P

(=]
-
=
m
z
m
PY)
o
N
=}
N
N

PACIENTES/
CANCER

SUSCRIBETE
CON UN CLICK

R E V I S TA

La fatiga, ;cémo afecta a la calidad de vida
de los pacientes hemato-oncolégicos?
Hablamos de ello en el interior

sejos para mejorar la adhe
péutica. Fundacion SEFAC

lica en el interior

NAUSEAS Y VOMITOS

iComo podemos
reducirlos?
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Accede gratis al 16° Congreso Iberoamericano de Pacientes con Cdincer
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VUELVE A VER EL 16° CONGRESO _
IBEROAMERICANO DE PACIENTES CON CANCER

El 16° Congreso |beroamericano de Pacientes
con Cancer, organizado por GEPAC, ha sido todo
un éxito. 110 profesionales sociosanitarios se
reunieron en un mismo evento para formar e
informar a los pacientes con cancer y sus familias
a través de mas de 80 ponencias en las que se
abarcaron los diferentes tipos de cancer, tanto
de tumor soélido como de la sangre, asi como
temas transversales como la psicologia, nutricion,
fisioterapia o cuidado de la piel, abordando la
enfermedad de una forma multidisciplinar. Esta
nueva edicion, que arranco el 13 de diciembre y
se clausuré el domingo 19 de diciembre, llevaba
por lema “Seguimos online" y cualquiera que lo
deseara podia conectarse a ella con su movil u
ordenador y conexion a internet a través de la web
http://congreso.gepac.es/. Ahora, las ponencias
han quedado guardadas y pueden volver a verse
siempre que sea necesario de forma online.

La 162 edicion del Congreso fue reconocida de interés

sanitario y/o social por la Consejeria de Sanidad y
Servicios Sociales de la Comunidad de Madrid, contd
con 38 avales de Sociedades Cientificas. Asimismo,
presidieron su Comité de Honor su Majestad el
Rey D. Felipe VI, rey de Espaia, y su Majestad la
Reina Dia. Letizia Ortiz, reina de Espaia; y lo
compusieron Dfha. Carolina Darias San Sebastian,
ministra de Sanidad; Dfa. Isabel Natividad Diaz
Ayuso, presidenta de la Comunidad de Madrid; D.
Enriqgue Ruiz Escudero, consejero de Sanidad de
la Comunidad de Madrid y D. José Luis Martinez-
Almeida Navasqués, alcalde de Madrid.

La inauguracion del 16° Congreso Iberoamericano
de Pacientes con Cancer contd con la participacion
de D. Enrique Ruiz Escudero, consejero de Sanidad
de la Comunidad de Madrid. En el mismo camino,
en la clausura, intervino Dha. Ana Maria Pastor
Julian, vicepresidenta segunda del Congreso de
los Diputados, y D. Julio Sanchez Fierro, abogado y
doctor en Ciencias de la Salud.
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nuestras

asociaciones

La Asociacion para la Donacién de Médula Osea de
Extremadura (ADMO) empieza su camino en 1996,
con el principal objetivo de promocionar y concienciar
sobre la importancia que tiene la donacién de
progenitores hematopoyéticos (médula 6sea y sangre
del cordén umbilical) y establecer un nexo de union 'y
apoyo con los familiares y pacientes diagnosticados
de una enfermedad oncohematoldgica (leucemia,
mieloma, linfoma, aplasia, etc.). Hoy en dia, ADMO es
el centro de referencia en su region para informar y
citar a los donantes potenciales en los 11 hospitales
que hay en Extremadura y esta reconocida por el Plan
Nacional de Médula Osea para atender a donantes de
médula 6seay sangre del cordén umbilical en la region,
desarrollando un programa de atencién a donantes
para que el tipaje de los mismos se introduzcan
al Registro Espafiol de Donantes de Médula Osea
(REDMO). Espafia cuenta ya con 439.350 donantes de
meédula 6sea y mas de 65.000 cordones almacenados
en bancos publicos. Durante el 2020 un total de 1.369
extremenios se hicieron donantes de médula é6sea.

En el ano 2012, ADMO fue declarada Entidad de
Utilidad Publica por el Ministerio del Interior y
reconocida en el Plan Nacional de Donacion de
Médula Osea por la Organizacién Nacional de
Trasplantes (ONT) como entidad responsable de la
informacion de los posibles donantes que soliciten
informacion en Extremadura. Desde el comienzo
de su andadura ADMO ha ofrecido informacion
veraz sobre este proceso de donacion a través
de las diferentes actividades de sensibilizacion,
divulgacion y promocion de la donacion de médula

Asociacion para la
qnaﬂ‘on de

oo b

sar: de Extremadura

Entidad de utilidad publica

6seay sangre del cordén umbilical; para el colectivo
educativo y sanitario. El contacto con los pacientes
y sus familiares les ha permito tener mucho mas
presente la necesidad de sequir informando sobre
dicho proceso a toda la poblacion extremefa de
forma general.

