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TODO SOBRE
EL CANCER

La 5_ufa definitiva de log adolescentes
para el avtocvidado Y apoyo
dvrante Y dengéQ del tratamiento




Ser adolescente puede ser dificil. Te ocupas de la escuela, las
amistades, la familia y demads. ;Sumarle cancer a todo eso? jUf! &2

Tienes razén: no es justo.

ESTA BIEN SENTIR ENOJO, TRISTEZA, MIEDO O UNA MEZCLA
DE MUCHAS EMOCIONES.

La buena noticia es que:

Aun cuando te enfrentes con una situacién fuera de tu control,
como cdncer, puedes hacer cosas para cuidarte y sentir mds
control. Leer esta revista ya es dar un paso adelante para hacer
exactamente eso.

Tienes gente en tu equipo a quien pedir ayuda. Mira la pdgina 4.
Otros adolescentes pasaron por experiencias parecidas. Lee las
historias de Julian y Annabel a partir de la pagina 22.

Hay muchisimos recursos que pueden brindarte apoyo y
empoderarte. Aprovéchalos.

llustraciones de Honor Hingston-Cox

. 6k6l\kc7 SE ESTIMA QUE HAY
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PERSONAS MENORES DE 20 ANOS EN ESTADOS UNIDOS QUE
VIVEN CON CANCER DE LA SANGRE O ESTAN EN REMISION

NO ESTAS

oo €<Kk¢.

- mpeagErES
oo 0 ““

Fuente: Facts 2022-2023. The Leukemia & Lymphoma Society.
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CANCER DE LA SANGRE
“101” (LO BASICO)

Los cénceres de la sangre
afectan la médula dsea, las
células sanguineas, los ganglios
linfdticos y otras partes del
sistema linfatico. Entre los tipos
se incluyen la leucemia, el

Plan para emergencias linfoma, el mieloma mdiltiple, los
sindromes mielodispldsicos y las
Son enfermedades que
;Quiénes estan en mi equipo? afectan a personas de todas

las edades, razas y sexos.
Cémo estar bien durante el tratamiento

Cuidado del cuerpo: pelo, piel, ufias, boca y dientes

Consejos para manejar los efectos secundarios

Manejo del dolor iPrueba a
;Por qué estoy tan cansado? ﬁaﬁ&o de {—M’aé
de a P55- 7!

Nutricion: combustible para el cuerpo
La pubertad y el cancer: lo que debes saber
La fertilidad: lo que debes saber

Movimientos: jlos puedes hacer en cualquier parte!

P+R (preguntas y respuestas) con una trabajadora social

Amigos Relatos
de adultos jovencs - &
Estilo para dias de tratamiento (J\,lian 1 "3{760 FOX
B pacad 1
. . .. ' o/

Historias de sobrevivientes o gitvacion. & 5 de permico 4y

Encuesta: ;qué refrigerio de hospital eres ti? pacre, madre o tuty,
3”+6§ d& GO"QIHDV

Salud mental estog Sitiog wep

0 recurgog,
Imagen corporal y autoestima
Vuelta a la escuela

Temas duros

p . - ;Quieres mas recursos? Visita
Prepdrate para la atencion médica ¢

del adulto www.LLS.org/adolescentes
0 escanea el codigo QR para
Despues del tratamiento consultar mas recursos de LLS y

otras organizaciones confiables.

Esta publicacién fue apoyada por
Servier Pharmaceuticals.



PLAN PARA
EMERGENCIAS

Debes saber qué hacer en caso de emergencia, ya sea que
estés solo o sin tu padre, madre O tutor presentes. Guarda
esta informacién en tu teléfono o ten una copia impresa
de la misma contigo (por ejemplo, en tu mochila o bolso).

(9) :Qué signos o sintomas exigen que acudas a la sala de emergencia?
Haz una lista a continuacion:

(—)) :A quién debo (o debe otra persona) llamar ante una emergencia?

e Padre, madre o tutor

Nombre:
Numero(s) de teléfono:
Nombre:
Numero(s) de teléfono:
e Hospital o centro de tratamiento
Nombre del hospital o centro de tratamiento:
Ndmero de teléfono:
e Otro contacto de emergencia
Nombre:

Numero de teléfono:

CONFIGU “
RA UN CONTACTO “EN CASO DE EMERGENCIA” O “ICE” EN TU TELEFONO

La ayO fadelo eéo O (= ge es le pe te eeg (0] ClO (COmO un p de, ad eOtutO)
st I S int || 1
S 1 I |
) Irun c tact (C al
coO Odee ege Ca.AS|,u a IgO e|peSO aldee ege CaOCuaque OtapeSO apuede ama
»
a ese contacto con tu eéO o EcE! d d e contrasena usca e terne Oomo Cco gua u
1 | SI Sida d Ia S . B SC I t C/ |
contacto de eme ge Cla e if one o And O|d (SegL] tu tIpO de telé (¢] O) pa a ver instrucciones

2 www.LLS.org/espanol
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Inférmate acerca de tu
diagnéstico y tus opciones
de tratamiento.

Pregunta si el centro del

cdncer adonde vas tiene algun
programa o recurso para
adolescentes o adultos jovenes.

Toma los medicamentos
exactamente como te
indicaron. No tomes ni mas

ni menos. No tomes ningun
medicamento nuevo, ni siquiera
de venta libre, sin primero
consultar con el equipo médico.

secundarios serios.

b.

Entradd

Calenda®®

Medicament, r
ecet;
ToMag ado

POR Vj

Otrg

-

A

UN COMPRIMIDO

ORAL A DiaRio
urtidos

No faltes a tus citas médicas. Aunque
* pueden ser molestas, frustrantes o
incluso aburridas, son importantes.

5_ Sigue las indicaciones del médico.
* Hacer cosas que el médico te dijo
que evitaras puede ser peligroso.
Puede que el tratamiento no

salga bien o que sufras efectos

Conoce tus antecedentes
médicos y guarda los registros.
Todos los médicos que veas en
adelante deberan saber sobre tu
diagndstico y tratamiento.

Congeyo: Muchos consultorios
tienen'un portal de pacientes en
Internet donde puedes ver tus
registros médicos y mas.

7 Siempre haz preguntas. é—\

1.

+ha de v cverpe + calvd.

8 Habla con tu padre,

* madre o tutor si sientes
como que tu médico no
escuche lo que le dices.
Si sigue el problema, pide
que ellos consideren la
posibilidad de cambiar a
otro médico que sea mas
adecuado para ti.

Sé honesto con los miembros del equipo médico.
Hablales sobre la salud mental, el tabaco, el vapeo,
las drogas, el alcohol o el sexo. Todas estas cosas
pueden afectarte la salud en general, y algunas, el
tratamiento del cancer. Si te es incémodo hablar
abiertamente de estos temas en frente de tus
padres, diselos. Luego, diles a los profesionales
médicos que quieres hablar con ellos en privado.

Pide a tus padres que te expliquen tu plan
de seguro médico. Aunque ahora dicho plan
sea su responsabilidad, es importante que
aprendas cédmo funciona.

Cuando cumplas 18 afios, los profesionales
médicos te pediran que tomes tus propias
decisiones médicas y que firmes los
formularios de consentimiento para los
tratamientos. Si quieres, puedes firmar unos
documentos para darles permiso para que
sigan hablando con tus padres sobre tu
informacion médica.

Manual del sobreviviente
para nifios y adolescentes

Con la ayuda de tus padres
y el equipo médico, usa

el manual gratuito de LLS
titulado Como orientarse en
la vida durante y después de
un diagnadstico de cdncer de

la sangre para recopilar toda

la informacion importante que necesitards

al pasar por el diagndstico y tratamiento a la
atencion de seguimiento.

Visita www.LLS.org/manual-del-sobreviviente
para informarte mas.

GUIA PARA ADOLESCENTES 3



ADES/Q?@

n muchas
Diagnosticay trata P
eferedades en nos
ad ntes y remite a sus
olesce ;
pacientes a otros médicos

especialistas

HABILID

o adico
El pediatra es t'u m.e;?\
de atencion primarl
(PCP, en ing\és)-

HABILIDADES / @) ¥

Habla con los adolescentes y sus
familias sobre Sus necesidades
€mocionales y précticas y les
busca servicios de apoyo

Puede ponerte €n contacto
con otros adolescentes en
tratamiento para el cancer.

ONCOLOGO o

HEMATéLOGO-ONCéLOGO

PEDIATRICO
HABILIDADES / ¢, &, §

Oncélogo: diagnostica y trata a nifios
y adolescentes que tienen cancer

Hematélogo-oncélogo: diagnostica y
trata a nifios y adolescentes que tienen
cancer u otro trastorno de Ia sangre

iTienes efectos Ssecundarios?
1540 Informa al oncdlogo.

.
ESPECIALISTA n
EN VIDA INFANT

HABILIDADES / {3 & &
s, adolescentes
frontar el cancer

Ayuda a los nifio
y sus familiasa a

,Necesitas ayuda para,
‘I:\ablar con tus padre's;iSta
Deja que este especia o
les haga de intermediario.

ENFERMERO O ENFERhIIlEDIZO
DE PRACTICA AVANZ
ESPECIALIZADO EN
ONCOLOGIA

(v)
HABILIDADES / ¥ ot =

Trata a gente que tiene can(:ere »
(administra quimio, sgca sangnrqé,s)
refrigerios, seca |agrimas... Y

?
¢cTienes preguntas..
Estos enfermeros tienen
respuestas.

