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El cáncer de mama es un proceso largo y duro, vas a necesitar el apoyo de muchas 
personas para poder afrontar la enfermedad. Es una carrera de fondo, pero entre to-
dos conseguiremos que llegues a la meta. 

Tu bienestar va a depender  de como detectes y afrontes el problema, de la autocon-
fianza,  de la autoestima, de la estabilidad emocional, de la fortaleza y la afectividad 
positiva, de los recursos físicos de salud y energía, de la capacidad para controlar los 
eventos de la vida, y de la proyección de futuro. 

Te encontrarás con algunas amigas o amigos o familiares que afrontarán tu enferme-
dad con sencillez y te darán un soporte satisfactorio, pero otros no podrán controlar 
la ansiedad. A todos aquellos que no saben cómo dirigirse a ti, dales pistas de cómo 
pueden ofrecerte apoyo. A menudo, es suficiente compartir cosas simples: pasear 
juntos, preparar una comida, hablar por teléfono, etc. La solidaridad está hecha de 
pequeños retazos: cada gesto ayuda a propiciar el contacto y a cultivar un sentimien-
to de mutua utilidad.

Muchas mujeres enfermas de cáncer de mama están pasando por una situación muy 
parecida a la tuya. Algunas han formado grupos de ayuda mutua donde pueden 
intercambiar sus experiencias, informaciones y recursos y, sobre todo, pueden hablar 
en un entorno protector con la seguridad de que serán escuchadas con sensibilidad 
y atención por otras mujeres. Los grupos de ayuda mutua han proporcionado, y con-
tinúan proporcionando a muchas mujeres, una corriente de fuerza vital y una capa-
cidad de afirmar sin rabia sus propios sentimientos e intereses. Esta fuerza proviene 
de la experiencia de otras mujeres que han seguido hacia adelante en medio de los 
contratiempos y las dificultades.

Nunca se está sola/o, el equipo que se encarga del seguimiento del caso desde 
la primera toma de contacto con la persona es el encargado de guiar ante dudas, in-
certidumbres, limitaciones y temores a la persona con problemas de cáncer de mama 
y a su entorno más cercano que así lo requiera. No te quedes con dudas, pregunta 
todo lo que necesites.

Tu familia, amigos, asociaciones de pacientes, otras personas que 
comparten la enfermedad, profesionales sanitarios y un largo etcé-
tera van a estar contigo.

Y recuerda que lo más importante eres tú.

Esperamos con esta publicación, haberte ayudado a entender la en-
fermedad, a afrontarla más fácilmente y superarla de una manera 
más satisfactoria. 
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ASOCIACIÓN DE DIAGNOSTICADAS DE 
CANCRO DE MAMA. ADICAM

 986 307 158
 AVDA. MARÍN 12, 1º  
 36940 CANGAS

E-Mail: adicam@terra.es

ASOCIACIÓN GALEGA DE MULLERES 
AFECTADAS POR CANCRO DE MAMA. 
PUNTO E SEGUIDO

 676 56 89 14
 CENTRO CÍVICO DE EIRÍS.  
 C/ TERRANOVA  DE EIRÍS 7,  
 15005 A CORUÑA

E-Mail: puntoeseguido@gmail.com

DIRECCIONES Y TELÉFONOS DE INTERÉS

ASOCIACIÓN ESPAÑOLA CONTRA EL CÁNCER 
CORUÑA. AECC CORUÑA  

 981 142 740
 PLAZA DEL MAESTRO MATEO 2, 2º  
 15004 A CORUÑA

E-Mail: lacoruna@aecc.es

ASOCIACIÓN ESPAÑOLA CONTRA EL CÁNCER 
LUGO. AECC LUGO

  982 250 809
 RUA CLÉRIGOS 7, 3º IZDA.   
 27002 LUGO

E-Mail: lugo@aecc.es

ASOCIACIÓN ESPAÑOLA CONTRA EL CÁNCER 
OURENSE.  AECC OURENSE

 988 219 300
 CURROS ENRIQUEZ 26, 1º IZDA.   
 32003 OURENSE

E-Mail: ourense@aecc.es

ASOCIACIÓN ESPAÑOLA CONTRA EL CÁNCER 
PONTEVEDRA. AECC PONTEVEDRA

  986 865 220
 C/AUGUSTO GONZÁLEZ BESADA, 9,  
 ENTRESUELO,  36001 PONTEVEDRA

E-Mail: pontevedra@aecc.es 

ESCOLA GALEGA DE SAÚDE PARA CIDADÁNS

Sede web www.sergas.es/escolasaude/

OTRAS DIRECCIONES DE INTERÉS

Sede web: www.todocancer.org

Sede web: www.muchoxvivir.org

INFOCÁNCER      900 100 036
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