En cuanto al voluntariado, estos son el alma de

iSigue a ADMO en sus redes sociales y
visita su web!

f @admoextremadura

@ www.admo.es

Yy @admoextremadura

@admoextremadura

Puedes contactar con ADMO en:

924 271 646

/TN
|| comunicacion@admo.es

ADMO cumple 25 afios en 2022 con el compromiso de seguir trabajando

por el bienestar de los pacientes oncohematolégicos de Extremadura y con

la voluntad de seguir sumando donantes potenciales de médula ésea para

conseguir que todas las personas que estdn esperando un trasplante de

médula, tengan una segunda oportunidad. Para celebrar su 25 aniversario,

estd preparando actuaciones especiales que tendrdn lugar a lo largo de 2022.

ADMO. Gracias a su implicaciéon pueden llevar cada
vez mas lejos la causa de la donacion de médula ésea
y cordon umbilical a cada rincon de Extremadura. Un
gesto de solidaridad que en muchos casos nace del
contacto directo con la enfermedad, pero que en
muchos otros casos se desprende de una sensibilidad
especial con quien mas lo necesita. El voluntariado
de ADMO participa en mesas informativas, charlas
y todo tipo de actividades de sensibilizacion y
acompaiamiento a pacientes oncohematolégicos.

¢QUE SERVICIOS OFRECE?

Atencion y acompanamiento al colectivo de
pacientes oncohematoldgicos y sus familias.

Que ningun paciente oncohematoldgico se encuentre
desorientado, solo o desinformado, que ellos y sus
familiares encuentren en ADMO la ayuda necesaria
para mejorar el paso por la enfermedad con la puesta
en valor de sus recursos personales y sociales, es
el eje principal de nuestro trabajo diario. La entidad
cuenta con un servicio de Apoyo Psicosocial, asi
como acompafamiento y seguimiento de la familia y
personas con leucemia u otras patologias de la sangre
que ingresan en la UTMO y personas ingresadas
en los hospitales extremefios o derivadas desde
Extremadura.

Sociedad para mejorar los recursos para el colectivo
de pacientes oncohematolégicos y sus familias.

ADMO pone la voz del colectivo de pacientes
y familiares hacia los poderes publicos,
diferentes colectivos y toda la sociedad para
que desarrollen actuaciones adecuadas para
la mejora de la calidad de vida de los pacientes

oncohematoldgicos y sus familias.

Informacion y concienciacion para aumentar los
donantes de tejidos en Extremadura.

Concienciar e informar sobre la donacion de tejidos
es uno de los objetivos esenciales de ADMO,
principalmente de médula dsea, sangre periférica y
sangre del cordon umbilical. La poblacion sana en
edad de donar es la pieza fundamental para lograr una
sociedad mas solidaria siendo nuestros destinatarios
principales. Realiza campafas de difusién en
hospitales y localidades cercanas.

9 ens i

@admoextremagua
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Asociaciéon de Personas con Linfedema, Lipedema
y otras patologias linfaticas en Aragon

La Asociacion de Personas con Linfedema, Lipedema
y otras Patologias Linfaticas y Asociadas en Aragon
(ADPLA), abarca las tres provincias de la Comunidad
Auténoma de Aragon. Al tratarse de la Unica entidad
a nivel autonémico que ofrece una atencion integral
a personas con Linfedema, es fundamental que la
labor de la asociacion y la informacion adecuada
y de calidad que divulgan, llegue a todo el territorio,
especialmente en zonas rurales, donde existe una
mayor dificultad para acceder a dicha informaciony a
los diferentes servicios.

Su principal mision es informar, ayudar y colaborar
contodas aquellas personas afectadas y sus familias,
asi como promover la divulgacion del Linfedema entre
entidades, instituciones, profesionales sanitarios,
comunidad y poblacién en general, favoreciendo

iSigue a ADPLA en sus redes sociales y
visita su web!

f Asociacion de personas con

Linfedema y Lipedema en Aragon

@ www.adplaragon.org

linfedemaaragon

dplaragon

Puedes contactar con ADPLA en:

650 835 345

Su prevencion, diagnoéstico precoz y su tratamiento
adecuado. Trabaja para divulgar entre pacientes y
profesionales de la Sanidad el conocimiento de la
enfermedad, con el fin de impulsar la prevencion,
el diagnéstico precoz y la atencion continuada
y reivindica que el sistema sanitario no esta aun
preparado para la prevencion y el diagnoéstico
precoz de esta enfermedad que es vital para evitar
consecuencias graves y mejorar la calidad de vida de
los pacientes.

ADPLA cuenta con un grupo de voluntarios/as
compuesto por personas afectadas y familiares.
Entre otras cosas, se encargan del grupo de marcha
nordica que realiza salidas semanales, la organizacion
y desarrollo de nuestro Rastrillo Solidario,
participacion en mesas informativas, actividades de
sensibilizacion... Y es que, es una entidad participativa
gue cuenta con las opiniones y sugerencias de las
personas asociadas para ofrecer las actividades y
servicios que mejor se adaptes a sus necesidades.

¢QUE SERVICIOS OFRECE?

+ Informacion, orientacion y apoyo por parte de una
trabajadora social.

+ Asesoramiento por una fisioterapeuta de referencia.

adplaragon@hotmail.com

“La gran parte de poblacién a la que atendemos padece un linfedema

secundario que ha tenido lugar a consecuencia de un proceso

oncolégico. Aunque se ha mejorado mucho desde el punto de vista de

la deteccién precoz, creemos necesario seguir trabajando para que la

poblacién de riesgo reciba una informacién de calidad desde el minuto

cero y pueda trabajarse desde la prevencién. Es indudable que la

calidad de vida de las personas con Linfedema se puede ver afectada.

