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Numeros de teléfono importantes

Llame a su centro o al 716-845-2300*
Mi centro/médico:

Mi nimero de expediente médico (MRN)

Ubicaciones de Roswell Park

e Downtown Buffalo Hospital .......... ... .. i

716-845-2300*

Llamadagratis .......... ... i il 1-800-ROSWELL (1-800-767-9355)*

e Centro Amherst (satélite) . ...t i e
e Centro Niagara Falls (satélite) .......... .. i,

*Tanto el nimero 2300 como el numero gratuito estan disponibles las 24 horas

Red de atencion Roswell Park
Breast Care of WINY ..o e e
Cayuga Medical Center Radiation Oncology (Ithaca). .. ....................
Jamestown Medical Oncology & Hematology  ......... ... ... .. .. ... ......
Niagara Falls Memorial Medical Center (Cirugia tordcica y oncoldgica) ............
Northtowns Hematology Oncology ... . . i i e
Niagara Hematology Oncology ..o i e e e e
Oneida Health Cancer Care . i e e e e e
Oneida Health Roswell Park Oncology (Medicina de radiaciéon)  ...............
Southtowns Radiation Oncology ... ... i i e
Roswell Park Urology —Condadode Niagara. . ...,
Southtowns Hematology Oncology ... i e
Upper Allegheny Health System

e Barry St Health Center Medical Oncology & Hematology (Olean)......

e Bradford Regional Medical Center (Bradford PA) .......... .............

e Mildred Milliman Radiation Medicine Center (Olean) .. ...........

716-845-2900
716-845-3500

716-332-6834
607-274-4011
716-664-1909
716-278-4597
716-634-3340
716-298-4869
315-361-2381
315-361-2351
716-674-6800
1-800-767-9355
716-674-3104

716-543-3255
814-362-8425
716-373-7134



Cuando llamar

Favor de notar: Cualquiera de estos sintomas puede ser urgente en un paciente particular. Sus médicosy
enfermeros le diran por cudles sintomas debe vigilar. Si experimenta dolor en el pecho o dificultad para respirar, llame al
911 y vaya a la sala de emergencia mas cercana. De otro modo, siga estas pautas.

Fiebre/ Signos de la infecciéon

o Temperatura de 100.4 °F (38 °C) o mas o Problemas para orinar (dolor, ardor, orinar mas/menos
Escalofrios/temblar/tiritar que lo normal, orina rojiza o turbia, dolor en la espalda
o el abdomen, o no haber mejorado después de 3 dias
de tomar medicamentos para una infeccién urinaria)

o Enrojecimiento, hinchazén o dolor a lo largo de una
vena

(@]

o Dolor de garganta

o Rotura en la piel con enrojecimiento a su
alrededor o al que le sale un liquido amarillo o
verde

o Sintomas parecidos a la gripe (adolorido,
cansado, dolor de cabeza)

ilmportante! Si su recuento de glébulos blancos (WBC) esta muy bajo, debe avisarle a su médico de

cualquier cambio en cdmo se siente, porque puede ser que no experimente los sintomas usuales de una

infeccion.

Signos de una reaccion alérgica: erupcion en la piel, urticaria, hinchazén o picazén en la boca/la lengua/la
cara, latidos cardiacos rapidos, respiracién sibilante, aturdimiento, diarrea, nauseas, vomitos

Problemas gastrointestinales

o Problemas en la boca: manchas blancas, llagas abiertas o dolor dental/bucal nuevo o intensificado

o Vomitos: 4-5 veces en 24 horas, vomitos violentos, vomitar después de tener el abdomen adolorido o
hinchado

o Estrefimiento: mas de 2 dias desde que Ud. normalmente hubiera movido el vientre

o Diarrea: mas de 4 episodios en 24 horas o un episodio repentino y agudo que dure mas de 24 horas o
la diarrea con dolor/retorcijones abdominales intensos

o Piel o la parte blanca de los ojos de color amarillo (ictericia)

Signos de deshidratacion: sed intensa, piel/ mucosas secas, piel levantada (al pellizcar la piel se mantiene
levantada con forma de tienda después de soltarla), orina oscura, orinar menos de 250 ml al dia

Sangrado o moretones poco usuales, particularmente si Ud. toma medicamentos anticoagulantes tales
como warfarina/ Coumadin®, apixaban/Eliquis®, enoxaparina /Lovenox® o rivaroxaban/Xarelto®

Retencion de fluidos: hinchazdn de los pies, los tobillos u otras partes del cuerpo; visién borrosa; aumentar
repentinamente 2-3 libras diarias durante 2 dias seguidos; piel estirada/brillante; edema con févea
(presione la piel; al soltarla, permanece la indentacion)

Problemas dermatoldgicos/erupcion en la piel: erupcidon nueva; erupcion intensificada; erupcién que se
ampolla, se pela u ocasiona una llaga abierta; o una erupcion que afecta cualquier membrana mucosa
(boca, labios, nariz, ojos, vagina, etc.)

Cualquier sintoma que le impida beber o comer

Falta de aliento con poca/ninguna actividad, tos nueva o persistente, aumento de la necesidad de usar
oxigeno en casa

Sintomas de la neuropatia periférica (PN): entumecimiento, ardor u hormigueo en las manos o pies;
sensibilidad extrema al tacto; sentir que lleva guantes o calcetines cuando no los estd usando; torpeza;
debilidad muscular; dificultad en tocar objetos frios; se intensifica la PN existente

Fatiga que dura varias semanas; ocasiona confusion, estrés o tristeza; dificulta el paso del dia o lo mantiene
en cama durante mas de 24 horas
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Introduccion

Bienvenido al programa de Farmacoterapia de Roswell Park. Pensar en empezar un tratamiento contra
el cancer muchas veces ocasiona ansiedad y plantea preguntas. Este folleto le proporciona consejos
para convertirse en un socio activo de su tratamiento y:

fortalecer su sistema inmunitario

disminuir el impacto del tratamiento en su vida diaria

minimizar los efectos secundarios

También explica qué deberia decirle a su médico, y cuando.

Hay folletos disponibles acerca de cdmo manejar efectos secundarios especificos en nuestros Centros
para Quimioterapia e Infusion, el Centro de Recursos para Pacientes & Familiares (dentro del Sunflower
Café/cafeteria en el primer piso del hospital principal) y en la biblioteca de salud en el portal de
pacientes de Roswell Park.

Hay mucho que puede hacer por su propia cuenta, pero recuerde que Roswell Park ofrece una amplia
gama de servicios de apoyo, tales como terapia fisica y laboral, nutricionistas clinicos acreditados
(RDNs), trabajadores sociales, un centro de recursos para pacientes y familiares, el programa Consejero
de Cancer, nuestra comunidad en Internet y apoyo para dejar el tabaco.

Todos somos diferentes. Siempre consulte con su proveedor de atencion médica
antes de comenzar cualquier programa de ejercicio o actividad, hacer grandes
cambios en la dieta o utilizar cualquier clase de terapia integrativa o
complementaria. (Vitaminas, suplementos, masajes, acupuntura, etc.)

Queé significan los simbolos

# Punto clave
v' Pasos que Ud. puede dar
e Informacién o recomendacion general



Manejar la vida diaria

Puntos claves

# jLavese las manos! Eltratamiento puede debilitarle el sistema inmunitario y aumentarle el
riesgo de infeccién.

# Las personas tienen reacciones diferentes a la quimioterapia. Hable con su médico o enfermero
y tdmese un poco de tiempo para averiguar cudles actividades podra hacer durante el
tratamiento y para cuales precisara de ayuda.

# La evidencia demuestra que los fumadores no toleran el tratamiento tan bien como las personas
gue no fuman. Fumar puede intensificar los efectos secundarios y retardar la curacién.

Evitar las infecciones

Puede haber momentos durante el tratamiento cuando Ud. corra mayor riesgo de infeccidn y necesite
tomar precauciones adicionales para protegerse a si mismo y a los demas. Algunos sobrevivientes han
compartido sugerencias de cémo pudieron continuar sus actividades diarias de forma segura.

Evite las personas que tengan resfrio u otras enfermedades contagiosas. Durante la temporada de la
gripe, evite las multitudes densas en espacios encerrados. Opte por sentarse en un drea donde haya
menos gente.

Haga las compras muy temprano o muy de noche, cuando haya menos gente.

Preguntele a su médico si debiera comprar un paquete de guantes transparentes como los que usan los
trabajadores de alimentos. No son muy costosos y pueden ser Utiles especialmente durante la
temporada de la gripe y los resfrios.

Si tiene muy bajo el recuento sanguineo, tal vez quiera hacer las compras por Internet o pedir que le
entreguen los comestibles.

Digale a su médico si tiene mascotas y preguntele cdmo puede mantenerse seguro cerca de ellas. Si corre
alto riesgo de infeccidn, no recoja los excrementos del perro ni tampoco limpie las cajas de desechos del
gato, las jaulas ni las peceras. Lavese las manos después de tocar cualquier animal.

Dia a dia

Si se siente lo suficientemente bien, siga sus rutinas. Con la aprobacion de su médico, es posible que
aun pueda trabajar, pasar tiempo con familiares/amistades y participar en pasatiempos y excursiones.
Dese un poco de tiempo para adaptarse a su diagndstico y a todos los pensamientos y sentimientos
nuevos. Puede encontrarse actuando de manera alegre cuando no se siente nada alegre. A veces eso
puede ayudar, pero no evite del todo los sentimientos inquietantes porque a la larga puede sentirse
peor en vez de mejor.

Preguntese cdmo quiere pasar el tiempo. ¢ Con quién me gusta estar? ¢ Quién me hace reir o sentirme
sienta feliz? ¢ Cudles son mis pasiones? ¢Qué clase de cosas disfruto mds y menos?



La diversion

Trate de hacer algo sélo por divertirse, no porque lo tenga que hacer. Tenga cuidado de no agotarse.
El tratamiento para el cancer puede ocasionar su propia fatiga, y algunas personas se deprimen cuando
estan demasiado cansadas. Concéntrese en descansar lo suficiente, en tomar decisiones alimenticias
saludables y en mantenerse activo para que pueda disfrutar de sus actividades.

Los bebés y los niilos

Generalmente Ud. no representa ningln riesgo para los niflos mientras esté
recibiendo farmacoterapia. La excepcién puede ser durante los 2-3 dias después
del tratamiento, cuando el medicamento puede seguir en sus fluidos corpdreos,
tales como la orina, las heces y el vomito. Durante este tiempo, tome algunas precauciones. Utilice un
bafio separado si es posible. Si no, eche agua al excusado dos veces después de usarlo y limpie el
asiento. Siempre lavese las manos después de ir al excusado.

Si Ud. estd cuidando a los nifios, puede correr mayor riesgo de infeccién. Un virus que en un nifio sélo
resulte en una nariz mocosa le podria enfermar a Ud. Es mejor evitar a los nifos (y los adultos) que
estén visiblemente enfermos o que recientemente hayan recibido una vacuna que contenga un virus
vivo (sarampidn, varicela, poliomielitis).

Dependiendo de su régimen de medicamentos, su médico puede pedirle que use una mascara si tiene
gue estar cerca de un nifio enfermo.

Use guantes al cambiar los pafales. Tire los guantes a la basura cuando termine y lavese las manos.

La mayoria de los medicamentos lleva una advertencia de no amamantar mientras se los toma.

El alcohol

Si puede o no tomar alcohol durante el tratamiento dependera de los medicamentos que reciba.

El alcohol puede interferir con lo efectivo que sean los medicamentos, o puede aumentar el riesgo de
los efectos secundarios - o intensificarlos.

Preguntele a su médico o farmacéutico clinico si Ud. puede consumir alcohol de forma segura.

Hable de cualquier dificultad que tenga, o haya tenido, con el alcohol.

Si le cambia el paladar, puede ser que el alcohol no sepa tan bien como antes. Esto generalmente
desaparece cuando termine el tratamiento. No tome alcohol si tiene tlceras en la boca o la garganta.

Los productos de tabaco

La evidencia demuestra que los fumadores no toleran la farmacoterapia (o la radioterapia) tan bien
como las personas que no fuman. En algunos canceres, los estudios sugieren que los resultados son
mejores para los que dejan de fumar al ser diagnosticados con cancer.

Fumar puede intensificar los efectos secundarios tales como las ulceras bucales y los cambios en el
paladar, lo cual a su vez puede disminuir su habilidad para comer y afectar su estado nutricional.
Comprendemos que dejar de fumar puede ser bastante dificil. Roswell Park tiene servicios de apoyo
gue le pueden ayudar. Las personas que dejan de fumar informan a menudo que tienen mas energia
casi inmediatamente.
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Una buena nutricion

Puntos clave

# La investigacion demuestra que las comidas de muchos colores, integrales y ricas en vitaminas,
minerales y fibras son preferibles a los suplementos dietéticos.

# Sino confia de la seguridad de una comida en su refrigeradora, no se arriesgue.

# Beba 2-3 litros diariamente — el agua es lo mejor.

Las opciones de alimentos saludables son muy importantes durante el tratamiento. Ud. necesita cierta
cantidad de calorias, proteinas, vitaminas y minerales diariamente para ayudarle a sanarse y disminuir
los efectos secundarios.

Escoja los alimentos y las bebidas que mejor puede tolerar.
Busque opciones ricas en nutrientes saludables para darle la energia para recuperarse, los nutrientes
para curarse y las calorias para prevenir una pérdida de peso no deseada.

Esto no siempre es facil. Los efectos secundarios pueden hacer que sea dificil comer una variedad de
alimentos saludables. Como resultado, Ud. puede perder peso y masa muscular.

Los nutricionistas clinicos acreditados (RDN) en Roswell Park forman parte de su equipo de atencion a
la salud. Estan disponibles para ayudarle a manejar los efectos secundarios relacionados con la
nutricién y mejorar su salud nutritiva general antes, durante y después del tratamiento. Pidale a su
médico o enfermero una referencia para consultar con un RDN.

La comida es una mejor opcion

La investigacion demuestra que las comidas de muchos colores, integrales y ricas en vitaminas,
minerales y fibras son preferibles a los suplementos dietéticos. ¢ Por qué?

Los suplementos dietéticos y herbales no proporcionan la gama total de nutrientes saludables que se
pueden encontrar en los alimentos integrales. Los alimentos a base de plantas tienen combinaciones
Unicas de fibras, vitaminas, minerales y fitoquimicos saludables que no se pueden reproducir en un
suplemento.

Algunos suplementos dietéticos, incluso los de venta libre, tienen el potencialde interferir con los
tratamientos contra el cancer.

Muchas veces los suplementos se hacen con niveles de nutrientes mucho mas alto que la dosis
recomendada diaria, lo cual puede ser dafino — especialmente mientras se esté recibiendo tratamiento
para el cancer. Es mucho mas dificil recibir un exceso de cualquier nutriente mediante la ingestién de
los alimentos.

Comer una variedad de alimentos saludables es la opcién mas segura.



Recomendaciones para las opciones de alimentos saludables

Cuando se siente bien y su médico no le ha restringido la dieta, concéntrese en hacer selecciones de
comida y bebida que estén en linea con las pautas dietéticas actuales para los EE. UU.
La cantidad de porciones para cada grupo de comida variara basandose en sus necesidades individuales
para la energia.
El rango general de porciones diarias para la mayoria de los adultos (basandose en una dieta de 1600-
2200 calorias) son:

o  2-3tazas de verduras

o 1-2tazas de frutas

o 5-7 porciones de alimentos a base de cereales (al menos la mitad debe ser de grano integral)

o 2-3 porciones de productos lacteos (leche, yogur o queso sin grasa o bajos en grasa)

o 3-4 porciones de alimentos proteicos (carne y aves de corral magras, mariscos, huevos, nueces,
legumbres tales como frijoles, guisantes y lentejas)
40-65 gramos de grasa (use aceites en vez de grasas solidas)
o Opciones de alimentos bajos en sodio (sal)
o Agua en vez de bebidas azucaradas. Beba 2-3 litros de agua diariamente si es posible

(@]

Fomentar una buena nutricion

Si estd bajando de peso o si tiene dificultad para comer una dieta completa y saludable, puede
aumentar las calorias, proteinas, vitaminas y minerales con meriendas nutritivas o suplementos
liquidos, tales como Carnation Instant Breakfast®, Boost® o Ensure® entre las comidas o con ellas.
Si ha perdido el apetito, use leche en polvo fortificada o proteina de suero de leche cuando hace
budines, salsas en crema, puré de papas y panes para el desayuno.

Practique la seguridad alimenticia

Su sistema inmunitario puede quedar debilitado por el tratamiento. Practique la seguridad alimenticia
todos los dias.

Guarde las frutas y las verduras en la refrigeradora.

Asegurese de lavar completamente todas las frutas y verduras frescas, incluso la
cascara de los melones.

Evite la contaminacién cruzada. Use cuchillos y tablas de cortar distintos para la carne
y las verduras.

Descongele la carne en la refrigeradora y no sobre el mostrador.

No coma carne, pescado, aves o huevos crudos o insuficientemente cocinados (incluso
la masa cruda para galletas).

Si no confia de la seguridad de un alimento en su refrigeradora, no tome el riesgo.

CUANDO TENGA DUDAS, iARROJELOS A LA BASURA!

El folleto, Food Safety for Cancer Patients [Seguridad alimenticia para los pacientes de cdncer] esta
disponible en el Centro de Recursos para los Pacientes y Familiares (1er piso del hospital, dentro de la
cafeteria) y en el sitio web de Seguridad Alimenticia Federal: foodsafety.gov. Este sitio también ofrece
una “app” (aplicacion) FoodKeeper con informacién sobre la manera adecuada para almacenar los
alimentos y las bebidas.
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La actividad y el ejercicio

Puntos claves

# Hay muchos beneficios a mantenerse activo durante el tratamiento, incluyendo menos
fatiga, una recuperacién mas rapida y un mayor sentido de bienestar.

