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Prevención y pruebas de 
detección del cáncer 
Melissa Kaime, MD, FACP 
Hematología y Oncología Médica 
En el 2017, se diagnosticará cáncer a más de 1.6 millones de 
personas en Estados Unidos. Podemos prevenir muchos tipos de 
cáncer futuros con algunos cambios simples en nuestro estilo de 
vida. Estos cambios además reducen el riesgo de contraer muchas 
otras enfermedades, como las enfermedades cardiovasculares y la 
artritis. 

Mayo Clinic ha presentado siete consejos para la prevención 
del cáncer.

1. No consuma tabaco en ninguna de sus formas. El hábito de 
fumar provoca 188,744 muertes por cáncer cada año en EE. UU.

2. Lleve una dieta saludable. Coma muchas frutas y verduras, 
evite el exceso de peso, modere la ingesta de alcohol y limite el 
consumo de carnes procesadas.

3. Mantenga un peso saludable y haga actividad física.

4. Protéjase del sol.

5. Vacúnese contra la hepatitis B y el virus del papiloma humano 
(VPH).

6. Evite las conductas de riesgo. Mantenga relaciones sexuales 
seguras y no comparta agujas.

7. Asista a la atención médica regular, lo que incluye 
someterse a las pruebas de detección del cáncer de piel, de 
cuello uterino, de mama y de colon.

Las pruebas de detección ayudan a encontrar y tratar varios tipos de 
cáncer temprano, lo cual permite un tratamiento más fácil y reduce 
las probabilidades de morir debido a ese cáncer. Las pruebas de 
detección pueden suponer daños y beneficios potenciales; por ello, 

es útil analizar el papel que tiene 
el examen de detección con el 
médico.

Hay varias pruebas de detección 
que han demostrado reducir la 
cantidad de muertes provocadas 
por el cáncer.

•  Las pruebas de detección del cáncer de colon o de recto por 
medio de una colonoscopia, de una sigmoidoscopia o del análisis 
de las heces para determinar la presencia de sangre ayudan a 
los médicos a detectar y extirpar pólipos del colon antes de que 
se conviertan en cáncer.

•  Las pruebas de detección del cáncer de pulmón en fumadores 
empedernidos, mediante una tomografía computarizada (TAC), 
pueden detectar un cáncer en un estadio temprano que se 
puede extirpar antes de que se disemine, lo que eleva las 
posibilidades de sobrevivir.

•  Las pruebas de detección del cáncer de mama reducen las 
probabilidades de morir debido a dicho cáncer.

•  Las pruebas de detección del cáncer de cuello uterino con 
un Papanicolaou y las pruebas de VPH detectan las células 
anormales temprano, lo que permite administrar el tratamiento 
antes de que se forme el cáncer.

Su médico puede recomendarle otras pruebas de detección según 
sus antecedentes familiares y sus problemas de salud actuales.  

¡Hágase cargo de su propia prevención y de los exámenes 
de detección del cáncer!  Llame a su médico de cabecera o 
comuníquese con el Wellness Neighborhood of Tahoe Forest 
Health System llamando al (530) 550-6730.

Melissa Kaime, MD, FACP, se incorpora al Gene Upshaw Memorial 
Tahoe Forest Cancer Center desde el Walter Reed National 
Military Medical Center, donde era una médica del personal en el 
Departamento de Hematología/Oncología.
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Bienvenidos a nuestra edición invierno/primavera de 2018 
de Tahoe Cancer News. Esta edición contiene información 
general sobre los programas útiles que se ofrecen en el 
Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest Cancer Center. 
Guárdela para utilizarla como referencia.

Prevención y pruebas de detección del cáncer
La Dra. Melissa Kaime, nuestra directora de Programas 
de Calidad, le ha proporcionado un resumen claro, 
preciso y conciso de por qué la detección del cáncer es 
extremadamente importante para usted y su familia, junto 
con una lista de tareas simples que lo ayudarán a mantenerse 
sano.  Puede conservarlo para usarlo como referencia.

