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GUIA PREVENTIVA
DE CANCER DE MAMA

Eltabaguismo yel
Covid-19 son dos
amenazas actuales
frente al cancer de seno.
Con algunas medidas
preventivas puedes
disminuir el riesgo.
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Guerrera de
dos batallas

Medidas
preventivas

Cancer y
tabaquismo

Verte y
sentirte bien
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TESTIMONIO

Guerrera de
dos batallas

Maky Carvajal cuenta parte de su historia
luchando contra el cancer de mama y su
victoria ante la COVID-10.

u voz no
denota
tristeza ni
se escu-
cha tem-
blorosa.
Te conta-
gia de
buena energia por lo
alegre que suena, algo
que quizas no esperas
en una persona que en-
frenta una dura batalla
contra el cancer de ma-
may que recientemente
estuvo 15 dias hospita-
lizada debido a la CO-
VID-19.

Ver caer poco a poco
su cabellera, tener bro-
tes en el rostro y otros
cambios debido al can-
cer, no han hecho quela
panamena Maky Carva-
jal de Sousa pierda esa
chispa que mantiene vi-

va la esperanza y amor
en su vida.

Con 43 anos, esta ma-
dre emprendedora se ha
convertido en el vivo
ejemplo de que recibir
un diagnéstico de can-
cer de mama no es si-
nénimo de afliccién, ya
que puede ser el punto

4 Mujer | Gufa preventiva de cancer de mama

de partida hacia una
gran oportunidad.

La de ella se inici6 en
mayo de 2020, en medio
de sus sesiones de qui-
mioterapia, cuando no
encontraba un acceso-
rio de cabello lindo que
se identificara con su
estilo. Y es que Maky es



de esas mujeres que dis-
frutan verse bellas siem-
pre.

Durante su busque-
da, decidi6 crear su pro-
pio turbante, acto que
-sin sospecharlo- la lle-
v6 a crear su empren-
dimiento: Turbans and
More.

“Cuando el cabello se
empez6 a caer comencé
a buscar turbantes, algo
bonito. Siempre encon-
traba de modelos lisos y
los que veia en Internet
de esos ‘fashions’; pero
eran muy caros por ser
de disefiador o no me
gustaban. Un dia me
dije: ‘sabes qué, puedo
hacer los mios’, y pensé
también que al hacerlos
y venderlos podria su-
mar otro ingreso a mi
hogar y hacer feliz a
quienes han perdido su
cabello al tener algo bo-
nito para ponerse en la
cabeza”, detalla.

Maky destaca que no
todos son hechos por

Mantener una buena ac-

titud ante una enferme-
dad es clave para no per-
der la esperanza.

ella, pero aun asi siem-
pre llevan su toque. Ella
les agrega detalles que
se vean coquetos y di-
ferentes.

No obstante, entre ri-
sas, confiesa que la ma-
yoria de sus clientas no
han perdido el cabello.

Cancery
COVID-19

En mayo de este afio, le
diagnosticaron cancer

de mama a Maky. “No
voy a negar que cuando
recibi la noticia senti
miedo por mis hijos (8 y

3 afnos), son pequefos y
pensaba en ellos. Tam-
bién en mi esposo, mi
familia. Lloré bastante™,
cuenta Maky.

De acuerdo a su re
lato, “todo pas6 muy ra-
pido” desde que su doc-
tor le dio la “impactan-
te” noticia.

Justo comenzando el
tratamiento (el cual si-
gue en curso) se enterd
de que habia contraido
la COVID-19, la enfer-
medad que ha parali-
zado al mundo y oca-
sion6 una pandemia.
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Los pacientes con
cancer son una pobla-
ci6én vulnerable ante es-
te virus, especialmente
si su tratamiento se ve
interrumpido,  segin
han senalado especialis-
tas en el tema.

“Tuve COVID-19. Es-
tuve 15 dias en el hos-
pital. Mi doctor, que pa-
ra mi es magico, me co-
menté que para poder
tomar la decisién de un
medicamento tenia que
reunirse con seis 0 mas
colegas”, dijo.

“No me tuvieron que
colocar respirador, pero
si estuve con el pecho
muy apretado, dolores
de cabeza horribles, la
fiebre subia y bajaba; en
el dia me sentia bien,
pero en la noche fatal.
Gracias a Dios mi doctor
me fue sacando del cua-
dro”, recuerda. “Me pu-
sieron plasma convale-
ciente dos dias seguidos
y aqui esta-
mos”, agrega
la guerrera.

