aluminio, coloca una cama con el pico de 

gallo, luego el filete de pescado o trucha condimentado con una 
pizca de sal y pimienta, y por último una cama de la mezcla para 
aliñar con zanahoria y calabaza 
ralladas, con la hoja de epazote.  
Como opcional, puedes incorporar 
una cantidad modesta de picante en 
el pico de gallo o en la parte superior.  

4.	 Envuelve el pescado en la hoja 
de aluminio, hasta que quede 
perfectamente cerrada y colócalo en 
un comal precalentado por 15 a 20 
minutos.

5.	 Para el arroz, realiza una preparación 
convencional con poco aceite de oliva 
y coloca los arándanos, las almendras, 
el cilantro y una pizca de sal.

Pescado empapelado colorido con arroz salvaje

Ahora sí, ¿qué te parecen este par de opciones completas, fáciles 
y saludables para dar un refresh a tu menú? 

Sopa de habas a la mexicana
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El Estigma: Su impacto
en la sociedad y las personas

El estigma es un fenómeno social 
que involucra la desaprobación o 
discriminación hacia individuos o grupos 
debido a una característica percibida 
como negativa o desviada de las normas 
sociales. 

Este fenómeno puede tener un profundo 
impacto en la vida de las personas, 
afectando su salud mental, su acceso a 
recursos y su integración social. A pesar 
de los esfuerzos por promover la igualdad 
y la inclusión, el estigma sigue siendo 
una barrera importante que limita las 
oportunidades de muchas personas.

¿QUÉ ES? 
El estigma se puede definir como una marca de deshonra o descalificación que se impone a una 
persona debido a características como su raza, género, orientación sexual, condición de salud 
mental, enfermedad, o incluso sus creencias. En el contexto social, se asocia a la idea de que 
algunas personas no cumplen con las normas o expectativas de la sociedad, lo que puede llevar 
a la marginalización, la exclusión y el trato desigual.

En términos generales, el estigma puede manifestarse de diversas formas, entre las que se 
incluyen:

•	 Estigma social: Se refiere a la desaprobación hacia un grupo que se percibe como “diferente” 
o “inferior”. Esto puede basarse en la raza, etnia, religión, género, discapacidad, etc.

•	 Estigma autoinfligido: Ocurre cuando la persona internaliza los prejuicios y las creencias 
negativas sobre sí misma, lo que afecta su autoestima y bienestar emocional.

•	 Estigma estructural: Se refiere a las barreras impuestas por instituciones o políticas 
que discriminan a ciertos grupos, como las leyes que no protegen a las personas con 
discapacidades o la falta de acceso a servicios de salud mental adecuados.
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El Impacto del estigma en 
la vida de las personas

El estigma tiene un impacto significativo en las 
personas que lo experimentan, afectando su 
bienestar psicológico, social y físico. Algunos de 
los efectos más comunes incluyen:

1

42

3Aislamiento social:  Las personas 
estigmatizadas a menudo 
experimentan rechazo y exclusión 
social. Esto puede llevar a un mayor 
aislamiento, dificultando el acceso a 
redes de apoyo y oportunidades para 
mejorar su calidad de vida.

Efectos en la autoestima:  El estigma 
puede erosionar la autoestima de 
la persona, ya que internalizan los 
prejuicios de la sociedad. Esto puede 
hacer que las personas se sientan 
menos dignas de respeto o amor, lo que 
afecta su bienestar emocional.

Impacto en la salud mental: 
El estigma está estrechamente 
relacionado con una mayor prevalencia 
de trastornos de salud mental, como 
la depresión, la ansiedad y el estrés 
postraumático. El miedo al juicio o al 
rechazo puede contribuir al aumento 
de estos trastornos.

Discriminación laboral y educativa: 
El estigma también afecta el acceso al 
empleo y a la educación. Las personas 
que enfrentan estigmatización a 
menudo son percibidas como menos 
competentes o valiosas, lo que puede 
llevar a la discriminación en el lugar de 
trabajo o en el ámbito académico.

Estigma en el contexto de la salud mental
En el ámbito de la salud mental, el estigma es particularmente dañino. A 
pesar de que los trastornos mentales son cada vez más reconocidos como una 
parte común de la vivencia humana, aquellos que padecen de enfermedades 
mentales a menudo enfrentan grandes desafíos debido a los prejuicios. El 
estigma asociado a la salud mental puede hacer que las personas eviten 
buscar tratamiento, ya sea por miedo al juicio social o porque creen que sus 
problemas no son suficientemente “legítimos” para ser tratados.

Además, este tipo de estigma perpetúa la idea errónea de que las personas 
con trastornos mentales son peligrosas o incapaces de funcionar en la 
sociedad, lo que crea barreras adicionales para su integración social y laboral.
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Estrategisa para combatir 
el estigma
A pesar de que el estigma sigue siendo 
una realidad para muchas personas, 
existen múltiples enfoques para 
reducirlo y promover una sociedad 
más inclusiva y comprensiva. Algunas 
estrategias efectivas incluyen:

•	EDUCACIÓN Y SENSIBILIZACIÓN: 
La educación es una herramienta 
poderosa para cambiar actitudes y reducir 
el estigma. A través de campañas de 
sensibilización y programas educativos, 
se puede fomentar una comprensión 
más precisa y empática sobre los grupos 
estigmatizados.

•	VISIBILIDAD POSITIVA:  Mostrar 
ejemplos positivos de personas que han 
superado el estigma o que están en 
posiciones destacadas puede desafiar 
los prejuicios existentes y dar visibilidad 
a aquellos que suelen ser ignorados o 
marginados.

•	APOYO A LA SALUD MENTAL: La 
creación de espacios seguros donde las 
personas puedan hablar abiertamente 
sobre su salud mental y buscar apoyo 
es fundamental para reducir el estigma. 
Además, proporcionar acceso a servicios de 
salud mental accesibles y sin prejuicios es 
esencial para combatir este fenómeno.

•	PROMOCIÓN DE LA INCLUSIÓN EN 
INSTITUCIONES: Las políticas públicas 
que promuevan la inclusión social y laboral, 
y que eliminen las barreras estructurales 
para las personas estigmatizadas, pueden 
ser clave para reducir el estigma en la 
sociedad.

El estigma sigue siendo un desafío significativo en muchas áreas de la vida social, 
especialmente en el ámbito de la salud mental y las minorías. Combatir el estigma 

requiere un enfoque multifacético que involucre la educación, la sensibilización y la 
inclusión. Solo a través de la colaboración de individuos, comunidades e instituciones 

podremos crear una sociedad más justa y compasiva para todos.
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