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Las estadisticas?! sobre el cdncer de mama son impactantes: Aunque esta enfermedad ocurre mayoritariamente en mujeres, no hay que
olvidar que un 1% de los cdnceres de mama diagnosticados se producen

e £/ cdncer de mama es uno de los mds diagnosticados a nivel mundial. en hombres?.

e Hasta 1 de cada 3 canceres detectados en mujeres es de mama. , N | | B
Esta guia pretende acompanarte en el camino hacia tu recuperacion,

e Cada ano, en nuestro pais, se diagnostican 38.000 nuevos casos de ayuddndote a que esta travesia sea un poco mds ligera. Cuidar de ti y de tu
cancer de mama, eso significa un caso nuevo cada 15 minutos. cuerpo te ayudard a sentirte mejor y a que puedas llevar a cabo el
e 1 de cada 8 mujeres se enfrentard a un cdncer de mama en su vida. tratamiento en las mejores condiciones. Desde ISDIN, esperamos que asi seaq,

y por ello queremos fomentar ese cuidado cutdaneo facial y corporal a través

Estas cifras paralizan, pero es importante recordar que el cdncer de mama de estas paginas.
tiene una alta tasa de supervivencia si se detecta a tiempo, entre un 70%
y un 85%?*.
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INTRODUCCION

Un dia vas a tu consulta anual de revision, esa
cita tan importante y necesaria, y de repente te
comunican que tienes cdncer de mama. Y es justo
ahi cuando comienza una avalancha de pruebas,
miedos, dudas y decisiones cruciales por tomar.
Te encuentras con medicos de diferentes
especialidades: oncologos, radiooncoélogos,
cirujanos... No tienes tiempo para pensar. Tu vida
da un giro de 180 grados. Ya no sabes dénde
estd el norte ni el sur.

Mi nombre es Steffi, tengo 52 anos y soy madre
de dos ninas y un nino. Hace 7 ahos comenzd mi
travesia con el cancer, como siempre digo, entré
en el “Club Privé del Cancer de Mama”. Siempre
piensas gue no te pasard a ti, que no serds esa 1
de cada 8 a las que les toca enfrentar esto. Pero
si, yo fui esa persona, jdos veces! Hace 5 anos,
me volvio a tocar.

Hoy me encuentro en este maravilloso proyecto,
disenado y pensado especialmente para nosotras.

ISDIN, marca en la que he confiado desde
siempre, me invito a colaborar elaborando esta
guia y no me lo pensé dos veces. Ojald yo hubiera
tenido algo asi cuando enfrenté mis dos cdnceres
de mama, ojald alguien me hubiera explicado qué
le iba a suceder a mi cuerpo, a mi piel.

Cuando recibi mi diagndstico no pensé en estos
aspectos, ya sea por desconocimiento o por el
estrés emocional.

Estds en medio de una tormenta tan feroz que
no tienes tiempo para averiguar que es mejor
para ti, ademds de no tener ni idea de todo lo
que puedes experimentar durante y después de
los diferentes tratamientos.

Asi que quiero agradecer a ISDIN su
compromiso con las personas que enfrentan el
cancer de mama, no solo por querer informar,
sino por, ademds, proporcionar
recomendaciones para los efectos secundarios,
que pueden ser muchos y muy variados.

Con esta guia esclarecedora que aborda todos
los aspectos del cuidado de la piel, el cabello, las
mucosas y las unas, entenderds un poco mejor la

importancia y la necesidad de cuidar de nosotras.

Tu tienes la oportunidad de aprovechar esta guia,
asi que no la dejes pasar.

Estamos deseando acompanarte, vamos alld.
Fuerza, companera.
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EL CANCER DE MAMA

Y SU IMPACTO EN NUESTRA PIEL

En esta travesia del cdncer, a menudo pasamos
por alto una parte crucial de nuestro cuerpo:

la piel. Si, ese drgano que abarca toda nuestra
superficie y desempena un papel mucho mas
relevante de lo que podriamos imaginar. Por eso
es fundamental reconocer la vital importancia
de mantener una piel sana y comprender

la relacion entre el cdncer y la piel.

Imagina que la piel es como una muralla

que protege nuestro cuerpo contra todo tipo

de atagues externos: golpes, productos quimicos,
gérmenes. Es nuestra primera linea de defensa,
y ademads, regula la temperatura, controla la
hidratacion, ayuda en procesos metabdlicos

y hasta contribuye en la produccidn

de vitamina D3.

Cudntas cosas hace nuestra piel por nosotros.

Y eso no es todo, también es un puente de
comunicacion entre diferentes sistemas dentro
de nuestro organismo. Por |o tanto, si la piel se
ve afectada, los problemas pueden surgir no solo
en la superficie, sino que pueden trascender

a otros lugares de nuestro cuerpo.

Cuando me diagnosticaron cancer, admito que
no le presté mucha atencion a mi piel. Estaba
inmersa en la vordagine de nombres cientificos
de tumores y tratamientos. Y fue solo cuando
los efectos secundarios comenzaron

a manifestarse en mi piel, cabello, uhas y mads,
cuando realmente comprendi su importancia.
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Nunca es demasiado pronto para cuidar

de nuestra piel asi que mi consejo es que, si es
posible, empieces a hacerlo antes de comenzar

el tratamiento. Si ya lo has empezado, no te
preocupes, hunca es demasiado tarde, lo
importante es hacerlo. Se que ahora mismo hay
muchas preocupaciones en tu mente, pero delega
la lucha contra el tumor a tu equipo meédico

y concentrate en cuidar de ti. Esta guia serd

un gran apoyo en este camino.

El propdsito de este manual es brindarte
consejos y sugerencias para establecer una
rutina de cuidado de la piel, cabello, uhas

y mucosas que sea simple y segura. Esto serd
beneficioso tanto si estds en medio del
tratamiento como cuando ya lo hayas superado.
Eso si, ten en cuenta que estas recomendaciones
no deben interferir con tu tratamiento meédico.

Advertencia: dado que cada persona es unica, es fundamental que tu
equipo de salud participe en la toma de decisiones para adaptar estas
sugerencias a tus necesidades individuales. La piel es un érgano
increiblemente importante, y cuidarla puede marcar la diferencia
en tu calidad de vida durante y después de la batalla contra el cancer.



