MUJER

GUIA PREVENTIVA
DE CANCER DE MAMA

Es la principal causa de mortalidad en las
mujeres. Detectarlo en una etapa temprana
mejora los resultados y puede salvar tu vida.

J




NURVAS

D

b e

A 243047

Ingredientes:
» (100 g.) 1scbre de HamVurguesas
de Guinoa Veggie MAGGI®
« (140 ml,) 3/4 tara de agua calients
+ 2 cucharadas do aceite de oliva /
+ {36 g.} 1 sobre de Salsa Bolognesa (
de Soya Veggie MAGGI®
» (250 mil.} 1 thza de agus

Praparacidn: - i

1. Combira el sobee de HamMurguess de Quinos Veggle MAGGI® con el agus calients y déjake repoaar hasta cue
esll 8 emperiure smiiente, Dale fooma s les albdedoss de apnood 3 o de CBArmatno con us rmersos levennents
humediosidas, Cotinalis en Una sartén con un ingue do.aceite a fliego medio hdsta domrdos,

2. Combirw lo Salsa Bolognesa de Soya Vegghe MAGG® con & sgus, vidrielo al sartén donde estin las albdndigas
yoocing por Fminutos. Una vee lisia sirve la pasts oo Bs albdndigas en sal=s bologness, decora con un logue
e cllandre fresco,
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ACTUALIDAD

Vacuna contra
covid y cancer

El oncélogo Halle Moore analiza la seguridad
de las vacunas y lo que los pacientes y
sobrevivientes de cancer deben saber, de
acuerdo al tipo de tratamiento.

REVISTA MUJER

@mujerpa

uchas personas con
cancer se pregun-
tan si es seguro re-
cibir alguna de las
vacunas aprobadas
contra el COVID-19.
Después de todo,
sabemos que tener
una condicién médica subyacente, co-
mo cancer o una enfermedad cardiaca,
pone a los pacientes en mayor riesgo de
desarrollar una enfermedad grave por el
virus.

La respuesta corta es que para la
mayoria de los adultos con cancer o
antecedentes de cancer, se recomienda
la vacunacién contra COVID-19, pero
hay factores que las personas con cancer
deben considerar.

“Si tiene cancer o esta recibiendo
tratamiento para el cancer, es impor-
tante hablar con su médico de cabecera
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antes de recibir su primera dosis de
cualquiera de las vacunas (Pfizer-BioN-
Tech, Moderna o Johnson & Johnson).
Su tipo de cancer y su tipo de tra-
tamiento seran un factor a considerar.
Su proveedor de atencién médica podra
discutir los riesgos, los beneficios, el
cronograma y lo que debe saber antes
de recibir su primera dosis de la va-
cuna”, sefiala el oncélogo Halle Moore,
MD.



Lo que debes considerar para la
vacuna de acuerdo al tipo de trata-
miento del cancer es:

- Para los pacientes que reciben
quimioterapia u otros tratamientos in-
munosupresores: En general, se re-
comienda recibir cualquiera de las va-
cunas durante la quimioterapia. Pero
debido a que las vacunas pueden causar
fiebre dentro de las primeras 24 a 48
horas, es preferible recibir las vacunas
en un momento en que No se espera
que sus recuentos de glébulos blancos
sean bajos. Esto se debe a que si se
presenta fiebre cuando sus recuentos
sanguineos son bajos, puede requerir
hospitalizacion. En algunas circunstan-
cias, puede ser apropiado retrasar la
vacunacioén hasta después de completar
tratamientos de quimioterapia muy in-
tensivos, como los que se administran
como terapia de induccién para la leu-
cemia aguda.

- Para los pacientes que reciben
inmunoterapia: Para la ma-
yoria de los pa-
cientes  esta
bien proceder
con la vacuna-
cion y no es
necesario inte- A -
rrumpir la in-
munoterapia.

- Para los
pacientes que
reciben trata-

FFECTOS
SECUNDARIOS

Después de la vacunacion, algunas
personas pueden desarrollar ganglios
linfaticos agrandados. Estos mas a
menudo ocurren en la axila o en el
cuello en el lado de la vacuna. Dado
que el cancer también puede causar
agrandamiento de los ganglios lin-
féticos, es importante que los pa-
cientes de céancer se den cuenta de
gue esto es un posible
efecto secundario y
generalmente no es
una sefial de que
el cancer esta
creciendo
(aunque
bemos que
puede ser

aterrador).