El Walkabout Project
Estamos desarrollando un programa de fisioterapia remota 
por medio del uso de telecomunicaciones para nuestros 
pacientes que no pueden asistir a las clases de ejercicios 
grupales en el Tahoe Forest Hospital o en el Incline Village 
Community Hospital. Este programa incipiente podría ser 
justamente la respuesta para los pacientes que viven en 
zonas más alejadas. Michelle Larson, MPT, tuvo la idea y la 
describe aquí para usted.

Terapia de masaje
La terapia de masaje es un servicio muy valorado en toda la 
práctica médica. Es de gran ayuda para los pacientes con cáncer. 
Polly Triplat, CMT, ha escrito una explicación muy exhaustiva 
sobre la filosofía y la aplicación de esta útil modalidad.

Nuestra experiencia artística
En nuestra última edición, hablamos sobre cómo elegimos 
nuestro arte para el centro. En esta edición, describimos con 
más detalles algunos ejemplares representativos de James 
Shay, Pamela Hunt Lee, Brent Baker, y por supuesto, de 
mi papá, el Dr. Milton Heifetz. Utilícela como guía mientras 
disfruta de toda nuestra colección.

La iniciativa Quality Oncology Practice Initiative
En nuestra última edición, James McKenna, MHA, nuestro 
director, explicó la importancia que tienen las organizaciones 
nacionales de acreditación para nuestra capacidad de sentir 

honestamente que estamos 
brindando atención de 
calidad.  Estar certificados 
por Quality Oncology Practice 
Initiative (QOPI) es uno de 
esos programas importantes 
del que queremos que usted 
tenga más información.

La importancia de dormir 
Nikki Dean, E-YRT, ha escrito un artículo fabuloso sobre el 
beneficio de dormir para todos nosotros, especialmente para 
nuestros pacientes. Muchos de nosotros entendemos lo 
que significa no dormir bien, y ella nos ha dado pautas para 
ayudarnos a dormir mejor.

Biorretroalimentación 
Biorretroalimentación: escuchó hablar sobre esto, pero, 
¿qué es? Linda MacKenzie, una terapeuta diplomada en 
Biorretroalimentación en el Gene Upshaw Memorial Tahoe 
Forest Cancer Center, explica que la biorretroalimentación 
usa la biología propia de un paciente para brindar 
información que puede utilizarse para aprender técnicas 
de autorregulación para reducir el estrés, el dolor u otras 
afecciones molestas. A propósito, también puede usarse 
para potenciar el desempeño deportivo.

Sonrisas 
Queríamos terminar esta edición con una expresión sincera 
sobre lo que significa ser una enfermera oncológica. Lisa 
Wry, RN, BSN, OCN ha articulado ingeniosamente, en unas 
breves líneas, la razón por la cual ella y sus compañeros 
vienen a trabajar todos los días con satisfacción y placer.

Esperamos que este boletín informativo siga siendo útil para 
usted. Le agradecemos mucho sus comentarios; no dude en 
comunicarse con nosotros por cualquier sugerencia útil.

DE nuestro DIRECTOR MÉDICO
Laurence J. Heifetz, MD, FACP  

SUSCRÍBASE
¡Reciba este boletín informativo  
por correo electrónico! �Suscríbase  
en www.tahoecancercenter.com

COMUNÍQUESE CON 
NOSOTROS
(530) 582-6450 | info@tfhd.com
10121 Pine Avenue, Truckee, CA 96161
tahoecancercenter.com



