CUIDADOS PARA LA SALUD MAMARIA
RECOMENDACIONES PARA LA PREVENCION Y LA DETECCION TEMPRANA DEL

CANCER DE MAMA

El cancer de mama es una de las principales causas de muerte por cancer en la region. Afecta principalmente a
mujeres y en muy bajo porcentaje puede presentarse en hombres (0,5 - 1% de los casos). Detectado en etapas
tempranas, Ia supervivencia a 5 afos puede alcanzar el 90%.

Alrededor de la mitad de los casos ocurre en mujeres sin factores de riesgo identificados. Por eso, conocer las
sefales de alerta y realizar controles periddicos es importante para todas. La mamografia es la herramienta

principal para la deteccion temprana.

EL CANCER DE MAMA EN SUDAMERICA

CERCA DE 160.000 CASOS NUEVOS POR ANO - CERCA DE 44.000 MUERTES POR ANO - CERCA DEL 32%
DE LOS CASOS EN AMERICA LATINA, ANTES DE LOS 50 ANOS - EN 9 DE 10 PAISES SUDAMERICANOS, ES EL
CANCER MAS FRECUENTE EN MUJERES - HASTA 40% MENOS DE MORTALIDAD CON DETECCION
TEMPRANA Y TRATAMIENTO OPORTUNO

6 HABITOS QUE AYUDAN A REDUCIR EL RIESGO
Prevenir también se entrena

1. ACTIVIDAD FISICA REGULAR

Al menos 150 minutos semanales de actividad
aerdbica moderada en adultas. En nifias y
adolescentes (5 a 17 afios), 60 minutos diarios.

3. EVITAR EL ALCOHOL

Incluso en pequenas cantidades, el alcohol aumenta

el riesgo de cancer de mama. Cuanto menos, mejor.

5. LACTANCIA MATERNA

Cuando es posible, amamantar es un factor
protector para la salud de la madre.

2. PESO SALUDABLE

La obesidad, especialmente después de la
menopausia, aumenta el riesgo. Una alimentacion
equilibrada, rica en frutas, verduras v fibra, ayuda.

4. NO FUMAR

El consumo de tabaco se asocia a8 un Mayor riesgo
de cancer de mama y de muchas otras
enfermedades.

6. CONOCER LOS ANTECEDENTES FAMILIARES

Si hay familiares con cadncer de mama U ovario,
inférmelo al médico: puede requerir una evaluacion
de riesgo y controles mas tempranos.

SENALES DE ALERTA
Consulte ante cualquier cambio, a cualquier edad

1. BULTO

En la mama o la axila, aunque no duela.

3. CAMBIOS EN LA PIEL

Enrojecimiento, hundimiento o “piel de naranja”.

2. CAMBIO DE FORMA O TAMANO
Una mama que se ve diferente de lo habitual.

4. CAMBIOS EN EL PEZON
Pez6n hundido o secrecion, sobre todo con sangre.

RECUERDE: la mayorfa de los bultos en la mama NO SON CANCER, pero TODOS DEBEN SER EVALUADOS
por un profesional de Ia salud. Un examen médico completo es la Unica forma de saberlo.

Cree en grande. |

Acredite sempre. |

Dream big.



¢COMO SE DETECTA A TIEMPO?
No se trata de esperar sintomas: se trata de controlarse

CONOZCA — OBSERVE — CONSULTE — CONTROLESE

1. AUTOCONOCIMIENTO MAMARIO 2. MAMOGRAFIA

Conocer como son las propias mamas permite Es Ia herramienta principal para la deteccién
notar cambios. temprana: detecta lesiones antes de que puedan
Importante: el autoexamen ayuda a conocer el palparse.

cuerpo, pero NO reemplaza los controles médicos. Controles periddicos: realice sus controles con

regularidad. El médico indicara cuando comenzar y
cada cuanto hacer la mamografia, segun su riesgo y
las normas de su pafs.

Riesgo alto: controles antes y de mayor
complejidad segun indicacion médica.

PILARES DE LA ATENCION
Lo que marca la diferencia una vez que aparece una senal

1. DIAGNOSTICO TEMPRANO 2. TRATAMIENTO INTEGRAL Y OPORTUNO
Estudios completos en menos de 60 dias desde el A cargo de un equipo especializado.
hallazgo.

EN EL AMBITO DEPORTIVO

Los equipos médicos vy cuerpos técnicos pueden ser grandes aliados: promover Ia actividad fisica como
habito protector, aprovechar los controles periddicos para preguntar por cambios en las mamas, recordar
a3 las mujeres del plantel y del staff la importancia de los controles periddicos y de la mamografia, y facilitar

la consulta ante cualquier signo de alerta.

CONSULTE SIN DEMORA

Ante un bulto, pezdn que se retrae, secrecion con sangre o cambios en Ia piel de la mama, consulte al
médico lo antes posible, sin importar Ia edad. No espere al proximo control.

MOVERSE, CONOCERSE Y CONTROLARSE SALVA VIDAS

Detectar a tiempo puede marcar la diferencia. Ante la duda, consulte con un especialista.
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