Sa-



mientos hormona-

les: No se espera
que los tratamien-
tos endocrinos u
hormonales para el
cancer, incluidos el
tamoxifeno, los in-
hibidores de la aro-
matasa, los analo-
gos de la LHRH y

Cuidado si los
ganglios linfaticos
agrandados no
mejoran 4 sema-
nas después de la

debe recibir la
primera dosis de
la vacuna al me-
nos dos semanas
0 mas antes de la
cirugia, si es po-
sible.

- Para las pa-
cientes que se
han sometido a

los antiandrégenos cirugia de gan-
alteren la seguridad . glios linfaticos
o eficacia de las va- S 6g Z/{J/LCZCL dOS LS. axilares: Los pa-
cunas. cientes que se

- Para los pa-
cientes que reciben radioterapia: Para la
mayoria de los pacientes se recomienda
proceder con la vacunacion y no es
necesario interrumpir el tratamiento de
radiacion.

- Para los pacientes que reciben
cirugia: Se recomienda proceder con la
vacunacion. Dado que la fiebre puede
ocurrir en las primeras 24 a 48 horas
después de la vacunacion, es mejor
evitar programar su vacunacion dentro
de unos dias de la cirugia planificada, ya
que la fiebre puede resultar en la can-
celacion de la cirugia. Para las personas
que se someten a una esplenectomia,
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han sometido a
esta cirugia, incluidas muchas pacientes
con cancer de mama, pueden desear
recibir su vacuna en el brazo opuesto a
la cirugia de cancer. Es posible que el
agrandamiento de los ganglios linfaticos
resultante de la vacunacion COVID-19
podria exacerbar el linfedema (hin-
chazon del brazo). Algunos individuos
pueden haber tenido cirugia de los
ganglios linfaticos axilares en ambos
lados; en esos casos, es posible que
desee discutir con su proveedor de
atencién médica qué lado podria ser de
menor riesgo en caso de agrandamiento
de los ganglios linfaticos se producen.
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Paso 1

Parate frente al espejo
y fijate en la formay el
tamafio de tus senos.

@E:] Amember of CK Hutchison Holdings

Paso 2

Pon tus manos detras
dela cabezay observa
si hay cambios.

Paso 3
Palpa  tus  senos
haciendo  pequefios

circulos en direccién
de las manecillas del
reloj.

Porque la mejor forma

MINUTOS QUE

HACEN LA DIFERENCIA
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Una sola vez al mes témate el
tiempo para hacerte el
autoexamen, son minutos que
pueden cambiar tu vida.

Paso 4
Presiona suavemente
el pezén.

Paso 5

Con tus  dedos
examina también cada
axila fijate que no
sientas masas.

Un vez al afo hazte
la mamografia

iAgenda tu cita!

de combatirlo es detectarlo a tiempo
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Unidos a Panama
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iSobrevivt al

cancer de mama!

Dos guerreras hablan sobre su batalla
contra el cancer y como lo superaron.

MAR FRANCO CRUZ
marfrancocruz@gmail.com

@flestwoodmarr

aola Schmitt y Delicia
Dunoguez comparten
sus testimonios de lu-
cha contra el cancer de
mama, con el propésito
de brindar voces de es-
peranza y motivacion.
Ambas son mujeres
multifacéticas, apasionadas por la vi-
day el crecimiento, creyentes de que
todos merecen una vida en la que se
levanten por la manana con ilusién y
se acuesten orgullosos de lo que estan
construyendo.
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¢Coémo fue el momento en el que
recibieron la noticia?

Paola: El dia que recibi la noticia
automaticamente comencé a pensar
en el siguiente paso.

El cancer no es sinénimo de muerte.
Es una enfermedad grave, pero hay
un alto nivel de supervivencia y exis-
ten varios tratamientos para tratarlo.
Lo mejor que puedes hacer es no
quedarte paralizada con el peso de
esa palabra y entender que el cancer
no significa muerte. Hay que mirar
hacia adelante, enfécate en lo que si
puedes y no en las cosas sobre las que
no tienes control. ;TG como puedes
mejorar, cudl es el mejor tratamiento
y qué cambios tienes que hacer en tu
vida?

Delicia: Cuando recibi la noticia que-
dé en blanco, no sabia si llorar o como
sentirme. Es una sensacién que no se
puede describir. No sabes a qué te
enfrentaras. Mi hija me dijo que no me
preocupara, que contaba con apoyo.

¢Qué las mantuvo motivadas a luchar
durante ese periodo?

Paola: Una de las cosas que me
mantuvo motivada a luchar fue tener
presente que la vida es hacia adelante.
En cada paso daba el 100% de mi parte
y confiaba plenamente en que los
doctores sabian lo que hacian. El
aspecto espiritual es vital, una de las
claves es sentirte confiado y tener el
deseo de seguir batallando.

