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La Revista GEPAC es una 
publicación del Grupo Español de 
Pacientes con Cáncer, de carácter 
mensual, que busca acercar a todas 
aquellas personas, asociaciones de 
pacientes y sociedades científicas, 
información que pueden serles de 
ayuda en un momento complejo, 
convirtiendo cada número en una 
guía informativa y divulgativa.

Además, en este número te 
ofrecemos toda la información 
sobre la VI Cumbre Española 
contra el Cáncer, hablamos de 
meditación y mindfulness para 
pacientes con cáncer y muchas 
cosas más. Os animamos a seguir 
leyendo, disfrutar de la publicación 
y descubrir todo lo que esconde en 
las páginas de su interior. 

Un abrazo a todos.

Bienvenidos 
a la Revista 
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Nuestros eventos
e iniciativas
Como parte de nuestra iniciativa anual en 
conmemoración del Día Mundial contra 
el Cáncer el 4 de febrero, GEPAC está 
preparando para la sexta edición de la 
Cumbre Española contra el Cáncer. Este 
evento sirve como una plataforma para 
diálogos significativos y colaboraciones 
entre actores clave en el campo de la 
investigación del cáncer, la atención médica 
y la defensa de los pacientes.
Un año más, desde GEPAC buscamos que 
la VI Cumbre Española contra el Cáncer se 
convierta en un escenario revolucionario de 
análisis, reivindicación y trabajo conjunto 
entre diferentes profesionales del sector: 
profesionales sociosanitarios, miembros de 
la industria farmacéutica, representantes 
políticos y pacientes. 

Así, bajo el lema “Un compromiso de todos” 
queremos seguir avanzando en oncología, 
evitando demoras en el acceso a la 
innovación y en la aprobación de tratamientos 
con restricciones o desigualdades entre 
comunidades autónomas.

La VI Cumbre Española contra el Cáncer 
está enfocada a los diferentes agentes que 
intervienen, influyen o están en contacto 
con cualquier proceso relacionado con el 
cáncer, como son los pacientes, familiares, 
cuidadores, profesionales sociosanitarios, 
estudiantes, administración pública, 

VI CUMBRE ESPAÑOLA CONTRA EL CÁNCER

industria farmacéutica, medios de 
comunicación, sociedades científicas, 
investigadores, etc.  

Solo se podrá acceder mediante invitación 
o registrándose a través de la web del 
evento de forma gratuita. 

¿CUÁNDO Y DÓNDE?

La VI Cumbre Española contra el Cáncer 
tendrá lugar durante la mañana del lunes 5 
de febrero de 2024.

La jornada arrancará a las 09:30 h., 
hasta las 14:30 h., y durante todo el día 
ofrecerá a los asistentes la posibilidad de 
presenciar tres mesas redondas cargadas 
de diferente contenido. 

El lugar elegido para celebrar este evento 
es el Ateneo de Madrid (C/ Prado,21. 
28014-Madrid).  

Puedes encontrar el programa 
e inscribirte a la VI Cumbre 

Española contra el Cáncer en la 
página web. 

Ir al enlace

https://www.gepac.es/cecc2024/#inicio
https://www.gepac.es/cecc2024/
https://www.gepac.es/cecc2024/#inicio
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El número de entidades que nos acompañan 
en el camino crece cada año y actualmente 
contamos con 120 organizaciones nacionales 
e internacionales. En España, suma 113 
entidades y en la división internacional en 
Iberoamérica, GEPAC LATAM, contamos con 
7 asociaciones de distintos países. Todas y 
cada una de ellas son realmente importantes 
y nos permiten alzar la voz para conseguir 
objetivos comunes.

Y es que, el Grupo Español de Pacientes con 
Cáncer (GEPAC) es una herramienta que 
ofrece recursos, experiencia y apoyo a las 
asociaciones de pacientes oncológicos de 
manera gratuita. GEPAC está integrada por 
organizaciones con una larga trayectoria 
y un elevado número de socios, actuando 
como una red en la que se acoge a 
instituciones que trabajan en el campo de 
la oncología y en favor de los pacientes con 
cáncer y sus familiares. De esta manera 
alcanzan visibilidad, consiguen recursos y 
mejorar la atención a sus asociados. Los 
miembros de la organización se dividen en 
tres categorías.

Asociaciones de Pacientes
Miembros Corporativos

Divisiones de GEPAC

¿QUÉ DERECHOS TIENEN ESTAS 
ENTIDADES?

•	 Participar en las actividades que 
organice GEPAC.

•	 Disfrutar de todas las ventajas y 
beneficios que GEPAC pueda obtener.

•	 Ser parte de las asambleas con voz 
y con voto en las condiciones que se 
especifican en el reglamento interno 
propuesto por la Junta Directiva y 
aprobado por la Asamblea General 
Extraordinaria.

•	 Ser electores y elegibles para los 
cargos directivos.

•	 Recibir información sobre los acuerdos 
adoptados por los órganos de GEPAC.

