Recomendaciones para
disminuir el riesgo de

desarrollar cancer de mama

X Mantener tu peso ideal

f( Realizar ejercicio fisico, minimo
30 minutos 3 veces por semana

X Consumir frutas y verduras diariamente,
citricos ricos en vitamina Cy A
y cruciferas.

A Comer productos de grano entero,
productos ricos en fibra y legqumbres.

A Evitar o reducir el consumo de
productos escabechados, curados
o ahumados

R Disminuir el consumo de grasa

X Reducir el consumo de alcohol

;{ No fumar

R Reducir la ingesta de sal

b _d

Evitar o disminuir el consumo de
alimentos procesados
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:{Qué es el cancer de mama?

Es un tumor maligno que se origina en
las células de los conductos y l6bulillos
mamarios que son los que conectan a las
glandulas que producen leche con el
pezén y que puede ser mortal cuando se
extiende a otras partes del cuerpo.

Acude a tu unidad de salud o médico para
obtener mayor informacion si:

Tienes 25 afos o mas, para una
exploracion clinica anual

Tienes 50 afios o mas, para una
mastografia

Tuviste cancer de mama u otra
enfermedad en tus senos

Tu madre o hermana tienen o
tuvieron cancer de mama

Nunca te has embarazado

Tu primer hijo naci6 después
de que cumpliste los 30 afnos

Empezaste a menstruar antes
delos 11 anos

Tomas regularmente bebidas
alcoholicas

Ta dltima menstruacion fue
después de los 52 aios

Tienes exceso de peso

Autocuidado

Toca y siente
1.- Desliza la yema de tus dedos,
haciendo presién sobre tu seno para
buscar puntos duros o bolitas.

2.- De pie con una mano detrds de la
cabeza, explora tu seno con movimien-
tos circulares, empezando por la axila
hasta terminar en el pezén.
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Examina tu seno con
movimientos circulares

También examina
bajo ambos brazos

3.- Termina tu exploraciéon apretando o
comprimiendo tu seno y observa si hay
salida de liquido por el pezdn.

4.- Efectua todas las maniobras
anteriores, pero ahora acostada y con
una almohada o toalla bajo tu espalda.

Deteccion

Obsérvate de pie frente al espejo
1.- Coloca las manos en las caderas,
presiona firmemente e inclinate un poco
hacia adelante.

2.- Ahora observa cambios en tus senos con
los brazos extendidos hacia arriba.

3.- Estos son los cambios que deberas
buscar:

Deformacion, bolitas
g) o tumoracion

Desviacién o
hundimiento del pezén
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Cambios de color,
\ secrecion de pus
') o sangre del pezén
/
a
Engrosamiento o piel
\ como cascara de
4) naranja en el seno
J
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