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Mayte Serrat, experta en fibromialgia: “El dolor
esta en el cerebro y hay formas de reeducarlo”

La fisioterapeuta, psicologa e investigadora de la terapia 'fibrowalk' del Hospital Vall
d'Hebron aplica terapias basadas en la neurociencia del dolor a pacientes con
fibromialgia, cervicalgia, lumbalgia, dorsalgia o migrana

La doctora incide en el abordaje psicologico de las dolencias cronicas y el contacto
con la naturaleza como método sanador: esta preparando una expedicion al campo
base del Everest con 64 de sus pacientes

Mayte Serrat, doctora, psicéloga, fisioterapeuta e investigadora principal de la terapia fibrowalk (Marti Gelabert)

ROSANNA CARCELLER /RAC1

BARCELONA
07/10/2023 06:00 | Actualizado a 07/10/2023 06:20

https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental/20231007/9273088/mayte-serrat-investigadora-dolor-esta-cuerpo-esta-cerebro-hay-...  1/18


https://www.lavanguardia.com/internacional/20231016/9302058/israel-guerra-gaza-ataque-hamas-bombardeo-muertos-directo-ultima-hora.html
https://www.lavanguardia.com/local/barcelona/20231016/9302483/accidente-mortal-colas-ronda-dalt.html
https://www.lavanguardia.com/local/sevilla/20231016/9302658/ume-rastrea-exito-cerca-estacion-sevilla-busca-alvaro-prieto.html
https://www.lavanguardia.com/cultura/20231015/9301932/sonsoles-onega-premio-planeta-ganador.html
https://www.lavanguardia.com/gente/20231016/9302597/madre-luis-miguel-viva-37-anos-desaparecer-marcela-basteri-mmn.html
https://www.lavanguardia.com/magazine/protagonistas/20231016/9301514/disney-personajes-animacion-centenario-cine.html
https://www.lavanguardia.com/natural/20231016/9302487/aemet-advierte-llegada-borrascas-atlanticas-dejaran-lluvias-partir-dia-pmv.html
https://www.lavanguardia.com/television/20231015/9301499/hay-fecha-reaparicion-rodolfo-sancho-television-asesinato-confeso-hijo-tailandia.html
https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental
https://www.lavanguardia.com/vivo/tendencias
https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental
https://www.lavanguardia.com/vivo/relaciones
https://www.lavanguardia.com/vivo/mamas-y-papas
https://www.lavanguardia.com/vivo/longevity
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental/20231007/9273088/mayte-serrat-investigadora-dolor-esta-cuerpo-esta-cerebro-hay-herramientas-reeducarlo-pmt.html
https://twitter.com/intent/tweet?text=Mayte%20Serrat,%20experta%20en%20fibromialgia:%20%E2%80%9CEl%20dolor%20est%C3%A1%20en%20el%20cerebro%20y%20hay%20formas%20de%20reeducarlo%E2%80%9D&url=https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental/20231007/9273088/mayte-serrat-investigadora-dolor-esta-cuerpo-esta-cerebro-hay-herramientas-reeducarlo-pmt.html
whatsapp://send?text=Mayte%20Serrat,%20experta%20en%20fibromialgia:%20%E2%80%9CEl%20dolor%20est%C3%A1%20en%20el%20cerebro%20y%20hay%20formas%20de%20reeducarlo%E2%80%9D%20https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia-salud-mental/20231007/9273088/mayte-serrat-investigadora-dolor-esta-cuerpo-esta-cerebro-hay-herramientas-reeducarlo-pmt.html?utm_term=botones_sociales&utm_source=whatsapp&utm_medium=social

16/10/23, 10:38 Mayte Serrat, experta en fibromialgia: “El dolor esta en el cerebro y hay formas de reeducarlo”

l "M | Cargando el contenido

“Cuando no estoy trabajando, me voy a la montafia con personas que tienen dolor
cronico y hacemos actividades en la naturaleza”. Hablar con Mayte Serrat es beber
entusiasmo, vocacion sanitaria y pasion por la investigacion. Es doctora,
fisioterapeuta y psicologa, y también coordina al Grupo de Trabajo de Ejercicio
Fisico y Abordaje Psicosocial de la Sociedad Catalana del Dolor de la Academia de
Ciencias Médicas de Catalunya. Ademas, es investigadora principal de la terapia
fibrowalk del Hospital Vall d'Hebron, “la primera terapia efectiva contra la

fibromialgia®, segun explica. Una terapia que reeduca al cerebro para luchar contra

dolores persistentes.