# Siempre consulte a su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicio.

# Busque programas disefiados para pacientes de cancer, como el programa LiveStrong® en
el YMCA.

Ser fisicamente activo durante el tratamiento contra el cancer puede llevar consigo grandes beneficios.
Mas energia y menos fatiga

Una mayor sensacion de bienestar y menos estrés y ansiedad

Una curacién y recuperacion mas rapidas

Vigor y fuerza aumentados y mejor tono muscular

Menor riesgo de estrefiimiento

Una mejor imagen corporal

Una mente mas lucida

Sugerencias para escoger su nivel de actividad/ejercicio

Su habilidad para hacer ejercicio dependera del tipo y la etapa de su cancer, su tratamiento y su estado
fisico. Su nivel de actividad se debe basar en lo que sea seguro y le resulte mejor para Ud. Tome en
cuenta sus restricciones fisicas y escoja las actividades que le gustan.

Meta: Mantenerse lo mas activo y saludable posible durante el tratamiento.
Meta: 30+ minutos de ejercicio aerobico 5 dias a la semana.

iEn su marca, listo, ya!

Siempre consulte a su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicio, particularmente si
su tratamiento puede afectar los pulmones o el corazoén, los drganos que proporcionan oxigeno a la
sangre y bombean la sangre por el cuerpo. Asegurese de entender qué puede hacer y qué no puede
hacer.

Comience antes de empezar el tratamiento, particularmente si hace un rato que esta inactivo.
Pidale a su médico que le dé una referencia a nuestro Centro de Rehabilitacion ambulante para ayuda
en formular su plan. Por ejemplo, se pueden recetar ejercicios para aumentar el rango de movilidad y
prevenir la linfedema en las mujeres a quienes se les quitan nddulos linfaticos durante la cirugia de
mamas.

Si hacia ejercicio antes del tratamiento, es posible que necesite ir mas despacio. Esto puede significar
hacer ejercicio con menos frecuencia, durante un periodo mas corto, con menor intensidad o hacer
ejercicios mas faciles.
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v'  Se era sedentario antes del tratamiento, comience con una actividad de bajo impacto, como caminar,
durante un periodo corto de tiempo — 5 a 10 minutos al dia. Cuando se siente lo suficientemente
fuerte, puede aumentar gradualmente hasta 30 minutos o mas. Aviseles a sus médicos y enfermeros
si experimenta dolor al aumentar la actividad.

v Hay unos ejercicios que se pueden hacer hasta si tiene que quedarse en cama.

v"Incluso si nunca ha hecho actividades fisicas, lo puede empezar ahora. Consiga el permiso de su
médico antes de empezar o de agregar cualquier ejercicio o actividad nueva.

< AN <
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Precauciones para el ejercicio durante y poco después del tratamiento para
el cancer

Siempre consulte con su médico antes de empezar una nueva actividad o emprender una
actividad intensa.

Beba 2-3 litros de agua por dia a menos que su médico le dice que limite los fluidos.

Se recomienda el ejercicio moderado. Pruebe con hacer una caminata rapida.

Caliéntese antes (marche en su sitio y/o mueva los brazos) y enfriese después.

Estirarse puede ayudar a prevenir los musculos adoloridos y disminuir la tensién, el estrés y el dolor
de columna.

Para ayudar a aumentar los sentimientos de bienestar y aumentar la flexibilidad y el equilibrio,
pruebe con los estiramientos y movimientos suaves, y con ejercicios de meditacidon tales como el
tai chi o el yoga.

Si el médico le da permiso para limpiar la casa o trabajar en el jardin, iesto cuenta como ejercicio!
Busque programas disefiados para los pacientes con cancer, como el programa LiveStrong® en el
YMCA.

Cuando se le hacen analisis, preguntele a su médico por los resultados y si necesita cambiar o
suspender su rutina de ejercicio.

Si se siente demasiado cansado para sus ejercicios normales: Pruebe con hacer 10 minutos de
ejercicio suave.

Circunstancias especiales

Recuento bajo de glébulos blancos (leucopenia, neutropenia): Evite los gimnasios y las personas
enfermas.

Fiebre, dolor, nduseas, recuento bajo de glébulos rojos (anemia) o niveles bajos de electrolitos (sodio,
potasio, etc.): No haga ejercicio. Puede tener los electrolitos muy bajos si ha tenido muchos vémitos o
diarrea.

Si tiene una sonda o un tubo de alimentacién: Evite las actividades que aumentan su riesgo de infeccién
(agua de océano, lago o piscina) o que jalan los musculos cerca de su sonda o tubo. Hable con su
médico acerca de las actividades que son seguras para Ud.

Si esta recibiendo radiacién: No exponga la piel del drea irradiada al cloro (agua de piscina).

Si tiene osteoporosis (huesos adelgazados), cancer en los huesos, dafios a los nervios, mala vista o
debilidad: No haga ejercicios que le pongan mucho estrés en los huesos, tales como usar pesas muy
pesadas.

Si tiene entumecimiento en los pies o problemas de equilibrio: Corre un mayor riesgo de caerse. Trate
de limitarse a las actividades que le disminuyen el riesgo — use una bicicleta estacionaria en vez de
montar una bicicleta en la calle, no haga actividades de carga de pesas o levantamiento de pesas y evite
las superficies irregulares como aceras resquebrajadas o empinadas.
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Los problemas para dormir
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untos claves

El suefio saludable — que se duerma en 15-20 minutos y despierte sintiéndose descansado.

Le puede ayudar mantener un horario para dormir (acostarse y levantarse a la misma hora cada
dia)

Apague todas las pantallas (televisores, celulares, tabletas) por lo menos 1 hora antes de
acostarse.

El suefio de mala calidad o insuficiente le afecta el sistema inmunitario, lo cual aumenta su
riesgo de infecciéon. También puede afectar la memoria, la concentracién, el estado de animo y
las relaciones personales.

A pesar de luchar contra la fatiga, puede encontrarse con problemas para dormir. Tal vez tiene
dificultad en dormirse o en mantenerse dormido. O quizds simplemente no se siente descansado al
despertar.

Las necesidades y los habitos del suefio difieren entre las personas incluso bajo las mejores
circunstancias. Por ejemplo, una siesta a unas personas les da energia, pero a otras les pone perezosas
o irritables.

Signos que tiene un sueiio “saludable” (Fundacién Nacional del
Sueno)

Se duerme dentro de 15-20 minutos de acostarse a dormir.
Generalmente duerme un total de 7-9 horas en un periodo de 24 horas.
Mientras esté en la cama, su suefio es continuo — no pasa largos ratos
despierto.

Se despierta sintiéndose refrescado y alerto y puede ser productivo mientras esté despierto. (No
importa que tenga ratos cuando esté menos alerto...mientras vuelve su atencién mental.)

Su pareja o sus familiares no notan ningiin comportamiento preocupante o poco usual de parte
suya mientras duerme (ronquidos, pausas en la respiracién, inquietud u otros comportamientos
nocturnos).

El costo del mal sueino

Estrés adicional sobre el sistema inmunitario, lo cual significa un mayor riesgo para la infeccién
Cambios en el estado de dnimo

Problemas con la memoria, la concentracion y la toma de decisiones

Problemas con las actividades cotidianas y las relaciones saludables
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Sugerencias para un sueio saludable
No tome cafeina, chocolate, nicotina ni alcohol por la noche.
Apague la televisién y la computadora por lo menos una hora antes de acostarse.
Si le cuesta apagar el cerebro, haga una lista de las cosas que tiene que hacer el dia siguiente.
Forme una rutina para ayudar a relajar el cuerpo y la mente y prepararse para dormir. Pruebe con
bafiarse, escuchar musica o tomar un vaso de leche.
Mantenga un horario regular para dormir los 7 dias a la semana. Acuéstese y levantese a la misma
hora todos los dias.
Use el dormitorio Unicamente para el suefio y la intimidad, no como un espacio adicional para vivir
y trabajar.
Si se siente presionado y con ganas de mirar el reloj, dele vuelta.
Si le parece a su médico, trate de hacer un poco de ejercicio suave o moderado durante el dia,
como hacer una caminata de 20 minutos la mayoria de los dias. El ejercicio ayudara a mantenerlo
despierto durante el dia, disminuira el estrés, le mejorara el estado de dnimo y también puede
ayudar con los problemas para dormir.
Si no se duerme después de 15 minutos, vaya a otra habitacion. Evite las actividades estimulantes.

Sugerencias para manejar el insomnio

v

AN

Trate de identificar la causa de sus problemas para dormir. ¢El dolor? ¢La depresion? élLa
preocupacion? ¢Demasiada cafeina?

Comparta sus pensamientos acerca de sus problemas para dormir con su proveedor de salud. Una
forma de hacerlo es hacer un diario de suefio. Lleve la cuenta de las horas que esté dormido y
despierto. Apunte lo que Ud. cree que puede estar aumentando sus problemas para dormir.

No coma ni haga ejercicio menos de 2 horas antes de acostarse.

Oscurezca la habitacidn. Dele la vuelta a los relojes de esferas iluminadas.

Trate de no hacer siesta durante el dia. Si tiene que dormir una siesta, sélo duerma 1 hora o
menos.

Pruebe con musica relajante o una actividad que le ayude a sentirse menos tenso — cantar,
cocinar, pintar, leer, rezar, etc.

Si toma mucha cafeina, trate de disminuir gradualmente la cantidad (y ninguna por la noche).

Si no puede dormir debido al dolor, aseglrese de estar tomando el medicamento precisamente
como se recetd. Si esto no le alivia el dolor, hable con su proveedor de salud.

Si sus problemas para dormir se deben a que esta preocupado o ansioso por su cancer, hable con
su proveedor de salud o trabajador social, o Unase a un grupo de apoyo o la comunidad en linea de
Roswell. community.roswellpark.org

Si se siente deprimido y ha perdido interés en las actividades de las que antes disfrutaba, si se
siente sin esperanzas o no quiere salir de la cama/silla, avise a su proveedor de atencion de salud.
A algunas personas les han ayudado los remedios de venta libre, como los productos de
melatonina. Siempre consulte con su proveedor de atencion de salud antes de tomar cualquier
medicamento — hasta los de venta libre. Algunas ayudas para dormir contienen ibuprofeno o
acetaminofén (Tylenol®) y puede ser que no le convienen ya que pueden encubrir una fiebre, una
importante sefial de aviso de infeccion.

Preguntele a su médico o enfermero si estd tomando sus medicamentos a la hora indicada. Por
ejemplo, es mejor no tomar esteroides por la noche.
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El cuidado de la boca y los dientes
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La farmacoterapia puede ocasionar la sequedad de la boca (xerostomia) e irritacion o
Ulceras de la boca/garganta.

No fume, no use productos de tabaco ni beba alcohol — todos pueden ocasionar
problemas bucales. No use enjuague bucal que contenga alcohol.

Si tiene la boca seca, pruebe con saliva artificial y confites/chicle sin azlcar. Evite los
alimentos muy salados y muy dulces.

Mie

ntras esté recibiendo el tratamiento, puede tener la boca seca, sensible, irritada y mas propensa a

las ulceras o la infeccion. También puede ser mds sensible a los alimentos calientes o frios, tener
cambios en el paladar o tener un sabor desagradable o metalico en la boca.

Sugerencias para la prevencion

v

v
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Hagase un chequeo dental antes de empezar el tratamiento. Hable con su médico de la frecuencia
recomendada para los chequeos dentales. Pregunte a su dentista por los tratamientos de fluoruro.
Mantenga la boca lo mas limpia y himeda posible. Una boca seca, que se llama xerostomia, le
aumenta el riesgo de la infeccidn y las caries dentales, y es incobmodo.

Labios: Use un humectante o ungliento que sea soluble en el agua (se disuelve en agua). Evite los
productos que contengan glicerina o gelatina de petrdleo (Vaseline®) — le resecardn los labios.
Dentadura postiza: Limpiela dos veces al dia. Si se siente floja, llame a su dentista para que se
vuelva a ajustar.

No fume, no use productos de tabaco ni beba alcohol — todos son exigentes para los tejidos
bucales.

Revise su boca regularmente y busque ulceras o manchas blancas.

Evite las comidas acidas, picantes y calientes. ¢Sabia Ud. que las bebidas gaseosas son acidas?
Tome mucha agua, 2-3 litros (4 tazas = 1 litro) todos los dias a menos que su médico le recomiende
gue limite los fluidos. Lleve consigo una botella de agua para acordarse de tomar.
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Como cuidar su boca

Después de comer y a la hora de dormir:

v

Cepille con un cepillo suave (deje correr agua tibia sobre el cepillo para hacerlo mds suave) y una
pasta dentifrica no abrasiva con fluoruro.

Enjuague la boca durante 30-60 segundos con un enjuague de

bicarbonato o un enjuague de fluoruro. No use enjuagues Enjuague de
bucales que contengan alcohol. Pueden ocasionar sequedad bicarbonato

e irritacion bucal. Enjudguese por lo menos 4 veces al dia — % cucharadita de
con mas frecuencia si le duele la boca o si tiene mocos

bicarbonato mezclada en

€spesos. 8 onzas de agua tibia

Use hilo dental no encerado muy suavemente a menos que su
médico o enfermero le dice que no lo use. (Sise le baja
demasiado el recuento de las plaguetas, es posible que se le pida que deje de usar hilo dental por
un corto tiempo.)

Sugerencias para la sequedad bucal

v
v

v

v

v
v

Aumente la frecuencia de los enjuagues de bicarbonato hasta cada 2 horas mientras esté despierto.
Pruebe con algunos productos para la sequedad bucal para ver cual le sirve a Ud. Ejemplos:
Biotene® Dry Mouth Oral Rinse, Lubricity™ Dry Mouth Spray, Xylimelts® (un producto de xilitol) y
gelatina Oralbalance®. Evite todos los enjuagues que contengan alcohol o agua oxigenada.

Use saliva artificial (también llamada sustitutos de la saliva). Se encontrard con otros productos de
cuidados bucales.

Chupe confites sin azucar o mastique chicle sin azucar.

Pruebe con la acupuntura.

Evite los alimentos que tengan alto contenido de sal o azucar.

Si Ud. ronca o respira por la boca, es mas probable que experimente sequedad de la boca.

Sugerencias para las ulceras o la incomodidad bucal

AN

<
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Aumente la frecuencia de los enjuagues de bicarbonato a cada 2 horas mientras esté despierto.

No coma ni tome productos citricos o alimentos y liquidos picantes.

Use un sorbete. (Posiblemente le permita beber con menos incomodidad)

Quitese la dentadura postiza o las placas parciales y déjelas fuera todo el tiempo posible.
Enjuaguelas en una solucidn limpiadora durante 8 horas. Si se estan poniendo flojas, inférmele a su
dentista de que necesita volverlas a ajustar.

Si estd usando geles para ayudar con el dolor bucal, tenga en cuenta que los mismos pueden
dificultar el tragar y aumentar el riesgo de atragantarse.

No use hisopos de glicerina o de glicerina y limén. Le resecan la boca.

Tome el medicamento para el dolor antes de comer.
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La relajacion y el manejo del estrés

Puntos claves

# El temor a lo desconocido y la incertidumbre ante el futuro crean estrés. Aprender acerca de su
enfermedad y el plan de tratamiento es el primer paso hacia entender con qué se enfrenta.

#  Use técnicas de relajacion (respiracion profunda, visualizacion) antes y después de una
situacion estresante.

# No tenga miedo a pedir ayuda; es una forma de tomar el control y reconocer que no lo puede
hacer todo. Permita que le ayuden las amistades y los familiares.

Es comun tener pensamientos negativos y sentirse ansioso por un diagnéstico de cancer. Ud. se puede
sentir abrumado por la informacién y las decisiones que tiene que tomar. Los signos de que su nivel de
estrés le puede estar venciendo incluyen musculos tensos (dolor del cuello y la columna), dolores de
cabeza, fatiga, indigestidn, pensamientos apresurados, pérdida del apetito y problemas para dormir. A
continuacion, incluimos algunas sugerencias para ayudar a aliviar la tensién.

e Eltemor alo desconocido y la incertidumbre ante el futuro crean estrés. Aprender acerca de su
enfermedad y el plan de tratamiento es el primer paso hacia entender con qué se enfrenta.

e Lleve una libreta de sus preocupaciones y preguntas para traerla a sus visitas con el médico. Antes
de ir a Internet buscando respuestas, recuerde que sélo sus médicos le pueden dar informacién
detallada acerca de Ud. y su cancer.

e Piense en qué cosas le han ayudado a lidiar con situaciones dificiles en el pasado. ¢Podrian ser
utiles ahora? Sive que algo no le resulta, pruebe con otra cosa.

Planificar para la farmacoterapia

La mente y la actitud: Prepare la mente al igual que el cuerpo. Practique entrenar su mente para que
se enfoque en la salud y la recuperacién, no en la enfermedad y la muerte.

Sugerencias de pacientes para poder lidiar con la quimioterapia

“Entre con una buena actitud. Considere a la quimioterapia como un tratamiento de spap u

interior de su cuerpo. Deje que el medicamento limpie su piel interior."
“No mire un reloj pulsera o celular. Lea, mire Internet, escuche su iPod, haga rompecabezas,
duerma, teja, vea la tele, traiga a un ser querido/amigo para charlar con Ud.”

“Es dificil al principio, pero le abre los ojos. Empieza a ver el mundo de forma diferente.”
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Apoyo emocional: Busque un grupo de apoyo donde pueda expresar sus temores y ansiedades. Si bien
la familia y las amistades pueden ser una fuente importante de apoyo, puede haber cosas de las que
Ud. siente que no puede hablar porque les trastorna. Roswell Park ofrece grupos de apoyo en persona
y una comunidad en linea. community.roswellpark.org

Aspectos fisicos: Llegue a conocer las reacciones normales de su cuerpo para que pueda reconocer
cuando estd tenso. La respiracion poco profunday un pulso rapido a menudo son la reaccién del
cuerpo al estrés. Sea consciente de sus necesidades.

Descanse cuando esté cansado.

Limite el té y el café.

Tome agua regularmente a lo largo del dia.
Consuma alimentos nutritivos.

Sea amable consigo mismo.

