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Introduccion

Los pacientes que se someten a quimioterapia, radiacién, cirugfa,
inmunoterapia, 0 a una combinacién de dichas terapias, a
menudo se quejan de sentirse fatigados. La fatiga es el efecto
secundario mds comun entre los pacientes que se someten a
tratamiento contra el cdncer. La misma sucede cuando un
paciente se siente cansado mds rdpido que lo usual después de
realizar algin esfuerzo, y a veces incluso sin haber realizado
ningtn esfuerzo. Los pacientes que reciben tratamiento describen
la fatiga que sienten como una sensacién de inercia, debilidad,
incapacidad para concentrarse, y mayor lentitud en sus
movimientos.

Si bien nadie sabe con exactitud qué es lo que causa la fatiga, si
sabemos que la misma puede ser severa, que varia de una persona
a otra, que puede comenzar gradualmente o en forma repentina,
y que son muchos los factores que pueden contribuir a dicha
fatiga. Puede estar causada por:

* Medicamentos usados para matar células cancerosas.
e La destruccién de células cancerosas.

* Medicacién dada para tratar las nduseas.

* Residuos de células cancerosas destruidas.

* Dafo a células normales.

* Infeccién

* Fiebre.

* Dolor

* Nutricién inadecuada.

* Anemia (cantidad reducida de glébulos rojos en la sangre).
* Respiracién superficial.

* Energfa extra que su cuerpo necesita para reparar las células
normales.
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Hay ciertos factores psicoldgicos, tales como ansiedad, pesar y
depresién, que también pueden provocar fatiga, al igual que lo
hacen los cambios en los patrones del suefio, la inmovilidad,
problemas de relacidn, y el tener que someterse a exdmenes y
tratamiento(s). A veces, el tener que trasladarse hasta el hospital
para recibir tratamiento también puede aumentar la fatiga.

i Qué puedo hacer con respecto a mi fatiga?

El primer paso para tratar la fatiga es dar a conocer a su enfer-
mera y médico que la estd experimentando. Asegurese de infor-
mar el nivel de su fatiga cuando hable con ellos. Puede ser de
ayuda el que usted sea especifico, por ejemplo, “Estuve tan
cansado que no pude trabajar por tres dias,” en lugar de decir
“Estuve muy cansado”.

Durante una semana, escriba una lista de sus actividades y cémo
se siente cuando las lleva a cabo. ;Se siente mds cansado en la
tarde o en la noche? ;Existe un patrén de su fatiga? Por ejemplo,
sestd mds cansado justo después de la quimioterapia, o justo
antes de otro tratamiento? Basado en las respuestas a estas y otras
preguntas, su médico podrd sugerirle los mejores modos para que
usted maneje la fatiga.

¢Como puedo manejar mi fatiga?

e Establezca un patron de suerio. Evite estimulantes tales como la
cafeina, alcohol, y tabaco, especialmente después de las 6 p.m.,
dado que los mismos pueden impedirle que se duerma o que
permanezca dormido. También puede probar una actividad
relajante como escuchar musica o leer antes de irse a dormir.

* Desarrolle una rutina. Sepa cudl es el ciclo de cuando usted
necesita descansar y cuando tiene energfas para realizar alguna
actividad. Esto puede ayudarle a planear sus dias.
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* Tome siestas cortas y descanse durante el dia. Una vez que haya
identificado los momentos del dia en que se siente mds fatiga-
do, puede programar sus periodos de descanso. Combine el
descanso con la actividad para producir o mantener su vitali-
dad. Descanse con frecuencia antes de sentirse fatigado.

* Planee sus actividades. Puede ser de ayuda si pone prioridades
en cuanto a lo que le gustarfa hacer cada dia. Esto le ayudard a
ahorrar energfas para las cosas que son necesarias y mds impor-
tantes para usted. Programe actividades importantes para aque-
llos momentos en que tenga mds energfas.

Trate de eliminar las actividades que lo hacen sentirse mds fatiga-
do. Fijese en su lista de actividades y recuerde cémo se sintié
cuando las hizo. Pida ayuda. No tema de buscar apoyo en
familiares, amigos o agencias sociales. Hay muchas organiza-
ciones que proporcionan transporte para los tratamientos y
ayudan con la cocina y la limpieza. Pida hablar con un asis-
tente social, por mds informacién sobre la forma de conseguir
ayuda.

Dé a conocer sus preferencias a amigos y familiares. Por ejemplo,
algunas personas que se hallan bajo tratamiento prefieren no
hablar por teléfono porque la conversacién las agota. Si usted
se encuentra dentro de este grupo, pida a sus amigos que le
dejen una nota en lugar de llamarle por teléfono. Muchos
pacientes usan el contestador telefénico para saber quién llama
cuando estdn fatigados. De esta forma, usted puede conversar
con dichas personas cuando sienta que tiene deseos de hacerlo.
Otros sienten que hablar con los seres amados les ayuda. En
este caso, digales a estas personas cudnto le ayudan sus lla-
madas, y pidales que llamen con frecuencia.

