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@ Cancer, tratamiento y fatiga

El cancer y el tratamiento del cancer pueden hacer que sientas fatiga.
La fatiga es sentirte tan cansado que no puedas hacer ni siquiera las
tareas basicas. Incluso si estas durmiendo o descansando lo suficiente,

es posible que aun te sientas muy cansado, débil, agotado o sin energia.

.Como puede afectar la fatiga a mi vida diaria?

La fatiga es uno de los efectos secundarios mas dificiles de manejar para
muchas personas. Puede afectar muchas partes de tu vida, tales como:

e Tuestado de danimo y tus sentimientos: Puedes sentirte malhumorado
oirritable, y esto puede afectar tus relaciones con amigos y
familiares

e Tus actividades diarias: Es posible que tengas dolores musculares 'y
somnolencia que te dificulten realizar tus tareas o pasatiempos
cotidianos

¢ Tucapacidad para hacer frente al tratamiento

e Tucapacidad para hacer tu trabajo: Puedes tener problemas para
concentrarte o tomar decisiones

¢ Tus sentimientos de esperanza para el futuro: Puedes sentirte menos
motivado o incluso deprimido

. Qué puede causar fatiga?

El propio cancer
Algunos tipos de cancer pueden:
e Hacer que tu cuerpo necesite mas energia para realizar tareas
e Debilitar tus musculos
e Danar ciertos 6rganos (tales como el higado, los rifiones, el
corazoén o los pulmones)
e Cambiar las hormonas de tu cuerpo

Algunas personas
pueden tener este tipo
de fatiga durante meses
o anos después de
terminar el tratamiento.
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Tratamientos contra el cancer

Las personas a menudo sienten fatiga en estos periodos:
¢ Unos dias después de un tratamiento de quimioterapia
¢ Algunas semanas después de comenzar la radioterapia
¢ Unos meses después del tratamiento con inmunoterapia

Dolor
Vivir con dolor constante es agotador y estresante. Ademas, muchos
analgésicos causan somnolencia y fatiga.

Depresion, ansiedad y estrés

Sentirte deprimido o decaido puede resultar estresante y disminuir tu energia.
Reducir tus niveles de estrés y tratar problemas de salud mental como la
depresién y la ansiedad puede ayudarte a sentirte menos fatigado.

Problemas para dormir

No dormir bien puede causar fatiga a lo largo del dia. Algunas personas no
duermen bien debido al estrés, el dolor y ciertos medicamentos, que también
pueden cambiar sus patrones normales de sueno.

Nutricién deficiente

El cancery el tratamiento del cancer pueden dificultar comer y comer bien. Cuando tu
cuerpo no tiene suficientes calorias o nutrientes, puede sentirse fatigado. Comer
alimentos saludables puede mejorar la fatiga. Considera hablar con un dietista
registrado para que te ayude a encontrar alimentos que puedas comer.

Anemia (glébulos rojos bajos)

Muchas personas con cancer tienen anemia. Las personas con anemia pueden

sentir una fatiga extrema y abrumadora. Tu médico podria tratar la anemia con /
suplementos, medicamentos o transfusiones de sangre.

Otros problemas de salud
Las personas con cancer, especialmente aquellas que tienen 65 anos o més,
pueden tener otros problemas de salud que empeoran la fatiga, tales como:

* Problemas del corazén e Artritis

e Funcion pulmonar y renal reducida e Problemas nerviosos

e Problemas hormonales
El tratamiento de estas afecciones puede ayudar con la fatiga. Tu médico puede
hacerte preguntas o pruebas para buscar afecciones que puedan estar causando
fatiga.



¢ Como se diagnostica la fatiga?

Para obtener mas informacidn sobre tus sintomas, tu médico puede:
e Hacerte un examen fisico
e Hacerte preguntas
e Hacerte pruebas, como anélisis de sangre, analisis de orina (pis) o
radiografias.

Para ayudar a guiar la conversacién con tu médico,
piensa en cdmo podrias responder estas preguntas:
e ;Qué tan grave es tu fatiga?
e ;Cuando comenzd la fatiga? A\
e ;Cuando te sientes mas cansado?
e ;Cuantodura?
e ;Ha cambiado con el tiempo?
e ;Hay algo que hace gue mejore o empeore?