En este centro de referencia, Vall d'Hebron, Serrat es responsable de la terapia

grupal de la Unidad de Expertos en Sindromes de Sensibilizacion Central. Investiga

sobre neurociencia en el abordaje del dolor crénico y sobre terapia de actividades
en la naturaleza, ademas de presidir la ONG CIM Project, el Club Inclusivo de
Montafa. Ahora Serrat acaba de recibir el premio a la Fisioterapeuta del Afio del
Colegio de Fisioterapeutas de Catalunya.
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66 Si tu cerebro cree que puedes estar en peligro y sufrir un
dafio fisico, te va a generar dolor; si cree que no, no genera
dolor

Mayte Serrat
Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

¢Qué evidencia cientifica hay de que el dolor puede reducirse entrenando el
cerebro?

Nosotros tenemos seis articulos publicados en revistas de maximo impacto, con
estudios realizados entre 3.000 y 6.000 personas, que demuestran la eficacia de la
fibrowalk para tratar la fibromialgia, pero es el mismo tratamiento para cualquier
tipo de dolor cronico o persistente. Otros investigadores llaman Terapia de
Reprocesamiento del Dolor (TRD), pero la base de todo esto es la misma, la
neurociencia del dolor. El premio Nobel de 2021 de medicina se dio a David Julius 'y
Ardem Patapoutian por el descubrimiento de que el dolor estd en el cerebro.

¢Cuantos afios lleva investigando en el tema y qué se ha encontrado?

Hace mas de veinte afios que se investiga, cada vez salen mas estudios que lo
reafirman: el dolor no esta en el cuerpo, esta en el cerebro. Muchos libros de
medicina hablan de las vias del dolor y es un error porque no existen. El dolor no
corre por tu cuerpo. Son vias de nocicepcion, mecanismos de activacion del dolor.
Si tu cerebro cree que puedes estar en peligro y que puedes sufrir un dafio fisico, te
va a generar dolor; si cree que no, no genera dolor.

Hay personas con dolor que no tienen sufren ningun daiio fisico...

Contamos con casos de personas sin dafo fisico o que en términos de investigacion
no somos capaces de cuantificar. El caso mas evidente es la fibromialgia: las
pruebas médicas muestran que todo estd bien, pero la persona tiene un dolor
insoportable. También existe el caso contrario, puedes tener un gran dafio fisicoy
no percibir dolor. En el caso de los amputados: tienen un “miembro fantasma”,
sienten dolor en una parte del cuerpo que no existe, que no tienen. “Me han
amputado el brazo derecho y me duele la mano derecha”... Esto ocurre porque el

dolor esta en un area del cerebro.
b 4

No somos capaces de cuantificar el dafo fisico que causa la
fibromialgia: las pruebas médicas muestran que esta todo
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Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

¢En qué punto estamos en la aplicacion de terapias basadas en la neurociencia del
dolor? ;Se usan ya en tratamientos?

Estamos en plena efervescencia. Yo estoy en 22 grupos de trabajo: en la Societat
Catalana de Dolor, en la Sociedad Espanola del Dolor, en Sociedad Espafiola
Multidisciplinar del Dolor, los colegios profesionales de psicologia y fisioterapia, la
CAMFiC (Societat Catalana de Medicina Familiar i Comunitaria), etc. Ya hace unos
afios que se esta aplicando en consulta, y ahora ya empieza a sonar mucho, se sabe
que es necesario hacer educacion en neurociencia del dolor.

¢Para qué dolores se estd utilizando?

b 4
Para los dolores cronic: “ilidad central. Es

aplicable también a do niento que deberiamos
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cronico de ese tobillo. L ¢ cicviio, su vaucavivis var ssvusuesesansd del dolor deberia
explicarse a los nifios en las escuelas: saber que el dolor estd en el cerebro y que hay
muchos factores que influyen te puede ayudar a prevenir el dolor persistente.

Lee también

Nueve millones de espaiioles sufren dolor de manera constante
CELESTE LOPEZ

Ponga ejemplos de los dolores que se pueden tratar de esta forma...

