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PRIMERA PARTE.

LA PREVENCION

Por definición, el cáncer es todo tumor maligno que se caracteriza por una multiplicación anormal y desordenada de células, las cuales tienen la característica de invadir los tejidos adyacentes.
El principal atributo de los tumores malignos es su capacidad de diseminación fuera del lugar de origen. La invasión de los tejidos vecinos puede producirse por:

· Extensión
· Infiltración
· A distancia produciendo crecimientos secundarios (metástasis).
En consecuencia podemos decir que el cáncer es:

	Un crecimiento tisular producido por la proliferación continua de células anormales con capacidad de invasión y destrucción de otros tejidos.


PREVENCION DEL CANCER
Es muy importante el hecho de que muchos de los agentes que se consideran cancerígenos son manejables por el hombre. En este sentido, al conocerse la relación entre un tipo de cáncer y un factor determinado, podemos dirigir nuestra acción hacia la eliminación del agente.


Con este fin se deben tomar medidas como las siguientes:
· No fumar.
· Evitar exponerse al sol por tiempo prolongado (especialmente personas de piel blanca o sensible).

· Mantener una adecuada higiene.
· Controlar el consumo de bebidas alcohólicas.
· Una dieta adecuada, rica en fibras vegetales, frutas y baja en grasas.
· Evitar la exposición a radiaciones (Rayos X, etc).
· En los grupos de alto riesgo como lo son los trabajadores de ciertas industrias, se deben tomar las precauciones adecuadas para protegerlos y mantener un control médico periódico.

CANCER DE MAMA
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El cáncer de mama es el crecimiento descontrolado de células anormales que puede desarrollarse en una de las tantas áreas de los senos como:

1. Los conductos que llevan la leche al pezón

2. Los pequeños sacos que producen la leche (lobulillos) y

3. El tejido no glandular.

LINFEDEMA

Hablamos de un acúmulo de líquido rico en proteínas (linfa) en una extremidad. Dicha acumulación es el resultado de una sobrecarga del sistema linfático, en el que se produce un volumen de linfa excesivo respecto a la capacidad de drenaje de la misma.

RIESGO DE PADECER LINFEDEMA
· 10%  pacientes de cáncer de mama con disección

· 25%  pacientes con disección + tratamiento de radioterapia

SINTOMAS Y EVOLUCION
El linfedema no se presenta de forma brusca, sino que podemos detectarlo gracias a la aparición de síntomas característicos:

· Pesadez de brazos

· Endurecimiento de la zona, sobre todo en:

· Cara anterior del brazo

· Región del codo

Si no se tratan estos síntomas el paciente puede evolucionar, al disminuir la capacidad de eliminación de la linfa del brazo, a una infección (LINFAGITIS), cuyos síntomas son:

· Enrojecimiento de la piel

· Dolor intenso en el brazo

· Incremento del edema

· Fiebre

La deformación visible del brazo provoca en el paciente un cambio en su apariencia física que conlleva al propio rechazo, con la consiguiente merma de autoestima, valoración personal, degenerando –al mantenerse en el tiempo- en estados de ánimo negativos que inducen a encerrarse en uno mismo evitando la relación con los demás. En definitiva, se empeora la calidad de vida.

Tratamiento tradicional
· Fisioterapia.
Tratamiento alternativo

· Yoga físico.
PREVENCION DEL CANCER
Las medidas terapéuticas tradicionales hacia el PACIENTE incluyen:

· la cirugía

· la radiación y

· la quimioterapia.

· en la actualidad se estudia la utilidad de la inmunoterapia y la modulación de la respuesta biológica.

Las medidas del yoga hacia el PACIENTE incluyen:
· Movilización de la zona. Previniendo la evolución de la dolencia y la recuperación, en su caso, de la parte dañada

· Recuperación en los supuestos de extirpación de la/s mama/s de los tejidos anexos

· Regulación del proceso psico-emocional

· Mejora de la autoestima y apreciación personal

Las medidas terapéuticas tradicionales hacia el ACOMPAÑANTE:

· No se observan

Las medidas del yoga incluyen:

· Aceptación del proceso del paciente

· Regulación del sistema nervioso parasimpático previniendo el estrés propio del acompañante

Dicho cual, cabe establecer que la finalidad del yoga es tanto la prevención y el tratamiento coadyuvante de las dolencias -a nivel físico- y las  alteraciones mentales -a nivel psíquico/emocional-.
CAMPO DE ACTUACION
PREVENCION

1. MEDICINA TRADICIONAL:

· Inspección

· Palpación

2. YOGA

Observación específica en zona corporal. Detectando cualquier anomalía o irregularidad en:

· Sensación en zona

· Calor

· Abultamiento

· Incomodidad

· Excesiva tensión

· Dolor o molestia en la movilización tanto física como respiratoria (cintura intercostal)
SESIÓN DE YOGA
Incluirá necesariamente la siguiente estructura:

	Tonificación inicial
	Se ejecutarán todos los movimientos propios de la preparación yóguica para obtener la finalidad de “calentamiento” evitando posteriores molestias o posibles lesiones en la práctica.