 2018 VOLUMEN 2: NÚMERO 1  |  GENE UPSHAW MEMORIAL TAHOE FOREST CANCER CENTER  3

Michelle Larson, PT, CLT-LANA
Fisioterapeuta y Terapeuta Diplomada en Linfedema
En la edición de otoño de 
2016 de Tahoe Cancer News, 
informamos sobre cómo 
hacerles llegar nuestras 
consultas personales del 
programa de ejercicio individual 
a nuestros pacientes con 
cáncer, independientemente 
de dónde se encuentren en el 
Cancer Center y de la etapa de 
su plan de tratamiento. Ahora, 
estamos traspasando estos 
límites mediante el uso de la 
telemedicina para reunirnos con nuestros pacientes en sus 
propios hogares a través del Walkabout Project. Este proyecto 
estará dirigido a aquellos que no pueden asistir a las clases 
de ejercicios grupales debido a la distancia o a la voluntad y, 
aún así, buscará incentivarlos a que hagan ejercicio.  

El primer paso consiste en que los participantes se reúnan 
individualmente con un fisioterapeuta para acordar objetivos 
y verificar aptitudes técnicas. Luego, se formarán grupos 

de Walkabout integrados por 2-4 personas y se juntarán 
semanalmente desde sus propios hogares por medio de un 
grupo de Skype durante 8 semanas. Se presentarán nuevos 
ejercicios de fortalecimiento y elongación cada semana. Se 
alentará a los participantes a completar los ejercicios de 
elongación y fortalecimiento 2 o 3 veces por semana de 
forma individual y también a caminar la mayoría de los días 
de la semana. Llevarán un registro de sus actividades para 
que puedan evaluar sus propios avances y para mantener 
informado a su grupo Walkabout. La teleconferencia semanal 
también permitirá que los participantes compartan sus éxitos 
y sus desafíos. ¡Continúe en movimiento para mantenerse 
saludable con el proyecto Walkabout!

Si está interesado en participar, comuníquese con Michelle 
Larson, MPT por correo electrónico a mlarson@tfhd.com o 
llamando al (530) 582-7415.

Michelle Larson, MPT, CLT-LANA, CET-ACSM es una 
fisioterapeuta y una terapeuta diplomada en Linfedema.  
Se puede comunicar con ella llamando al (530) 582-6450.

Walkabout
El

P R O J E C T
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Polly Triplat, CMT, masajista 
En una época, se pensaba que la presión de los masajes 
podía provocar la diseminación de las células cancerosas. 
Afortunadamente, los avances en nuestro conocimiento 
sobre el cáncer y los tratamientos para el cáncer han 
cambiado la manera en la que proporcionamos asistencia 
a los pacientes actualmente. En la actualidad, se difunde 
ampliamente la idea de que el masaje ayuda a cualquier 
paciente con cáncer en cualquier estadio. La terapia 
de tacto llevada a cabo por personas especializadas, a 
menudo, reconforta, conecta y estimula a los pacientes y a 
aquellos encargados de su cuidado. 

La evidencia anecdótica de cómo el masaje ha influido en 
aquellos que padecen cáncer es notable e inspiradora. Las 
investigaciones científicas en el Touch Research Institute 
han demostrado que el dolor y la ansiedad disminuyen 
de forma constante inmediatamente después de una 
sesión de terapia de tacto llevada a cabo por personas 
especializadas. En los estudios que evaluaron la satisfacción 
general del paciente, los pacientes que recibieron terapia 
de tacto sintieron que se incrementó su nivel de atención y 
los ayudó a sentirse más tranquilos, con menos ansiedad, 
tensión, dolor o depresión. 

El masaje oncológico es un masaje específico y 
personalizado para cada paciente; está diseñado para 
satisfacer las necesidades particulares y cambiantes de 
aquellos que reciben tratamiento para el cáncer o que 
tienen antecedentes de tratamiento para el cáncer. Los 
pacientes del Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest 
Cancer Center pueden recibir masajes una vez por 
semana mientras están en tratamiento activo, si el horario 
lo permite. Una vez que un paciente ha completado el 
tratamiento, puede recibir una cantidad limitada de masajes 
a través del programa de respaldo. Luego, tiene la opción 
de seguir asistiendo a las sesiones con los terapeutas de 
forma privada a un precio reducido. También reconocemos 
la importancia de cuidar a nuestros cuidadores. Pueden 
recibir masajes durante este período estresante a través de 
nuestro programa de servicio de respaldo.