Se puede tratar la fibromialgia pero también las cervicalgias, lumbalgias, dorsalgias,
migrana... Pero no es para todo. Si hay un pinzamiento y un dolor neuropatico,
obviamente, la primera intervencion no sera hacer educacion en neurociencia del
dolor. Tendras que ver qué pasa ahi, qué dario fisico tiene y si hay herramientas de
fisioterapia para rehabilitar. Estamos hablando de otra cosa: un dolor que dura mas
de un afio, que se ha hecho persistente. En estos casos la educacion en la
neurociencia del dolor sirve como complemento del tratamiento que deba recibir.
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®® El dolor no es proporcional a la cantidad de dano tisico: un
corte durante un dia feliz en la playa duele menos que el
mismo corte en un dia aciago en el que has discutido con tu
pareja
Mayte Serrat
Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

La doctora Serrat investiga sobre neurociencia en el abordaje del dolor crénico (Marti Gelabert / Propias)

X

El dolor, dice usted, depende de muchos factores...
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con la pareja, ese mismo corte te hara mucho mas dafio. Y eres la misma personay
el mismo corte. El dolor no es proporcional a la cantidad de dafio fisico. La
nocicepcion, la posibilidad de dafio, no es necesaria ni suficiente: puedes tener
dano fisico y no sentir dolor, y también al revés.

¢Cuales son los factores que determinan si sentiremos dolor o no?

Aprendizaje y experiencias previas: si sé que me he hecho un esguince de tobillo,
pero me ha ido muy bien la recuperacion, si tengo otro mas adelante, es probable
que afronte el esguince con expectativas muy buenas. Esto condicionara la
cantidad e intensidad de dolor. ;jMas factores? El esguince no me hara el mismo
dano si me lo hago a punto de irme de vacaciones a un viaje que me ha costado
mucho dinero que si me lo hago cuando tengo que ir a un sitio donde no tengo
ganas de ir, e incluso puedo poner el esguince de excusa.

€6 Una pauta erronea que se da en las consultas médicas es “si
tienes dolor, para, no te muevas..” iNoooo! iEstas dando la
razon al cerebro!

Mayte Serrat
Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

Habla también de factores sociales y culturales, ;por ejemplo?

En la cultura africana a los nifios de quince anos los ponen en un circulo y les
cortan la piel del pene, les hacen una circuncision. Alli es natural, es sefial de que se
han hecho hombres, que son guerreros... Si esto lo intentamos hacer a los chicos de
La Garriga, en Catalunya, jveremos qué dafio les hace!

Lee también
Francisco Kovacs, el gran especialista en espalda: “Muévete tanto como puedas,

incluso con dolor”
ROSANNA CARCELLER
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Las cogniciones, los factores espirituales, las emociones... todo afecta al dolor,
¢CoOmo?

El hecho de que entiendas que ese dolor no te lesionara si no hay dafio fisico hace
que estés mas calmado, y el cerebro no activa el programa del dolor. Cuanto mas
alerta y mas asustado esté el cerebro, mas dolor sentiremos. Si el cerebro se siente
muy amenazado, tendré dolor. Si mediante técnicas de conducta podemos cambiar
los pensamientos, el cerebro desactivara el programa del dolor. Hay personas con
fibromialgia que explican que antes de conocer estas terapias no querian moverse
de la cama porque tenian tanto dolor que temian que su cuerpo se rompiera.

. . %
Si tenemos dolor, ;hay que parar lo que estamos haciendo?
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dolor, para”. iNoooo! iEstas dando la razon al cerebro! Se debe realizar una
evaluacion exhaustiva de la lesidon y ejecutar una pauta de ejercicio terapéutico que
no sea en funcion del dolor. Lo que queremos es lo contrario, ensefnarle al cerebro
que puedes hacer algo sin sentir dolor, por eso es necesaria una pauta de ejercicio
progresivo y gradual.

Mayte Serrat es investigadora principal de la terapia 'fibrowalk' del Hospital Vall d'Hebron (Marti Gelabert / Propias)

. %
Pero el dolor no lo sentimos porque queramos, no se genera de manera COnscCiuite,
¢verdad?
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El dolor tiene dos misiones, dice... ;cuales?

La primera es la percepcion de amenaza, avisarte de que existe un peligro. La
segunda, mas importante, es que realices una accion. jHas llegado a casa con un
morado y no sabes como te lo has hecho? jPor qué el cerebro no te ha hecho
consciente de que tenias un dafio? Porque seguramente te 1o has hecho en un
estado de estrés, mientras hacias otras cosas, y el cerebro ha considerado que era
mas crucial la tarea que estabas haciendo que imprimirte dolor para que pararas: no
te hacia falta ser consciente de aquello.