AN NI NI NN

Sugerencias para reducir el estrés

v' Lleve a un amigo para apoyarlo durante el tratamiento.

v' Use técnicas de relajacién como la respiracion profunda o la visualizacién antes y después de una
situacién estresante.

v' Reciba un masaje relajante o un tratamiento de reflexologia una vez a la semana. Consulte
primero con su médico.

v' Aprenda a relajarse. La respiracién profunda le ayuda a relajarse. Trate de hacer varias
respiraciones profundas cada hora.

v' Comuniquese. Hablar con otras personas puede ayudarle a lidiar con sus problemas.

v'  El ejercicio adecuado le ayudard a reducir la tensién. Incluso una caminata suave le puede aflojar
la tensidn. Consulte con su médico sobre cudando puede empezar a hacer ejercicio, y qué tipo de
ejercicio mejor le conviene.

v" jRiase! Se sorprendera de lo bueno que le puede hacer sentirse.

v' Diviértase y aprenda a jugar un poco. Mantenga sus pasatiempos y procure hacer salidas

regulares.

Escuche musica relajante en un ambiente tranquilo. (iPonga un letrero ‘No Molestar’!)

Si tiene fuertes convicciones religiosas/espirituales, pruebe con ir a su lider o consejero espiritual.

Haga listas. Haga una lista para ayudar a recordar lo que quiere hacer. Si no termina todos los

items, péngalos en la lista para la proxima vez.

v" Tome control de su vida. Viva segun sus expectativas, no las de otra persona. Diga “no” cuando
los compromisos adicionales causaran estrés.

v" No tenga miedo de pedir ayuda; es una forma de tomar el control y reconocer que no lo puede
hacer todo. Permita que le ayuden las amistades y los familiares.

AN NN

17


http://www.community.roswellpark.org/

Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion le pueden ayudar a:

e calmar la mente

e agudizar el enfoque

e manejar la ansiedad, el dolor y otros sintomas fisicos

e relajarse

e mantener la cabeza despejada para tomar decisiones de tratamiento

A algunas personas estas técnicas sencillas le mejoran bastante la calidad de vida.

Una técnica sencilla de relajacion

Una técnica sencilla como esta puede ayudar a su cuerpo a relajarse y evitar una acumulacién de
tension. Antes de empezar, ponga el celular en silencio y deje una nota en la puerta para que no se le
interrumpa.

e Acuéstese, siéntese o péngase de pie con los pies separados. Deje que las manos descansen
sueltamente en el regazo o al lado.

e Cierre los ojos y afloje la agitacidon durante unos minutos, respirando un poco mas profundo y mas
lento que lo normal.

o Tenga consciencia de cdmo se siente el cuerpo entero desde los dedos de los pies, los pies, las
pantorrillas, los muslos, el abdomen, el pecho, la columna, los dedos, los brazos, los hombros, el
cuello, el cuero cabelludo y la cara.

o Cada vez que exhale, enféquese en un area distinta del cuerpo. Si existe tensién ahi, suéltela.

o Deje que todos los musculos se relajen poco a poco y disfrute la sensacién tranquila y calmada
del relajacidn total

o Descanse tranquilamente durante un rato y relaje la mente pensando en la experiencia
agradable de relajacién total.

o Abra los ojos, estirese lentamente y siga adelante con su dia.

e Permitase un periodo regular para la relajaciéon. Diez a 15 minutos, dos veces al dia, puede ser
suficiente. Tal vez quiera grabar instrucciones con musica relajante.

La meditacion

La palabra meditacion es un término general para distintas maneras de aumentar la autoconsciencia,
relajarse y traer paz interior. Repetir una palabra o sonido (mantra) es una forma de meditacion.
Escoja una palabra que sea importante para Ud. Enfédquese en esta palabra y si nota que se le desvian
los pensamientos, vuela a enfocarse en la palabra. Es mejor hacer esto en un ambiente callado donde
no haya distracciones. Con practica, puede meditar en cualquier lugar y en cualquier momento.
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La respiracion profunda

La ansiedad y el estrés nos pueden obligar a hacer respiraciones cortas y poco profundas. La
respiracion poco profunda no permite que nos entre suficiente oxigeno al cuerpo y podemos terminar
sintiéndonos hasta mds ansiosos. Mientras practique la respiracién, imaginese un entorno tranquilo.

Inhale profundamente.
Aguante la respiracidn durante varios segundos.
Exhale lentamente.

P wnNe

Repita 1-2 veces mas.

Las imagenes dirigidas

Esta técnica combina la respiracidon profunda y la meditacién. Mientras practica la respiraciéon

profunda, imaginese en un entorno tranquilo. Siga respirando profundamente hasta que se sienta

relajado. Cuando esté relajado, cree un “sueio despierto” en la mente. Imaginese que su ansiedad o

dolor estan siendo borrados por una suave lluvia o que esta sentado afuera en un dia hermoso

mientras el cuerpo gana fuerza gracias al sol que brilla.

e Pruebe con practicar estas técnicas de relajacién mientras escucha musica o los sonidos de la
naturaleza.

e Exprese lo que siente. Registre sus emociones mediante la fotografia, un diario, el dibujo, la
pintura o la musica.

e Comparta sus emociones con personas de confianza.

e Unase a un grupo de apoyo, la Comunidad Roswell en linea o un programa de “compafieros” — ino
tiene que enfrentarse a esto solo!

Puede requerir tiempo y practica para llegar hasta el punto en que pueda utilizar estas técnicas de
forma exitosa en situaciones de alto estrés. Los principiantes deben practicar cuando su nivel de estrés
estd bajo o moderado. Si se frustra durante una sesion, deténgase, y vuelva a intentar mas tarde. Con
la practica regular, puede aprender a usar el poder de la mente para disminuir la ansiedad, reducir la
incomodidad y aumentar su sentido de bienestar.

Recurso Roswell: Para ayudar a manejar la ansiedad, el temor o la depresion, o a lidiar con los cambios
de vida ocasionados por su enfermedad, comuniquese con el Departamento de Trabajo Social al 716-
845-8022, o pidale a un miembro de su equipo de salud que le dé una referencia para verse con un
psicélogo de Roswell Park.
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El cuerpo y la imagen que tiene de si mismo

Puntos claves

# Manténgase lo mas activo que pueda. Esto le ayuda a mantener una perspectiva positiva.
# Los cambios fisicos tales como la pérdida del pelo y los cambios de peso pueden ser temporales

o permanentes. Prepararse para ello le puede ayudar a lidiar con los cambios.

# No toda la quimioterapia causa pérdida del pelo. Preguntele a su médico/farmacéutico acerca

de su régimen de tratamiento.

El cdncer y su tratamiento pueden cambiar cdmo se ve el cuerpo, cémo se siente y cémo funciona.
Los cambios fisicos pueden afectar cémo Ud. piensa y se siente respecto a su cuerpo, su apariencia
y si mismo. Para algunos, estos sentimientos hace que se sientan timidos, desconcertados o
avergonzados. Para otros, esto desafia su vision de quiénes son.

Los cambios fisicos tales como la pérdida del pelo y los cambios de peso pueden ser temporales o
permanentes. De cualquier modo, tendra que buscar la manera de lidiar con ellos. Prepararse para
ello puede ayudar a cambiar la forma en que se ve a si mismo.

Comprenda que no importa molestarse por los cambios en el cuerpo, pero sepa también que
aceptar aquellos sentimientos forma parte del proceso de curacion.

¢Qué puede hacer?

Procure ser activo fisicamente. La actividad fisica se ha vinculado a porcentajes mas bajos de
depresion entre los sobrevivientes del cancer. Hable con su médico acerca de cudles actividades le
convienen a Ud. y vea la seccidn, La actividad y el ejercicio.

Hable con su proveedor de salud acerca de su salud mental antes, durante y después del
tratamiento.

Lleve un registro de su ansiedad, depresion y otras preocupaciones.

Visite el Centro de Recursos Roswell Park para obtener informacién y apoyo que ayudardn a guiarle
durante su proceso. Hay un programa gratuito para obtener pelucas, un programa de Consejeros
de Cancer (reune a un paciente recién diagnosticado o bajo tratamiento con un sobreviviente para
compartir apoyo emocional y practico) y materiales de educacion para pacientes, relacionados con
el cdncer, los procedimientos, los recursos y los servicios de apoyo.

Cuando ya haya pasado el choque inicial del diagndstico y haya encontrado un . -
ritmo al tratamiento, puede empezar a reflexionar sobre como ha cambiado el

cuerpo y cdmo se siente Ud. al respecto. Puede empezar a cambiar la forma en you ane
gue se ve a si mismo e ir creando su “nueva normalidad”. Aunque este es un : Uuwgfn

proceso positivo en general, puede incluir un duelo por lo que ha cambiado --y
eso es normal.

Comprenda que la forma en que se ve y se siente es temporal, independientemente de la
enfermedad o la salud. La apariencia de cualquiera puede cambiar durante un periodo por la razén
que sea.

20




Aunque los cambios que trae el cancer pueden a veces llevar consigo sentimientos de temor, enojo
y frustracién, muchas personas dicen que han tenido también sentimientos positivos, entre ellos:
O una apreciacion por la fortaleza de su cuerpo

sentimientos de gratitud y tranquilidad

una apreciacion de que la vida tiene sentido

nuevas relaciones con cuidadores y otros pacientes

o]
o]
o]
o un cambio en las prioridades y nuevas perspectivas acerca del significado de la vida y sus metas

% La pérdida del pelo

Puede sorprenderse por su fuerte reaccion a perder el pelo. Quizas esto hizo que el cancer
pareciera una realidad por primera vez, o simplemente no estaba preparado a verse asi.

No todas las farmacoterapias causan pérdida del pelo. Los regimenes de medicamentos
combinados que incluyen doxorubicina, docetaxel, paclitaxel o etopdsido tienen mads probabilidad
de causar la pérdida del pelo que las terapias de un solo medicamento.

La quimioterapia intravenosa (IV) de alta dosis tiene mds probabilidad de causar una pérdida total
del pelo que la terapia de baja dosis o por via oral. La pérdida total del pelo incluye las pestaias,
las cejas y el pelo de la nariz, la axila y el area pubica.

Lo extenso de la pérdida del pelo puede depender de varios factores: el medicamento que se use,
la dosis, cdmo se administre y con qué frecuencia.

La pérdida del pelo puede empezar 2-3 semanas después de su primer tratamiento o puede ser que
no empiece hasta después de su segundo ciclo.

La pérdida del pelo puede ser rapida o lenta, parcial o total y el pelo puede caerse en mechas o
simplemente ralearse.

El pelo puede volver a crecer durante el tratamiento o 3-6 meses después de suspenderse el
tratamiento.

¢Qué puede hacer?

ANIRN
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Sea proactivo y aprenda todo lo que pueda de antemano.

Preguntele a su médico o enfermero si su quimioterapia causa raleamiento o pérdida del pelo,

cuando puede esperar que empiece y si se espera que vuelva a crecer después de terminar el

tratamiento.

Si se le ha dicho que espere la pérdida del pelo:

o Hagase cortar el pelo corto o rédpese la cabeza.

o Los sombreros, las bufandas y las gorras pueden ayudarle a sentirse mejor en cuanto a su
apariencia y a la vez prevenir la pérdida de calor y proteger su cuero cabelludo del sol.

o Consiga una peluca u otra cobertura para la cabeza. El Centro de Recursos para Pacientes y
Familiares les ofrece a los pacientes de cancer una peluca y una cobertura de cabeza cada afio
sin costo. Hay estilistas de pelucas disponibles una o dos veces a la semana. Puede hacer una
cita para que le estilicen la peluca. El Centro de Recursos se encuentra en el primer piso del
hospital, en la cafeteria. Esta abierto de lunes a viernes, 9 a. m. -4 p. m. El teléfono es 716-
845-8659.
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Sexualidad y fertilidad

Puntos claves

#

#
#
#

Si posiblemente desee tener una familia en el futuro, hable con su médico antes de empezar
la farmacoterapia.

El tratamiento puede afectar su deseo sexual, pero varia de persona en persona.

La intimidad no siempre significa el sexo. Muchas parejas han encontrado nuevas formas de
intimidad, aprecian mas a la pareja e informan tener una relacion mas fuerte.

No quede embarazada, engendre un hijo ni tenga sexo sin proteccidn durante el tratamiento
y durante algunos meses después. Se recomienda usar anticonceptivos de barrera
(preservativo, diafragma).

El cancer y/o la quimioterapia le pueden afectar la sexualidad al causar cambios en la funcién sexual, el
deseo sexual (la libido) o la habilidad para continuar la vida sexual que tenia antes del diagndstico. Incluso
si la sexualidad ha sido una parte importante de su vida hasta ahora, Ud. o su pareja pueden sentirse
diferentes.

Si bien la sexualidad puede hacer maravillas para la imagen que tiene de si mismo, el cuerpo y las
relaciones, acuérdese de que su tratamiento puede cambiar las cosas, y tal vez tenga que probar algo
nuevo. A continuacion presentamos algunas sugerencias de otras personas que mantuvieron o
aumentaron la intimidad en su relacién durante la farmacoterapia.

Un diagnéstico de cdncer y su tratamiento no significan necesariamente que perderd el interés en
el sexo, pero esto podria ocurrir. Es importante que sea honesto con su pareja.

Ud. o su pareja pueden pensar que el sexo no deberia importar o desearse mientras Ud. lucha contra
el cancer. Pero el sexo y el amor vy el carifio que lo acompafian pueden ser una afirmacién de la vida.
El deseo sexual puede ir de no tener ningln interés hasta tener un deseo muy activo para el sexo.
Varia de persona a persona y a lo largo del tiempo.

El estrés, la fatiga, el dolor, los cambios hormonales y las nduseas pueden disminuir el deseo
sexual.

Trate de ver esto como una oportunidad para probar cosas nuevas y descubrir cémo Ud. y su
pareja pueden encontrar placer e intimidad juntos.

Puede ayudar si la pareja intima que no tenga cancer también le cuente al proveedor de salud sus
preocupaciones respecto a la sexualidad y la intimidad.

Algunas parejas informan tener mas intimidad, un aumento en la cercania fisica (sin relaciones
sexuales), una mayor apreciacién por el conyuge y una relacién mas fuerte.
Puede ser que no le interese el sexo. También es comun que las personas
experimenten problemas con el sexo durante el tratamiento para cancer. Hasta
gue termine su tratamiento y se sienta mejor, Ud. y su pareja tal vez necesiten
encontrar nuevas formas para ser intimos. Esto puede significar pasar tiempo
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de calidad juntos, sentirse mas cerca (fisica y emocionalmente) uno al otro, sentirse amado por su
pareja; y acariciarse, besarse y tocarse.

No se puede contraer el cancer al besar, tocar o tener sexo con alguien que tiene cancer. El sexo no
causa que el cancer crezca mas rapido ni aumenta la posibilidad de una recaida.

Aunque puede ser incémodo iniciar una conversacion sobre la sexualidad con su médico o
enfermero, valdrd la pena si aprende maneras de mejorar su relacion y disminuir el estrés.
Recuérdele a su pareja de cuanto lo/la ama y aprecia.

Témese el tiempo — apréciense y disfratense, y agradezcan la bendicién de poder ser
completamente abiertos e intimos uno con el otro.

Cree un ambiente especial —pruebe con encender velas y reproducir musica.

Lidiar con los cambios fisicos

ANEANERN

<\

Tome una ducha o bafo tibio para ayudar a relajar el cuerpo.

Duerma una siesta antes de tener relaciones sexuales para ayudarle a sentirse menos cansado.

Si necesita tomar medicamentos para prevenir las nduseas o el dolor, témelo 30 a 60 minutos
antes de la actividad sexual. Fijese que algunos de estos medicamentos pueden interferir con el
rendimiento sexual. Pregunte por los efectos secundarios, las alternativas y las opciones de dosis.
Algunos tratamientos pueden causar sequedad vaginal en las mujeres o disfuncién eréctil en los
hombres. Hable con su equipo de oncologia acerca de usar lubricantes vaginales y otras opciones
para hacer que las relaciones sexuales resulten mds comodas o para ayudar a tener y mantener
una ereccion.

La fertilidad

Deben salir bien muchas cosas para que una pareja haga un bebé y que una mujer lleve un embarazo a
término y tenga un bebé saludable. El cancer y su tratamiento pueden trastornar los niveles
hormonales, afectar la ovulacién (mujeres) o la produccién de esperma (hombres), causar disfuncién
eréctil (hombres) o hacer que el sexo sea incémodo o doloroso.

Hijos futuros: Si piensa que tal vez quiera tener hijos algun dia, hable con su médico
inmediatamente. La clase y la dosis de farmacoterapia usadas hacen que sea dificil de predecir si
una mujer o un hombre seran infértiles después. Si su tratamiento puede causar infertilidad y Ud.
desea hijos, tendrd que tomar algunos pasos como congelar dvulos o esperma, antes de empezar el
tratamiento.

No quede embarazada ni engendre un hijo durante el tratamiento y durante unos meses después.
La quimioterapia puede dafiar los 6vulos de la mujer y/o la esperma del hombre y ocasionar defectos
congénitos. Si hay dafios al évulo o al esperma, se le podria danar el embrién, o se podria perder el
embarazo. Hable con su médico sobre cuanto tiempo es necesario tomar precauciones una vez que
haya terminado su tratamiento.

Use preservativos: Los medicamentos usados en el tratamiento contra el cancer pueden permanecer en
el semen vy los fluidos vaginales, asi que use un preservativo incluso si estd utilizando otros métodos
anticonceptivos.

La mayoria de los sobrevivientes de cancer todavia tienen la opcion de ser padres de familia. Tal
vez no suceda de la manera que habia pensado antes del cdncer, pero si puede ser flexible,
encontrard que tiene opciones. Estas incluyen el tratamiento para la infertilidad, la adopcién o
utilizar un évulo o embrién donado (a veces con una sustituta para llevar el embarazo).
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# Cuando los gérmenes (las bacterias, los virus, los hongos) entran a su cuerpo y se multiplican,
pueden causar infeccién, enfermedad o dafos a los érganos y tejidos.

# El nadir (nivel mas bajo de los glébulos blancos que combaten la infeccién) dura como una
semana. Esto es cuando Ud. corre el mayor riesgo de infeccidn y deberia tener mds cuidado.

