AUTORES:
Montserrat Santamaria-Vazquez
Vanda Varela Pedrosa
Samuel Rodriguez Martin
Noelia Martinez de Albéniz Santamaria
Elisabete Jorge Da Costa Roldao

GUIA PRACTICA PARA FACILITAR
LAS ACTIVIDADES COTIDIANAS
DESPUES DEL CANCER DE MAMA

,

@2 UNIVERSIDAD
& DEBURGOS







AUTORES:
Montserrat Santamaria-Vazquez
Vanda Varela Pedrosa
Samuel Rodriguez Martin
Noelia Martinez de Albéniz Santamaria
Elisabete Jorge Da Costa Roldao

GUIA PRACTICA
PARA FACILITAR LAS
ACTIVIDADES COTIDIANAS
DESPUES DEL CANCER DE MAMA

UNIVERSIDAD
DEBURGOS

2023



Con el apoyo de:

N s
) Os &
Mecma °F
¢ ‘ Consejo Ganeral de Colegios
1 L FEOERALION ESPARALA DE CANCER OF HAMR de Terapeutas Ocupacionales
Autores:

Montserrat Santamaria-Vazquez, n° colegiado: COPTOCYL 96
Noelia Martinez de Albéniz, n° de colegiado: COPTOCYL 520
Samuel Rodriguez Martin, n° de colegiado: COPTOCA 99
Vanda Varela Pedrosa
Elisabete Jorge Da Costa Roldao

Imagenes de los productos de apoyo: Lucia Mateos Rodriguez. 2023

Imagenes: Stock.abobe.com. Ai Art Director - pag. 33; Good Studio - pags. 52, 62, 97 y 105;
GreenSkyStudio - pag. 76; Happypictures - pag. 40; inspiring.team - pag. 105; Judit Zengovari/
Minty - pag. 89; Larysa - pag. 94; Macrovector - pags. 101 y 105; nateejindakum - pag. 79;
OleksandrZastrozhnov - pag. 30; Rachael Presky - pag. 101; Rudzhan - pags. 58, 69y 75; sss-
tocker - pag. 56; Successo images - pag. 78; TWINS DESIGN STUDIO - pag. 83; v.iraa - pags.
23y 27.

Imagen de cubierta: Stock.abobe.com - everything bagel

© LOS AUTORES
© UNIVERSIDAD DE BURGOS

Edita: Servicio de Publicaciones e Imagen Institucional

UNIVERSIDAD DE BURGOS

Edificio de Administracién y Servicios
C/ Don Juan de Austria, 1

09001 BURGOS - ESPANA

ISBN:  978-84-18465-46-8
DOL: https://doi.org/10.36443/9788418465468

Esta obra estd bajo una licencia de Creative Commons
Atribuciéon-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional

©0Ee



https://stock.adobe.com/es
https://stock.adobe.com/es
https://doi.org/10.36443/9788418465468
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es

INDICE

(o o] (o= o TSSO 9
INErOAUCCION ...ttt s ae e 13
ODbjJELIVOS ...ttt s ne s ne s ne s sne s nesemnesans 13
(COMO USAr €STA BUIA?.....cccceieeieeeiereeeeeeeesreeesneeesneessneessneesssnessnnans 14
Leyenda de [0S ICONO0S: ...ccveuirieriinieienteieseere e 14
Actividades cotidianas y terapia ocupacional...........ccccceereuuennnee. 15
¢Qué son las actividades cotidianas?.....cccceeveeeereeivveenneecineeene. 15
¢Qué hace una terapeuta ocupacional? ........cccceccvvervenierienenene. 15
¢Qué son los productos de apOYO?......ccecveeeeeeeerenenerenienienees 16
Problemas asociados al cancer de mama ........cccceeeeveeveerinennnene 17
Problemas de dolor y fatiga......c.cceceevevievininiiinecieneseeeen 17
LINfEARMA (.o 18
Problemas de movilidad articular.........cccoceeveevevenenenenencniennene 19
Problemas COgNItiVOS ......ccoverieriniiiinicecceee e 20
Problemas de sensibilidad..........ccceoevininininineneneeccee, 21
Consejos para la realizacién de las actividades basicas de
1@ Vida di@ria ...cocceeeeeeeieeeeee e 22
Bafo / dUCKA ....c.eoiiiiiieececcccc e 23
RECOMENAACIONES: ...cuiiiiiieieeteeee et 23
Productos de apOYO:.....cccecuevierieriinieieneeiesieeee et 25
Arreglo Personal ...ttt 27
RECOMENAACIONES: ...ttt 28
URIBS ettt 29
DIENTES .ot 30
BT o] 1 = T To] o USSP 31
MaAQUITIAJ.c.veeiiieiieiecee e 31
Productos de QPOYO:.....cccccueriirieniisieieeteste et 32
CUIdado del PeIO .....eeeieeeeeeeeeeereereer e s s 33



Lavarse €l Pel0....c.iiiiiiriirieeceesee e 34

SECArsSe €l PIO. ittt 35
Peinarse o cepillarse el pelo......cccovevevieciininiiniceneeeeee, 36
Manejo de las planchas (cabello) .......ccccovvevevirieniniieneneciee 38
Otras recomendacCioNes: ......ccccueeeeeererenenenesiesee e 38
Productos de aPOYO:......cccuerierieniinieiesieie e 39
Vestido / desvestido .......cceoceeeevererereieneenceeeceee e 40
RECOMENTACIONES: ... it 40
Ponerse la manga de COMPresioN .......coeeveveeeeneneenieneeeeseenes 41
Ponerse un jersey 0 UN SUBLET ...cccoeevereereenieniesieneesie e 43
Abrochar ropa en la espalda .......cccoeeveninieniniiniceeeee 44
Colgar la ropa en el armario......cccoeeeeereneeieneeeseeeese e 45
PONEISE ZAPatosS......covuiiiiiieiiiiiiiicirteiee st 45
ADBIOCNAr CIEITES. ..ot 47
Ponerse unos pantalones .........ccooeeerieneneeieneeeeeee e 49
Otras recomendacioNEesS: ........ccceveeveerieeieenerierieseesee e 49
Productos de apOYO:.....ccecuevuerienienieieniteie sttt 50
Hacer 12 COMPIa.. ..ottt sae e 52
RECOMENAACIONES: ...t 52
Manejo y carga del carrito del supermercado .......cccecevvevenenne. 53
Colocar la compra en la cinta de Caja.....cccceeereevieneevienenieeniennen 54
Transportar la compra hasta Casa......ccceeecvereriieninieenieneecienenns 54
Otras recomendacCioNeS:.......coecveeeieerirenenenesie e 55
Productos de apOYO: ....cccecverierieniinieieneeie sttt 55
Cargar con un objeto pesado (mas de 5 KiloS) ....c.cccceeeereeerennenne 56
RECOMENTACIONES: ... it 57
Coger objetos en altura de un armario o estanteria................... 58
RECOMENAACIONES: ...ttt 58
Otras recomendacionNes:.......ccccueveriereeiienienienieseesie e saens 60
Productos de apOYO:......ccecuerierieriinieienteie sttt 60
(6o Tl o - | TR RRORRRRRON 62
Organizacion del espacio de almacenaje en la cocina.............. 62
Limpiar, pelar y picar alimentosS.....c..ccoeveeveninieneneeneeeeeee 63

Verter agua en la cazuela 0 jarra .eeeeeneenciensieeneeneeneeseenns 64



Manejo de cazuelas, ollas y/o bandejas pesadas .........ccccueneee. 65

Limpieza de vajilla y utensilios .......cccovvveevieninceninenenceienene 66
Dar la vuelta a la tortilla ......ccoceeeeeeeneneneneeeeeeee 66
Otras recomendaCioNeS:.......coecueeeeeeeireeenenesie e 68
Productos de APOYO: ...cceeveriieieiinieieseesie et sie e s 68
Cuidado del hogar.........cocuvviviiiiiiiiiiiitcente e 69
RECOMENTACIONES: ... ittt 69
Realizar tareas mas pesadas en la casa (barrer y fregar el
suelo, limpieza de techos, lamparas, etc.) ....ccceveverceeneriieniennen. 70
Limpiar paredes, espejos, cristales y azulejos ........cccceveeuenenne. 71
SUbiry bajar Persianas.....ceeeereeseneeieneeereee e 72
Limpiar / sacudir alfombras........ccccoevinieninneeeeeee 73
SACAN 1@ DASUNA i 73
Productos de apOYO: ....cccceevuerierieniieieseeesee et 74
CUIdado de 1a FOPA....cccceeeeceeeeereertercee e seeeseeessnessseesssnesssnennns 75
Lavado de 1@ FOPa. .ttt 75
SeCado de 1a rOPQ@ ..ecveiiriiiesicieeeere e 76
Planchado de 1a ropa......ccceeeeieninienienicieceeeee e 77
Otras recomendacCioNeS:.......ccuevveeeeeeeineneneneeesee e 78
Productos de aPOYO:.....cceccuerierieriinieienteie sttt 78
Ayudar @ mover a otra PersoNa.......cccceeveeereeeereereneeseneesssnesssnessnnes 79
RECOMENAACIONES: ... it 80
Levantar, mover, sostener a un bebé o nifio pequefio............. 80
Levantar, mover o pasear a una persona mayor.......c.c.coeeuen.. 81
Productos de aPOYO:.....ccecuerierierieniieieniteie st 82
Cuidado de MasCOotas .......ccccvveriirriritriineecteee et 83
RECOMENAACIONES: ...ttt 83
Pasear ala masCota.....occceieieirinicineeceeeeee s 84
Alimentar @ 1a MasCota.....ccvveieririininieeseee e 85
Higiene de mMasCotas ......ccccevevienienierienieescee e 86
Jugar/interactuar con la Mascota......ocecvevveerereneneneseresesenen 87

Productos de apOYO: ...cc.ccueieiriririninereseresreseere s 88



Movilidad en el tranSPOrte .......cccceveveerceerreerereensrerseeseeesseeseneens 89
Recomendaciones generales para el uso del transporte

PUDIICO: ittt sttt s aesbaens 89
Uso del transporte pUblCO ....cccoccvevierieniinieienerieseeeeeseeiens 90
Conducir y colocarse el cinturdn de seguridad.......cccoceeevenennen. 91
Productos de aPOYO:....cceccveriirieriinieienienie sttt 93
Empujar y abrir una puerta pesada .......ccocceveveeiieiniieninenneenneen. 94
RECOMENTACIONES: ... it 94
Productos de aPOYO:....ccccecuerierieriiniieieneeie st 96
Manejo del ordenador y Manejo del teléfono movil................... 97
Recomendaciones para el manejo del ordenador: ................... 97
Recomendaciones para el manejo del teléfono mdvil:............. 99
Productos de apOYO:......cecueverienienieienieienieeie et 100
OcCio y tiempo lIBre .......coveiiiiiiiieteeeee e 101
RECOMENAACIONES: ...ttt 102
Productos de aPOYO:.....ccecuerierieniieieieseesie et sie e sre e sta e 103
Equilibrio ocupacional y calidad de vida........cccceeceereerreeenennnnnne 104
2T o U T 6] LN 106
Asociaciones y federaciones de pacientes.......cccccvveveverervenens 106
Terapia Ocupacional y productos de apoyo0.......ccceceeeververevennens 107

Bibliografia recomendada.........cccccoeoiiiiiiiniinnienreeneereeeeeee 108



PROLOGO

De acuerdo con Las cifras del cdncer en Espafia 2023, informe anual
editado por la Sociedad Espafiola de Oncologia Médica (SEOM)
en colaboracién con la Red Espafiola de Registros de Cancer
(REDECAN), los tumores mas frecuentes en 2020 correspondieron
a los de mama. Esta frecuencia se tradujo en un 12.5% (2.261.419
de casos mundiales), primera posicion en los canceres diagnostica-
dos en esta anualidad. La estimacion del nimero de nuevos casos
de cancer en Espafia para el afio 2023 situan al cancer de mama
en la segunda posicién de los tumores mas frecuentes diagnosti-
cados con 35.001 casos, solo seguidos del cancer de colon y recto
(42.721 nuevos casos). Asimismo, el cadncer de mama fue el tumor
responsable de una mayor mortalidad, con 6.528 casos, en 2021 en
nuestro pais (SEOM, 2023).

En este contexto, los programas formativos y el asesoramiento,
esenciales en la gestion del impacto emocional tanto en la preven-
cion y la etapa de diagnostico como en el proceso de desarrollo y
tratamiento, se dirigen a proporcionar informacién detallada sobre
la comprension de la enfermedad y la participacion activa de las
pacientes. En efecto, la educacién sobre el cancer de mama pue-
de ayudar a comprender los factores de riesgo, los sintomas y las
opciones de tratamiento, circunstancia que favorece la deteccién
temprana y, por tanto, un mejor pronostico. Igualmente, son re-
cientes los estudios sobre los beneficios de programas en el ana-
lisis de los efectos de las restricciones o conductas de restriccion
social, suimpacto en el ajuste psicologico y el papel de la psicoedu-
cacion en los estadios iniciales del diagndstico del cancer de mama
(Lally et al., 2019).