TRATAMIENTOS Y EFECTOS SECUNDARIOS:
COMPRENDIENDO SUS DESAFIOS

En estos ultimos anos, ha habido avances También es comun gue nuestra piel sufra algunos
significativos en la forma en que se detecta cambios, como que se vuelva mads seca (conocido
y se trata el cdncer. Se han desarrollado como xerosis cutdnea), desarrollemos ulceras
medicamentos especificos, conocidos como en las mucosas o perdamos nuestro cabello,
tratamientos dirigidos, junto con procedimientos algo gque conocemos como alopecia.

como la fototerapia, el bano de electrones

y la radioterapia. Todos estos avances han Lo curioso de algunos de estos tratamientos
cambiado radicalmente la lucha contra el cdncer, es que no distinguen entre células malignas
permitiendo controlarlo mejor y ddandonos, y células benignas que de forma fisioldgica
COMO pacientes, una mayor esperanza tienen un crecimiento rdapido, como las de nuestra
al ralentizar o incluso detener el crecimiento piel y cabello. Esto puede dar lugar a efectos

de nuestros tumores. secundarios en estas dreas especificas.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que
muchos de estos tratamientos, a pesar de ser
necesarios por sus beneficios, pueden venir
acompanados de efectos secundarios que
afectan a todo nuestro cuerpo. Estos efectos

Advertencia: tu cuerpo no tiene por qué
experimentar todos los efectos secundarios

de los que hablaremos en las siguientes pdaginas.
No queremos asustarte ni abrumarte, simplemente
pueden incluir fatiga, nduseas, vomitos y otros queremos que estés informada y preparada por
problemas digestivos. si alguno de ellos aparece.
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A continuacion, tres de los tratamientos Como ya he comentado, en mi caso particular, hasta que no empecé a notar los

mas frecuentes contra el cancer de mama. primeros efectos en mi piel no fui consciente de la importancia de cuidarla. Esta fue
una de las experiencias que me empujo a empezar a hacerlo puesto que cuando inicié
RADIOTERAPIA el tratamiento con radioterapia, la piel de la zona impactada por la radiacidon

experimentd varios cambios. Se volvio seca, descamada, con picazon, enrojecida

e incluso llegd a oscurecerse. A veces, mi piel parecia como si estuviera guemada por
el sol o inflamada. También hubo momentos en que desarrollé ulceras dolorosas,

que se volvieron humedas o susceptibles a infecciones.

Definicion médica

La radioterapia es un tratamiento que emplea las
radiaciones ionizantes penetrando en los tejidos
y organos destruyendo las celulas cancerosas.

El procedimiento se suele realizar de manera
ambulatoria, suele durar entre dos y ocho
semanas dependiendo de las dosis
administradas y del numero de sesiones.

Cada sesion dura solo unos minutos.

Este tratamiento, al mismo tiempo que elimina
células enfermas también puede afectar a los
tejidos sanos cercanos al tumor ocasionando
efectos secundarios. Su aparicion e intensidad
dependerd de la dosis de radiacion recibida,

el fraccionamiento (sesiones), la localizacion

con afectacion o no de mucosas, de otros
tratamientos oncoldgicos previos o concomitantes
recibidos, del estado general del individuo

y sobre todo del cuidado que se realice de la piel.

Steffi
b2 anos | Marketing



QU IMI OTE RAPIA La quimioterapia me llevé a conocer una serie

de efectos en mi piel que, en ocasiones, fueron
bastante incdmodos. Experimente sequedad,
picazon, enrojecimiento, oscurecimiento

Definicion médica

La quimioterapia es un tipo de tratamiento contra y descamacion en mi piel. Algo que noté mucho

el cancer que usa farmacos para destruir celulas fue que mi piel se volvio mucho mds sensible
cancerosas. Esta no solo destruye las celulas al sol, y a menudo tenia que tener mucho cuidado
cancerosas sino que tambien destruye o para evitar las quemaduras solares. Esto es lo
enlentece el crecimiento de células sanas que que llaman fotosensibilidad. También, mis uhas
crecen y se dividen con rapidez, siendo esta la se volvieron mds oscuras y quebradizas,

causa de muchos de los efectos secundarios. y a veces, tenia dolor en las cuticulas.

Estos efectos secundarios dependerdn del tipo
de fdrmaco y de la variabilidad interindividual
(no todas las personas experimentan [0os mismos
ni con la misma intensidad).

Ademds de estos cambios en mi piel y unas,

la quimioterapia trajo consigo otros efectos
secundarios. Como la mayoria de las pacientes,
experimente fatiga, que en ocasiones era
abrumadora.

_a clave es saber que no estds sola y que hay
formas de lidiar con estos efectos secundarios
oara mantener la esperanza vy la calidad de vida.




La pérdida de cabello y vello fue una de las partes
mas visibles de mi tratamiento. Hubo momentos en
que tuve infecciones, nduseas y vomitos que
complicaron aun mads las cosas. Los problemas
gastrointestinales como el estrenimiento y la diarrea
también estaban en la lista.

La quimioterapia también afectd a mi boca.
Tuve llagas en la boca, en la lengua y en la garganta,
lo que hizo que tragar fuera un desafio algunos dias.

Ademds, mi sentido del gusto cambid por completo.

Hubo ocasiones en que todo tenia un sabor metdlico.
Tambien experimenté entumecimiento, dolor
y hormigueo en mis musculos y nervios.

Al fin y al cabo, la quimioterapia es un tratamiento
que afecta de manera Unica a cada persona. No
todos experimentamos los mismos efectos
secundarios ni con la misma intensidad.

Estos son solo algunos de los retos a los que me
enfrenté: sensacion de frio, pérdida de audicion,
parestesia y cambios en la piel, unas y mucosas.

También es comun los cambios en el peso,
disminucion del deseo sexual e incluso, segun el tipo
de quimioterapia, la posibilidad de infertilidad.

Steffi
b2 anos | Marketing
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TRATAMIENTO HORMONAL

Definicion médica

La terapia hormonal (tambien llamada terapia
endocrina) es un tipo de tratamiento contra
algunos tipos de cancer de mama para reducir
los niveles o bloguear la actividad de las
hormonas sexuales femeninas, como los
estrogenos y la progesterona, en el cuerpo.