•	 Hacer sugerencias a los miembros de 
la Junta Directiva en orden al mejor 
cumplimiento de los fines de GEPAC.

¿Y QUÉ OBLIGACIONES? 

•	 Cumplir los Estatutos de GEPAC y los 
acuerdos válidos de las Asambleas y 
la Junta Directiva.

•	 Asistir a las Asambleas y demás 
actos que se organicen.

•	 	 Desempeñar las obligaciones 
inherentes al cargo que ocupen.

Descubre
nuestras 
asociaciones

Puedes 
conocer mejor 
a nuestras 
asociaciones 
en nuestra web. 

MIEMBROS CORPORATIVOS DE GEPAC 

DIVISIONES DE GEPAC 

GEPAC LATAM

ASOCIACIONES MIEMBROS DE GEPAC

https://www.gepac.es/nuestras-asociaciones/
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G E P A C
L A T A M
Como sabéis, en GEPAC contamos con una 
división iberoamericana: GEPAC LATAM.

Hasta el momento, GEPAC está formada 
por 120 organizaciones nacionales e 
internacionales. En España, suma 113 
entidades y en su división internacional 
en Iberoamérica, GEPAC cuenta con 7 
asociaciones de distintos países entre las 
que se encuentran: Linfomas Argentina, 
Alianza Latina, Asociación Metamorfosis, 
Fundación Edificando Vidas, Asociación de 
Pacientes con Leucemia Mieloide Crónica 
(ASOPALEU), Fundación Honrar la Vida y 
Fundación Argentina de Mieloma.

En su división internacional en 
Iberoamérica, GEPAC cuenta con 
7 asociaciones de distintos países.

Tras su vinculación directa con GEPAC, la misión 
de todas estas entidades como grupo es:

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

•	 Fomentar la formación y cooperación 
entre las diferentes organizaciones de 
pacientes con cáncer.

•	 Velar por que los pacientes con 
cáncer tengan acceso a las mejores 
pruebas diagnósticas y tratamientos 
sin discriminación alguna por razones 
económicas, geográficas o de cualquier 
otro tipo.

•	 Hacer que el cáncer ocupe un lugar 
prioritario en las políticas sanitarias.

•	 Fomentar la autogestión y mejora de 
la calidad de vida de los pacientes 
con cáncer mediante la difusión de 
información fundamental sobre el cáncer.

•	 Participar en todas aquellas políticas 
que tengan impacto en los pacientes 
con cáncer.

•	 Contribuir a cambiar o crear leyes que 
aseguren la atención de las necesidades 
de los pacientes con cáncer.

•	 Impulsar la investigación sobre la 
realidad de los supervivientes al cáncer y 
demandar la atención de sus necesidades 
médicas y sociales.

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

Para ello, cada asociación de pacientes que 
se vincule al Grupo Español de Pacientes con 
Cáncer en su división internacional, GEPAC 
LATAM, se compromete a: coordinar un grupo de 
trabajo para la elaboración de un plan de acción 
dirigido a promover la atención de los pacientes 
con cáncer en su país, potenciar la participación 
en GEPAC-LATAM de otras asociaciones 
de pacientes, efectuar el seguimiento de las 
acciones y difundir las mismas para que lleguen 
al mayor número de pacientes posibles. 

Así pues, los valores que deben respetar 
todas las asociaciones de pacientes 
vinculadas al Grupo Español de Pacientes 
con Cáncer son:

•	 Integridad: honradez, honestidad, respeto 
por los demás, corrección, 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 demás 
entiendan claramente el mensaje que les 
estamos proporcionando y perciban un 
mensaje que exprese lo que realmente 
deseamos o sentimos. Sometimiento a 
la comprensión pública, sin ambigüedad.

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

•	 Empatía: ponerse en el lugar del otro, 
entenderlo y comprenderlo.

•	 Generosidad: anteponer los derechos y el 
respeto hacia los demás al propio interés.

•	 Tolerancia: respeto de las opiniones, 
ideas o actitudes de las demás personas, 
aunque no coincidan con las propias.

•	 Coherencia: actitud lógica y consecuente 
con los principios que se aceptan y con 
las posiciones que se han mantenido con 
anterioridad.

•	 Rigor: análisis 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 unión, desde GEPAC se busca 
otorgar una mayor fuerza a la voz de los 
pacientes y se sigue trabajando por y para 
los pacientes con cáncer y sus familiares.
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Los pacientes oncológicos son 
particularmente vulnerables a los bulos 
que circulan en Internet. “El cáncer es la 
patología sobre la que más bulos existen.  
Las informaciones falsas o sin evidencia 
científica sobre cáncer perjudican el 
estado emocional de los pacientes, les 
llevan a abandonar tratamientos que 
funcionan y retrasan el diagnóstico”, 
comenta Carlos Mateos, coordinador 
del Instituto #SaludsinBulos.

BULOS Y CÁNCER

Información
de interés

Sobre este tema habló Mateos en la 
jornada “Influencia negativa en los 
pacientes de los bulos informativos”, 
enmarcada dentro de las jornadas 
precongreso que organizó el  
Grupo Español de Pacientes  
con Cáncer (GEPAC), en la 
Facultad de Ciencias Económicas y  
Empresariales de la Universidad CEU 
San Pablo de Madrid.  