Maneras de mejorar los sintomas de fatiga

Si tienes fatiga durante o después de tu tratamiento contra el cancer,
preguntale a tu médico si estas estrategias son adecuadas para ti:

Usa tu energia sabiamente Investigaciones

Usa tu energia en tareas que sean importantes para ti y piensa en qué tareas demuestran que el
podria hacer otra persona. También intenta programar momentos de descanso ejercicio es una de
en tu dia. las mejores maneras

Mantente activo de tratar la fatiga

Aunque es posible que no tengas ganas de mover el cuerpo, la actividad fisica en
realidad puede ayudar a aliviar la fatiga. Aqui tienes algunos consejos:

* Preguntale a tu médico qué actividades y cudnto son mejores para ti. Esto
puede cambiar durante y después del tratamiento del cancer.

e Considera la fisioterapia, especialmente si tienes una mayor probabilidad de
lesionarte debido al cancer, al tratamiento del cdncer u a otros problemas de
salud. Los fisioterapeutas pueden ayudarte a:

o Aumentar tu fuerza
o Disminuir el dolor
o Mejorar tu movimiento

e Considera un entrenador personal, que puede crear un programa de ejercicios

solo para ti
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Asistencia psicolégica
Hablar con un consejero puede ayudar con tu fatiga. Por ejemplo, un
tipo de terapia especifica llamada “terapia cognitiva conductual”
puede ayudarte a:

e Reformular tus pensamientos sobre la fatiga

e Mejorar tus habilidades para afrontarla

e Superar los problemas de sueno que causan fatiga

Estrategias de integracion de la mente y el cuerpo
Estrategias tales como la atencidn plena, el yoga y la acupuntura
pueden reducir la fatiga. Otras estrategias de integraciéon de la mente
y el cuerpo pueden ser Utiles, pero los investigadores no las han
estudiado completamente, incluyendo:

e Terapia de contacto, tal como el reiki

e Terapia musical

e Masajes

e Relajacion

¢ Qigong, un tipo de relajacion y meditacion
Pidele a tu médico referencias de profesionales que se especializan en
estas estrategias para sobrevivientes de cancer.

Nutricion Es importante hablar
A veces, el cancery el tratamiento del cancer dificultan comer sano. con tu médico antes de
Considera hablar con un dietista registrado para que te ayude a: tomar suplementos

e Obtener todos los nutrientes que necesitas dietéticos o herbales
e Encontrar formas de comer bien, especialmente si tienes problemas para asegurarse de que
con el gusto, pierdes el apetito o tienes ndauseas y vomitos ho interactden con tu
tratamiento contra el
cancer.

Medicamentos y suplementos
Habla con tu médico sobre medicamentos o suplementos que podrian ayudarte, tales
como:
e Medicamentos que te ayuden a sentirse mas alerta y despierto: Estos son mas
Utiles para las personas que actualmente estan recibiendo tratamiento contra el
cancer y las personas que tienen cancer avanzado
¢ Medicamentos hormonales: Si tu glandula tiroides o glandulas suprarrenales estan
produciendo menos hormonas debido al tratamiento, es posible que necesites
medicamentos para reemplazar estas hormonas
¢ Suplementos: Tu médico puede controlar tus niveles de hierro, vitamina B12 o
vitamina D y ofrecerte un suplemento si estos niveles son bajos. Otros suplementos
como el ginseng pueden mejorar la fatiga relacionada con el cancer. Solo toma
suplementos segun las indicaciones de tu médico
o w


https://context.reverso.net/traduccion/espanol-ingles/Las+estrategias+de+mente+y+cuerpo

Preguntas para hacerle a tu médico

e ;Cree que mi tratamiento contra el cAncer me causarad fatiga? Si es asi, ¢cuando?
e ;Por qué tengo fatiga?

* :Necesitaré hacerme pruebas para saber méas sobre mi fatiga?

e (Cémo puedo hacer frente a la fatiga?

e ;Deberia hablar con alguien mas para que me ayude a sobrellevar la fatiga? ¢ Tal
como un dietista registrado, un consejero, un fisioterapeuta u otra persona?

Habla con tu médico si tienes fatiga. Inférmale sobre cualquier sintoma o
efecto secundario nuevo o cambiante. El control de los sintomas, incluida la

fatiga, es una parte importante de la atencién y el tratamiento del cancer.

Escribe tus preguntas aqui:
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