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Los estudios demuestran que existe un vinculo definido entre el
cancer y la actividad fisica. El ejercicio regular reduce su riesgo
personal de cancer, pero si no duerme lo suficiente, podria cancelar
los efectos positivos de sus entrenamientos.

Beneficios del sueiio confirmados

De acuerdo con la Asociacion Ameri-
cana para la Investigacion del Cancer,
la deficiencia del suefio puede contrar-
restar los beneficios inmunes, hormo-
nales y metabdlicos recibidos cuando
el ejercicio regular es parte de un estilo
de vida saludable o un plan de
tratamiento para el cancer.

Durante el estudio, las mujeres activas
de 65 afios o menos perdieron los
beneficios de su estilo de vida activo si
dormian menos de siete horas todas
las noches. Su riesgo de cancer era en
realidad mayor que el de aquellas
mujeres que hacian ejercicio y dormian
lo suficiente, pero ain menos que las
que hacian poco ejercicio.

La falta de suefio tiene un gran impacto
en su salud en general. No dormir lo
suficiente puede causar un desequilib-
rio en dos de las hormonas que afectan
el riesgo de cancer.

El cortisol es la "hormona del estrés"
del cuerpo y se libera en momentos de
ansiedad.

La gente en los Estados Unidos
padece de falta crénica de suefo. El
agotamiento fisico y mental hace que
su cuerpo produzca mas cortisol. Esto
podria jugar un papel importante en el
desarrollo y la progresion de las
células cancerosas.

La melatonina se produce durante el
suefo. Tiene poderosas propiedades
antioxidantes que ayudan a prevenir el
dafo a las células que pueden llegar a
ser cancerosas. Cuando no se duerme
lo suficiente, el cuerpo reduce la
producciéon de melatonina, lo que nos
deja en mayor riesgo de padecer
cancer y otras afecciones graves.

Los pacientes con cancer que encuen-
tran una manera de manejar eficaz-
mente sus niveles de estrés e imple-
mentar una rutina de ejercicios tienden
a hacerlo mejor durante su tratamiento
y recuperacion que aquellos que no lo
hacen. La falta de suefo, el estrés
abrumador, la falta de ejercicio y la
depresion afectan su sistema inmu-
noloégico de una manera que podria
entorpecer su lucha contra el cancer.

Deprivacion de sueno y cancer y la importancia del ejercicio.

Si bien el ejercicio puede ayudar a prevenir el cancer, se vuelve particularmente
importante durante y después del tratamiento. Los estudios demuestran que el
ejercicio y el control del peso son utiles para prevenir el retorno del cancer
(principalmente cancer de colon y cancer de mama). El sobrepeso aumenta
enormemente las posibilidades de que el cancer se repita o se desarrolle un
nuevo cancer.

Para las personas con cancer, el ejercicio ayuda a aumentar los niveles de
energia, estabilizar los estados de animo y aumentar la confianza general. jSi
no es una parte regular de su rutina, comience tan pronto como le sea posible
después del diagnéstico y los tratamientos!

Una vez que un paciente ha recibido un diagndstico, tiende a disminuir la veloci-
dad y puede deprimirse. Naturalmente, hay un periodo de ajuste al enfrentar el
estrés inicial y comenzar su lucha contra el cancer. Sin embargo, "tomarselo
con calma" no es una buena solucion a largo plazo.

jHaga un plan para tomar control de su salud e incluya ejercicio! Séa tan
activo(a) como pueda dentro de sus limitaciones fisicas. Alterne el estiramiento,
el aerdbico y el entrenamiento de fuerza para lograr un entrenamiento equilibra-
do. Mejor aun: hable con su médico para definir un plan que funcione mejor para
usted.

# 1: Duerma cuando su cuerpo se lo diga.
Esto es crucial durante los tratamientos contra el cancer, ya que esto le permite
al cuerpo recuperar toda su energia.

