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e Iniciativas

19° CONGRESO DE PACIENTES CON CANCER

Desde el Grupo Espanol de Pacientes
con Cancer ya estamos trabajando en
una nueva edicion de nuestro Congreso
Iberoamericano de Pacientes con Cancer,
un evento en el que pacientes, familiares,
profesionales sociosanitarios y amigos
nos reunimos para resolver nuestras dudas
y compartir historias y vivencias.

¢Donde y cuando?

La 19° edicion del Congreso tendra lugar
los dias 23 y 24 de noviembre de 2024.
Ademas, el dia 22 de noviembre se llevara
a cabo una jornada precongreso dirigida al
publico general.

El lugar elegido para realizar todas estas
acciones es la Facultad de Ciencias
Econdmicas y Empresariales de Ia
Universidad CEU San Pablo. (C. de Julian
Romea, 23 - 28003 Madrid).

Jornada precongreso

El dia previo a la inauguracion del 19°
Congreso Iberoamericano de Pacientes
con Cancer, GEPAC llevara cabo su jornada
precongreso en la misma Facultad de
Ciencias Econdmicas y Empresariales de
la Universidad CEU San Pablo.

Se trata de un espacio de dialogo, reflexion,
analisis e intercambio de ideas disefado

para abordar de manera integral los
desafios relacionados con el cancer.

Esta jornada esta abierta al publico general
y en ella contaremos con la participacion
de diferentes expertos que permitiran una
discusion profunda y enriquecedora en
materia oncologica.

19° Congreso: Un universo de
oportunidades

El Congreso Iberoamericano de Pacientes
con Cancer es un espacio de encuentro
y colaboracion donde se comparten las
ultimas investigaciones y avances de la
enfermedad, fomentando una comunidad
de apoyo donde los pacientes pueden
explorar nuevas perspectivas y acceder a
informacion valiosa.

Por ello, el lema elegido para la
decimonovena edicion es “Un universo de
oportunidades”, representando la idea de
que, a pesar de los desafios que enfrentan
los pacientes con cancer, existen multiples
posibilidades para seguir avanzando.

El logo, con el nimero uno en forma de
nave espacial y el cero sobre un fondo que
hace referencia al universo, refuerza la idea
de exploracion y avance en todo lo que gira
alrededor de la enfermedad, capturando la
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LATAM

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

Hasta el momento, GEPAC esta formada
por 130 organizaciones nacionales e
internacionales. En Espafa, suma 113
entidades y en su division internacional
en Iberoamérica, GEPAC cuenta con 8
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
Fundacion Argentina de Mieloma.

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

Tras suvinculaciondirecta con GEPAC, lamision
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.

ILATAM

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

Velar por que los pacientes con
cancer tengan acceso a las mejores
pruebas diagnosticas y tratamientos
sin discriminacion alguna por razones
economicas, 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 difusion de
informacion 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 Ia
realidad de los supervivientes al cancery
demandar la atencion de sus necesidades
meédicas y sociales.

GEPAC LATAM

Asociacion 0
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Para ello, cada asociacion de pacientes que
se vincule al Grupo Espanol de Pacientes con
Cancer en su division internacional, GEPAC
LATAM, se compromete a: coordinar ungrupode
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 numero de pacientes posibles.

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

Asi pues, los valores que deben respetar
todas las asociaciones de pacientes
vinculadas al Grupo Espafol 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 ambigledad.

« Constancia: adquirir las herramientas
necesarias para alcanzar las metas
qgue nos hemos propuesto, tomando en
cuenta las dificultades que se presenten,
ya sean de caracter 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,
aungue no coincidan con las propias.

+ Coherencia: actitud logica y consecuente
con los principios que se aceptan y con
las posiciones que 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 pory para
los pacientes con cancer y sus familiares.




de interés

MIELOMA MULTIPLE

Septiembre es considerado el mes de
concienciacion de los canceres hemato-
oncologicos, por eso, en este numero de
la revista hablaremos de uno de ellos: el
mieloma multiple.

El mieloma multiple (MM), es un tipo de
cancer de la médula 6sea que se produce
por una degeneracion maligna de las
células plasmaticas, que se encuentran
normalmente en la médula Osea.

Segun los datos publicados en el
estudio "Las cifras del cancer en
Espafia 2024" de la Sociedad Espafiola
de Oncologia Médica (SEOM)', este
2024, se prevén 3.313 nuevos casos
de mieloma, 1.836 en varones y 1.447
en mujeres. Asimismo, cabe destacar
que los avances en la supervivencia
han incrementado la prevalencia de la
enfermedad hasta los 20.000-25.000
casos activos en tratamiento.

No existe ningun factor conocido que sea
causadirectadelaaparicion del mieloma
multiple, se muestra caracteristicamente
en gente mayor y representan el 10 % de
todo el cancer hematooncolégico.

Referencias:

Actualmente, el mieloma multiple
avanzado es una de las enfermedades
gue mas deteriora la calidad de vida
relacionada con la salud, debido
fundamentalmente al impacto de la
enfermedad 6sea y la anemia.

Como bien indican GEM-PETHEMA
y SEHH? un mayor conocimiento
de este cancer de la sangre esta
propiciando un diagnodstico cada vez
mas temprano y una mayor eficacia de
los tratamientos disponibles, o que esta
estrechamente relacionado con que la
medicina personalizada comience a
tener aplicacion en el mieloma multiple
y, en un futuro proximo, los avances en
inmunoterapia permitiran mejorar los
resultados clinicos.