“En la red hay multitud de remedios 
contra el cáncer sin ninguna validez 
científica. Se aprovechan de la 
desesperación de muchos pacientes 
para obtener beneficios económicos”, 
alerta el coordinador del Instituto 
#Saludsinbulos. Así, un estudio reciente 
en pacientes con cáncer de mama 
asegura que la disminución de la 
autoestima y la distorsión de la imagen 
corporal son comunes en mujeres con 
cáncer.

A este respecto, Begoña Barragán, 
presidenta del Grupo Español de 
Pacientes con Cáncer (GEPAC), señala 
que “los bulos, las informaciones falsas 
y las supuestas curas milagrosas para el 
cáncer que circulan por las redes hacen 
mucho daño a los pacientes con cáncer. 
Los pacientes somos vulnerables y 
queremos curarnos, cuando caemos 
en manos de desaprensivos, que solo 
buscan lucrarse con la difusión de 
noticias y remedios sin rigor científico, 
en el mejor de los escenarios podemos 
perder grandes sumas de dinero, pero, 
lamentablemente, hay un escenario peor 
y es que si caemos en falsas terapias 
podemos perder la vida”.

Además, la desinformación y las 
mentiras sobre el cáncer se propagan 

ampliamente en las redes sociales, 
como ya se constató en un estudio 
publicado en The Lancet Oncology.

Entre los mitos más difundidos sobre el 
cáncer en redes sociales cabe destacar:

•	 Calentar en recipientes de plástico 
produce cáncer 

•	 Mamografías que producen cáncer de 
tiroides

•	 Sujetadores que provocan cáncer de 
mama

•	 Móviles o Wifi que producen cáncer

•	 Zumo de limón que mata células 
cancerosas

•	 Pintalabios que provoca cáncer por 
su contenido en plomo.

Por ello, Mateos destaca que “es muy 
importante colaborar entre instituciones 
sanitarias, profesionales de la salud y 
comunicadores para combatir los bulos 
sobre el cáncer”.

Para finalizar, Barragán insiste en que 
“los medios de comunicación pueden ser 
unos grandes aliados de los pacientes, 
transmitiendo información veraz y no 
alimentando bulos que pueden ocasionar 
graves perjuicios en sus vidas”.

https://www.thelancet.com/journals/lanonc/article/PIIS1470-2045(18)30610-7/fulltext
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Esta cátedra tiene como objetivo principal 
fomentar y trasladar al mundo universitario 
las prioridades y el carácter práctico de la 
investigación de los aspectos relacionados 
con la realidad social, económica y bienestar 
de los pacientes, las personas afectadas por 
cáncer y sus familiares.

En GEPAC hemos creado relaciones muy 
estrechas que nos han permitido crecer en 
el ámbito formativo y científico. Un buen 
ejemplo de ello es la Cátedra en Innovación, 
Formación e Investigación del Cáncer 
(Cátedra CIFIC) que llevamos a cabo junto 
a la Universidad Rey Juan Carlos.

CátedraGEPAC

A través de la Catedra CIFIC, 
hemos puesto a disposición de las 
asociaciones, pacientes y familiares 
la Cátedra GEPAC , a través de la cual 
estos pueden acceder a distintos 
cursos de formación:  

CURSO DE LIDERAZGO Y ADVOCACY 
PARA ASOCIACIONES DE PACIENTES

Este curso pretende mejorar la estrategia 
del conocimiento impulsando a las 
asociaciones de pacientes de manera 
directa y positiva en la innovación, la 
motivación y las habilidades de advocacy.
> Conoce más sobre el curso aquí: http://gepac.
es/catedra/cursos-asociaciones.php 

CURSO DE FORMACIÓN EN ONCOESTÉTICA 
Y CUIDADOS DE LA PIEL PARA PACIENTES

La finalidad de este curso, destinado a 
pacientes, es ayudar a mejorar su calidad de 
vida en lo referente a la piel y otros aspectos 
estéticos. En él se facilita también información 
sobre pelucas y sus cuidados, así como videos 
demostrativos sobre el maquillaje.
> Conoce más sobre el curso aquí: http://gepac.
es/catedra/cursos-pacientes.php

611 063 793 91 83 3 60 21

http://gepac.es/catedra/cursos-asociaciones.php 

http://gepac.es/catedra/cursos-asociaciones.php 

http://gepac.es/catedra/cursos-pacientes.php
http://gepac.es/catedra/cursos-pacientes.php
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La Asociación de Economía de la Salud (AES) es una 
asociación interdisciplinaria, sin ánimo de lucro, gestada 
para fomentar el conocimiento y promover el debate, 
mediante actividades científicas y de participación abiertas 
a la totalidad de personas interesadas en las cuestiones 
relativas a la Economía de la Salud.

