El cancer de es curable si se detecta a tiempo

SINCPONIZATE

CON EL CUIDADO DE TU CUERPD

MeSincronizo
ConMiCuidado

El cancer de mama continua siendo el de mayor frecuencia en Colombiay el que ocasiona
el mayor niumero de muertes. Este tipo de cancer es curable si se detecta y trata a
tiempo. Por ello, la Liga Colombiana Contra el Cancer realiza el lanzamiento de su
campafa educativa “Sincronizate con el cuidado de tu cuerpo” que tiene como objetivo
concienciar a las personas sobre la importancia de escuchar su cuerpo y atender a
tiempo las sefales de alerta.

Segun las cifras entregadas el 12 de septiembre de 2018 por la
Agencia Internacional para la Investigacion del Cancer (IARC), en
Colombia, se presentan 13.380 casos nuevos de cancer de
mama al afo y 3.702 mujeres mueren por esta causa. Segun
el Ministerio de Salud y Proteccidon Social se considera la primera
causa de enfermedad y muerte por cancer entre las mujeres
colombianas. También se presenta en menor numero en
hombres.


https://www.minsalud.gov.co/

Te invitamos a sincronizarte con las 3 estrategias para prevenir y
detectar oportunamente el cancer de mama

la prevencion

« Alimentacidn saludable: Para evitar la obesidad consume diariamente frutas y
verduras frescas, evita los alimentos procesados, frituras, carnes ahumadas,
alimentos con sobre coccion y disminuye el consumo de azucar y sal.

« Rutina de ejercicio semanal: Evita el sedentarismo y practica ejercicio diario por 15
minutos.

« Modera el consumo de alcohol: En forma excesiva aumenta el riesgo de desarrollar
cancer.

« Elimina el tabaco: Su consumo esta relacionado con mas de 16 tipos de cancer.

el Autoexamen

8 dias después del periodo menstrual se debe realizar una autoexploracion en los
senos. Si ya no se tiene el periodo menstrual se debe escoger un dia fijo en el mes para
hacerlo. Sigue los pasos:



Con los brazos al lado de la
cadera OBSERVA cambios en la
piel, la forma y el tamaio de las
mamas.

Con las manos detras de tu
cabeza OBSERVA si  hay
hoyuelos o pliegues en la piel.

Con las manos sobre la cadera y
presionando OBSERVA si hay
retracciéon en el pezdén o algun
cambio en la forma de tus mamas.

Acostada boca arriba con el brazo por detras
de la cabeza PALPA tus mamas y axilas
haciendo pequenos circulos en direccién de las
manecillas del reloj para detectar si hay alguna
masa.




Examina con tus dedos cada
axila para identificar alguna
posible masa.

Cambio notable en el tamafio de las mamas

Presencia de masas o bultos en las mamas o axilas
Endurecimiento o hinchazdn de una parte de las mamas
Hundimiento del pezdn o cambios en su posicion

Secrecion de liquidos o sangre en el pezon

Dolor en cualquier parte de las mamas o axilas

Inflamacidn debajo de la axila o alrededor de la clavicula
Cambios en la piel como zonas asperas, rugosas o hundimientos

la deteccion



Examen Clinico

Acude al médico para tu examen clinico de mama a partir de los 40 afos.

Mamografia

A partir de los 50 afios programate para este examen.

El conocimiento de tu cuerpo te permitira identificar cambios que te
alerten a consultar con el médico.
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