Es importante saber que la terapia hormonal
para el tratamiento del cdncer no es la misma
que la terapia hormonal para la menopausia

(THM) o la terapia de reemplazo hormonal
(TRH).

Quiero hablarte de algo que es importante
cuando se trata de un cancer de mama
hormonal, especialmente si estds pasando por
su tratamiento. ;Sabes que alrededor del 80%
de los cdnceres de mama son hormonales u
hormonodependientes? Eso significa que la
terapia hormonal a menudo se convierte en
una parte imprescindible del tratamiento.

Pero... aqui viene el pero. Los antiestrogenos,
gue son una parte clave de la terapia
hormonal, pueden traer algunos efectos
secundarios notorios. Uno que quizds podrias
notar es que tu piel podria volverse mds
seca y vulnerable al sol y otros factores
ambientales. Ademds, podrias notar

la aparicion temprana de arrugas debido

a la pérdida de densidad de la dermis.

Pero tranquila, esto no significa que vaya
a suceder todo de golpe.

Es importante saber que estos
medicamentos pueden afectar de manera
diferente a cada paciente.

Algunos podrian experimentar cambios
en la vagina y en el ciclo menstrual, como
sequedad vaginal, secrecidn, picazon

o irritacion, asi como otros sintomas como
sofocos y sudoracion nocturna. Ademds,
algunos pueden notar cambios en el peso,
en la salud dseaq, en el estado de dnimo

y sentir fatiga. Tambiéen pueden surgir
sintomas gastrointestinales, alteraciones
del estado de animo, problemas de fertilidad
y en la salud sexual.

Advertencia: estos son algunos de los efectos secundarios que los tratamientos
pueden desencadenar en tu cuerpo. Recuerda que no tienes por qué
experimentarlos, tampoco en el mismo grado en el que se detallan aqui. Algunos te
afectardn mds o menos a piel, unas, cabello y mucosas, y otros ni apareceran. Pero
como bien sabes, mejor estar informadas para poder prevenir lo maximo posible.



XEROSIS CUTANEA Recomendacién de higiene

Uno de los efectos secundarios mds comunes es la sequedad de la piel,
también conocida como xerosis cutdnea. Esto suele aparecer bastante rdpido
y, debido a que tu piel estd mds seca de lo normal, es mds susceptible a los
efectos daininos del entorno, como la contaminacion, alérgenos, la radiacion

Es importante realizar duchas con una temperatura media
para evitar la deshidratacion de la piel. Se deben utilizar
productos limpiadores que no sean agresivos con la piel

_ _ y que nos ayuden a mantener la funcion barrera.
solary las infecciones.

Hablo desde la experiencia pues esto es lo que me sucedio a mi. Note que Recomendacion de hidratacion

mi piel se volvid mds seca, fina y menos eldstica, o que me llevo a aplicar

mds crema hidratante de lo que solia hacer. Es importante cuidar y mantener Usar productos hidratantes preferiblemente de textura
nuestra piel en buen estado, ya que estos efectos secundarios pueden fluida para facilitar la aplicacién y absorcién, que
variar de una persona a otra. contengan ingredientes activos hidratantes y nutritivos

y que sean aptos para pieles sensibles.



LINFEDEMA

La cirugia para tratar el cadncer de mama puede
ser complicada. A veces, es necesario extirpar los
ganglios linfaticos de las axilas, y esto puede
causar un problema llamado linfedema. El
linfedema ocurre cuando la linfa no puede
moverse correctamente y se acumula en el
brazo, haciendo que se hinche. El riesgo de
desarrollar linfedema aumenta si tambien
necesitas radioterapia como parte del
tratamiento, pero no todas las pacientes lo
experimentan. Puede aparecer inmediatamente
después de la cirugia o incluso después de
meses 0 anos.

Por suerte, yo personalmente no he tenido que
lidiar con este efecto secundario, a pesar de que
me quitaron varios ganglios linfdticos en cada
axila.

Sin embargo, algunas amigas que si lo han
experimentado me han compartido sus vivencias.
Ellas me han contado lo importante que es cuidar
bien el brazo afectado.

Usar un manguito y hacer ejercicios especificos
puede marcar la diferencia. Como la cirugia de
ganglios linfdticos bloquea la via natural de
drenaje para la linfa, cualquier acumulacion
puede causar problemas.

Si el brazo se hincha mucho, existe el riesgo de
infeccion, lo que podria llevar a ser hospitalizada
y necesitar antibioticos. Asi que, mantener ese
brazo bien cuidado e hidratado es esencial
para evitar complicaciones.

Recomendacion

La fisioterapia basada en masajes manuales
para favorecer el drenaje, juntamente con
algunas medidas higiénico-sanitarias de la zona
(p. ). mantener la zona limpia y seca), son las
acciones mas eficaces para conseqguir reducir la
acumulacion de liquido linfatico y evitar asi
posibles complicaciones. Vigilar con heridas,
golpes, cortes, quemaduras, picadas... e hidratar
mucho la piel.



SEQUEDAD NASAL

La sequedad nasal es una condicion muy comun
gque se caracteriza por un bajo nivel de humedad
en la mucosa nasal. Como resultado de esto, se
forman grietas y costras en su interior, lo cual,
a su vez, favorece la obstruccion nasal.

Las personas con sequedad nasal experimentan
sintomas como tirantez en el interior de la nariz,
picor e incluso descamacion y dolor en la zona.

Recomendacion

A nivel nasal externo, utilizar cremas o unguentos
hidratantes vy, a nivel nasal interno, utilizar
pomadas intranasales, humidificadores
ambientales en casa y realizar lavados nasales
con suero fisiologico.

Lola

51 anos | Profesora de biologia
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SEQUEDAD OCULAR

La sequedad ocular o xeroftalmia es una patologia de los ojos que implica
que la ldgrima que estos producen es insuficiente o de mala calidad. En
consecuencia esto implica que los 0jos no estén correctamente lubricados, lo
que genera en los pacientes escozor y molestias a la hora

de soportar la abundante luz. En resumen, se produce una sequedad
excesiva en la conjuntiva y en la cérnea.

Recomendacion

Utilizar lagrimas artificiales o geles hidratantes.