# Lavarse las manos es una de las mejores formas de prevenir la infeccién.

# Por mas cuidadoso que sea, siempre puede tener una infeccién durante el tratamiento.

Es importante comprender qué es una infeccidén antes de aprender acerca de las cosas que podrian
disminuirle el riesgo. La infeccion comienza cuando los gérmenes (las bacterias, los virus, los hongos)
entran a su cuerpo y se multiplican, causando enfermedad o dafios a los drganos y tejidos. El cancer,
los medicamentos utilizados para tratar el cancer y otros medicamentos como los esteroides pueden
aumentar su riesgo de infeccion al debilitar su sistema inmunoldégico.

Algunas farmacoterapias causan la neutropenia, una disminucién en el numero de glébulos blancos
saludables (neutrdfilos) que ayudan a protegerle de la infeccién. La neutropenia puede ser uno de los
efectos secundarios mas peligrosos de la farmacoterapia. Generalmente, sus gldbulos blancos estéan al
nivel mas bajo entre 7 y 12 dias después de un tratamiento. Este punto bajo se llama el nadir y puede
durar hasta una semana. Durante el nadir corre mayor peligro de infeccién. (Su riesgo es mas alto si
su recuento de neutréfilos es muy bajo o si la neutropenia dura mucho tiempo.) Tenga mucho cuidado
durante este periodo. Es posible que se le pida que se tome la temperatura cada noche e informe de
cualquier fiebre a su médico.

Sugerencias para la prevencion

v Las manos limpias previenen las infecciones. Lavarse las manos es uno de los mejores métodos
para prevenir el contagio de las infecciones. ¢Cuando?

o antes de comer, tomar o tomar medicamentos

o después de usar el excusado, toser, estornudar o limpiarse la nariz

o antes de tocarse los ojos, la nariz, la boca, los lentes de contacto

o antesy después de hacer cualquier procedimiento con sus lineas intravenosas, sonda o
vendajes

o después de tocar cosas en su entorno que frecuentemente son tocadas por otras personas

v'  Lavese las manos vigorosamente con agua y jabén durante 20 segundos. d
1. Use agua tibia. El agua caliente le puede resecar la piel. Did you
e S wash them?
2. Use jabon liquido o jabon seco de tocador. p
3. Frotese las manos durante 20 segundos. Lavese los pulgares, entre % W’
Hand washing prevents disease.
los dedos, el dorso de las manos y por debajo de las uias. —
4. Enjuaguese bien con agua tibia. Si permanece jabdn en la piel, le puede causar picazén.
5. Use toallas de papel para secarse las manos dando palmaditas y cerrar la llave. Use el codo

para presionar el botdn de la secadora.
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Use desinfectantes de mano a base de alcohol si no hay agua y jabdn disponibles o si las manos no

estdn visiblemente sucias.

Pregunte a sus proveedores, familiares y cuidadores si se han lavado las manos antes de que lo

toquen.

Practique una buena higiene personal. La piel es la primera defensa del cuerpo contra una

infeccién.

o Bafese o duchese regularmente y use un jabdn suave.

o Use una toalla limpia cada dia. No comparta toallas con otras personas.

o Examine la piel cuidadosamente en busca de erupciones, enrojecimiento, cortaduras que no se
sanan o areas de irritacion.

o Sitiene vendajes y estos se mojan, reempldcelos con vendajes secos inmediatamente.

Evite las personas que estan enfermas. Durante la temporada de la gripe y los resfrios, evite

multitudes grandes y densas.

Tdmese la temperatura si se siente caliente, ruborizado, con escalofrios o si no se siente bien. La

fiebre podria ser la Unica sefial de que tiene una infeccidn, y una infeccién durante la

guimioterapia puede poner en peligro la vida.

Mas sugerencias

v
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No maneje el excremento de los animales. Haga que otra persona limpie la caja de desechos de
los gatos o recoja el excremento de su perro. Si Ud. lo tiene que hacer, use guantes. Después de
quitarse los guantes, ldvese las manos.

Descanse lo suficiente. La fatiga le puede poner estrés en el sistema inmunitario.

Consuma una dieta bien equilibrada con alimentos nutritivos.

No ingiera alimentos arruinados o vencidos, ni carne y mariscos crudos.

Mantenga refrigeradas las frutas y verduras.

Lave completamente las frutas y verduras. Pida una copia de Food Safety for Cancer Patients
[Seguridad alimenticia para pacientes con cdncer] de su enfermero o del personal en el Centro de
Recursos (ubicado en la cafeteria en el 1er piso del hospital principal), o vaya a:
fda.gov/downloads/Food/FoodbornelllnessContaminants/UCM312761.pdf

Hagase vacunar para prevenir las enfermedades, pero siempre hable primero con su proveedor de
salud. Anime a las personas en su hogar a que también se vacunen.

Evite las lesiones; hasta los pequeiios cortes o rasgaduras en la piel pueden infectarse.

Use zapatos para proteger los pies.

Hable a su médico o enfermero acerca de su riesgo. Aqui hay unas preguntas que puede hacer:
o ¢El tratamiento me aumentara el riesgo de tener un recuento bajo de glébulos blancos?
¢Hard algo en particular para ayudar a evitar que me infecte? ¢Qué puedo hacer yo?

Si tengo fiebre, éeso significa que tengo una infeccién?

¢Como sabré si tengo una infeccién y qué deberia hacer?

o)
o)
o)
o éComo decidird cdmo tratar miinfeccidon?

Recuerde, a veces ocurre una infeccidon no obstante lo cuidadoso que sea.
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/}? Precauciones para la seguridad en casa
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# Cuando se tiene cancer se puede correr un riesgo mas alto de caerse. Los medicamentos le
pueden dar vértigo.

# Guarde una lista de sus medicamentos, para qué los toma y la dosis — llévela consigo a las citas.

# Tome precauciones durante 2-3 dias después del tratamiento para evitar exponerse a los fluidos
corporales, los cuales pueden contener quimicos téxicos de la farmacoterapia.

Manténgase seguro — prevenga las caidas

Se puede sentir débil o cansado por los tratamientos. Los medicamentos pueden causar que se sienta

mareado, tenga dificultad para ver u oir o causar una disminucién repentina de la presidén sanguinea.

Cualquiera de estas situaciones puede provocarle inestabilidad.

Estas sugerencias ayudardan a mantenerlo seguro en su casa.

v Si se siente mareado, débil, aturdido o con poco equilibrio, pidale a un familiar o cuidador que le
ayude.

v Si ha estado acostado por un rato, asegurese de incorporarse algunos minutos antes de tratar de
ponerse de pie. Esto puede ayudar con los mareos.

v' Use lentes o audifonos cuando los necesite. Use zapatos formales que tengan suelas
antideslizantes.

v’ Evite las zapatillas flojas, los pies descalzos o las medias flojas. Use un andador, muletas o
soportes.

v Los tapetes son inseguros y deben quitarse. Mantenga los articulos frecuentemente usados donde
estén faciles de alcanzar.

v’ Sea consciente de todos sus tubos o lineas.

v' Recuerde, los medicamentos pueden alterar las sensaciones en los dedos y los pies.

Manténgase seguro — evite los errores farmacéuticos e\
)

Mantenga una lista de TODOS los medicamentos que toma. Apunte: %. ?&

v" el nombre del medicamento y para qué lo toma D &)

v la potencia del medicamento (p. ej. 10 mg) y la dosis que toma (&

v' con qué frecuencia lo toma y cdmo lo toma (¢épor via oral? épor inyeccion?)

v incluya los productos de venta libre, los suplementos herbales y de otras clases, las vitaminas, los
minerales y productos alternativos/de fortalecimiento.

Lleve esta lista a todas sus citas médicas y comparta esta informacidn con sus médicos, farmacias y
otros proveedores de salud.
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Es importante mantenerse seguro durante su tratamiento.

e Los medicamentos utilizados para tratar el cancer pueden ser muy fuertes. Debe tomarlos
exactamente como los receta su médico.

e Los medicamentos que previenen o controlan los efectos secundarios también pueden tener
efectos secundarios desagradables.

e Cierto medicamento o cierta dosis puede salvarle la vida a una persona. Ese mismo medicamento
o dosis puede causar que otra persona se ponga muy enferma o incluso se muera.

e Ciertos alimentos u otros medicamentos pueden disminuir, fortalecer o bloquear las acciones
previstas de un medicamento.

v' Pregunte si tiene alguna duda o preocupacién acerca de sus medicamentos. Cuando recoge un
reabastecimiento en la farmacia, vea el nombre y el medicamento. Si se ve diferente o el nombre
suena diferente, preguntele al farmacéutico, no a la persona que trabaja en el mostrador.

v' Use sélo 1 farmacia (o 1 cadena de farmacias) para llenarle todas las recetas, siempre y cuando sea
posible.

v"Inférmele a su médico de cualquier efecto secundario.

Manténgase seguro — precauciones caseras después de la quimioterapia

Si esta recibiendo quimioterapia intravenosa, por favor siga estas precauciones durante las primeras 48

horas después de su tratamiento. Ellas le ayudaran a evitar el contacto con los quimicos toxicos que se

pueden encontrar en los fluidos corporales de un paciente (orina, vomito, sangre, heces, saliva, sudor,

semen y secreciones vaginales) después de una infusion.

e Asegurese de que alguien esté con el paciente durante este tiempo ya que es posible que necesite
un poco de ayuda.

Usar el excusado

v’ Cierre la tapa del excusado y eche agua dos veces después de cada vez que lo use.

v" Dependiendo de los medicamentos que se administren, se le puede pedir que use un excusado
distinto que las demds personas en el hogar, si es posible.

v" Los hombres deben sentarse para orinar para evitar salpicar.

v' Después de usar el excusado, lavese las manos con agua y jabén.

Los articulos contaminados

e Para botar los articulos contaminados: Coloque los articulos en una bolsa plastica sellada y luego en la
basura.

e Tiene que usar guantes cuando maneje fluidos corporales del paciente. Luego bote los guantes y lavese
las manos.

e Después de ocupar cualquier recipiente o dispositivo para desechos corporales, lavese las manos y el
recipiente/dispositivo completamente con agua y jabdn. Séquelo con toallas de papel y bote las toallas.

e (Quitese los calzones absorbibles y desechables inmediatamente cuando se ensucien y bételos.

e Las sabanas o la ropa que se ensuciaron con fluidos corporales: Lave por maquina dos veces con agua
caliente con detergente de ropa corriente. Lave separadas de otra ropa. No lave a mano. Si no se van
a lavar inmediatamente, métalas en una bolsa plastica sellada.

e (Contacto accidental? Lave el drea expuesta varias veces con agua enjabonada e inférmeselo a su
médico en la proxima cita. Una sola exposicidon puede no hacer mucho daio, pero las exposiciones
repetidas si pueden provocar dafios; tome precauciones adicionales para evitar las exposiciones
repetidas.
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# Preguntele a sumédico si es probable que su tratamiento cause fiebre —y por qué. La fiebre
puede ser un signo de infeccidn, la cual puede ser muy seria, particularmente si su sistema
inmunitario esta debilitado.

# Sitiene el recuento de gldbulos blancos extremadamente bajo, puede tener una infeccidn pero
no tener fiebre.

# La fiebre no siempre es un signo de infeccién. Algunos canceres y medicamentos y
desequilibrios hormonales pueden causar fiebre.

Su equipo le dird cuando debe reportar su fiebre. Cuando llame, es posible que se le envie al Centro de
Asesoramiento y Tratamiento (ATC), nuestro centro de atencién de urgencia, el cual estd abierto las 24
horas. Favor de notar que el ATC no es una clinica donde se pueda acudir sin cita previa; tiene que
referirle su médico de Roswell o el médico de turno.

En general, llame si su fiebre:

e esde100.4 °F (38 °C) o mas

e causa escalofrios o tiriteo

e no responde al/a los medicamento(s) aprobado(s)

e dura mas de 24 horas, o si vuelve al cabo de 24 horas

e vaacompafiada de nuevos sintomas o de sintomas que se van intensificando
e leimpide comer o beber

Como funciona la fiebre

Ill

e Un pirégeno causa que el “termostato” de su cuerpo se reinicie a una temperatura mas alta. Su
cuerpo genera calor para alcanzar esa temperatura.

e Los vasos sanguineos en los brazos y las piernas se estrechan y vuelven a dirigir la sangre a los
drganos internos, lo cual aumenta la temperatura de la sangre. (Con menos sangre en los brazos y
las piernas, puede empezar a sentir frio y ponerse mas cobijas o ropa. Esto reduce la pérdida de
calor y ayuda a generar mas calor corporal.)

e Laactividad del higado aumenta y genera calor.

e Puede empezar a tiritar, y los musculos liberaran calor.

e Estos procesos contintan hasta que llegue al nuevo “punto de ajuste”. Cuando hay demasiado
calor, el hipotalamo le dice a su cuerpo que invierta los procesos. Se le dilatan los vasos
sanguineos, empieza a sudar y se baja la fiebre.

¢ Los medicamentos antipiréticos, como la aspirina y el acetaminofén, pueden reiniciar (bajar) el
punto de ajuste.
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¢Qué debo hacer si creo que tengo fiebre?

v

v

Si empieza a sentirse caliente o frio, o primero uno y luego el otro, témese la temperatura cada 2-
3 horas y apunte los resultados.

Si la temperatura llega a 100.4 °F (38 °C) — o el nivel que haya especificado su médico — llame al
médico.

Tome muchos fluidos — especialmente agua. Las paletas de hielo son una buena opcidn si tiene
nauseas. Evite el alcohol y la cafeina.

No tome aspirina, ibuprofeno/Advil® o acetaminofén/Tylenol® a menos que su médico le haya
dicho que puede hacerlo.

No se esfuerce; manténgase quieto y descanse.

Ponga un pafiuelo frio o una bolsa de hielo en la cabeza si se siente caliente o si le duele la cabeza.

Sugerencias

v

v

AN

AN NN

Si tiene fiebre y ya ha hablado con su equipo médico, siga con los fluidos, el descanso y los
pafiuelos frios.

Ahora es un momento importante para tomar decisiones alimenticias nutritivas. Hasta cuando
estemos bien de salud, nuestros cuerpos queman calorias de los alimentos que ingerimos para
conseguir energia para mantener funcionando a nuestros cuerpos. Esto requiere un suministro
constante de agua y “combustible” —proteinas, carbohidratos y grasas. Cuando estemos
estresados por la fiebre, la infeccidn, los tratamientos de cancer o la curacién de heridas,
aumenta nuestro requerimiento de “combustible”.

Dele a su cuerpo el fluido y los alimentos que suministran los bloques de construccién que
necesita. Sea inteligente.

Escoja agua y alimentos que contengan mucha agua, como la sopa de pollo.

Las frutas frescas proporcionan vitaminas y antioxidantes. (Lavelas completamente.)

Los huevos, las aves de corral, el pescado, la leche, la carne, la quinua, los frijoles, las lentejas, las
nueces/mantequilla de nueces y el queso todos tienen alto contenido de proteina.

Los yogures griegos con cultivos vivos y activos pueden proporcionar probidticos y proteinas.

Si estd bajo tratamiento, tome la fiebre muy en serio y enfréntese con ella inmediatamente.
Véase la seccion titulada Prevenir la infeccion para encontrar mas ideas de como bajar el riesgo.
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# La fatiga es comun durante el tratamiento para el cancer, pero se puede controlar.

# Se pueden hacer ajustes pequefios a sus actividades diarias que pueden ayudarle a ahorrar
energias.

# Se ha comprobado que el ejercicio combate la fatiga y aumenta la energia.

# Sila fatiga es persistente o se intensifican los sintomas, llame inmediatamente a su médico o
enfermero.

La fatiga, generalmente descrita como el sentirse cansado, débil o exhausto, afecta la mayoria de la
gente durante el tratamiento para el cancer. La fatiga del cancer puede resultar del medicamento,
como un efecto secundario del tratamiento, de una falta de ejercicio/actividad o del mismo cancer.
Puede experimentar una fatiga leve, o puede sentirse completamente exhausto. Puede tener cortos
episodios de fatiga o la misma puede durar varios meses después de que termine el tratamiento.

Sentirse cansado todo el tiempo puede ser dificil. Cansarse en extremo puede hacer la vida diaria muy
estresante, hacer mas probable que se sienta enfermo y hacer mas dificil que Ud. lidie con las dos
cosas. Escuche a su cuerpo y descanse si le hace falta.

Use su energia juiciosamente

Sabemos que no es facil, pero trate de hacer algunos cambios, para no llegar a
sentirse agotado.

v'  Siestd trabajando, averigie si puede disminuir las horas de trabajo.

v" Arrégleselas para tener ayuda con cuidar a los nifios los dias de tratamiento y
durante un par de dias después.

v Si esta cuidando nifios solo, invollcrelos en una actividad tranquila para que pueda supervisar o
participar estando sentado: hacer dibujos, juegos de tablero, ver televisién o disfrutar de juegos de
computadora/video.

v'  Siéntese para cumplir las tareas siempre que sea posible: prepare las comidas y lave los trastos
sentado, use una silla en la ducha.

v' Cuando esté de pie, inclinese en un mostrador o una pared para quitar el peso de sus pies.

v" Practique los movimientos corporales adecuados. No se doble, ni se tuerza ni alargue el brazo si
no lo tiene que hacer.

v" Deslice los objetos para moverlos en vez de alzarlos y llevarlos.

v' Use aparatos eléctricos para realizar las tareas.

v" Use un carro con ruedas o una bolsa para mover los objetos de un lugar a otro.

v" Use las dos manos cuando sea posible.
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Use trozos de forro de hule para estantes para prevenir que los trastos se deslicen.

Sujete los tazones para mezclar en una gaveta para que pueda remover con las dos manos.

Use un aparato de manos libres para hablar por teléfono.

Use platos de papel y tazas pldsticas en lugar de cerdmica o vidrio.

Use comidas preparadas. Averigiie con su tienda de comestibles local para saber si entregan
alimentos. Sitiene 60 afios o mas, se puede comunicar con Meals on Wheels. Si tiene menos de 60
afnos y necesita ayuda con las comidas, hable con alguno de nuestros trabajadores sociales.

Establezca prioridades y haga planes

v
v
v
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Elimine o reduzca las tareas que no sean muy importantes.