HABILIDADES / < i

Ayuda a la gente a elegir mejores
alimentos y a aprender sobre
la nutricidn

Los dietistas tienen las
mejores ideas de refrigerios,
incluso los que saben bien
cuando no tienes nada

de apetito




MAESTRO Y
ORIENTADOR ESCOLAR

= Q
HABILIDADES / © &

Ayuda a los adolescentes a
aprender, crecery orientarse
en la escuela

£Te preocupa volver a
la escuela? Habla con tu
maestro u orientador escolar.

HABILIDADES / 20 ©

4 mi e
Te dejan ser tu mismo Y t
hacen reir

Sino puedes verlos seguido,
conéctate con e\\9§ de ;;()r‘a
forma. iMira la pagina £

apoyo en ty hombr.

ORGANIzA
CION
HABILIDADES
Brindan prog,
asisfenc,'a afa

/& o
amgs, eCursos y
Milias que enfrentan

@,

COMUNIDAD
DE LLS

Este sitio de reunidn virtual
es la ventanilla dnica donde
puedes comunicarte con
otros pacientes y obtener los
recursos y la informaciéon mas
recientes en relacion con el

cancer de la sangre.

Puedes compartir tus
experiencias con otros
pacientes y cuidadores, y
obtener apoyo personalizado
del personal de LLS.

Visita
www.LLS.org/community
(en inglés) para unirte.

Se invita a las personas mayores
de 16 afios a unirse a la Comunidad
de LLS. Pide permiso a tu padre,

madre o tutor antes de unirte.

LEUKEMIA &
LYMPHOMA
SOCIETY"



http://www.LLS.org/community
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COMO ESTAR BIEN
DURANTE EL TRATAMIENTO

Tu sistema inmunitario sirve para combatir las enfermedades e infecciones.
Cada vez que te enfermas, se pone a trabajar para ayudarte a sanar y a sentirte
mejor. El cdncer y su tratamiento pueden debilitar tu sistema inmunitario, lo que
hace que te enfermes o contraigas infecciones mds facilmente.

% ' - '/////// - .g,,,,,,,%

= =2 &

v v v

Ldvate las manos con Evita a quienes Limpia tu teléfono
Fama&“ agua tibia y jabdn por estén enfermos. celular con toallitas

al menos 20 segundos, Témblléﬂ vagg desinfectantes. .

especialmente antes d / tante lSab&;
PROTEGERTE de comery después de véar e,gml ec dénde

ir al bafio. e mManos

d ha estadol

——

Cuida de tu via central Ponte una mascarilla Evita actividades que te Toma precauciones cuando
o puerto de acceso cuando estés en pongan en riesgo de sufrir estés cerca de mascotas y
venoso segun las multitudes y en salas cortes, lesiones y caidas. otros animales. Deja que
indicaciones del de espera. Pregunta al equipo médico otros limpien su suciedad.
equipo médico. como cuidarte los cortes.

Eto incluye a magcotag
Sin pelo, como log lagartos.

¢CONOCES

N ! (Y4
LOS SIGNOS Y SINTOMAS iLog reptiles también
DE UNA INFECCION? portan bacteriag!

O Fiebre de 100.4 °F O Enrojecimiento, O Secrecion inusual o

. . (38 °C) o més hinchazoén o dolor picazdn vaginal
Dile a tu medico ; cerca de una herida N
. o O Escalofrios O Dolor o enrojecimiento
inmediatamente ) )

. | O Sudoracién O Ardor al hacer pis cerca de la via central
O Sl O Tos o dolor de garganta ® [P C/H EEEEe
de estos: O Diarrea garg Venoso

O Dolor abdominal

ﬁ www.LLS.org/espanol



Este batido refrescante de pifia, banana, bayas y fresas tiene
2 y % tazas de frutas por racion. Rinde 2 raciones.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

1taza de fresas congeladas 1. Pelay corta la banana en rodajas.
1taza de frambuesas 2. Junta todos los ingredientes y
congeladas combinalos en una licuadora.
1taza de pifia en trozos 3. Tépalay licta la mezcla hasta que

1 banana quede sin grumos.

4. Sirvela enseguida o vértela en
cubiteras para congelar. Durante
la semana, saca los cubitos para

1y 2 tazas de hielo un desayuno rapido para llevar.

1taza de leche descremada
(o de almendras)

v thag Notas: Pon otro grupo de alimentos
CONSEJO: Si neceht en el batido afladiendo 1taza de
mantener el Pogo o subir de espinaca o col rizada.

<o va leche entera o afiade
[}

wna cucharada de Yoz’ 51” &
de leche entera.

Fuente: USDA Center for Nutrition Policy and Promotion J/ &

¢QUIERES MAS RECETAS?

=+ Centro de Servicios de Educacion en Nutricién: i
www.pearlpoint.org/recipe 4 P

=+ Instituto Americano para la Investigacion del Cancer: :
www.aicr.org S 7
=+ Academia de Nutricién y Dietética: www.eatright.org : "

»+ Cook for Your Life: www.cookforyourlife.org/es/recetas ; ! e
(estas recetas estan en espafiol) . lf i

e

Refrigerios inteligentes ‘ i s

Combina grupos de alimentos para
tener refrigerios que llenan mucho
con un montdn de nutrientes.
Por ejemplo:

« yogury bayas

» zanahorias y hummus

- manzanay mantequilla
de almendras

« queso y galletas saladas integrales

| Bebe agua u otros
liquidos sin cafeina

de a sorbitos a
lo largo del dia
para mantenerte
hidratado.

£

... | GUIA PARA ADOLESCENTES 7



PELO

El tratamiento del cdncer puede causar la caida del pelo,
incluyendo las pestafias y las cejas. Hay personas a las
que se les cae todo el pelo, a otras un poco, y a algunas
no se les cae nada. A la mayoria de la gente le vuelve a
crecer cuando termina el tratamiento. Estas son algunas
formas de cuidarte el pelo durante (y después) de los
tratamientos del cancer:

« Lavate el pelo y el cuero cabelludo cada 2 a 4 dias con
champu y acondicionador sin fragancia. Enjudgate bien
y sécatelo con palmaditas con una toalla suave.

« Sigue peindndote o cepillandote el pelo, aunque
notes la caida.

- Sisabes que tu tratamiento probablemente causard
la caida del pelo, tal vez te sirva cortartelo cortito o
rasurarte la cabeza antes de empezarlo. (jUsa una
afeitadora eléctrica en lugar de una maquinilla de
afeitar para evitar cortaduras!)

« Usa sombreros, bufandas, gorras o
pafiuelos para mantener la cabeza tibia
y proteger el cuero cabelludo de las ¥
quemaduras solares. \

ra
« Usa aceite mineral o de coco para Ret.'.Ul'S"’S patis
humectar el cuero cabelludo, pe\ucaS gra

especialmente si estd seco.
Locks of LOVE

. gjg;gsapﬁitgf l,_lilaetfoqnujnti::;/:ijlir \ockSOf\oVe-o"g - No te hagas trenzas, trenzas africangs ni colas
o peinado. - \We Share apretadas. Pueden hacer que se quiebre el
P \B Hair org cabello. No uses horquillas ni lazos que sujeten
- Evita los permanentes, alisadores hairweshare. firmemente el cabello.
3Zgﬁ?;:zf;apsﬂzzri?ss Zaﬁar ol Wigs fo\: K\dsrg . Pued?s maquillarg rgllenar las cejas con un lapiz
pelo e irritar el cuero cabelludo. Wigsfork\d5~° ) o cepillo de maquillaje (o ponerte tatuajes de
<tan en inglés) cejas temporales).

(los sitios web €

e

8 www.LLS.org/espanol
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BOCA Y DIENTES UNAS PIEL

Cepillate los dientes y la lengua al
menos 2 veces al dia con dentifrico y
un cepillo de cerda suave.

Pregunta al equipo médico si puedes
usar hilo dental. Puede aumentar el
riesgo de sangrados o infecciones

si tus niveles de células sanguineas
estan bajos. Si es seguro, limpiate los
dientes suavemente con hilo dental
todos los dias.

Para reducir el riesgo de infecciones,
podria ser necesario que te quiten los
frenos dentales antes del tratamiento.

Enjudgate la boca con agua o con
una mezcla de % de cucharadita de
bicarbonato sédico y ¥z de sal en
1taza de agua tibia.

Dile al equipo médico si te sangran
las encias o si ves manchas blancas
en tu boca.

Evita fumar, vapear y masticar tabaco,
ya que irritan la boca y aumentan el

riesgo de contraer otras enfermedades.

« Mantén las ufias limpias, secas y cortas

porque podrian oscurecerse, agrietarse o
volverse quebradizas por el tratamiento.

Intenta no morderte las ufias ni
toquetearte las cuticulas.

No te hagas la manicura ni la pedicura
en salones de belleza.

No te apliques ufias postizas. Pueden
dafar tus ufias naturales y aumentar el
riesgo de infecciones.

Remoja las manos en aceites naturales,
como el de oliva, para humectarlas.

Pregunta al equipo médico sobre el
esmalte de ufas. Habla con ellos antes
de pintarte las ufias. Aunque el esmalte
puede servir para fortalecer y proteger
las ufias, tal vez quieran poder ver la

piel debajo de ellas para evaluarte

la circulacion sanguinea. Ademas, el
esmalte de ufias puede interferir con el
aparatito que te ponen en el dedo para
medir los niveles de oxigeno en la sangre.