Delicia: Una promesa que le hice a
mi hermana menor: en nombre de su
memoria trataria de ayudar a todos,
dar voces de aliento y esperanza.
También me motivé mi familia, mis
hijos, mis nietos y mi madre.

1 Delicia Dunoguez

¢Cudl es la importancia de tener una
buena red de apoyo?

Paola: Es algo imprescindible, se
necesita un grupo de personas con
quien mirar hacia adelante. Es ne-
cesario que estén receptivos a lo que
quieras compartir. Tu red de apoyo
debe tratar de leer lo que ti necesitas,
y no darte lo que ellos creen que
requieres. Esta roca puede ser en-
contrada en la familia, amistades... A
veces no tienen que ser los seres mas
allegados a ti, simplemente personas
que entiendan que a veces necesitas
descansar y otras que te den una
palabra de fe.

Delicia: Las redes de apoyo son los
pilares que te sostienen, necesitas ese
calor y presencia. Deben dar animos,
y no tratarnos como intiles.

¢Cémo es la vida después del cancer
de mama?

Paola: Actualmente soy coach de
vida, trabajo con personas en proceso
de reinvencion, los ayudo a encontrar
esos proyectos que los hacen vibrar.
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Delicia: La vida te cambia.
Debes comer mas saludable, te-
ner mas cuidado con algunas co-
sas. Uno debe aprender a volverse a
integrar, regresé a mi trabajo, tengo
grandes amistades y compaieras.
Aparte de mi familia, el apoyo de mi
jefa fue un pilar muy importante, mis
compafieras lloraron conmigo y es-
tuvieron presentes.

Actualmente, me dedico a motivar
a las personas, comparto mi expe-
riencia para que sea un ejemplo de
vida. El cancer no significa muerte,
hay probabilidades de sobrevivir.
Comparto palabras de aliento y trato
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de apoyar en todas las campanas. Soy
un testimonio viviente de la voluntad
de Dios, lo principal es tener ganas de
vivir. Ahora soy mas luchadora.

¢Qué mensaje de motivacion les
gustaria compartir con las mujeres
que se encuentran en esta lucha el
dia de hoy?

Paola: Es momento de poner pausa,
replantearte quién eres, para donde
vas y qué quieres. Es tu cuerpo di-
ciéndote que quiere vivir en una ver-
sion diferente de ti.

Crece como ser humano, confia en
Dios y en que tus doctores estan
haciendo lo mejor para ti. Toma esto
como un mensaje importante que te
Ilama a un proceso de cambio y abra-
zalo. Es un proceso de in-
trospeccién y depura-
ciébn. Toca bases
contigo, con tu fe,

contuviday con
tu esencia. Las
palabras tie-
nen poder y
dan comandos
a tu mente. Si
dices “tengo can-
cer” es como decir
acabamos de ser sen-
tenciados. Si dices estoy
en un tratamiento es como establecer
que estas trabajando en la salida. El
dialogo interno es crucial. La vida es
para adelante.

Delicia: No pierdan la fe en Dios y en
ustedes mismas, todo esta en la mente
de uno. No se dejen caer, hoy me
siento mal, pero mafana trato de
levantarme y darme fuerzas. Tratar
de ser positivas. Estén pendientes de
su salud.m
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DIAGNOSTICO

Signos y deteccion precoz

El conocimiento de los primeros sintomas

facilita el diagndstico y tratamiento temprano.

REDACCION MUJER
@mujerpa

1 cancer de
mama es
un tumor
maligno
(cancero-
s0) que se
origina de
las células
del seno. Esta enferme-
dad ocurre principal-
mente en las mujeres, pe-
ro los hombres también
pueden desarrollar can-
cer de mama, senala
FUNDACANCER.
Algunas de las sefiales
de advertencia o sinto-
mas del cancer de mama
que menciona el perso-
nal médico de Mayo Cli-
nic son:
v Un bulto o engro-
samiento en la mama que
se siente diferente del te-
jido que la rodea.
v Dolor en la mama.
v Cambio de tamaiio,
forma o aspecto de una
mama.
v Cambios en la piel

que se encuentra sobre la
mama, como formacion
de hoyuelos.

v Lainversion reciente
del pezon o dolor en esa
zona.

v Descamacion, des-
prendimiento de la piel,
formacion de costras y
pelado del area pigmen-
tada de la piel que rodea
el pezon (areola) o la piel
de la mama.

v Enrojecimiento o
pequenos orificios en la
piel que se encuentra so-
bre la mama, como la piel
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de una naranja.
v Liquido (iel pezén,
que no sea leche ma-
terna, en especial san-

gre.