Lola

51 anos | Profesora de biologia
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SINDROME MANO-PIE

Se llama ‘eritrodisestesia palmo-plantar’ o, de manera mads
sencilla, ‘manos y pies rojos’. Bdsicamente, es una reaccion
en la piel que puede ocurrir debido a ciertos tratamientos
de guimioterapia.

Se suele experimentar una sensacion de hormigueo

o entumecimiento en las palmas de las manos y las
plantas de los pies. Seguido por enrojecimiento, hinchazén
y dolor en estas dreas. En algunos momentos, el dolor puede
ser bastante intenso y afectar a tu capacidad para usar

tus manos con comodidad o caminar.

En casos mds graves, esta afeccion puede causar grietas
o fisuras en la piel, heridas o ulceras, lo que resulta en una
mayor incomodidad y limitaciones en la movilidad. Esto
sucede porque estos tratamientos afectan la pared de los
Vas0s sanguineos pequenos en las extremidades, lo que

a su vez dana los tejidos circundantes.

Tu equipo médico puede proporcionarte estrategias
para aliviar el dolor y mejorar tu calidad de vida
mientras atraviesas este desafio.

Recomendacion

Limitar el uso de agua caliente en las manos y los pies.
Ducharse con agua fria, secando delicadamente la piel.
Evitar fuentes de calor, incluidas las saunas. Evitar
actividades que producen friccion en las manos

o los pies. Utilizar calzado bien ventilado.

Marian

34 anos | Programadora



RADIODERMITIS

Durante y despuées del tratamiento de
radioterapia, experimenté quemaduras
dolorosas en mi piel. Esto ocurrio unos dias
después de completar las sesiones de
radioterapia, ya que los efectos de este
tratamiento suelen manifestarse de manera
tardia. Desafortunadamente, no prepare
adecuadamente mi piel para enfrentar estos
efectos, y debido a mi piel sensible y a una falta
de hidratacidn suficiente, estas quemaduras
resultaron muy dolorosas.

El dano en la piel causado por la radioterapia,
conocido como radiodermitis, puede variar
ampliamente en su intensidad y manifestacion.

Puede presentarse simplemente como una leve
molestia o sensacion de hormigueo, 0 en casos
mas severos, puede dar lugar a la formacion de
ulceraciones dolorosas y dreas endurecidas en
la piel. Afortunadamente, con los avances en la
tecnologia de radioterapia, este efecto
secundario tiende a ser menos agresivo

en comparacion con anos anteriores.

Recomendacion

Usar productos hidratantes, preferiblemente

de textura fluida para facilitar su aplicacion

y absorcion que contengan ingredientes activos
muy hidratantes, que calmen la irritacion

y el picor, reparadores y que sean aptos para
pieles sensibles.
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RASH ACNEIFORME

Al segundo dia de la quimio, el martes de cada semana durante doce semanas,
me aparecian unas rojeces en la cara, pero tuve la suerte de que al cabo de un dia
me desaparecian hasta la siguiente semana.

Este tipo de erupcion cutdneaq, similar al acné y conocida como rash acneiforme, es un
efecto secundario que experimentan algunos pacientes durante el tratamiento. Suele
manifestarse especialmente en dreas ricas en gldndulas sebdceas, como la cara
y la regidn superior del tronco, que incluye la espalda superior y el pecho.

Recomendacion

Mantener la piel lo mds limpia posible, haciendo hincapié en la higiene facial utilizando
productos suaves y aptos para pieles sensibles. En caso de que aparezca el rash
acneiforme, consulta con tu medico para valorar si es necesario instaurar

un tratamiento.

Mantener la piel lo mds limpia posible, haciendo
hincapie en la higiene facial utilizando productos
suaves y aptos para pieles sensibles.



PICOR (O PICAZON)

Es el sintoma principal en multiples enfermedades dermatoldgicas
y sistemicas. La terapia bdsica y esencial para el manejo del picor
siempre debe incluir cremas emolientes con ingredientes

que calmen el picor y la irritacion.

Recomendacion

Importancia de una hidratacion constante con un producto
hidratante, nutritivo, de textura fluida para una rdapida absorcion
y facil aplicacion. Ademads, beber mucha agua y evitar duchas

con agua caliente.

CICATRICES

Hemos de tener en cuenta que una cicatriz reciente es un tejido muy
vulnerable y que requiere del paso del tiempo para formar
una nueva capa de piel.

Recomendacion

Ademas de hidratar la piel de forma diaria, se ha de tener especial
precaucion y no exponer la cicatriz al sol de forma directa, por

el riesgo de que esta adquiera una tonalidad mads oscura
(hiperpigmentacion). Para conseguirlo, podemos cubrirla con ropa,
aplicar protector solar topico de SPF 50 y/o emplear I[dminas o
parches cicatrizantes, algunos incorporan proteccion solar especifica.




CABELLO

Perdi mi cabello debido al tratamiento contra el
cancer. Fue un efecto secundario que afectd no
solo al pelo de mi cabeza, sino también al vello
en otras partes de mi cuerpo, como las cejas,
las pestanas, los brazos, las piernas, las axilas
y el drea pubica. La caida del cabello,
medicamente conocida como alopecia, es un
efecto secundario comun de estos tratamientos.
Lo curioso es gue esta pérdida de cabello no es
igual para todos, varia de persona a persona.
Puede salir lentamente con el paso del tiempo,
salir mas fino, no salir o salir por zonas.

Perdi todo el vello corporal, excepto las cejas

y las pestanas, gue aunque mas delgadas,
algunas se quedaron y no me abandonaron. Esto
me hizo darme cuenta de lo importante que es
el cabello y el vello en nuestro cuerpo, ya que
cumplen diversas funciones. Por ejemplo,
cuando tuve un resfriado, noté que sin pelos en

la nariz, las gotas caian sin obstdculos. Ademas,
durante la ducha, la falta de vello en los oidos
causaba pequenos charcos incomodos que debia
secar con cuidado.

En invierno, la falta de cabello en la cabeza me
hizo sentir un frio intenso, por lo que tenia que
usar un gorro por la noche para mantenerme
calida. Sin embargo, curiosamente, los pelos de
las axilas y las piernas fueron los Unicos cuya
funcion no noté durante este proceso.