Esta patologia tiene impacto a nivel funcional, psicolégico, econémico..

Mejorar su calidad de vida es uno de nuestros principales objetivos

como asociacion’.

+ Talleres formativos dirigidos a afectados vy
profesionales (autovendaje, reeducacion postural,
promocion de habitos saludables, nutricion, ejercicio
fisico, etc.).

+ Charlas para fomento de habitos de vida saludable.

* Grupo de Marcha Nordica.

+ Apoyo psicosocial para afectados y familiares.

+ Actividades de prevencion y sensibilizacion.

Presidenta de ADPLA.

Linfdema Primario: alieracianrs compraitas dcl vstema
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LATAM

Como sabéis, en GEPAC contamos con una division
iberoamericana: GEPAC LATAM.

Hasta el momento, GEPAC estd formada por 115
organizaciones nacionales e internacionales.
En Espafa, suma 108 entidades y en su division
internacional en Iberoamérica, GEPAC cuenta con
7 asociaciones de distintos paises entre las que
se encuentran: Linfomas Argentina, Alianza Latina,
Asociacion Metamorfosis, Fundacion Edificando
Vidas, Asociacion de Pacientes con Leucemia
Mieloide Cronica (ASOPALEU), Fundacion Honrar la
Vida y Fundacién Argentina de Mieloma.

En su divisién internacional
en Iberoamérica, GEPAC
cuenta con 7 asociaciones de
distintos paises.

Tras su vinculacion directa con GEPAC, la mision de
todas estas entidades como grupo es:

* Representar los intereses de los pacientes con
cancer y sus familias, defendiendo sus derechos
y promoviendo las mejoras necesarias para
mejorar su calidad de vida.

* Fomentar la formacion y cooperaciéon entre
las diferentes organizaciones de pacientes
con cancer.

LATAM

* Velar por que los pacientes con cancer tengan
acceso a las mejores pruebas diagndsticas
y tratamientos sin discriminacion alguna por
razones econdmicas, geograficas o de cualquier
otro tipo.

* Hacer que el cancer ocupe un lugar prioritario
en las politicas sanitarias.

* Fomentar la autogestion y mejora de la calidad
de vida de los pacientes con cancer mediante
la difusién de informacién fundamental sobre
el cancer.

* Participar en todas aquellas politicas
que tengan impacto en los pacientes con
cancer.

* Contribuir a cambiar o crear leyes que aseguren
la atencion de las necesidades de los pacientes
con cancer.

* Impulsar la investigacion sobre la realidad de los
supervivientes al cancer y demandar la atencion
de sus necesidades médicas y sociales.

Para ello, cada asociacion de pacientes que se
vincule al Grupo Espafol de Pacientes con Cancer
en su division internacional, GEPAC LATAM, se
compromete a: coordinar un grupo de trabajo
para la elaboracion de un plan de accion dirigido a
promover la atencion de los pacientes con cancer
en su pais, potenciar la participacion en GEPAC-

LATAM de otras asociaciones de pacientes,
efectuar el seguimiento de las acciones y difundir
las mismas para que lleguen al mayor nimero de
pacientes posibles.

Con esta unién, desde GEPAC
se busca otorgar una mayor
fuerza a la voz de los pacientes
y se sigue trabajando pory
para los pacientes con cdncer y
sus familiares.

Asi pues, los valores que deben respetar todas
las asociaciones de pacientes vinculadas al Grupo
Espafiol de Pacientes con Cancer son:

* Integridad: Honradez, honestidad, respeto por
los demas, correccion, responsabilidad, lealtad y
firmeza en las acciones. Hacer lo correcto por las
razones correctas del modo correcto.

* Responsabilidad: Toma de decisiones de manera
consciente, asumiendo las consecuencias que
tengan las citadas decisiones y respondiendo
de las mismas ante quien corresponda en cada
momento.

* Transparencia: Permitir que los demas entiendan
claramente el mensaje que les estamos
proporcionando y perciban un mensaje que

exprese lo que realmente deseamos o sentimos.
Sometimiento a la comprension publica, sin
ambigiedad.

* Constancia: Adquirir las herramientas necesarias
para alcanzar las metas que nos hemos
propuesto, tomando en cuenta las dificultades
que se presenten, ya sean de cardcter externas
o internas.

* Empatia: Ponerse en el lugar del otro, entenderlo
y comprenderlo.

* Generosidad: Anteponer los derechos y el respeto
hacia los demas al propio interés.

* Tolerancia: Respeto de las opiniones, ideas o
actitudes de las demas personas, aunque no
coincidan con las propias.

* Coherencia: Actitud légica y consecuente con los
principios que se aceptan y con las posiciones
gue se han mantenido con anterioridad.

* Rigor: Analisis y tratamiento de todos los asuntos
mediante un proceso que no admite la menor
sospecha de doble moral, los principios se aplican
de forma uniforme.

Con esta union, desde GEPAC se busca otorgar una
mayor fuerza a la voz de los pacientes y se sigue
trabajando por y para los pacientes con cancer y
sus familiares.