Cuando consultar
al médico

Si encuentras un bulto
u otro cambio en las ma-
mas, incluso si obtuviste
resultados normales en
una mamografia recien-
te, pide una consulta con
el médico para que te



evaliie de inmediato.

No obstante, ten en
cuenta que estos signos
de advertencia pueden
darse con otras afeccio-
nes que no son cancer;
ademas, la manera en
que las mamas se ven y se
sienten también puede
ser afectada por la mens-
truacion, la maternidad,
subir o bajar de peso, por
ciertos medicamentos y
con la edad.

Deteccion precoz
Aunque se puede lo-
grar cierta reduccién del
riesgo de cancer me-
diante medidas de pre-
vencion, esas estrategias
no pueden eliminar la
mayoria de los canceres
de mama que se regis-
tran en los paises de in-
gresos bajos y medios,
segin destaca la OMS.
Entonces, la deteccion
precoz con vistas a me-
jorar el prondstico y la
supervivencia del can-
cer de mama sigue
siendo la piedra an-
gular del control de
este tipo de cancer.
La OMS mencio-
na en su sitio web
dos métodos de
deteccién pre- 4
coz: Uno es |
el diagnés- |
tico precoz |
o el cono-
cimiento
de los pri-
meros sig-
nos y sinto-

[

mas en la poblacion sin-
tomatica para facilitar el
diagnostico y el trata-
miento temprano. El cri-
bado es el otro método y
consiste en la aplicacion
sistemdtica de pruebas

CIFRAS
REALES

Cada afio, en las Amé-
ricas, mas de 462 mil
mujeres son diagnosti-
cadas con céancer de
mama, y casi 100,000
mueren a causa de esta
enfermedad (OMS).

Si las tendencias ac-
tuales contintian, para
el afio 2030, se prevé
que el nimero de mu-
jeres  diagnosticadas
con céncer de mama
aumente en un 34% .

de tamizaje en una po-
blaci6én aparentemente
asintomatica. Su objetivo
es detectar a las personas
que presenten anoma-
lias indicativas de cancer.
La mamografia es el tni-
co método de cribado
que se ha revelado efi-
caz.

También esta el
autoexamen de seno,
que se recomienda
para fomentar la to-
ma de conciencia
.. entre las mu-
% jeres, mas
L que como
método
de criba-
do.m
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s una medida complementaria
que debes hacerte cada mes, una
semana después de la menstrua-
cion o en una fecha fija cuando este
sangrado haya cesado, pues es cuando | =
los senos estdn menos sensibles. En solo

6 pasos y 4 minutos puedes salvar tus
senos y tu vida.

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

Con las manos detras
de tu cabezay los
codos hacia adelante,
observa si hay

; Paso@
hoyuelos, pliegues en

la piel o algiin cambio Con las manos en
en la superficie de tus las caderas y

)
senos. presionando, mira

si hay retraccion
Enladucha

en el pezén o
eoe algiin cambio en
(enjabonalas manos)

. la forma de tus
senos.

o- Paso ec0ccccco

Palpa tus senos
haciendo pequefios
circulosen la
direccién de las

[
Paso@

manecillas del reloj Examina con
para detectar alguna tus dedos
masa o secrecién en cada axila
el pezén. Hazlo en buscando
los dos senos. | 4 una posible

: ~ masa.

({QUEBUSCAR?

Al palpar tus senos en diferentes
posiciones debes buscar:

® Hundimiento en el pezén

Secreciones anormales por el
pezén

3 Cambios en la forma del senoy en
? Paso la piel

ﬁ . Bolitas sobresalientes

2 Repite acostada los

A pasos 4y 5 para Noédulos y anormalidades

i‘ buscar posibles Retraccion de la piel en alguna

masas. region del seno.
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BIENESTAR

F

Factores de riesgo
Yy prevencion

Cerca de la mitad de las muertes por cancer
estan vinculadas a habitos poco saludables.

REVISTA MUJER
@mujerpa

xisten varios factores de
riesgo del cancer de ma-
ma, aunque en la ma-
yoria de las mujeres
afectadas no es posible
identificar factores es-
pecificos, segin indica
la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS).
El organismo asegura que los an-
tecedentes familiares de cancer de
mama multiplican el riesgo por dos o
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tres. Algunas 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
mutaciones son raras y explican solo
una pequena parte de la carga total de
cancer mamario.