Sus ámbitos o disciplinas de interés son, entre otros, 
la investigación en servicios sanitarios, el análisis de 
políticas, la evaluación económica, de tecnologías, de la 
calidad de los servicios... Por otro lado, la visión futura 
de AES es aportar conocimiento que permita influir en la 
toma de decisiones, contribuir a generar una cultura de 
evaluación, estimular el interés por la Economía de la Salud, 
potenciar la excelencia en la formación y la investigación y, 
posicionarse en escenarios internacionales.

Por todo ello, el papel de las asociaciones de pacientes 
es fundamental para acelerar el cambio de modelo 
en la atención sanitaria, aportar información sobre la 
enfermedad, la experiencia de otros pacientes ante 
distintos tratamientos, el funcionamiento del sistema 
sanitario, etc. Las asociaciones de pacientes también 
deben proporcionar información a la Administración sobre 
las preferencias de los pacientes ante distintos estados de 
salud y tratamientos alternativos.

Además, en los últimos 10 años, se han generado en 
el seno de AES, cuatro grupos de interés en las que se 
debaten propuestas de investigación y otras puestas ya 
en marcha, con socios que avalan profesionalmente su 
gestión y son:

AES inicia su actividad 
en 1980, en Barcelona, 
constituyéndose de forma 
oficial como tal entidad 
en 1986, en Valencia. Es 
miembro fundador tanto 
de la European Health 
Economics Association 
(EUHEA) como de la Sociedad 
Española de Salud Pública 
y Administración Sanitaria 
(SESPAS), cuya presidenta 
actual, Rosa Urbanos, es 
socia nata de la AES.

El mensaje de AES

937 552 382
secretaria@aes.es
https://www.aes.es/
https://www.aes.es/ 
blog/presentacion/

Conociendo una 
Sociedad Científica

¡Sigue a la Asociación de Economía 
de la Salud en sus redes sociales!

¡Contacta con ellos y visita su web!

•	 EvaluAES, para Evaluación de Servicios 
Sanitarios y de Políticas Públicas.

•	 EEconAES, dedicado al desarrollo de la 
Evaluación Económica y su aplicación a la 
asignación de recursos en el sistema de 
salud español.

•	 GestionAES, que promueve el intercambio 
de conocimiento, experiencias e 
innovaciones entre profesionales del 
ámbito académico y de los servicios 
sanitarios sobre instrumentos y 
metodologías de análisis de utilidad en 
Gestión Clínica y Sanitaria.

•	 Y, AESEC, que agrupa a investigadores 
noveles en el área de la economía de la 
salud.

ÚLTIMOS PROYECTOS

Entre los últimos proyectos de la Asociación 
de Economía de la Salud destacan:

•	 Participan en la edición de todos los 
“posicionamientos SESPAS, centrándose 
los últimos en la atención primaria y su 
situación actual, el cambio climático y 

la salud, el brote de viruela del mono, la 
prevención del tabaquismo o la violencia 
de género.

•	 Han publicado monografías sobre la 
COVID-19 y la Economía de la Salud, las 
vacunas y el acceso y rol de las patentes 
y, la regulación de precios y financiación 
de nuevos medicamentos.

•	 Aportan documentos específicos sobre 
anteproyectos de ley relacionados con 
el Sistema Nacional de Salud y, apoyan 
la creación de una Agencia pública que 
funcione como autoridad independiente 
para la evaluación de prácticas y 
políticas sanitarias.

•	 Colaboran de forma activa y altruista, con 
el Ministerio de Sanidad en los Informes 
de Posicionamiento Terapéutico (IPT) 
del Sistema Nacional de Salud, donde se 
llevan a cabo la evaluación de eficacia 
terapéutica y seguridad desarrollada 
antes de la puesta en el mercado de un 
medicamento.

“Desde AES queremos fomentar el conocimiento y promover el debate en 
cuestiones relativas a la Economía de la Salud, con el objetivo de contribuir a 
generar una cultura de evaluación que permita la mejora de la salud y de los 
servicios de atención sanitaria.

En el campo de la atención a las personas con cáncer, aspectos como la 
evaluación del coste y de la efectividad de los fármacos para esta condición, 
así como la equidad y el rápido acceso a los mismos son aspectos claros de 
intersección entre AES y GEPAC.” 

Anna García-Altés
Presidenta de AES.

@AESeconsalud

@asociacioneconomiasalud 

AES-Asociación de 
Economía de la Salud

https://twitter.com/aeseconsalud
https://www.youtube.com/@asociacioneconomiasalud
https://www.linkedin.com/company/asociacioneconomiasalud/


REVISTAGEPAC REVISTAGEPAC

1716

El diagnóstico de cáncer produce 
alteraciones en la vida tanto del 
paciente como de su entorno. 
Este impacto no solo es físico, 
sino que también puede afectar 
emocionalmente. A menudo, los 
pacientes pueden sentir un torbellino 
de emociones: miedo, incertidumbre, 
ansiedad, tristeza y estrés, entre otras.