En cuanto
al tratamien-
to para el can-
cer de mamay
la medicacién
para contrarres-
tar el nuevo coro-
navirus, Maky de-
talla: “Luego de
mi primera se-
sion de quimio-
terapia me detec-
taron la  CO-
VID-19, como a la

semana, entonces mi
doctor tenia que ver c6-
mo contrarrestaba el co-
ronavirus, pues por el
tratamiento de la ‘qui-
mio’ (recibido via intra-
venosa), no se puede es-
tar experimentando
contigo, debido a que
eres un paciente con las
defensas bien bajas™.
Maky pide a quienes
estén atravesando por

quebrantos de salud
que “no dejen de creer
en Dios” y sigan sus
controles médicos.

“Mi mejor consejo
para todo aquel que no
esté saludable es que
haga ejercicios, siempre
se mantenga bien de
animo y sobre todas las
cosas, que tenga mucha
fe porque sera de mu-
cha ayuda”, insiste.m
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Cancer

de mama
en cifras

Se estima que para el afo 2030 el
nimero casos aumente en un 34% en la
region, si las tendencias contindan.

I cancer de
mama es el
cancer
mas co-
mun entre
las muje-
res, tanto
en los pai-
ses desarrollados como
en los paises en desa-
rrollo, y es el segundo
en mortalidad En Amé-
rica Latina y el Caribe,
segin la Organizacion
Mundial de la Salud
(OMS).

Este flagelo representa
el 16% de todos los can-
ceres femeninos. Se es-
tima que cada ano se
producen 1,38 millones
de nuevos casos y
458.000 muertes por
cancer de mama (IARC
Globocan, 2008).

El organismo senala
que en las Américas,
mas de 462,000 muje-
res son diagnosticadas
con cancer de mama, y
casi 100,000 mueren a
causa de esta enferme-

dad.

En Panama, segun ci-
fras oficiales del Regis-
tro Nacional Poblacio-
nal del Cancer, para el
afio 2015 se presentaron
798 casos de este tipo de
cancer.

A nivel mundial el diag-
nostico precoz junto
con cambios en el estilo
de vida y los avances en
el tratamiento han re-
sultado en una mayor
supervivencia para las
mujeres.m
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DIAGNOSTICO

La mejor defensa

El diagnéstico temprano permite tomar
acciones a tiempo para sobrevivir.

0s conocimientos actua-
les sobre las causas del
cancer de mama son in-
suficientes, por lo que la
deteccion precoz sigue
siendo la piedra angular
de la lucha contra esta
enfermedad. La Organi-
zacion Mundial de la Salud sefiala que
cuando se detecta precozmente, se
establece un diagnoéstico adecuado y
se dispone de tratamiento, las po-
sibilidades de curacion son elevadas.
En cambio, cuando se detecta tar-
diamente es raro que se pueda ofrecer
un tratamiento curativo.
Las pruebas de deteccion de cancer
de mama pueden ayudar a detectar el
cancer de mama temprano, antes de
que notes cualquier sintoma.
Las mamografias. Son el método
mas comun para detectar el cancer de
mama en etapas tempranas, cuando
es mas facil de tratar y antes de que
sea lo suficientemente grande para
que se sienta al palpar o cause sin-
tomas. Se trata de una radiografia de
la mama que se toma utilizando una
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maquina especial. Esta prueba se rea-
liza en un hospital o clinica y tarda
solo unos minutos.

Se recomienda para mujeres a partir
de los 40 anos, anualmente, acom-
panada de una revisién por un mé-
dico calificado. En los ultimos afos la
comunidad médica ha sugerido rea-
lizarla incluso en mujeres de 35 afios,
debido al incremento del cancer de
mama en mujeres jovenes. Féminas



cuya madre o hermana tuvo cancer de
mama cuando era joven deben con-
siderar comenzar a realizarse las
pruebas a una edad menor que la
edad de su familiar cuando fue diag-
nosticado.

Segin MedLine Plus (perteneciente a
la Biblioteca Nacional de Medicina de
los EE.UU.), las mamografias son mas
efectivas para encontrar el cancer de
mama en mujeres entre los 50 y 74

MAMAS BAJO
CONTROL

Conocer tu cuerpo y realizarte
periodicamente los examenes
pertinentes, puede ayudar a
diagnosticar el cancer de ma-
ma a tiempo.