Los factores reproductivos asocia-
dos a una exposicién prolongada a
estrogenos endogenos, como una me-
narquia precoz, una menopausia tar-
dia y una edad madura cuando el
primer parto figuran entre los fac-
tores de riesgo mas importantes del
cancer de mama. Las hormonas exo6-



genas también conllevan un mayor
riesgo de cancer de mama, por lo que
las usuarias de anticonceptivos orales
y de tratamientos de sustitucién hor-
monal tienen mas riesgo que las mu-
jeres que no usan esos productos. La
lactancia materna tiene un efecto
protector.

La OMS también ha sefialado que
aproximadamente un 30% de las
muertes por cancer se deben a cinco
factores de riesgo comportamentales
y alimentarios que pueden preve-
nirse: el tabaquismo es el factor de
riesgo que por si solo provoca un
mayor nimero de casos y a nivel
mundial causa aproxi-
madamente un 22% de
las muertes por cancery
un 71% de las muertes
por cancer de pulmoén.
Un indice de masa cor-
poral elevado, el consu-
mo insuficiente de fru-
tasy verduras, la falta de
actividad fisica (seden-
tarismo) y el consumo
excesivo de alcohol, son
otros factores de riesgo.

Dale Shepard, espe-
cialista del departamen-
to de Hematologia y Oncologia Mé-
dica de Cleveland Clinic, explica que
“es importante tener en cuenta que
no todos los canceres pueden evitarse
con modificaciones en el estilo de
vida, pero los estudios muestran que
si se toman las medidas necesarias
para mejorar la salud general, la
probabilidad de desarrollar ciertos
canceres puede reducirse significa-
tivamente.

El especialista advierte que mien-
tras mas factores de riesgo se com-
binan, mas aumenta el peligro de
cancer en una persona. “Si una per-
sona toma alcohol, esta inactivo, tiene

sobrepeso y una dieta deficiente, pue-
de aumentar hasta un 20 por ciento el
riesgo de cancer rapidamente”, ase-
gura.

Medidas preventivas

Aqui van seis consejos preventivos.
Asegurate de ponerlos todos en practica
y de ser responsable con tu propio
cuerpo. jEs hora de luchar juntas!

Un peso ideal

Mantenerse en forma pareciera ser
un mensaje recurrente, pero realmente
puede garantizarte una buena salud.
Segtin The American Cancer Society, el
sobrepeso u obesidad estan relacio-
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nados con un mayor riesgo
de cancer de seno. Aunque
dicen que la relacién es com-
Pleja, hay estudios que ex-
ponen que el riesgo es mayor si
la grasa esta acumulada alrededor
de la cintura.

i1,2,3... ejercitate!

Ademas de aumentar la funcién in-
mune de tu cuerpo, el seguir una rutina
diaria de ejercicios reducira los niveles
de estrogeno y de insulina en tu cuerpo.
Estudios han revelado que con una o
dos horas y media por dia, el riesgo de
padecer la enfermedad disminuye en
un 18%. Cuando lo tnico que quieras
sea regresar a la cama, jintercambia tus
pijamas por ropa de ejercicio, y sé fiel a
tu bienestar!

Si adn no haces ejercicio de forma
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regular, consulta con el médico antes de
empezar un programa de ejercicios.
Comienza poco a poco y agrega mas
ejercicios a medida que avanzas. Ponte
como objetivo llegar a hacer, por lo
menos, 30 minutos de ejercicio la ma-
yoria de los dias de la semana.

Reduce el alcohol

Estudios de las escuelas de medicina
de Brigham, Harvard y Women’s Hos-
pital revelan que tomar entre tres y seis
copas de licor fuerte a la semana au-
menta en un 15% las probabilidades de
cancer.

iA comer vegetales!

Mantener una dieta completa es real-
mente una buena medida de preven-
cién. Procura agregar a tu plato ve-
getales cruciferos como broécoli, repollo
o coliflor. Estos contienen sustancias
fotoquimicas anticanceri-
genas que ayudan a
disminuir la multi-
plicacién de las cé-

lulas  malignas.
También toma
abundante agua
(dos a tres litros
por dia) y come
frutas.
El arbol ge-
nealégico
Segin la OMS, los an-
tecedentes familiares de cancer de ma-
ma multiplican el riesgo dos o tres veces.
Preguntar por experiencias pasadas
realmente puede contribuir a una de-
teccion precoz. Si por ambas partes de
tus familiares existen antecedentes de la
enfermedad, puedes considerar reali-
zarte un examen genético.