La meditación, una práctica ancestral, 
y el mindfulness, una forma 
contemporánea de estar consciente en 
el momento presente, han demostrado 
ser herramientas de apoyo eficaces 
para quienes padecen una enfermedad 
como el cáncer. Estas prácticas no 
pretenden curar la enfermedad, pero sí 
ofrecen un refugio emocional que puede 
marcar una diferencia significativa en 
la calidad de vida de las personas, entre 
las que se se encuentran:

•	 Reducción del Estrés y la Ansiedad: 
Al practicar la atención plena, 
se aprende a reconocer los 
pensamientos y emociones sin 
dejarse llevar por ellos. Esto ayuda 

a reducir la angustia emocional y 
proporciona una sensación de calma 
y control en medio de la incertidumbre.

•	 Aumento de la Resiliencia 
Emocional: La práctica regular del 
mindfulness y la meditación permite 
afrontar los cambios, adaptarse a las 
circunstancias difíciles y encontrar 
una mayor comprensión y aceptación 
de sí mismos y de su situación.

•	 Apoyo en la gestión del dolor: Si bien 
no reemplaza el tratamiento médico, 
el mindfulness puede ayudar a los 
pacientes con el dolor asociado 
con el cáncer y sus tratamientos. Al 
aprender a enfocar la atención en 
el momento presente, se reduce la 
percepción del dolor y se promueve 
una mayor tolerancia a éste.

Además, algunas investigaciones 
han demostrado también que estas 
prácticas pueden no solo mejorar el 
bienestar emocional, sino también 
fortalecer el sistema inmunológico, 
complementando el tratamiento 
médico convencional.

EL IMPACTO DEL MINDFULLNESS Y LA 
MEDITACIÓN EN EL BIENESTAR EMOCIONAL 

DE LOS PACIENTES ONCOLÓGICOS

Aprender a meditar no siempre es fácil. 
En pacientes oncológicos, el estrés, la 
ansiedad y las preocupaciones propias 
de la enfermedad pueden hacer que la 
idea de calmar la mente parezca casi 
imposible. Sin embargo, existen programas 
diseñados específicamente para adaptarse 
a sus necesidades particulares. Estos 
programas han sido creados con gran 
sensibilidad, ofreciendo técnicas simples y 
prácticas que se ajustan a sus capacidades 
físicas y emocionales. Desde ejercicios de 
respiración hasta prácticas de atención 
plena en movimiento, estas herramientas 
se presentan de manera accesible y se 
adaptan a los ritmos y niveles de energía de 
cada individuo. De esta manera, se facilita la 
integración de la meditación y el mindfulness 
en la vida cotidiana. 

Aquí te proporcionamos algunos consejos 
simples para comenzar con la meditación o 
el mindfulness: 

•	 Encuentra un lugar tranquilo: Busca un 
espacio tranquilo donde puedas relajarte 
sin interrupciones.

•	 Postura cómoda: Siéntate o acuéstate en 
una posición cómoda. Mantén la espalda 
recta pero relajada.

•	 Enfoque en la respiración: Concéntrate 
en tu respiración. Siente cómo entra y 
sale el aire de tu cuerpo.

•	 Atención plena al presente: Observa 
tus pensamientos y sentimientos sin 
juzgarlos. Permíteles estar presentes y 
luego déjalos ir.

•	 Práctica la gratitud: Toma un momento 
para reflexionar sobre algo por lo que te 
sientas agradecido en este momento.

•	 Visualización relajante: Imagina un lugar 
tranquilo y sereno. Visualiza los detalles y 
sumérgete en esa sensación de calma.

•	 Comienza con sesiones cortas: Empieza 
con unos minutos al día y ve aumentando 
gradualmente el tiempo a medida que te 
sientas más cómodo.

•	 Se paciente contigo mismo: La meditación 
lleva práctica. No te preocupes si tu mente 
divaga; es parte del proceso.

•	 Explora recursos adicionales: Busca 
libros, aplicaciones o guías en línea 
para obtener más técnicas y orientación  
si lo necesitas.

Si crees que estas técnicas pueden serte 
útiles y necesitas más información, puedes 
ponerte en contacto los psicooncólogos 
de GEPAC. 

Pautas psicológicas 
y manejo emocional

EQUIPO DE PSICOONCOLOGÍA

Grupo Español de Pacientes con Cáncer (GEPAC).
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Debido a la actividad metabólica del tumor, 
es común tener algunos efectos secundarios 
incluso antes de comenzar el tratamiento, 
especialmente falta de apetito. Esto hace 
que sea aún más difícil aumentar la ingesta 
para evitar problemas nutricionales. A 
continuación, algunos consejos útiles para 
minimizar este problema:

•	 Realiza entre cinco y seis comidas al día, 
de manera frecuente. Eso significa que no 
deberías pasar mucho tiempo sin comer.

•	 Bebe por lo menos dos litros de líquidos 
por día. Estos pueden ser agua, té o 
infusiones, zumos licuados de frutas y 
verduras o caldos vegetales. Controlar y 
anotar lo que bebes diariamente puede 
ser una buena idea para crear una rutina 
durante el tratamiento contra el cáncer.

