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Como hacer frente a los cambios
cognitivos

En esta informacion se explican los cambios cognitivos que puede tener antes,
durante y después del tratamiento contra el cancer y cdmo puede hacerles
frente.

Acerca de los cambios cognitivos

Muchas personas tienen cambios cognitivos antes, durante y después del
tratamiento contra el cancer. Estos cambios incluyen problemas para:

e Prestar atencion

e Concentrarse

e Pensar conrapidez

e Organizarideas o tareas

e Memoriaa corto plazo
Muchas personas describen estos cambios como una “laguna mental”.

A estos cambios en ocasiones se los llama “discapacidad cognitiva inducida por
la quimioterapia” porque los proveedores de cuidados de la salud
consideraban que solo estaban relacionados con la quimioterapia. Ahora,
sabemos que otros tratamientos también pueden causarlos.

Causas de los cambios cognitivos

Los cambios cognitivos tienen diversas causas, incluidos:
e Algunas quimioterapias
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Tratamiento conradiacidon en la cabezay el cuello
Irradiacion corporal total (tratamiento con radiacion en todo el cuerpo)
Cirugia de cerebro

Algunos medicamentos, como:

o

o Terapia hormonal Antidepresivos

Medicamentos contra la ansiedad

o

o Inmunoterapia

o

o Medicamentos contra las nduseas Medicamentos para el corazon

(@)
(@)

Antibioticos Medicamentos para tratar los

trastornos del suefio

o

Analgésicos
Esteroides

(@)
(@)

Inmunodepresores

Infecciones
Cancer cerebral
Otros canceres que han hecho metastasis (se han diseminado) al cerebro

Otras afecciones o sintomas relacionados con el cancer o sus tratamientos,
como:

o Anemia (niveles bajos de globulos rojos)

o

Problemas de sueno

o

Fatiga (sentirse mas cansado o tener menos energia de lo habitual)

o

Hipercalcemia (niveles altos de calcio en la sangre)

o

Desequilibrios de electrolitos (niveles altos o bajos de minerales en el
cuerpo)

Respuestas emocionales (como estrés, ansiedad o depresion)

Deficiencias de vitaminas y minerales (como no recibir suficiente hierro,
vitamina B o acido fdélico)

Otros trastornos del cerebro o del sistema nervioso no relacionados con el
cancer
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Sintomas de los cambios cognitivos

Los sintomas de los cambios cognitivos son:

¢ Problemas de memoria

e Problemas para prestar atencion

e Problemas para concentrarse

e Problemas para encontrar la palabra adecuada
e Problemas para aprender cosas nuevas

e Problemas para hacer frente a las actividades diarias y para las tareas
multiples (hacer mas de una cosa alavez)

¢ Velocidad de pensamiento reducida

Puede que observe estos problemas durante su tratamiento contra el cancer.
Muchas personas descubren que sus cambios cognitivos mejoran mucho en el
plazo de 1afo después de finalizar el tratamiento. Para algunas personas, los
cambios cognitivos pueden durar varios afios después del tratamiento.

Como hacer frente a los cambios cognitivos

Si tiene problemas con su memoria o percibe cualquier otro cambio en sus
capacidades fisicas o psiquicas, comuniquese con su proveedor de cuidados de
la salud. Puede ayudarle a abordar algunos de los factores que pueden
provocar problemas cognitivos. Por ejemplo, algunos medicamentos pueden
hacer que esté menos alerta y afectar su capacidad para pensar con claridad.
Cambiar su receta puede ayudar a solucionar este problema.

Aqui hay algunas otras cosas que puede hacer para ayudar a controlar los
cambios cognitivos:

e Haga listas. Lleve consigo un bloc de notas o su teléfono inteligente y anote
las cosas que necesita hacer. Por ejemplo, lleve listas de cosas por comprar,
mandados por hacer, llamadas por devolver y preguntas por realizar en sus
citas. Tilde los elementos de la lista a medida que los completa.
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Utilice una agenda o un organizador portatil. Puede que estas listas lo
ayuden a mantenerse al dia con sus tareas diarias y a llevar un registro de sus
citas y dias especiales como cumpleanos y aniversarios.