Sintomas y manifestaciones del
mieloma multiple

La mayoria de los problemas médicos
relacionados conelmielomasoncausados
por la acumulacion de las células del
mieloma en la médula y la presencia de
paraproteinas en la sangre o en la orina3.

1 Sociedad Espafiola de Oncologia Médica (2024). Las cifras del cancer en Espafia 2024. https://www.seom.org/images

LAS CIFRAS 2024.p

2 Grupo Espafiol de Mieloma (GEM-PETHEMA) y Sociedad Espafiola de Hematologia y Hemoterapia (SEHH). Nota
de prensa (1 de septiembre de 2020): Hematdlogos apuntan una mejoria en la calidad de vida de los pacientes con

mieloma multiple. https://www.sehh.es

3 AEAL, Asociacion Espanola de Afectados por Linfoma, Mieloma y Leucemia. Mieloma multiple: Sintomas y
manifestaciones. http://www.aeal.es/mieloma-multiple-espana/3-sintomas-y-manifestaciones
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Los sintomas mas comunes del mieloma
multiple son:

+ Dolor 6seo y fracturas.

+ Bajo recuento sanguineo.

* Niveles altos de calcio en la sangre.
+ Problemas renales.

« Infecciones recurrentes

Causas

A pesar de haber sido investigado
durante mucho tiempo por muchos
grupos de trabajo, las causas de la
aparicion del mieloma aun no han podido
ser demostradas.

Secreequelaexposicionadeterminadas
sustancias quimicas, asi como la
radiacion, algunos virus y un sistema
iInmunologico especialmente debilitado
como ocurre en las personas de edad,
pueden ser causas potenciales de la
enfermedad. Es mas que probable que
el mieloma se desarrolle en individuos
propensos que se hayan expuesto a
uno o mas de los anteriores factores.
No se ha detectado que exista un factor
genético o hereditario que contribuya a
la aparicion del mieloma, pero junto con
los otros factores mencionados y otros,
se continua investigando.

Dado que es mucho mas comun el
desarrollo del mieloma en edades
avanzadas, se cree que la propension
aumentaconelprocesodeenvejecimiento
y la consiguiente reduccion de las
funciones inmunolégicas, o incluso
gue el mieloma sea resultado de una
exposicion continuada a agentes toxicos.

Existe una tendencia muy leve al
desarrollo familiar del mieloma, pero las
probabilidades son muy bajas y aun no

TAGEPAC

se dispone de datos o test que prueben
esta afirmacion. Incluso en el caso de
que el mieloma tenga una incidencia
repetida dentro de una misma familia, se
puede deber a una exposiciéon comun a
los mismos factores ambientales mas
gue a una cuestion hereditaria.



En GEPAC hemos creado relaciones muy
estrechas que nos han permitido crecer en
el ambito formativo y cientifico. Un buen
ejemplo de ello es |a Catedra en Innovacion,
Formacion e Investigacion del Cancer
(Catedra CIFIC) que llevamos a cabo junto
a la Universidad Rey Juan Carlos.

‘ IFI‘ Universidad
Rey Juan Carlos

Catedra de investigacion, formacion e innovacion en cancer

Esta catedra tiene como objetivo principal
fomentar y trasladar al mundo universitario
las prioridades y el caracter practico de la
investigacion de los aspectos relacionados
con larealidad social, economica y bienestar
de los pacientes, las personas afectadas por
cancer y sus familiares.

B CATEDRA

GEPAC

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

GEPAC

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 innovacion, la
motivacion y las habilidades de advocacy.

> Conoce mas sobre el curso aqui: http.//gepac.
es/catedra/cursos-asociaciones.php

o

Bl - ATEDRA

GEPAC

CURSO ONLINE DE FORMACION/

Liderazgo v advocacy
para asociaciones de pacientes

CURSODE FORMACION EN ONCOESTETICA
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 €l se facilita también informacion
sobre pelucas y sus cuidados, asi como videos
demostrativos sobre el maquillaje.

> Conoce mas sobre el curso aqui: http://gepac.
es/catedra/cursos-pacientes.php

CATEDRA

GEPAC

Curso de oncoestética
y cuidado de la piel
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Sociedad Cientifica

iSigue en sus redes
sociales al Consejo General

de Colegios de Oficiales
Farmacéuticos de Espana en
sus redes sociales!

Consejo  General de
Colegios Oficiales de
Farmacéuticos de Espana

Farmacéuticos_

X Farmacéuticos_

@ Consejo General de
Colegios Farmacéuticos

Consejo  General de
Colegios Farmacéuticos
de Espana

+« Farmacéuticos

@ Farmacéuticos

jContacta con ellos y vista

su web!

Qe 914312560
A congral@redfarma.org

@ www.farmaceuticos.com

El Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos
de Espafia representa al conjunto de la profesion
farmacéutica en el ambito nacional e internacional,
promocionando los intereses de los farmacéuticos,
facilitando su avance profesional en beneficio de la
sociedad y proporcionando una oferta de servicios de
maxima calidad.

Ademas, tiene como propdsito actuar como una
profesion unida, impulsados por la Organizacion
Farmacéutica Colegial, para seguir avanzando en los
retos y oportunidades que cada dia la realidad nos
presenta. Mas ahora, en este contexto de crisis sanitaria,
social y economica, en la que estamos destinados a
jugar un papel mas decisivo ante los ciudadanos y las
instituciones.

Para el Consejo General de Colegios Oficiales de
Farmacéuticos de Espafia resulta imprescindible el
trabajo conjunto y cooperativo entre asociaciones de
pacientes y organizaciones profesionales.