Un plan seguro de masajes generalmente gira en torno a 
los efectos secundarios de la quimioterapia, la radiación y la 
cirugía. Dado que cada persona y cada sesión es única, los 
terapeutas capacitados pueden utilizar una diversidad de 
modalidades que son suaves y no invasivas. Las personas 
que están en tratamiento requieren terapia corporal 
menos exigente, como el reiki, la acupresión y la terapia 
craneosacral. La diferencia más frecuente del masaje 
oncológico es que consiste en presión suave y estimulante, 
en lugar de un contacto fuerte o enérgico. 

Muchos pacientes con cáncer nunca recibieron masajes y 
no están seguros de qué esperar. Nuestro Cancer Center 
cuenta con una habitación privada usada específicamente 
para la terapia de masaje. Se saluda a los pacientes cuando 
llegan a la recepción y tienen la oportunidad de abordar 
cualquier pregunta o preocupación respecto de los masajes 
directamente con el terapeuta. Las sesiones duran una 
hora y están diseñadas específicamente conforme a las 
necesidades del paciente. Puede que algunos quieran 
un masaje de relajación general para todo el cuerpo, 
mientras que otros tengan necesidades específicamente 
relacionadas con la cicatrización del sitio donde se realizó 
una cirugía. Los pacientes también pueden reservar un turno 
para una sesión de reflexología (masajes en los pies) cuando 
están sentados durante los tratamientos de quimioterapia.

Cuando se implementa como una terapia complementaria 
durante la radioterapia y la quimioterapia, muchos 
pacientes sienten que el estrés y la ansiedad disminuyen en 
gran medida antes del tratamiento y durante este. Muchos 
pacientes informan que la fatiga postratamiento, la falta 
de apetito y la neuropatía periférica han mejorado en 
gran medida. Luego de la cirugía, el masaje puede aliviar 
el dolor posquirúrgico, mejorar la movilidad y la apariencia 
de las cicatrices quirúrgicas y ayudar a los pacientes a 
acostumbrarse de manera más fácil a los implantes y a los 
extensores. 

A nivel emocional, los pacientes a menudo tienen un mayor 
sentimiento de esperanza y una imagen mejorada de sí 
mismos. La disminución de la ansiedad y la depresión 
puede ser un beneficio para los pacientes y las personas 
a cargo de su cuidado. Es frecuente tener una sensación 
general de bienestar y fortalecimiento en el proceso de 
sanación, y esto puede ser importante en este período de 
renovación.

Polly Triplat, CMT ha ofrecido 
sus habilidades terapéuticas en 
la comunidad de Tahoe/Truckee 
por 25 años. Bodywise Massage 
es su consultorio privado donde 
combina el masaje terapéutico 
de sanación con terapia 
craneosacral visionaria. Polly es 
la cocreadora y maestra de Sierra 
Conscious Dance, donde da clases 
de corporización a través del 
movimiento y la danza.

Manos Curativas: Terapia de Masaje para Personas con Cáncer
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Arte del Cancer Center:
E L  A R T E  Y  L O S  A R T I S TA S

“Scenic Sierra” de James Shay.

De derecha a izquierda desde arriba: “Florals”, de Brent Baker; “Song”, de 
Milton D. Heifetz, MD; “Cairn”, de Pamela Hunt Lee.

La última edición de Tahoe Cancer News proporcionó el 
contexto para el proceso de selección de arte del Gene Upshaw 
Memorial Tahoe Forest Cancer Center. Aquí y en la próxima 
edición, presentamos algunos de los artistas y sus obras. 