Hazte una prueba

Un examen clinico cada tres afos es
recomendable para todas las mujeres. Si
tienes 40 anos o mas, se recomienda
hacerse una mamografia anual.m
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CONSEJOS

lengo cancer..
;Y ahora qué:

Una guia para quienes han recibido el
disgnostico y deben lidiar con ese
inevitable sentimiento de confusion.

MAR FRANCO CRUZ
marfrancocruz@gmail.com

® @fleetwoodmarr

n diag-
nostico
de can-
cer de
mama
puede
ser una
noticia
devastadora, pues mu-
chas veces se relaciona la
palabra con muerte. Lo
cierto es que una valo-
racién a tiempo, asi co-
mo cambios en algunos
habitos y una actitud po-
sitiva pueden hacer la di-
ferencia para superarlo.
Profesionales de la salud
han comentado que es

necesario que la pacien-
te con cancer de mama
tenga la mejor disposi-
cion para enfrentar su
diagnéstico y cumplir
con sus tratamientos.

Cada paciente debe ser
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evaluada por un equipo
multidisciplinario en el
que el equipo de salud
mental juega un rol muy
importante. “Es un he-
cho que el estrés con-
tribuye menor adheren-



cia al tratamiento”, se-
nala el oncélogo Joel
Moreno.

La psicéloga Kyo-sai
Nieves, de la Fundaciéon
Relaciones Sanas, revela
como lidiar con ese ine-
vitable sentimiento de
confusion al enterarte
de la noticia y comparte
informaciéon sobre la
importancia de la salud
mental y disposicién de
la paciente durante el
proceso.

Factor
psicologico

Kyo-sai Nieves establece
que cada persona tiene
una manera diferente de
afrontar el diagnéstico
de cancer, pero preva-
lece la ansiedad, miedo,
duelo por pérdida de la
salud, preocupacion por
el cambio corporal y
tristeza.

Comenta que lo ideal es
poder procesarlo poco a
poco y disminuir el ma-
lestar emocional acom-
panado de un psicélogo
o psicooncélogo.

Segun la psicéloga, exis-
te una relacién entre la
salud mental y el sis-
tema inmunolégico: este
sistema se encarga de
protegernos frente a vi-
rus, bacterias y diversos
visitantes que nos pue-
den atacar.

“Las emociones tienen
un gran impacto, no solo
en la salud mental sino

también en la fi-
sica. Las emocio-

nes desagradables
como el miedo y el
dolor predisponen al
cuerpo a sufrir de so-
matizaciones y enferme-
dades que debilitan el
sistema inmune”, deta-
lla la experta en salud
mental.

El doctor Joel Moreno
del Instituto Oncolégico
de Panama concuerda y
no descarta la impor-
tancia de la salud men-
tal. Cree con firmeza
que el proceso de re-
cuperacion es un trabajo
en equipo entre el pa-
ciente, varios profesio-
nales de la salud y la red
de apoyo (familia o ami-
gos).

Red de apoyo
Kyo-sai menciona que
es ideal que un psico-
logo acompafie al pa-
ciente desde el principio
del diagndstico, porque
esto ayudara tanto al pa-
ciente como a los fa-
miliares a lidiar con la
noticia.

“El papel de los seres
queridos es clave. Ese
vinculo afectivo, donde
la persona pueda hablar
sobre como esta vivien-
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do el proceso, las in-
certidumbres que sur-
gen y como se esta sin-
tiendo, hace que la an-
siedad disminuya y que
la persona se sienta
acompanada en el ca-
mino”, destaca.
Recomienda que la fa-
milia y los amigos sean
receptivos y estén dis-
puestos a preguntarle al
paciente c6mo pueden
ayudar. “Hay diversas
maneras de lograr esto,
en ocasiones el simple
hecho de estar alli y es-
cuchar es suficiente.
También hay otras ta-
reas que pueden hacer,
por ejemplo: ayudar a la
paciente con sus citas,
con las tareas basicas del
hogar, con la medica-
cién, alimentacién, or-
ganizacion y movilidad
de un lugar a otro”, de-
talla la psic6loga.

Expertos de Mayo Clinic
enumeran diez tratamien-
tos oncoldgicos alterna-
tivos (acupuntura, aroma-
terapia, ejercicio modera-
do, hipnosis, masaje, me-

TRATEMIENTOS ALTERNATIVOS

ditacion, musicoterapia,
técnicas de relajacion, tai-
chi'y yoga) que suelen ser
seguros y pueden propor-
cionar beneficios fisicos y
mentales.

“El estres contribuye a
una menor adherencia al

tratamiento’.