Delegue tareas a las amistades o familiares que se ofrezcan para ayudarlo.

Considere contratar un servicio o un adolescente local para limpiar o trabajar en el jardin para que
Ud. no lo tenga que hacer.

Guarde los articulos de uso frecuente en lugares de facil acceso.

Relna todo lo que necesitara para completar una tarea antes de comenzarla para que todo esté en
un solo lugar.

Cocine cantidades mas grandes y congele o refrigere las porciones sobrantes para después.

Tome descansos cuando le haga falta.

Programe tiempo suficiente para completar las tareas. Se usa mas energia cuando se va de prisa.
Trate de mantener un registro de actividad para averiguar si hay ciertas horas durante el dia en las
gue tiene mas (o0 menos) energia, y cuales actividades o tareas le resultan particularmente
cansadoras.

iMuévase!

Planifique un ejercicio para cada dia a pesar de la fatiga. Los estudios demuestran que el ejercicio
ayuda a combatir la fatiga y aumenta la cantidad de energia que tenemos. Deberia hacer ejercicio
hasta cuando no tiene ganas de hacerlo, aunque sdélo sea por unos cuantos minutos a la vez.

Hable con su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicio. Cuando tenga la aprobacion
del médico, pruebe unas de las siguientes sugerencias:

Las actividades aerdbicas — caminar, correr, remar, andar en bicicleta o bailar — son una forma
excelente para hacer ejercicio y obtener energia. Si la fatiga es mas severa y estas actividades son
imposibles, pruebe con vestirse y caminar por la casa. Lo importante es moverse lo mas que
pueda, aunque sélo sea un poco.

Preguntele a su médico si necesita verse con un terapeuta fisico o laboral para que le disefie un
régimen de ejercicio que ayude a aumentar su energia y resistencia.
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Cambios en el paladar

Puntos claves

# Las ulceras bucales y los cambios en el paladar pueden hacer que sea dificil comer o beber
lo suficiente para recibir una nutricion adecuada.

# Hay unos pasos sencillos que puede dar en caso de tener un gusto metalico en la boca o
para ayudar con los gustos y sabores alterados o raros.

# Inférmele a sumédico si ha dejado de comer debido a los cambios en el paladar, las Ulceras
bucales u otros sintomas.

Los cambios en el paladar, los cuales afectan aproximadamente a la mitad de las personas que reciben
farmacoterapia, pueden hacer que sea muy dificil obtener las calorias y nutrientes que necesita para la
curacién y para mantener la salud. Sila comiday la bebida no tienen buen sabor — o peor, si hasta
tienen mal sabor — no comera ni bebera tanto como necesita. Si no come ni bebe tanto como necesita,
puede resultar en una pérdida de peso, un desequilibrio de electrolitos, deshidrataciéon y un
desequilibrio nutritivo. Hable a su médico si tiene problemas con el paladar.

éCual es la causa?

La causa exacta no queda clara. La quimioterapia ataca las células que se reproducen rapidamente, lo

cual puede formar parte del problema. Otra posibilidad es que algunas personas hacen una asociacion
mental entre la quimioterapia y un sintoma tal como las nduseas o la diarrea, y esto les ha afectado el

sentido del gusto o el deseo de comer.

Los medicamentos de quimioterapia que mas frecuentemente se asocian con los cambios en el paladar
son los medicamentos con platino (el carboplatino, el cisplatino), la ciclofosfamida, el fluorouracilo o 5
FU, la doxorubicina, el paclitaxel, la vincristina y la dacarbazina. La vincristina, el cisplatino y la
ciclofosfamida probablemente causaran un sabor metalico en la boca durante la infusion. Las
inmunoterapias como la IL-2 y el interferédn también pueden causar cambios en el paladar. Los
pacientes informan que los alimentos saben mas picantes, mas insipidos o amargos.

Sugerencias

Si algo le huele bien en este momento — cdmalo en este momento. \%
Evite los alimentos que tengan olores que le molestan. '
No coma durante varias horas antes y después de su farmacoterapia. / :
Busque sabores mas fuertes —hierbas, especias aromaticas, azucar, limén o frutas @tf ~
citricas (No coma frutas citricas si tiene Ulceras bucales). o
v' Coma aves de corral, huevos, mantequillas de nueces u otras proteinas en vez de carne de res, la
cual muchas veces causa un sabor metalico.
v' Use alimentos ya preparados de las tiendas, los restaurantes, la familia o las amistades.

AN NANIN
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No fume — lo puede hacer peor.

Beba mas liquidos — por lo menos 2 litros al dia para mantenerse hidratado (pero no justo antes de
comer).

Mantenga la boca limpia y saludable. Cepille los dientes antes y después de cada comida.

Use tenedores y cucharas de plastico si los alimentos le saben a metal.

Haga que la hora de comer sea amena.

Evite sus alimentos preferidos porque si no saben tal como los recuerda, estard desilusionado y no
comera.

Agregue grasas saludables a su dieta.

Sugerencias para problemas que dificultan el comer

v
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Las ulceras bucales: Escoja alimentos que sean faciles de comer: platanos, sandia, fresas, peras,
puré de manzana, arroz, pan tostado, mantequilla de mani, paletas de hielo, Jell-O®, Boost® o
Ensure® (batido de proteinas), requesoén, yogur, sopas de crema, queso, frutas secas, leche

Un sabor metalico en la boca: Use cubiertos de pldstico, no de metal. Pruebe con alimentos frios.
Pruebe con usar un poco de endulzante, como el sirope de arce

Un sabor metalico o amargo: Pruebe con las mentas, el chicle o el hielo

La comida sabe demasiado dulce: eche unas gotas de limén o lima

Demasiado salada: agregue % cucharadita de jugo de limén

Demasiado amargo: agregue un poco de endulzante

La comida es insipida: addbela antes de cocinar, agregue especias aromaticas o condimentos
antes de comer. Agregue sal marina.

La carne roja tiene un sabor extraino: cambie a otras fuentes de proteina: pollo, huevos, pescado,
pavo, frijoles, etc.

Cualquier mal sabor en la boca: Chupe un confite duro con un sabor fuerte como la menta o el
limdn. Pruebe con enjuagar la boca con refresco de jengibre.

Al hablar con su médico

Revise TODOS los medicamentos con su médico o farmacéutico clinico para averiguar si hay alguna
combinacién de medicamentos que aumente los cambios en el paladar. En caso de que asi sea,
hable acerca de posibles cambios.

Avisele a su médico si Ud.

o ha dejado de comer o beber debido a los cambios en el paladar

o ha bajado 5 libras (2.5 kg) o mas.

o tiene ulceras bucales, acidez, estrefiimiento, depresién, nduseas, fatiga o dolor
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Pérdida del apetito
S

Puntos claves

# La farmacoterapia puede cambiar el sabor de la comida o causar efectos secundarios como las
Ulceras bucales que le dificultan comer.

# Hay alimentos que puede quitar de la dieta o agregar a ella que le ayudaran a mantener la
buena nutricién y evitar la pérdida de peso.

# Llame a su médico para informar cualquier sintoma que posiblemente esté contribuyendo a su
disminucion del apetito o cualquier pérdida o aumento significativo de peso.

Coma bien, especialmente durante el tratamiento para el cadncer. Sea consciente de que la

farmacoterapia puede cambiar cdmo sabe o huele la comida. Los efectos secundarios como las ulceras

bucales y la dificultad para tragar pueden dificultarle comer. Las nduseas o la fatiga también pueden
resultar en una pérdida del apetito. Hable con su equipo de salud si no tiene hambre o si le cuesta
comer. No espere hasta que se sienta débil, haya perdido mucho peso o esté deshidratado.

Sugerencias para ayudar el apetito

v Ser activo puede aumentar el apetito. Pruebe con hacer una caminata corta todos los dias.

v" Coma un bocadillo saludable cada tantas horas en vez de 3 comidas grandes.

v" Aproveche cualquier alimento que le interesa, como los ‘alimentos reconfortantes’ de su pasado.

v" Si el olor de un alimento le molesta, no lo coma.

v" Use un platillo pequefio y pongale sélo un poco de comida.

v" Coma con la familia o con los amigos o vea televisidn mientras coma.

v" Coma los bocadillos y las comidas segin un horario y siga el horario, incluso si no tiene hambre.

v Sino estd comiendo mucho, aproveche cada cucharada. Escoja alimentos que sean altos en
proteinay en calorias. Aiddale proteina en polvo a la comida.

v' Escoja comidas que sean suaves o himedas (versiones de puré de frutas de los alimentos para

bebés).

v" Tome 2 litros al dia para mantenerse hidratado, pero no tome un vaso grande justo antes de una
comida o merienda.

v" Haga que sea més facil comer. Mantenga porciones pequefias al alcance. ¢Habrd quién le hace las
compras o cocina para Ud.?

v' Coma los alimentos a temperatura ambiente. Evite los alimentos de temperatura muy caliente o
fria.

v Evite los alimentos muy condimentados/picantes, pesados, asi como los alimentos acidos y con alto
contenido de sal o azucar.



Sugerencias para los problemas que dificultan el comer

v Cualquier mal sabor en la boca: Chupe un confite duro con un sabor fuerte como menta o limén.
Pruebe con enjuagarse la boca con refresco de jengibre. Si es un sabor metalico, use cubiertos
pldsticos. Trate de comer los alimentos frios.

v Ulceras bucales: Escoja alimentos que sean faciles de comer: platanos, sandia, fresas, peras, puré
de manzana, arroz, pan tostado, mantequilla de mani, paletas de hielo, Jell-O®, Boost® o Ensure®
(batido de proteinas), requesoén, yogur, sopas de crema, queso, frutas secas, leche

v' Nauseas: platanos, sandia, peras, puré de manzana, arroz, pan tostado, mantequilla de mani,
paletas de hielo, Jell-O®, Boost® o Ensure® (batido de proteinas), galletas no condimentadas o
cereal seco.

v'  Estrefiimiento: Camine y muévase, coma alimentos que tengan alto contenido de fibray tome 2
litros al dia (particularmente de agua). Hable al médico acerca de tomar un ablandador de heces o
un laxante.

Al hablar con su médico

Lo que su médico necesita saber: Cuéntele al médico sus sintomas que pueden estar intensificando sus
problemas con el apetito o el comer como las Ulceras bucales, la acidez, el estrefiimiento, la depresién,
las nduseas, la fatiga o el dolor.

Los medicamentos

e Revise TODOS los medicamentos con su médico o farmacéutico clinico para averiguar si hay alguna
combinacién de medicamentos que esté contribuyendo a los trastornos del apetito. De ser el
caso, hable acerca de posibles cambios — un medicamento diferente, una dosis diferente, tomarlo
a otra hora.

e Sitiene nduseas, pregunte por los medicamentos. Siya estd tomando medicamentos anti-
nauseas, ¢habra que hacer cambios?

e Hable del uso de medicamentos de dispensacién con receta para aumentar el apetito.

Preguntas para hacerse

e (Cudles alimentos deberia comer?

e ¢Hay bebidas con alto contenido de proteina o vitaminas que me pueden ayudar?
e (Cudnta agua, u otros liquidos, deberia tomar cada dia?

e (Cudles ejercicios pueden ayudar a aumentar el apetito?

e ¢Me serviria ver a un nutricionista clinico (RD) ya que sigo bajando de peso?

[ ——

Support for Peaple with Cancer

Eating Hints:
Before, during, and after
Cancer Treatment

Recurso

Para mas ideas de cémo conseguir la nutricidn que necesite, vea el folleto del
Instituto Nacional del Cancer: Sugerencias para comer: Antes, durante y después
del tratamiento contra el cdncer. El libro esta disponible en el Centro de
Recursos para Pacientes y Familiares (ubicado dentro de la cafeteria en el primer
piso), en la Biblioteca de Salud en el portal para pacientes y en Internet en:
www.cancer.gov/publications/patient-education/eating-hints
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Nauseas y vomitos

Puntos claves

# Los avances en las quimioterapias pueden prevenir, disminuir o tratar las nduseas y los vémitos

#  Es muy importante mantenerse hidratado. Si el médico le dice que lo puede hacer, tome agua
durante la infusién. Tome 2-3 litros de agua diariamente — especialmente durante los primeros
dias después de un tratamiento.

#  Note las Sugerencias para la Prevencion para prepararse antes de que empiecen las nduseas.

e Las nduseas y los vomitos no siempre son efectos secundarios de la quimioterapia y muchas
personas no experimentan ninguno de los dos. Para quienes si, los avances en las quimioterapias
significan que estos efectos secundarios pueden prevenirse, disminuirse o tratarse.

e Puede tener nauseas durante el tratamiento, dentro de las 24 horas (aguda) o mucho después
(tardia).

e Las nduseas pueden ser causadas por los efectos de los medicamentos en las células que le recubren
el estdbmago. También pueden resultar de la irritacion en la boca, el eséfago o el estdmago; o por
afectar el sentido de equilibrio (como el mareo debido al movimiento).

e Preguntele al médico/enfermero si las nauseas o los vomitos son un efecto secundario de su
régimen de tratamiento, cuando suele ocurrir, cuanto durara y cdmo los piensa prevenir/tratar.

e Su médico le puede recetar medicamentos antieméticos (anti-nauseas). Es posible que necesite
tener paciencia mientras busque el medicamento o la combinacién de medicamentos que le dara el
mejor resultado.

e Esimportante tratar las nduseas y los vomitos para mejorar su calidad de vida y para evitar
problemas serios como la deshidratacidn, la desnutricidn, el desequilibrio de electrolitos y los
cambios mentales. Manténgase en contacto con sus médicos y enfermero respecto a como se
siente.

Sugerencias para la prevencidon

v" Consuma 5 comidas pequefias o meriendas, o mas, durante el dia en vez de 3 grandes comidas.
v Beba la mayoria de sus fluidos entre las comidas. En las comidas, beba sélo suficiente para que la
comida sea humeda.

v" Coma antes de que le dé demasiado hambre.

v Coma galletas secas o cereal a primera hora. Uselos como bocadillos a lo largo del dia.

v" Descanse a menudo. Si ha comido dentro de las Ultimas 2 horas, descanse sentado o con la cabeza
elevada.

v" Un leve bocadillo 1-2 horas antes del tratamiento podria ayudar. Después, espere una hora antes
de comer.

Chupe confites duros, hielo o paletas de hielo durante los tratamientos.
Tome medicamentos anti-nduseas tal y como se recetan.
Enjudguese la boca con frecuencia para deshacerse de los sabores desagradables en la boca.

A NN
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Evite:

los productos de cafeina y tabaco

b O I I 8 4

los alimentos fritos, picantes o grasosos los dias de tratamiento y durante 2-3 dias después
los alimentos que tengan olores fuertes o desagradables (incluso mientras se cocinen)

la ropa que le ajuste en las areas del estémago y la garganta
hacer ejercicio justo después de comer...pero hacer una caminata lenta al aire libre podria ayudar

Alimentos que ayudan

Alimentos que se deben evitar

Las paletas de hielo

Los alimentos grasosos, fritos o con mucho
aceite

Las sopas y gaseosas transparentes (tome la gaseosa sin gas o
remuévala bien antes de tomar para quitarle lo carbonado) y
Gatorade®

Alimentos con alto contenido de fibra:
salvado, avena, frutas frescas, panes
integrales, brocoli, maiz y sfrijoles

El té aguado, los jugos y néctares de fruta

Los productos lacteos

El pan blanco, el arroz, las papas, la pasta; los cereales de
crema de arroz o trigo; las galletas saladas; el pan tostado seco

El café, el té, las bebidas energéticas y los
confites que contengan cafeina

Los platanos, el puré de manzanay las frutas cocinadas

Las frutas acidas/citricas

El yogur, el budin, el requesdn, el queso, los huevos revueltos
o blandos, la mantequilla de mani suave

Las comidas picantes

El pollo/pavo cocinado (sin piel), la carne de res magra y el
pescado

Las comidas y bebidas acidas

Los suplementos liquidos, como Ensure®

El alcohol

é¢Tiene nauseas o vomitos?

ayudarle a retener fluidos.
Distraigase con actividades tranquilas, como la lectura.

a consultar con nuestros nutricionistas.

D N N N N N

Tome el medicamento anti-nauseas cada vez que sienta nauseas o segun el horario de la receta.
Coma y tome los alimentos/bebidas a temperatura ambiental.
¢ Le resulta dificil comer o beber? Pruebe con un alimento salado y blando como los pretzeles para

¢Esta bajando de peso o no puede alcanzar sus necesidades nutritivas? Pidale al médico que le mande
Pruebe con las técnicas de integracidon y relajacion tales como la acupuntura, la respiracion profunda,

las imagenes dirigidas, el toque curativo, escuchar musica, leer un libro o la meditacién.
Pruebe la dieta ‘BRAT’ [por sus siglas en inglés] (Platanos, Arroz, Puré de manzana y Pan tostado).

Notese: La dieta BRAT no cumple con las necesidades basicas nutritivas. Si no puede ingerir otros

alimentos en 2-3 dias, llame al médico.

S

Si las nauseas le duran 1-2 horas, deje de comer y simplemente tome sorbitos de agua. Silas nauseas

duran mas tendrd que buscar maneras para obtener los nutrientes y fluidos que se necesitan.

<

pequenos de la lista de Alimentos que ayudan.

Si vomita, espere una hora y pruebe con liquidos transparentes. Si no vomita, pruebe con bocados

v" Beba 2-3 litros diarios para evitar la deshidratacién. Beba una variedad de fluidos para ayudar a
proporcionar las calorias, el sodio (sal) y los demas electrolitos que necesita el cuerpo. Los caldos son
una buena fuente del sodio, y algunas bebidas deportivas tienen electrolitos agregados (lea las

etiquetas).
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e Diarreay deshidratacion
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Puntos claves

# Manténgase bien hidratado, tomando 2-3 litros diariamente y limite los productos con
cafeina.

# Comer alimentos blandos, suaves y bajos en fibra puede ayudar a prevenir la diarrea.

# Una diarrea intensa puede resultar en deshidratacion, lo cual puede poner en peligro la vida.
Comuniquese con su médico si tiene un ataque repentino de diarrea que dure mas de 24
horas.

sus tratamientos, por una infeccién o incluso por el estrés.