La mayoria de las mujeres,
cuando acuden a realizarse la
mamografia es por sugerencia
médica, masas palpables, an-
tecedentes familiares o por-
gue llegaron a la etapa de los
40. Lo ideal es llevar un control
médico que inicie a partir de
los 35 arios, explica la doctora
Givelle Zambrano, Raditloga
del Centro Médico Paitilla.

anos de edad. Para mujeres menores
de 50 afos, la prueba de detecciéon
puede ser ttil, pero es posible que no
detecte algunos canceres. Esto podria
deberse a que las mujeres mas jo-
venes tienen tejido mamario mas
denso, lo que hace que sea mas dificil
encontrar el cancer. No esta claro qué
tan efectivas son las mamografias pa-
ra detectar el cancer en mujeres de 75
afnos en adelante.
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La IRM (resonancia

magnética) es otra
prueba de detec-
cion.

Una IRM utiliza po-
tentes imanes y on-
das de radio para
encontrar signos de
cancer. “Este exa-
men de deteccion se
realiza Unicamente
en mujeres que tie-
nen un riesgo alto
de padecer cancer

Las pruebas
de deteccion
de cancer de
mama pue-

den salvarte.

tificar a las mujeres
que tienen tejidos
densos en los se-
nos.

Las mujeres que
tienen un riesgo al-
to de cancer de ma-
ma, es decir mas del
20% a 25% de riesgo
de por vida, por an-
tecedentes familia-
res o marcadores
genéticos para can-
cer de mama, deben

de mama”, indica

MedLine Plus.

El ultrasonido del seno se puede
usar en las mujeres que presentan un
alto riesgo de cancer de seno y que no
se pueden someter a un examen de
RMN ni deben ser expuestas a los
rayos X utilizados en la mamografia.
También se puede utilizar para iden-
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realizarse una ma-
mografia cada aho, que se puede
complementar con el ultrasonido y la
IRM, segun sea el caso.
También esta el autoexamen de seno,
que se recomienda para fomentar la
toma de conciencia entre las mu-
jeres, mas que como método de cri-
bado.m



Autoexamen
=i §(0]

s una medida complementaria

que debes hacerte una semana

después de la menstruaciéon o en
una fecha fija cuando este sangrado haya
cesado, pues es cuando los senos estan
menos sensibles. En solo 6 pasos y 4
minutos puedes salvar tus senos y tu vida.

o (2)

Con las manos detras
de tu cabeza y con los
codos hacia adelante,
observa si hay
hoyuelos, pliegues en
la piel 0 algiin cambio
en la superficie de tus
senos.

Enladuchs

(enjabonalas manos)

Palpa tus senos
haciendo pequeiios
circulos en la
direccion de las
manecillas del reloj
para detectar alguna
masa o secrecion en
el pezén. Hazlo en
los dos senos.

Repite acostada los
pasos 4y 5 para
buscar posibles
masas.

4 SUYD- YSYd3 ‘eyeiboyu]

Frente al
oo pPCel0

_—

Con los brazos al
lado de la cadera
observa cambios en
la piel, la formay el
tamano de los senos.

Y4

(3

Con las manos
en la caderay
presionando, mira
si hay retraccion
en el pezén o
algun cambio en
la forma de tus

N
<

senos.

Examina con
tus dedos
cada axila
buscando
una posible
masa.

retraccion de la piel en
alguna regién del seno. Si detectas
cambios, acude a tu médico.




Que causa el
cancer de mama

30% de las muertes por cancer se deben

a cinco factores controlables.

unque las
causas del
cancer de
mama si-
guen
siendo
descono-
cidas, los
factores que pueden au-
mentar el riesgo inclu-
yen: los antecedentes fa-
miliares, la edad tempra-
na en la menarquia y
edad avanzada en el pri-
mer parto, el uso de hor-
monas, la obesidad y el

alcohol.

Segtin indica la Organi-
zacion Mundial de la Sa-
lud (OMS), los anteceden-
tes familiares de cancer
de mama multiplican el
riesgo por dos o tres. Al-
gunas mutaciones, sobre
todo en los genes BRCA1,
BRCA2 y p53, se asocian a
un riesgo muy elevado de
ese tipo de cancer. Sin
embargo, esas mutacio-
nes son raras y explican
solo una pequena parte
de la carga total de cancer
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mamario.