GEPAC LATAM/
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LA PREVENCION, CLAVE FRENTE A LA COVID-19

La sexta ola y la nueva variante Omicron han
vuelto a hacer saltar las alarmas en nuestro
pais. Frente a esta situacion la prevencion es
la principal herramienta de la que disponemos
para mitigar la pandemia.

Las vacunas disminuyen el riesgo de contagio o
que la persona que ha estado en contacto con el
virus enferme de gravedad, pero a pesar de ello,
no podemos dejar de lado las 6M que siempre
nos han repetido:

@ Mascarilla: Usala, cubriendo nariz,
boca y barbilla.

ﬁ@ Metros: Al menos 1,5 metros entre
& personas.

%ﬁ. Manos: Lavado de manos frecuente.

l;a °
-

Menos contactos: Reduce  tus
contactos para crear una burbuja

1)

o estable.

¢@¢ Mas ventilacién: Actividades al aire
&=, libreyventanas abiertas.

%h Me quedo en casa: Ante sintomas o
— 7 diagndstico de la COVID-19.

En este camino, en esto momentos contamos
con una nueva estrategia para el tratamiento y
la prevencion de la infeccion por SARS-CoV-2,
antes y después de la exposicion al mismo, los
conocidos como anticuerpos monoclonales que
bloquean de forma rapida la multiplicacion del
virus y disminuyen el riesgo de que el paciente
desarrolle una forma grave de la enfermedad,
lo que beneficia especialmente a los pacientes
mayores de 60 aflos 0 a aquellas personas con
enfermedades subyacentes.

La prevencién es la principal
herramienta de la que disponemos
para mitigar la pandemia.

Los nuevos tratamientos con anticuerpos
monoclonales neutralizantes imitan  los
anticuerpos que el sistema inmune genera
naturalmente frente al coronavirus y que no
todas las personas son capaces de producir tras
la infeccion por COVID-19. Tras su aplicacion,
se genera un aumento temporal de la inmunidad
frente al SARS-CoV-2, lo que puede ayudar a
evitar la infeccion o frenar la progresion de la
enfermedad a un estado mas grave.

Podemos reducir el riesgo de
transmisién del virus de la

COVID-19 si hacemos las cosas

de forma diferente.

Reunirse y quedar con seguridad

Podemos reducir el riesgo de transmisién del
virus de la COVID-19 si hacemos las cosas
de forma diferente. Cuidate y cuida de las
personas que te rodean. Propon y elige las
alternativas mas seguras:

* Quedar para dar un paseo, ir al parque o pasear
por la ciudad.

* Salir a la montana.

* Bailar en exteriores, sin aglomeraciones 'y
manteniendo distancia de 1,5 m.

* Quitate la mascarilla unicamente para comer
y beber, y vuélvetela a poner mientras no lo
estés haciendo. ;Y no olvides la distancia!

* Organizar actividades, juegos, retos y eventos
online.

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar
Social. (2021). Informacién para la ciudadania.
Recuperado 21 de diciembre de 2021.

www

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/
ccayes/alertasActual/nCov/ciudadania.htm
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de interés

CONSEJOS PARA MEJORAR LA
ADHERENCIA TERAPEUTICA

Con la colaboracion de la Fundacion SEFAC - www.fundacionsefac.org

-
=
FUNDACIONSEFAC
RECOMENDACIONES * indice de Masa Corporal (IMC):
> 185y <25
En relacion con los habitos de vida.
* Perimetro abdominal (cm):
. La adherencia terapéutica implica <102enhombresy<88enmujeres.

tanto el cumplimiento del tratamiento
farmacoldgico prescrito, como el
cumplimiento de las recomendaciones
dadas por el profesional sanitario
sobre los habitos o estilo de vida. Para
el control de algunas enfermedades las
medidas higiénico-dietéticas son tan
importantes como la medicacion.

. Lleva una alimentacion sana vy
equilibrada, teniendo siempre en
cuenta las posibles restricciones
dietéticas asociadas a tu patologia.
Como norma general lo adecuado es
comer de todo y en cantidad suficiente
y hacer cinco comidas al dia.

. Trata de limitar el consumo de productos
como las cames grasas, los embutidos, los
productos azucarados, la bollerfa y la sal.

. Bebe agua, minimo litro y medio al dia,
aungue no tengas sed.

. Vigila y mantén un peso corporal dentro
de los valores optimos de los indicadores
que, en adultos, en condiciones de
normalidad, deben de mantenerse en los
siguientes valores:

6. Si eres fumador, deja de fumar, es una de
las medidas que mas puede contribuir a
tu salud.

7. Siconsumes bebidas fermentadas de baja
graduacion alcohdlica, como cerveza o
vino, hazlo deformaresponsable, opcional
y moderada. La cantidad en exceso vy
la frecuencia pueden ocasionar efectos
nocivos para tu salud. La recomendacion
general es evitar o moderar el consumo de
bebidas alcohdlicas.

DE VIDA SALUDABLES

thvidad Cguilitris  Balsnce Técrican  AGUA &4 vinos ol 8"
Makcadiara  gmocional  Crergétion  SUSRaniER
o0 min. saloat adbe s

A" it de iepaidlon sein L Pirkeide
e Ly M snneién Sahaabie SENC.