Cuando ingrese al vestíbulo, mire detrás del escritorio de 
recepción para observar un ejemplar de arte semiabstracto 
de Sierra Nevada en Scenic Sierra, de James Shay. Shay, 
anteriormente un arquitecto profesional, pinta con 
caseína sobre paneles archivísticos raspando y lijando las 
superficies para ofrecer una riqueza visual. Acaba su obra 
con un barniz mate. Sus cuadros representan el paisaje 
del oeste estadounidense con formas y siluetas simples, y 
colores intensos.

Song, de Milton D. Heifetz, MD, es una escultura de bronce, 
sensual en su simpleza y elegancia. La base de madera y 
la cavidad de piedra que la sostienen fueron diseñadas 
especialmente para resaltar esta obra de arte para el 
Cancer Center. Milton Heifetz practicó la neurocirugía 
por 40 años, es el autor de Ethics in Medicine (La ética 
en medicina) e inventó el “Heifetz Clip”, un dispositivo 
neuroquirúrgico usado con frecuencia. Comenzó a esculpir 
en bronce y mármol en 1945. Además, era el padre del  
Dr. Laurence Heifetz.

Pamela Hunt Lee representa los detalles y el poder de 
nuestros alrededores naturales en su cuadro, Cairn. Las 
piedras apiladas, típicamente montadas como un punto de 
referencia, les ofrecen un sentido de equilibrio y armonía 
en toda la vida a los pacientes y a las personas a cargo de 
su cuidado. Hunt Lee vive en Kings Beach y es una amante 
ávida del aire libre. Sus obras de arte muestran su visión de 
la belleza de la naturaleza y llaman la atención a través de 
su tamaño y composición.

Las formas orgánicas y los colores llamativos definen Florals, 
de Brent Baker, y le ofrecen al espectador una manera de 
representar pensamientos y trascender el espíritu humano. 
La obra de Baker está en varias colecciones corporativas 
y privadas, y se exhibe en numerosas galerías del país. Ha 
sido encargada por las tiendas departamentales nacionales 

Nordstrom y está en su línea de tarjetas de felicitación 
disponible a través de varias tiendas de especialidades 
refinadas.

No dude en dar un recorrido por el Gene Upshaw Memorial 
Tahoe Forest Cancer Center para observar nuestro arte y 
analizar qué le transmite cada una de estas obras. ¿Piensa 
que representan un sentido de poder, vitalidad y energía o 
sentimientos de paz, esperanza, alivio y calma?  
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El Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest Cancer Center 
ha sido reconocido por el QOPI Certification Program 
(QCP™), una filial de la American Society of Clinical Oncology 
(Sociedad Estadounidense de Oncología Clínica o ASCO, por 
sus siglas en inglés), por haber completado exitosamente 
un programa de certificación de tres años para centros 
ambulatorios de hematología-oncología que cumplen 
con los estándares de atención de calidad para el cáncer 
reconocidos a nivel nacional. QCP se basa en la iniciativa de 
la ASCO, Quality Oncology Practice Initiative (QOPI®).

“Esta certificación es el reflejo del 
excelente trabajo llevado a cabo 
en nuestro centro oncológico”, 
expresó Melissa Kaime, MD, FACP, 
directora de Iniciativas de Calidad 
del Gene Upshaw Memorial Tahoe 
Forest Cancer Center. “Estamos 
absolutamente comprometidos 
a brindarles atención compasiva 
y extraordinaria a nuestros 
pacientes”.

Para solicitar la certificación, el 
Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest Cancer Center 
participó de una evaluación exhaustiva voluntaria del sitio 
de conformidad con estándares claramente especificados 
que son congruentes con las pautas nacionales, y cumplió 
con los estándares y objetivos del QCP.

“La certificación QOPI de ASCO reconoce aquellos centros 
oncológicos que se comprometen a proporcionar la 
atención oncológica de más alta calidad”, manifestó el 
presidente de ASCO, Daniel F. Hayes, MD, FASCO. “Por 
medio de la certificación, estos centros han demostrado 
el compromiso con la calidad y seguridad de excelencia 
en la atención que se les brinda a los pacientes, así como 
también con el proceso continuo de mejora de la calidad”.

