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N At i Caare— —

Dos expacientes de la unidad de mama del hospital del Mar, en la clase especial que ofrecen el hospital y la Fundacié Claror

ANA MACPHERSON
Barcelona

| hospital del Mar sue-

le preguntar a grupos

de pacientes qué

echan en falta en la

atencién  recibida.
Analizan las respuestas y afaden
estudios cualitativos alas propues-
tas detectadas. Y en el grupo de
cancer de mamaquedd claroquelo
que mas reclamaban era participar
activamente en su recuperacion,
un“digame qué puedohaceryo por
mi", Deahisurgidlaideadeofrecer
algo mds que una recomendacion
genérica de “coma bien y haga mds
ejercicio fisico”,

Por otro lado, los estudios que
manejan los oncdlogos demues-
tran que a mds actividad fisica, me-
nos recaidas. Un 14% de los casos
de ciancer de mama podrian evitar-
se si las mujeres inactivas dejasen
de serlo, segun resultados recien-
tes del Grupo Espaiiol de Investi-
gacion en Cancer de Mama.,

Asi que disefiaron un programa
deactividad fisica y habitos saluda-
bles que incluye dos clases a la se-
mana de ejercicio dirigido espe-
cialmente a personas a las que han

A peticion de las pacientes, el hospital del Mar tiene un programa de
actividad fisica pensado para operadas en el gimnasio de al lado

Ejercicio antirrecaidas
de cancer de mama

operado el pecho, han pasado por
quimio y radio y estdn de alta con
un cuerpo atin de baja.

Mejorar la musculatura, la elas-
ticidad, la fuerza en brazos y pier-
nas, deshacer las tensiones de los
tejidos operados e irradiados, per-
der peso, redistribuir la grasa “y
reir mucho, mucho, en cada clase”,
resumen Dolors, Mercé, Aileen o
Juana, cuatro de las participantes
en el programa. Para llevar a cabo
esta actividad, que no pertenece a
la cartera de servicios de lasanidad
publica, la Fundacié Amics de
I'Hospital del Mar se asoci6 con la
Fundaci6 Claror, que dirige varios
centros deportivos municipales y

propios en Barcelona, uno de ellos
tocando al hospital. Llegaron a un
acuerdo para poner en marchaesta
actividady financiarla, Demomen-
to, un aiio. Cada grupo de expa-
cientes podrd seguirlo durante tres
meses, con dos clases semanales.
Lafisioterapeuta Irati Arkazgor-
ta mantiene el ritmo del grupo.
Trabajantodo el cuerpo,cadaunaa
su ritmo. “Nadie tiene que hacerlo
bien. Te ries hasta de que te salga
mal. Y reir forma parte del plan de
abdominales”, asegura Dolors. Es-
tin comodas, todas saben de qué va
esto, lo que les molesta, lo que les
duele, lo que les agota. Alguna del
grupo ha tenido que dejarlo a me-

dias porque le dieron el alta y ha
vuelto al trabajo. “Una de nosotras
ha conseguido que su empresa
acepte este tiempo como de reha-
bilitacion, porque realmente lo es,
ysigue viniendo”.

“Desde que estoy en el programa
he bajado tres kilos, he ganado
musculatura. Soy mucho mas
consciente de lo que como. Con la
quimio me hinché. La rigidez en
tornoal pecho y la axila ha cambia-
do drasticamente, pero bastan
dos dias de no hacer ejercicio para
que vuelva a quedarse acartonado.
Es una zona muy tocada”, explica
Dolors.

Los fisioterapeutas de Claror

han pedido una beca para estudiar
los efectos que observan en esta ex-
perienciaycompararlaconun plan
de actividad en el agua. De aqui
pueden salir planes para otros mu-
chos centros deportivos. “Yo fui
preguntando alrededor de casa v
en ningun gimnasio tenian ni idea
de qué habia que ejercitar cuando
tehanoperadoeirradiadoy haspa-
sado porlaquimio”, explica Mercé.

Laactividad fisicalesdaun subi-
dén animico notable. Endorfinas.
Ademads, practican actividad pre-

Reducir grasa y
mejorar musculatura
y peso cuentan a favor
de la funcionalidad

y el estado de dnimo

ventiva del linfedema, porque mu-
chas han perdido ganglios en la
axila. También han perdido mus-
culatura y fuerza. “Pero la hipite-
sis principal es que la grasa inter-
fiere en laactividad hormonalylos
tumores de mama tienenun poten-
te factor hormonal. Asi que mante-
ner bajo control la grasa tiene im-
pactoen el riesgo de recidivas”, ex-
plica la coordinadora de la unidad
de patologia mamaria del hospital
del Mar, Maria del Mar Vernet.

La mejora del estado animico,
compartir esta actividad con per-
sonas que entienden perfectamen-
te qué les pasa, disfrutar los logros
que parecen poco importantes pa-
ra los demds (como poder subir
mas un brazo y alcanzar asi las co-
sas del estante de arriba). Sentir
energia y un cuerpo en forma.
También equilibrar el cuidado de
una misma, el tiempo de trabajo, el
tiempo de familia. “Necesitaba pa-
rary pensar, me haservido paraor-
denar prioridades”, explica Aileen.

También dicen que hablan mas
del tema, con mas libertad, “es res-
ponsabilidad tuya decirlo. Pero
hay que hablarlo, porque el cancer
noseacabacuandoterminaslaqui-
mio y hablarlo aleja la pena de los
demas, que resultaodiosa”, recuer-
da Merce.

Desde hace cuatro afios varios
hospitales catalanes participan en
un estudio, el Predicop, que coor-
dina el Institut Catala d'Oncologia
(ICO), para evaluar el impacto de
un control activo del peso, a través
dedietayejercicio,en lareduccion
de las recaidas de mujeres tratadas
de cincer de mama.e