Menciona que, tanto la
paciente como los fami-
liares, necesitan tener
un espacio seguro, ya
sean sesiones individua-

les o grupales de psi-
coterapia, donde pue-
dan exteriorizar su sen-
tir referente a la situa-
cién, preparar a ambas
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partes para algin tipo de
intervencion, adquirir
nuevas herramientas y
poder estar acompafa-
dos en este camino.

Tratamientos
frente al cancer
Hay diversos tipos de
tratamiento para el can-
cer. El tratamiento que
recibiras depende del ti-
poy de qué tan avanzado
estd. La mejora de los
resultados es fruto de la
combinacién de la de-
tecciéon precoz y las te-



rapias eficaces, basadas
en cirugia, radioterapia
y farmacoterapia.

Si el cancer hace sentir
que se tiene poco con-
trol sobre la salud, los
tratamientos oncologi-
cos alternativos pueden
brindar cierta sensacion
de control. Sin embargo,
la eficacia de muchos
tratamientos alternati-
vos no esta comprobada,
y algunos pueden ser pe-
ligrosos, segin expertos
de Mayo Clinic.

Los expertos enumeran
algunos tratamientos on-
colégicos alternativos que
pueden ayudar a contro-
lar el dolor y reducir el
estrés, aliviar la ansiedad
y la fatiga, mantener un
pensamiento positivo 'y
ayudar a dormir mejor.
Es necesario consultar
con el médico si se esta
interesado en probar al-
guno.

Ademas, ante un diag-
nostico de cancer, es
fundamental procurar
habitos saludables como
comer mas frutas y ver-
duras, hacer ejercicio,
asi como dejar de con-
sumir alcohol y tabaco.

Deteccion precoz
Detectar el cancer es sus
primeras etapas puede
salvar tu vida, ya que
aumenta la probabilidad
de curarlo.

El oncélogo Joel More-
no, del Instituto Onco-
légico, sugiere hacerse

una mamografia anual a
partir de los cuarenta
anos para la poblacion
general. Para aquellas
pacientes con familiares
de primer grado con an-
tecedentes de cancer de
mama se recomienda
que este tamizaje inicie
diez anos antes del diag-
néstico mas temprano
en la familia. Ejemplo: Si
la madre de una joven
padeci6 de cancer a los
cuarenta y cinco afos,
ella debe empezar a rea-
lizarse los exdmenes a
los treinta y cinco.

El Dr. Joel Moreno re-
salta que no se debe
pensar en el tema uni-
camente en el mes de
octubre, a lo largo del
ano las mujeres deben

acudir a las instalacio-
nes de salud a solicitar
los servicios de mamo-
grafia. Le sugiere a las
pacientes que en el mes
de su cumpleafios se ha-
gan un regalo de vida y
se hagan el chequeo
anual.

Al igual que otros can-
ceres, mientras mas
temprano se detecte la
enfermedad  mayores
son las tazas de cura-
cion.

Los oncdlogos clasifican
el cancer en etapas, si la
enfermedad es detecta-
da durante la primera
etapa, la supervivencia
estara arriba del 95,
mientras que si se de-
tecta en la cuarta etapa,
el caso es diferente.m
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Ariana Lyma Young se enfrenta este ano
al enemigo que habia vencido hace cinco
afios, pero ella estd lista para la batalla,

ENYOLINE BARRIA
gbarria@epasa.com

Qué pasa
cuando la
vida te pre-
senta dos
resultados
positivos de
cancer?
La res-
puesta: {Te levantas y
peleas. Apuestas
100% a ti y a tus
ganas de vivir!
Aunque suene
facil, a veces las
circunstancias
pueden volverse
dificiles, pero
no imposibles.
Vivir con op-
timismo en
medio de
un diag-

FIGHTING
CANCER,
GOoING
THROUGH

nostico de cancer es
algo factible.

Un claro ejemplo
de ello es la paname-
na Ariana Lyma
Young, quien pese a
ser una paciente que
adn enfrenta esta en-
fermedad, no ha per-
dido su sonrisa y las
buenas vibras que
siempre la han carac-
terizado.

Lyma Young, ma-
dre de dos ninas, ar-
quitecta, politica, lo-
cutora, atleta y gue-
rrera de corazon, hoy
se mantiene luchando
contra un diagnéstico
de metastasis, luego
de estar libre de un
carcinoma metaplasi-
co grado 3.



Primer
diagnéstico

Su primera batalla se
inici6 el 28 de diciembre
de 2015. En aquel en-
tonces tenia 32 afos,
una bebé recién nacida
y muchos planes por
ejecutar.