Este tipo de educacion e intervenciones psicosociales pueden ser-
vir de apoyo a las mujeres diagnosticadas con cancer de mama, a
tomar decisiones informadas sobre su salud y bienestar, y a buscar
los soportes y los recursos necesarios para sobrellevar la enfer-
medad (Fleischer et al., 2020). La educacion para la salud resulta



fundamental, en consecuencia, para participar, de forma activa, en
la necesaria adaptacion de la vida cotidiana asociada al proceso de
tratamiento.

A pesar de su particular importancia en el manejo de los cambios
personales y de los estilos de vida, estos programas habrian de
acompanfarse, sin embargo, de informacién relevante y accesible
con recursos utiles facilmente aplicables. En este sentido, de for-
ma pionera, la Guia practica para facilitar las actividades cotidianas
después del cancer de mama, elaborada por Montserrat Santamaria-
Vazquez, Vanda Varela Pedrosa, Samuel Rodriguez Martin, Noelia
Martinez de Albéniz Santamaria e Elisabete Jorge da Costa Roldao,
busca ofrecer estos recursos para adoptar estrategias adecuadas
a la realizacion de las tareas cotidianas, favorecer la recuperacion
de las actividades perdidas y mejorar la independencia en las acti-
vidades de la vida diaria; tres objetivos magnificamente alcanzados
y sostenidos en un estudio de investigacion realizado con mas de
170 mujeres espafolas y portuguesas.

En el ejercicio de su responsabilidad social, es una satisfaccion para
la Universidad de Burgosy su Servicio de Publicaciones acoger esta
guia, una contribucién de especial valor en el cumplimiento del ter-
cer Objetivo de Desarrollo Sostenible Garantizar una vida saludable
y promover el bienestar para todos en todas las edades, por cuanto
constituye una evidencia significativa para la reduccion de las des-
igualdades en el ambito objeto de estudio. Mediante la coopera-
cidn con otras instituciones y entidades para avanzar en la concien-
ciacion, sensibilizacion y la investigacién interpares en el cancer de
mama, la Universidad de Burgos participa con este volumen, recur-
so de eminente naturaleza educativa y de especial relieve social, en
el desarrollo de una verdadera transferencia del conocimiento en
materia de salud.

Delfin Ortega Sanchez
Vicerrector de Responsabilidad Social, Cultura y Deporte
Universidad de Burgos
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Introduccion

El presente documento es el resultado de un estudio de investiga-
cion, realizado con mas de 170 mujeres, espafiolas y portuguesas,
que han pasado por un proceso de cancer de mama.

Ellas nos han contado las dificultades que encuentran en su dia a
dia para realizar las actividades cotidianas debido a la presencia de
la diferente sintomatologia asociada al proceso: dolor, fatiga, limi-
taciones articulares, problemas sensitivos y cognitivos, entre otros.
Esas actividades aparecen aqui recogidas, y para cada una de ellas
se ofrecen una serie de orientaciones que permiten, o bien com-
pensar y paliar los sintomas asociados, o bien favorecer un mejor
desempenfio en las actividades cotidianas de la vida diaria.

En este sentido, esta es una guia que favorece la educacion para la
salud de las mujeres que han seguido un tratamiento por cancer
de mama.

Objetivos

Los objetivos que se pretenden con esta guia son:

e Orientar en la realizaciéon de las tareas cotidianas.
e Favorecer la recuperacion de las actividades perdidas.
e Mejorar la independencia en las actividades de la vida diaria.




Guia practica péra facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

¢, Como usar esta guia?

Esta guia es para todas las personas que pasan o han pasado por
un cancer de mama.

Los capitulos 3y 4 abordan temas generales como lo qué es la te-
rapia ocupacional y los sintomas que pueden presentarse durante
el proceso del cancer de mama y sus tratamientos.

El capitulo 5 es el mas extenso y el mas practico de todos. Si lo que
tu buscas en la guia son ideas de como hacer las actividades coti-
dianas sin tantas molestias, puedes pasar directamente a buscar
la actividad o actividades que te resultan mas dificiles de realizar.
No es necesario leer toda la guia. Lee Unicamente lo referente a la
actividad que para ti resulta dificil o dolorosa de hacer.

Detras de cada actividad aparecen unos iconos que indican para que
signo/sintoma pueden ser de ayuda. Si detras de la recomendacion
aparece el icono , significa que esta sugerencia te ayudara a sen-
tir menos fatiga.

Leyenda de 10S icoONOS: TN
ﬂi\j Fatiga o Linfedema
N & N
@ Dolor = Sensibilidad
g 1S4
m Problemas de movilidad @% Problemas cognitivos (pérdida de me-
m\ articular moria, dificultades de atencion, etc.)

Los ultimos capitulos de la guia, incluyen algunas reflexiones, asi
como algunos recursos que pueden resultarte utiles.




Actividades cotidianas y
terapia ocupacional

¢Qué son las actividades cotidianas? JEEEETrrrTTUNUOUNNNN

Son las actividades que realizamos a lo largo de dia, incluyendo las
actividades mas bésicas de la vida diaria (como son el vestido-des-
vestido, el aseo personal, el bafio-ducha, comer, desplazarse de un
sitio a otro, o la higiene en el inodoro, entre otras), aquellas deno-
minadas instrumentales (que incluyen la preparacion de alimentos,
compras, cuidado del hogar y cuidado de otros, etc.), pero también
las actividades orientadas al trabajo, estudio, ocio y tiempo libre, etc.

Cuando aparece el cancer de mama, muchas de estas actividades se
ven afectadas por diferentes motivos y en diferentes momentos del
proceso. Esimportante que la mujer que pasa por un cancer de mama,
esté acompafiada por un equipo de especialistas que puedan aseso-
rarla y guiarla, no solo desde el punto de vista mas médico, sino tam-
bién desde el punto de vista mas funcional, para ayudarla a recuperar
su actividad antes del cancer. Se trata de un equipo multidisciplinar
que debe incluir ademas de al oncoélogo, al médico de familia, a la
enfermera, al fisioterapeuta, al psicélogo y a la terapeuta ocupacional.

¢Qué hace una terapeuta ocupacional?

La terapeuta ocupacional es la profesional encargada de ensefiarte
como realizar aquellas actividades en las que tengas dificultades.
Esta profesional puede ayudarte a encontrar nuevas estrategias
que faciliten la realizacion de estas tareas o puede asesorarte so-
bre el uso de algunos productos de apoyo que las faciliten.




Después de la cirugia es natural que sea dificil realizar las activida-
des cotidianas como antes. Las estrategias proporcionadas en esta
guia van a contribuir a facilitarlas, pero en caso de que aun encuen-
tres dificultades, busca la ayuda de una terapeuta ocupacional.

Los productos de apoyo son aquellos “productos (...) fabricados espe-
cialmente o disponibles en el mercado, utilizado por y para las per-
sonas con discapacidad destinados a facilitar la participacion, (...), y
prevenir deficiencias, limitaciones de la actividad o restricciones en la
participacion” (AENOR, 2017). Estos productos de apoyo, como dice su
definicion, permiten a aquellas personas que presenten una limitacion
en la realizacién de cualquier actividad, poder compensar sus deficien-
cias y continuar realizando la actividad de forma independiente. Las
personas que pasan o han pasado por el proceso del cancer de mama,
pueden presentar limitaciones en las actividades de la vida diaria, ya
sean de forma transitoria o permanente, y el uso de algun tipo de pro-
ducto de apoyo, puede aportar el soporte necesario para que la perso-
na pueda continuar realizando sus tareas cotidianas sin ayuda.

Estos productos de apoyo, en el contexto internacional y europeo,
se clasifican y definen de acuerdo a las NORMAS ISO 9999:2016.
Estas normas, establecen para cada tipo de producto de apoyo un
cédigo de tres pares de digitos. En la presente guia, a continuacion
de cada una de las actividades, se especifican aquellos productos
de apoyo que pueden resultar Utiles para mejorar la independen-
Cia en estas tareas y se aporta el cddigo de cada uno de ellos den-
tro la Norma ISO 9999:2016.

Algunos de estos productos estan subvencionados por las conseje-
rias de salud de las diferentes comunidades autbnomas. El codigo
de la norma ISO, que siempre es el mismo, permite localizar den-
tro del catalogo de prestaciones de cada comunidad auténoma, el
producto de apoyo que buscas y saber si esta o no subvencionado.



4

Problemas asociados
al cancer de mama

Desde que comienza el tratamiento de un cancer de mama, se pue-
den experimentar algunos problemas que repercuten en la realiza-
cion de las actividades cotidianas. A continuacion, se explican bre-
vemente, las complicaciones que, con mas frecuencia, encuentran
las mujeres que pasan por este proceso.

Problemas de dolor y fatiga R P

La fatiga es uno de los sintomas mas comunes relacionado con el
tratamiento. Algunos médicos estiman que 9 de cada 10 personas
experimentan fatiga en algin momento del proceso.

Se trata de un sintoma dificil de describir, ya que esta fatiga relacio-
nada con los tratamientos puede estar presente durante el trata-
miento, aparecer dias después de haberlo dejado y/o prolongarse
muchos meses después.

Se caracteriza por la sensacion de falta de energia, cansancio genera-
lizado, a pesar de no haber estado haciendo, ni grandes actividades,
ni tareas agotadoras y/o a pesar de haber conseguido unas horas de
suefio aceptables. El descanso tampoco consigue aliviar esa fatiga.

Cuando aparece este sintoma, es normal que, si estas cansada du-
rante todo el dia, también pierdas el interés por las relaciones per-
sonales, las cosas que antes te gustaba hacer, el autocuidado, etc.




Por otra parte, el dolor se puede definir como una experiencia
sensorial y emocional desagradable, asociada a un dafio en los
tejidos o descrita en términos de dicho dafio; sin embargo, una
definicion mas reciente, acorde con hallazgos mas actuales sobre
dolor y que hoy en dia esta siendo ampliamente discutida por la
comunidad cientifica lo define como “una experiencia angustiosa
asociada a dafio tisular real o potencial con componentes senso-
riales, emocionales, cognitivos y sociales”. A su vez, dolor crénico
se define “como aquel dolor que persiste por mas de uno o tres
meses después del curso habitual de una enfermedad aguda o
del tiempo razonable para que sane una herida, o aquel asocia-
do a un proceso patoldgico crénico que causa dolor continuo o
recurrente”.

El linfedema es una inflamacion croénica e irreversible en alguna
zona corporal, producido por una alteracion en el sistema linfati-
co, que provoca la acumulacion de liquido. En el caso del cancer
de mama se trata de una inflamacién unilateral, lenta y progresi-
va del miembro superior, predominantemente proximal y que
suele ir acompaiada de la sensacion de pesadez, tensién, pa-
restesias, dolor, limitaciones de la movilidad y alteracion de la
imagen corporal.

Se trata de uno de los riesgos mas frecuentes asociados, no al
cancer de mama, sino a uno de los tratamientos quirurgicos aso-
ciados: la extirpacion de los ganglios de la axila del lado afectado.

Esta alteracion presenta diversos estadios, desde el 0 que, aun-
que no hay sintomas, si hay una alteracion del sistema linfatico,
hasta el 3, donde hay cambios en la piel y el tejido se fibrosa.



En todos los casos en los cuales el tratamiento del cancer de
mama incluye la extirpacién de uno o mas ganglios axilares, au-
tomaticamente nos encontramos en el estadio 0 y el riesgo de
evolucion de la enfermedad es permanente. Esto supone que sea
necesario adoptar una serie de medidas preventivas que pueden
limitar el desempefio ocupacional de las afectadas, asi como su-
poner una sobrecarga emocional.

El tratamiento del linfedema se centra en paliar los sintomas, y va
a depender del estadio en que nos encontremos, siendo especial-
mente importante en el estadio 0 la prevencién secundaria, como
son seguir las recomendaciones para evitar la evolucién de la
enfermedad mediante medidas higiénico-sanitarias y de higiene
postural y autocuidados. En estadios mas avanzados, la preven-
cién seria terciaria basada en masaje linfatico manual, presotera-
piayvendajes, entre otras estrategias; recuerda que debe hacerlo
siempre un profesional sanitario (la fisioterapeuta).

Problemas de movilidad articular T

Es habitual que, durante el postoperatorio, tenga que haber al-
gun tiempo de inmovilidad o, al menos, un tiempo en el que se
recomienda no realizar esfuerzos, no coger pesos y hacer pocos
movimientos y de menor amplitud; esta recomendacién, aunque
necesaria, puede traer como consecuencia limitaciones en la fun-
cionalidad. En este caso es importante que la vuelta a la actividad
sea gradual y progresiva tanto en duracién, intensidad y calidad.

Por otro lado, debido a la cirugia y extraccion de algunos tejidos
lesionados, puede ocurrir que la piel y/o cicatriz restrinja los movi-
mientos del miembro superior tanto en su amplitud como en ca-
lidad o resistencia. De esta manera se restringen los movimientos
mas amplios que permiten un mayor alcance y condicionan la eje-
cucion de diversas actividades en la vida cotidiana.