•	 Come 2 o 3 piezas de fruta al día y 
verdura en las comidas principales. Elije 
productos de temporada y de proximidad. 
Son ricas en vitaminas, minerales y fibra.

•	 Si sientes falta de apetito, prioriza los 
alimentos ricos en calorías y proteínas. 
Los cereales y sus derivados como el pan 
y la pasta, las patatas, y las legumbres 
son alimentos calóricos. El pescado, la 
carne blanca como el pollo y las partes 
magras de la carne roja y los huevos 
debes tomarlos en comida y en cena. 
Tampoco olvides tomar lácteos a diario.

¿CÓMO PREVENIR LOS DESEQUILIBRIOS 
NUTRICIONALES ANTES DE INICIAR EL 

TRATAMIENTO DEL CÁNCER?
•	 Limita el consumo de alimentos ricos 

en grasas y azúcar, así como los 
alimentos procesados industrialmente 
y evita consumir alcohol;

•	 Mantente bien hidratado asegurándote 
de consumir entre 7 y 8 vasos de agua 
al día.

•	 Consulta con tu médico y/o dietista-
nutricionista sobre la necesidad 
de suplementar la dieta y la mejor 
alternativa para hacerlo.

•	 Conoce qué estrategias dietéticas te 
pueden ayudar a limitar los efectos 
secundarios del cáncer y de los 
tratamientos.

Después de ser diagnosticado de cáncer, 
es importante que te informes sobre la 
manera más adecuada de alimentarte 
tanto antes como durante el tratamiento, 
y hacer todas las preguntas necesarias 
a un dietista-nutricionista o profesional 
sanitario experto en nutrición y cáncer. 
Solicita recomendaciones a tu equipo 
médico de referencia. 

Fuente: Mi Cáncer, Mi Nutrición (Nestlé). 
Alimentación y nutrición. Recuperado el 20 
de diciembre 2023 de: 

Hoy
cocinamos juntos

Ir al enlace

VICHYSSOISE

 

 

Ingredientes: 3 puerros, 1 cebolla, 2 patatas, 1 litro de 
caldo de verduras, 1/2 vaso de nata, agua, aceite de 
oliva, sal e hinojo. 

Preparación: Pica las cebollas, los puerros y las patatas 
y cocínalos con un poquito de aceite hasta que queden 
blandos. Añade el caldo de verduras y déjalo cocer 10 
minutos. Deja que se enfríe, incorpora la nata, el agua y 
tritúralo con la batidora.

https://www.micancerminutricion.es/voy-a-empezar-el-tratamiento/como-tener-mejor-alimentacion-antes-tratamiento-cancer
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Ojalá os pudiese abrazar uno por uno y 
deciros cuanto han significado todos los 
buenos momentos que me habéis regalado 
en mi vida. Me los llevo conmigo, son la piel 
del alma. Así que seguir creando muchos 
más, con toda la gente que queréis o que 
sigáis encontrando en el camino, porque al 
final es el único tesoro que podréis llevaros 
al otro lado y lo bueno es que no pesa nada, 
por eso no hay límite de equipaje... Entonces 
recordé "sin dolor" como las malas noticias 
llegan un día cualquiera...

Julio 28, 2014

Bueno, no sé bien como empezar, ni si hoy 
es el día adecuado para contaros esto, pero 
ya va siendo hora de hacerlo, así que ahí va. 
Como casi todos sabéis, estaba viviendo en 
Londres, y se me ocurrió ir al médico para 
saber si lo de la falta de aire y el cansancio 
al subir las escaleras del metro era por asma 
o por entrar en los 40 sin pisar el gimnasio, 
como sugería mi cuñado. El caso es que ni 
una cosa ni la otra...en una radiografía vieron 
una mancha en el pulmón derecho, de ahí al 
TAC, biopsia, punción...y demás perrerías. 

Diagnóstico: cáncer de pulmón estadio 
IV (con metástasis hasta en el carné de 
identidad). Tratamiento: solo paliativo...y 
hasta que el cuerpo aguante...

Todo esto empezó en noviembre del 2013 y 
el día después de mi cumple (19 enero) me 
dieron el diagnóstico, así que supongo que 
ya estoy curada de espanto y sin ninguna 
gana de soltar más lágrimas. Por ahora 
estoy muy bien, más gordita y "con pelo" 
(supongo que la quimio me da tregua en 
eso, a cambio de lo mala que me pongo), 
disfrutando del sol, de mis sobris y familia 
todo lo que puedo.

Me imagino, que algunos querréis llamar, 
pero os pido que entendáis que como tengo 
la suerte de querer y que me quiera tanta 
gente, he decidido utilizar solo los correos 
de Outlook y los mensajes privados de 
facebook. Prometo ir respondiendo lo más 
rápido que pueda. Por cierto, no se admiten 
mensajes tipo esquela funeraria...ni la vida 
es una mierda...bla, bla, bla...y recordad que 
hay pequeñuelos conectados. P.D.: Gracias 
por todas las risas de un rato, un tiempo o 

Relatos
sobre el cáncer

Uno de los objetivos que GEPAC se propuso desde su nacimiento fue el de trabajar por 
conseguir una mayor normalización social de la enfermedad.