Si te quitas el esmalte, usa un
removedor aceitoso para evitar que
las ufias se sequen.

Para protegerte las uiias de los pies,
usa zapatos comodos y holgados con
medias acolchadas.

Date un bafio o ducha tibio (no caliente)
todos los dias. Usa jabdn o gel de
ducha sin fragancia. Evita los bafios de
espuma, que pueden irritar la piel.

Sécate la piel con palmaditas con una
toalla, sin frotarla.

Usa cremas humectantes sin fragancia
para piel seca.

Usa protector labial para los labios
secos o agrietados.

Evita la luz solar directa. Usa un filtro
solar de amplio espectro, resistente al
agua, con SPF de 20 o mayor. Vuelve
a aplicarlo cada 2 horas.

Si usas un medicamento o limpiador
para el acné, pregunta al equipo
médico si es seguro usarlo durante el
tratamiento.

No te toquetees la piel ni te aprietes
granitos, ya que podria causar una
infeccion.

Si te afeitas, usa una afeitadora
eléctrica (en lugar de una maquinilla
de afeitar) para evitar cortaduras que
puedan infectarse.

| Tdtoriad para ceug

‘ Usa un |apiz para cejas dentro de uno o dos tonos de tu color
de pelo. Si tienes cabello claro, puede ser mejor usar un tono un
poquito mds oscuro que tu color. Si tienes cabello oscuro, puede
ser mejor usar un tono un poquito mas claro. También puedes pedir
ayuda a un empleado de una tienda que venda maquillaje o en la
\seccién de maquillaje de una tienda departamental o farmacia.

A 0 Con el Iapiz, marca el punto inicial, el punto del arco y
el punto final de la ceja.

9 Usa las marcas como guia para rellenar la ceja con trazos
suaves, parecidos a pelitos, que se estrechen al final.

9 Mezcla con el cepillo (se encuentra en la otra punta de la
| mayoria de los |dpices para cejas).

‘ Dibujarse las cejas requiere practica. No te preocupes si las dos
| no se ven exactamente iguales. Las cejas naturales tampoco son
| perfectamente parejas.

| También puedes probar otros productos, como polvos, geles,
pomadas o plantillas para cejas.

GUIA PARA ADOLESCENTES g



GUNSEJU para manejar 1los i10 ®
efectos secundarios << peor!

seguedad en la boca

sensibilidad a los olores

> Compra un montén de chicles,
caramelos y paletas heladas sin
azlcar.

> Deja al lado el perfume y los
ambientadores. (jHueles bien!)

> Come alimentos frios o a temperatura > Ten protector labial a mano.
ambiente. Los calientes pueden ser

olorosos.

> Bebe agua a lo largo del dia.

> Estimula la saliva con alimentos
acidos, como limonada o
caramelos agrios.

> Usa tazas con tapas.

llagas en la boca .
nduseas

> Enjudgate la boca a menudo con una mezcla

de ¥ de cucharadita de bicarbonato sédico y . > Come comidas pequefias a lo largo
Y8 de sal en 1taza de agua tibia. del dia.
> Cepillate los dientes y la lengua con un cepillo > Come refrigerios secos y sosos,
suave. (j/A nadie le gusta el mal aliento!) como galletas saladas, tostada, cereal
> Chupa frutas congeladas o paletas heladas. =+ S O Ppretzels.
> Evita los alimentos que puedan provocar

> Elije alimentos sosos y suaves que no sean
dificiles de masticar ni te irriten la boca.

(iNiega los chips de tortilla y la salsa picantel) > Prueba refrescos, golosinas o té€ de
_— - jengibre.

nauseas, como los fritos y picantes.

> Quédate sentado derecho después de
las comidas.

diarrea > No te saltees comidas. Tener el
estémago vacio puede empeorar las
nauseas. jPuaj!

> Bebe liquidos claros, como agua y
bebidas deportivas, para mantenerte

hidratado. > Usa ropa cémoda y holgada.
> Evita los alimentos que puedan > Sivomitas, bebe agua, refresco de
empeorar la diarrea, como alimentos jengibre o bebidas deportivas a sorbos
altos en fibra, vegetales y frutas crudos, para hidratarte.
alimentos picantes, alimentos grasosos
y leche.
> Come alimentos faciles de digerir, como estrefiimiento
arroz blanco, puré de manzana, banana
y vegetales cocidos suaves. > Come mas alimentos con fibra,

como frutas enteras, vegetales,
frijoles y granos integrales.

> Bebe mucha agua. —_—

Dile siempre al equipo médico si S > Prueba el jugo de ciruela o de
algun efecto secundario. — = ciruela pasa.

Puede haber medicamentos que te > Mantente fisicamente activo

sirvan para sobrellevarlos. para que se mueva bien todo...
(iSabes a qué nos referimos!)

>> ;QUIERES MAS CONSEJOS? Visita www.LLS.org/materiales (escoge “Side Effect Management”

en el menu desplegable, donde dice “Filter by Topic”). <<



MANEJO DEL DOLOR = & & « -

U n diagndstico de
cancer no significa
necesariamente que vas a
tener dolor. Pero, es posible
que tengas algo de dolor.

El dolor puede ser breve
(agudo) o continuar durante
mas tiempo (crénico o
persistente).

Algunas personas con
diagndstico de cancer
sienten dolor. Puede

ser dolor en huesos o

EJERCICIOS DE
RESPIRACION

©)

articulaciones, hormigueo
en manos o pies (neuropatia),
llagas en la boca, irritacion
de la piel o dolor debido a
una cirugia o procedimiento
(por ejemplo, para colocar
un acceso venoso o hacer

una biopsia de médula dsea).

El tipo de dolory su
intensidad dependen del
diagndstico, del tratamiento
y de la respuesta que

la persona presenta al
tratamiento.

Pide a los miembros del
equipo médico que te
expliquen los tipos de dolor
o molestias que puedas

1 T 1 T 1
5 6 7

8 9 10

Sea cuando sea que sientas
dolor, diselo enseguida a
tus padres o tu tutory a

los miembros del equipo

médico. Nunca los molestas
por decirles que tienes
dolor. Quieren ayudarte.

tener y cdmo se manejarian.

EL DOLOR PUEDE
MANEJARSE. NUNCA
SE DEBE DEJAR QUE
NINGUN TIPO DE
DOLOR QUEDE SIN
TRATAMIENTO NI QUE
SE HAGA CASO OMISO
DEL DOLOR.

MEDICAMENTOS

MASAJE

>
@/

DESCANSO

Q]

A veces, manejar el
dolor es como armar un
rompecabezas. Lo que

mads te sirva puede ser
una combinacién de
cosas, y puede llevar
tiempo encontrar las
fichas que encajen bien.

MEDITACION O
VISUALIZACION GUIADA

MANEJO
DEL ESTRES

NIz

TERAPIA
FISICA

TERAPIA
DEL ARTE O

/

GUIA PARA ADOLESCENTES ll



¢POR QUE ESTOY JQuieres dormirte siempre una siesta? ;Pero luego, a la
hora de dormir, te cuesta dormirte o dormir de corrido?
;Sientes que no tienes los mismos niveles de energia
que tenias antes del cancer? &

El suefio es importante tanto para Habls
con

a la salud fisica como para la salud el eqi ,
C N SA D O? mental. Pero, muchos adolescentes Sobye /Po médic,
° 5 formag

con cancer sufren de fatiga o

. S Mane,
problemas para dormir. b g D
fa’hg‘;
E} Consejos para Habitos de suefo
combatir la fatiga super efectivos
v Come pequeiias comidas y refrigerios v Acuéstate a la misma hora todas las noches.
frecuentemente durante el dia para mantener / ) )
los niveles de energia. Haz algo relajante antes de irte a la cama. Toma
un bafo tibio, lee, escribe un tu diario, medita o
v Bebe agua u otros liquidos sin cafeina a lo largo del escucha musica tranquila.
dia para mantenerte hidratado. La deshidratacion
puede hacerte sentir cansado. v/ Mantén la habitacién fresca, silenciosa y oscura.
v/ Mantente activo. Estar fisicamente activo durante v Evita la cafeina (café, gaseosa) por al menos
el dia puede darte mds energia y ayudarte a 6 horas antes de irte a la cama.

dormir mejor por la noche.
v Deja el uso de pantallas al menos una hora
antes de dormir. Esto incluye teléfonos celulares,
computadoras, tabletas, videojuegos de mano

y television.

v Haz que las siestas sean cortas
(30 minutos o menos).

TRATATE BIEN. ]
Quizds no tengas

la energia para hacer
todo lo que hacias
antes del diagndstico
de cancer.

. / '

jEsta bien!

Ponte metas realistas.
Concéntrate en las
cosas que te sean
mads importantes.

Pide ayuda cuando
la necesites.

12 www.LLS.org/espan



COMBUSTIBLE
PARA EL CUERPO

Los alimentos nutritivos le dan al cuerpo la
energia que necesita para recuperarse del
tratamiento del cdncer. Pero, tal vez no siempre
tengas ganas de comer (gracias, quimio (Z)).

O tal vez tengas antojos (gracias, esteroides ().

El tratamiento puede hacer que los alimentos
tengan otro sabor. Tal vez ni te apetezcan tus
comidas favoritas. Cuando estés en medio del
tratamiento o lidies con efectos secundarios, no
te estreses por comer los alimentos “adecuados”
0 “mds saludables”. Come lo que te parezca.
Cuando te sientas bien, come

una variedad de alimentos
nutritivos y deliciosos.

jlava log
tales y frutag :

a:‘é:; de o?)rf'arloG (
Esco.