Los factores reproducti-
vos asociados a una ex-
posicion prolongada a es-
trégenos endégenos, co-
mo una menarquia pre-
coz, una menopausia tar-
dia y una edad madura
cuando el primer parto
figuran entre los factores
de riesgo mas importan-
tes del cancer de mama.
Las hormonas exdgenas
también conllevan un
mayor riesgo de cancer
de mama, por lo que las
usuarias de anticoncep-
tivos orales y de trata-
mientos de sustitucion
hormonal tienen mas
riesgo que las mujeres
que No usan esos pro-
ductos. La lactancia ma-
terna tiene un efecto pro-
tector.

Es importante llevar un
estilo de vida saludable
para reducir los factores
controlables.m



Auto-Examinate...

() Granos Camellia...te quiere sana y bien alimentada...
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Una Nueva Vision

El consumo de granos, ayuda a prevenir el cancer...




PREVENCION

Estudios demuestran que hacer cambios
en el estilo de vida disminuye el riesgo.

1 30% de
las muer-
tes por
cancer se

deben a
cinco fac-
tores de
riesgo

comportamentales y
alimentarios (indice de
masa corporal elevado,
consumo insuficiente
de frutas y verduras, fal-
ta de actividad fisica y
consumo de tabaco y al-

cohol) y, por lo tanto,
pueden prevenirse.

Los estudios han de-
mostrado que hacer
cambios en el estilo de
vida disminuye el riesgo
de cancer de mama, in-
cluso en mujeres que
tienen alto riesgo. Estas
son algunas medidas
que sugieren los espe-
cialistas de Mayo Clinic
para reducir el riesgo:
Restringe el consu-
mo de alcohol. La re-
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comendacion general
es de restringir el con-
sumo a menos de 1 vaso
por dia, porque hasta
una pequena cantidad
aumenta el riesgo.

No fumes. Las eviden-
cias crecientes plantean
que existe un vinculo
entre el tabaquismo y el
riesgo de padecer can-
cer de mama, especial-
mente en las mujeres
premenopausicas.

Controla el peso. La



gordura y la obesidad
aumentan el riesgo de
padecer cancer de ma-
ma y mas cuando ocu-
rren a mayor edad, par-
ticularmente  después
de la menopausia.

Haz actividad fisica.
La actividad fisica pue-
de ayudarte a mantener
en un peso saludable, lo
que, a su vez, ayuda a
prevenir el cancer de
mama. Para la mayoria
de los adultos sanos, el
Departamento de Salud
y Servicios Humanos de
los Estados Unidos re-
comienda un minimo
semanal de 150 minutos
de actividad aerébica
moderada o de 75 mi-
nutos de actividad ae-
rébica intensa, mas
ejercicios de fortaleci-
miento muscular dos
veces por semana.

Amamanta a tu hijo.
La lactancia podria de-
sempefiar tener algln
papel en la prevencion
del cancer de mama.
Cuanto mas tiempo
amamantes, mayor sera
el efecto protector.

Limita la dosis y la
duracién de la tera-
pia hormonal. La ad-
ministracién de la te-
rapia hormonal combi-
nada durante mas de
tres o cinco afos au-
menta el riesgo de pa-
decer cancer de mama.
Si recibes terapia hor-
monal para tratar los

QUE
CONSUMIR

Proteinas magras o ba-
jas en grasas.

Lacteos y derivados:
maximo 2 a 3 porciones
por dia de aquellos semi
o descremados y re-
ducidos en aztcar.
Carbohidratos.  Opta
por frutas y vegetales
en su estado natural. Se
deben evitar los enla-
tados o procesados.
Grasas de tipo poli y
monoinsaturadas y
condimentos 100% na-
turales.

sintomas de la meno-
pausia, consulta a tu
médico otras opciones.
Evita exponerte a la
radiacion y la con-
taminacion.Investiga-
ciones dicen que existe
un vinculo entre el can-
cer de mama y la ex-
posicién a la radiacion.

Por lo tanto, reduce tu
exposicién y solo hazte
estudios por imagenes
cuando sea absoluta-
mente necesario.

Alimentacion

anticancerigenos
Mantener una dieta
completa es una me-
dida de prevencion. “Es
por medio de la alimen-
tacion que nuestro
cuerpo puede obtener
los nutrientes y la ener-
gia que necesita para
funcionar, desarrollar-
se y crecer”, seiala la
nutricionista Sara Sal-
darriaga. Detalla que el
aporte adecuado de nu-
trientes influye en los

mecanismos que regu-
lan la reparacion del
ADN; mientras que la
falta o un desequilibrio
en ellos puede inter-
venir en los procesos
celulares y moleculares
claves que caracterizan
muchos tipos de cancer
como el de mama.