Por ello, quieren impulsar una Alianza con los todos los
pacientes, en especial los cronicos y complejos para
darles voz, escucharles, integrarles en las estrategias
profesionalesy ponerasudisposicion, todoslosrecursos
asistenciales y en materia de salud publica, vigilancia
epidemioldgica, prevencion y promocion de la salud, que
sean posiblesy les ayuden a mejorar de forma sustancial
su calidad de vida y los resultados de su farmacoterapia.

Todo estolo hanimplementado en el documento Atencion
integral al paciente cronico y complejo COMPROMISO
DE LA FARMACIA COMUNITARIA CON LOS PACIENTES

‘%www Ir al enlace


https://www.youtube.com/c/farmaceuticosConsejoGeneral
http://https://www.facebook.com/ConsejoGeneralColegiosFarmaceuticos/
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https://twitter.com/Farmaceuticos_
https://twitter.com/SEORLCCC
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https://www.linkedin.com/company/consejo-general-de-colegios-farmac%C3%A9uticos
https://t.me/Farmaceuticos_es
https://www.tiktok.com/@farmaceuticos) 
https://www.farmaceuticos.com/wp-content/uploads/2021/03/atencion-integral-al-paciente-cronico-y-complejo.pdf

“Los pacientes sois los verdaderos protagonistas del cambio que
tenemos que hacer en el Sistema Sanitario, un sistema que tiene que
ser colaborativo, flexible y capaz de mejorar la atencion a la cronicidad
y reforzar la prevencion. Necesitamos un sistema centrado en las
necesidades de los pacientes, y sin vosotros es imposible. Tenemos
que pasar de un sistema que trata la enfermedad a un sistema que trata

enfermos, pacientes que viven en un entorno, con una situacion concreta y
con unas necesidades concretas, sociales y sanitarias. Los farmacéuticos

somos muy conscientes de ello, y siempre tenemos a los pacientes y a sus
organizaciones en el eje central de todo lo que hacemos, y con este foco

hemos trabajado siempre y lo sequimos haciendo”.

D. Jesus Aguilar,

presidente del Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos.

Ultimos proyectos

Escuela con Pacientes: |a Escuela
con Pacientes del Consejo General
de Colegios Farmacéuticos busca
empoderar al paciente y promover
su corresponsabilidad en la gestion
de su enfermedad, proporcionando
informacion y formacion accesible
y rigurosa sobre patologias vy
tratamientos.

Para mas informacion:

ﬁwww Ir al enlace

Estrategia Social de la Profesion
Farmacéutica: |a Estrategia Social de la
Profesion Farmacéutica busca canalizar
el trabajo de los profesionales en favor
de la sociedad, contribuyendo a los
objetivos de desarrollo sostenible del
Gobierno de Espafa para el aio 2030.

Para mas informacion:

ﬁwww Ir al enlace

Campanas

Farmahelp: una herramienta digital
y gratuita de la QOrganizacion
Farmacéutica Colegial que permite al
farmacéutico comunitario contactar con
las farmacias de su entorno cuando un
paciente necesite algun medicamento y
no disponga del mismo.

Para mas informacion:
\i%w Ir al enlace

Mi Farmacia Asistencial: mi Farmacia
Asistencial es una nueva iniciativa de
la Organizacion Farmacéutica Colegial
que busca utilizar la tecnologia para
potenciar la actividad asistencial del
farmacéutico.

Para mas informacion:

\%WW Ir al enlace


https://www.farmaceuticos.com/tu-farmaceutico-informa/escuela-con-pacientes-3/
https://www.farmaceuticos.com/el-consejo-general/consejo-general/agenda-social-y-sanitaria-de-la-farmacia/
https://www.farmaceuticos.com/farmaceuticos/farmacia/campanas/mejora-la-forma-de-acercarte-a-tus-pacientes
https://www.farmaceuticos.com/farmaceuticos/farmacia/campanas/si-no-lo-tienes-farmahelp-lo-encuentra

Seguro que en algun momento a lo largo del
proceso de enfermedad has detectado algun
sintoma fisico y has escuchado esa frase tan
tipica de “eso es ansiedad", 0 “eso es estres”.
La primera pregunta que puede surgirnos
es “¢y acaso no son lo mismo el estrés y la
ansiedad?” Pues no, no lo son. De hecho,
tienen diferencias sustanciales que trataremos
de explicar a lo largo de este articulo.

En primer lugar, resulta importante establecer
algunas definiciones de estos conceptos. La
ansiedad se presenta como una respuesta
anticipatoria ante lo que percibimos
como una amenaza, sea esta real o no. La
ansiedad cumple la funcién de protegernos
ante esta amenaza, por lo que no podemos
considerar que sea nociva para Nosotros.
Sin embargo, en determinadas situaciones
puede resultarnos perjudicial, provocando
la aparicion de sintomas psicologicos vy
fisicos dificiles de manejar. Mas que intentar
eliminarla, podemos aprender a controlarla si
en algin momento sentimos que nos cuesta
gestionarla, tratando de dar con un grado
de ansiedad tolerable y que nos permita
funcionar con normalidad.

Si deseas ampliar informacién sobre
ansiedad y cancer, puedes hacerlo en el
articulo de psicologia del numero 19 de la
revista GEPAC.

TAGEPAC

Pautas psic

¢COMO DIFERENCIAR ENTRE EL ESTRES
Y LA ANSIEDAD?