Tu terapeuta ocupacional puede ayudar ensefiandote posiciones
que favorezcan la reduccion del edema, estrategias que faciliten
la realizacion de tareas y las actividades cotidianas, asi como reco-
mendarte algunos productos de apoyo que puedes utilizar para ser
mas funcional e independiente en tu vida diaria.

Aunque tradicionalmente se consideraba que la afectacion a nivel
neuropsicolégico estaba asociada Unicamente a tumores en el sis-
tema nervioso central, en los ultimos afios la evidencia ha demos-
trado que determinados farmacos quimioterapéuticos afectan a
dicho sistema, dando lugar a efectos secundarios cognitivos aso-
ciados al tratamiento y no al tipo de tumor.

Es lo que se ha llamado como “chemobrain” (que se puede traducir
como “quimio-cerebro” haciendo referencia a cdmo la quimiotera-
pia puede afectar a este 6rgano del sistema nervioso central), y se
vincula especialmente a los tratamientos de tumores hematologi-
cos, colon o pulmdn, aunque la mayor investigacion se ha realizado
en cancer de mama.

Se considera un efecto secundario leve con una prevalencia de entre
el 15-50%, y supone un deterioro en la memoria, la capacidad de la
atencion y la concentracion, el aprendizaje, el razonamiento, las fun-
ciones ejecutivas y habilidades visuoespaciales, que pueden afectar
al desempefio ocupacional; se va a notar en tareas tan cotidianas
como no recordar donde dejas las cosas, enlentecimiento en el proce-
samiento de la informacion, dificultad para seguir una conversacion,
problemas para organizary gestionar, entre otros. Una vez finalizados
ciertos tratamientos, el efecto secundario suele desaparecer.

Actualmente se considera que este efecto secundario se puede ver
agravado en el caso del cancer de mama por el malestar psicol6-



gico, los tratamientos hormonales, la menopausia, las alteraciones
del suefio, la fatiga o el propio proceso de envejecimiento.

Problemas de sensibilidad

Muchas mujeres tras haber tenido cancer de mama pueden lle-
gar a sentir molestias en las manos, brazos, los pies y las piernas.
Experimentan una desagradable sensacién de entumecimiento;
algunas lo narran como “no soporto nada mis pies, por la noche
siento como un latido en los talones y debo dormir de costado para
evitar que toquen el colchén. Ademas, cuando me despierto, debo
sentarme en el borde de la camay esperar antes de poder incorpo-
rarme”. Al mismo tiempo puede existir la sensacién de hormigueo,
de adormecimiento parcial, tirantez, dolor ardiente o punzante, de-
bilidad o incluso sufrir cambios en la sensibilidad del tacto o la tem-
peratura; algunas lo definen como “sentir una corriente eléctrica
en los pies y manos que luego pasa a las piernas y brazos”.

Esto es debido a la afectacion nerviosa residual ocasionada por la
neurotoxicidad en el uso de tratamientos como la quimioterapia
o la terapia hormonal. En términos médicos se conoce como neu-
ropatia periférica. Cada persona que la sufre puede experimentar
los sintomas de forma muy diferente; todo depende de los nervios
que puedan verse afectados, la localizacion en la que se encuen-
tren y la cantidad de ellos. Al igual que la localizacién, la duracion
es muy desigual, apareciendo durante o después del tratamiento, y
pueden incluso, perdurar en el tiempo tras haber terminado.

Estos sintomas pueden hacer que nuestras rutinas diarias se vean
afectadas, a la hora de realizar la compra, manipular objetos pe-
quefios como los botones de la ropa, o que se resbalen objetos
de las manos (por ejemplo, los platos al fregarlos). Si la neuropatia
afecta a la zona de los pies, se experimenta alguna dificultad para
caminar o puede suceder que tropieces con mas facilidad.




Guia practica para facilitar las actividades
cotidianas después del cancer de mama

Consejos para la realizacion
de las actividades basicas
de la vida diaria

A continuacién, vas a encontrar descritas, unas orientaciones so-
bre aquellas tareas cotidianas que pueden resultarte dificiles de
hacer. Puedes leerlas todas, o buscar directamente aquella que te
resulta dificil de realizar.

Por cada actividad se ofrece una pequefia descripcién, unas reco-
mendaciones generales, y finalmente, algunas ideas mas especifi-
cas relacionadas con alguna de las tareas que incluye la actividad.

Por ultimo, al final de cada actividad se ofrece una pequefa lista
de productos de apoyo que pueden resultar Utiles para realizar la
actividad con menos molestias y menos esfuerzo.




El bafio o ducha es una actividad de la vida diaria que incluye la
obtencién y utilizacion de los materiales necesarios, enjabonar, en-
juagary secar las partes del cuerpo, asi como mantener la posicién
en el bafio y trasladarse para entrar y salir de la bafiera o ducha.

Recomendaciones: W

e Deja preparada la toalla o albornoz para el secado antes de en-

trar en la ducha y déjala cerca.

e Procura tener los productos adecuados en un lugar donde lle-
gues bien (coloca un estante dentro de la ducha y a una altura
gue no sea por encima del hombro).

D,
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Sigue un orden para ducharte que te resulte familiar para no
olvidar ninguna parte del cuerpo.

Coloca dentro de la ducha una barra vertical que permita ajustar
en altura la alcachofa de la ducha; asi evitas tener que sujetarla
mientras te duchas, y puedes acomodar la altura a tu gusto.

Duchate sentada.

%)

Usa dispensadores de gel colocados a una altura accesible, nun-
ca por encima del hombro teniendo en cuenta que puedes estar
sentada.

2

Usa una esponja con alargador para alcanzar las zonas con
mayor dificultad.

Esponja con alargador
Una esponja con alargador
es una esponja que tiene un
mango largo.



e Usa una toalla con mango alargador para secar zonas peque-
flas poco accesibles.

&
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Toalla con mango alargador
Se trata de un palo largo, donde
en uno de los extremos tiene
una zona de tejido de toalla,
que permite llegar a sitios difi-
ciles como los pies, o la parte
trasera de la espalda.

e Si tienes problemas de sensibilidad en los pies, puedes usar
este tipo de alfombrillas con “pinchos”, que estimularan la sen-
sibilidad a la vez que te los lavas. Las encuentras en tiendas
especializadas.

<74
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Productos de AP OYO:

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para faci-
litar el bafio:



Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

Codigo | Descripcion
093305 Asientos de bafera
093306 Alfombrillas antideslizantes

093330 Manoplas, esponjas y cepillos con asidero, mango
o empufadura

093333 Dispensadores de jabon




El arreglo o higiene personal, es una actividad de la vida diaria que
incluye la obtencion y utilizacién de los materiales necesarios para
eliminacion del vello corporal, aplicacién y eliminacién de cosméti-
cos, cuidado del cabello, ufias, piel, boca, oidos, ojos y nariz o apli-
cacién de desodorante.




Recomendaciones: W

e Si presentas fatiga organizate para realizar estas tareas en dis-

tintos dias.

e Realiza las tareas sentada.

e Las mucosas, la piel y las ufias, se ven especialmente afectadas
por los tratamientos, por lo que debes poner un cuidado espe-
cial y usar productos lo mas naturales posible (sin parabenos).

<74
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Parabenos

Los parabenos son un tipo de ingredientes de los productos
de cosmética, que tienen propiedades conservantes, pero
que pueden interferir con el metabolismo de las hormonas.

e Usa desodorantes naturales libres de aluminio y también libres
de parabenos.

<74
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e Site han intervenido en la zona de la axila, usa preferiblemente
los desodorantes de tipo “roll-on” (de bola), ya que te van a per-
mitir controlar la presién que haces sobre la zona.

s
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e Varias de las tareas incluidas dentro de la actividad de arreglo
personal han sido desarrolladas de forma individual a lo largo
de la guia, por lo que se remite a esos espacios especificos:



- Cuidado del pelo (ver pag. 33)
Uﬁas

e Evita usar quitaesmaltes con acetona.

Usa pintaufas sin productos agresivos (5 free).

=
5 free

Etiqueta que tienen algunos pintaufas, que indica que esta li-
bre de 5 compuestos que pueden ser agresivos para las ufias.

Corta las ufias preferiblemente con cortalfias y siempre tras
una adecuada desinfeccion del instrumento.

Las ufias de las manos es mejor cortarlas cuando estan duras y secas.

Las ufias de los pies es mejor cortarlas cuando estan un poco
blandas (tras la ducha o poner los pies a remojo).

Evita la manicura si te han realizado una linfadenectomia.

Linfadenectomia

Cuando te han quitado los ganglios linfaticos
en la operacion.



e Para el cuidado de las cuticulas, evita cortarlas. Ablandalas con
agua caliente y jabon, y empujalas hacia dentro de forma suave
con el dedo o un palo de naranjo, evitando objetos que puedan
producir heridas.

e Si acudes a un centro estético o poddlogo recuerda explicarle
tus riesgos.

Dientes

e Si tienes dificultades para exprimir del todo el tubo de la pasta
de dientes, existen productos que te pueden ayudar.

e Usa enjuagues bucales naturales que no sean agresivos.

=
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e Si precisas tratamiento con colutorios con clorhexidina consul-
ta con un especialista (farmacéutico, dentista).

Clorhexidina
Es un desinfectante presente en muchos
tipos de colutorios.

-



Depilacién

Si no se realiza linfadenectomia, puedes usar cualquier tipo de
depilacion en cualquier parte del cuerpo, incluida la axila.

En caso de que te hayan quitado los ganglios linfaticos, las pre-
cauciones se limitan a la axila (el resto de partes del cuerpo pue-
des usar cualquier tipo de depilacion). En estos casos, se reco-
mienda evitar en la axila depilaciones con extraccion de la raiz
(cera, laser, maquinilla eléctrica) o que produzcan corte (cuchi-
lla). Es mejor usar cremas depilatorias (tras confirmar en otra
parte del cuerpo que no hay reaccion alérgica).

Maquillaje

Realiza la actividad sentada en un lugar donde puedas apoyar
los brazos evitando que los tengas en el aire.

Usa productos de maquillaje naturales.

=
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Si tienes algun problema concreto, como manchas, caida de
las cejas o pestafias, acude a un centro especifico de estética
oncoldgica donde te asesoren sobre técnicas de maquillaje
determinadas.



Guia practica péra facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

Productos de apoyo: R PP

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para ayu-
dar en el arreglo personal

Cddigo | Descripcion

063009 Pestafiasy cejas (dispositivos que sustituyen a las
pestafias o las cejas)

093609 Tijeras para ufias y corta-ufias
240606 Dispositivos para apretar/presionar tubos




Cuidado del pelo

El cuidado del pelo es una actividad de higiene y arreglo personal,
en la que se incluyen varias tareas, desde usar objetos como el
secador, el peine, las planchas, hasta realizar maniobras para com-
ponery peinar el pelo a nuestro gusto.

De forma general, y teniendo en cuenta que es recomendable no
forzar, puedes acudir a un centro de estética para que otra persona
pueda ayudarte en el cuidado de tu cabello.

Otras recomendaciones son:

e Utiliza un corte de pelo que sea facil de peinar.
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e Sjte encuentras cansada, siempre es mejor realizar la actividad

sentada.

e Sj tienes dolor en el brazo o se ha visto afectada la movilidad,
intenta apoyar los codos y evita mantener los brazos en alto du-

rante mucho tiempo.
A
®

Lavarse el pelo

e Prepara todo lo que vas a utilizar antes de empezar: la toalla,
el champu, la mascarilla. Tenerlo preparado te ayudara a evitar
posibles caidas, despistes y te facilitara mucho la actividad.

e Antes de comenzar comprueba también la temperatura con un
termdémetro, o con tu mano o codo del lado no afectado. Existen
grifos que ajustan la temperatura. Estas ayudas evitaran que te
puedas quemar.

=
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e Utiliza champus especificos a las caracteristicas de tu pelo (si
tienes el pelo rizado utiliza productos especificos para ese
tipo de pelo), que sean lo mas suaves posible, sin perfumes ni
parabenos.

0




Cuidado del pelo

e Evitatener que frotar en exceso el pelo para reducir el cansancio

y la sobrecarga de trabajo.

e Sj el bafio lo permite, también puedes tener dispensadores de
jabon a una altura, nunca superior a tus hombros, para que te
sea mas comodo obtener los productos.

B

Secarse el pelo

e Si tienes tiempo y el clima lo permite siempre puedes dejar
que el pelo se seque al aire libre y te ahorraras tener que usar

secadores.

e Utiliza toallas especiales para el secado del pelo. En el mercado
existen toallas que utilizan microfibras ligeras y con un disefio
de turbante que recogen bastante agua y evitan que tengas que
frotar para secar el pelo, de esta manera no tendras que hacer
un trabajo extra con tus brazos. Ademas, al tener que frotar me-
nos para que el pelo se seque, vas a evitar el encrespamiento y

el dafio causado por la friccion.
%
y E2)

e Sivas a usar el secador, utiliza un dispositivo que fije el secador
a la pared, asi no necesitaras sujetarlo con tus manos. Si no lo
puedes hacer fijo, utiliza el otro brazo apoyando el codo para

que te canses menos.
B
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e Para secarte con el secador puedes inclinar el cuerpo hacia de-
lante, para que la cabeza te quede a la altura del abdomen, y
el pelo te caiga hacia delante. De esta manera, no tienes que
soportar el secador por encima del hombro.