8. Practica ejercicio fisico moderado de forma
regular; al menos camina todos los dias 30
minutos.

9. Permanece activo y dedica tiempo al ocio.

10. Duerme de siete a ocho horas para mantener
un buen estado de salud:

* Sigue horarios regulares, tanto a la hora
de acostarte como de levantarte.

 Evita las sustancias excitantes como café,
té, cacao y alcohol, especialmente por la
tarde.

* Haz cenas ligeras, un par de horas antes
de acostarte.

11. Descansa un rato después de comer para
relajar el cuerpo y la mente.

12. Vacunate anualmente frente ala gripe sobre
todo si eres mayor de 64 afios, si tienes una
enfermedad crdnica o si te encuentras en
un grupo de riesgo.

13. Participa en las campaiias sanitarias y
programas de deteccion precoz dirigidas a
la poblacion de tu edad.

15.

16.

17.

18.

. Antes de emprender un viaje al extranjero,

especialmente si es a lugares exoéticos,
acude a los servicios de sanidad exterior
para informarte de si es obligatoria o
aconsejable alguna vacuna.

Consulta en la farmacia y te ayudaran a
preparar un botiquin de viaje completo.

Lleva repelentes para insectos, ya que
estos son transmisores de enfermedades y
es importante adoptar medidas contra las
picaduras.

Usa protectores solares para evitar los
efectos nocivos del exceso de exposicion
a la radiacion solar. Esto es imprescindible
tanto en verano (aunque no vayas a tomar
el sol), como en invierno si vas a la nieve.

Utiliza gafas de sol y recuerda que los
cristales han de ser de calidad para que
realmente hagan su efecto de barrera
contra las radiaciones.

DNA. JOAQUINA HUARTE ROYO

Farmacéutica comunitaria en Pamplona (Navarra) y
miembro de la Comision de Educacion para la Salud
de la Sociedad Espafiola de Farmacia Clinica, Familiar
y Comunitaria (SEFAC).
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I¥. CUMBRE ESPANOLA

En los dltimos afios, desde el Grupo Espafiol de Pacientes con Cancer hemos firmado convenios CONTRA EL CANCER
de colaboracion con las siguientes Sociedades Cientificas, colegios profesionales y entidades: MADRID / FEBRERO 2022
“Aqui y ahora”
Sociedad Espanola de /
Farmacia Clinica, Familiar S E F/\C
y Comunitaria (SEFAC) & Betms e
Marzo 2021
Grupo Espaiiol de '
Investigacion en Sarcomas
(GEIS) Septiembre 2020 = ELS
Colegio Oficial de
Farmaceéuticos de Madrid ? g&gg(\g
(COFM) Febrero 2019 o
Asociacion Nacional de I
Informadores de la Salud WCF)Wr)[!RSEs
(ANIS) Enero 2019 DE LA SALUD
Sociedad Espanola de
Oncologia Radioterapica OR
(SEOR) Diciembre 20-' 6 ONCOLOGIA RADIOTERAPICA
Sociedad Espanola de 3
Médicos de Atencion Z SEMERGEN
Primaria (SEMERGEN) 7/
Septiembre 2016

Sociedad Espanola
de HematOIogl'a y Sociedad Espariola de
Hemoterapla (SEHH) H H) Hematologia y Hemoterapia

Septiembre 2016
Sociedad Espaiiola de SEOM
Oncologia Médica (SEOM)  Secedad tparor

L'Oréal - La Roche-Posay [] Una iniciativa de

. LA ROCHE-POSAY

J unio 201 6 LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
Cor‘se-jo &r‘e.ral de \ Q CiFiC .i. Universidad
C°|99|°S Oficiales de I CoNselo GeNeAL PACIENTES/ Rey Juan Carlos
Fa"n acé' lu'cos (CGCOF) g: Fc:;;‘zlc(zz.rggglmis CANCER Catedra de investigacién, formacién e innovacién en cancer
Noviembre 2013
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http://grupogeis.org/es/
https://www.sefac.org/
https://www.sehh.es/
https://www.cofm.es/es/
http://www.anisalud.com/
https://seor.es/
https://www.semergen.es/
https://seom.org/
https://www.portalfarma.com/Paginas/default.aspx
https://www.laroche-posay.es/
http://2

I Pautas psicolégicas +

LA FATIGA EN EL CANCER

La fatiga es uno de los principales
problemas que afectan a la calidad
de vida de los pacientes hemato-
oncologicos, presente en alrededor
del 80% de ellos en alguna fase de la
enfermedad.

La fatiga se caracteriza
por un agotamiento
excesivo y constante que
obstaculiza la actividad
diaria y el funcionamiento
de la persona.

Lafatigasecaracterizaporunagotamiento
excesivo y constante que obstaculiza
la actividad diaria y el funcionamiento
de la persona. Se trata de un sindrome
complejo de caracter biopsicosocial. La
fatiga relacionada con el cancer es mas
intensa que la que sienten las personas
sin enfermedad, ademas de describirse
como un agotamiento abrumador que
no se puede superar con el descanso ni
con una buena noche de sueiio. Puede
iniciarse antes del diagnostico de cancer,
empeorando durante el transcurso de los
tratamientos y pudiendo estar presente
incluso varios afios después desde que
se finalicen los mismos.