Una diarrea que dure mucho tiempo puede resultar en deshidratacion (falta de agua en el cuerpo),
pérdida de peso y/o desequilibrios de electrolitos como bajos niveles de sal y potasio. Al cuerpo le
hacen falta agua, sal y potasio para funcionar adecuadamente.

Sugerencias para la prevencion

v" Beba 2-3 litros (4 tazas = 1 litro) de agua todos los dias a menos que el médico le restrinja el
consumo de fluidos. Lleve consigo una botella de agua para acordarse de beber. Beba los liquidos
con sorbos pequefios.

v" Coma con frecuencia porciones pequefias de alimentos suaves y blandos bajos en fibra. Ejemplos:
platano, arroz, pasta, pan blanco, pollo o pavo sin piel o pescado blanco y suave.

Evite

X alimentos y bebidas muy calientes o frios — deben estar a temperatura ambiente.
X productos de alcohol y tabaco

X alimentos grasosos, aceitosos o fritos

X verduras o frutas crudas

X especias/condimentos fuertes

X panesy cereales integrales, nueces y palomitas

X alimentos y bebidas que forman gas (frijoles, repollo, refrescos gaseosos)

X suplementos herbales como pimienta de cayena y ginseng

Limite o evite los productos con cafeina:

@)
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Bebidas gaseosas regulares y dietéticas, Dr. Pepper®, Sunkist Orange®, Mountain Dew®, A&W®
cream soda

Bebidas energéticas como Red Bull®

Café, té, chocolate

Medicamentos de venta libre como NoDoz®, Vivarin®, Excedrin®, Bayer Select®, Midol®, Anacin®
Medicamentos de dispensacién con receta como Cafergot®, Fiorinal® y Norgesic®
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éTiene diarrea?

v Beba 8-10 vasos cada dia de fluidos transparentes (agua, caldo, Jello®, Gatorade®, etc.) Los liquidos

v

transparentes son aquellos a través de los cuales se puede ver, a temperatura ambiente
(aproximadamente 72-78 °F 0 22-25 °C) se consideran liquidos transparentes.

Los suplementos como Ensure y Boost, como también los liquidos transparentes y dulces como los
jugos de frutas, pueden intensificar la diarrea. Es mejor tomar estos liquidos en sorbitos pequefios.
Tomar cantidades pequefias y frecuentes le puede proporcionar la nutricién que necesita y ayudarle a
tolerarlos mejor.

Coma/beba pequefias cantidades de comida y bebida frecuentemente a lo largo del dia en vez de hacer
3 grandes comidas.

Tome medicamentos de venta libre como loperamida/Imodium®, Kaopectate® o capsulas Maalox® o
Pepto® para controlar la diarrea. Consulte primero con su médico.

Si el drea anal llega a estar adolorida: limpiela suavemente con agua tibia y séquela completamente.
Apligue al drea una crema protectora contra el agua como Desitin®. Mantenga el area adolorida
expuesta al aire todo lo que pueda.

Los alimentos que pueden ayudar: yogur*, requeson®*, arroz, pasta, papas, crema de trigo, farina,
huevos (bien cocinados, pero no fritos), mantequilla de mani suave, pan blanco, verduras bien
cocinadas, pollo o pavo sin piel, carne de res magra, pescado horneado o asado y frutas peladas
enlatadas.

*Algunas personas necesitan evitar la leche y los productos lacteos porque la lactosa les enferma.
Evite las cascaras, semillas y fibras de frutas no peladas; las verduras con alto contenido de fibra
como el brécoli, el maiz, los frijoles, el repollo, los guisantes y la coliflor, incluso cocinados; los
alimentos que tengan alto contenido de azticar y/o grasa; y los alimentos enumerados en la secciéon
“Sugerencias para la prevencion”.

La dieta BRAT (platanos, arroz, puré de manzana, pan tostado) puede ser Gtil durante uno o dos dias. Ni
la dieta BRAT ni una dieta de liquidos transparentes cumple con las necesidades bdasicas del cuerpo para
calorias o proteina. Ninguna de las dos dietas debe usarse por mas de 1-2 dias sin avisarle a su médico.
Mantenerse demasiado tiempo en la dieta BRAT puede causar una deficiencia de zinc. El zinc
desempeiia un papel clave en el sistema inmunitario, el crecimiento y el desarrollo de la piel. Agregar
pollo, carne, pescado o productos lacteos a su dieta lo antes posible puede satisfacer las necesidades
del cuerpo con respecto al zinc.

Si le da un ataque repentino e intenso de diarrea, no ingiera nada sino liquidos transparentes* durante
12-24 horas. Esto permitird que sus intestinos descansen y repongan los fluidos que ha perdido.
Avisele a su médico o enfermero lo antes posible.

Asegurese de tener la aprobacion de su médico para cualquier tratamiento, dieta u otras medidas que
utiliza.

Deshidratacion

La deshidratacion es lo que sucede cuando el cuerpo pierde demasiada agua.

Los signos tempranos de deshidratacién pueden ser dificiles de notar. La deshidratacién intensa
resulta en cambios en la quimica corporal (desequilibrios de electrolitos), los cuales pueden llegar a
poner en peligro la vida. No se deberia dejar que las personas con diarrea intensa se cuiden solas.

Prevenir la deshidratacion

v" Tome los medicamentos segun los recete su médico. Sise le van acabando, pida una recarga.
v" Tome por lo menos una cucharadita de cualquier liquido transparente cada minuto.

39



Estrenimiento
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Puntos claves

# Causas: Algunos medicamentos de quimioterapia y opioides, una dieta baja en fibra, la falta de
ejercicio, el desequilibrio de hormonas o electrolitos, no beber suficiente cantidad de agua y el
uso excesivo de laxantes.

# Comer alimentos con alto contenido de fibra, mantenerse hidratado y aumentar la actividad fisica
ayudardn a que sus intestinos se muevan.

# Hay muchas clases de laxantes. Hable a sumédico de lo que mas le conviene a Ud.

El estrefiimiento consiste en heces duras y secas que son dificiles de evacuar y/o en ir al excusado con

menos frecuencia de lo normal (para Ud.). El estrefiimiento ocurre cuando el colon (intestino grueso) quita

demasiada agua de las heces. Esto sucede cuando las heces pasan por el colon demasiado despacio o

cuando el colon absorbe el agua mas rapido que lo normal. Aproximadamente la mitad de las personas con

cancer experimentan estrefiimiento. Las causas comunes incluyen:

e El cancer o tratamiento para el cadncer que bloquea el intestino, presiona los nervios que controlan el
colon o dafia las células que recubren el aparato digestivo.

e Los medicamentos para las nduseas o las convulsiones, para el dolor (opioides), medicamentos de
guimioterapia vinca-alcaloides como vincristina/Oncovin®, vinblastina/ Velbe® y vinorelbina/Navelbine®.

e Una cantidad insuficiente de actividad fisica, fibra en la dieta, agua (deshidratacion) o comida.

e El uso excesivo o a largo plazo de laxantes.

e Los desequilibrios hormonales que alteran el metabolismo como los niveles bajos de la hormona
tiroidea.

e Los desequilibrios de electrolitos como los niveles altos de hierro, calcio o potasio.

e Ladepresion.

Los sintomas

¢ Sentirse lleno/hinchado, retorcijones, dolor abdominal, gas, pérdida del apetito, 2+ dias sin evacuar las
heces, esforzarse para evacuarlas, sentir presion en el recto, nduseas o filtracion anal* que se parece a la
diarrea.
* Heces que se mueven, una gran cantidad de heces trabada en el colon/recto (impactacion).

La prevencion — la mejor alternativa

v" Consuma mas fibra. La fibra atrae el agua hacia las heces y las ablanda. Agregue la fibra a su dieta
despacio para evitar los gases y la distension — 5 gramos al dia si su médico esta de acuerdo.

v' Consuma y cocine con alimentos que son laxantes naturales como semillas, uvas pasas, ciruelas pasas,
jugo de ciruela pasa, salvado, papaya y verduras fibrosas (batatas dulces, ayote, espinacas, col rizada).

v' Beba 2-3 litros cada dia, particularmente agua para mantenerse hidratado y para que la fibra siga
moviéndose a través del colon. Las bebidas calientes (cacao, té, agua caliente con limén) pueden
ayudar a estimular el colon. Procure tener una bebida caliente y un alimento con alto contenido de
fibra para el desayuno.
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v" Aumente la actividad fisica. Incluso una caminata corta puede ayudar a poner en
movimiento los intestinos. Siempre consulte con su médico antes de comenzar

cualquier actividad nueva.

v" Tenga un plan para la prevencién. Si estd tomando medicamentos opioides,

pregunte por una rutina intestinal para prevenir el estrefiimiento. Los opioides retardan la accidon del
colon y causan estrefiimiento.

Alimentos para ayudar con el estrefiimiento

Panes y granos Frutas y verduras Bocadillos
e Slvado o cereales ¢ Fruta seca, como albaricoques, e Granola
integrales datiles, ciruelas pasas y uvas pasas e Nueces
e Arroz integral o silvestre * Fruta fresca, como manzanas, e Palomitas

e Guisantes y frijoles
secos cocinados
(pintos, negros
0 rojos)

e Pan o pasta
integral

arandaros y uvas

¢ Verduras crudas o
cocinadas como
brécoli, maiz,
guisantes, vainicas y
espinacas

e Semillas, como las de girasol

Laxantes de venta libre

e Consulte con su equipo de salud antes de usar cualquiera de estos productos.

o No use laxantes por mas de 1 semana sin la aprobacién de su médico.

e Los laxantes pueden interferir con otros medicamentos. Tome otros medicamentos 2 horas antes o
después de un laxante. Si no esta seguro si sus medicamentos tendran interaccién, preguintele a su

farmacéutico.

Clase de laxante

Coémo funciona

Productos

Ablandadores de heces

Aumentan la cantidad de agua y grasa
en el colon

e docusato/Colace®

Estimulantes

Intensifican las contracciones del colon | e
y mueven las heces por el colon mas °

rapidamente

bisacodilo/Correctol®, Dulcolax®
sendsidas/Senokot®, Ex-Lax®

Formadores de masa
(suplementos de fibra)

Pasan rapidamente por el colon, °
llevando consigo las heces. iSélo °
funcionan si toma mucha agua! °

Plantago ovato/Metamucil®
metilcelulosa/Citrucel®
policarbofilo/FiberCon®

Preparaciones
osmoticas

Atraen agua hacia colon. Es posible °

qgue su médico combine un laxante

osmotico con un laxante estimulante. °

hidréxido de magnesio/Milk of
Magnesia®
polietilenglicol/Miralax®

sorbitol, citrato de magnesio,
lactulosa y supositorios de glicerina

Lubricantes

Retienen agua en el colon (ablandan)y | e

hacen que las heces sean aceitosas
(mas faciles de evacuar)

Fleet® Mineral Oil Enema, lavativo
de aceite mineral
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Cambios de la piel y las unas

Puntos claves

#  Su piel y uiias pueden sostener cambios durante su tratamiento para el cancer.

#  Es posible que pueda disminuir las alteraciones de la piel al cambiar su rutina para cuidar el
cutis y tener cuidado con la clase de productos que usa.

#  Use instrumentos limpios para mantener sus ufias limpias y arregladas. Siempre consulte
con su médico antes de hacerse una manicura o pedicura.

Los tratamientos para el cancer pueden causar una variedad de cambios de la piel y las ufias, como
erupciones de la piel, piel reseca, picazén (prurito), piel que se pela, enrojecimiento, sensibilidad a la
luz del sol (quemaduras de sol), ampollas y uiias quebradizas o destefiidas. Los tratamientos pueden
bajarle el sistema inmunitario y aumentar su riesgo de infeccidn. Algunas de estas afecciones pueden
ser graves. Hable con su equipo de salud sobre la probabilidad de que su tratamiento cause
problemas. En caso de que asi sea, pregunte cuales sintomas deberia advertir.

Sugerencias para la prevencion — mantenga saludable la piel

Cosas sencillas que Ud. puede hacer para ayudar a prevenir o minimizar los problemas con la piel.

v/ Manténgase hidratado. Tome bastante agua (si no tiene restricciones de fluidos).

v" iHumedezca la piel! Duchese en agua tibia, no caliente. Después de ducharse, aplique locién
humectante en la piel mientras siga humeda. Busque un humectante que no obstruya los poros.
Sdélo duchese/bafiese una vez al dia. Aplique la crema humectante por lo menos dos veces al dia.
Si tiene la piel muy seca, pruebe con un humectante con manteca de karité, la cual es mas espesa
y proporciona una mejor barrera. Un humectante eficaz debe absorberse rapidamente y no dejar
un residuo grasoso. Sile molestan los olores fuertes, elija productos libres de fragancia. Obtenga
un frasco de muestra para asegurarse de que las afirmaciones en la etiqueta sean ciertas. Existen
productos para piel sensible (Lubriderm® Daily Moisture Lotion for Sensitive Skin, Cetaphil®
Moisturizing Cream) pero es posible que le sirva mejor un producto de un solo ingrediente como la
manteca de karité o de cacao.

v" Ajuste el cuidado de su piel segun la estacién. La piel tiende a estar mas seca en el invierno (un
frio excesivo y la sequedad de algunas fuentes de calor) y mds grasosa en el verano (el calory la
humedad) — ninguno de los dos extremos es bueno para la piel. Invierno: evite los jabones
alcalinos desodorantes (Dial®, Camay®, Ivory®) y use los jabones con mucha grasa (Dove®
Cetaphil®, Oil of Olay®, Aveeno®) con agua tibia.

v' Manténgase fuera del sol — o bloquéelo. Use mangas y pantalones largos. Proteja la cara, las
orejas y el cuello con un sombrero de ala grande. Use un protector solar de amplio espectro (SPF
30 para arriba), especialmente en las manos, la cara y el cuello. Preguntele a su médico si deberia
usar protector solar todos los dias.

42



v Trate su piel suavemente. Use productos para piel sensible (libres de fragancia y alcohol). No
rasgue, frote ni friegue la piel. Use telas suaves y no irritantes. Preglntele a su médico o
enfermero antes de usar compresas calientes o frias en la piel.

v Sea lo mas activo posible — las caminatas cortas son buenas. Si no puede caminar, mueva los
brazos y las piernas. Esto ayuda a la circulacion, lo cual lleva los nutrientes a la piel y ayuda a
prevenir problemas de la piel tales como las llagas.

v' Maquillaje. El maquillaje libre de aceite tiende a ser bien tolerado por todos los tipos de piel.
Busque maquillaje, badlsamo de labios, etc. que contenga protector solar.

v' Afeitarse. Mujeres: si tiene erupciones en la piel después de afeitarse las piernas, no vuelvan a
afeitarse hasta que la piel se haya sanado completamente. Hombres: si tiene erupciones en la cara
después de afeitarse, deje de afeitarse unos cuantos dias. No use productos perfumados en la cara
como locién para después de afeitarse.

v Inférmele a su enfermero inmediatamente si la piel empieza a arder o doler durante la
quimioterapia.

¢Tiene erupcion en la piel?

v' Preguntele a su médico o enfermero cdmo limpiar el area. (En general, manténgala limpia y seca.)

v Si sumédico le receta una crema para la erupcién en la piel, Gsela tal y como le ordene.

v Hable con su médico antes de usar cualquier producto de venta libre en la erupcién en la piel o
tomar antihistaminicos.

Sugerencias para la prevencion — Mantenga saludables las unas

Los problemas con las ufias pueden surgir semanas o meses después de iniciar el tratamiento y pueden
continuar después de que termine el tratamiento. Las ufias de las manos y los pies pueden resecarse y
se pueden desarrollarse lineas y crestas. Los lechos ungueales se pueden volver de color café o negro,
y hasta se le pueden caer unas ufias. Para cuidar sus uias, recomendamos:

v" No se muerda las ufias. ,@On't Biv!

v’ Evite las ufias postizas o las envoltaduras.

v" Consulte con el médico antes de hacerse una manicura o pedicura. Si el é
riesgo de infeccidn es demasiado alto y se quiere pintar las propias ufias,
use un esmalte libre de formaldehido (como Pacifica 7 Free Nail Color o
Bliss Genius Nail Polish) y un quitaesmalte sin acetona (vea la etiqueta)
gue son mas suaves.

v Cértese las ufias frecuentemente. Cértelas cortas y manténgalas limpias, usando herramientas
limpias para uias. Alise las orillas melladas y quite los padrastros inmediatamente para que no se
agarren en algo y se arranquen.

v Protéjase las manos. Use guantes al lavar los platos, trabajar en el jardin o limpiar la casa
especialmente cuando esté usando productos quimicos abrasivos.

v" Avisele a su equipo de salud si una de sus ufias estd floja o se cae.
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Puntos claves

# La PN consiste en dafios a los nervios fuera del cerebro y la columna vertebral — generalmente
en las manos y los pies.

# Sintomas: entumecimiento, hormigueo, quemazén y un aumento o disminucién de
sensibilidad, que aumenta el riesgo para sufrir lesiones como quemaduras o cortaduras.

# Hasta la fecha, no existe manera de prevenir la PN y no hay cura, aunque puede desaparecer
por si sola.

# Si Ud. contrae PN, hay algunas cosas que puede intentar para aliviar los sintomas como la
rigidez y para disminuir el riesgo de lesionarse.

Resumen

La neuropatia periférica, o PN, ocurre cuando se dafan los nervios periféricos. Los nervios

periféricos son nervios ubicados fuera del cerebro y la columna vertebral.

Hay dos clases de nervios periféricos.

o Los nervios sensoriales le ayudan a sentir dolor, tacto, temperatura, posicidn y vibracion.

o Los nervios motores le ayudan a moverse y mantener el tono muscular.

Los pequefios nervios sensoriales en los dedos de manos y pies, y en las manos, los pies, los brazos

y las piernas, son los que se afectan con mas frecuencia.

Si su quimioterapia puede dafiar los tejidos de los nervios, se le preguntara por sintomas de PN

antes de comenzar la quimioterapia para establecer una linea de base. La PN podria comenzar

mas temprano o podria ser mas grave en las personas que ya tienen sintomas de PN.