Use un calendario para colgar en la pared. Para algunas personas esto
funciona mejor que una agenda portatil porque lo pueden colgar en un lugar
mas visible que frecuente a diario. Péngalo en un lugar donde lo pueda ver
varias veces al dia.

Fije una alarma en su teléfono inteligente o tableta para cuando necesite
tomar sus medicamentos.

Organice su entorno. Mantenga las cosas en lugares frecuentes asi recordara
donde las deja. Por ejemplo, guarde las llaves de su auto siempre en el
mismo lugar.

Evite las distracciones Trabaje, lea y piense en un entorno tranquiloy
ordenado. Esto puede ayudarle a mantenerse concentrado.

Mantenga conversaciones en lugares tranquilos. De esta manera, reduce las
distracciones y puede concentrarse mejor en lo que la otra persona le esta
diciendo.

Repita la informacion en voz alta luego de recibirla y anote los puntos
importantes.

Utilice juegos de palabras (como las rimas) para ayudarle a recordar cosas.

Mantenga la mente activa. Haga crucigramas y juegos de palabras, o asista a
una conferencia sobre un tema que le interese.

Revise. Vuelva a revisar lo que escribe para asegurarse de que ha usado las
palabras y la ortografia correctas.

Entrénese para enfocarse. Por ejemplo, si continua extraviando sus llaves,
dedique un momento para pensar o grabar lo que esta haciendo cada vez
que las deja en algun sitio. También, digase en voz alta, “Estoy poniendo mis
llaves en mi aparador”. Luego, mire nuevamente sus llaves y repita: “Las
llaves estan en mi aparador”. La sefiales auditivas (oido) le dan un impulso
adicional a su memoria.

Haga ejercicio, coma bien, y descanse y duerma lo suficiente. Estas cosas

4/8



ayudan a que su memoria funcione de la mejor manera.

e Comente asus seres queridos por lo que usted esta atravesando. Es
probable que puedan ayudarlo y darle animo.

Pasos para mejorar su concentracion

La concentracion es la capacidad de mantenerse enfocado en su trabajo sin
dejar que las personas, sentimientos, pensamientos o actividades se
interpongan en el camino. Las siguientes son algunas estrategias para lograr o
mejorar la concentracion:

1. Logre concentracion

o Esté alerta por las distracciones externas. Por ejemplo, permita que su
correo de voz reciba las llamadas cuando se encuentra en medio de una
tarea. De esa manera, no se distraera con la llamada.

o Trate dereconocer las distracciones internas, como pensamientos,
emociones, sensaciones fisicas y hambre. Estas cosas pueden interrumpir
su capacidad de concentracion. Tome medidas para reducir estas
distraccionesinternas. Por ejemplo, si tiene hambre, coma un bocadillo
antes de comenzar una tarea.

o |Interrumpa los pensamientos que lo distraen y que surgen en su mente ni
bien tome conciencia de ellos. Puede hacerlo reconociendo el
pensamiento y luego, conscientemente, volviendo a poner atencion en
la tarea que esta realizando.

o Tengaa mano un cuaderno o un bloc de notas. Si pasa por su cabeza algo
que necesita hacer en el medio de una tarea, andtelo para quitarlo de su
mente y programe un horario para realizarlo mas tarde.

2. Aumentar la concentracion

o Dedique tiempo para concentrarse. Imaginese cOmo se sentiria o qué
podria lograr después de completar su tarea.

o Cuando lea, use un lapiz o unresaltador. Tome notas o resalte puntos
importantes.
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o Divida las tareas en partes mas pequefias y manejables.

o Planee recesos de acuerdo con su lapso de concentracion. Tomese un
receso, camine o almuerce para despejar su cabeza.

o Siesta perdiendo el foco, parese. El acto fisico de pararse trae su
atencién al hecho de que esta perdiendo el foco.

o Cambie sus actividades. A menudo, el cambio es tan bueno como
tomarse un receso.