Los 3 pilares de cualquier tratamiento
Educacion, ¢jercicio terapéutico y abordaje psicologico
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Dos usuarias realizando ejercicios en el gimnasio del servicio de rehabilitacion y medicina fisica del Hospital Joan XXIlI
de Tarragona. (Otras Fuentes)

¢Qué hacemos para cambiar la percepcion del dolor? ;Qué herramientas concretas
tenemos para reeducar al cerebro?

El estudio Delphi del afio 2020, de Louise Sharpe, es una investigacion de consenso
a escala internacional que llega a la conclusion de que para abordar cualquier tipo
de dolor persistente existen tres pilares: l1a educacion, el ejercicio terapéuticoy el

abordaje psicoldgico. Son las bases de cualquier tratamiento.
b 4
En primer lugar, 1a educacion en neurociencia del dolor... ;Qué significa? ;En qué

consiste?
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En segundo lugar, esta el ejercicio terapéutico, ¢De qué tipo?

Como fisioterapeutas te prescribiremos ejercicios y movimientos no por tener
beneficio fisico, sino por reeducar el cerebro. Es decir, establecer un nivel de base y
una progresion para ir reeducando el cerebro y que entienda que puede hacer los
movimientos sin que se te rompa nada, evitando la cinesiofobia, la fobia al
movimiento cuando tienes una lesion, que es un circulo vicioso: no te mueves
porque tienes dolor, y tienes dolor porque no te mueves.

66 1 0s fisioterapeutas prescribimos ejercicios para reeducar el
cerebro y evitar la fobia al movimiento cuando hay una
lesion, que es un circulo vicioso: no te mueves porque tienes
dolor, tienes dolor porque no te mueves

Mayte Serrat
Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

Moverse a pesar de que haya dolor es necesario... ;Y si no podemos?

La confrontacién al dolor con movimiento es necesaria, y si no puedes moverte, te
ayudara el hecho de imaginar que te mueves. Personas con lesiones medulares han
vuelto a andar gracias a terapia con realidad virtual, porque han dado el orden al
cerebro de que pueden hacerlo, dando un estimulo visual: es la neuroplasticidad.

En tercer lugar, existe el abordaje psicoldgico. ¢En qué sentido?

La terapia cognitiva-conductual es la que ha demostrado mayor beneficio. Ayuda a
la reestructuracion cognitiva, al cambio de pensamiento. Cuando tienes un dolor de
forma natural pensaras “este dolor me mata, no me deja hacer nada”, pensamientos
negativos porque el dolor te esta fastidiando la vida. Esto es practicamente
inevitable.

Lee también

En qué consiste la terapia cognitivo conductual
ALICIA RIVERA

Pero cuando te damos herramientas para identificar los pensamientos con la
atencién plena (mindfulness), te estamos ofreciendo una estrategia para dart ¥
cuenta de lo que estas pensando. Para empezar debes ser consciente de los
pensamientos negativos; después hay que aprender a cambiarlo por otro mas
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probabilidades de que el cerebro decida que el cerebro no es necesario.

66 ;No has oido nunca a personas que dicen que cuando van al
pueblo la rodilla no le duele? No es el clima, sino que su
cerebro interpreta que es una zona segura

Mayte Serrat
Psicologa, fisioterapeuta e investigadora

¢Un ejemplo de contexto de seguridad para evitar el dolor?

¢No has oido nunca a personas que dicen que cuando van al pueblo la rodilla ya no
le duele? Tu cerebro, por motivos que desconocemos, interpreta que esa zona €s
segura para ti, y no te genera dolor. {Si fuera cosa del clima, que todo el mundo que
tenga dolor vaya a ese pueblo! Pero no, esto no funciona.

Un caso de migraia

“Una mujer tenia fibromialgia y migrafia. Habia que buscar su contexto de seguridad.
En su caso, cuando tenia ataques de migrafa, debia encerrarse en una habitacidn sin
luz ni ruido. Cuando no podia mas, se medicaba. Empezd a hacer educaciéon en
neurociencia del dolor, y cuando tuvo el siguiente ataque lo que hizo es no preocuparse,
fue capaz de enderezar los pensamientos y focalizar la atencion en la calma, haciendo
técnicas de respiracion y relajacién. Aprendio a cambiar el contexto: en vez de
encerrarse en la habitacion, decidié quedarse en el balcdn: “Nunca lo habia hecho, pero
ahora entendia que la cabeza no me explotaria, entendi que el dolor pasaria y no me
moriria. Con esta tranquilidad, me quedé en el balcén, y no me mediqué”. El mismo dia
gue cambid patrones, tuvo el mismo dolor de siempre, pero no le dio la razén al
cerebro. En posteriores ataques, cada vez eran mas cortos y mas espaciados en el
tiempo”.