El estrés es diferente. Y es que, si bien
hablabamos de la ansiedad como respuesta
anticipatoria ante una amenaza percibida
(real 0 no), cuando hablamos de estrés
nos referimos a la reaccion que aparece
ante un estresor externo. Se produce
ante la percepcion de no contar con los
recursos suficientes para hacer frente a una
situacion determinada. Es una reaccion que
generalmente relacionamos con el ambito
laboral, ya que es comun que se produzca
cuando la carga de trabajo es superior a la
gue sentimos que podemos asumir, 0 cuando
no contamos con los recursos materiales
para sacar una tarea adelante a tiempo.
De este modo, observamos que el estrés
es una respuesta directa y a corto plazo
ante una situacion de dificil gestion. A lo
largo del proceso de enfermedad, podemos
observarlo, por ejemplo, en la dificultad para
organizar las citas médicas o por el propio
cambio vital que supone el momento del
diagnostico de una patologia como el cancer.

Como hemos visto, hay una diferencia
significativa en la causa que genera estas
reacciones. La causa que genera el estrés
es externa, y en pequefnas dosis resulta
beneficioso (nos prepara para enfrentar retos
ynos movilizaalabusqueda derecursos). Sin
embargo, cuando se mantiene en el tiempo,
fenomeno comunmente conocido como
estrés cronico, puede resultar perjudicial.



olégicas

En el caso de la ansiedad, responde a
causas mas internas: aunque el origen sea
una situacion que estamos atravesando,
0 una conversacion que hemos tenido,
se encuentra mas relacionado con la
incertidumbre y |a preocupacion ante
posibles eventos futuros. Al igual que el
estrés, cumple una funcién de proteccion,
y segun como la gestionemos puede
resultarnos beneficioso o perjudicial
(llegando a interferir en nuestro dia a dia).

JY por qué en muchos casos nos resulta
dificil distinguirlas? Vistas las diferencias,
vamos a ver los puntos en comun para
entender por qué.

En primer lugar, los sintomas que se
manifiestan son muy similares, pudiendo
llegar a solaparse en muchos casos.
Sintomascomoelaumentodelafrecuencia
cardiaca, la aparicion de tension muscular,
falta de apetito o problemas de suefio son
comunes a ambos fendmenos.

Por otro lado, las causas que generan
estrés y ansiedad pueden también
coincidir, siendo muy frecuente la
presencia de ambas en un mismo
contexto, y en ocasiones pudiendo ser una
un factor fundamental en la aparicion de
la otra. Por ejemplo, ante el diagnostico
de cancer, podemos presentar dificultad
para la adaptacion a la enfermedad (mas
relacionado con estrés) y preocupacion
excesiva ante el futuro y las posibles

consecuencias del tratamiento (respuesta
de ansiedad).

Si bien en el caso del estrés podemos
atender a las causas que lo originan
para disminuir esa percepcion de falta
de recursos (pidiendo ayuda a alguien
externo, tratando de organizar nuestros
asuntos de una forma mas eficiente, etc.),
también existen técnicas generalmente
aplicadas a la ansiedad que pueden
ayudarnos a gestionar el estrés. Algunas
de ellas son:

- La realizacion de actividad fisica.
+ La practica de relajacion.

« La  planificacion de  actividades

gratificantes y distractoras.

A modo de conclusion, podemos entender
por qué el estrés y la ansiedad son
fendmenos que facilmente pueden ser
confundidos, por sus similitudes en los
contextos en los que se desarrollan y el
modo en que se manifiestan. No obstante,
es importante acudir a las diferencias
que existen entre ellas para poder
diferenciarlas, sobre todo atendiendo a
si el origen se encuentra en algo externo
(mas directo y en el corto plazo), o interno
(mas relacionado con la preocupacion
ante posibilidades futuras).

Si tienes dudas o necesitas ayuda para
gestionar el estrés o la ansiedad, ponte en
contacto con el equipo de psicooncologia
de GEPAC.



cocinamos juntos

DIETA MEDITERRANEA DESPUES DEL CANCER

Una vez que se ha terminado el tratamiento
para el cancer van a mejorar muchas de las
cosas que hacian dificil o desagradable el
hecho de comer. Poco a poco ira quedando
atras el sabor metalico, se recuperara el
sabor de los alimentos, desapareceran las
nauseas y la falta de apetito.

En este momento, vamos a intentar
recuperar o adquirir unos habitos saludables
de alimentacion que nos ayudaran a
recuperarnos después de los tratamientos
contra el cancer, a sentirnos mejor y que
ademas haran menos probable que el
cancer vuelva a aparecer.

Las sociedades médicas (tanto europea
como norteamericana) y el Cédigo Europeo
contra el Cancer plantean recomendaciones
similares, que incluyen: llevar una
alimentacion y un estilo de vida saludable,
realizar ejercicio fisico de manera regular
y mantener un peso correcto. Esto puede
ayudar ademas a prevenir o controlar otras
enfermedades cronicas, como hipertension,
diabetes, colesterol alto y enfermedades
cardiovasculares, que muchas personas
supervivientes de cancer tienen riesgo de
padecer, 0 ya padecian previamente.

La recomendacion se corresponde con el
patron de la dieta mediterranea. Se trata
de un estilo de vida - no Unicamente unas
pautas de alimentacion - ya que incluye la
realizacion de actividad fisica frecuente,
y unas costumbres sociales favorables
como, por ejemplo, comer con compaiia

(una de las caracteristicas principales de
las poblaciones mediterraneas y que ha
permitido la continuidad de nuestra cultura,
nuestras costumbres y tradiciones).