Guia preventiva de cancer de mama | Mujer 15



ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE PARA
LA PREVENCION
DEL CANCER

ntre las recomendaciones para la prevencién del can-

cer, seglin algunas conclusiones de expertos, represen-

tan un paquete de opciones de estilo de vida saludable

que, en conjunto, puede tener un impacto enorme en la
probabilidad de que las personas desarrollen céncer y otras
enfermedades a lo largo de su vida.



El Ministerio de Salud promueve las guias
alimentarias panameiias que presentan ocho mensajes
con el objetivo de orientar a las personas hacia una
alimentacion sana, para contribuir a un éptimo estado

de salud y bienestar, asi como un crecimiento, desarrollo

y capacidad productiva adecuada.

»Coma
diariamente
alimentos
de todos los
grupos.

»Use condimentos
naturales como: ajo,
cebolla, culantro,
perejil, cebollina,
oréganoy ajf.

»Evite el consumo de
sodio que esta en las
salsas y condimentos
artificiales, asi como
en los productos
empaquetados en
sobres, latas, frascos
y cajetas.

»Use poco aceite
y grasas. Evite
alimentos fritos.

»Evite sodas,

té frio y bebidas
azucaradas. Prefiera
jugos naturales sin
azdcar.

»Aumente el
consumo diario de
frutas y vegetales
frescos de todos
los colores.

»Tome agua
durante todo el
diay disfritela.

‘»Realice todos los
dias 30 minutos
de actividad

fisica tales como
caminatas, bailes
ylo deportes.




CAMPANA

UNIENDO
FUERZAS
CONTRA
EL CANCER

Cancer de mama
y tabaquismo

1 cancer,
una de las
primeras
causas de
muerte a
nivel mun-
dial, ha
ocasiona-
do el deceso de mas de
nueve millones de per-
sonas en el mundo, se-
gun cifras de la Orga-
nizacién Panamericana
de la Salud (OPS).
El cancer de mama es
un tumor maligno (can-
ceroso) que se origina
en las células del seno.
Esta enfermedad ocurre
principalmente en las
mujeres, pero los hom-
bres también pueden
desarrollar cancer de
mama.
El cancer de mama es el
mas comun entre las
mujeres en Panamay es
la principal causa de
muerte entre ellas.
Los principales factores

de riesgo conductuales
y dietéticos para el can-
cer de mama son: indice
de masa corporal ele-
vado, ingesta reducida
de frutas y verduras, fal-
ta de actividad fisica, in-
gesta de alcohol y con-
sumo de tabaco.

No fumar hace la
diferencia

El consumo de tabaco es
danino para la salud,
pero nunca es tarde pa-
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ra dejar de fumar e in-
crementar la supervi-
vencia al cancer.
;Sabias que se ha de-
mostrado que aquellas
pacientes que han sido
fumadorasyabandonan
el cigarrillo al ser diag-
nosticadas con céancer
de mama tienen mas
probabilidades de supe-
rar la enfermedad?
Una investigacion rea-
lizada en la Universidad
de California, en San



Francisco (EEUU), en la
que se evalu6 la corres-
pondencia entre el con-
sumo de cigarrillos y el
pronéstico del cancer
de mama, concluyé6 lo
siguiente:

- Las mujeres que de-
jaron de fumar después
del diagnéstico presen-
taron una mortalidad
mas baja por cancer de
mama y cancer respi-
ratorio.

- Las mujeres que de-
jaron de fumar un mi-
nimo de 1 afo antes del
diagnostico  tuvieron
una mortalidad por
cancer de mama equi-
valente a la de las que
nunca fumaron.

- Después de ser diag-
nosticadas, las pacien-
tes con cancer de mama
que continuaron fu-
mando presentaron un
72% mas riesgo de mor-
talidad que aquellas
mujeres que dejaron el
tabaco.

- Quienes no dejan el
habito del tabaquismo,

HABITOS SALUDABLES

1. Cuida de tu salud. Acude a tus controles meédicos,
no te auto-mediques, vacunate.

2. Come sano. Un solo alimento de por si no previene
el cancer. Aumenta el consumo diario de frutas y
vegetales frescos de todos los colores, disminuye el
consumo de azucar y sal, evita los alimentos fritos,
toma agua durante todo el dia.

3. Realiza 30 minutos de actividad fisica al dia.

4., Afronta el estrés. Mantén un balance en tu vida,
practica buenas relaciones familiares, laborales y en
tu comunidad.