La potencia y la dosis de su quimioterapia juegan un papel en la PN. Los sintomas pueden

aparecer después de que el/los medicamento/s se haya(n) acumulado en su sistema a lo largo de

varios tratamientos.

Los sintomas de PN generalmente aparecen en un patrén “media-guante”, o sea que no se pasan

de las muiiecas o los tobillos.

Los sintomas pueden incluir entumecimiento, hormigueo (como agujas v alfileres), una sensacién

de ardor o apretdn, una sensibilidad disminuida a las temperaturas calientes o frias, y/o

sensaciones aumentadas o disminuidas de presion o dolor. Los sintomas pueden:

o aumentar su riesgo de lesionarse (quemarse porque no podia sentir que la olla o el agua
estaban calientes o que se le infecte una cortadura porque no sabia que la tenia)

o hacerle dificil de abotonar o cerrar la cremallera de la ropa

o causar dolor cuando cierta tela le toque la piel
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Aunque es menos comun, los nervios motores pueden ser afectados por la PN. Los sintomas
incluyen mareos al pararse o incorporarse rapidamente, problemas con el equilibrio o al caminar,
problemas con orinar o evacuar las heces y cambios en la presidn sanguinea o la regularidad del
latido del corazén (pulso).

En muchos casos, la PN mejora gradualmente a lo largo del tiempo cuando el tratamiento se haya
terminado. Para algunos medicamentos como el cisplatino y el oxaliplatino, puede intensificarse
antes de mejorar.

Hasta la fecha no se conoce ninguna forma de prevenir la PN. Los resultados de los estudios hasta
hoy han sido mixtos o inconclusos, de modo que continda la investigacion.

¢ Tiene neuropatia periférica?

v

Manténgase lo mas activo que pueda para ayudar a que los musculos sigan funcionando. Si hace

ejercicio en un gimnasio, digale al instructor que padece de neuropatia periférica y pida

instrucciones.

Los masajes a los pies y las manos pueden ayudar a aliviar la rigidez. Después del masaje,

acuérdese de limpiarse las lociones y cremas de las manos y los pies.

Pida que otra persona chequee la temperatura del agua antes de ducharse, lavar los trastos, etc.

Si no hay nadie disponible, pruebe el agua usando un termdédmetro o use una parte del cuerpo que

no esté afectado por PN.

Deshdgase de los tapetes o cualquier otro obstaculo que pueda aumentar su riesgo de caer o

tropezarse.

Guantes para el horno, guantes, calcetines y zapatos — proteja las manos y los pies,

particularmente cuando esté manejando articulos calientes o si estd al aire libre en mal tiempo.

Pregunte por entrenamiento de equilibrio y/o terapia fisica o laboral.

Tenga un cuidado especial cuando esté en la ducha, en las escaleras o manejando articulos

afilados.

Pregunte si le convendria usar un andador u otro dispositivo de asistencia.

El Centro Roswell para Atencién de Apoyo puede ayudar con las maneras mas actualizadas para

manejar los sintomas de PN.

Pidale a su enfermero el folleto de educacién de paciente, Peripheral Neuropathy [Neuropatia

Periférica) para mas informacion. Este folleto también estd disponible:

e en el Centro de Recursos (abierto 9 a. m. — 4 p. m., lunes a viernes. Ubicado en el primer piso
del hospital, dentro de la cafeteria.)

e en la Biblioteca de Salud en el Portal para Pacientes
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Puntos claves

# Beba bastante agua o fluidos antes y después de los dias en que recibe farmacoterapia a
menos que el médico le haya dicho que restrinja los fluidos.

# Existen pasos que puede dar para ayudar a evitar una infeccién del tracto urinario (UTI).

# Lafrecuencia y la urgencia urinarias y la orina turbia son signos de una infeccién del tracto
urinario o UTI. Sicree que es posible que tenga una UTI, llame a su médico inmediatamente.

Después de su infusidn, el cuerpo descompone los medicamentos y muchas veces se deshace de ellos
al excretarlos en la orina. Los desechos de estos medicamentos descompuestos pueden ser irritantes o
dafinos para la vejiga mientras la orina pasa por ella. Pueden causar inflamacién y sangrado. Aunque
es raro, es posible que la irritacion intensa o duradera resulte en dafios permanentes. Los dafios en la
vejiga son mas probables en las personas que hayan recibido radiacidn en el drea de la vejiga o la
pelvis, que tengan una historia clinica de infecciones persistentes de la vejiga o del tracto urinario o
gue tengan un recuento bajo de plaquetas.

Las farmacoterapias que frecuentemente causan irritacién de la vejiga incluyen:

e ciclofosfamida (Cytoxan®)

o ifosfamida (Ifex®)

e medicamentos que se administran directamente en la vejiga como mitomicina y BCG (bacilo de
Calmette-Guerin)

Pregunte a su médico o a los farmacéuticos clinicos acerca de los medicamentos incluidos en su plan de
tratamiento. ¢{Podrian causar cambios en la orina o en los habitos urinarios? En tal caso, écudles
sintomas necesita informarle a su médico?

Formas de prevenir o manejar los problemas urinarios

Su equipo de salud tomara medidas para prevenir la irritacion y los danos de la vejiga, tales como:
e darle fluidos adicionales por via IV (intravenosa)

e darle un medicamento que se llama Mesna® (uromitexan) que protege la vejiga

e controlar cualquier sangrado de la vejiga que ocurra
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Lo que Ud. puede hacer

v iBeba! Los dias del tratamiento, beba fluidos adicionales antes de ir y durante
por lo menos 24 horas después. Querra mantener la orina de color amarillo claro
o transparente. Beba 2-3 litros de fluido diariamente — preferiblemente agua —a
menos que el médico le restrinja los fluidos. Evite las cosas que pueden
empeorar los problemas de la vejiga como cafeina, alcohol, alimentos picantes y
productos de tabaco.

v Prevenga las infecciones urinarias. Pregunte a su enfermero o médico por maneras en que puede
bajar su riesgo de una infeccidn del tracto urinario (UTI). Las mujeres y los ancianos corren mayor
riesgo. A una persona que esté recibiendo farmacoterapia para cancer, una UTI debe tratarse
inmediatamente porque se puede volver un problema muy grave. A continuacion, se dan algunas
sugerencias para evitar contraer una UTI.

(@]

@)
@)
@)

o

No se aguante para orinar — vaya al excusado frecuentemente.

Use pantalones no ajustados y ropa interior de algoddn. Evite las pantimedias.

Duchese en vez de banarse en la tina.

Cuando vaya al excusado, limpiese de frente hacia atrds. Limpiese con aguay jabdn, de ser
posible.

Averiglie con su enfermero antes de usar cualquier producto cerca de los genitales (talco,
cremas y lociones).

Si tiene una sonda, aprenda a usarla de forma segura para no contraer una infeccion.

Sintomas de un problema de la vejiga o urinario

e Dolor o ardor al orinar

e Orina turbia o de color rojizo/oxidado

e Necesidad de orinar a menudo (frecuencia)

e Necesidad intensa de orinar (urgencia)

e Dificultad para vaciar completamente la vejiga

e Dolor por arriba de la vejiga y/o en el area pélvica
e Espasmos o retorcijones de la vejiga

Preguntas para su médico

e (De cudles sintomas o problemas le debo informar?

e (Cudles pasos puedo dar para sentirme mejor?

e (iCuanto deberia beber cada dia? éQué deberia beber?
e  (Cudles alimentos y bebidas deberia evitar?
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Cerebro de quimioterapia —la memoriay la
concentracion

Puntos claves

# Los olvidos, una mala concentracién, una capacidad disminuida de poder realizar varias tareas a
la vez y dificultades en procesar la informacion son sintomas comunes del cerebro de
guimioterapia.

# Existen cosas que puede hacer para fortalecer la memoria, mantenerse organizado y mejorar la
concentracion.

# Si vivir con el cerebro de quimioterapia le pone ansioso o triste, hay recursos disponibles para
ayudarle a manejar las preocupaciones emocionales o elaborar formas de enfrentarse a ellas.

Cerebro de quimioterapia se refiere a los cambios en sus habilidades para recordar y pensar con
claridad como resultado del tratamiento para el cancer. Originalmente, se pensaba que era un
resultado de la quimioterapia, pero los estudios demuestran que los pacientes que reciban otras clases
de tratamiento pueden tener las mismas dificultades. La ciencia sigue buscando la(s) causa(s). Los
efectos pueden consistir en una intensificacion de una condicidn ya existente, o un nuevo cambio en la
funcién. Algunas personas empeoran durante el tratamiento y luego gradualmente mejoran cuando se
termina el tratamiento. Para otras, los problemas duran mucho tiempo o se hacen permanentes.

Los sintomas

e Olvidos, lapsos de memoria, dificultades para recordar algunas palabras

e Dificultad para concentrarse o enfocarse

e Una disminucién o pérdida de la habilidad de hacer mas de una cosa a la vez o de cumplir una tarea
con pasos multiples, dificultad con la organizacién

e Tardar mas para procesar informacion o instrucciones

Manejar los sintomas

Si nota que se le hace dificil pensar con claridad o que tiene lapsos de la memoria, pruebe unas de

estas sugerencias.

v Lleve un diario para registrar la hora y el lugar en que experimentd por primera vez el cerebro de
guimioterapia, qué estaba haciendo en ese momento, cuales medicamentos estd tomando, con
qué frecuencia tiene sintomas y cualquier cosa que haya notado que intensifique o alivie los
sintomas.

v Hable a su médico (traiga el diario). Pregunte si sabe por qué estd teniendo estas
dificultades, si podrian relacionarse con algo que se puede tratar con mas facilidad
(el desequilibrio de electrolitos, los bajos recuentos de sangre) y qué puede hacer
Ud. para mejorar las cosas.

v" Conozca sus limitaciones. Complete una tarea (o paso) a la vez. Mantenga una
actitud positiva. Aprenda a pedir ayuda. Algunas personas utilizan el humor para ayudarles a pasar
los momentos frustrantes ocasionados por el olvido o la distraccién.
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Ayuda para la memoria

v/ Mantenga la mente activa. Haga crucigramas o juegos de nimeros (Sudoku). Es probable que
ayude cualquier estimulacidn del cerebro, asi que disfrute de los juegos, haga un curso o Unase a
un club de lectura.

v' Manténgase activo. La actividad fisica regular y el comer alimentos saludables le hace bien al
cuerpo y puede hacer que se sienta mas alerto.

v' Duerma. Asegurese de descansar lo suficiente. La fatiga puede hacer que esté menos alertoy
concentrado.

v/ Cuéntele a su familiar o amistad lo que le pasa, para que entienda si se le olvidan las cosas. Es
posible que le puedan ayudar y darle animo.

v/ Cuando ponga algo en la cocina o en el horno, ponga una alarma. Si tiene un teléfono inteligente,
puede utilizar la alarma del celular.

v'  Repita la informacién en voz alta después de que alguien se la dé y escriba los puntos importantes.

Organicese

v' Use una agenda (libreta, celular o tableta) para crear un sitio donde puede apuntar qué necesita
hacer. Tache las tareas a medida que las complete. Utilicela para estar al tanto de las citas, las
tareas y las ocasiones especiales.

v" Organice su entorno. Guarde las cosas en lugares conocidos para que se acuerde donde estén.
Ponga una canasta cerca de la puerta de entrada para los articulos que usa todos los dias, como
llaves, celular, etc.

v Use notas adhesivas como recordatorios. Don't forget

v' Una app de navegacion o GPS son muy utiles y no sélo para los viajes a larga distancia. acerth

evening

L

Mejore el enfoque y la concentracion

v

v

v

Evite las distracciones. Trabaje, lea y piense en un ambiente despejado y tranquilo para ayudarle a
concentrarse.

Mantenga conversaciones en lugares tranquilos. Esto minimiza las distracciones y le permite
concentrarse mas en lo que dice la otra persona.

Entrénese para concentrarse. Tome tiempo adicional para pensar en lo que estd haciendo o
visualizarlo. Repita las cosas a si mismo en voz alta. Las sefales auditivas le dan un impulso
adicional a la memoria.

¢Quién puede ayudar con el cerebro de quimioterapia?

Si vivir con los sintomas del cerebro de quimioterapia le hace ansioso o triste, comuniquese con el
Departamento de Trabajo Social de Roswell Park al 716-845-8022, o pida una referencia para verse
con un psicélogo de Roswell Park para hacerse una evaluacién adicional.

CancerCare [Atencion para el Cdncer] ofrece trabajadores sociales para ayudarle a manejar
cualquier preocupacién emocional o practica que puede estar ocasionando el cerebro de
guimioterapia y ayudarle a elaborar formas de enfrentarse a ello. Para hablar con un trabajador
social profesional especializado en oncologia, de forma gratuita, llame al 800-813-HOPE (4673).
La neuropsicologia se ocupa de cdmo el cerebro y el sistema nervioso influyen en los procesos
mentales y los comportamientos de una persona. Los neuropsicélogos se centran en cémo una
enfermedad o lesidn afectan el cerebro y las funciones cognitivas y el comportamiento de una
persona.

49



Acerca de la marihuana medicinal

(Cannabis medicinal)

Puntos claves

# EITHCy el CBD son dos compuestos de la marihuana que pueden ser Utiles para el dolor, las
nauseas, la falta de apetito y los espasmos musculares.

# En el estado de Nueva York, tiene que ser certificado por un proveedor médico registrado y
luego inscribirse en el programa de marihuana medicinal del estado de Nueva York.

# Una vez que se le apruebe, puede conseguir los productos en un dispensario. La marihuana
medicinal no estd cubierta por el seguro médico.

El término marihuana medicinal, o cannabis medicinal, se refiere al uso de la planta de cannabis o los
extractos de esta para tratar los sintomas de la enfermedad. El tetrahidrocannabinol (THC) y el
cannabidiol (CBD), dos de los compuestos principales en la planta de cannabis, pueden ser utiles para
tratar el dolor, las nduseas y la falta de apetito.

La marihuana medicinal no cura el cdncer. Se ha demostrado, sin embargo, que si ayuda con algunos
sintomas comunes en los pacientes con cancer, como el dolor crénico, las nduseas, los vomitos, la falta
de apetito y unas clases de espasmos musculares. Hay investigaciones en curso para nuevas
indicaciones para la marihuana medicinal para ayudar a tratar nuevo sintomas o enfermedades
mientras se garantice la seguridad del paciente. Por favor, tenga en cuenta que el uso de la
marihuana medicinal posiblemente le descalifique para participar en algunos ensayos clinicos.

Formas de marihuana medicinal disponibles en el estado de Nueva York

Hay varios productos disponibles. (Nueva York no permite las formas fumables ni comestibles)
e Cartucho/pluma de vapeo — surte efecto mas rapido; no dura tanto

e (Capsulas o comprimidos — tarda un tiempo en hacer efecto, pero los efectos duran mas

e Aceite

e Aerosol bucal

e Polvo

Efectos secundarios

Ademas de los beneficios, como tratar las nduseas y el dolor, existen varios riesgos. Los posibles
efectos secundarios incluyen un aumento del pulso, confusidn, dificultad para pensar y cambios de
humor. Los riesgos a largo plazo son mds altos para los nifios cuyo cerebro sigue en desarrollo, pero se
pueden presentar problemas de memoria también en los adultos. La marihuana es una sustancia
controlada y su uso de esta droga sera monitoreado.

50



Costos y seguros

A partir de abril del 2018, el Departamento de Salud del estado de Nueva York ha revocado la tasa de
activacion de $50 para todos los pacientes y sus cuidadores designados. Si bien la ley del estado de
Nueva York ni exige ni prohibe que las compaiiias de seguro cubran la marihuana medicinal, sigue
siendo una sustancia controlada de Clasificacion | a nivel federal, de modo que no esta cubierta por el
seguro. Tal vez quiera empezar con un suministro para 5 dias (en vez de 30 dias) para ver lo bien que le
funciona. No se puede devolver el producto no utilizado. Los precios varian entre las instalaciones de
distribucion.

El proceso

Debe tener una afeccidon que le califique, como cancer, y una afeccién asociada
como nauseas o dolores intensos, PTSD o espasmos musculares intensos o
persistentes. Luego, un proveedor médico, como uno que trabaje en el Programa de
Cuidados de Apoyo y Paliativos de Roswell Park, efectuaria una evaluacion.

Si Ud. es elegible...

v Le pediremos una identificacion con foto, como por ejemplo una licencia de conducir del estado de
Nueva York, y haremos una copia para nuestros archivos. Luego ingresaremos su informacion
personal en el sitio web del Departamento de Salud del estado de Nueva York para certificarle y
luego le daremos el documento de certificacién en papel.

v' Ud. solicita una tarjeta de identificacién del registro. En linea: Para instrucciones, vaya a
www.health.ny.gov/mmp y seleccione How to Register [Como inscribirse]. Necesitara el formulario
de certificacion que se le dio, asi como comprobantes de identidad y de residencia en el estado de
Nueva York. Se puede inscribir por teléfono, pero la inscripcion puede tardar mas tiempo.

v" Una vez que esté inscrito, puede imprimir una tarjeta de identificacién temporal para usar mientras
espera la identificacién permanente. También puede elegir 1 o 2 cuidadores que se pueden
inscribir y comprar por Ud.

v Lleve su tarjeta de identificacion y la carta de certificacién médica a un dispensario aprobado por el
estado de Nueva York. Se pueden encontrar las direcciones y los horarios de atencién en
www.health.ny.gov/mmp al seleccionar Where to Purchase Products [Donde comprar los
productos].

Monitoreo

La clinica prescriptora puede exigir un examen toxicoldgico (anadlisis de orina) antes de que empiece a
usar la marihuana medicinal y lo monitoreara periédicamente mientras esté tomando la droga. Se
espera que consiga la droga de un dispensario. Esto serd averiguado por el proveedor certificador por
medio del sitio web del Programa de Monitoreo de Recetas del estado de Nueva York.

