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| cancer de seno es una de

las principales causas de

enfermedad y muerte en

las mujeres en Costa Rica

y algunos paises del mun-
do. Se puede presentar a cualquier
edad, pero el mayor riesgo se da des-
pués de los 35 afos.

Realice el examen una vez al mes,
una semana después del inicio de la
menstruacion, si no menstria (meno-
pausia), elija un dia fijo, cada mes,
para realizérselo.

Coémo realizar el autoexamen de
mama:

1. Con buena iluminacion y frente
a un espejo ponga ambas manos de-
tras de la cabeza y eleve los codos.
Observe las mamas, sus formas, ta-
mafios, si hay pelotas o zonas hundi-
das, cambios en la textura, coloracién
de la piel y posicién del pezon.

2. Para examinar su mama dere-
cha, coloque su mano derecha detrds
de la cabeza levantando el codo.

3. Con su mano izquierda y con la
yema de los dedos, presione suave-
mente con movimientos circulares.

4. Contintie dando vuelta a la ma-
ma como las agujas del reloj. Palpe
toda la superficie en busca de una
pelota o zona hundida.

5. Examine el pezén. Siempre, en
igual posicion, con su dedo pulgar e
indice. Presione suavemente, observe
s1 hay salida de pus o sangrado.

6. Examine la axila con la yema de
los dedos, en forma circular.

Para examinar su mama izquierda,
coloque su mano 1zquierda por detras
de la cabeza, elevando el codo, y siga
los pasos anteriores (3-4-5-6).

Acuéstese y ponga una almohada

bajo su hombro derecho. Para exa-
minar su mama derecha, coloque su
mano derecha detrds de la cabeza
elevando el codo.

Con la mano izquierda y con la ye-
ma de los dedos, presione suavemente
con movimientos circulares.

9.  Contintie dando la vuelta de
la mama como las agujas del reloj.
Palpe toda la superficie en busca de
una pelota o zona hundida.

10. Para examinar su mama iz-
quierda, coloque su mano izquierda
detras de la cabeza elevando el codo,
y siga los pasos anteriores (7-8-9).

Reduccién del riesgo del cincer
de seno

o

El ejercicio puede reducir el ries-
go, estimular el sistema inmune,
reducir el aumento de peso, ali-
viar los efectos secundarios del
tratamiento y aumentar la posibi-
lidad de supervivencia.

No hay manera alguna de prevenir
el cancer de seno, pero si reducir los
factores de riesgo. Los expertos reco-
miendan mantener un estilo de vida
sano que busque el equilibrio entre
el aspecto fisico, mental y espiritual,
ademds de realizarse chequeos médi-
cos y examenes de deteccion.

Aspectos fisicos:

- Mantener una dieta sana y nu-
tritiva

- Se recomienda incluir aceites de
oliva, de canola y sésamo en la dieta.

- Tome una multivitamina diaria-
mente. e |

- Hacer ejercicios con regularidad.

- Trate de controlar el peso

- Consuma una cantidad limitada
de alcohol si lo hace, si no evitelo.

- Trate de no fumar ni consumir
tabaco.

- Chequeos médicos y exdmenes
de deteccion.

Aspecto mental:

Mantenga una actitud positiva en
el proceso de diagnostico y curacion,
es importante contar con el apoyo
emocional de la familia, parientes y
amigos cercanos.

Aspecto espiritual:

Independientemente del credo re-
ligioso, se recomienda a la mujer que
estd pasando por este momento que
realice- mucha oracién, meditaciér y
que asista a grupos organizados de la
comunidad.

Los estudios han demostrado que
el ejercicio puede reducir el riesgo,
estimular el sistema inmune, reducir
el aumento de peso, aliviar los efectos
secundarios del tratamiento y aumen-
tar la posibilidad de supervivencia,
ademas de que reduce la depresion, la
ansiedad y la fatiga. Consuma alimen-
tos ricos en folato, como el higado
de ternera, lentejas, frijoles blancos,
garbanzos, esparragos, espinacas y
frijoles negros, este componente se-
gun estudios previene la aparicion de
cancer.

Susan G Komen, organizacion a
nivel mundial activista por la lucha
contra el céncer de seno, le reco-
mienda lo siguiente: cuanto antes se
detecte el cdncer mama, mayor serd
la oportunidad de sobrevivir.

Conozca que riesgo corre, hable
con su familia para saber que riesgo
corre y con su doctor para someterse
a examenes de deteccion: hdgase una
mamografia cada ano a partir de los
40 anos. Examen clinico después de
los 20 anos de edad, cada tres afios
y después de los 40 afios de manera
mensual.
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