QOPI es un programa de autoevaluación y mejora 
voluntaria, implementado por ASCO en 2006 para ayudar 

a evaluar los centros de hematología-oncología y oncología 
médica y la calidad de la atención que se les proporciona 
a los pacientes. A través del programa QOPI, los centros 
oncológicos permiten sintetizar la información de las 
historias clínicas de los pacientes hasta dos veces por año y 
registrar esta información en una base de datos segura. En 
el programa QOPI, se han registrado más de 900 centros 
oncológicos.

El QOPI Certification Program se lanzó en enero de 2010, 
y, actualmente, están certificados más de 250 centros. Esta 
certificación para centros oncológicos ambulatorios es el 
primer programa de este tipo para la oncología en Estados 
Unidos. Los oncólogos pueden obtener la certificación si 
participan en una evaluación exhaustiva voluntaria del sitio 
de conformidad con estándares claramente especificados 
que son congruentes con las pautas nacionales. 

El sello de QCP designa aquellos centros que cumplen 
satisfactoriamente con los estándares y los objetivos 
del QOPI Certification Program, que incluye obtener 
una puntuación por encima del umbral de las medidas 
de calidad claves de QOPI y cumplir con las normas de 
seguridad de quimioterapia estipuladas por ASCO y la 
Oncology Nursing Society. El programa QOPI y el QCP son 
proyectos destinados a programas innovadores de mejora 
de calidad. Para obtener más información, visite:  
www.instituteforquality.org/qopi-qcp

La certificación QOPI de ASCO reconoce 

aquellos centros oncológicos que se 

comprometen a proporcionar la atención 

oncológica de más alta calidad.

Sala de infusión en el Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest Cancer Center

La iniciativa Quality Oncology Practice Initiative
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Dormir es esencial para su salud y bienestar y, según 
se informa, tiene la misma importancia que una dieta y el 
ejercicio físico. De acuerdo con la National Sleep Foundation, 
dormir bien de noche mejora la función inmunitaria, regula 
las hormonas que equilibran el apetito y el metabolismo, 
regenera los músculos y el tejido, y proporciona energía al 
cerebro y al cuerpo. 

Idealmente, se recomienda que los adultos duerman entre 
7 y 9 horas por noche; los adolescentes, entre 8 y 10; y los 
niños en edad escolar, entre 9 y 12. Sin embargo, uno de 
tres estadounidenses tiene insomnio en algún momento 
de su vida y entre el 30 % y el 40 % de los niños duermen 
menos horas de las necesarias. A corto plazo, la falta de 
horas de sueño afecta el juicio, el humor, la memoria y 
conduce a un mayor riesgo de accidentes y lesiones. La 
falta de sueño crónica a largo plazo altera la función normal 
inmunitaria, incrementa la inflamación y puede causar 
problemas de salud graves, como sobrepeso, diabetes, 
enfermedades cardiovasculares e, incluso, mortalidad 
temprana. 

En investigaciones recientes, se ha asociado el sueño 
insuficiente con los tres tipos de cáncer más comunes: de 
mama, de próstata y colorrectal. En un estudio de 2013 
publicado en Cancer Epidemiology, Biomarkers and Prevention, 
se demostró que los hombres que tienen insomnio pueden 
correr mayor riesgo de padecer cáncer de próstata. Según 
un estudio de 2010 publicado en Cancer, los investigadores 
descubrieron que las personas que dormían menos de 
6 horas por noche eran 50 % más propensas a padecer 
cáncer colorrectal. Un estudio de 2012 de más de 200,000 
mujeres indica que las mujeres que experimentaban una 
falta de sueño crónica eran más propensas a padecer un 
cáncer de mama agresivo (Thompson, C.L. & Li, L Breast 
Cancer Res Treat 2012).