Y comerlog! ol
‘L ZHanos integyales,
juna 5!'8“?::""‘6

de energfa!

FBrveba proteinag

de origen vezetal
oom?pfré)'ﬁz

awcf)'ag, nveces
<~ iE] agvacate, y tofu.
el aceite de oliva —

lag nveces son
bvenag fventes de 0
5rasa ¢aludable!
4 Come vna variedad
colorida de vezetales

Y frtag para obtener LIMITA ESTOS ALIMENTDS
' /
log nutrientes mag Alimentos  Carne roja Sodio Carnes I

bem’/ﬁaosos. fritos como bistecy comosal  procesadas
como chips  hamburguesas de mesa  como perros
y papas ymuchos  calientes y
fritas alimentos  tocino
envasados
Mantén todo limpio Alimentos de alto riesgo
Lavate las manos antes de iCierra la puerta del refrigerador! Si corres riesgo de contraer infecciones
cocinar o comer. Mantén frios los alimentos y sobras debido a un nivel bajo de glébulos blancos,
Separa la carne cruda de que necesitan refrigeracion. tienes que evitar los alimentos asociados a
todos los demds alimentos Verifica la fecha de caducidad. enfermedades transmitidas por alimentos
y superficies. A (intoxicacion alimentaria). Algunos ejemplos
. . g ' son: sushi, carne poco cocida, huevos crudos
Cocina la carne roja, el pollo, \ Siovn alimento ; P ;
be 0 poco cocidos, masa para galletas con harina
el pescado, los huevos y las ¢e Ve, hvele o 3 : ; .
sobras por completo ( 'h’ra|o| y/o huevos crudos, y alimentos sin pasteurizar.
' varo, | ’ Pide pautas de nutricién al equipo médico.
¢Quieres mas informacién de nutricion? Visita para consultar la publicacion gratuita

de LLS titulada Manual de nutricion.
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Lo que debes saber

Como habras aprendido en una clase de salud (o en una conversacion incomoda con uno
de tus padres), la gente pasa por muchos cambios psicolégicos y emocionales durante los
aflos de la preadolescencia y la adolescencia. El aumento en la produccién de hormonas
sexuales prepara al cuerpo para la adultez y para la capacidad de crear un bebé. Esta etapa
de la vida se llama “pubertad”.

Fodrfa ¢,
Neozepfe
ante [ ide alfiablar

con log Miembrog e

Honestamente, tu cuerpo pasa por un montén de cambios locos. Estds pasando por la €4Vipo médi., ace.
pubertad y sometiéndote a tratamiento del céncer, jtodo al mismo tiempo! Es normal la P"ber‘faa[ ol Vc/a de
sentirse incomodo, confundido o molesto por esta sucesion de cambios. Recuerda que o el sexo + ©l periodp
no hay nada de qué avergonzarse. Es mas facil decirlo que hacerlo, jpero es verdad! hablan ; X0, pero ellog

. lempre e
Algo que tienes que tener en cuenta es que el tratamiento del cdncer a veces puede ﬁl’o de +cm£§ A g
retrasar o interrumpir la pubertad. ¢ una com/‘ ra ,e//os

€racidn

Habla con tus padres, tu tutor o el equipo médico si tienes preguntas o dudas de o mag norma/

acerca de la pubertad. \/7

Los periodos menstruales y el cancer: lo que debes saber

- Si has empezado a tener periodos, el tratamiento del cancer podria interrumpir tu ciclo o detenerlo por
completo. Aunque pase esto, alin podrias quedar embarazada si eres sexualmente activa. El embarazo
durante el tratamiento del cancer suele ser riesgoso para la embarazada o el feto.

- Si tu nivel de plaquetas esta bajo, tu periodo puede ser mas fuerte de lo
habitual. Usa toallitas femeninas o ropa interior absorbente durante tu
periodo, ya que los tampones pueden causar pequefias rasgaduras
en la pared vaginal.

- Si tu nivel de glébulos blancos estd bajo, usa toallitas o ropa
interior absorbente durante tu periodo, ya que los tampones
causan riesgos de infeccion.

Pregunta a los profesionales médicos qué es de esperar
e inférmales de cualquier cambio que notes.

14 www.LLS.org/espanol
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Como adolescente, tal
vez no sepas todavia
si querrds ser mama o
papa en el futuro. Esta
bien. Pero debido al
diagndstico de cancer,
es algo en lo que quiza
debas pensar.

:Qué es la “fertilidad”?

La “fertilidad” es la
capacidad de tener un
hijo bioldgico, un hijo
que lleve tu ADN

(tu material genético).

El tratamiento del cancer
puede afectar la fertilidad
de manera que sea

0 menos probable o

mas dificil tener un hijo
bioldgico en el futuro.

¢Coémo afecta la
fertilidad el tratamiento
del cancer?

El tratamiento del cdncer
puede dafar 6érganos
que forman parte del
aparato reproductor.
Entre ellos, los ovarios
(donde se almacenan los
Svulos), el Utero (donde
crece y se desarrolla

el feto) o los testiculos
(donde se forman los
espermatozoides). El
tratamiento del cancer
también puede dafiar

la tiroides o la glandula
pituitaria. Estos érganos
producen hormonas que
apoyan el crecimiento

y el desarrollo sexual

(la pubertad).

¢QUE MAS DEBO SABER?

Muchos sobrevivientes
de cdncer conciben
(quedan embarazadas

o contribuyen a que se
produzca un embarazo),
asi como también tienen
embarazos y bebés sanos.
Algunos lo hacen tomando
medidas para conservar
su fertilidad antes de
empezar un tratamiento
que pueda afectarla.

Recuerda que hay muchas
maneras de formar una
familia y tener hijos, ya

sea por medio de la
concepcion natural, la
asistencia médica o la
adopcion. Si decides tener
hijos en el futuro, considera
y habla sobre todas las
opciones cuando lo hagas.

:Qué debo hacer?

Pregunta al equipo
médico si el tratamiento
afectard tu fertilidad. Si

es asi, pregunta sobre las
opciones para conservarla.

Nota:

Aunque te hayan dicho
que el tratamiento del
cancer puede afectar tu
fertilidad, igual podrias
quedar embarazada

o contribuir a producir

un embarazo. Si eres
sexualmente activo,
practica siempre sexo
seguro. Usa alguna forma
de anticoncepcion para
prevenir un embarazo.
Usa un método de
barrera (condones,
barreras bucales) para
prevenir las infecciones
de transmision sexual
(ITS), también llamadas
“enfermedades de
transmision sexual” (ETS).
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EN CUAL .

Postura del gato y la vaca a

Empieza en cuatro patas, con
las manos debajo de los hombros
y las rodillas debajo de las caderas.

Inspirando profundo, sube la
cabezay la pelvis (la vaca). (a)

Mientras exhalas, arquea la
espalda y mueve la cabezay la
pelvis hacia abajo (el gato). (b)

Repitela.

® i =N\

Postura del pajaro/perro

Empieza en cuatro patas.

Levanta el brazo izquierdo y
la pierna derecha y sostenlos
unos segundos.

Usa los musculos abdominales
para mantener el equilibrio.

Cambia de lado.

Postura del perro boca abajo

Empieza en cuatro patas.

Ponte en puntas de pie
(todavia en cuatro patas).

Lleva las manos hacia
adelante y el peso del cuerpo
de vuelta hacia los pies,
bajando los talones mas
cerca del suelo y apuntando
hacia arriba los gluteos.

[[IMOVIMIENTOS

Frveba pacar de ga‘fv/vaoa a Pé)'aro/f)ewo Y a pervo boca abajo para vna Secvencia de yoza simple.
IE www.LLS.org/espanol


http://www.LLS.org/espanol

o

Postura del arbol

(5]

Postura del guerrero Il

6]

Postura de la torsién espinal supina

Empieza de pie con los brazos a los costados.
Inclinate hacia adelante para agarrar el pie izquierdo.

Usa la mano para moverlo arriba en la pierna hacia el
muslo derecho. (a) Si te cuesta mantener el equilibrio
o levantar la pierna, prueba esto: apoya el talon
izquierdo en la parte interior del tobillo derecho. (b)

Busca el equilibrio concentrandote en algo que esté a
unos metros de ti.

Junta las palmas delante del pecho.

Mantén la postura unos segundos y concéntrate en la respiracion.

Empieza de pie con las piernas mds
separadas.

Dobla la rodilla derecha a un angulo de 90°.
Mantenla alineada con el tobillo.

Estira la pierna derecha.
Estira los brazos y mirate la mano izquierda.

Mantén la postura unos segundos y
concéntrate en la respiracion.

Empieza recostdndote boca arriba con los brazos
extendidos afuera.

Dobla la rodilla derecha y pon el pie derecho en
la rodilla izquierda.

Deja caer despacio la rodilla derecha hacia el lado izquierdo
del cuerpo.

Mirate la mano derecha.
Mantén la postura unos segundos, respirando profundo.

Cambia de lado.

Con ef permico
de 1 padre, madye
o tvtor, jpuedes
buscar méc posturag
en Internet!

—

e —

¢Quieres
esforzarte un
poco mas?

Considera agregar
peso liviano a tus
movimientos, por
ejemplo, haciendo
el guerrero |l

o0 caminando

con pesitas.

Puedes buscar
objetos en tu casa
para usar de pesas,
como un envase de
leche lleno de agua
0 una lata de sopa.