Las personas que presentan fatiga
muestran sintomas comunes como
debilidad muscular, falta de aliento,
aumento o pérdida de peso, anemia,
trastornos del suefo, entre otros.

Ademas, puede afectar al estado de
animo, a la capacidad intelectual o al
funcionamiento social. Las personas
pueden manifestar  depresién  y/o
ansiedad, pensamientos  negativos,
dificultad para concentrarse, falta de
motivacion, pérdida de memoria, tension
inusual en las relaciones interpersonales,
entre otras, llegando a afectar al bienestar
fisico y emocional, con repercusion
directa en la calidad de vida.

La fatiga puede ser dificil de evaluar ya
que no existen mediciones objetivas
concretas. Sin embargo, el conocimiento
sobre este sintoma es cada vez mayor
y, gracias a las investigaciones, se estan
encontrando tratamientos para reducirla
al minimo o aliviarla.

Las personas que
presentan fo’rigo muestran
sintfomas comunes como
debilidad muscular,
falta de aliento,
aumento o pérdida de
peso, anemia, trastornos
del sueiio, entre otros.

Algunas recomendaciones que tal vez
ayuden a mejorar el bienestar en los
pacientes que padecen fatiga relacionada
con el cancer son:

*Mantener el nivel de actividad y ejercicio
fisico o aumentarlo. Es importante
consultar con el médico de referencia

qué tipo de actividad fisica y ejercicio son los mas
recomendables cada caso individual y qué nivel de
actividad podria realizar. El tipo y nivel de actividad
fisica pueden cambiar durante y después de los
tratamientos.

+ La evidencia indica que las practicas de atencion

plena, el yoga y la acupuntura pueden reducir
la fatiga, por ello son importantes este tipo de
estrategias mente-cuerpo.

+ Es importante asegurarse de satisfacer todas sus

necesidades nutricionales, siempre siguiendo las
recomendaciones de un profesional.

+ Programar un descanso en el dia puede reducir

la fatiga, debido a que se consigue conservar
la energia para el momento en que la necesite.
Establece periodos de descanso durante el dia
y adapta, en la medida de lo posible, aquellas
actividades importantes para los momentos en los
que suele sentir menos fatiga.

+ Mantener un buen habito de suefo es importante.

Para ello se recomiendan ciertas pautas: apagar la
television o no utilizar el teléfono mdvil al menos
una hora antes de irse a la cama, evitar la cafeina
por la tarde, limitar las siestas a menos de una hora
para que no afecte a la calidad de suefio y a los
ritmos nocturnos.

+ Lasultimasinvestigaciones realizadas demuestran
evidencias de que la masoterapia (realizacion
de masajes) puede ayudar a aliviar la fatiga
relacionada con el cancer. Consulta con tu médico
de referencia sobre su recomendacion en su caso
concreto.

+ Considere la psicoterapia y el asesoramiento. Un
psico-oncologo puede brindarle estrategias de
respuesta u otras intervenciones psicosociales

que pueden ayudarlo con el afrontamiento, los
pensamientos, las emociones relacionadas vy la
aceptacion de la fatiga. Mantener expectativas
de resultado positivo, ayuda a disminuir la
sensacion de fatiga, indistintamente de la fase de
la enfermedad en la que se encuentre.

+ Lafalta de apoyo social significativo colabora como
factor a la hora de explicar el empeoramiento y la
rigidez de la fatiga.

Estas son algunas pautas que pueden ayudarte a
aliviarla sensacion de fatiga. En cuanto alos aspectos
psicoldgicos relacionadas con la misma, con su
afrontamiento y su manejo, si crees que necesitas
asesoramiento personalizado, no dudes en ponerte
en contacto con el equipo de Psicooncologia de
GEPAC. Estamos para ayudarte.

EQUIPO DE PSICOONCOLOGIA

Grupo Espafol de Pacientes con Cancer (GEPAC).
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asesoria juridica

¢Afectado por el cartel de coches?
Asi debes reclamar

Si compraste un coche entre 2006 y 2013
puedes conseguir el reembolso de hasta un
15% del precio del vehiculo. Los tribunales
lo han determinado asi, tras detectar la
CNMC un pacto anticompetencia entre mas
de 20 marcas.

Durante todos estos afios,
cada vez que hemos
comprado un coche
estdbamos siendo victima,
sin saberlo, de un cdrtel

de COCl’\eSA

Durante todos estos afios, cada vez que
hemos comprado un coche estabamos
siendo victima, sin saberlo, de un cartel de
coches, orquestado por mas de 20 marcas.
Eso ha provocado que hayamos pagado un
sobrecoste de entre el 10-15% por nuestro
vehiculo. Ahora, gracias a los tribunales,
podremos recuperar ese dinero pagado de
mas.

Se calcula que mas de 10 millones de
clientes se habrian visto afectados por
el cartel de coches descubierto por la
Comision Nacional de los Mercados vy
la Competencia en 2015. Este cartel lo
formaban mas de 20 marcas del sector del
automovil, que incumplieron las normas
al intercambiar informacion de forma
confidencial, con el fin de controlar aun
mas el mercado.