* Pida a su médico o enfermera que le ayuden a manejar las cosas
que le hacen sentir mds fatigado, tales como el dolor, las nduseas,
los vémitos, y el no poder dormir.




* Siga una dieta nutritiva. Coma comidas y bocadillos que sean
pequefios, bien balanceados, nutritivos, y con alto contenido
de proteinas. Las comidas mds pequefias requieren menos
energfa para digerirlas que las comidas mds abundantes, y pro-
porcionan energfa a un nivel parejo durante todo el dia. Puede
preguntar a su médico o enfermera sobre la posibilidad de
tomar suplementos vitaminicos. También puede ser de ayuda el
hablar con un dietista/nutricionista. Su médico o enfermera
pueden hacer los arreglos para esto.

» Manténgase socialmente activo. No se aparte de sus amigos. Es
importante que pase tiempo con ellos, pero aseguirese de hacer
las cosas a su propio ritmo.

* Busque apoyo. Sus familiares y amigos pueden ayudarle a lidiar
con el estrés y la fatiga. Tal vez pueda unirse a un grupo de
apoyo para pacientes.

* Pida ayuda a su médico o enfermera para tratar la ansiedad y la
depresion. Ellos tal vez le pregunten si pueden fijar una cita
para usted con un asistente social. El aprendizaje de técnicas de
relajacién, tales como la visualizacién, pueden ayudarle a
manejar la ansiedad.

» Camine a diario, con la aprobacion de su médico. El ejercicio
fisico liviano puede ayudarle a incrementar su nivel de energfa.

Muchos pacientes piensan que la espiritualidad, las practicas
religiosas, o ambas, les traen paz y les ayudan a lidiar con las pre-
ocupaciones. A veces ayuda el hablar con un clérigo sobre dichas
preocupaciones, aun cuando usted no pertenezca a ninguna
congregacién o piense que usted no es religioso. Puede ponerse
en contacto con una congregacién de su zona o con el servicio
de capelldn del hospital (Chaplaincy Service) para hablar con un
capelldn, si es que esto puede serle de ayuda.
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i Como puedo ahorrar energias?

* Use una silla de ruedas, si tiene una a disposicién.

* Deténgase y siéntese con frecuencia para descansar, si se siente
cansado.

* Témese su tiempo durante sus actividades y siéntese mientras
trabaja.

* No contenga la respiracién.

* Siéntese en sillas altas, de las cuales es mds fdcil levantarse que
de las que son bajas.

* Trabaje sobre una mesa o mostrador que esté a la altura de su
cintura.

* Organice y guarde sus utensilios de trabajo donde los use y los
pueda alcanzar con més facilidad.

® Mantenga una buena postura.

* Si debe alcanzar algo que estd mds abajo que el largo de su
brazo, siéntese en cuclillas o doble sus rodillas, pero no su

espalda.

* Siéntese frente a un espejo o pileta para actividades que
requieran mds tiempo, tales como maquillarse o afeitarse.

* Use su cabello en un estilo que sea ficil de mantener.
* Duchese con agua templada, no caliente.

* Use un canastito sobre la ducha para que no tenga que estirarse
o doblarse.

* Agdrrese de las agarraderas cuando entre y salga de la bafiera.
* Ldvese el cabello en la ducha, no en la pileta.
* Use un banco para sentarse en la banera mientras se ducha.

* Use una esponja o cepillo (por ejemplo, cepillo para la espalda)
que tenga un mango largo, a fin de fregar sus pies y otras zonas
que puedan ser dificiles de alcanzar.




* Séquese con una toalla mientras esté sentado o péngase una
salida de bano.

* Escoja su ropa y apréntela antes de comenzar a vestirse. Elija
camisas o blusas que se abotonen adelante y pantalones o faldas
que sean flojos.

* Es mejor si exhala cuando se dobla e inhala cuando se estira
para alcanzar algo.

* Siéntese en una silla o al borde de la cama para vestirse.

* Primero vista la parte inferior de su cuerpo.

— Coloque la ropa interior dentro de los pantalones y alinee las
cinturas de ambos. De esta forma, pude insertar sus piernas
en la ropa interior y ponerse los pantalones al mismo tiempo.

— Para ponerse las medias y los zapatos, siéntese y lleve cada pie
hacia la rodilla opuesta.

* Use zapatos que pueda calzar con tan sdlo deslizar sus pies, de
taco bajo, y con suelas o plantillas que amortigiien los golpes.

Conclusion

La fatiga es un efecto secundario comun en el tratamiento del
cdncer. Puede que siga experimentando fatiga después de la ter-
apia. Esto es comun y no es causa para alarmarse. Mantenga a su
médico o enfermera informados sobre su fatiga. Asegtirese de
hacerles saber si usted la estd controlando, o si se necesitan otras
medidas para manejarla. El equipo de profesionales de la salud y
una planificacién cuidadosa pueden ayudarle a manejar este efec-
to secundario de su tratamiento.
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