Después de completar mi tratamiento oncoldgico,
tuve que tener paciencia mientras mi cabello
volvia a crecer. Al principio, este nuevo cabello
era muy fragil y quebradizo, por lo que tenia que
cuidarlo con champus suaves. Ademds, me
aconsejaron evitar permanentes y productos
para tenir el cabello durante los primeros meses.

Recomendacion

Durante el tratamiento se recomienda utilizar
champus suaves respetuosos con el cuero
cabelludo. Si la caida es importante, se puede
optar por rasurar la cabeza y usar peluca/
pafiuelo. Ultimamente se estd empezando

a utilizar el gorro hipotérmico, que aplica frio
para reducir el flujo de sangre y evitar que

el tratamiento llegue a los foliculos pilosos,
impidiendo asi la caida del cabello.
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UNAS

Recuerdo que durante el tratamiento experimenté
cambios notables en mis unas. Tenian un
aspecto extrano y perdi la sensibilidad en las
yemas de los dedos y en los pies. No sé
exactamente cudnto tiempo me llevd recuperarme
por completo, pero afortunadamente lo logré. Sin
embargo, he conocido a otras personas que no
tuvieron tanta suerte. Las unas de sus pies se
volvieron negras y quebradizas, e, incluso dos
anos después del tratamiento, todavia no han
recuperado completamente su salud. Es crucial
no descuidar el cuidado de las unas.

El tratamiento contra el cancer puede afectar a
las unas de diversas maneras. Puede hacer que
se vuelvan mds frdagiles, oscurecerlas o causar
despigmentacion. A veces, aparecen estrias,
tanto verticales como horizontales.

Ademds, la zona donde la una se adhiere puede
experimentar alteraciones, al igual que la piel
circundante. En algunos casos, las unas pueden
deshidratarse y secarse tanto que se separen
del lecho ungueal, lo que es importante evitar,

ya que crea una puerta de entrada para bacterias
u otros microorganismos.

Recomendacion

Mantener una higiene correcta, no morderlas,
protegerlas bien en caso de realizar tareas en
que se puedan romper, evitar manicuras
permanentes, unas postizas y de gel, esmaltes y
quitaesmaltes. Limitar el contacto prolongado con
el agua y el sol, evitar los detergentes agresivos e
irritantes y usar un fortalecedor y/o reparador.

Mantener una higiene correcta de las unas,
no morderlas, protegerlas bien en caso
de realizar tareas en que se puedan romper.



BUCALES

Uno de los desafios que enfrenté fue la sequedad
bucal, gue a veces hacia que mi saliva se
volviera espesa, dificultando la deglucion y la
masticacion. También experimenté cambios en
el gusto, lo que hizo que los alimentos no tuvieran
el mismo sabor que antes.

Las llagas en la boca fueron otra

de las molestias que enfrenté, dificultando

la alimentacion y la higiene bucal. En ciertos
momentos, me resultd dificil tragar y masticar
los alimentos debido a la inflamacidn, el dolor
en la boca y la lengua. También podrias
enfrentarte a un mayor riesgo de gingivitis.

A pesar de estos desafios, es fundamental
mantener una buena higiene bucal

y programar visitas regulares al dentista.
Tu equipo medico puede proporcionar
recomendaciones especificas para mejorar
tu comodidad.

Recomendacion

Mantener una adecuada higiene bucodental,
beber agua con frecuencia durante todo el diq,
hidratar los labios con bdlsamos labiales, visitar
a tu odontologo vy, en ciertas ocasiones, usar
productos que hidraten la cavidad bucal y que
estimulen la produccion natural de saliva.

Steff]
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GINECOLOGICO

En este efecto secundario, que afecta a la gran
mayoria de nosotras, a menudo encontramos
tabues y falta de comunicacidn tanto por parte
de las pacientes como de los médicos. Muchas
veces las pacientes no se atreven a plantear
estas preocupaciones debido a la verguenza
o el temor de pensar ";Me estd pasando solo
a mi?". Por su parte, los profesionales médicos
pueden olvidar mencionar estos efectos
secundarios o prefieren dosificar la informacion
gradualmente para no abrumar.

Recuerdo que cuando empecé a notar cambios
en mi vida sexual, decidi guardar silencio. No fue
hasta que hablé con mi radiooncélogo,

el médico con el que tenia mds confianza,
cuando me atrevi a mencionar el tema. Nunca
olvidare lo que me conto ese dia: "Recientemente,
una paciente vino a mi'y me dijo que si no detenia
el tratamiento hormonal preventivo, su esposo

se separaria de ella". Esto me hizo darme cuenta
de que, de hecho, existe una preocupacion real

en torno a estos efectos secundarios en pacientes
de cdncer de mama.

Estos efectos secundarios pueden manifestarse
como disminucion o pérdida del deseo sexual,
incapacidad para mantener la excitacion
sexual, falta de lubricacidn, dificultad

o incapacidad para alcanzar el orgasmo, dolor
durante las relaciones sexuales o incluso dolor
y adormecimiento en los genitales, ademads

de la posibilidad de sufrir cistitis por radiacion.
Sin embargo, es importante destacar que estos
efectos secundarios no son Unicos y pueden ser
tratados con los profesionales de la salud.

Recomendacion

El alivio de los efectos secundarios que afectan
a tu sexualidad es un aspecto importante de |a
atencion del cancer. El ginecdlogo puede
recomendar distintas acciones para manejar
los sintomas.



Hidratantes vaginales: estos son productos sin
hormonas y de venta libre. Proporcionan humectacion
a la vagina. Mejora la salud vaginal y la comodidad
durante la actividad sexual.

Lubricantes vaginales: estos son productos a base
de agua, silicona o aceite. Reducen la friccion vaginal
para aumentar la comodidad y el placer sexual.

Fisioterapia del suelo pélvico: esto ayuda a las
mujeres con los musculos del suelo pélvico tensos
o blandos. Los ejercicios favorecen la relajacion
y el fortalecimiento de los musculos. Esto también

puede reducir el dolor durante las relaciones sexuales.

En casos mds severos y siempre bajo indicacion del
ginecdlogo, se podrian utilizar farmacos concretos.