Por ello, hace siete años, pusimos en marcha el “Concurso de Relatos GEPAC” con el objetivo 
de hacer ver, a través de 1.000 palabras, todas las vivencias, situaciones y emociones que 
hay tras un diagnóstico de cáncer. 

Relato finalista I edición 

UNA HISTORIA CUALQUIERA 

toda mi vida...os quiero. PD 2: Y que pienso 
seguir corriendo el tacón.

Y así lo hice: excursiones con mis sobris, 
Londres, Roma, comidas con familiares y 
amigos, donde el café se alargaba hasta la 
noche y risas, muchas risas...)

Mientras tanto mi inquilino siguió cambiando 
de piso. En agosto, se mudó a la azotea y 
se hizo un balcón en la segunda vértebra 
cervical, supongo, que para no perderse 
las vistas desde ningún ángulo. Así que le 
pusimos radioterapia para asegurarnos 
que dejase de hacer las maletas. ¡Qué le 
vamos a hacer! ¡Ha salido a mí! Esta vez sí 
tuve que decir adiós y para siempre, a mi 
larga melena... Lo que me llevó a buscar 
soluciones para cubrir de manera cómoda 
esta "nueva" parte de mi cuerpo...

¡Madre mía! ¿Por una peluca "sintética"? Sí, en 
la mayoría de los sitios dedicados a estética 
oncológica en España cuesta de 250 € a 700 
€, y no hablemos de las de pelo natural. Pero 
recordé, que en uno de los barrios en los 
que viví en Londres había muchas tiendas 
de productos de peluquería y aprovechando 
la visita a un amigo, investigué un poco. Así 
surgió un nuevo proyecto llamado Apadrina 
una Peluca. Había encontrado una manera 
de poder acceder a una peluca a un precio 
asequible, para cualquier persona en mi 
situación.

¿VES? ¡SIEMPRE HAY UN LADO POSITIVO! 
¡SIGO AQUÍ! ¡Estoy en el 2015! Ya sin 
tratamiento de ningún tipo, de momento 
mi "odioso inquilino" parece que está 
descansando de andar de aquí para allá 
y solo me molesta a días, dejándome una 
resaca de las de garrafón. Os contaré que 
mi primer propósito para este año es seguir 
disfrutando del día en el que estoy. El 
segundo será lanzar mi "proyecto apadrina 
una peluca". Y como los Reyes Magos, me 
han traído toda la fuerza e ilusión que les 
pedí, espero no seguir cayendo en el error de 

dejar las cosas para mañana. No os mentiré, 
ni trataré de edulcorar los momentos duros 
del tratamiento que para mí lo son y mucho.

Lo que sí os diré es que desde que me 
dieron la noticia en Londres, he dejado de 
vivir como un Salmón salvaje, de esos que 
se pasan la vida nadando contra corriente, 
gastando toda su energía en conseguir SU 
meta. Si yo hubiera entendido que al final es 
la corriente la que siempre te lleva al mar, 
hubiese triunfado en mi vida como la Coca-
Cola. Así que, si alguien pierde su tiempo 
en leer esto, si me lo permite, le daré tres 
consejos:

1.	Bob Marley tenía razón cuando dijo: 
"Nunca sabes lo fuerte que eres, hasta 
que ser fuerte es tu única opción". Deja de 
llorar porque te aseguro que no te librará 
del cáncer y lo único que conseguirás es 
perderte todo lo bueno.

2.	No vivas como un Salmón salvaje y todo 
dejará de doler. 

3.	Y la frase de: "Si quieres oír reír a Dios, 
cuéntale todos tus planes" también tenía 
razón. Empieza a vivir lo que te toca en 
cada momento y sácale jugo, siempre 
podrás encontrar su lado positivo.

Con esto ya estás listo para empezar a 
enfrentarte y disfrutar de todo y de todos 
como cuando eras niño. En el peor de los 
casos... como el mío, mientras el cuerpo 
resista, y en el mejor... el resto de tu vida. 
Bueno, ya solo me queda deciros que 
recordéis siempre que, durante este proceso, 
tendréis el honor de encontrar un montón de 
Súper mujeres y hombres que nos regalan 
cada día su esfuerzo e ilusión, para hacer de 
esta enfermedad algo soportable. ¡ÁNIMO, 
SOIS INCREÍBLES!!! Por cierto, como dicen 
en la India: "Al final todo saldrá bien y si no, 
es que todavía no es el final".

Eva Martín-Romo
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GEPAC está formado por 113 asociaciones de pacientes de toda España 
y juntos, como un solo grupo, actuamos como altavoz de las necesidades 
de los pacientes con cáncer y sus familias y ofrecemos diferentes servicios 
e iniciativas pensados solo y exclusivamente para ellos. 

Estas son las actividades que las asociaciones del Grupo Español de 
Pacientes con Cáncer están llevando a cabo este mes de enero.