Desafortunadamente, entre el 30 % y el 75 % de las 
personas que reciben tratamiento para el cáncer tiene 
dificultades para dormir (Curr Treat Options Neurol 2007). 
La buena noticia es que dormir puede ser muy beneficioso 
para el proceso de curación durante el tratamiento para 
el cáncer y la recuperación, ¡y puede dormir mejor! Aquí 
presentamos 10 estrategias simples y fáciles para intentar:

 1. Sea constante. Acuéstese y despiértese a la misma hora 
todos los días, incluso los días libres.

 2. Cree un entorno para dormir bien. El dormitorio debe 
ser oscuro, tranquilo y no tan cálido. Las investigaciones 
indican que la temperatura ideal es alrededor de 
65 grados Fahrenheit. Asegúrese de tener un buen 
colchón y una buena almohada.

 3. Expóngase a la luz adecuadamente. La falta de sueño 
se relaciona con la poca exposición a la luz durante el 
día, particularmente en las personas que trabajan en 
oficinas y las personas mayores en el hogar. Pasar mucho 
tiempo en frente de la pantalla, especialmente a la noche, 
también puede afectar el sueño de manera adversa.

 4. Prepare el cuerpo para dormir con una rutina 
nocturna relajante. Considere leer, escuchar música 
suave, darse un baño caliente o utilizar aceites esenciales. 
Evite las conversaciones estimulantes, ver televisión o 
películas, o entrar a las redes sociales antes de acostarse.

 5. Cuide su cuerpo. Aliméntese de forma regular, haga 
ejercicio (preferentemente a la mañana) al menos entre 3 
y 5 horas antes de acostarse, y evite la ingesta de alcohol, 
sedantes y cafeína al menos 4 horas antes de dormir. 

 6. Pruebe asistir a una clase de yoga. Se ha demostrado 
que el yoga ayuda a dormir mejor (Yoga for the 
Treatment of Insomnia, Oncology & Hematology Review 
2014).

7. Camine al menos 60 minutos por semana. Se ha 
demostrado que salir a caminar mejora el sueño en 
pacientes con cáncer de mama (Cancer Nursing Research, 
2001) y de pulmón (British Journal of Cancer, 2016).

8. Reciba un masaje. Se ha demostrado que el masaje 
terapéutico mejora el sueño y reduce el dolor y la 
ansiedad en pacientes con cáncer (Freeman L 2009, 
Mosby’s Complementary and Alternative Medicine: A 
Research-based Approach).

 9. Reduzca sus niveles de estrés. Intente practicar 
meditación o reducción de estrés a través de la 
consciencia plena por al menos unos minutos todos 
los días. Resuelva discusiones antes de irse a la cama. 
Coloque lápiz y papel al lado de su cama para poder 
escribir cualquier cosa que tenga que acordarse de hacer 
al día siguiente.

 10. Prepare el escenario para que su subconsciente 
esté tranquilo y feliz. Cuando esté acostado en la 
cama, respire lenta y profundamente desde el estómago, 
siguiendo su respiración a medida que entra y sale el 
aire. Enumere mentalmente las cosas por las que está 
agradecido. Intente visualizar su día ideal, su trabajo ideal, 
su relación ideal, sus vacaciones ideales, o su vida ideal 
hasta quedarse dormido.

Por Nikki Dean, E-YRT 500, CES, BS

10Consejos para  
    dormir mejor
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Linda MacKenzie, RN, BCB 
La biorretroalimentación 
utiliza la biología propia de un 
paciente para proporcionar 
información que se puede 
usar para aprender técnicas 
de autorregulación a fin de 
reducir el estrés, el dolor u 
otras afecciones molestas. 

El proceso comienza con una 
conversación sobre anatomía y 
fisiología, y la conexión entre la 
mente y el cuerpo. Se aplican 
sensores en la palma de la mano, alrededor del abdomen 
o en las áreas donde hay dolor o tensión. Estos sensores 
monitorean la temperatura de la piel, la conductividad de la 
piel, la variabilidad de la frecuencia cardíaca, la respiración 
y la EMG (la actividad eléctrica que provoca la contracción 
muscular). 