EXPOSICION SOLAR

Muchos quimioterdpicos que se emplean para el
tratamiento pueden incrementar la sensibilidad
de la piel a la radiacion ultravioleta, es lo que
se conoce como fotosensibilidad. Esta puede
manifestarse de diferentes maneras, como una
mayor tendencia a las quemaduras solares,
erupciones en la piel o al aumento

de la pigmentacion (hiperpigmentacion).

También pueden aparecer pequenas venitas
en la superficie de la piel, conocidas como
telangiectasias.

Cuando estas recibiendo radioterapia

o quimioterapia, la piel en la zona que esta siendo
tratada experimentard algunos cambios. Al
principio es posible que notes enrojecimiento,
que generalmente ocurre durante las primeras
semanas. Luego, con el tiempo, la piel puede
volverse mds fina y mostrar cambios

en la pigmentaciéon, como manchas.

Recomendacion

La primera linea de proteccion solar consistiria
en evitar la exposicion directa al sol y, en caso
de tener que hacerlo, se recomienda el empleo
de ropa, sombreros de ala ancha y gafas de sol
‘envolventes’ con proteccion para la radiacion
ultravioleta. El empleo de fotoprotectores tépicos
se consideraria como una segunda linea

de proteccion solar.
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Los protectores solares topicos contienen compuestos quimicos o fisicos

que actuan bloqueando la radiacion ultravioleta, se recomienda escoger

un fotoprotector que proteja frente a UVA y UVB. Se debe aplicar una pelicula
uniforme y generosa de protector solar, 20-30 minutos antes de la exposicion
al sol y reaplicar cada dos horas. Ademds se recomienda evitar en lo posible
la exposicion directa al sol en las horas centrales del dia y buscar la sombra
cuando el indice ultravioleta sea superior a 3 (generalmente entre 12 h

a 16 h). Ademds, se recomienda no hacer uso de cabinas de bronceado

artificial. _
Steffi

b2 anos | Marketing

La primera linea de proteccion solar consistiria en evitar la exposicion
directa al sol y, la segunda, en utilizar un fotoprotector gue proteja
frente a la radiacion UVA y UVB.




MAS ALLA DE LA PIEL

DE TUS

POSIBI

MANTENTE ACTIVA DENTRO

_IDADES

Mantenerse activa es fundamental para cada una de nosotras, especialmente
cuando nos enfrentamos al cancer. Pero cuando los efectos secundarios

del cancer o su tratamiento llaman a la puerta, debemos ser muy
cuidadosas durante el ejercicio para garantizar nuestra seguridad

y nuestro bienestar. Las pautas que mencionaré a continuacion a mi

me ayudaron mucho a aprovechar al mdaximo un programa

de entrenamiento seguro.

01

POCO A POCO

Comienza lentamente, incluso si antes eras fisicamente
activa. Este enfoque gradual no solo previene lesiones, sino
que también te ayuda a mantener la motivacion mientras
te enfrentas a desafios fisicos inesperados.

0/
JDONDE?

Considera el ambiente en el que haces ejercicio.

Si tu sistema inmunoldgico estd debilitado por el tratamiento,
evita lugares concurridos donde los germenes puedan

ser un riesgo. Hacer egjercicio en casa o al aire libre, si el clima
lo permite, puede ser una buena opcion.

03

(DURANTE CUANTO?

Escucha atentamente a tu cuerpo. Si un dia sientes
que tienes poca energia, estd bien ajustar la duracion

o intensidad de tu ejercicio. La flexibilidad es clave para
no agotarte ni cansarte.
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04

COMER Y BEBER

No olvides mantenerte bien hidratada durante

tus entrenamientos y a lo largo del dia para evitar

la deshidratacion. Ademds, una dieta equilibrada,
especialmente rica en proteinas, puede ser beneficiosa
para la recuperacion después del gjercicio. Un dietista
especializado en oncologia puede ayudarte a crear

un plan de nutricion personalizado.

05

INFORMATE

Mantén una comunicacion constante con tu méedico.

Tu salud puede cambiar durante y despues del tratamiento,
y tu medico puede ofrecerte orientacion especifica sobre
como adaptar tu programa de ejercicios de manera segura
a tu situacion.

A partir de mi experiencia personal, puedo afirmar con certeza que
mantenerse activo es una de las mejores medicinas, tanto fisica como
mentalmente. Los tratamientos contra el cadncer pueden desencadenar
cambios fisicos en el cuerpo con el tiempo, como el aumento de peso

y molestias articulares.

En mi caso, opte por caminar junto al mar, incluso cuando mi energia era
limitada. Con el tiempo pude aumentar gradualmente la intensidad, lo que
resultd en beneficios notables para mi bienestar. También me inicié

en el mundo del yoga, donde aprendi a conocer mi cuerpo y estirar zonas
gue ni sabia que existian. Probée la marcha nérdica y participé una vez

en remo con las Dragon Boats. La meditacidn fue lo ultimo que llevé a cabo.

Es relevante destacar que la actividad fisica también puede ayudar a llevar
mejor ciertos aspectos de este proceso. Mi experiencia es un testimonio de la
fuerza de voluntad y los beneficios extraordinarios que pueden derivarse
de mantenerse activo durante y después del tratamiento contra el cdncer.
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CUIDA LO QUE COMES
Y LO QUE COMES CUIDARA DE Tl

Cuando te enfrentas al cancer, asegurarte de
llevar una alimentacion adecuada y equilibrada
y obtener la nutricidn que tu cuerpo necesita
puede ser todo un desafio. Mantener un peso
saludable y consumir alimentos nutritivos se
vuelve crucial, al igual que mantenerse bien
hidratado con una ingesta adecuada de agua.

Los efectos secundarios asociados al cancer

y a su tratamiento pueden generar cambios
significativos en tu apetito y peso corporal.
Algunos tratamientos pueden generar nduseads
y reducir tu deseo de comer, |o que a menudo
conlleva una pérdida de peso, mientras que otros
pueden provocar un aumento de peso. Aunque
las fluctuaciones leves de peso generalmente no
representan un problema, cambios importantes
pueden afectar a tu salud durante el proceso

del cancer y su tratamiento.

Comprender que una dieta equilibrada

es fundamental para mantenerte lo mds
saludable posible en este proceso es esencial.
Por esta razon, es altamente recomendable
que busques la orientacion de un nutricionista
o dietista especializado en oncologia, quien
disefard un plan de nutricion especifico para

tu situacion. Este profesional evaluard si es
necesario incluir suplementos dietéticos

en tu dieta.