El hecho de que el conjunto de marcas
implicadas alcanzara un maximo del
91% de la cuota de mercado provoco una
situacion monopolistica y de competencia
desleal en el que este conglomerado de
empresas tenia absoluto control sobre la
fijacion de precios.

Debido a ello, los tribunales han
determinado que se produjo un sobrecoste
en el precio de muchos vehiculos, por lo que
hay base para investigar todas las ventas
que se produjeron en los concesionarios
implicados, entre los anos 2006 y 2013.
La finalidad de esas investigaciones
es determinar qué compradores tienen
derecho a que se les devuelva la cantidad
pagada de mas, que oscilaria entre un 10%
y un 15% del precio de compra del vehiculo.

Debemos tener en cuenta
que tenemos derecho

a ser indemnizados
incluso si ya no tenemos el
vehiculo.

¢QUE SE DEBE HACER PARA RECLAMAR?

El primer paso para ser indemnizado es
conocer si el vehiculo que se compro esta
afectado. Lo primero que deberemos
averiguar es si la empresa o concesionario
donde compramos dicho vehiculo se
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encuentra en el listado de entidades sancionadas
por la CNMC. De ser asi, la indemnizacion tendria
sentido tanto si hemos acudido para comprar
un vehiculo, como si hemos hecho uso de los
servicios de postventa, renting o leasing.

Ademas, debemos tener en cuenta que tenemos
derecho a ser indemnizados incluso si ya no
tenemos el vehiculo, lo importante es que
tengamos la documentacion que acredite los
hechos o que se puedan solicitar o recabar en
su totalidad o en parte. Con estos documentos,
el afectado sienta las bases para recuperar una
cantidad que puede superar los 10.000 euros y
que de media se estima en unos 3.000 euros.

Segtn la Directiva Europea,
el plazo para poder reclamar
seria de hasta 5 afos desde
que existe sentencia firme
SObre COdO marca.

Una vez que sabemos que nuestro vehiculo podria
estar afectado, llega el momento de tomar accion.
Para reclamar con plenas garantias de éxito
necesitaras, en primer lugar, un abogado experto
en reclamacion de indemnizaciones, que conozca
toda la documentacion necesaria y los plazos y
prescripcion de plazos.

La documentacion necesaria es toda aquella que

GEPAC

pueda demostrar la adquisicion de un vehiculo
durante el periodo del cartel, como el contrato
de compraventa. También son validos los
movimientos bancarios ligados a esa compra o un
documento de Trafico que certifique que fuiste
titular de un vehiculo de esas caracteristicas en el
tiempo indicado.

¢HASTA CUANDO SE PUEDE RECLAMAR?

Segun la Directiva Europea, el plazo para poder
reclamar seria de hasta 5 afios desde que existe
sentencia firme sobre cada marca. Sin embargo,
recomendamos no esperar tanto e intentar
comenzar el proceso durante el primer ano. En
algunas marcas estariamos hablando de que
la sentencia se emitié en mayo de 2021, asi que
aconsejamos ponerse en marcha antes de mayo
del proximo afio.

Nosotros ya estamos llevando varios casos y lo
estamos haciendo, ademas, intentando evitar la
via judicial, que es la que mas retrasa el cobro de
las indemnizaciones para el cliente. En cualquier
caso, nuestro modelo siempre va a tratar de
maximizar la indemnizacion del cliente en el
menor tiempo posible, minimizando los costes
e incluso llegando a salir gratis al afectado en
algunos casos.

D. LORENZO PEREZ MENENDEZ

Presidente de Fidelitis
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COCINAMOS JUNTOS

NAUSEAS Y VOMITOS

La nausea es una desagradable sensacion de
malestar 0 de estomago revuelto que puede
terminar con la necesidad urgente de vomitar.
El vomito es la expulsion del contenido del
estomago. Son dos de los sintomas muy
comunes. Aparecen como efectos secundarios
alos tratamientos (quimioterapia y radioterapia).

Consejos higiénico-sanitarios:

+ No te acuestes inmediatamente después de
las comidas, descansa sentado.

+ Usa ropa holgada que no comprima la zona
abdominal.

+ Bvita sabores desagradables realizando
enjuagues después de las comidas y usa
caramelos de menta.

+ Si tienes nauseas o vomitos a primera hora
del dia, desayuna alimentos secos (tostadas
o galletas).

+ Siestos sintomas aparecendurantelas sesiones
del tratamiento, procura no comer durante las
dos horas anteriores a las sesiones.

+ Si vomitas de forma repetida, primero bebe
liquidos (zumos azucarados, infusiones,
caldos) a pequefos sorbos; si pasado un
tiempo ves que los toleras, podras empezar
a introducir progresivamente, en pequefias
cantidades, purés de verduras o patata,
batidos y, finalmente, carnes y pescados.

« Existen farmacos antieméticos que pueden
disminuir estos sintomas. Se pueden usar
solos 0 combinados, pero es muy importante
tomar correctamente la medicacion recetada.

+ Mantener una buena higiene bucal, lavarse

los dientes y/o utilizar colutorios bucales
después de cada vomito.

Consejos dietéticos:

+ Realiza comidas pequefas y frecuentes,

cada 2-3 horas.
Mastica bien la comida y come despacio.