# 2: hacer ejercicio una vez al dia durante 30 minutos.

Los ejercicios de bajo impacto cuentan, asi que salga a caminar, nade unas cuan-
tas vueltas o Unase a una clase para hacer ejercicios. Incluso hay ejercicios en
silla si tiene problemas con el equilibrio y la coordinacién. Uno de mis favoritos
personales es rebotar (saltar en un mini trampolin) para aumentar mi ritmo cardia-
co y mover el sistema linfatico.

# 3: Evite la cafeina, el alcohol, los carbohidratos y los dulces durante 8
horas antes de acostarse.

La mayoria de estos son faciles de evitar si ests practicando una dieta cetogéni-
ca. Si no esta comiendo una dieta ceto, asegurese de evitarlos antes de
acostarse, ya que afectan nuestra capacidad para experimentar el suefio profun-
do. Un estudio de investigacion cientifica de 2013 concluyé que "las bebidas
energeéticas, otras bebidas con cafeina y las bebidas alcohdlicas son factores de
riesgo de mala calidad del suefio".

# 4: Mantenga su habitacién fresca, tranquila y oscura para dormir.

Sus niveles de melatonina aumentan durante la noche, por lo que mantener la
habitacion oscura y fria estimula la produccion prolongada y natural de melatoni-
na. Un estudio de 2010 en The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism
encontré que los individuos expuestos a la luz de la habitacion "durante las horas
habituales de suefo suprimieron la melatonina en mas del 50% en la mayoria de
los ensayos (85%)".

# 5: Programe un horario regular del sueio.
Trate de establecer un horario en el que duerma y se despierte a la misma hora
todos los dias para que su cuerpo se acostumbre a su nueva rutina.

# 6: Medite o/y ore antes de ir a dormir para calmar corazén y mente.

Si su rutina normal de suefo se ha interrumpido debido al estrés, el dolor o los
tratamientos, es importante pasar tiempo en oracion y/o meditacion para calmar
su corazon y mente, facilitando el sueno pacifico, la integridad y la curacion. Su
cuerpo necesita desesperadamente los beneficios del suefio para ayudarlo a
luchar y prevenir el cancer.

Ejercicio y sueio - el duo dinamico
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La resistencia o el entrenamiento con pesas estan disefiados para fortalecer y
desarrollar los musculos. Durante el tratamiento del cancer, las personas pierden el

tono muscular y ganan grasa.

Ademas, hay muchos ejercicios que puede hacer en o alrededor de su casa. Duran-
te el dia, tdbmese un tiempo para estirarse o caminar un poco. Sus niveles de energia

Tenemos 4 etapas de suefio
que recorremos cada noche en
aproximadamente 90 minutos
cada una. Un sueio completo
de 8 horas es la forma en que
su cuerpo realiza las repara-
ciones diarias, sana y recon-
struye los tejidos danados. Su
cerebro expulsa los desechos
biolégicos que engullen su red
neuronal, j10 veces mejor que
cuando esta despierto!

y fuerza mejoraran gradualmente con el ejercicio constante.

Uno de los mayores beneficios del ejercicio es su efecto sobre el suefio. El ejercicio
trabaja su cuerpo, los musculos, las articulaciones, los pulmones y el corazén. Los
ritmos circadianos (su ciclo de suefio interno) en su cuerpo se mejoran con el ejerci-
cio. Esto le hace mas activo durante el dia y promueve un suefio de calidad por la

noche.

¢ Qué es mas crucial para prevenir y combatir el cancer? jAmbos!

Los cientificos, los médicos y muchas organizaciones de cancer estan de acuerdo
en que el equilibrio correcto entre ejercicio y suefio es importante. Deben ser parte
de su plan general de lucha contra el cancer. Deje que el ejercicio y el suefio sean
su mejor golpe en la lucha contra el cancer.

“ Cualquier persona puede hacer ejercicios de estiramiento
y flexibilidad para mantener la movilidad ”
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