Peinarse o cepillarse el pelo

Tras el lavado y el secado, toca peinar el pelo y darle el aspecto
deseado. Si te ha cambiado la textura del pelo, la densidad o tienes
mayor dificultad para atusartelo, no debes renunciar a sentirte c6-
moda con tu peinado, ya que con pequefios cambios puedes con-
seguir buenos resultados.

e Para peinarte, apoya el brazo del lado afectado en una superfi-
cie a la altura del hombro, asi no tendras que mantenerlo levan-

tado (puede ser una pequefia estanteria).

e Sitienes problemas para hacerte una coleta porque no puedes
con el brazo, puedes colocar los codos sobre una superficie que
permita que las manos lleguen hasta detras de la cabeza sin mu-

cho esfuerzo.




Cuidado del pelo

e Puedes usar peines de mango largo o alargar el mango a los
peines que ya tienes. Estos mangos largos, te ayudan a no tener
que levantar tanto el brazo.

B

Peine de mango largo

Un peine de mango largo, es
un peine que tiene un mango
mas largo de lo normal. El
mango largo te ayuda a tener
que levantar menos el brazo.

PP ————
[ —

e Usa accesorios de pelo que sean faciles de colocar y te ayuden a
mantenerlo bien colocado, como pueden ser horquillas, cintas o
pinzas. Ademas de que son faciles de poner, son buenos utensi-
lios de sujecion. Hoy en dia existen multiples opciones que pue-

den ayudarte a sentirte guapa.
=

e Existen adaptadores para mangos que favorecen el agarre ergo-
ndémico, como son los engrosadores, que si tienes dificultad para
cerrar bien la mano te facilitarian el agarre del cepillo. También
puedes encontrar mangos con texturas y de diferentes densida-
des para mejorar la sensacién y propiocepcion.

ElEB

e Siapesardelas recomendaciones, el peinado te supone un desafio,
otra opcidn seria realizar un corte de pelo cortito que sea facil de
peinar o acudir a un centro de peluqueria para que laven y peinen.
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Manejo de las planchas (cabello)

e Utiliza productos que te ayuden a conseguir la textura que quie-
res (por ejemplo, esprays que favorezcan el alisado). De este
modo necesitaras menos esfuerzo para obtener el resultado de-

seado con las planchas.

e Al igual que para el cepillado, siéntate para usar las planchas
apoyando los brazos y los codos sobre una superficie, esto hara

qgue no fuerces el brazo del lado afectado.
Q
@

e Para evitar quemaduras con las planchas, puedes usar guantes
térmicos especiales para peluqueria (los puedes conseguir en
tiendas especializadas) y asi podras utilizar las planchas sin mie-

do a quemaduras en las manos.
=4 e
W

Otras recomendaciones: T,

e Si a pesar de todas las recomendaciones anteriormente men-
cionadas no consigues el look que necesitas, y sigues teniendo
dificultades para manejar tu pelo, puedes plantearte utilizar
dispositivos que sustituyan todo el pelo, parte de él o aumen-
te el volumen como pueden ser: pelucas, postizos, tupés y
pafiuelos.




Cuidado del pelo

Productos de apoyo: R PP

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para la
realizacién del cuidado del pelo.

Cddigo | Descripcion
063003 Peluca

063006 Postizos y tupés

093330 Manoplas, esponjas y cepillos con asidero, mango
o empufadura

093333 Jaboneras, soportes para el jabén y dispensadores
de jabdn

093906 Peinesy cepillos para el cabello

093009 Secadores para el cabello

090309 Prendas para la cabeza

093603 Productos de apoyo para compensar o sustituir las
funciones del brazo, de la mano o de los dedos o la
combinacidén de estas funciones




Vestido / desvestido

El vestido y desvestido es una actividad basica de la vida diaria, que
se repite varias veces al dia, en la que se incluyen varias tareas,
desde la seleccidn de las prendas y accesorios adecuados, obtener
las prendas de vestir de la zona de almacenaje, seguir el proceso de
vestirse y desvestirse, sujetar las prendas y los zapatos, y aplicar y
quitar los aparatos personales, como las gafas.

Recomendaciones: W,

e Vistete sentada utilizando un taburete-silla o sentada sobre la
propia cama. Te sera mas sencillo colocarte la ropa si te sientas
en el borde del taburete-silla y si puedes elegir, que sea en una
superficie firme y que no tenga una altura demasiado baja.




e |gualmente, procura tener el armario bien organizado. Esto te
permite saber a simple vista qué esta limpio y disponible para
usarlo, por lo que la eleccién de tu vestuario puede ser mas ra-
pida y eficiente. Puedes organizar la ropa del armario teniendo
en cuenta tus dificultades, por ejemplo, deja en la zona de las es-
tanterias colocadas por debajo de los hombros y mas accesible,
la ropa que mas frecuentemente te pones; también se pueden
colocar barras extraibles en el armario para no tener que levan-
tar el brazo por encima del hombro.
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e Piensaenloquete quieres poner antes de sacarlo del armario. Esto
te ayudara a que puedas planificar los movimientos que necesitas
y productos de apoyo para conseguir tus prendas del armario.

e Opta siempre por prendas amplias y holgadas, que, por un lado,
seran mas facil de ponértelas y quitartelas y asi evitaras tener
gue hacer movimientos que te puedan resultar molestos y dolo-

rosos; y, por otra parte, no comprimiran el brazo.

e Como norma general, es mas facil ponerse una camisa que un
jersey, de manera que puedes optar por prendas abiertas para
evitar tener que forzar el movimiento a la altura del hombro.

)

Ponerse la manga de compresion

Si te han realizado una linfadenectomia, es muy probable que te
hayan recomendado llevar una media de compresion durante bue-



na parte del dia. Te damos algunas ideas para hacer este proceso
un poco mas facil:

Sigue las indicaciones médicas del uso de la manga (frecuencia,
duracion, presion...).

Realiza estd actividad sentada.

Coldcate la manga de comprensién nada mas levantarte, ya que tras
el descanso en posicion horizontal el brazo estara menos inflamado.

Asegurate de tener el brazo totalmente seco. Puedes utilizar pol-
vos de talco para combatir la humedad.

Da la vuelta a la media hasta la zona de la mufieca. Mete los
dedos en los orificios correspondientes y comienza a subir la
media desde la mufieca hacia arriba. Para agarrarla mejor, usa
guantes de goma o de jardineria.

En el mercado existen diferentes productos de apoyo que te pueden
ayudar a ponerte la manga, como son los “easy slide”, que te ayudan
a deslizar o los “ponemedias” de brazo. Pregunta en una ortopedia
o tienda especializada para que te asesoren sobre el producto que
mas se adecua a tus necesidades y te ensefien a manejarlo.

Existen varios colores de medias, puedes tener varias, asi, po-
dras ir cambiando segun tu vestimenta. Si quieres que pase mas
desapercibida elije un color lo mas parecido a tu tono de piel.



Ponerse un jersey o un suéter

Empieza a vestirte por el lado que presenta la dificultad ya que
te va facilitar la tarea. Empieza buscando la sisa y mete la mano
hasta el final de la manga, deberas subir bien la prenda hasta el
hombro y la sisa, después continia metiendo el brazo sano, y
termina pasando la cabeza por la apertura del cuello. Después

solo quedara colocar bien el jersey.

Cuando tengas que desvestirte empieza por el lado no afectado,
subiendo el cuerpo de la prenda hasta el codo y sacando la sisa.
Después puedes sacarte la prenda por la cabeza y luego el brazo

afectado.

La oferta de prendas que existen en el mercado también nos
ayuda, ya que puedes utilizar prendas abiertas, tipo chaquetas
0 camisas que son mas faciles de poner y evita tener que hacer
movimientos mas complejos que las prendas cerradas.

Utiliza prendas de vestir que usen pufios sin botones, o ten-
gan con gomas elasticas para que se cifian un poco al cuerpo.
Usando este tipo de prendas, evitaremos el tener que manipular
botones pequefios en los pufios de las mangas. Evita las gomas
muy cefiidas a la mufieca si tienes linfedema.

=
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e Sila prenda tiene botones y tienes dificultades para manipular-
los, puedes ayudarte con un abrochabotones.
=

Abrochabotones

Palo con un alambre al final
que te ayuda a poner los
botones.

e Puedes hacer un poco mas grandes los ojales para que sea tam-
bién mas facil abrochar los botones.

=
r~

e También puedes cambiar los botones por unos con textura, que

hara mas facil que los notes y por tanto manejarlos.

<74
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Abrochar ropa en la espalda

e Siteduelenlos hombros o el rango de movimiento esta limitado,
las prendas que se abren por delante son mas faciles de poner.

e Site cuesta abrochar el sujetador, abréchalo por delante, luego
giralo y por ultimo coloca los tirantes. También hay sujetadores
que se atan directamente por delante.

e Lee el apartado Abrochar cierres (ver pag. 47). Se incluyen algu-
nas otras ideas para que te resulte mas facil abrochar ropa.



' Vestido / desvestido

Colgar la ropa en el armario

e Usa perchas ligeras (de plastico) y cuelga una prenda por percha

para evitar que pese en exceso.
S
BEBS

Utiliza barras extraibles para tener en los armarios, teniendo en
cuenta que es mejor que el peso que tenemos que manipular no

esté por encima del hombro.
S
BES

Tener la ropa organizada por conjuntos o clasificada por colores

nos puede ayudar a la hora de elegir.
B0 S

Utiliza organizadores de armarios colgantes, a la altura de los

0jos, para no levantar el brazo.
D03

Mira el apartado de Coger objetos en altura de un armario o estan-
teria (ver pag. 58), también tendras recomendaciones que pue-
dan ayudarte.

Ponerse zapatos

e Usa zapatos abiertos o tipo mocasin que son mas faciles de po-

ner y apenas hay que manipularlos.
S
BEE




e Utiliza calzadores para ayudarte si te cuesta ponerte los zapatos.
Existen diferentes mangos: mas largos, mas cortos y de multi-
ples materiales.

=
==

e En el mercado encuentras algunos elementos que te ayudan a
atarse los cordones:

Tankas

Tanka

Es una pieza de plastico con
un botén. Al apretar el boton,
puedes tirar para ajustar los
cordones del zapato.

Cordones elasticos. Te ayudaran a mantener la tension ade-
cuada para que no se te quite el zapato. Los puedes encontrar
en tiendas especificas de deportes en la seccion de trail-runing
(carrera de montafia) o comprarlas en internet.

=
=~

Cordones elasticos

Son cordones hechos de
gomas elasticas en lugar del
material normal. Se ajustan
con un tanka.




- Sitienes que atarte cordones y te cuesta porque tienes poca
sensibilidad o los dedos estan algo hinchados, puedes aplicar
vibracién suave en las yemas de los dedos o masajearte con
texturas para que tus manos estén mas “despiertas” antes de

hacerlo.
==

- Si tienes dificultad para manejar los cordones y no quieres
sustituir tu calzado por otro, utiliza una estrategia unimanual
para atarte los cordones, solo tienes que modificar el trenza-
do de los cordones. Quita el corddn del zapato y haz un nudo
en uno de los extremos del cordon. Mete el cordén en uno de
los agujeros finales del zapato. A continuacién, pasa el extre-
mo que no tiene nudo por el resto de los ojales de la zapatilla
en forma de zigzag, sin dejarte ningun ojal libre. Ahora tie-
nes solo un cabo de cordén en la parte de arriba del zapato.
Realiza un nudo de bloqueo y asi puedes regular y apretar el
cordon tan fuerte como desees.

<74
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Abrochar cierres

Existen numerosos tipos de cierres distintos en la ropa: botones,
corchetes, cremalleras, etc. A continuacion, se muestran algunas
recomendaciones que pueden contribuir a hacer mas facil la tarea:

e Utiliza corchetes en vez de botones, ya que estos ultimos pue-
den ser mas dificiles de manipular.

=
==

e Son mas faciles de manipular los botones con relieve o con tex-
turas, y cuanto mas grandes sean, son también mas sencillos de



manejar. Si la prenda lo permite, se pueden ampliar los ojales, o
sustituir los botones por otros mas grandes y con textura.

===

Existen abrochabotones que te pueden ayudar mucho a la hora de
manejarte con los botones. Los puedes encontrar en las ortopedias.

Otra idea que te puede facilitar atar los botones, es sustituir el
hilo normal, por hilo elastico, ya que este tipo de hilo te dara
cierto margen de movilidad del boton y te ayudara a pasarlo

entre los ojales mas facilmente.

Sila dificultad sigue siendo mucha, puedes optar por sustituir los
cierres mas dificiles por velcro. En cualquier merceria podemos
encontrar velcros adhesivos sin necesidad de utilizar la aguja.