Come en un ambiente tranquilo y agradable.

« Toma los alimentos frios o a temperatura

ambiente, ya que se toleran mejor que los
calientes.

Evita olores fuertes y desagradables.

+ Evita los alimentos grasos, acidos (zumos

de citricos aderezos con vinagre), muy
condimentados, alimentos de dificil digestion
(legumbres enteras) y los derivados y batidos
de leche entera.

+ Te aconsejamos cocciones ligeras (vapor,

hervido, horno, microondas), empleando
condimentos como la canela, menta, hinojo,
tomillo, albahaca y laurel.

+ Consume alimentos de bajo contenido

en grasa (carne de pavo y pollo, lacteos
desnatados, pescados blancos).

Es aconsejable no tomar liquidos durante
las comidas.

« Aumenta el consumo de liquidos fuera

las comidas y a pequefios sorbos. Las
infusiones (manzanilla, menta, anis, azahar)
después de las comidas ayudan a realizar la
digestion, al igual que pequefios sorbos de
bebidas carbonatadas (cola 0 agua con gas).

TOMATES CON MOZZARELLA

if Ingredientes: 1 tomate mediano, 4 laminas de queso

mozzarella, T cucharada de albahaca picada, aceite de

oliva virgen y sal.

Preparacion: Lava y seca el tomate. Partelo en 4 rodajas
y ponlas una al lado de otra en un plato con sal al gusto.
Posteriormente, coloca sobre cada rodaja de tomate una
lamina de mozzarella. En una sartén calienta un poco
el aceite con la albahaca. Por ultimo, vierte este aceite
(apenas caliente) sobre lasrodajas de tomatey mozzarella.

Deja que se enfrie.



GEPAC

GEPAC CONTIGO/
CANCER DE PROSTATA

Inférmate sobre nuestro programa de
atencién gratuito

GEPAC esta formado por 108 asociaciones de pacientes de toda Espana y juntos, como un solo
grupo, actuamos como altavoz de las necesidades de los pacientes con cancer y sus familias y ,
ofrecemos diferentes servicios e iniciativas pensados solo y exclusivamente para ellos. @ E N el 1‘@ | e](o No:

91 833 60 21

Estas son las actividades que las asociaciones del Grupo Espanol de Pacientes con Cancer
llevaran a cabo este mes de enero:

En el correo electrénico:

Asociacion Pitiusa de Ayuda a contigoprostata@gepac.es

Afectados de Cancer (APAAC)

@,
En la web:

www.cancerprostata.org

La Asociacion Pitiusa de
Ayuda a Afectados de Cancer
(APAAC), ha preparado
diferentes actividades para
este mes de enero:

* Yoga lbiza. Todos los lunes, en

el Polideportivo Can Misses,
de 11:30 a 12:30 horas.

* Yoga SantaEularia. Todoslos
martes, en el Polideportivo

TODOS LOS LUNES
Inicio: 10 de Enero
de 11:30 a 12:30

Elena Teixidor

@ f"g
N . .
CONTIG®/ e d
PROSTATA s

de Santa Eularia, de 16:30 a /
17:30 horas. IF‘:]I;ieportivu de Can Misses Ccdad n’Cer/
* Pilates Puig d'en Valls. Todos TALLER E;g,S/IATA

losmiércoles,enel Polideportivo
Puigd'en Valls,de 11:156a12:15
horas.

Todas las actividades son
gratuitas.

YOGA p

Inscripc 5: Tel.628 2191 75

loria@apaac.es
A wap

APAAC

Asociacion Pitiusa de Ayuda

Con la colaboracién de/
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http://avivatenerife.com/
http://www.cancerprostata.org

COLABORACION

Ultimas noticias

Estuvimos presentes en la reunion organizada por AbbVie en relacion con el
Proyecto Asociaccion. En esta jornada se cred un espacio de dialogo entre
asociaciones de pacientes para poner en comun proyectos e ideas, asi como
aspectos a mejorar para un mayor desarrollo y crecimiento de la entidad.

En este apartado de la revista, podras conocer las ultimas novedades

del Grupo Espanol de Pacientes con Cancer y sus diferentes iniciativas -
REUNION

llevadas a cabo con otras entidades. jNo te lo pierdas!

En diciembre, nos reunimos con la Consejeria de Sanidad de la Comunidad
de Madrid para analizar y buscar alternativas a los problemas de acceso a las
nuevas terapias.

JORNADA

El 2 de diciembre, estuvimos presentes en las jornadas de CatSalut, organizadas
por Advanced Accelerator Applications. JORNADA

Este mes de enero, participamos en la jornada Cancer Now, organizadas por la
Fundacion ECO.

COLABORACION

El pasado mes de diciembre, participamos en la primera Asamblea General del
Proyecto RENACER del Centro Nacional de Investigaciones Oncoldgicas (CNIO).

SUSCRIBETE A LA REVISTA
GEPAC Y RECIBELA GRATIS EN TU
Acompafiamos a la Federacion Espanola de Empresas de Tecnologia Sanitaria 5 . CO R R EO ELECTRON | CO CADA M ES

(FENIN) en sus ultimas jornadas sobre diagndstico por imagen, donde ademas
fuimos ponentes.

JORNADA
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