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Recomendaciones para personas con tratamiento oncoldgico,

en el contexto de la pandemia por el covip-19

La situacién actual nos ha llevado a experimentar cambios en nuestras rutinas, habitos y estilos de
vida. Los pacientes con diagndstico de cancer pueden experimentar estos cambios con mayor
incertidumbre, dificultad y malestar. Esto se debe a la posibilidad de que haya cambios
importantes en los centros de salud a los que asisten, por ejemplo: modificacién en el horario de
las consultas médicas, atencion médica a través de llamadas telefénicas, recoordinacién de

tratamientos, entre otros.

Debemos comprender que esto es lo esperado y tiene como fin evitar las conglomeraciones y los
espacios de contagio. Recomendamos que si no entiende alguna indicacién se comunique
telefénicamente con la institucidn en la que recibe atencidn y asegurese de haber comprendido el
nuevo funcionamiento. Deberia continuar con su tratamiento, siempre y cuando su médico no

indique lo contrario.

Los periodos prolongados de miedo suelen derivar en un estado mental de alerta y estrés que
pueden debilitar nuestro sistema de defensas, el cual es muy importante para mantener a nuestro
cuerpoy nuestra mente fuertes, saludables y en calma. Ademas, debemos saber que la debilitacion
en nuestro sistema de defensas puede incrementar las complejidades y el malestar fisico y mental

al recibir el tratamiento oncoldgico.

La buena noticia es que tenemos una guia de recomendaciones que puede aplicar desde su casa,
con el fin de encontrar en este periodo la forma de adaptarse a las nuevas normalidades, asi como
encontrar estabilidad para cumplir con los requerimientos de sus tratamientos y cuidados
especificos. Reforzaremos ciertas rutinas que le seran utiles y se sentirdn muy bien, incluso luego

de haber superado este periodo tan especial.

— Alimentacidn: se recomienda una alimentacién con alto contenido de vegetales y frutas,
restringiendo el consumo de carnes rojas y alimentos procesados. También es deseable
limitar el consumo de azucar, lacteos y harinas refinadas, asi como el consumo de alcohol.

Procure mantenerse hidratado, consumiendo mucha agua.
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Ejercicio: la practica de actividad aerdbica suave-moderada es ideal, entre ellos: bailar con la
musica que le guste, sin verglienza, idejandose llevar y moviendo su cuerpo! Ademas, puede
buscar en distintas pdginas de internet videos gratuitos de clases de bailes, ritmos o

aerdbicos para principiantes que le seran de mucha ayuda.

Relajacion: no todo es hacer, hacer y hacer. Debe encontrar espacios en donde aclarar la
mente y los pensamientos, un espacio seguro, tranquilo y que le genere la sensacién de
calma y bienestar. Sugerimos la realizacidn de ejercicios de respiracion o meditaciones
guiadas. Animese a involucrar todos sus sentidos, por ejemplo: concéntrese observando la
luz de una vela, utilice esencia de lavanda para aromatizar el ambiente, tdmese un momento

de silencio.
Sueio: calidad y cantidad.

o Debe generar rutinas que le permitan encontrar la estabilidad en medio de la
sensacion de caos que puede estar experimentando, de modo que sugerimos que se

acueste siempre a la misma hora, en lo posible en un lugar cdémodo y oscuro.

o Sipuede, evite usar la cama para realizar otras actividades, intente que su cuerpoy

Su mente reconozcan ese espacio como un Iugar de descanso.

o Intente levantarse también todos los dias a la misma hora, respete los ritmos de su

cuerpo, duerma por la noche y comience su actividad diaria en la mafiana.

Use la tecnologia a su favor. Para todos es dificil encontrar espacios de contacto humano
estando en nuestro hogar, sin embargo, los avances tecnoldgicos nos permiten estar mas
cerca de nuestros amigos y familia, adaptandonos a las nuevas formas de interaccién. Puede

hacer videollamadas, por ejemplo.

Solicite atencion en su prestador de salud en el caso de sentir necesidad

de acompaifiamiento profesional para superar este periodo.
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Informacion
Sociedad Americana de Cancer:

— https://www.cancer.org/es/noticias-recientes/consejos-practicos-para-fomentar-la-salud-al-
permanecer-en-casa.html
— https://www.cancer.org/es/noticias-recientes/fomente-el-bienestar-de-su-salud-

emocional.html
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