Se basa entre otras cosas en el consumo de
alimentos de proximidad y de temporada.

Hidratacion. Bebe suficiente agua. Es
esencial para hidratarse correctamente y asi
ayudaralcuerpoafuncionaradecuadamente
y absorber los nutrientes.

Evita los refrescos, son una fuente de aztcar
afadido y por tanto pueden aumentar
el riesgo de enfermedades cronicas vy
de sobrepeso u obesidad. Tampoco
son recomendables los que contienen
edulcorantes, ya que muchos de ellos, entre
otras cosas, alteran la microbiota intestinal,
clave para el correcto funcionamiento de
nuestro sistema inmune.

Beber alcohol esta relacionado con siete
tipos de cancer diferentes y no hay dosis
libre de riesgo asi que, en cualquier caso,
limita la cantidad de alcohol que bebes y no
lo consumas en exceso.

Alimentacion centrada en los vegetales.
La base de nuestra alimentacion seran los
alimentos de origen vegetal y de temporada:
frutas, verduras y legumbres. Son ricos en
vitaminas, minerales y antioxidantes que
ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico
y protegen contra enfermedades. Intenta
incluir al menos 3 raciones de verduras'y 2
de frutas al dia. Se recomiendan entre tres y
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cuatro raciones de legumbres a la semana.
Cuanta mas variedad haya, mucho mejor.

Los cereales (pan, pasta, avena...) deberian
ser integrales, de grano entero. Si puedes,
es preferible consumir pan de masa madre,
de fermentacion lenta.

Con estos grupos de alimentos aportamos
la fibra a la dieta. Se ha demostrado que
la fibra ayuda a reducir el riesgo de varias
enfermedades cronicas.

Recuerda que puedes usar
congelados.

vegetales

La proteina, nutriente esencial. Son
esenciales para la reparacion y regeneracion
de tejidos. Como ya sabes, durante el
tratamiento oncolégico es uno de los
nutrientes mas importantes porque las
necesidades suelen estar aumentadas.
Deberiamos incluirlas en todas las comidas
(desayuno, merienda y cena). Se deben elegir
fuentes de proteinas magras: carnes blancas
como pollo, pavo, conejo, cerdo de capa
blanca, pescado. Otra fuente de proteinas
son los lacteos.

Grasa saludable. Las grasas son
imprescindibles para la absorcion de
vitaminas y el funcionamiento adecua do del
cuerpo.

El aceite de oliva virgen extra, alimento
clave de la dieta mediterranea, nos aporta
grasa de alta calidad. Encontramos también
grasas saludables en los frutos secos y las
semillas (a su vez aportan proteinas, fibra,
vitaminas y minerales). Las nueces en
particular estan repletas de acidos grasos
omega-3, muy beneficioso y con gran
capacidad antiinflamatoria. Otro alimento
qgue puedes incluir en este apartado es el
aguacate.

Por otra parte, los pescados grasos,
como el salmon y las sardinas también
son fuentes de acidos grasos omega-3.
En el caso del pescado azul es preferible
que elijas siempre pescado pequefo, ya

que los pescados grandes estan mucho
mas contaminados de mercurio.

Alimentos frescos. Limita el consumo
de alimentos ultraprocesados. Aportan
grandes cantidades de sal, grasas saturadas
y azucar anadido, que debemos evitar. Son
pro inflamatorios y tienen baja calidad
nutricional. Evita la bolleria industrial.

Suplementos nutricionales. Debemos tratar
de cubrir nuestras necesidades nutricionales
con alimentos. Solo deberas incorporar
suplementos en el caso de tu equipo de
oncologia o nutricion te lo haya recomendado
asi debido a una deficiencia de nutrientes.

Hierbas y especias. Aprovecha el sabor de
las especias para hacer mas apetecibles tus
platos sin afadirles sal. Ademas, anadiras
sus propiedades beneficiosas a tu dieta.

Estas son recomendaciones generales
para las personas que han terminado su
tratamiento para el cancer, pero recuerda
que cada persona es diferente y puede tener
necesidades nutricionales especificas.

Algunos problemas causados por el
tratamiento, como los cambios en el
olfato o el gusto, pueden durar mas que el
tratamiento en si. No te desanimes, suelen
mejorar con el tiempo.

Los efectos secundarios del tratamiento
para el cancer o los cambios fisicos que
hayas experimentado pueden hacer sea
necesario adaptar las recomendaciones
anteriores para poder adecuarlas a tu
situacion. Es importante trabajar con
profesionales especialistas en nutricion y
oncologia para adaptar la alimentacion a
tus necesidades individuales y asi promover
tu salud y mejorar tu calidad de vida..

Fuente: Mi Cancer, Mi Nutricion (Nestlé).
Alimentacion y nutricion. Recuperado el 20
de agosto de 2024 de

\%WWW Ir al enlace


https://www.micancerminutricion.es/he-finalizado-el-tratamiento/dieta-mediterranea-cancer
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GARBANZOS CON BRECOL Y QUESO
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B

Ingredientes: 100 gramos de garbanzos, 1T pimiento
rojo asado (pequefio), 1 tomate (pequefo) cortado a
trocitos, 50 gramos de almendras tostadas, 1 cucharita
de albahaca fresca picada o de perejil, 50 gramos de
queso parmesano y tallos de brécol.

i
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Preparacion: pon en la batidora las almendras, el pimiento, el
tomatey la albahaca; elabora un puré con estos ingredientes.
Pasalos a la sartén para saltear, anade los garbanzos vy
cuécelos afuego muy lento. Mientras, corta diagonalmente el
brécol en partes mas pequefas. Déjalo cocer al vapor hasta
que esté tierno y crujiente y afadelo a la sartén con la mezcla
de tomate y garbanzos. Salpimienta al gusto. Después de
unos 5 minutos de coccion, apaga el fuego. Colécalo en el
plato, rocia el aceite y esparce el queso, si lo deseas.