Mas informacion
e Programa de marihuana medicinal del estado de Nueva York: 4

health.ny.gov/regulations/medical marijuana
Informacién sobre el programa, inscripcion para pacientes y cuidadores designados y ubicacién de
los dispensarios.

e Instituto Nacional sobre el Uso Indebido de las Drogas: La marihuana como medicina (Revisado en
julio del 2019) www.drugabuse.gov/publications/drugfacts/marijuana-medicine
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Apoyo y recursos

El cdncer es una enfermedad compleja que puede tener un impacto en muchos aspectos de la vida.
Hemos creado una lista de recursos de confianza — en Roswell, en la comunidad y mas alld. Para mas
informacidn, hable con su personal clinico, pase por aqui o llame al Centro de Recursos Roswell Park
para Pacientes y Familiares al 716-845-8659, o llame a 1-800-ROSWELL (1-800-767-9355).

En Roswell Park

Centro de recursos para pacientes y familiares: 716-845-8659. Lunes a viernes,9a. m.—4 p. m.
www.roswellpark.org/patients/treatment-services/supportive-services/resource-center Personal
amable, informacion acerca del cancer y el apoyo, préstamo de DVD, cobijas, préstamo de
ordenador (para pacientes internados) y programas de Consejero de Cancer y para
pelucas/sombreros gratis. Hospital, primer piso, en la cafeteria.

Terapia de arte y musica: 716-845-1550

Centro de recursos de mamas 716-845-4432. Informacion y pelucas para pacientes con cancer de
mama.

Cuestiones y preocupaciones financieras: 716-845-4782

Asesoramiento genético: 1-800-ROSWELL. Preguntas sobre las pruebas genéticas para Ud. o su
familia.

Healing Touch [Toque Sanador]: Terapia de energia complementaria no invasiva que promueve la
salud y el bienestar. Martes y jueves 11 a. m.-2 p. m., Centro de Supervivencia, 3°" piso, Centro para
las Ciencias Clinicas

Sala de hospitalidad: Horario: lunes a viernes, 8 a. m. — 4 p. m. Hospital, primer piso cerca de
Medicina de Radiacion.

Atencion Legal en Roswell Park: 716-845-1300, Ext: 6475. Email: LegalCare@RoswellPark.org
Consulta gratis y confidencial para los pacientes con problemas de trabajo, seguros o finanzas que
estén relacionados con la salud.

Departamento de Nutricion: 716-845-2398. Cuestiones de nutricion relacionadas con el
diagnéstico o el tratamiento para el cancer. Pidale una referencia a su enfermero o llame para
hablar con un nutricionista clinico acreditado (RDN).
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En Roswell Park (cont.)

Comunidad en linea: cancerconnect.com/roswellpark Un lugar seguro, privado y compasivo para
cualquier persona cuya vida haya sido tocada por el cadncer. Disponible las 24 horas. Moderado por
un educador de pacientes de Roswell.
Farmacia para Pacientes Ambulantes: 716-845-8999. Abierta de lunes a viernes, 9a. m.-6 p. m.y
sabados 9 a. m.-1 p. m. Servicios de recetas, entrega gratis dentro de 150 millas (240 km).
Hospital, 1" piso, junto a la cafeteria.
Portal del paciente - MYROSWELL: 1-800-ROSWELL (1-800-797-9355). https://my.roswellpark.org
Acceso seguro a sus citas, resultados de andlisis y mensajes entre Ud. y su equipo de atencién
médica.
Servicios de Rehabilitacion: 716-845-3271. Terapia fisica, laboral y de linfedema.
Trabajo Social: 716-845-8022. roswellpark.org/psychosocial-oncology Cuestiones sociales,
emocionales, de alojamiento y de transporte; servicios de traduccién (las 24 horas); gratis y
confidencial.
Centro de Apoyo y Paliativo: 716-845-8214 (o pidale una referencia a su médico). Manejo de
sintomas, consejos y apoyo espiritual en cualquier momento después del diagndstico.
o Manejo del Dolor: 716-845-4595
o Cuidados Pastorales y Apoyo Espiritual: 716-845-8051
o Departamento de Psicologia: 716-845-3700
Centro de Supervivencia y Cribado: 716-845-4800, opcion 1. Servicios para los pacientes que hayan
terminado el tratamiento activo; analisis de cribado para la comunidad; adultos jévenes con
problemas de fertilidad.
Red para Adultos Jévenes con Cancer (AYA):roswellpark.org/patients/treatment-service/supportive-
services/aya aborda las necesidades médicas, psicoldgicas, sociales y educativas de las personas entre
las edades de 18 y 39 que se estan enfrentando al cancer.
Servicios de Tratamiento para el Tabaco: 716-845-1300, Ext 7851. Email:
treattobacco@roswellpark.org Sitio web: roswellpark.org/prevention/health-behavior/tobacco-
treatment-service
Linea para Dejar de Fumar del Estado de Nueva York: 1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487)
nysmokefree.com

Recursos Locales

Livestrong @ the YMCA: 716-839-2543 (Amherst). 716-674-9622 (Southtowns). Programa de
actividad fisica para los pacientes de cancer.

Centro para Cuidados de Hospicio y Paliativos: 716-686-8077. Sitio web: www.hospicebuffalo.com
Proporciona cuidados paliativos en cualquier momento después del diagndstico y cuidados de
hospicio al final de la vida. Apoyo en el duelo.
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Organizaciones Nacionales y Recursos en Internet

e  ElInstituto Nacional del Cancer (NCI): 1-800-4-CANCER (1-800-422-6237) cancer.gov Chat en vivo
disponible. Forma parte de los Institutos Nacionales de la Salud. Informacion sobre canceres,
tratamientos, apoyo, investigacidn, ensayos clinicos y terapias complementarias y alternativas

e Comunidad de Apoyo para el Cancer: 1-888-793-9355 cancersupportcommunity.org Chat en vivo
disponible. La misién de la CSC es asegurar de que todas las personas impactadas por el cancer
sean facultadas por el conocimiento, fortalecidas por la accién y sustentadas por la comunidad. El
listado alfabético de la CSC de los nombres de las organizaciones, informacidn de contacto y los
servicios/programas que se ofrecen: cancersupportcommunity.org/resources

e Cuidados para el Cancer: 1-800-813-HOPE (4673) cancercare.org Servicios gratis de apoyo
profesional e informacidén para ayudar a manejar los desafios emocionales, practicos y financieros
del cancer. Consejos, grupos de apoyo, asistencia financiera, programas de comunidad, talleres
educativos y publicaciones

e Cancer.net: cancer.net Un sitio centrado en el paciente con informacién de la Sociedad
Estadounidense de Oncologia Clinica (ASCO) acerca de los canceres, enfrentarse con el cancer,
investigacion y supervivencia.

e Sociedad de Leucemia y Linfoma: 1-800-955-4572 |Is.org Chat en vivo disponible. Proporciona
apoyo e informacidén sobre los canceres de la sangre y del sistema linfatico, y sobre la calidad de
vida.

e Recursos para Pacientes y Cuidadores de la Red Nacional Integral del Cancer (NCCN): nccn.com
Una alianza sin fines de lucro de 27 centros de cancer principales que relne a los expertos de
oncologia para crear pautas de tratamiento para los cdnceres. Este sitio ofrece versiones para los
pacientes de las pautas de tratamiento de la NCCN.

e Sociedad Americana del Cancer: 1-800-227-2345 cancer.org Chat en vivo disponible.
Informacién relacionada con el cancer, apoyo, servicios y recursos

e Sociedad Canadiense del Cancer: 1-888-939-3333 (llamada gratis en Canada) 416-961-7223
cancer.ca Informacién relacionada con el cancer, apoyo, servicios y recursos para mejorar la
calidad de vida de los pacientes con cancer.
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Piense en su Vida — Vivir Bien con el

Cancer
O Piense en su Vida empezd con cuatro mujeres que tuvieron sus propias experiencias
6 con el cancer; dos en el Reino Unido y dos en los EE. UU. Los materiales del sitio web
y las herramientas de reflexion tienen como objetivo ayudar a aquellas personas que

se sientan fuera de control, indefensas o abrumadas por los cambios que un cancer les haya traido a la
vida.

Las herramientas de reflexion de Piense en su Vida tienen como objetivo ayudarle a recuperar el
control; ayudarle a pensar en lo que estd pasando, juntar el apoyo que necesita y mirar hacia adelante.
Puede utilizar estas herramientas de reflexién dondequiera que se encuentre en la odisea del cancer,
desde el descubrimiento inicial de que algo no anda bien, durante el tratamiento y hasta en la vida
después del cancer.

Como empezar su recorrido en Piense en su Vida

Los materiales y las herramientas estan divididos en cinco etapas en el recorrido del cancer:

descubrimiento, diagndstico, tratamiento, fin del tratamiento y la vida con el cancer.

En cada etapa, hay herramientas recomendadas que Ud. puede probar —y sugerencias para los co-

sobrevivientes también. Por ejemplo, en la etapa del descubrimiento, se enumeran las siguientes

herramientas, junto con algunos ejemplos:

e Dia Bueno — Dia Malo. Si desea ayuda para averiguar cdmo hacer frente a la espera de los
resultados de los analisis o para ver al médico

e Qué Funciona — No Funciona. Si esta preocupado por algo, como el enfoque que utiliza su
médico, los andlisis a los que se somete, la frustracion que esta sintiendo.

e Esperanzas y Temores. Si desea ayuda para reflexionar sobre lo que esta sintiendo, y para tomar
alguna accidn o encontrar apoyo.

Otras herramientas: Perfil de una Sola Pagina, Qué Funciona/No Funciona, Cuadro de Comunicacion,
Toma de Decisiones, Esperanzas y Temores, Emparejar el Apoyo, Los Suefios, Preguntas Cuatro-Mas-
Una y Buen Apoyo para la Salud. Las herramientas son sencillas — unas cuantas preguntas o categorias
— junto con algunas preguntas o comentarios orientadores.

Hemos proporcionado dos herramientas en este libro — el Perfil de una Sola Pagina y Dia Bueno/Dia
Malo. Se pueden encontrar todos los materiales de “Vivir Bien con el Cancer”, incluso las herramientas
y un cuaderno de ejercicios extensivo, en su sitio web en: thinkaboutyourlife.org/journeys/living-well-
with-cancer

Si le interesa leer mas de sus materiales o utilizar las herramientas o cuaderno de ejercicios, puede
crear una cuenta en su sitio web rapidamente y sin costo alguno.
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Mi herramienta para la reflexidn Perfil de una Sola Pagina

El Perfil de una Sola Pdagina le dice rdpidamente a las personas qué le importa mds a Ud. y como le
pueden ayudar mejor

Haga una lista por cada pregunta. Las preguntas con vifietas tienen como objetivo ayudarle a comenzar.

é¢Qué aprecian los demas de mi?

(@)
(@)
(@)

¢Qué es lo que otras personas aprecian, les gusta o admiran de Ud.?

iEsta puede ser dificil! ¢Qué le dicen las personas cuando le dan un cumplido?
éEs valiente? ¢Gracioso? élnteligente? ¢Bueno para las manualidades? éBuen cocinero?

éSolucionador de problemas?

¢Qué es importante para mi?

O

O O O O

¢Cuales son las cosas que le son queridas y que

han hecho que usted sea quién es?

¢Cudles son sus intereses?

¢Como le gusta pasar el tiempo libre?

¢Quién lo conoce y lo ama mejor?

¢Qué es lo que no quiere en absoluto que suceda en
su vida?

¢Qué cualidades quiere que tengan las personas a
su alrededor?

¢Cual es la mejor manera de apoyarme?

O

En un mundo ideal, écdmo se comportarian las
personas a su alrededor?
¢Qué necesitan saber las personas para ayudarle

a tener mejores dias o que esté en su mejor momento?

: What other people appreciate about me

ttow best to support w.

¢Qué pueden hacer las personas para ayudarle a tener mejores dias o que esté en su mejor

momento?

Si estd pensando en la vida doméstica, é¢qué haria que un dia ordinario le fuera mas facil?

Si se siente mal, ¢cdmo le pueden ayudar sus familiares y amistades?

¢Qué haria que un dia en el trabajo le fuera mejor?
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Herramienta para la reflexion Dia Bueno/Dia Malo

Sean cuales sean los retos con que se esta enfrentando, no cabe duda de que serd mas dificil hacerle
frente a unos dias que a otros. Al ver los elementos de un buen dia, puede encontrar las maneras de
hacer que los dias mas dificiles vayan mejor. Si sabe por qué los dias malos son dificiles y qué los
puede hacer mas faciles, puede tomar accidn. Esta herramienta consiste simplemente en tres
columnas — Dia Bueno, Dia Malo y Préximos Pasos — con orientacidn.

Piense en un dia (o una parte del dia) que fue bastante bueno. ¢Qué sucedio en este dia bueno?

¢Qué le ayuda a enfrentarse a las situaciones?
¢Cuando se sonrie?

¢Quién tiene a su alrededor?

¢Con quién habla (o no habla)?

¢Qué hace?

¢Cuales son sus rutinas?

¢Con quién se reune o con quién hace las cosas?
é¢Hace ejercicio?

¢Como se ve eso?

¢Qué come?

¢Qué hace por si mismo?

Cuando estd en casa, équé hace?

¢Como fue una mafiana de maravilla? ¢ Al mediodia? éLa noche?

0O O O O O O O O O O O O o

Piense en un dia (o una parte del dia) que fue bastante malo. ¢Qué sucedio?

¢En cuadles puntos llegan las cosas a sentirse abrumadoras?
¢Cudles rutinas no ocurrieron?

¢Qué no pudo hacer?

¢Addnde tuvo que ir o adénde no pudo ir?

¢Qué hizo que hubiera preferido no hacer?

¢Durmié lo suficiente?

¢Sabia al despertarse que iba a pasar un dia malo?

éNo comié bien?

¢Como fue una mafiana mala? (Al mediodia? éLa noche?

¢Hubo algun pensamiento en particular que le hizo no estar feliz?

O 0 O O O O o0 o O O

Proximos Pasos

Aqgui es donde Ud. busca las cosas que puede controlar. ¢Cual es un paso que puede dar hacia lograr
mas dias buenos? Por ejemplo: “Voy a vincular esta informacién a mi pagina de Facebook”, o “Enviaré
esto por correo electrdnico a mi hermana para que sepa qué esta pasando”, o “Voy a llamar al médico
para conseguir una cita”.
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Mensaje de las creadoras de “Piense en su vida”

Nosotras consideramos que esto se trata de usted

“Nosotras trabajamos con individuos, comunidades y organizaciones que desean encontrar mejores
formas de trabajar y vivir. Siempre ponemos a las personas —y no a los procesos, las teorias o los
sistemas — en el centro de lo que hacemos. Esto se llama ‘pensamiento y planificacién centrados en la
persona’, pero simplemente significa que empezamos con Ud. Esta es su vida, y Ud. siempre deberia
ser quién tiene control de ella.

Las herramientas para la reflexion en el sitio web Piense en su vida se basan en nuestros afios de
experiencia al trabajar con las personas en momentos de cambios mayores or desafios en la vida.

Pero también se basan profundamente en nuestra experiencia personal: empezamos este trabajo
porque cada una ha vivido con el cdncer — ya sea en si misma o como co-sobreviviente. Elaboramos
este sitio web porque nosotras mismas necesitdbamos utilizar las herramientas para la reflexion
centradas en la persona y queriamos compartir lo que intentdbamos y aprendiamos.

Fuimos pioneras en la utilizacion de las herramientas para la reflexion centradas en la persona con los
sobrevivientes de cancer, y luego las elaboramos mas profundamente con personas que padecen de
condiciones de largo plazo, personas al final de la vida y personas que se enfrentan con otros eventos
gue cambian la vida.”

La financiacidn para Piense en su vida es proporcionada por la fundacién HSA, una organizacién
benéfica registrada en Inglaterra y Gales (No. 1125219).

Las herramientas para la reflexién y otros materiales se utilizan con el permiso de los
Asociados de Helen Sanderson (HAS) para “Piense en su vida”.

Sitio web: thinkaboutyourlife.org

£
S
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Servicios farmacéuticos
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- La farmacia de Roswell Park entiende los cuidados para el cancer y puede

proporcionar servicio especializado y personalizado a todos los pacientes de Roswell Park. Nuestros

farmacéuticos tienen experiencia y conocimientos sobre el cuidado del cancer, y sirven exclusivamente

a los pacientes con cancer.

Los medicamentos para el cancer pueden ser peligrosos si no se toman correctamente y pueden tener

efectos secundarios complejos. Nuestros farmacéuticos le aconsejaran sobre el uso adecuado de sus

medicamentos y estan disponibles para contestar sus preguntas.
Ubicacidn: Primer piso del hospital principal, al lado de Sunflower Café (cafeteria).

Servicios
v' Rebastecerle las recetas mientras esté aqui.

v Pacientes internados: El servicio de conserje le puede llenar la(s) receta(s) inmediatamente antes

de que se le dé de alta.

v" Quimioterapia por via oral y otros medicamentos de especialidad que pueden ser dificiles de
encontrar.

v Productos comunes de venta libre.

v Servicio de entrega gratis a las direcciones locales. Envio de un dia para otro gratis para todas las
direcciones.

v Si estd tomando quimioterapia por via oral: Llamadas de cortesia de su farmacéutico para
recordarle cuando se acerca el momento de reabastecer el medicamento.

v' Atencidn personalizada especifica al cdncer de parte su farmacéutico para ayudarle con sus
necesidades de atencion de salud.

Horario
Lunes aviernes:9a.m.-6 p. m.ysabado:9a.m.-1p. m.

Contacto

Teléfono: 716-845-8999 Fax: 716-845-8996 Email: RoswellParkPharmacy@RoswellPark.org
Cuando la farmacia esta abierta, las lamadas seran atendidas por un miembro del equipo de la
farmacia. Después de horas habiles, favor de dejar un mensaje. Si es urgente, llame al nimero
principal de Roswell: 716-845-2300 o llamada gratis: 1-800-ROSWELL

Trasladar las recetas a la farmacia Roswell

En su prdoxima visita clinica, pidale al médico que nos envie sus recetas por via electrdnica; las
tendremos listas antes de que se marche del hospital. Si necesita un rebastecimiento, podemos
comunicarnos con su farmacia actual para pedir un traslado del reabastecimiento. Una vez que sus
recetas estén listas, las puede recoger o pedir que se entreguen a la casa.
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