Consulta con

el médico para
asegurarte de que
estos movimientos
(y otros parecidos)
sean seguros

para ti durante

el tratamiento

del céncer.
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P. Un amigo que conoci
en un grupo de apoyo para
el cancer no anda bien.
Estoy contento de que mi
tratamiento haya salido
bien, pero mi amigo me da
pena. ;Coémo manejo estos
sentimientos?

R. Es normal sentirse asi.
A veces hasta se le pone
nombre al sentimiento: la
“culpa del sobreviviente”.
Puede ser la culpa, el
remordimiento o la tristeza
que uno siente cuando sus
circunstancias parecen mas
favorables que las de otro
en una situacién parecida.
En realidad, no tienes
control sobre la respuesta

18 www.LLS.org/espanol

de tu amigo al tratamiento,
y no es tu culpa. Aunque el
sentimiento sea normal, te
puede entristecer muchoy
afectarte la vida. Una forma
de tratar estos sentimientos
es hablar de ellos y
procesarlos con alguien
que entienda (por ejemplo,
un profesional de la salud
mental, un trabajador social
o un psicologo). Piensa
también en compartir estos
sentimientos con otros
miembros de tu grupo de
apoyo. Es importante que
sepas que no estas solo.

I). El afio que viene
empiezo en una escuela
nueva y voy a conocer

con una TRABAJADORA SOCIAL

;Cuentas con un trabajador social y/o especialista
en vida infantil como miembro del equipo médico?

Estos profesionales de la salud pueden ayudarlos a
ti y a tu familia a afrontar necesidades emocionales
o practicas. También pueden ayudarlos a buscar

servicios de apoyo. Puedes compartir siempre tus
inquietudes con estos profesionales jy pedirles

gente nueva. ;Cémo le
cuento a la gente de mi
diagnéstico de cdncer?
:Tengo que contarle?

R. Conocer a gente nueva
que no sabe por lo que has
pasado puede provocar
ansiedad y hacer que
quieras aislarte. También
puede ser una oportunidad
para experimentar cosas
nuevas y conocer gente
nueva. No tienes que
contarles a los demas de

tu diagndstico de cancer,

a menos que quieras. Si
decides compartir esta parte
de ti con otros, puedes
optar por darles algunos
detalles sin contarles todo.

respuestas si tienes preguntas!

Estd perfecto poner limites
y limitar las personas a las
que les cuentas y qué les
cuentas. También puedes
contar la experiencia a tu
ritmo, cuando te parezca
bien. No tienes que
contarles a los demds sobre
tu diagndstico ni bien los
conoces. Algunas personas
se sienten mas comodas al
hablar del diagndstico de
cancer tras haber practicado
hablarlo antes con un amigo
cercano o un familiar.

Es de esperar que las
personas tendran distintas
reacciones y que puedan
tener un monton de
preguntas. Te puede servir
pensar bien las respuestas.
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También puedes preguntar
a otros adolescentes
sobrevivientes de cancer
cémo abordan contarles

a otros del diagndstico.
Puedes conocer a otros
adolescentes en un

grupo de apoyo o en un
campamento o conferencia
para sobrevivientes. Pero
debes tener presente que
algunos miembros del
personal escolar tal vez
tengan que saber de tu
diagndstico para poder
apoyarte. En este caso,
unos miembros del equipo
médico (como un trabajador
social o especialista en vida
infantil) pueden ayudar a
orientar a ti y a tus padres o
tu tutor en la comunicacion
con el personal escolar.

l). :Tengo que contarle de
mi diagnostico de cancer a
la persona con la que salga?
¢Qué pasa si eso cambia lo
que siente por mi?

R. Las citas pueden ser
intimidantes sin importar

la situacion en la que te
encuentres. No tienes que
contarles a los demds de

tu diagndstico de cancer,

a menos que quieras. (Ve

la respuesta a la Ultima
pregunta). lgual, ten en
cuenta que, si alguien
formara parte importante

de tu vida o es alguien a
quien recurrirds en busca de
apoyo emocional, es bueno
serle honesto de entrada.
Cudndo y cdmo contar a
otros siempre es tu decision.
Algunas personas prefieren
revelar su diagndstico de
cancer enseguida para
dejar todo en claro y tener
una idea de si es probable

0 no que cuenten con el
apoyo de la persona con
quien salen. Otras prefieren
esperar hasta confiar en la
persona para contarle del
diagndstico. Si la persona
reacciona de forma negativa,

no es tu culpa. Td no eres

tu diagndstico de céncer.
Eres una persona con
diversos intereses, ideas y
sentimientos. Cada uno tiene
experiencias y encuentros
distintos en relacion con

el cancer. En algunos

casos, tal vez sea posible
explicarle a la persona lo
que significa vivir con un
diagndstico de cancer.

Por ejemplo, quizad debas
explicarle que el cdncer no
se puede “contraer”, que no
es contagioso como la gripe.
En otros casos, puede que la
persona no entienda lo que
dices. Quizds tengas que
seguir adelante. Dolerd, pero
a la larga, cualquiera a quien
le permitas tener un lugar
especial en tu vida debe
ofrecerte carifio y apoyo.

P. No podré ir al “prom”
con mis amigos debido

al tratamiento. Me siento
aislado, que se me robd

la experiencia. Solo quiero
ser adolescente. ;Qué
puedo hacer?

R. Es dificilisimo. Es
injusto que tengas que
perderte el baile de
graduacién cuando tus
amigos se van a divertir.
Es tan dificil tener

que priorizar la salud
cuando solo quieres ser
adolescente. Perderte
esta experiencia serd
realmente triste, pero trata
de pensar en formas de
hacerlo un poquito mds
facil. ;Puedes vestirte bien
con tus amigos y sacarte
fotos antes del prom? ;Hay
algo especial que quieras
hacer esa noche en vez de
ir al prom? Tal vez puedas
hacer una fiesta con tus
amigos en otro momento,
cuando te sientas mejor.
Es importante hablar
acerca de como te sientes
con la gente en tu vida
que te da apoyo (amigos

cercanos, familiares,

otros sobrevivientes, un
consejero o trabajador
social). Podrian tener
perspectivas e ideas Utiles
acerca de como atravesar

algo asi. N
l). Le tengo miedo al /
futuro. Trato de hablar y

de esto con mis padres, \ )
pero me dicen que no

me preocupe. lgual me
preocupo. Siento presion
de ser postiva todo el
tiempo. ;:Cémo puedo
hacérselos entender?

Echales un
vistazo a estas
organizaciones

para adolescentes
y adultos jévenes

(los sitios web estan en inglés)

R. Mucha gente
que tiene cancer,
especialmente los
jovenes, sienten que
siempre deben “ser ~
positivos”. Esto puede ser ’0 ELEPHANTS
atil para algunos, pero —TAEE;L\—
no es realista esperar

que tengas una actitud
positiva todo el tiempo.
Puedes seguir siendo

una persona fuerte
aunque a veces te sientas
triste, enojada, ansiosa

y vulnerable. Es parte

de ser humano. Es muy
normal que nos preocupe
el futuro. Después de
todo, nadie puede decirte
qué depara. Pero, los
miedos en cuanto al futuro
pueden dificultarte el vivir

ELEPHANTS AND TEA
elephantsandtea.com

Revista trimestral,
programas digitales
y eventos gratuitos

la vida en el presente. STUPID CANCER
De ser posible, habla stupidcancer.org
CancerCon

con tus padres sobre
como te impactan la vida
estas preocupaciones.
Preguntales si puedes
Ver a un consejero, un
trabajador social o algun
otro profesional de la
salud mental que te ayude
a procesar tus miedos.
También puedes decirle
a un miembro del equipo
médico que tienes miedo
de lo que te depare el
futuro. Podria ayudarte a
reformular algunos de tus
inquietudes, o sugerirte a
alguien con quien hablar.

(conferencia anual),
eventos, webinarios
y lista de recursos

TEEN CANCER
AMERICA

teencanceramerica.org

Historias, videos y
lista de recursos
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HABLA CON TUS

PADRES O TU TUTOR

Tras el diagndstico, jpareciera
que tus padres te tratan
como a un bebé? ;Quisieras
que te dejaran hacer mas
cosas por ti mismo?

Habla con ellos. Hablales
cuando no estés enfadado
ni molesto. Para empezar,
agradéceles por todo lo que
hacen. (Admitelo, jhacen
muchisimo por ti!) Luego
especifica unas cosas que
quisieras que cambien. Por
ejemplo: “Prefiero limpiar
yo mi cuarto”.

JAun te cuesta comunicarte
con tus padres o tutores?
Pide ayuda a un especialista
en vida infantil o a un
trabajador social. jSon
expertos en abordar
conversaciones

dificiles!

INFORMACION DE |
SALUD EN LINEA! ([ )

iCUIDADO CON LA | '

Es mejor no andar googleando

el cdncer. Con Internet, hay tanta
informacidn disponible al alcance de
la mano. Pero no toda la informacion
es confiable. La mejor fuente de
informacion sobre tu diagndstico y plan
de tratamiento es el equipo médico.
Los miembros de este equipo pueden
responder tus preguntas y decirte
dénde buscar informacién confiable si
quieres leer mas al respecto.
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Esl | O PARA DIAS DE TRATAMIENTO

Los dias de tratamiento y citas médicas, EL CONFORT

ES ESENCIAL. También puedes divertirte. Ponte tus Svéter, sudadera con cierrve o camisa
colores o estampados favoritos, como escoceses, de fvanofa con botones calentito
lunares o camuflados. Ponte una camiseta jVistete en oa,,a;;
de tu banda o equipo favorito. /

lz

Camigeta [s—zapaﬁ”%
holga ' de or'h\/ag o
con cvello | ‘ . Pan’mﬂa; de
en v para | svela dura

al?)'ar vn
acceso

mag facil
al Pver‘f‘o

de awago]
» ‘

Glorvo o bufanola ara que

no se te onfno la cabeza Fantalén doPthVo (,&55("55 j(/al/oeﬁnog_l Log Pi“
o hasta pijama friog son lo peor.