5. Conoce los riesgos como antecedentes familiares,
sedentarismo, sobrepeso, uso de tabaco y exposicion

al humo de tabaco, consumo excesivo de alcohol.

tienen un mayor riesgo
de mortalidad por can-
cer respiratorio, enfer-
medades cardiacas, ac-
cidentes cerebrovascu-
lares y cancer de ma-
ma.

Cancer y
Covid-19
En la actualidad existe
otro gran riesgo que
afrontan los pacientes
con cancer y otras en-

fermedades: La Co-
vid-19. Las personas con
cancer tienen un mayor
riesgo de contraerlo;
ademas, es mas proba-
ble que presenten una
enfermedad grave vy, la-
mentablemente, es mas
frecuente que mueran
de COVID-19.

Si tienes cancer de ma-
ma puedes evitar con-
traer Covid-19 de la si-
guiente manera:
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- Lavate las manos con fre-
cuencia y evita siempre to-
carte la cara.

- Permanece alejado de toda
persona que sepas que esta
enferma.

- Pide a tus familiares y ami-
gos que estan enfermos o que
podrian estarlo que no te vi-
siten.

- Permanece siempre como
minimo a 2 metros (6 pies) de
distancia de toda persona
cuando estés fuera de su ca-
sa.

- Reduce al minimoyy, si fuera
posible, evita por completo ir
a lugares donde haya muchas
personas, lo que incluye ne-
gocios, supermercados y far-
macias. Cuando sea posible,
pide a un amigo o un pa-
riente que esté sano que te
compre lo que necesites.

- Si debes salir de la casa
para ir a algtin lugar don-
de haya muchas perso-
nas, usa una mascarilla
como proteccion. Las
mascarillas de fabrica-
cién casera son adecua-
das, se podria comple-
mentar con el uso de
pantallas protectoras
faciales.
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MOTIVACION

Verte bien, para
sentirte mejor

Marisela Moreno te dice cémo y por qué
cuidar tu imagen si tienes cancer.

a imagen
dice mucho
de alguien.
Cuidarla
hace sentir-
se bien con-
sigo  mis-
ma, eleva la
autoestima. Marisela
Moreno es experta en
imagen personal, por
eso cuando padeci6 can-
cer de mama, hace un
afo, siempre lucia arre-
glada y maquillada; ver-
se bien le hacia sentirse
nejor, porque le daba
fuerzas.
“Pienso que el
cancer es
alérgico a
la buena
acti-
tud.

ula preventiva de cancer de

-~

"

Definitivamente disfru-
té poner en practica to-
do lo que sabia sobre
imagen, sobre los co-
lores y estilo. El com-
binar mi ropa con mis
turbantes me hacia sen-
tir muy animada; si te-
nia que ir a la calle me
encantaba arreglarme,
eso me distraia mucho.
Me gustaba salir dando
mi mejor cara, ya que
no me sentia victima si-
no en victoria”, senala
la Senorita Panama
Mundo 1995 y comuni-
cadora social.
A Moreno le disgnos-
ticaron cancer en abril
de 2019 y tocé la cam-
pana anunciando el fi-
nal de sus terapias el
pasado 21 de noviembre
del mismo
ano.
Para Mari-
sela, cui-
dar la



imagen en una etapa di-
ficil no es banal, sino
algo muy importante.
“Una enfermedad no
puede frenar mostrar
nuestra mejor versiéon”.

Tips de Marisela
Primero, Moreno acon-
seja a las mujeres que
atraviesan un trata-
miento “que se serenen
y tomen las cosas con
calma. Un dia a la vez,
porque todo pasa, y aun-
que los cabellos, las ce-
jas, las pestanas y hasta
las ufias se caigan, la
sonrisa no desaparece si
td no lo permites”.
Dice que a ella le fun-
cion6 mucho tomar mu-
cha agua y hacer ejer-
cicios suaves, como ca-
minar despacio, cuando
no se lo impedian los
malestares. “El ejercicio
te anima”, asegura.
También sugiere man-
tener la piel muy hi-
dratada y arreglarse.
“Las pelucas ayudan,
pero los turbantes, pa-
noletas y gorritos bien

Diviertete usando un lin-

do maquillaje que te ha-
ga lucir tu mejor version
durante este proceso.

combinados con un ma-
quillaje natural, aunado
a una buena sonrisa, te
puede hacer ver elegan-
te, sana y feliz”.