*En verano, se puede sustituir el brécol por judias verdes, habas o cualquier otra leqgumbre.
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GEPAC

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

Por ello, hace siete anos, 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 diagnoéstico de cancer.

Finalista IV edicion

VIAJE DEL MIEDO AL AMOR

No existe mejor forma de expresar el cancer
gue como un viaje donde transitamos y que
sabemos que no hay vuelta atras intuyendo
que ya nada sera igual y que el destino esta
por descubrir.

¢ Como recuerdo mi vida antes de haberme
diagnosticado un cancer de mama?

Se me desdibuja en el tiempo y eso que
solamente han pasado 2 afos desde el
diagnostico siguiendo en la actualidad en
tratamiento y revisiones periodicas.

No afioro esa época en la que me creia sana
y en la que la sombra de mi mortalidad ni
siquiera se podia vislumbrar, esa vida que
transcurria entre el estrés, la ansiedad y la
preocupacion por vivir pensandome eterna,
llevando todo el dia acuestas un personaje
en este teatro llamado vida.

Cuando aparecio en mi vida el cancer
presenti en mi inconsciente que yo le
estaba esperando y que me habia estado
preparando toda mi vida para ello.

Y el viaje empezd, el destino era incierto y
por primera vez me enfrentaba a una posible

fecha de caducidad de mi vida que nunca
antes habia experimentado, la sensacion
era extrafa pero a la vez transformadora de
mi realidad.

Podiamos comparar este proceso como
comprar una entrada a un gran parque de
atracciones en el que tU no decides donde
quieres montar.

Primero te obligan a montar en una noria
donde tus sentimientos cambian segun la
posicion donde te encuentres, si las noticias
son buenas subes y te elevas al cielo
como nunca antes habias disfrutado, si los
resultados no son los deseados el miedo
se apodera de ti y vuelves a ver todo negro
y oscuro. Lo vivi con tanta consciencia
que disfrutaba tanto de esos momentos
de estar arriba que eclipsaban las dificiles
situaciones que tuve que experimentar.

Me propuse no implicarme con el drama
y consegui no enredarme mucho tiempo
solamente lo suficiente para sentirlo,
aceptarloy transcenderlo.

Comprobé que no podia huir de esa
sensacion de tristeza y de miedo a morir



ya que estaba mostrandome una parte de
mi que todos tenemos olvidadas que vale
la pena recordarla y sentirla para poder
disfrutar del ahora que en definitiva es lo
Unico que VIvimos.

Pensé que poco tiempo dedicamos en
nuestra cultura a hacernos amigos de
nuestro final ya que es lo Unico claro y
seguro que tenemos cuando nacemos vy
gue muy pronto nos ensefnan a olvidar.

Dedicamos tanto tiempo en este viaje
llamado vida, al nacimiento, al trabajo,
a entretenernos con dramas absurdos,
problemas inacabados, pensamientos
tormentosos, alimentando  juicios vy
creencias que nos definen como seres
especiales creyendo que somos diferentes
alos demas y cargando a nuestro personaje
de atributos que nos hacen parecer mejores
ante los demas.

Qué pasa cuando una enfermedad de este
tipo aparece en tu vida, empiezas a caminar
por sendas inexploradas y comienza a vivir
una vida mas auténtica con una vibracion
diferente y comprendi esas palabras que
no lograba entender antes vivir el presente
como lo unico real, valorando los detalles
mas insignificantes que antes no apreciabas
por esa rutina que nos hace vivir dormidos.

Para mi ha sido una revolucion interna, los
colores parecen mas vivos, los sabores
escondidos en tu boca cuando la quimio
empieza a actuar en tu cuerpo y cuando
regresan a tu paladar sientes el maravilloso
placer del sentido del gusto y eso jamas
pasaras ya por alto, mi pelo papel principal
en esta pelicula desaparecio de una forma
radical sin derecho a despediday lo echaba
tanto de menos que ahora que ha crecido lo
cuidocomo side unregalo valioso se tratara,
las primeras en regresar timidamente fueron
las cejas y mas tarde las pestafas y en mi
cara volvia a aparecer todos los elementos
de mi expresion y que yo aprendi con gran
soltura a dibujarme todos los dias como
si de un lienzo se tratara con mi magico

lapicero marron, todavia siento esa alegria
de verlas regresar y sentir que por fin algo
en mi crecia renovado y con ganas de vivir.

Si, verdaderamente era un viaje sin equipaje
y en mi caso como en el de tantas mujeres
desprovistas de una parte fundamental de
nuestra feminidad que es nuestro pecho.
Enseguida me vino a la mente el dibujo
de una amazona que cuando era nifia Vi
en algun libro y contaba la leyenda de esa
tribu de mujeres guerreras que se cortaban
el pecho derecho para no tener ese
impedimento fisico a la hora de coger el arco
y poder lanzar las flechas mas certeramente
y sobre todo mucho mas lejos, y asi me
quise yo comparar. Mis flechas no eran
de guerra si no de objetivos por cumplir, el
arco representaba mi fuerza que me hacia
transcender hacia nuevas formas de ver
la vida y que me habian hecho conquistar
la paz, lanzandome desde el conflicto a la
armonia, del drama a la risa y del miedo
al amor y asi sentirme amiga de mi propia
muerte no como un final si no como parte
de mi vida.