Tan solo se evitarán aquellos movimientos que conlleven grave dificultad en la realización por el practicante. Todos los restantes, dado que nos encontramos en la fase de prevención, pueden y deben ser realizados.

	Asanas
	Al igual que lo expuesto en lo anterior se realizarán todos los grupos de posturas con especial incidencia en aquellas que realizan estiramiento y contracción de la musculatura pectoral. Se incluirán en las sesiones las posturas que ayuden a la regulación del drenaje linfático.

	Técnica respiratoria
	Recomendable la respiración abdominal, intercostal, clavicular y completa.

	Relajación
	Dirigida, con especial atención en zona pectoral e intercostal. En estos puntos permaneceremos más minutos para hacer hincapié a la practicante en la observación de la zona, acompañándola de la invitación a la eliminación de tensión en ella.

Será adecuado permanecer abiertos a la evolución de la practicante y, de ser necesario, introducir en algunas sesiones la técnica de visualización.


RESPIRACION
Ejercicios respiratorios recomendados:

	TECNICA
	DESCRIPCION

	Abdominal
	Extendidos en el suelo, brazos a lo largo del cuerpo. Inspiramos tanto aire como podemos por la nariz y lo dirigimos a la CINTURA ABDOMINAL, sin retención pasamos a expulsar de nuevo por la nariz, para reiniciar el ciclo.

VARIANTE: con piernas flexionadas, pies separados y plantas bien apoyadas en el suelo.

	Intercostal
	Extendidos en el suelo, brazos a lo largo del cuerpo. Inspiramos tanto aire como podemos por la nariz y lo dirigimos a la CINTURA INTERCOSTAL, sin retención pasamos a expulsar de nuevo por la nariz, para reiniciar el ciclo.

	Clavicular
	Extendidos en el suelo, brazos a lo largo del cuerpo. Inspiramos tanto aire como podemos por la nariz y lo dirigimos a la CINTURA CLAVICULAR, sin retención pasamos a expulsar de nuevo por la nariz, para reiniciar el ciclo.

PRINCIPIANTES: se pueden apoyar las manos en los trapecios, y al inspirar intentan alejar las manos de la zona.

	Completas
	Extendidos en el suelo tomamos tanto aire como podamos por la nariz, para dirigirlo a la cintura abdominal-intercostal-clavicular. Cuando estamos bien llenos, sin retención, pasamos a expulsar de nuevo por la nariz desde la cintura abdominal-intercostal-clavicular.


ASANAS PARA FAVORECER EL FLUJO LINFATICO

· Elevación frontal de los brazos
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 Utkatasana

· Elevación lateral de los brazos
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 Trikonasana

· Rotación de manos

· Rotación de hombros

· Círculos completos cuello

ASANAS PARA PREVENIR EL LINFEDEMA

· Posturas de elevación de ambos brazos
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 Virabhadrasana
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TADASANA

· Ejercicios de apertura de pecho
[image: image6.png]



NATASIRO VAJRASANA
· Postura con movilización de hombros –torsiones
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PURNASANA
· Postura de estiramiento de los brazos
[image: image8.png]



POSTURA DE LA MEDIA LUNA
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PARIHASANA
Atender al riesgo de dificultar la evacuación linfática

(exceso de calor o de movimiento vigoroso)
ooo0ooo
En todo caso, es momento de establecer y aceptar la necesaria colaboración entre los tratamientos que ofrece la medicina alopática tradicional y las técnicas alternativas, con especial consideración del yoga.

A los efectos duros, ocasionados por el cáncer de mama, con unas secuelas que dificultan notablemente el mantener un ritmo de vida normal, resulta imprescindible reconocer la eficacia y la validez de la práctica yóguica.

En definitiva, permitir la mejora de la salud física y psico-emocional, consiguiendo la incorporación en el día a día de 

CALIDAD DE VIDA

PROXIMOS SEMINARIOS YOGA Y CANCER DE MAMA

Barcelona 19.junio.201

Madrid 26.junio.2010
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