Nuestras 
asociaciones
este mes

La Asociación Zamorana contra el Cáncer 
(AZAYCA) ha llevado a cabo el taller “Magia 
en el museo” y el espectáculo “Matilda y 
los tres Magos Reyes”, en beneficio de los 
pacientes. 

La asociación ÁGORA-FOIA DE CASTALLA 
ha organizado la charla “Tiempo sin 
tiempo”, un relato de una experiencia 
personal, a cargo de Pepi Martínez, el 12 
de enero a las 19:30 horas, en la Casa de 
Cultura de Castalla (Alicante). Además, ese 
mismo día inaugurarán una exposición 
fotográfica a cargo de Mercedes Candelas, 
que estará disponible hasta el día 29 en 
Casa de la Cultura. 

La Fundación ECO, en colaboración con 
Oncology Academy, proyecto puesto 
en marcha por Hydroskin Oncology, 
anuncia el lanzamiento del innovador 
curso completo para la Certificación 
de Farmacéuticos Comunitarios en 
Oncología. Este curso, ya disponible en 
www.oncologyacademy.es, representa un 
hito en la formación especializada para 
farmacéuticos, permitiéndoles ampliar 
sus conocimientos y habilidades en el 
campo crucial de la oncología.

APAAC, Asociación Pitiusa de Ayuda 
a Afectados de Cáncer ha preparado 
diferentes actividades para los meses de 
enero y febrero.  

AZAYCA

AGORA CASTALLA 

HYDROSKIN ONCOLOGY

APAAC 

•	 Yoga Santa Eulalia. Todos los martes, a 
las 16:30 h, en el Polideportivo de Santa 
Eulalia. Inscripción gratuita. 

•	 Yoga Can Misses. Todos los lunes a las 
9:30 h, en el Polideportivo Can Misses. 
Inscripción gratuita. 

•	 Yoga Casal de la Igualtat Todos los jueves 
a las 10:00 h, en Casal de la Igualtat de 
Eivissa. Inscripción gratuita. 

•	 Terapia acuática. Todos los miércoles, 
a las 11:15 h, en el Polideportivo Can 
Misses. Inscripción gratuita. 

•	 Taller deportivo y rehabilitador en 
piscina. Todos los lunes, a las 9:30 h, en 
las Piscinas Es viver. Inscripción gratuita. 

•	 Pilates Puig D’en Valls. Todos los viernes, 
a las 11:00 h, en el Polideportivo Puig d’ en 
Valls. Inscripción gratuita. 

•	 Pilates Can Misses. Todos los martes 
a las 10:00 h, en el Polideportivo Can 
Misses. Inscripción gratuita.

•	 Zumba. Todos los martes a las 9:00 h, en 
el Polideportivo Can Misses. Inscripción 
gratuita.

•	 Taller creatiVIDAd. Todos los jueves, a 
las 17:00 h, en la Escola d’Art de Eivissa. 
Inscripción gratuita. 

•	 Estiramiento de las cadenas musculares. 
Los lunes, a las 17:00 h, en Casal de la 
Igualtat de Eivissa. Inscripción gratuita. 
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En este apartado de la revista, podrás conocer las 
últimas novedades del Grupo Español de Pacientes 
con Cáncer y sus diferentes iniciativas llevadas a 
cabo con otras entidades. ¡No te lo pierdas!

Últimas noticias
sobre GEPAC

Nuestra presidenta, Begoña Barragán, envió una carta a la nueva ministra de 
Sanidad, la Dra. Mónica García, con el objetivo de exponerle la situación que viven 
los pacientes con cáncer en lo que refiere a las demoras en las aprobaciones de los 
tratamientos y pruebas diagnósticas.

MINISTERIO DE SANIDAD 

Nuestra presidenta, Dña. Begoña Barragán, ser reunió con Dña. Gotzone Sagardui, 
consejera de Salud; D. José Luis Quintas, viceconsejero de Salud; y D. Mikel 
Sánchez, director de Planificación, Organización y Evaluación Sanitarias, del 
Departamento de Salud del País Vasco, de la mano de la Alianza por la detección 
temprana del cáncer en mujeres y el apoyo de Hologic Iberia. s.

REUNIÓN 

Conmemoramos el Día Internacional de los Voluntarios con el objetivo de 
agradecer a todas esas personas que nos acompañan, ofrecen su tiempo y 
esfuerzo de forma desinteresada.

VOLUNTARIADO 

Desde GEPAC, en defensa de los derechos de los pacientes, nos posicionamos 
junto a los oncólogos en la falta de transparencia en la elección de los futuros 
centros de referencia en cáncer. Consideramos que deben primar los criterios 
médicos, así como la calidad y la excelencia, por encima de cualquier otro tipo 
de parámetros en la selección de los futuros centros de referencia en la atención 
integral del cáncer en España.

COMUNICADO 

SUSCRÍBETE A LA REVISTA 
GEPAC Y RECÍBELA GRATIS  
EN TU CORREO ELECTRÓNICO 
CADA MES
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