:QUE HAY EN MI BOLSO?

Pon unos articulos esenciales en un bolso de mano, mochila o cartera para
llevarlos los dias de tratamiento o de citas médicas. Una manta para estar calentito

en el fresco del hospital. Unos refrigerios favoritos y una botella de agua reutilizable ?
para tener energia e hidratarte. Caramelos o chicles sin aztcar por si se te seca la
boca. jPuaj! Un teléfono, tableta o computadora portatil y audifonos para escuchar
mdusica o maratonear un nuevo programa o serie (0 uno que hayas visto un millon
de veces... nadie te juzga). No te olvides el cargador (lo agradecerds luego). Incluye
un libro, un diario o naipes para tener otras formas de pasar el tiempo. Incluso
puedes llevarte tarea (pero si no, no te culpamos). Agrega un objeto de consuelo,
como un peluche o tu almohaddn favorito. Por dltimo, incluye protector labial y
locién sin fragancia para suavizar los labios o la piel secos.




HISTORIAS DE SOBREVIVIENTES

La HISTORIA de 7m

SIGUE FIJANDOTE METAS GRANDES

Tenia 10 afnos cuando me
diagnosticaron leucemia

por primera vez. Era un nifio
feliz y lleno de energia a quien le
encantaba estar afuera y me sacaba
las mejores notas en la escuela. Sin
embargo, se me suspendié la infancia
entera cuando tuve cancer. En vez
de quedarme a dormir en la casa de
mis amigos, pasaba noches en el
hospital. Fue dificil perder la energia,
la sonrisa, la autoconfianza y el pelo
a medida que el tratamiento me
acaparaba la vida. De nifio, fue dificil
entender bien qué pasaba entre las
inyecciones, los procedimientos, la
quimioterapia (quimio) y las cirugias.
Lo dnico que sabia era que todos

a mi alrededor lloraban y estaban
tristes. Yo solo atravesaba el proceso
a ciegas y trataba de ponerme mejor.

Luego de casi 4 afios de quimio,
por fin entré en remisién. A esas
alturas, era un muchachito callado
de 14 afios en escuela intermedia
que apenas empezaba a recuperar

mi autoconfianza a medida que me
crecia el pelo de nuevo. Empezaba a
sentirme de mi edad otra vez. Pasaba
la mayoria de mi tiempo en la escuela
y no en el hospital, lo cual fue un
cambio considerable de ambiente.
Otra vez me iba bien en la escuela.

En la secundaria me uni al equipo de
carreras a campo traviesay de pista.
Me encantaba correr porque era
siempre una forma de dejar ir todo el
enojo, la frustracion, la tristeza y otros
sentimientos. Crecié mi autoconfianza.
En el segundo afio de la secundaria,
tenia metas enormes: queria correr
una milla en menos de 5 minutos

y pensaba inscribirme en un curso

universitario de ingenieria en el verano.

Antes de que llegara el verano, fui a
un chequeo médico y me dijeron que
el cdncer me podia volver. Quedé
aterrado. Mi vida acababa de volver a
la normalidad. A los 16 afios,
confirmaron con una biopsia de
médula ésea que la leucemia me
habia reaparecido con todo, y debia
empezar el tratamiento enseguida.

Una biopsia de médula ésea

es un procedimiento para
extraer una pequefia muestra
de médula ésea para andlisis.
La médula ésea es el centro
esponjoso del interior de los
huesos, donde se producen las
células sanguineas.

Enterarme de que tenia leucemia

por segunda vez fue muchisimo mds
devastador, no solo porque sabia lo
que tenia que atravesar, sino también
porque me habia tomado muchisimo
sentirme normal otra vez. Senti que,
debido al cancer, todos mis suefios y
metas quedaban en el limbo.
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Los médicos me dijeron que tenia que
someterme al mismo tratamiento que

me habia hecho de nifio, otros 4 afios
de tratamiento. Empecé quimioterapia
y se me volvidé a caer el pelo.

Poco después de eso, los médicos
se dieron cuenta de que mi cuerpo
habia presentado una tolerancia al
tratamiento, por lo que no era tan
efectivo. En su lugar, un trasplante
de médula ésea ofrecia la mayor
probabilidad de remisién. Asi que me
hospitalizaron para el trasplante.

Un trasplante de médula ésea,
también llamado “trasplante

de células madre”, es un
procedimiento por el que se
reemplaza médula ésea enferma
por otra sana para crear nuevas
células sanguineas.

Primero, me hicieron quimio y
radioterapia de dosis altas por
1semana para eliminar la médula
6sea enferma en preparacion para el
trasplante. Lo Unico que queria hacer
era dormir, y la quimio me causd unas
llagas terribles en la boca. Tras el
trasplante, me recuperé en el hospital.
Fue dificil pasar casi 3 meses lejos de
mi casa. Mi mam4 se quedaba conmigo
en el hospital, y le estoy agradecido

a mi familia por apoyarme tanto. En
general, el trasplante salié bien y volvi
a la secundaria para la segunda mitad
del tercer afio.

Después del trasplante, estaba listo
para aprovechar al mdximo mi segunda
oportunidad. Supe que queria hacer
algo para apoyar a otros pacientes.
Queria darles esperanza, como la que
me habian dado mi familia, mis amigos,
el equipo médico y otros. Asi que,
empecé a vender paquetes de chips.
Mis amigos también me ayudaban. Con
el dinero, armamos 50 paquetes con
obsequios (“care packages”, en inglés)
para niflos que reciben tratamiento
contra el cancer. Durante el dltimo

afio de la secundaria hicimos auin mas
actividades de recaudacion de fondos.
Tuve la suerte de contar con muchos
amigos fenomenales que me apoyaron
ami'y a mi misién.

Cuando cumplilos 18, fundé
oficialmente la Fundacién Bags of Love
(Bolsas de Amor), una organizacion
dedicada a brindar esperanza a los
niflos, adolescentes y adultos jévenes
afectados por el cancer. Nuestros
programas incluyen la provisién de
paquetes con obsequios, becas

y asistencia econémica. Hemos
recaudado mas de $100,000 para
otros pacientes afectados por el cancer.
Mi mayor meta es brindar esperanza a
pacientes y familias en todo el pais.

m Julian Castaneda, 22 afios

Ademds de su trabajo en la fundacion,
Julian es alumno de la Universidad Estatal
de California de Northridge y Embajador
del Proyecto Dare to Dream de la Sociedad
de Lucha contra la Leucemia y el Linfoma
(LLS, en inglés).

iEchale un vistazo a la
Fundacion Bags of Love en
bagsoflovefoundation.com
(en inglés) para informarte!

Bags of Love

Visita www.LLS.org/es/dare-to-dream para
informarte sobre lo que hace LLS para lograr
esta meta y codmo puedes participar.

PROYECTO DARE TO DREAM...

La meta de este proyecto es
transformar el tratamiento y la atencién
de los nifios con cdncer de la sangre.

v
b

FAITH

Sobreviviente de
leucemia linfobldstica aguda

LEUKEMIA & m V
‘ LYMPHOMA ‘ DARETODREAM

SOCIETY® PROJECT D




HISTORIAS DE SOBREVIVIENTES

La HISTORIA de

CURIOSIDAD, AUTOCONFIANZA
Y SALUD MENTAL

En mi ultimo ano de
secundaria, me senti un

bulto cerca de la clavicula.
No tenia ningun otro sintoma, pero fui a
mi médico familiar para que lo evaluara.
El médico me dijo que le parecia que

el bulto era un lipoma (un tumor no
canceroso) y ordend un ultrasonido
para evaluarlo mas. Me interesa la
medicina, asi que tenia curiosidad por
el proceso de diagndstico.

Durante el ultrasonido, a la técnica

le tomd un largo tiempo terminar el
estudio. Me seguia poniendo gely
moviendo el transductor en el cuello.
Empecé a sospechar que algo estaba
mal. Después me hicieron un estudio CT
que mostrd varias masas en mi cuerpo.
El médico no me dijo en ese momento
que era cdncer, pero yo sabia que no
podia ser otra cosa, pues un tumor
benigno no se disemina a otras zonas.
Me hicieron una biopsia para confirmar
el diagndstico: linfoma de Hodgkin.

Una biopsia de ganglio
linfatico es un procedimiento
por el cual un médico

extrae todo o parte de un
ganglio linfatico agrandado
para andlisis. Los ganglios
linfaticos son érganos
pequefios con forma de frijol.
Contienen glébulos blancos,
que combaten infecciones.

En ese momento, no estaba preocupada
ni deprimida después del diagndstico.
Me interesaba, desde el punto de vista
médico, de ver qué seguia. Abordé

el tratamiento con curiosidad y me
enfrenté de lleno con él.