El miedo y la incer-
tidumbre se apodera-
ron de ella, pero no por
mucho tiempo, pues
Ariana es “una mujer
valiente”, asi lo consi-
dera, y gracias a eso pu-
do superar la enferme-
dad. Ademas, cont6 con
grandes pilares que atin
la sostienen, no importa
lo que pase: sus hijas y
sus padres.

“Cuando me dieron
el diagnéstico me habia
convertido en madre
por segunda vez. Ser
mama es, para muchas,
una de las cosas mds
importantes en la vida,
por eso enfoqué todas
mis fuerzas y energias
en salir de la enferme-
dad por mis hijas, quie-
nes son mi mas grande
inspiracion. Pensaba:
‘tengo cosas que hacer
con ellas. No me puedo
dejar decaer’”, expresa.

También la motivaba
reflexionar sobre sus
papas, a quienes agra-
dece por todo el apoyo
que le han brindado du-
rante el tiempo de su
primer diagnéstico y el
segundo en curso.

plasico grado 3.

DIAGNOSTICO A TIEMPO

Responsabilidad. Ariana Lyma Young explica que
aunque jamas le pasd por la cabeza que podria
convertirse en paciente y sobreviviente de cancer,
siempre se hacia sus chequeos, lo que hizo una gran
diferencia en su diagnostico de carcinoma meta-

Ariana constantemente recuerda en redes sociales a
las mujeres menores de 35 afos que deben hacerse el
ultrasonido de mamas desde los 18 afios.

Regreso del
enemigo

Después de haber es-
tado libre de cancer du-
rante 5 anos, llevando
una vida activa, man-
teniendo una dieta sa-
ludable (como toda su
vida ha hecho), otra vez
fue sorprendida con un
resultado desfavorece-
dor.

En marzo de 2021 re-
cibi6 la noticia de que
“el bicho” (como le lla-
ma al cancer) habia re-
gresado a su sistema co-
mo metastasis en co-
lumna. Luego se fue dis-

tribuyendo a otras par-
tes del cuerpo.

“El resultado del se-
gundo examen me dejo
en ‘shock’ porque todo
era muy diferente a la
primera vez. Incluso
pensé que todo seria
igual que en aquel en-
tonces, pero no fue, ni
ha sido asi”, explica.

“Mi mente rechaza-
ba el resultado, no lo
podia creer, pensaba:
‘nuevamente todo esta
pasando’. Recibir la no-
ticia fue doloroso. Aun-
que sinceramente Yo
nunca pienso en la
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muerte, mi mente esta
en el ahora, siempre en
el presente”, dice.

Un arma contra
el cancer

Puede que los diagnos-
ticos no hayan sido
iguales, pero la manera
en la que Ariana en-
frenta la enfermedad no
ha cambiado. El posi-
tivismo ha sido su mejor
arma en estas situacio-
nes complejas.

“Toda la vida he sido
asi. Con el pasar de los
afnos he desarrollado la
facultad de ver lo po-
sitivo y negativo de la
vida, ahora no tiene por
qué ser diferente. No
voy a mentir, hay dias en
los que me siento muy
mal, dias en los que llo-
ro, en los que estoy tris-
te; pero acepto mi sen-
timiento y luego lo dejo
ir. No me puedo quedar
sintiendo tristeza, pues
cada minuto que se me
otorga en esta vida ten-
go que disfrutarlo. La
vida es unay no hay que
perder tiempo”, sefala.

Sus redes sociales
también se han conver-
tido en una especie de
diario. Ahi comparte in-
formacién sobre su
avance, pero también
mensajes de prevencion
y motivacion para quie-
nes estén recorriendo
su mismo camino.

Vestida para
vivir

El ser paciente de esta
dura enfermedad no ha
hecho que Ari pierda su
feminidad. Ella ha sa-
bido como mantener su
estilo en medio de un
tratamiento que, aun-
que es arrollador mu-
chas veces, no logra al
100% apagar la diva que
lleva adentro.

“El maquillaje, arre-
glarse el cabello, la ropa
casual, los vestidos le
suben el animo a las
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mujeres y, bueno, ja mi
mucho! No fue facil pa-
ra mi perder mi cabe-
llo, siempre me lo es-
taba arreglando, pero
ahora enfrento otra
realidad.

Uno también aprende a
ser feliz asiy a quererse
como estd, porque en
esta vida todo tiene so-
lucién. ;No tienes ce-
jas, pestanas o cabello?
iTe pintas las cejas, te
pones pestafnas falsas y
peluca! Nunca hay que
detenerse”, cierra.
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