Si, me considero una amazona y como tal
seguiré luchando con mucha mas fuerza
para poder seguir aprendiendo lo que
esta enfermedad llamada cancer me ha
ensefado, a vivir una vida mas auténtica,
y que el amor para mi adquiera un nuevo
significado disfrutando de todo lo que me
rodea, es verdad que hasta que no perdemos
algo no lo apreciamos, asi que espero que
ya no sea necesario, Aprendi lo maravilloso
gue es vivir en esa consciencia de saber
que nada termina y que siempre seremos
eternos ya que tener miedo a la muerte es
tener miedo a vivir.

Este viaje del Miedo al Amor estara siempre
al alcance de todos.

:Me acompanas?

iDisfrutaremos juntos!

Dna. Isabel Calahorro Pahisa



asociaciones
este mes

GEPAC esta formado por 130 organizaciones 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.

Estas son las actividades que las asociaciones del Grupo Espanol de
Pacientes con Cancer estan llevando a cabo este mes de septiembre.

MARCO LUNA

La Asociacion Marco Luna ha organizado
su tradicional Enmascarado, el carnaval
de mascaras benéfico mas destacado
de Sevilla. Se llevara a cabo el 28 de
septiembre en el Casino de la Exposicion
(junto al Teatro Lope de Vega) en Sevilla,
en horario de manana y de tarde. Ademas,
por la noche, tendré lugar el coctel-
degustacion (30 euros).

BASCARADOS
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ASOTRAME

La Asociacion Gallega de Afectados por
Transplantes Medulares y Enfermedades
Oncohematologicas, presenta el taller
online “Cosmeética oncoldgica”" con la
doctora Maria elena Fernandez Martin, el
dia 3 de septiembre a las 12:00 horas.

T

Hablemos de Hematologia

Cosmética oncologica

Encuentro online con
M? Elena Fernandez Martin

Médica estética del paciente oncolégico
Miembre de la Seciedad Espaficla de Medicina Estética

Martes 3 de septiembre a las 12.00 h

Colaboran

S hficer

Organiza
(@) Asotrame



ALCLES

La Asociacion Leonesa Con Las

Enfermedades de la Sangre — ALCLES
Ledn, ha organizado la XI Carrera Solidaria
“Corre Por la Vida" el dia 22 de septiembre
a las 11:00 horas. La salida se realizara
desde el Convento de San Marcos (Ledn)
y el precio de inscripcion es del10 euros.

XI CARRERA I :2:2 SEPTIEMBRE
SOLIDARIA 11:00 horas

Informacic
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ORGANIZA

ASACO

La Asociacion de Afectados por Cancer de
Ovario (ASACO) llevara a cabo la actividad
GO Day Espana 2024 el 21 de septiembre,
en el Museo del Pueblo Asturias (Gijon)
de 10:30 a 15:30 horas. Los socios de
la asociacion podran acceder de forma
gratuitay, el resto, debera donar 10 euros.

Para mas informacion: https:.//www.
asociacionasaco.es/go-day-2024/

#G0OAgainstStigma

ASACO teinvita a aprender sebre los Canceres
Ginecologicos y a una espicha despues de la actividad

21 DE SEPTIEMBRHE 3

. 10:30 AM

g " MUSEO DEL PUEBLO DE ASTURIAS
APORTACION 10 EUR0S*

*TODA LA RECAUDACION SERA DONADA A ASACO
& 0 & gior o & @

Astazeecs » €HM8D GSK ohor

HYDROSKIN ONCOLOGY

Desde  Hydroskin  Oncology han
organizado una sesion online que lleva
por titulo “Las vacunas, un aliado para el
paciente oncolagico”, el 23 de septiembre
alas 17:00 horas.

SESION ON LINE DIRIGIDA A PACIENTES

ONCOLOGICOS Y CUIDADORES

RANE0 [ 23SPTIENPBRE [ 1100

LAS VACUNAS
UN ALIADO PARA EL
PACIENTE ONCOLOGICO

Dudas frecuentes sobre
vacunas en el paciente con
cancer

Soy pacients encolégico
iMe wacuna?; Por qué?
(Cuando?

Mapa Farmacias
oncaldgicns

Rosario Cim Fernandez Bolafies

fiola de weten
. ‘;‘22 !elarrﬂ:

Vacunolog[a
Montse Abanades. £atrys l | “".b
Oncology Academy &\ ......... E
Oncology Academy \?‘(/{ L@
Lidararaio o dosarnily ~ e
46 tamsacias oa Coceiigia
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AGL

La Asociacion Gallega de Linfedema (AGL)
llevara a cabo diferentes actividades en el
mes de septiembre:

+ Webinar: “Discapacidad e
Incapacidad”. El 17 de septiembre
a las 20:00 horas. Para socios de la
asociacion.

+ Conferencia sobre linfedema,
lipedema e insuficiencia venosa
cronica para profesionales. El 19
de septiembre en el Colegio de
Farmacéuticos de Pontevedra, a las
17:00 horas.

- Pontesan, V feria de la salud y
Bienestar "“Educando en saude".
Los dias 27 y 28 de septiembre en la
Ciudad de Pontevedra, en horario de
mafana y tarde.