Suelo ser positiva y jovial, pero el
tratamiento del cancer no es para nada
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jovial ni divertido. Como tenfa 18 afios,
me trataron en un centro oncoldgico
para adultos. Era siempre la persona
mas joven alli. Para el tratamiento, me
llevé el paquete completo: 6 ciclos de
quimioterapia y 2 semanas de radiacion.

Habia pensado en rasurarme la cabeza
cuando me graduara de la escuela, asi
que la caida del pelo no me preocupaba
demasiado. A mi peinado de quimio le
llamaba “pelo de kiwi” porque todavia
me quedaba un poco. Decidi que no me
iba a esconder y vivi mi “momento de
protagonismo” con autoconfianza.

También bajé de peso durante el
tratamiento y después lo volvi a subir
rdpido cuando me volvid el apetito.
Otros se dieron cuenta de esto y hacfan
comentarios. Yo me veia al espejo
todos los dias, asi que no notaba
mucho los cambios. Pero cuando veia

a gente que no me habia visto en unos
meses, veia el shock en su cara. Era
dificil sobrellevarlo. Sus reacciones y
comentarios me hacian sentir insegura
y me molestaban mds de lo que habia
esperado. Es algo que aun estoy
procesando. Es un proceso, pero siento
que ahora estoy mucho mds contenta
con mi cuerpo, no importa cémo se vea.
Sé que mi cuerpo es muy fuerte por
todo lo que se aguantd.

Tras el diagndstico, estaba decidida a
terminar la escuela con mis compafieros
de clase. Debido a la pandemia de
COVID se hacfa todo por Internet, asf
que pude estar al dia con las clases.

La escuela me hacia seguir adelante.
Estar ocupada me servia para no
obsesionarme con lo que me estaba
pasando. jMe gradué a tiempo!

No obstante, se puso en suspenso mi
vida social. El tratamiento me debilité
el sistema inmunitario. Especialmente
con la pandemia, salir afuera era mas
riesgoso para mi'y por lo tanto

o
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permaneci aislada. No sentia bien ver
a la gente salir en grupo cuando yo
estaba encerrada en mi casa. Mi familia
y mis amigos eran mi red de apoyo. Mis
relaciones con mis amigos cercanos se
hicieron mas fuertes. Teniamos charlas
virtuales todas las semanas para estar
en contacto, y por ello nos conocimos
mejor. Aprendi a valorar mds a mis
amigos cercanosy a filtrar a otras
personas que no importan tanto. Esa
leccion me queda.

Ahora estoy en remisién. Estoy en la
universidad y me sigue interesando
muchisimo la medicina. Quiero ser
cirujana. Pensandolo ahora, ojala me
hubieran dicho que cuidara mi salud
mental. Los médicos se concentraron
mucho en mi salud fisica, pero la salud
mental también importa tanto. Aunque
pasaron 2 aflos, sigo procesando todo
y lidiando con la carga emocional.

Mi consejo para cualquier persona
diagnosticada de cdncer es que hable
con un terapeuta al principio, o al
menos poco después del tratamiento,
si tiene fuerzas.

B Annabel Nelling, 20 afios

Annabel estudia medicina en la Universidad
de Tartu, Estonia, y estd viviendo lo mejor
de tu vida.

HABLA con

los miembros del
equipo médico sobre
tu salud mental. Pide
que te remitan a un

terapeuta o consejero.
Ve la pdgina 26 para
saber mas sobre la
salud mental.
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— Haz estd encuesta para descub

rir qué refrigerio de hospital corres

ponde a tu personalidad.
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La salud mental @5

la

es importante para tu bienestar general.

Podrias tener sentimientos de tristeza, ansiedad, enojo, pena o culpa. Estos sentimientos son normales.
La mayoria de la gente los tiene en algin momento.

Busca un medio para procesar los sentimientos grandes, por ejemplo:

escribir un diario « musica, dibujo o pintura « pasatiempos, como leer, hornear o jugar videojuegos « caminar o estar al aire libre

-
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Si estos sentimientos empiezan a ser alarmantes o abrumadores,
habla con los miembros del equipo médico y con tu padre, madre o tutor. Pide ayuda.

Hablar con un terapeuta o un profesional de la salud mental puede ser (til para cualquiera. El terapeuta
puede brindarte herramientas para identificar tus emociones y afrontarlas de una manera saludable.

Visita www.LLS.org/materiales para consultar la publicacion gratuita de LLS titulada Manejo del estrées:
efectos del estrés y como sobrellevarlos y para pedir el diario Escribir para sobrellevar el cdncer.

Si te resulta dificil afrontar la situacion y no sabes a éSientes que |a cabeza te
quién recurrir para obtener apoyo, llama al 988 para da vueltas sin parar?
hablar con un representante de un centro comunitario de
ayuda en situaciones de crisis. El servicio de la Linea 988 de
Prevencion del Suicidio y Crisis es gratuito, confidencial y estd
- disponible todo el tiempo. Para usar el servicio por mensaje

de texto, envia la palabra AYUDA al 988.

=




Escribir un diario es un
medio que puedes usar
para sobrellevar
tus sentimientos.
Responde abajo usando

los ejemplos para escribir
acerca de la imagen corporal.

O Escribe tres o0 mds cosas
importantes que puedes hacer
con tu cuerpo.

Ejemplo:
Mig brazog onalon abrazar

a mig amizoS.
d

IMAGEN CORPORAL Y AUTOESTIMA

[0 Escribe tres o mds cosas que te

gustan de ti.
Casi todos tienen problemas con la imagen corporal y la autoestima Ejemplo:
en algun momento, pero los adolescentes con diagndstico de cdncer sentido del humor, Sonrisa

se enfrentan a la terrible combinacidn unica de la pubertad y el
tratamiento del cancer. ;Uf’ Ambos pueden cambiar cémo se ve
y se siente el cuerpo de muchisimas formas distintas.

e infeligencia

¥+ ¥ FORMAS DE SENTIRTE MAS COMODO EN TU PROPIO CUERPO ¥ ¥

comoda. redes sociales! propio cuerpo.
La ropa debe No dejes que Preguntate:
ajustarse al esas imagenes ¢dirfa o pensaria
cuerpo, en “perfectas” te esto de alguien a
vez de que el hagan sentir mal quien quiero?
cuerpo se ajuste contigo mismo.
a la ropa. Por cierto, jestan

todas editadas!

Ponte ropa D iEvita mirar las No critiques tu

O sCudndo te sientes mas fuerte?

Mueve el Trata bien a Pide a tus amigos

cuerpo. § tu cuerpo VACIIETES

Estira, da un comiendo una que no hablen de

paseo o baila. variedad de la apariencia ni
alimentos, del tamafio del
bebiendo agua cuerpo. jHay cosas
y descansando. mads interesantes

de las que hablar!

Para ver mas ideas para escribir,
visita www.LLS.org/materiales
\/, Tu apariencia no define tu valor. No te tienen que para pedir el diario GRATUITO

sé ~ gustar todos los aspectos de tu cuerpo, pero si Escribir para sobrellevar el cdncer.

debes respetarlo y cuidarlo.

contigo mismo Recuerda ademads que tu no eres tu diagndstico
e de céncer. No te define.




La vuelta a la escuela puede hacerte sentir
emocionado, preocupado o0 una mezcla de los dos
sentimientos. Si tienes algun miedo en particular

o sientes ansiedad, habla con tus padres, tu tutor,
los miembros del equipo médico o un maestro.

Ensefia a tus compaiieros de clase sobre el cancer

A estas alturas, jeres el experto! Antes de que vuelvas

a la escuela, podria ser conveniente que tus amigos y
compafieros de clase o de equipo aprendan sobre el

cancer. (Esto no quiere decir la escuela entera, sino tus
amigos cercanos). La discusién la puede liderar un maestro,
orientador escolar u otro adulto. Puedes formar parte de la
discusion, o no. Eso queda en ti. Les importas a tus amigos, y
aprender sobre tu experiencia puede servirles para apoyarte.
Un adulto en quien confies o un miembro del equipo médico
puede ayudar con la discusion y brindar informacion.

Preguntas, preguntas, preguntas

Prepdrate para las preguntas sobre el diagndstico. Puedes

compartir mucho o poco, lo que quieras. La mayoria de las

preguntas vendrdn de gente a quien importas o que tiene

curiosidad por el céncer. Si alguien te pregunta algo que
no quieres contestar, puedes decir: “Prefiero no hablar de

eso. Hablemos de otra cosa”. Si le pides que pare pero te

sigue preguntando, termina la conversacion y cuéntale del TS

g e ,
problema a un adulto. v %
?
?
, /
5 4

APRENDE; ‘ 4 OO
% SProblemag con log trabajos de clase?

Desde el tratamiento del cancer, ;notas que te olvidas de las cosas? ;Te cuesta mas
concentrarte en clase? ;A veces sientes que tu mente estd “nublada” al pensar?

Podria ser un efecto secundario del tratamiento que muchos sobrevivientes de cdncer llaman

“quimiocerebro”. Los médicos le llaman “cambios cognitivos” (del pensamiento). Son comunes y
pueden variar muchisimo entre las personas.

Si notas que te cuesta el trabajo de clase, informa a tu padre, a tus maestros y al equipo médico.

ﬁ 5 Podria beneficiarte recibir apoyo adicional en la escuela. Incluso podrias reunir los requisitos
para ciertas adaptaciones que preveé la ley.
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Como adolescente, necesitaras tomar
dificiles decisiones. Es parte de llegar a
la adultez. Necesitas informacion para
tomar estas decisiones. Esta informacion
se brinda por tu seguridad y bienestar
(ino para juzgarte!).