Tu alimentacion es el combustible que impulsa
el funcionamiento éptimo de tu organismo.

Si, como en mi caso, tienes una inclinacion a
consumir azucares procesados, es crucial limitar
su ingesta. La dieta mediterranea es una eleccion
ideal para muchas personas, aunque en la
actualidad, existen numerosos libros

que profundizan sobre este temas3.

Tu alimentacidén es el combustible que impulsa
el funcionamiento 6ptimo de tu organismo.



El impacto emocional que conlleva el cancer es
innegable, y es crucial brindar apoyo psicoldgico
a las personas que lo padecen. Es completamente
normal experimentar una amplia gama de
emociones tanto si estds lidiando con el cancer
personalmente como si alguien cercano a tilo
estd enfrentando. Puedes sentirte abrumado
por el estrés, la ira o la tristeza en algun
momento. Cuando estas emociones comienzan

a afectar a tu vida diaria o persisten en el tiempo,
puede ser sumamente beneficioso buscar el
apoyo de un profesional con quien conversar.

El apoyo emocional es valioso en diversas etapas
de esta travesia, desde el diagnostico hasta la
finalizacion del tratamiento. Enfrentar la
incertidumbre y los cambios que implica

el tratamiento del cdncer puede ser todo un
reto. Incluso si consideras que tus emociones no
son extremadamente graves, no subestimes

la importancia de buscar apoyo.

EL PESO ES MAS LIGERO CUANDO SE COMPARTE,
BUSCA APOYO Y DEJATE ACOMPANAR

El proceso de vivir con un diagnostico de cancer
o cuidar a alguien en esta situacion es un desafio
que afecta a todos de manera Unica. Incluso
unas pocas sesiones de apoyo psicoldgico
pueden marcar una gran diferencia

en tu bienestar emocional.

Este apoyo puede provenir de profesionales
como psicologos o psiquiatras, de grupos

de apoyo formados por personas que comparten
experiencias similares, o de organizaciones
de pacientes oncoldgicos. No debemos
subestimar la importancia de cuidar la salud
mental en paralelo con la salud fisica, ya que la
mente juega un rol fundamental en todo el
proceso. Ser positivo no cura la enfermedad,
pero indudablemente ayuda a sobrellevarla
mejor, de una manera mas saludable.
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En mi caso, descubri que escribir sobre mi experiencia fue una fuente
significativa de apoyo psicolégico. Sin pretenderlo ni planearlo, surgid

mi libro ‘Mi Vida con el Bicho'. La escritura me brindd un alivio importante

a nivel emocional. Ademds, encontré un valioso apoyo en las redes sociales,
especialmente en Instagram y grupos de WhatsApp, donde conoci a
muchas mujeres que estaban pasando por experiencias similares. A pesar de
contar con un sdlido apoyo de familiares y amigos, me di cuenta de que estas
nuevas conexiones virtuales realmente comprendian lo que sentia por dentro.

Nunca habria imaginado que las redes sociales me proporcionarian tanto
apoyo. Ahora, tengo amigas para toda la vida en diferentes regiones

de Espana, gracias a comunidades como Mamagramas,
#NoMelLlamesValiente, y #NiUnaEstrellaMds. De hecho, he pedido su ayuda
para obtener opiniones y puntos de vista sobre los diversos efectos
secundarios para escribir esta guia, y su respuesta ha sido abrumadoramente
rapida. A todas vosotras, gracias de corazon. Os quiero.
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VERTE BIEN, SENTIRTE MEJOR

Durante tu tratamiento oncoldgico, hay algunas cositas geniales que pueden
hacer que te sientas mdas comoda contigo misma y recuperes esa confianza.

Aqui tienes algunos consejos que pueden ayudarte:

01

CUIDADO DEL CABELLO

La péerdida de cabello es bastante comun
durante el tratamiento. Pero no te
preocupes, hay opciones como pelucas,
pafnuelos y gorros que pueden ayudarte
a mantener tu estilo y sentirte bien.

07

PESTANAS Y CEJAS

Hay ldpices especificos que ayudan
a simular el pelo de las cejas.

05

UNAS

;Te gustan las unas con color? Puedes
encontrar esmaltes de unas especiales
en un monton de colores para expresarte
y sentirte hermosa.

04

LABIOS

Mantener tus labios cuidados es una
forma sencilla pero efectiva de sentirte
mejor. Un poco de color en los labios
puede alegrar tu dia.

05

ROPA INTERIOR Y TRAJES
DE BANO PARA PROTESIS

Estos articulos pueden ser esenciales
para tu comodidad y confianza, asi
que asegurate de tener algunos a mano.

00

PROTESIS

Esto es muy subjetivo, pero pueden
ayudarte a sentirte mds segura
y equilibrada.
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Recuerda que, aungue la belleza exterior no lo es todo,

puede tener un gran impacto en tu autoestima en un proceso
tan delicado. No subestimes el poder de verte y sentirte bien
contigo misma durante este viaje. jAmarte a ti misma

es una parte clave de tu bienestar emocional!



Y QUE PASA
DESPUES DEL CANCER?

Experimenté cambios en mi apariencia fisica que
quizdas no fueron evidentes a simple vista, pero yo
sabia que estaban alli. Sin lugar a dudas,

el cambio mds significativo fue el de mi piel,
que sufrio las consecuencias de la radioterapia.
Aunque algunas secuelas persisten, estan
disminuyendo gradualmente, y no estoy segura
de si desaparecerdn por completo.

Durante la quimioterapia y las terapias dirigidas
a HER2, experimenté irritaciones y manchas rojas
que desaparecieron una vez que finalizo el
tratamiento. Sin embargo, mi piel ya no es la
misma; ha envejecido prematuramente,
perdiendo elasticidad y firmeza. En cuanto al
cabello, las pestanas, las cejas y el vello, mds o
menos han vuelto a su estado original.

Puedo decir que ahora tengo mds canas, pero no
sé si esto se debe a la edad o a la preocupacion
y la medicacion.

Tambien es cierto que algunas mujeres no
recuperan el cabello o lo hacen de manera
irreqular.