También puedes adaptar la ropa empleando cremalleras de es-
piral de nylon. Este tipo de cremalleras son las mas sencillas de
todas, son muy ligeras y flexibles, y también en las mercerias las
podemos encontrar sin problema.

=
=

Sitienes dificultades para subir las cremalleras, puedes emplear
anillas, abalorios, cadenas, gomas o lazos para alargar el tirador
de la cremallera; esto hara que aumente la superficie para ma-
nipular los tiradores.

N
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Vestido / desvestido

Ponerse unos pantalones

e Empiezaaponerte el pantalon sentada, metiendo las dos piernas
y subiendo el pantalon todo lo que se pueda hasta los muslos.
Después, ponte de pie y termina de subir y colocar el pantalon.

e Para el desvestido se comienza de pie. Tira del pantalén hacia abajo,
hasta bajarlo por debajo de las nalgas y deslizarlo por los muslos,
después para que resulte menos forzoso, te puedes sentar para
continuar con la actividad. Saca una pierna completa y luego la otra.

e Utiliza pantalones con elastico en la cintura si tienes dificultad

para manipular botones.
= Q
B
Otras recomendaciones: T

e Te puede ayudar a realizar el vestido, colocarte frente a un es-
pejo para ayudar a reconocer tu cuerpo y las prendas. Se puede
disminuir el esfuerzo sivemos hacia donde dirigir el movimiento.

e Puedes tener organizado el armario segun la estacion del afio,
con las prendas que mas utilizas mas a mano; recuerda evitar
tener que coger peso por encima de los hombros.




e Piensa con anterioridad lo que te vas a poner, asi cuando abras
el armario no se te olvidara nada y sera mas facil buscar lo que

necesitas.

e Usa productos de apoyo si fuese necesario como el abrochabo-
tones, calzadores de mango largo, pinzas de alcance o pone

medias.
=
N =

Pinzas de alcance

Es una pinza que sujetas con
la mano, y cuando aprietas, se
cierra el gancho, ayudandote
a coger lo que alcanzas.

Productos de APOYO: R PP

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para la
realizacion del vestido:

040606 Medias anti-edema para brazos

090309 Prendas para la cabeza

090315 Blusasy camisas

090324 Ropa interior

090912 Ganchos o varillas para vestirse y desvestirse
090342 Zapatosy botas

090348 Dispositivos de cierre y abotonadura



Vestido / desvestido

Codigo | Descripcion
090612 Productos de apoyo para la proteccién del brazoy
del codo

090903 Productos de apoyo para ponerse y quitarse calce-
tines y pantys

090909 Perchas para sujetar la ropa

090912 Ganchos o varillas para vestirse y desvestirse
090915 Tiradores de cremalleras

090918 Abotonadores




Hacer la compra

Hacer la compra es una actividad instrumental de la vida diaria,
que incluye numerosas tareas desde hacer la lista de los productos
que hay que adquirir, planificar los sitios donde se compraran, ir
al supermercado, manejar el carro, llenarlo de productos, pagar y
transportar la compra hasta el domicilio.

Recomendaciones: W,

e De forma general, y debido a que es recomendable no cargar
pesos, puedes hacer la compra online y que te la lleven a casa.
También puedes ir al mercado acompafiada, para que tu acom-
pafiante se encargue de la parte de coger pesos.
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e Sjtienes que ir tu al supermercado, es conveniente hacer varios
viajes y asi cargar poco el carrito del supermercado.

DEB2B

Manejo y carga del carrito del supermercado

Los carritos de los supermercados suelen ser dificiles de manejar
debido a su estructura y configuracion. Cuando hay algun proble-
ma en alguna de las extremidades superiores, manejarlo se puede
convertir en una tarea ardua. Seguidamente, se presentan algunas
ideas:

e Elige siempre los carros mas pequefios, ya que son mas faciles
de manejar, y procura empujar con ambos brazos, aunque con

uno hagas menos fuerza.
DE®

e Planifica la compra: si sabes qué tienes que comprar, y sabes
donde esta en el supermercado, puedes evitar dar paseos inne-

cesarios al planificar la ruta que vas a seguir.
)

e Solicita ayuda a los dependientes para que te metan al carro los
productos mas pesados (packs de leche, jabones liquidos, etc).

DE8B

e Coge las cosas con las dos manos para repartir el peso entre
ambos brazos y lo mas cerca posible del tronco.

|
|
=

.



Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

e Revisa los apartados de Cargar un objeto pesado (de mds de 5KG)
(ver pag. 56) y Alcanzar cosas en altura (ver pag. 58).

Colocar la compra en la cinta de caja

Colocar la compra sobre la cinta de la caja puede ser también una
tarea dificil sobre todo por el tema de tener que levantar pesos
(Cargar un objeto pesado (de mds de 5KG), ver pag. 56). La idea basi-
ca es que pidas ayuda a tu acompafante o al personal de la tienda
para que ayude a colocar los productos en la cinta, pero a continua-
cion, se presentan otras ideas que pueden facilitarte la tarea:

e En algunos supermercados, las cajas tienen un dispositivo tipo
“ascensor” para elevar las cestas de la compra. Te evitas tener

que cargar el peso desde el suelo a la cinta.
Q
BEB

e Usa las cajas de atencion preferente. Cada vez mas supermer-
cados disponen de cajas de atencion preferente, donde se redu-
cen los tiempos de espera en la cola, y ademas el personal esta
preparado para atender a personas con necesidades especiales.

BEDA
Transportar la compra hasta casa

e Usa el servicio de entrega a domicilio que disponen algunos

supermercados.
DE3B

e Procura no cargar ni bolsas ni peso. Usa carritos de la compra,
preferiblemente de empujar (no de tirar), con 4 ruedas y que
el asa permita empujar el carrito con ambas manos. Si tienes




Hacer la compra

que subir escaleras con el carro, hay modelos que te facilitan la

tarea.

e Sino te han practicado una linfadenectomia, puedes usar una
mochila para transportar la compra, ya que es mejor alternativa

que llevarla con las manos.
ﬂ
72
B
Otras recomendaciones: T

e Procura hacer la lista de la compra, a medida que te das cuenta
de que se necesitan los productos. De esta manera, es mas difi-

cil olvidarse de lo que se necesita.

e Puedes usar aplicaciones moviles para escribir la lista. Asi, si lle-

vas el movil, llevas también la lista.
Productos de apoy0:

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para la
realizacion de las compras:

243609 Carritos de equipaje y compras




Cargar con un objeto
pesado (mas de 5 kilos)

Cargar o levantar objetos con algo de peso puede ser necesario en
algunas ocasiones, pero se debe evitar en la medida de lo posible.




| — — -

- Cargar con un objeto pesado (mas de 5 kg)

Recomendaciones: W

e Limita el nUmero de veces que tienes que llevar cargas pesadas,
reduciéndolas al maximo y pidiendo ayuda a otras personas

siempre que sea posible.
BREDE G

e Agquello que tengas que transportar, hazlo con los dos brazos, y

lo mas pegado al cuerpo que sea posible.
BEDS

e Los carritos con ruedas (ya sea carritos de la compra, carritos
de ropa, etc.) son una buena ayuda para no soportar peso, no
levantar objetos pesados, y mucho menos utilizar sélo un lado

del cuerpo.
BEGEA

e Cuando no sea posible transportar bolsas u objetos pesados,
recuerda que ya existen varios supermercados donde puedes
comprar por Internet y recibir el pedido en tu domicilio.

REEBE




Coger objetos en altura de
un armario o estanteria

Poder alcanzar cosas en altura, elevando los brazos por encima de los
hombros, es un gesto cotidiano, por ejemplo, a la hora de cambiar una
bombilla, o coger objetos de un armario de la cocina. No es un movi-
miento continuo, pero cuando necesitamos realizarlo puede generar
dificultades, especialmente si estamos cansadas o sentimos dolor.

ili

Recomendaciones: W,

e Limita la cantidad de objetos que colocas o retiras de los estan-
tes al mismo tiempo. Lo ideal es coger un objeto cada vez.

e (Coge los objetos con las dos manos.
Q
@




Usa una escalera para subirte y alcanzar objetos sin necesidad
de elevar los brazos. Aseglrate de que la escalera, esta bien
abierta y esta estable, tiene peldafios anchos y que ademas es-
tan cubiertos por material antideslizante para evitar caidas.

Si padeces problemas de sensibilidad, a la hora de subirte de la
escalera, procura agarrarte con el brazo sano, y especialmente
en el caso de tener problemas de sensibilidad en los pies, procu-
ra usar zapatos cerrados que te agarren bien el pie.

<74
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Cuando realizas la compra de paquetes de alimentacion u otros,
ten en cuenta el tamafo; por ejemplo, bote de tomate de 250 gr

en lugar de 500 gr.

Si tienes que alcanzar objetos en zonas mas dificiles o inaccesi-
bles, intenta secuenciar o dividir el movimiento en tareas mas
pequefias 0 en varios movimientos, evitando movimientos

bruscos.
3

Usa pinzas de alcance para coger objetos que estén altos, pero
que sean relativamente ligeros.

&

N
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e Ten los armarios organizados, ya que te ayuda a encontrar lo
gue necesitas. También puedes colocar etiquetas o poner carte-
les con los productos de cada sitio de almacenaje.

Mira también el apartado de Vestido-desvestido (ver pag. 40)

Otras recomendaciones: T

e Paraorganizar los espacios puedes hacerlo segiin su peso y uso.
Los productos que mas pesan situalos de la cadera hacia abajo,
los pesados de uso frecuente entre la caderay el hombro, y los
ligeros y poco frecuentes por encima de los hombros.

e Sitienes mucho dolory la actividad se puede demorar, aplazala
a otro momento o pide ayuda.
s

e Procura estirar el brazo de forma eficaz, secuencial, evitando
movimientos bruscos; si es necesario inclina el tronco para aga-
rrar o colocar los objetos de la tarea que estén fuera de su al-
cance de forma eficaz, y sobre todo secuencial y en pequefias

partes.
...............................................

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para ayu-
darte en la tarea de coger cosas en altura. Es especialmente im-



Coger objetos en altura de un armario o estanteria

portante prestar atencién a los materiales antideslizantes si nos
vamos a subir a un taburete o escalera:

Cédigo | Descripcion

242103 Pinzas manuales de largo alcance

242106 Pinzas eléctricas de largo alcance

242109 Extensores sin funcion de agarre

182418 Escaleras

183303 Materiales antideslizantes para suelos y escaleras




Cocinar

La preparacion de alimentos es una actividad instrumental que reune
las tareas de planificar el menu, manejar los alimentos para su prepa-
racion (lavarlos, picarlos, etc.), cocinarlos, el manejo de los diferentes
utensilios de la cocina y limpiarlos una vez que se termina de cocinar.

i

Organizacion del espacio de almacenaje en la cocina I8

Ya se han visto algunas recomendaciones para manejar objetos
gue se encuentran por encima del hombro, pero ahora se mues-
tran ideas aplicadas al ambito de la cocina:

e Deja sololos objetos y los productos ligeros en los armarios de arri-
ba. No coloques en estos armarios, objetos ni productos pesados.




e Los objetos pesados que uses con mucha frecuencia, déjalos en-

cima de la encimera.
Q
@

e Los objetos pesados que uses con menos frecuencia, guardalos
en el espacio que queda entre tu caderay tu rodilla. Evita guar-
darlos también en la parte mas baja de los armarios. Reserva

esta zona para objetos semipesados.
S
&

Limpiar, pelar y picar alimentos

Una de las recomendaciones que se suelen hacer cuando ha habi-
do una linfadenectomia, es evitar el uso de elementos cortantes
que puedan causar heridas, de manera que cortar y picar alimen-
tos, se vuelve una tarea incierta. Puedes seguir algunas de estas
recomendaciones:

e Los peladores de verdura ya sean manuales o eléctricos, dismi-
nuyen el riesgo de sufrir un corte.

e Usa picadoras eléctricas de alimentos. Las tienes de diferentes

tamafios para que se ajusten a tu consumo.
Q

e Usa guantes para cortar o pelar los alimentos.




Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

e Puedes comprar alimentos ya picados en los supermercados.
Es habitual encontrar cebolla, ajo, perejil, etc. ya picados en las

secciones de congelados.
Q
BB

e Para evitar pincharte con las espinas del pescado, pide que te lo
limpien en la propia pescaderia o compra bandejas de pescado
que suelen estar ya libres de espinas. Usa guantes para manipu-

larlo mientras cocinas.
A

Verter agua en la cazuela o jarra

Rellenar la cazuela o la olla de agua, puede suponer mantener un
peso durante un rato. A continuacion, se plantean algunas mane-
ras alternativas de realizarla:

e Deja la jarra o la cazuela apoyada mientras se llena. Usar grifos
con manguera extensible, te permite llenar la cazuela sin tener que
ponerla dentro del fregadero, y asi te evitas tener que levantarla.

DERB

e Desliza la cazuela llena de agua por la encimera hasta el fuego,

para evitar tener que transportarla.
Q
nEaa

e Para verter agua desde una jarra, opta por jarras mas peque-
flas y de materiales ligeros (el cristal siempre pesa mas que el

plastico).
DERB




e Sostén lajarra con el brazo no afectado.