Esta información se transmite a una computadora Biograph 
Infinity que utiliza un cable con luz infrarroja para convertir 
los datos a un formato que el paciente pueda leer en 
una pantalla de computadora. Se enseñan técnicas de 
respiración diafragmática y el paciente puede ver realmente 
sus resultados biológicos en la pantalla. Lo que usted 
puede ver, lo puede cambiar. La mente es realmente sabia.

Para crear el entorno ideal para que ocurra la curación 

natural, se entrena al paciente en tres estados fisiológicos 
—relajación, consciencia plena y frecuencia de resonancia— 
y se enseña lo siguiente: 

• La respiración fina, para producir un patrón en forma de 
onda. 

• La relajación autogénica. Incrementa la temperatura de la 
piel que alivia las manos frías y dirige la sangre a los vasos 
sanguíneos pequeños, y eleva la conductancia de la piel 
que ayuda a tranquilizar la mente.

• Entrenamiento en la variabilidad de la frecuencia cardíaca. 
Esto crea un equilibrio entre el sistema simpático 
(respuesta al estrés) y el parasimpático (respuesta a la 
relajación) en el sistema nervioso autónomo.

Las tres surgen de la respiración diafragmática.

Me encanta trabajar con pacientes con cáncer porque los 
entreno para desarrollar habilidades permanentes que 
pueden aplicar en los diferentes aspectos de sus vidas que 
afecta el cáncer.

Linda MacKenzie, RN, BCB, está certificada a través de la 
Biofeedback Certification International Alliance. Linda además 
es una oradora de la Northwestern Association of Biofeedback 
and Neurotherapy y presenta sus perspectivas sobre la 
biorretroalimentación y las técnicas de respiración que ayudan 
a sus pacientes a crear el entorno ideal para que se produzca la 
curación natural.

Lisa Wry, RN, BSN, OCN 
Cuando alguien nos pregunta a qué nos dedicamos, 
siempre respondemos: “Soy enfermera”. Cuando 
hablamos del área de especialización, vacilamos y luego 
respondemos: “Enfermera oncológica”. No es que no nos 
sintamos orgullosas de lo que hacemos, pero intentamos 
evitar las  
respuestas que 
incluyen soplidos y 
la frase: “uh, debe 
ser muy triste”.  
En realidad, es 
exactamente lo 
contrario. Nuestros 
pacientes y sus 
familias y amigos 
se convierten en 
nuestros amigos. 
Tenemos muchas historias maravillosas y exitosas, y es un 
absoluto placer y honor cuidar incluso a nuestros pacientes 
que, a la larga, sí sucumben a su enfermedad. Tener un 
objetivo en común con nuestros pacientes, ya sea la cura 

o el alivio crea un fuerte vínculo. Con frecuencia, nuestros 
pacientes nos han expresado cuánto agradecen que, 
cuando ingresan al Gene Upshaw Memorial Tahoe Forest 
Cancer Center, no los miremos como a un diagnóstico, sino 
que los miremos como personas.

Lisa Wry, RN, BSN, OCN ha obtenido su licenciatura en 
enfermería en la Universidad de Nevada, Reno y está 
diplomada en Enfermería 
Oncológica.  Lisa además tiene una 
licenciatura en relaciones públicas 
de la Universidad Estatal de 
California, Chico. Ha estado en el 
GUMTFCC por cuatro años. Como 
toda nativa de California del Norte, 
a Lisa le encanta vivir en Truckee y 
disfrutar de todo lo que la ciudad 
tiene para ofrecer. Con frecuencia, 
se la puede encontrar caminando 
por los tantos senderos con su 
esposo, Kasey, y dos perros.

No puedo imaginar un trabajo 
más gratificante que cuando 

un paciente con cáncer 
comienza a mejorar.

Paciente anónimo

Sonrisas: Perspectivas de una enfermera oncológica  

¿Qué es la Biorretroalimentación?  