Como habras aprendido en la clase de salud:

B El alcohol, las drogas, el vapeo y el tabaco
pueden aumentar el riesgo de enfermedades,
como enfermedad cardiaca, ataques cerebrales
y algunos tipos de céncer.

B Elalcohol y las drogas afectan la capacidad
fisica y mental, lo cual los pone en riesgo a ti
y a los demds de sufrir dafios u otros peligros.

B En Estados Unidos, es ilegal que las personas
menores de 21 afios consuman alcohol, drogas
y tabaco.

B El sexo, especialmente sin proteccion, puede
llevar a un embarazo o a enfermedades de
transmision sexual (ETS), también llamadas
infecciones de transmision sexual (ITS).

Ya podrias estar harto de oir esto, pero...

TENER. CANCER CAMBIA LAS COSAS. Tanto tus
amigos como tu tienen problemas con los que lidiar,
pero tu tienes mds. Es importante que tengas esto en
mente cuando te enfrentes a decisiones dificiles.

A
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. ALCOHOL, TABACO Y DROGAS

Es posible que el alcohol y las drogas no se deban mezclar con
tus medicamentos o tratamiento. Mezclarlos puede empeorar los
efectos secundarios, reducir la eficacia del tratamiento o causar
complicaciones serias. Fumar, el tabaco masticable y el vapeo
también pueden empeorar las llagas en la boca o los cambios de
gusto. Fumar marihuana puede ponerte en riesgo de sufrir una
infeccion por hongos seria.

B o

El tratamiento del cdncer puede debilitar el sistema inmunitario,
lo cual hace que la persona corra mayor riesgo de infecciones,
incluyendo las ETS. Ademds, puede hacer que sea mas dificil
tratar o manejar una ETS.

El embarazo durante el tratamiento del cancer puede ser
peligroso, tanto para la embarazada como para el feto.

Puede que ciertas actividades sexuales no sean seguras durante
el tratamiento del cdncer. Por ejemplo, en el caso de un paciente
con riesgo de sangrados excesivos debido a un nivel bajo de
plaquetas, puede ser necesario abstenerse de tener sexo vaginal
o anal. Puede que algunas tampoco sean seguras para tu pareja.
Por ejemplo, si acabas de recibir tratamiento, los medicamentos
quimioterapéuticos y de otro tipo pueden estar presentes en los
liquidos corporales, como la saliva, el semen o los de la vagina.

Si eres sexualmente activo, debes:

O Usar condones u otro método anticonceptivo de barrera para
protegerse contra las ETS.

O Usar siempre una forma de anticoncepcion. (No hagas
suposiciones sobre tu capacidad de quedar embarazada o de
contribuir a que se produzca un embarazo).

O Pregunta al equipo médico si es seguro para ti tener sexo o
participar en otras actividades sexuales.

— Habla con el equipo médico sobre temas delicados como el tabaco, el vapeo, el alcohol, las drogas y el sexo.
Sé honesto en cuanto al consumo de alcohol, tabaco y drogas y también a la actividad sexual. Si quieres hablar con
miembros de este equipo sin que estén en el cuarto tus padres o tutores, pide hablar con ellos en privado.

3“ www.LLS.org/espanol

T o gso!
(5{, {PUEDES HACER )
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PREPARATE PARA LA

ATENCION

M

A medida que crezcas hards
la transicion al sistema

de atencion médica para
adultos. Cuando cumplas 18
afos, por ley te encargaras
de tu propia atencién
médica. Los médicos solo
podrdn hablar contigo sobre
tu salud, a menos que les
des permiso para hablar con
alguien mds. Si tu médico
de atencidén primaria (PCP,
en inglés) sigue siendo un
pediatra, entre los 18 y los
22 afios pasards a acudir

a un médico que atienda a
adultos. (Sin embargo, como
adolescente sobreviviente
de céncer, podrias seguir
acudiendo a un oncdlogo
pedidtrico en una clinica
para sobrevivientes durante

aflos tras el tratamiento
para recibir atencién
especializada). Ademas,
tendras que aprender como
manejar tu atencion médica
al encargarte de cosas
como pedir citas médicas

y conseguir recetas. (Ve

los “11 consejos para
abogar por tu salud” en

la pagina 3). Habla con tu
pediatra u otros miembros
del equipo médico. Ellos
pueden ayudarte a hacer

la transicion a la atencién
médica del adulto y
recomendarte médicos.

Visita el sitio web de

Got Transition en
www.gottransition.org
(en inglés) para informarte.

»

¥

El tratamiento del cdncer puede causar efectos secundarios

que aparecen después de que termina, incluso aflos después.
Estos se llaman “efectos tardios”. A medida que crezcas,

puede que necesiten hacerte pruebas médicas o de deteccion
especiales para buscar signos de dichos efectos. Pregunta al
oncologo sobre los posibles efectos tardios del tratamiento

y las recomendaciones sobre pruebas de deteccién. Cuando
acudas a un médico nuevo (incluso como adulto), cuéntale de tu
diagndstico, tratamiento y el riesgo de efectos tardios para que te
hagan las pruebas médicas necesarias.

El Grupo de Oncologia Infantil (COG, en inglés) ofrece pautas
para la vigilancia de los efectos tardios.

- Para pacientes y familias: “Health Links”, una serie de materiales

Visita www.survivorshipguidelines.org para descargarlos (estan
disponibles en espafiol).

Consulta estos materiales con tu padre, madre o tutor.
Anota toda pregunta que tengas para el equipo médico.




DESPUES DEL TRATAMIENTO

Lo que la gente cree que haces
después de terminar el tratamiento del cancer
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Lo que en realidad haces
después de terminar el tratamiento del cdncer

Comer refrigerios Tocar la campana
] Preocuparte por

Experimentar con los cthue(?s
nuevos peinados

o .
. -~
Manejar los efectos R Comd
secundarios continuos

Ir a los chequeos

> . y hacerte andlisis
A " A~ B ':f e / de laboratorio
M N :

] v (.

’ - -
_ < ~
v o vy LIS L ) N
~ >~ -
3
Dormir e o n -
la siesta ) ® mn e Sentirte
e e -~ ~ b raro
[ )
’\o‘ L
S B Vol > ™
g
N > & o
r s 0. ) .
TR = Hacer chistes sobre
— / ) ° o e = el cdncer que a
Celebrar ———  An y, < = T o= /. e . T — ws padres no les
¢ ‘@ o ® ’ g . parecen graciosos
- ”~ - ® ~® X
v
[)

\ Ese dolor, ses por
[

haberme golpeado
Extrafiar a tu

e
o .
la rodilla en la mesa
enfermera favorita

0 es cancer?
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Terminar el tratamiento del cancer no significa que tu vida vuelva a ser exactamente la misma que era antes del cdncer en un
santiamén. Tienes que seguir yendo a chequeos periddicos. Puede que sigas teniendo efectos secundarios del tratamiento o
necesitando medicamentos. Pasards de ver a los miembros del equipo médico habitual a ver a nuevos profesionales en una clinica
para sobrevivientes. Es probable que tengas nuevas perspectivas de muchisimas cosas, al igual que nuevas metas. Quiza tengas
emociones que o bien sigues procesando o necesites procesar. El tratamiento del cancer te pone la vida patas arriba. Tratate con
compasion mientras te pones de pie otra vez. Pide ayuda a tus padres o tu tutor y al equipo médico cuando sea que la necesites.



LEUKEMIA & f

LYMPHOMA
SOCIETY"

7.4
i — — =8 — e . S

LEUKEMIA &
‘ LYMPHOMA
SOCIETY"

Linfoma

¢Quieres informarte sobre re—
el cancer de la sangre . 4
y su tratamiento? aguca enmfos | gispmss

y adolescentes S0GER

. . . Leucemia mieloide .
Visita www.LLS.org/materiales para consultar, aguda en nifios

. . . - adolescentes
descargar o pedir publicaciones sobre los distintos Y
diagnésticos de cdncer de la sangre y sus tratamientos.

I
- . . e Autel
Visita www.LLS.org/programasvirtuales para ver videos o
educativos sobre los tipos de cancer de la sangre, los
tratamientos, la supervivencia y mas. I oo s

Esta publicacion tiene como objetivo brindar informacion precisa y confiable con respecto al tema en cuestién. Es distribuida por la Sociedad de
Lucha contra la Leucemia y el Linfoma (LLS, por sus siglas en inglés) como un servicio publico, entendiéndose que LLS no se dedica a prestar
servicios médicos ni otros servicios profesionales. El personal de LLS revisa cuidadosamente el contenido para comprobar su exactitud y confirma
que todas las opciones diagndsticas y terapéuticas se presentan de una manera razonable y balanceada, sin tendencia particular a favor de
cualquier opcion.
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jAyudanos a tirarle al cancer con #TiltCancer!

PADRES/TUTORES:

Para obtener mas informacion sobre enfermedades de la sangre, tratamientos,
servicios de apoyo y recursos, llame a un Especialista en Informacién de LLS
al 800-955-4572 (contamos con servicios de interpretacion).

LYMPHOMA

SOCIETY® La misidn de la Sociedad de Lucha contra la Leucemia y el Linfoma (LLS, por sus siglas en inglés) es curar
la leucemia, el linfoma, la enfermedad de Hodgkin y el mieloma, y mejorar la calidad de vida de los pacientes
y sus familias. Para obtener mas informacion, visita www.LLS.org/espanol.
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