BE8B

Manejo de cazuelas, ollas y/o bandejas pesadas

Las cazuelas y ollas suponen doble desafio ya que por un lado son
objetos pesados, pero ademas incluyen el riesgo de sufrir quema-
duras. Algunos de los consejos son:

e Utiliza guantes de proteccion térmica para manejar los objetos
calientes. Los puedes encontrar en tiendas de equipamiento la-

@

e Para retirar los alimentos del fuego, no levantes las cazuelas o
las ollas, deslizalas sobre la superficie para evitar cargar pesos.

DERB

e Usa robots de cocina, evita que tengas que manejar varias pie-

zas del menaje de la cocina.
ﬂ
[E S

e Usa carritos de transporte para llevar los alimentos a la mesa

dénde se van a comer.
EEE2B

e Sivas a cocinar algo que luego hay que escurrir, introduce el
escurridor en la cazuela antes de verter los alimentos, y asi solo
tendras que sacar el escurridor, evitando tener que hacer el ges-




Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

to de verter el agua (usa los guantes de proteccion térmica para

hacerlo con seguridad).
Q
®

Limpieza de vajilla y utensilios

A veces hay dificultades para fregar la vajilla porque se escurre de
las manos y se cae. Estas ideas puedes ser Utiles:

e Estimula la sensibilidad de tus manos antes de fregar. Lo pue-
des hacer con un guante de ducha, o con una pelota de textura
(parecida a la que usan los perros para jugar). Frotate las manos
especialmente por la parte de la palmay las yemas de los dedos.

=
=

e Siusas guantes para fregar, busca unos que sean finos para te-
ner mas sensibilidad.

0

Dar la vuelta a la tortilla

La tortilla de patata es un plato tipico en Espafia y dar la vuelta se
vuelve también una tarea dificil si tenemos un brazo que no tiene la
fuerza ni destreza necesaria. Aqui hay algunas sugerencias:

e Haz tortillas mas pequefas, para que sean menos pesadas y
mas faciles de girar. Hay sartenes pequefas que te permiten
hacer tortillas de tamafio de una racion. Dar la vuelta a estas

tortillas es mucho mas facil.
QS
@




Cocinar

e Cubrete la mano, mufieca y antebrazo del brazo sobre el que va
a voltear la tortilla, para evitar que te caiga aceite y te hagas una

.
@

e Agarra el mango de la sartén lo mas cerca del cuerpo de sartén,
para que te pese también menos. Usa guantes de proteccion de

térmica para evitar quemarte.
S
NEREBB

e Se comercializan también platos vuelca tortillas, que pueden
ayudarte en la tarea.

Plato vuelca tortillas

Es un plato (de ceramica,
porcelana o plastico) del
tamafo de una sartén, que
tiene un pomo para aga-
rrarlo y asi poder hacer mas
fuerzay evitar derrames al
dar la vuelta a la tortilla.

e En el mercado hay sartenes dobles, pensadas especificamente
para dar la vuelta. En este caso, procura dar la vuelta usando las

dos manos.
DERB




Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

Otras recomendaciones: T,

e Usa una alarma de cocina que te avise del tiempo que ha trans-
currido una vez que pones algo a cocinar (horno, olla, etc.), asi

evitaras despistes.

e En general, todas las actividades que puedas hacer sentada,
hazlas sentada: pelar y picar verdura, empanar, hacer las bolas

de las albondigas, etc.
Productos de AP OYO: P

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos de apoyo
que facilitan a tarea de cocinar. Son los incluidos en el grupo: pro-
ductos de apoyo para la preparacion de alimentos y bebidas, con
el cédigo 1503.

150309 Productos de apoyo para limpiar y pelar
150303 Productos de apoyo para pesar y medir
150315 Maquinas para la preparacién de comida
150318 Productos de apoyo para cocinar y freir
240603 Dispositivos para abrir recipientes

183310 Productos de apoyo para la cocina u otras zonas
de cocinar, para prevenir quemaduras y fuegos
accidentales




Cuidado del hogar

El cuidado del hogar, incluye aquellas tareas encaminadas a limpiar y
organizar la casa.

Recomendaciones: W

e Siempre que sea posible, pide a alguien que te ayude a realizar

las tareas mas pesadas y fisicas.
ﬂ
3/ 8




Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

e Utiliza, cuando sea posible, dispositivos, maquinas, aparatos u
otros accesorios que faciliten la ejecucion de la tarea o que la
hagan por ti, por ejemplo, usar un robot aspirador.

DEB2B

e Distribuye las tareas a lo largo del tiempo para que tengas perio-

dos de descanso entre ellas.
=

Realizar tareas mas pesadas en la casa (barrer y fregar
el suelo, limpieza de techos, lamparas, etc.)

e Para limpiar el suelo, usa robots aspiradores. Los hay que inclu-

yen la funcién de fregar el suelo.
Q
DERH

e Para fregar, usa cubos con ruedas para que sea mas facil mo-
verlos mientras haces la tarea y de esta manera no tengas que
levantarlos del suelo para cambiarlos de sitio. Elige cubos que
tengan pedal para evitar tener que hacer fuerza al escurrir la
fregona, ya que, pisando el pedal, ya se quita el agua sobrante

de la fregona.
DERB

e Usa la mitad del agua dentro del cubo reduciendo su peso.

DERB




Cuidado del hogar

e Usa una mopa de mango largo o una escoba de techo para lim-
piar paredes, techos o muebles altos. Agarrala con ambas ma-

nos para repartir el esfuerzo.
[S)
DEBRB

Usa una escalera para colocarte al nivel de los lugares mas altos
que quieres limpiar. Recuerda que la escalera tiene que tener
escalones anchosy a ser posible deben estar recubiertos de ma-

terial antideslizante.
[S)
NE BB

Si padeces de problemas de sensibilidad, a la hora de subirte
de la escalera, procura agarrarte con el brazo sano, y especial-
mente en el caso de tener problemas de sensibilidad en los pies,
procura usar zapatos cerrados que te agarren bien el pie.

=
==

Realiza, siempre que sea posible, las tareas utilizando el brazo

sano.
ERERS

Limpiar paredes, espejos, cristales y azulejos

e Utiliza, siempre que sea posible, dispositivos, maquinas, apara-
tos u otros accesorios que faciliten la ejecucién de la tarea o la
hagan por ti, como son robots limpiacristales.

eSS




Guia practica para facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

e Puedes pedir ayuda para que te bajen aquellas cosas que estan
en altura y tienes que limpiar, como por ejemplo que te bajen

los cristales de las ventanas.
Q
NEB3R

e Si no puedes bajarlo, usa una banqueta o escalera para alcan-
zar los lugares mas altos que quieres limpiar. Recuerda que
la escalera tiene que tener escalones anchos y a ser posible

recubiertos de antideslizante.
3]
NE R

e Usa escobas o mopas con mango largo para llegar hasta las zo-
nas mas altas sin tener que levantar mucho el brazo. Coge el
mango con las dos manos para repartir el esfuerzo.

DERS

e Usa productos de autolimpieza como productos anti-grasas, an-
ti-cal, etc., que ayudan a “aflojar” la suciedad y asi tendras que

hacer menos fuerza para limpiar.
Q
DEHS

5ubir y bajar persianas

Cada vez son mas asequibles persianas de tipo automatico, que
bajan o suben apretando un simple botén. Si no puedes acceder
a este tipo de recursos, a continuacién, hay algunos consejos para
subir las persianas, ya que es la parte mas costosa:

e Usa ambas manos o hazlo solo con el brazo no afectado.

ERERS




Cuidado del hogar

e Hazlo en trazos y movimientos lentos y escalonados. No preten-
das subir la persiana toda entera de un solo movimiento.

S
DEBS
Limpiar / sacudir alfombras
e Utiliza, siempre que sea posible, dispositivos, maquinas, apara-

tos u otros accesorios que faciliten la ejecucién de la tarea o la
hagan por ti, como por ejemplo un robot aspirador.

ERERS

e Sison pequefias y permiten la limpieza con agua, lavalas en la

lavadora en vez de sacudirlas.
Q
NEB3

e Evita tener que barrerlas, y usa un aspirador o una escoba

eléctrica.
DEB3

e Cuélgalas en un balcén o tendedero y luego cepillalas o golpéa-
las con una escoba, usando el brazo sano.

eSS

Sacar la basura

e Usa bolsas mas grandes para que sea mas facil atar la bolsa o

compra bolsas con cordon.
& Q
BEB
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e Procura retirar los residuos con mayor frecuencia, disminuyen-
do el volumen y el peso de las bolsas que tienes que llevar al

contenedor.

e Busca contenedores que tengan apertura con el pie, y asi evitar
tener que levantar la tapa con la mano. Usa el brazo no afectado
para abrir el contenedor si no tienes la opcién de hacerlo con el pie.

& <)
Productos de apoyo: R PP

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para el
cuidado del hogar

183303 Materiales antideslizantes para suelos y escaleras
182106 Dispositivos de aperturay cierre de ventanas
241806 Adaptadoresy dispositivos de sujecion

242109 Dispositivos de extension sin funcion de agarre




Cuidado de la ropa

El cuidado de la ropa es una actividad instrumental de la vida diaria e
incluye diversidad de tareas como son, el lavado de la ropa, manejo de
productos y maquinaria, secado de la ropa y finalmente el planchado.

Lavado de la ropa

e Hazellavado en maquina lavadora, evitando lavar ropa a mano.

EaRna

e En el caso de tener que lavar la ropa a mano, usa escurridores
de ropa para evitar el exceso de agua y evitar tener que hacerlo

con ambas manos.
mR-REA S
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Secado de la ropa

e Transporta la ropa hasta la zona de tender en un carrito con rue-
das, o haciendo varios viajes, evitando cargar con peso.

e Utiliza tendederos de interior, bien de suelo o de tipo “persiana”.
Ambos modelos de tendedero facilitan la colocacién de la ropa
en una posicibn mas comoda para los brazos, evitando tener
que subir estos por encima de los hombros.

DERB

e Cuelga la ropa en perchas, y luego cuelga las perchas en el ten-
dedero. Esto ayuda que se arrugue menos y luego sea mas facil

el proceso de planchado.
& Q
DREBH

e Enelcasodetener que tender prendas grandes y pesadas (ropa
de abrigo, edredones, etc.), pide ayuda para poder colocarlo en-

tre dos personas.
DREB




Cuidado de la ropa

e Usa maquinas secadoras para evitar tener que tender la ropa o

cargarla hasta el tendedero.
& [S)
DREB

Planchado de la ropa
e Limita la cantidad de ropa que hay que planchar: evita planchar

ciertas prendas (ropa interior, toallas, sabanas, etc.), o compra
tejidos que no necesiten planchado.
)

e De forma general, son mas recomendables las planchas que
planchan en horizontal sobre tabla, que las planchas verticales.
Las primeras son menos exigentes para los brazos y hombros.

EaRB

e Emplea planchas ligeras y no llenes todo el depdsito del agua

. .
% @

e Sjtienes miedo a quemarte con la plancha, usa guantes para la

.
@

e Siempre que se pueda, realizalo sentada.
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Otras recomendaciones: T,

e Existen en el mercado diferentes tipos de pinzas para la ropa
que pueden facilitarnos esta parte de la tarea: pinzas con muelle
suave y/o con mango largo.

Y AYA

Productos de apoyo: R PP

De los productos de apoyo que aparecen enlanorma SO 9999:2016
en la categoria 1515 Productos de apoyo, de uso doméstico, para con-
feccionar y mantener tejidos, se identifican los siguientes productos
que pueden ser de utilidad para la realizacion de estas tareas:

151524 Maquinas de planchar y planchas
151527 Tablas y mesas de planchar
151530 Cestos con ruedas para la ropa
151536 Escurridores para ropa

151539 Pinzas para colgar la ropa

151543 Productos para secar la ropa: tendederos,
secadoras




Ayudar a mover a otra
persona

Pasar por el proceso del cancer de mama, no nos exime de tener que
continuar con otras actividades y responsabilidades, entre las que se
puede encontrar tener que cuidar de otros, ya sean nuestros hijos/as,
nietos/as o nuestros mayores.

Ayudar a mover a otra persona, para cambiarla de posicién o de sitio,
es de por si, una tarea complicada que requiere, ademas de cierta des-
treza, algo de fuerza.

A continuacion, se presentan unas recomendaciones, aunque la pri-
mera de todas sea, en este caso, delegar y que sea otra persona la que
se haga cargo de la tarea.




Recomendaciones: W

La primera recomendacién general es pedir ayuda y no hacerlo
sola. Si hay que coger o mover grandes pesos, lo ideal es hacerlo
entre dos personas. En el caso de poder contar con esa ayuda, co-
|6cate de tal manera que la mayor parte del trabajo la tengas que
hacer con el brazo no operado.

Levantar, mover, sostener a un bebé o nifio pequeiio.