Durante su proceso de
recuperacion, las pafio-
letas fueron sus grandes
aliadas. “Con ellas cu-
bria mi cabecita pelon-
cita y me hacia turban-

tes”, resalta.

Es importante también
usar lindos aretes, ropa
holgada y zapatos co-
modos. “Ademas, si
puedes conseguir una
bonita peluca seria un
buen ‘up grade’ porque
habran momentos que
sera necesaria, pero
nunca imprescindible”.
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RESPALDO

roanizaclones

de apoyo

En Panama, instituciones y oeneges
ayudan a los pacientes con cancer.

REDACCION MUJER
revistamujer@epasa.com

® @mujerpa
a lucha contra el cancer
de mama es un asunto de
todos. Entidades guber-
namentales asi como or-
ganizaciones sin fines de
lucro se han sumado a
esta causa para concien-
ciar a la poblacién, al
igual que para ayudar a los pacientes
y sus familiares en el proceso de la
enfermedad.
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El Instituto Oncolégico Na-
cional (ION) Doctor Juan Demds-
tenes Arosemena es una instituciéon
especializada en la rama de la on-
cologia, cuyo propésito fundamental
es brindar una excelente atencién
médica, social y familiar a toda la
poblacion panamena, con el apoyo de
la comunidad. En este hospital de
tercer nivel interviene un equipo hu-
mano altamente calificado y de gran
sensibilidad humana.

Entre sus servicios, el instituto
ofrece a toda la poblacién (tanto a



asegurados como no asegurados) ser-
vicios de consulta externa y de hos-
pitalizacion, salén de operaciones y
apoyo al diagnoéstico y tratamiento.
Ademas, brinda radioterapia onco-
légica, quimioterapia, tomografia,
imagenologia, medicina nucleary pa-
tologia.

En el ION también se realizan
actividades didacticas y terapéuticas
como talleres de manualidades y cos-
tura, charlas y ferias de belleza para
las pacientes, con el fin de darles
motivacién. Esto con ayuda de vo-
luntarios y asociaciones amigas.

Su actual director Anibal Villarreal
es sobreviviente de cancer de gar-
ganta y ha manifestado que “cada dia
a 10 personas se le detecta cancer” y
que actualmente “estamos superan-
do los 4,081 casos nuevos que se
atendieron en el 2018”.

FUNDACANCER es una organi-
zacion sin fines de lucro creada en
1998 para brindar asistencia a los
pacientes con cancer en Panama, par-
ticularmente los mas pobres. Para tal
fin, trabaja muy de cerca con el Ins-
tituto Oncolégico Nacional y colabora
con las principales asociaciones a
nivel nacional que participan en la
lucha contra el cancer.

Entre sus objetivos esta equipar al
Instituto Oncolégico Nacional con
equipos médicos de vanguardia para
ofrecer a los pacientes con can-

cer una atencién médica especia-
lizada y tratamientos médicos de ca-
lidad.

Entre sus actividades desarrollan
programas y campanas de informa-
cién y deteccion temprana a nivel
nacional para crear conciencia en la
poblaciéon sobre la importancia de
realizarse examenes para la detec-
cion temprana del cancer. De igual
forma, organiza, coordina y promue-
ve actividades para brindarle apoyo a
los pacientes con cancer.

Ademas, FUNDACANCER es pro-
motor y organizador de las Caminatas
familiares Susie Thayer, cuyo pro-
ducto es totalmente destinado a pro-
yectos especificos del ION.



FundAyuda (Fundacién Ayuda
a Ayudar), es una organizacion sin
animos de lucro, la cual se dio como
resultado del crecimiento exitoso de
la Campana de Concienciacién y De-
teccion Temprana del Cancer de Ma-
ma. Luego recibi6é su personeria ju-
ridica en noviembre de 2006 y su
primera actividad formal es la ac-
tividad de la Cinta Rosada. El éxito de
esta campafa se debe, en gran me-
dida, a las donaciones, actividades y
voluntariado. En conjunto con esta
campafia, le ofrecen a las mujeres de
escasos recursos, que han pasado por
la experiencia de perder una o las dos
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mamas, la posibilidad
de hacerse la recons-
truccion, sin costo o a
un costo que puedan
cubrir.
FundAyuda  pro-
mueve desde hace dos
anos “TOCarte expo”,
una iniciativa donde se
fusiona la moda con el
arte para crear con-
ciencia sobre la impor-
tancia de la deteccion
temprana del cancer
de mama.
La Asociacién
Nacional Contra el
Céancer (ANCEC)
es otra organiza-
cién sin fines de

lucro, dedicada a

la lucha contra el

cancer en Pana-
ma.