LA HIGUERA

La Asociacion La Higuera, llevara a cabo
dos talleres que seran impartidos en
nuestra sede (Avenida de Coérdoba 15.
Madrid)

- Taller de Sexualidad Femenina. El dia
17 de septiembre de 17:30 a 19:00
horas.

wa ‘
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Taller de
Sexualidad Femenina
Para pacientesy |
supervivientes de cancer .

+ Taller de Deseo y Sexualidad. Los
dias 21 y 22 de septiembre de 10:00
a 13:00 horas.

Taller de

deseo y sexualidad
Para pacientes y

supenvivientes de cancer, 8

con Laura Valero

BIIRIUN|OA uglDeLIody

ACCMYG

La Asociacion Canaria de Cancer de
Mama y Ginecologico (ACCMYG) llevara a
cabo las siguientes actividades:

Charlas Informativas. Se realizardan a
lo largo de mes. Para mas informacion
contactar con la asociacion.

Jornada de ocio: Vela. El 6 de septiembre
en el Club Varaderos a las 10:30 horas.

Ejercicio fisico. El 13 de septiembre en la
Calle Ana Benitez, n® 1, de 17:00 a 18:30
horas.

IX Edicion Gran Canaria Grand Pink Run.
El dia 29 de septiembre en La Puntilla
(Playa de las Canteras hasta el CC Las
Arenas), a las 9:30 horas. El precio es de
12 euros.

Acupuntura. La fecha se concretara con la
usuaria. Ellugar sera enla Calle Ledn y Castillo
n° 35, 5° B de Las Palmas de Gran Canaria.



APAAC

APAAC, Asociacion Pitiusa de Ayuda
a Afectados de Cancer ha preparado
diferentes actividades para el mes de
septiembre:

* Pilates Can Misses. Todos los martes
en el Polideportivo Can Misses, a las
10:30 horas. Inscripcion gratuita.

« Pilates. Todos los martes a las 9:30h.
Inscripcion gratuita.

- Estiramientos cadenas musculares.
Todos los miércoles en Casal Igualtat, a
las 17:00 horas. Inscripcion gratuita.

* Yoga. Todos los jueves, en Casal
lgualtat, a las 9:30 horas. Inscripcion
gratuita.

+ Meditacion. Todos los jueves en Casal
lgualtat, a las 10:30 horas. Inscripcion
gratuita.

ONCOVIDA

La asociacion Oncovida de Sabadell
ofrece a sus usuarios un nuevo taller.
Se trata de “Atencion al duelo”, que
tendra lugar todos los lunes de 16:00
a 19:00 horas. Ademas, permaneceran
disponibles el resto de los talleres que ya
se realizaban.

AELEMIC

La Asociacion Espanola de Enfermos de
Leucemia Mieloide Cronica (aelemic)
llevara a cabo las siguientes actividades:

Presentacion video para pacientes. El 22
de septiembre en el Hospital Universitario
y Politécnico La Fe de Valencia. Horario a
falta de confirmar por la asociacion.

Charla “Conviéertete en un paciente
experto y conecta con profesionales
sanitarios”. El 23 de septiembre. Horario
a falta de confirmar por la asociacion.

Webinar “Hablemos de la LMC en su dia
mundial”. El 26 de septiembre. Horario a
falta de confirmar por la asociacion.




REVISTAGEPAC

Ultimas noticias

En este apartado de la revista, podras conocer las altimas novedades
del Grupo Espanol de Pacientes con Cancer y sus diferentes
iniciativas llevadas a cabo con otras entidades. jNo te lo pierdas!

CANCER CUESTION DE ESTADO

18 de julio. Finalizados julio y agosto, en el Grupo Espafol de
Pacientes con Cancer (GEPAC) volvemos a nuestro horario
completo de atencion al paciente y su familia. Recuerda que este
es:

De lunes a jueves: de 9:30 a 14:00 horas y de 15:00 a 19:00
horas.

+  Viernes: de 9:00 horas a 15:00 horas.

Para contactar con nosotros puedes llamar al 91 563 18 01 o
escribenos un correo a info@gepac.es




CANAL WHATSAPP

En GEPAC ya disponemos de un nuevo canal de WhatsApp, a través de esta
aplicacion queremos que puedas tener actualizada la informacion sobre
ultimas noticias, servicios, actividades, etc..

El nuevo canal de WhatsApp ofrece comunicacion inmediata para estar al
dia de las ultimas noticias de GEPAC, entrando en el canal cuando lo desees,
sin tener activas las notificaciones. Este canal es privado y nadie puede ver
tu teléfono maovil. No es un grupo de WhatsApp, solo veras la informacion si
entras en el canal.

Para acceder al canal: https://www.whatsapp.com/
channel/0029Vak3vDtDTKkK3PE4Q2E42

EVENTO FARMACEUTICO

Desde GEPAC hemos organizado una nueva actividad dentro de nuestro
programa "Viajamos Juntos". En esta ocasion viajaremos a Extremadura
desde el 31 de noviembre hasta el 3 de diciembre.

Para mas informacion: https:
Viajamos-juntos:-Circuito-por-Extremadura

SUSCRIBETE A LA REVISTA
GEPAC Y RECIBELA GRATIS EN TU
CORREO ELECTRONICO CADA MES


https://www.whatsapp.com/channel/0029Vak3vDtDTkK3PE4Q2E42
https://www.whatsapp.com/channel/0029Vak3vDtDTkK3PE4Q2E42
https://gepac.playoffinformatica.com/actividad/20/Viajamos-juntos:-Circuito-por-Extremadura/ 
https://gepac.playoffinformatica.com/actividad/20/Viajamos-juntos:-Circuito-por-Extremadura/ 
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