Si tienes que hacerte cargo de levantar, mover o pasear un bebé o
niflo pequefo, puedes seguir estas pequefas indicaciones:

e Son mas faciles de manejar los carritos de bebé o sillas de paseo
que tienen un mango unico. De esta manera podras empujary
guiar el carrito casi con una sola mano.

e Siyatiene mas de 10 meses, deja que el nifio se suba o baje solo
de la silla, carrito, trona de comida, etc. Vigilale y facilitale que lo
haga él solo, colocandole una pequefia banqueta delante de la
silla o trona. TU puedes darle soporte con una mano.

e Puedes usar un fular portabebés para acunarle sin usar los bra-
zos. El fular te va a descargar peso de los brazos, para llevarlo
al resto del cuerpo. Si has sufrido una linfadenectomia, debes
consultar al médico especialista si lo puedes usar.

]



Levantar, mover 0 pasear a una persona mayor.

Para ayudar a una persona mayor ya sea para cambiar de posicion
o de lugar, pueden serte Utiles algunos productos que puedes com-
prar en las tiendas especializadas:

e En el caso de que tengas que ayudar a una persona a sentarse,
puedes ofrecerle una escalera de cuerda para que se agarrey
pueda intentar hacerlo por ella misma.

Escalera de cuerda

Se trata de una pequenfa escalera
de cuerda, que se engancha en los
pies de la cama. La persona que
se tiene que levantar, se agarra

a la cuerda y hace fuerza para
incorporarse.

e Sj paseas con un adulto que tiene dificultades de movilidad,
ofrécele el brazo no operado para que se agarre. Ademas, le
puedes sugerir que use baston, una muleta o un andador. De

esta manera, necesitara menos tu apoyo.
Andador

Dispositivo que ayuda a caminar a
una persona que tiene poca fuerza
en las piernas.

e Sila persona mayor no camina y tienes que empujar una silla de
ruedas, las sillas con ruedas traseras pequefias requieren menos



esfuerzo para su manejo. Hay también en el mercado sillas de
ruedas eléctricas para que sea el cuidador el que utilice el mando.

e En las transferencias desde sentado a sentado, asegurate de te-
ner la silla lo mas cerca posible de la otra superficie dénde vas
a trasladar a la persona, y a ser posible, que ambas tengan la
misma altura.

e En este tipo de traslados, puedes ayudarte de diferentes pro-
ductos de apoyo, como son los cintos, los discos o las tablas
de transferencia. Si acudes a una tienda especializada 0 a un
terapeuta ocupacional, te ensefiaran también a manejarlos.

Tabla de transferencia

Las tablas de transferencias son unos
dispositivos que se apoyan en la silla
donde esta la persona, y en el sitio
donde quiere sentarse, para que
pueda deslizarse sin tener que levan-
tarse para el cambio de posicion.

Productos de APOYO: R

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para faci-
litar la movilidad de otras personas.

120603 Andadores

123103 Productos de apoyo para el deslizamiento y el giro
123106 Discos de transferencia

123112 Escaleras de cuerda

123115 Cinturonesy arneses transferencia



Cuidado de mascotas

En esta tarea se incluye el cuidado completo de la mascota, ya sea gato,
perro, pajaro u otro, alimentarlo, desinfectarlo, jugar o interactuar con
ély llevarlo a pasear.
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La primera recomendacion general es pedir ayuda y no hacerlo
sola. En el caso de poder contar con esa ayuda, col6cate de mane-
ra que la mayor parte del trabajo la tengas que hacer con el brazo
no operado.

e Independientemente de la tarea que tengas que hacer, procura
tener preparados todos los utensilios que vayas a necesitar.

e Realiza las tareas sentada siempre que sea posible.
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Pasear a la mascota

e Prepara todo lo que necesites para su paseo, bolsas de recolec-

cion de excrementos, botella de agua, etc.
(S
B

e Usa el brazo no operado para llevar la correa o usa una correa
para la cintura o el pecho para evitar cargar el brazo operado.

- e e - e o o —— o o—— o o—— o o—— o o——

' Correa de cintura o pecho

- Se trata de una correa que en lugar
: de tener que llevarla con la mano,

' se ata a tu cintura o se cruza sobre
el pecho, y no tienes que hacer la

- fuerza de sujetar a tu mascota con

el brazo.

—— o —————— - - — - — - - — - - — -

)

e Sj el tamafio de tu mascota te lo permite, usa correas de tipo
extensible. Este tipo de correa permite que tu mascota se aleje,
sin que tu tengas que recorrer la misma distancia.

e Sjestas muy cansada, haz rutas mas cortas en distintos momen-

tos del dia.




Cuidado de mascotas

e Elije lugares donde luego puedas liberar al animal disminuyen-
do el esfuerzo a realizar sujetandolo por la correa.

e Situmascota tira mucho de la correa, valora la idea de consultar
con un etélogo para que te ayude a modificar aquellos compor-
tamientos mas impulsivos.

' Etélogo
- Profesional que estudia el compor-
{ tamiento animal y como cambiarlo.

[ —

Alimentar a la mascota

e Sjtu mascota come piensos secos, compra una bolsa pequefia
en lugar de bolsas grandes para manejar menos peso.

e Si el alimento esta enlatado, selecciona el tipo de envase que
tenga una facil apertura o usa un producto de apoyo que te ayu-

de a abrirlo.

e Utiliza dispensadores recargables y automaticos, tanto de agua
como de alimento, ya que implican que tendras que ocuparte de
esta tarea menos veces a la semana. Ver apartado Cargar con un

objeto pesado (mas de 5 kilos) (ver pag. 56)
Q
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- o e e o — o — o o—— o——o—— o—— o—— o—— o o— o

{ Dispensador de alimento recargable
' Dispositivo que tiene una zona de

- almacenaje de comida y agua, que

- va soltando comida a medida que el

: animal la ingiere.

Carga los dispensadores de agua utilizando otro recipiente mas

pequefio.

H igiene de mascotas

Antes de comenzar el bafio de las mascotas, verifica la tempe-
ratura del agua con un termoémetro o con tu mano o el codo del
brazo no afectado. Hay grifos que ajustan automaticamente la
temperatura. Esto ayuda a evitar que tanto tu como tu mascota,
os podais quemar con el agua.

=
IS

Prepara todo lo que vayas a usar, como champu, cepillo, peine o
toalla y tenlo cerca antes de empezar el bafio.

Si hace calor, puedes dejar que el pelo del animal se seque al sol
y ahorrarte el trabajo y esfuerzo de secarle con la toalla.




Cuidado de mascotas

e Sj usas toallitas humedas para limpiar a tu mascota, debes ha-
cerlo con el brazo sano y preferiblemente dividir la tarea a lo
largo del dia. No hace falta que le limpies entero de una sola vez,
puedes dedicar varios momentos al dia, para ir limpiandolo por

partes.

e Debes evitar que tu mascota te arafe, especialmente si has te-
nido una linfadenectomia. Puedes llevarle al veterinario para
gue mantenga las ufias cortas, y si tienes que bafarle, hazlo con
los brazos cubiertos con ropa gruesa y con guantes para prote-

gerte de arafiazos en las manos.

e También puedes optar por llevar a la mascota a una peluqueria

de animales.
@ Q
@

J ugar/interactuar con la mascota

e Intenta hacerlo en periodos cortos de tiempo y espaciados a lo

largo del dia.

e Evita el uso de juegos que requieran mucho esfuerzo, como in-

tentar quitarle el juguete de la boca.

e Procura evitar juegos rapidos y abruptos como el de “lanzar una
pelota”, que requieren movimientos amplios y repetitivos; pero
si quieres practicarlo, utiliza juguetes ligeros para lanzar o busca
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aparatos lanzadores de pelotas. Los tienes manuales y tam-

bién automaéticos.

{ Aparatos lanzadores de pelotas }
- Dispositivo que de forma automati-
ca lanzan la pelota. }

Productos de apoy0:

La norma ISO 9999:2016 no incluye apenas productos que puedan
serte Utiles con tu mascota, Unicamente aquellos que te ayuden a
abrir los recipientes de comida:

240603 Dispositivos para abrir recipientes




Movilidad en el transporte

Esta actividad se entiende como el desplazamiento entre dos ubi-
caciones, utilizando un medio de transporte, que puede ser moto-
rizado o no.

Esta seccion aborda algunas recomendaciones para el transporte
publico y también algunas para la tarea conducir.

Recomendaciones generales para
el uso del transporte publico: R

e Consulta los horarios de transporte y transbordos para organi-
zar mejor tu ruta, asi podras evitar esperar tiempo extra.

e Ve con tiempo de antelacién asegurandote de que no tendras

que correr para tomar el transporte.
S
®
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Uso del transporte publico

Si viajas en metro o en autobuUs urbano, aqui tienes algunas
recomendaciones:

e Aveces, al entrar en el autobus o en el metro, hay mucha gente
y puedes recibir sin querer algun golpe en el pecho. Entra en el
metro o autobus, protegiéndote la zona del pecho, cruzando los
brazos en forma de “x". Puedes agarrar el bolso con las dos ma-
nos y colocarlo delante del pecho, para que también te proteja.

() o

e Siempre que puedas trata de sentarte y no ir de pie.

ERERE

e Sino hay sitio, intenta buscar una esquina para permanecer de
pie, de esta forma, las paredes del autobus o metro, te daran
estabilidad sin necesidad de tenerte que agarrar.

BEB2B

e Si tampoco hay una esquina para colocarte, y tienes que aga-
rrarte a las barras, hazlo mejor con el lado sano. Evita las barras
altas u horizontales y procura agarrarte a las barras verticales,
colocando tu mano a la altura del pecho.

DERS

e Sivasacogerunautobusinterurbano ountaxiyllevas maletas, pide
ayuda al conductor para que te meta las maletas en el maletero.

DERB




Movilidad en el transporte

e Algunas compafiias de transporte, tienen un servicio de asisten-
cia al viajero, que puedes solicitar cuando compras el billete, o
llamando al nUmero correspondiente. Este servicio de asistencia
al viajero, te ayuda por ejemplo a subir las maletas al tren.

DEB2B

Conducir y colocarse el cinturén de seguridad

e Sila tarea te resulta complicada o costosa, evita conducir y pro-

cura que alguien te lleve.
DEAS

e Elige conducir automoviles con direccion asistida, y también pre-
feriblemente coches de cambios automaticos, en especial si tu

lado afectado es el lado derecho.
@ Q
20 B3B8

' Coche de cambio automatico }
- Se trata de un coche que no tiene palanca
- para el cambio de marchas, y este cambio
- se produce de manera automatica unavez
Quese alcanzan la revoluciones adecuadas. ]

e Conduce inicialmente distancias pequefias y, teniendo en cuen-
ta como te sientes, progresa en la distancia y, en consecuencia,

en la duracion de la conduccion.
Q
DE R




e Procura conducir en horas de menor intensidad de trafico para

evitar el cansancio y la fatiga.
:

e Si te cuesta mucho girar el volante, existen dispositivos que
te adaptan el volante para que lo uses con una sola mano.
Pregunta a un profesional para que te asesore sobre qué pro-
ducto podria ser el mas recomendable para ti.

:

Adaptacion del volante

Este tipo de adaptacién tipo “pomo”,
permite girar el volante con un solo
brazo.

e Usaun manguito acolchado en el cinturén para reducir la agre-
sividad del contacto toracico en el rea del pecho.

J\

Manguito acolchado

Se trata de una pequefia almohadilla
que se coloca en el cinturon de segu-
ridad y te protege del dafio que éste
puede hacerte sobre el hombro o el

pecho.




Movilidad en el transporte

e Trata de abrocharte el cinturén de seguridad con el brazo sano o
pide ayuda al conductor u otro acompafiante para hacerlo.

...............................................

La norma ISO 9999:2016 recoge los siguientes productos para la
movilidad personal:

Codigo | Descripcion

121204 Accesorios y adaptaciones de vehiculos para con-
trolar la velocidad

121205 Accesorios y adaptaciones de vehiculos para con-
trolar el freno y activar o desactivar el freno de
mano

121207 Accesorios y adaptaciones de vehiculos para accio-
nar el sistema de direccién

121208 Accesorios y adaptaciones de vehiculos para accio-
nar funciones complementarias necesarias para
conducir un vehiculo

121209 Cinturones de seguridad y arneses para vehiculos a
motor




Empujar y abrir una puerta
pesada

Abrir una puerta puede resultar una tarea dificil y dolorosa si tene-
mos problemas de dolor, fatiga o linfedema, y mas aun, si la puerta
es especialmente pesada, como por ejemplo las puertas de entra-
da a los edificios.

Recomendaciones: W,

e Si es posible, mantén las puertas abiertas evitando tener que

manipularlas.

'
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e Pregunta o comprueba cuantas entradas tiene el edificio donde
tienes que entrar, y entra por aquella que tenga la puerta menos

pesada.
BREEB

e Sitienes problemas para girar la llave, puedes usar alguna adap-
tacion de llaves, que te facilite la tarea. Las encuentras en orto-
pedias y tiendas especializadas.

Llavero adaptado

Son llaveros que aumentan el
brazo de palanca, y por tanto
ayudan a reducir la fuerza que se
requiere para girar la llave.