;Cudnto tiempo tardan estas terapias en ser efectivas?

No son faciles ni inmediatas, conllevan un proceso. Hay un momento en que la
disminucion del dolor va mucho mas rapido, porque el cerebro ya ha aprendido, y
cada vez la recuperacion es mas rapida. En nuestros estudios, el 70% de las
personas, a los tres meses, tienen una reduccion de mas del 20% de los sintomas.
Hay un 10% de personas con una reduccion de mas del 70% de los sintomas. {
resultados de personas con fibromialgia.
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Se estan realizando muchos grupos de trabajo. Este afio se han incorporado a la
atencion primaria fisioterapeutas y 'Referentes de Bienestar Emocional’, y las
indicaciones de las autoridades de Salud es que hagan grupos para tratar el dolor
cronico. Buena parte es formacion en neurociencia del dolor.
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View more on Instagram

42 likes

mayte.serrat
SALUT | MUNTANYA INCLUSIVA: THO PERDRAS?

A CIM Project tenim diferents seccions i nivells perque puguis amar a
la muntanya amb seguretat, en equip inclusiu i millorar la teva salut i
benestar!!

Iniciacié a la marxa nordica: per a les persones que vulguin descobrir
la técnica, passar un bon estona amb altres persones que inicien.
L'activitat es realitzara en un parc de Barcelona.

Marcha nordica: Es realitza un recorregut maxim de 2km a 6km la
majoria de sortides. En equip, sense presses, practicant la técnica de
marxa nordica. Cada sortida es fa en un lloc diferent.

Mindfulness: sessions de meditacio/mindfulness dirigides, alguns
dissabtes de 11 a 13h.

Senderisme iniciacio: sortides per camins ben marcats de 2 a 7 km
sense 0 amb molt poc desnivell de maxim 100m i aptes per a totes
les persones (possibilitat de fer menys recorregut si la persona ho

requereix).

Seccid excursionisme: rutes més exigents, entre 10 i 18km i amb

desnivells de fins 600/700m. Anem pujant el nivell, la preparacid
técnica, fisica, psicologica i mesures de seguretat.
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Everst, 5364m).

Formacié inclusiva: formacions estructurades en 4 nivells per
aprendre a organitzar, dirigir i realitzar sortides inclusives i també
guiatge amb cadira joélette, barres direccionals o handbikes.

Secci6 fibrocamina: professionals sanitaris experimentades fem
formacions per ajudar a millorar la qualitat de vida de les persones
amb fibromialgia amb la terapia Fibrowalk.

Tot aix0 i molt més!!! Apunta't i suma amb nosaltres en inclusivitat!!!

Podeu contactar-nos per Whatsapp 616981101

¢Y qué hace en la naturaleza, en la montaiia, con la entidad sin 4nimo del lucro CIM
Project, que usted preside y que acaba de ser reconocida por el Colegio de
Fisioterapeutas de Catalunya?

Hacemos técnicas con personas con dolor cronico para que sigan mejorando. (Es un
club para cualquier persona con discapacidad o diversidad. jEn 2024 me voy al
campo base del Everest con 67 personas! Antes haremos salidas a la montafia para
todo el mundo que quiera participar. Queremos ser un modelo de inclusién, lo que
la sociedad deberia ser, y potenciar la capacidad de las personas.

En mi tesis doctoral hice la misma terapia que hago en el hospital (Vall d'Hebron)
en el exterior, en el Parc del Cargol de Barcelona. Obtuve mejores resultados. Estar
debajo de un pino tiene beneficios fisicos y psicoldgicos, estar media hora en un
parque, aunque sea en la ciudad, aporta muchos beneficios. Yo he ido al Aconcagua,
el Montblanc, el Kilimanjaro, expediciones al Everest... Y ahora he unido mis
pasiones: se puede hacer reeducacion del dolor en la naturaleza.
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Jada Pinkett sobre su separacion

Will Smith reacciona de manera contundente a las declaraciones de

por Taboola

Nuevo SsangYong Torres

SsanYong | Patrocinado

14 productos que no debes comer si tienes mas de 50 afos

Car Novels | Patrocinado

Barcelona: Haga esto en lugar de comprar caros paneles solares (jes genial!)
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Las azafatas recomiendan usar algo rojo en el aeropuerto por esta razén
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