En mi caso, mis unas, tanto en las manos como
en los pies, han vuelto a la normalidad, pero
tengo conocimiento de muchas companeras que,
despuées de dos anos de tratamiento, aun no

han recuperado las unas de los pies.

Las mucosas también son un tema relevante,
especialmente en las pacientes con cancer de
mama hormonal. En este tipo de cdncer, se induce
una menopausia quimica mediante la suspension
de las hormonas, lo que conlleva a una sequedad
vaginal. Por eso, productos hidratantes como
cremas, geles y ovulos vaginales son
esenciales. El tratamiento preventivo hormonal
puede durar de 5 a 10 anos, y durante este
proceso, es dificil volver a ser la persona

que eras antes.
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Porque si estds bien contigo misma, estards bien con los demads.
Una regla de tres bien sencilla pero a veces dificil de aplicar.

Desearia poder afirmar que todos estos cambios son reversibles
y que, una vez que finalice el tratamiento preventivo hormonal,
volverds a ser la misma persona que eras antes, pero aun estoy
en medio del tratamiento y no puedo confirmarlo.

La gente te ve bien, ya te ha crecido el pelo, ya tienes cejas
y pestanas, ya tienes buena cara pero... ;tu te sientes bien?

Ya no eres la misma después del cdncer, por lo que hemos de aceptar
nuestra nueva situacion lo mejor posible. Hemos de intentar estar
bien con nosotras mismas. Porque si estdas bien contigo misma,
estards bien con los demds. Una regla de tres bien sencilla pero

a veces dificil de aplicar.

Entonces, ;ahora qué, Steffi?

Pues aqui estoy, descubriendo como llevar esta nueva etapa en mi
vida. Porgue al final, o lo solucionas tu o nadie lo hard por ti.

No te quiero desanimar, al contrario, te lo digo para que estés
prevenida. Toda la guimica que tomamos para sanar provoca
cambios en nuestro cuerpo y mente.

Tenemos que intentar estar preparadas tanto fisica como
mentalmente. Venga como venga, lo mds importante es recordarte
cada dia a ti misma que... TU PUEDES.
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HIDRATACION
CORPORAL

GUIA PRACTICA

Estos son algunos de los productos que pueden
utilizarse para el cuidado de la piel, mucosas, unas

y pelo. Ante cualquier duda, consulta con tu especialista
medico, serd quien mejor pueda guiarte y asesorarte.

Ureadin Hand Cream Repair

Crema de manos que hidrata,
suaviza y repara.

Ureadin Hand Cream Protect

Crema de manos que hidrata,
suaviza y protege.

HIGIENE CORPORAL

Ureadin Bath Gel Ureadin Calm Oleogel Ureadin Lotion10 Ureadin Ultra10 Ureadin Calm Crema Hidratante
. . : - Antipicor
Gel de bafio hidratante para Aceite de ducha nutritivo para Lgcmn corporal hidratante para Locién corporal hldrcxtqnte |
piel seca. oiel seca y con picor. piel seca. y reparadora parg la piel muy Cremg para la piel seca
seca y descamativa. con picor.
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HIDRATACION CORPORAL

Radioterapia

Ureadin RxRd

Locion protectora formulada con
ingredientes especificos para cuidar, hidratar
y proteger la piel sometida a Radioterapia.

Cuidado cicatricial

Cicapost

Crema para el cuidado dermatoldgico
poscicatricial.

Unas

ISDIN SI-NAILS

Fortalecedor de unas e hidratante de
cuticulas para unas débiles y quebradizas.
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HIGIENE FACIAL

ISDIN Micellar Solution

Solucién de limpieza facial para pieles
sensibles.

Essential Cleansing

Aceite limpiador facial suave y ligero de
textura oil-to-milk.

Acniben Repair Limpiador facial suave

Emulsion que limpia y protege suavemente
la piel fragilizada.
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HIDRATACION FACIAL

Hyaluronic Concentrate

Sérum ligero ultra hidratante.

ISDIN Reparador Labial

Gama con dcido hialuronico que repara
e hidrata los labios.

Isdinceutics Hyaluronic Moisture Sensitive

Crema facial hidratante para piel sensible
con dcido hialurénico y niacinamida.
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FOTOPROTECCION FACIAL

ISDIN Fotoultral00 Spot Prevent

Protector solar que ayuda a
prevenir manchas solares
en el rostro. SPF 50+.

ISDIN Fotoultra Age Repair

Protector solar que ayuda a
prevenir y atenuar el
fotoenvejecimiento. Alta
proteccion SPF 50. También
disponible en color.

]

| A
;‘HJ?A; I
DAILY
PROTECTION

ISDIN Fotoultral100 Solar Allergy

Producto sanitario

Eryfotona AK-NMSC

Producto sanitario

ISDIN Protector Labial SPF 30

Protector labial con proteccién

alta SPF 30 UVA y UVB.
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FOTOPROTECCION
CORPORAL HIDRATACION INTIMA

ISDIN Woman Lubricante

Producto Sanitario

ISDIN Woman Hidratante intimo Vulvar

ISDIN Fotoprotector Gel Cream _ S _ _
Crema que hidrata y ayuda a aliviar inmediatamente los signos de

Protector corporal con alta proteccion UV. picor, irritacién y sensacion de malestar en la zona vulvar.

ISDIN Woman Hidratante vaginal

Producto Sanitario 39



CUIDADO CAPILAR

Durante el tratamiento

CUIDADO BUCODENTAL

ISDIN Shampoo Daylisdin (uso diario)

Champu de féormula ultra suave de uso diario. Apto para
cabellos fragiles y delicados.

Postratamiento

Bexident Encias uso diario

Gama indicada para la higiene
bucodental diaria en situaciones
de riesgo de gingivitis o encias
delicadas. Disponible en formato
pasta dentifrica y colutorio.

ISDIN Shampoo Lambdapil

Champu que ayuda a reducir la caida excesiva del cabello
y a aumentar la densidad capilar.

Bexident Fresh Breath uso diario

Gama indicada para aportar un
aliento fresco y ayudar a mejorar
la sequedad bucal. Disponible en
formato colutorio y spray.

Bexident Aftas

Gama para el alivio rapido y
duradero de las aftas. Disponible
en formato gel, spray y colutorio.
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