P pp——
-—— e - - - - - -

e En las puertas en las que tienes que empujar para entrar, una
vez se abra la puerta, empuja con el “culo” evitando usar los

brazos.
BEEA

e En las puertas que hay que tirar para entrar, procura hacer la
fuerza con el brazo sano; si tienes que usar el brazo afectado,
intenta tirar colocando el codo en flexién y lo mas pegado al

cuerpo.
DERB
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e En este tipo de puertas, una vez logres abrir la puerta, mete un
pie entre la puerta y el marco de la puerta, y usa todo el cuerpo

para terminar de abrir la puerta.
, [S)
Productos de apoy0:

La norma ISSO 9999:2016 incluye los siguientes productos para
ayudar a abrir o empujar puertas.

Codigo | Descripcion
181803 Pasamanosy barras de apoyo
182103 Dispositivos de aperturay cierre de puertas




Manejo del ordenadory
Manejo del teléfono movil

El teléfono y el ordenador son un elemento esencial en nuestro
dia a dia, tanto en actividades productivas, como de ocio y tiempo
libre, y en algunas ocasiones pueden aparecer algunas dificultades,
especialmente si tenemos que usarlos durante mucho tiempo.

Recomendaciones para el manejo del ordenador: Jtsse

e No permanezcas demasiado tiempo en la misma postura, reali-
za pequefios movimientos y cambios de posicion al menos cada

30 minutos.




Guia practica péra facilitar las actividades

cotidianas después del cancer de mama

e Usasillas y mesas que te permitan un posicionamiento adecua-
do y cdmodo para usar el ordenador (pies y espalda apoyados,
altura de la mesa adecuada para permitir el apoyo del antebrazo
manteniendo bien colocado el hombro, teclado evitando flexion

de mufieca y pantalla a la altura de los ojos).
’q
&)
B

e Siprevés que la tarea te va llevar mucho tiempo o esfuerzo, trata
de dividirla y hacerla en varios momentos a lo largo del dia, o
realizala en aquellos momentos en que te sientas menos cansa-

da (normalmente por la mafiana).

e Si es imprescindible teclear en el ordenador y supone un pro-
blema, existen programas de conversion de voz en texto que

pueden ser Utiles.
Q &,

e Simanejaselratén con el brazo operado, procura apoyar el codo.
Puedes usar una alfombrilla con soporte de mufieca para te
ayude a tener una posicién mas relajada de todo el brazo. Si no
acabas de encontrar una postura de descanso con la alfombrilla,
puedes probar un ratén de ordenador de tipo ergonémico.

Alfombrilla con soporte de muiieca
Es una alfombrilla de ratén, que
incorpora una zona elevada, para
ayudar a mantener la mufieca en
una posicion mas ergonoémica.




Manejo del ordenador y Manejo dél teléfono movil

Ratén ergonémico

Este tipo de ratones, permite
que coloques la mufieca en una
posicion mas neutra, y facilita
gue mantengas el codo apoyado
sobre la mesa, consiguiendo una
mejor postura del brazo.

Recomendaciones para el manejo del teléfono mdvil:

e Procura no sujetar el teléfono con el brazo operado, sobre todo
si vas a pasar mucho rato. Puedes usar soportes para moéviles.
En el mercado encuentras una gran variedad de opciones.

e Para evitar sostenerlo durante las llamadas, puedes usar auricu-

lares o manos libres.
Q &

e Usa las opciones que te ofrecen las aplicaciones de mensajeria,
como son los audios (para no mandar texto escrito) o la funcion
de voz para evitar teclear en el mévil (mensajes de voz, trans-

criptores de voz).
Q A
Transcriptor de voz

Es una funcion que incorporan algunas
aplicaciones moéviles de mensajeria, que
transforma en texto escrito, lo que dices.
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e Si aun asi tienes que escribir con el teclado de un movil, hazlo
con el brazo sano y alternando los dedos. No escribas todo con
el pulgar, porque puede acabar doliendo. Puedes usar también

@

e Existen también en el mercado, guantes con huella, que te per-
mite teclear mientras los llevas puestos. Te seran utiles si vives
en un sitio muy frio.

Productos de apoyo:

De los productos de apoyo recogidos en la norma I1SO 9999:2016,
existen varias opciones que facilitan el uso del ordenadory del telé-
fono mévil y que deben analizarse caso por caso. Puedes contactar
con un terapeuta ocupacional para que te asesore sobre los que
mejor se adaptan a tu situacion.

221833 Micréfonos
221838 Auriculares
222421 Accesorios para telefonear

223621 Dispositivos para posicionar el puntero del ordena-
dor (ratones)




Ocio y tiempo libre

El ocio es un area ocupacional muy importante, dado su caracter
motivador. Es importante alcanzar un equilibrio en el tiempo dedi-
cado al trabajo, al cuidado personal y de otros, y el ocio, entendido
este como la realizacion de actividades que sirven de distraccion en
el tiempo libre. A pesar de percibirse como menos relevante, es im-
portante recordar en todo momento la importancia de equilibrar el
ocio y el tiempo libre con las actividades obligatorias.

Son innumerables las actividades que se pueden incluir en esta ca-
tegoria, pero lo ideal es elegir aquellas que te resulten mas satisfac-
torias acorde con tus intereses. Habra actividades que puedas re-
cuperar sin muchos problemas, como por ejemplo actividades de
tipo cultural o social, y otras, como las actividades fisicas o aquellas
con un alto componente cognitivo, que igual no puedes realizarlas
en algun momento de tu proceso.

Dado que las actividades que a uno le pueden resultar motivantes
para realizar en su tiempo de ocio, son tan diversas y diferentes
como personas, es dificil establecer unas recomendaciones concre-
tas. A continuacién, se presentan algunas ideas generales, y alguna
mas concreta para realizar actividades como leer o cuidar de plantas
y jardines; pero si tuvieras problemas para realizar alguna actividad
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especifica, recuerda que puedes buscar una terapeuta ocupacional
que te ayude a adaptar la actividad para que puedas llevarla a cabo.

Recomendaciones: W,

Consulta con los profesionales sanitarios para elegir la opcion
de ocio mas indicada dentro de tus intereses.

ROEDEB

Si optas por actividades de tipo fisico, procura que no requieran
un tiempo prolongado (maximo 45 minutos).

EEEED

Si la actividad de ocio se realiza sobre una mesa, procura que
ésta tenga la altura adecuada para que el brazo te quede como-

damente apoyado.
& QS
BEB

No permanezcas demasiado tiempo en la misma posicion, reali-
za pequefios movimientos y cambios de postura al menos cada

30 minutos.
BAL0EBB

En el caso de que disfrutes de la lectura, procura no sostener libros
durante mucho tiempo. Busca ediciones de bolsillo que sean me-
nos pesadas, usa atriles o procura apoyar los brazos en una mesa,
para no tener que soportar el peso del libro con los brazos. Puedes
usar también un libro electrénico que igualmente es ligero.

EERS




Ocio y tiempo libre

e Para las tareas de jardineria usa guantes para evitar posibles
cortes, y lleva los brazos cubiertos para evitar arafiazos.

e Sjdisfrutas de actividades de costura, es importante evitar pin-
chazos en el brazo afectado. Usa dedales. En el mercado en-
cuentras dedales largos de silicona, que cubren las dos primeras
falanges y que puedes ponerte en todos los dedos.

Productos de apoyo:

De los productos de apoyo enumerados en lanorma ISO 9999:2016
hay numerosos productos que se usan en actividades de ocio y
tiempo libre. En este caso, lo ideal es buscar un profesional que te
asesore sobre los productos concretos vinculados a tu tarea prefe-
rida de ocio. Se presentan:

Cddigo | Descripcion
223018 Atriles para libros y sujeta-libros
151519 Productos de apoyo para coser a mano
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Equilibrio ocupacional y
calidad de vida

Las ocupaciones que realizamos durante nuestro dia a dia, pue-
den ayudar a llevar un estilo de vida funcional y equilibrado o, por
el contrario, llevar a un estilo desequilibrado y caracterizado por
disfunciones ocupacionales. Por ejemplo, el exceso de trabajo, la
falta de descanso o la falta de actividades de ocio, pueden crear
mas problemas de salud, afadidos a las condiciones de salud que
ya se padezcan.

Una buena salud, incluye alcanzar el equilibrio ocupacional, entre,
por ejemplo, las ocupaciones productivas, las restaurativas y las
de ocio, de manera que haya un tiempo proporcional entre ellas.
Estos estandares del equilibrio ocupacional, estdn moldeados en
parte por el contexto, como tener horarios que cumplir, (por ejem-
plo, calendarios sociales o compromisos variados), y por normas
culturales.

El concepto de equilibrio ocupacional, esta también ligado al con-
cepto de calidad de vida, y ambos coinciden en que son concep-
tos complejos tanto por su alcance como por el componente de
percepcion individualizada. Tanto el equilibrio ocupacional como
la calidad de vida, se basan en interpretaciones personales, y son
el resultado de sus valores, prioridades, cultura, gustos, opciones,
salud, creencias, capacidad econdmica, entre otros muchos facto-
res. De este modo, tu calidad de vida sélo la puedes identificar tu
y tiene que ver con lo que mas te gusta hacer, lo que te da mas
placer, lo que aspiras o deseas conseguir, lo que te hace sentir feliz
y realizada. De modo similar ocurre con el equilibrio ocupacional.




Busca realizar actividades o tareas que te aporten sentimientos de
plenitud, alegria, realizacion, felicidad e intenta, al menos una vez
a la semana, hacer una de ellas. No te preocupes por la calidad del
producto final que has obtenido de la actividad, si es que lo tiene,
sino por el proceso, por la gratificacién y la plenitud que sientes al
hacer, al participar y al involucrarte en una actividad participativa.

Procura encontrar ese equilibrio ocupacional en tu dia, alternando
actividades productivas, con actividades que te aporten ese senti-
miento de bienestar.

=
%

) SV
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Recursos

Asociaciones y federaciones de pacientes [EE T TrrrERTIes

Existen diversas entidades sin animo de lucro a lo largo del territo-
rio nacional que ofrecen sus servicios de forma presencial y online
y que pueden ser de utilidad en algun punto del proceso. Contacta
con la asociacibn mas cercana y pregunta por los servicios que te
pueden ofrecer (tratamiento psicologico para ti y tus familiares,
apoyo con el papeleo, actividades y talleres, préstamo de algunos
productos de apoyo, pelucas, etc).

A continuacién te dejamos algunas direcciones de interés:

e Asociacion Espafiola Contra el Cancer. Asociacién nacional con
sedes territoriales que ofrece servicios destinados a aliviar el
proceso de enfermos de cancer y familiares. https://www.con-
traelcancer.es/es

e Federacion Espafola de Cancer de Mama. Federacién con sede
en Cantabria que agrupa asociaciones de distintos puntos de
Espafia que comparten la filosofia de grupo de autoayuda para
compartir vivencias, informacion, experiencias y ganas de vivir
https://www.fecma.org/

e Paginawebdondepuedeslocalizarasociaciones cercadetudomi-
cilio https://www.somospacientes.com/mapa-de-asociaciones/
asociaciones-de-cancer-de-mama/



https://www.contraelcancer.es/es
https://www.contraelcancer.es/es
https://www.fecma.org/
https://www.somospacientes.com/mapa-de-asociaciones/asociaciones-de-cancer-de-mama/
https://www.somospacientes.com/mapa-de-asociaciones/asociaciones-de-cancer-de-mama/

e Asociacion Espafiola de Cancer de Mama Metastasico. Asociacion
centrada en este tipo de cancer de mama para ofrecer ayuda a
pacientes y familiares y fomentar la investigacién https://www.
cancermamametastasico.es/

Terapia Ocupacional y productos de apoyo RErrrrrrrrrerrses

e Si quieres localizar un terapeuta ocupacional en tu ciudad, en

la pagina web del Consejo General de Colegios de Terapeutas
Ocupacionales, encuentras los enlaces a cada colegio regional.
Ponte en contacto con el colegio profesional de tu comunidad
y ellos te podran poner en contacto con alguna terapeuta ocu-
pacional en tu ciudad https://consejoterapiaocupacional.org/
colegios-autonomicos/

El CEAPAT, es el Centro Estatal de Autonomia Personal y Ayudas
técnicas. Se trata de un servicio dependiente del Ministerio de
Derechos Sociales y agenda 2030, y ofrece su servicio a cualquier
persona que necesite asesoramiento, entre otras cosas, sobre los
productos de apoyo. Dispone ademas de un catalogo digital de
productos de apoyo, donde podras encontrar los productos que
se han presentado en esta guia y ver informacion relacionada con
ellos https://catalogoceapat.imserso.es/index

Y finalmente, alguno de los productos que se presentan se pue-
den autofabricar con materiales mas sencillos. En estos dos
enlaces encuentras informacién sobre muchos productos de
apoyo de bajo coste y como fabricarlos https://biblioteca.funda-
ciononce.es/publicaciones/otras-editoriales/manual-de-fabrica-
cion-de-ayudas-tecnicas-y-asistencia-tecnologica
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