3. Desarrolle sus habitos de concentracion. Como cualquier otra habilidad,
usted debe aprender, desarrollar y practicar la concentracion.

o Averiglie cuanto dura su periodo de concentracion. Para hacer esto,
anote la hora en que comienza una tarea (como leer). Tan pronto como
su mente comience a divagar, escriba la hora de nuevo. La duracién
entre las horas de inicio y finalizacion es su periodo de concentracién.

o Determine el momento en que su nivel de concentracion es 6ptimo.
Busque un momento durante el dia en el que sepa que no sera
interrumpido y que su nivel de energia coincida con la tarea particular.
Intente planificar sus tareas respectivamente.

o Averiglie si existe un entorno que le ayude a concentrarse mejor.
Apartese de las distracciones durante periodos determinados para
realizar su trabajo. Descubra qué alternativas resultan mejor en su caso,
ya sea un escritorio despejado y buena luz o musica relajante de fondo.

Hable con un neuropsicologo

Los neuropsicélogos tienen una formacion especial para medir y tratar los
cambios cognitivos. Si aun se estan produciendo cambios cognitivos que se
interponen en sus actividades diarias 1 afo después de finalizar el tratamiento
contra el cancer, es posible que desee consultar a un neuropsicélogo.

Nuestros neuropsicologos de Memorial Sloan Kettering (MSK) tienen una
formacion especial para evaluar y tratar los cambios cognitivos en personas con
cancer. Pueden evaluar los aspectos con los que tiene problemasy
recomendarle el tratamiento adecuado para usted. Este tratamiento puede
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ayudar a reducir el efecto de los cambios cognitivos.

Después de realizar una evaluacion completa, puede que su heuropsicologo
sugiera rehabilitacion cognitiva. Esta consiste en trabajar las areas en las que
tiene problemas. También desarrollara un plan que le ayude a mejorar su
funcionamiento. Esto le ayudara a controlar mejor su vida diaria.

Algunas aseguradoras y los planes Medicare y Medicaid cubren estos servicios,
pero la cobertura varia. Llame a su compania de seguros antes de elegir un plan
de tratamiento para que pueda ver lo que cubren.

Recursos para las personas con cambios
cognitivos

Recursos de MSK

e Paraprogramar una cita con uno de nuestros neuropsicologos, hable con su
proveedor de cuidados de la salud sobre sus inquietudes. Si cree que una
evaluacion neuropsicologica es adecuada para usted, puede derivarlo al
Servicio de Evaluacion Neuropsicologica de MSK. Llame al 212-610-0489 o
visite www.mskcc.org/cancer-care/diagnosis-treatment/symptom-
management/cognitive-testing para obtener mas informacion.

e Elprograma de Recursos para la vida después del cancer (RLAC) tiene
servicios de apoyo para sobrevivientes de cancer y sus familias. Puede
hablar con un trabajador social que entienda sobre cuestiones del cancer.
Los trabajadores sociales de RLAC pueden ofrecer apoyo individual y
enviarlo a diversos grupos de apoyo que le podrian servir. Llame al 646-
888-8106 para obtener mas informacion.

e Mire un video sobre cédmo hacer frente a los cambios cognitivos después del
tratamiento contra el cancer. Puede verlo en nuestro sitio web en
www.mskcc.org/playlists/discussion-about-post-treatment-changes-
thinking-and-memory

Otros recursos
Consejo Norteamericano de Psicologia Profesional

7/8


tel:+1-212-610-0489
https://www.mskcc.org/cancer-care/diagnosis-treatment/symptom-management/cognitive-testing
tel:+1-646-888-8106
https://www.mskcc.org/playlists/discussion-about-post-treatment-changes-thinking-and-memory

www.abpp.org
Tiene nombres de neuropsicélogos calificados en su area.

CancerCare

WWW.cancercare.org

800-813-4673

275 Seventh Avenue (entre la calle West 25th y |a calle 26th)

Nueva York, NY 10001

Ofrece orientacion, grupos de apoyo, talleres de instruccién, publicacionesy
asistencia financiera.

Si tiene preguntas o inquietudes, contactese con su proveedor de
cuidados de la salud. Un integrante de su equipo de atencion le respondera
de lunes aviernesde 9 a. m.a 5 p. m. Fuera de ese horario, puede dejar un
mensaje o hablar con otro proveedor de MSK. Siempre hay un médico o un
enfermero de guardia. Si no esta seguro de cobmo comunicarse con su
proveedor de cuidados de la salud, llame al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra
biblioteca virtual.

Managing Cognitive Changes - Last updated on October 14, 2021
Todos los derechos son propiedad y se reservan a favor de Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
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