Fundada el 29

de junio de 1970,

producto de la fusién

de dos organizaciones

pioneras en la lucha contra el cancer:

la Liga Panamefa Contra el Cancer

(1960) y la Asociacion Nacional parala

Prevencion del Cancer de la Mujer

(1965).

Esta integrada por personal vo-
luntario comprometido, personal ad-
ministrativo y profesionales idéneos
para la educacion, prevencion, de-
teccion oportuna y apoyo a los pa-
cientes con cancer.

Ofrecen toda un serie de examenes
preventivos, desde ultrasonidos hasta
palpacion de mamas y mamografias,
a precios muy econémicos.m
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SUPERACION

Vida espuédel

cancer de mama

Trabajar en equipo ha ayudado a las Pink
Warriors a superar y afrontar esta enfermedad.

Si quieres ir
rapido cami-
na solo, si
quieres llegar
lejos ve acom-
panado”, reza
un proverbio
africano. Y
precisamente esto es lo

que aplica un grupo de

mujeres que permane-
ce unidas, para no per-
mitir que los malos pen-
samientos o bajones
emocionales que pue-
den llegar después de
sobrevivir al cancer de
mama saboteen su
avance.

Ellas son las Pink
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Warriors, un grupo de
mujeres que hoy en dia
han encontrado una es-
pecie de terapia en las
competencias de bote
dragon.

Floribeth de Finizio,
sobreviviente de este ti-
po de cancer y capitana
del equipo, comenta,



desde su experiencia:
“el bote dragén es un
deporte que ayuda mu-
cho para el tema de la
rehabilitacion, del dre-
naje linfatico. En su ma-
yoria nuestras integran-
tes han sido operadas de
los ganglios axilares pa-
ra poder evitar asi un
linfedema; igual el ejer-
cicio que se hace nos
ayuda en todos los te-
mas de salud".

Ademas, destaca que
practicar este deporte
ha sido positivo para sus
vidas, y que sin querer
se han convertido en
ejemplos de motivacion
para personas que pa-
decen la enfermedad ya
que estan en tratamien-
to y gozan de una salud
sin condiciones.

"Cuando nos ven las
personas se llenan de
energia, nos dicen:
'Quiero ser como uste-
des, quiero hacer lo que
ustedes hacen', y creo
que somos hasta una
motivacion para las per-
sonas que no han pa-
decido céancer... La ma-
yoria de nosotras tene-
mos 40 anos y ahora
somos deportistas, di-
gamos, y si nosotras po-
demos sé que otras pue-
den. Entonces, eso nos
llena de mucha satis-
faccion y orgullo, el po-
der ser ejemplos”, des-
taca Floribeth.

Guia preventiva de cancer de mama | Mujer 29




Soporte en

pandemia
En tiempos de CO-
VID-19, las Pink Wa-

rriors han creado un
grupo de soporte para
mujeres que estan li-
diando con el cancer de
mama o acaban de ven-
cerlo, en cual expertos
de la salud brindan in-
formacion sobre el te-
ma.
“Tenemos un grupo de
soporte con 23 perso-
nas. Algunas estan pa-
sando en estos momen-
tos por quimioterapia,
otras ya terminaron sus
tratamientos, entonces
lo que hacemos en este
grupo es que brinda-
mos ayuda, damos ani-
mos, motivamos y ha-
blamos entre nosotras,
comentamos nuestras
experiencias”, dice.
Ademas, destaca que
hacen conversatorios
con onc6logos y sexo-
logos. “La idea de no-
sotros es que las per-
sonas estén informadas,
puedan preguntar por-
que a veces no quieren
ir a las consultas debido
al miedo, y esta es nueva
manera de ayudar”,
menciona.

Programas
testimoniales

En este mes de lucha
contra el cancer de ma-
ma, de Finizio resalta que
como grupo deportivo y

El equpO Pink Warrios

gano medalla de oro en
el Festival Despertar de
Dragones 2019, realizado

en Ardentina.

de ayuda, quieren des-
tacar mas testimonios de
vida para que otras per-
sonas sepan que hay mu-
cha vida de calidad des-
pués del cancer.
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“No todo termina tras
un diagnéstico de can-
cer, mas bien nos ayuda
a renacer como perso-
nas nuevas y mejora-
das”, cierra.m
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