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EL CONOCIMIENTO Y LA
ACCION SON
TU MEJOR PROTECCION

Manejar  informacién  sobre
diferentes problemas que
pueden afectar nuestro estado
de salud, es fundamental a la
hora de detectar tempranamente
enfermedades, como lo es el
cancer de mama, donde actuar
a tiempo es uno de nuestros
mejores aliados.

En Uruguay, 1 de cada 8
mujeres desarrollan cancer de
mama, el méas frecuente en la
mujer.

Numerosos estudios sefialan
como mayor factor de riesgo la
condicion de ser  mujer,
creciendo este riesgo con la
edad: 90% de casos ocurre en el
sexo femenino y mas del 75%
de ellos en mujeres mayores de
50 afios.

Otros de los factores de riesgo
que aumentan la posibilidad de
cancer de mama son: no haber
tenido hijos, primer embarazo
después de los 30 afios,
menopausia tardia, exposicion a
radiaciones ionizantes y
mutaciones  especificas  en
genes BRCAL, BRCA2 y ATM
Asimismo, se ha establecido el
aumento del riesgo cuando la
madre o hermanas han tenido
cancer de mama y alin mayor Si
ha sucedido antes de Ila
menopausia, Se consideran
también antecedentes de tias y
abuelas maternos y paternas.
Por otra parte, se identifican
aspectos relacionados al rol
protector contra el cancer de
mama: una dieta adecuada con
alto contenido de frutas vy
verduras, actividad fisica regular
y mantener un peso saludable.

También se ha identificado el
consumo de  alcohol, el
tabaquismo y el humo de
tabaco, con el aumento de la
probabilidad de tener cancer de
mama a lo largo de la vida.

En cuanto a la deteccion
temprana del cancer de mama
mucho se puede hacer, ya que
resulta indiscutible el beneficio
que representa reconocer e
identificar el tumor cuando aln
es pequerio.

Como primer paso es necesario
consultar anualmente al médico
en busca de orientacién, nos
recomendara los estudios
necesarios de acuerdo a los
antecedentes y la edad vy
realizara una revisién mamaria.
La mamografia es un examen
radiologico de gran sensibilidad
y especificidad que puede
detectar tumores mamarios audn
no palpables.

Es fundamental también que
cada mujer se familiarice con su

cuerpo. Cuando se presta
atencién a como se ven y se
sienten las mamas
normalmente, se facilta Ila

deteccion de cambios como un
bulto, el hundimiento del pezén,
irregularidades en la piel,
cambios en el color o la
temperatura de la mama. Una
vez identificados estos cambios
se sugiere consultar al médico
quien orientar4 en los pasos a
sequir.

Piensa en ti, cuidate, esta
forma de actuar puede salvar
tu vida.
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HIZIEVER.
CONSULTA AL MEDICO FOR
UNA JAINOGRAFiA

REVISATE TU MISMA

AVISALE A TU DOCTOR SOBRE
CUALQUIER CAMBIO QUE
DETECTES,

COME MUCHAS VERDURAS
VERUTS:SU RS,
AM!QXIDANFL{ZI OTROS
NUTRIENTES PUEDEN AYUDARTE
A PREVENIR.
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REALIZA EJERCICIO, YOGA,
GIMNASIA, DEPORTES.
0 L0 QUE TE GUSTA HACER.

TJATE EN LA BALANZA.
PESO EXTRA = RIESGO EXTRA.
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ALEJATE DEL CIGARRILLO.
NO FUMES.
SI'LO HACES, DEJALD.

/

BEBE MENOS. VIVE M,




Octubre: mes de Ilucha
contra el caAncer de mama
Como en aos anteriores los
grupos RIPAMA y “Dame tu
mano”, la Secretaria de la Mujer
de la Intendencia Municipal de
Montevideo, la Red de Atenci n
Primaria del M.S.P., el Hospital
Maciel y la Comisin Honoraria

La compaiia Estée Lauder
desde hace 15 aos ha
desarrollando en varios pa ses
campaas de concientizacin
sobre el cncer de mama. En
Uruguay, este ao la empresa
junto al grupo The Place, se
suman al trabajo que viene
realizando la Comisin
Honoraria de Lucha Contra el
Cn cerenrelaci n ala salud de
la mujer y el cuidado de su
cuerpo. El objetivo comn es
sensibilizar sobre la importancia
de la prevenci n y diagn stico
oportuno del ¢ n cer de mama.
Se plantea llegar a la poblacin
a trav s de las funcionarias de
los locales de la firma de
Montevideo: Punta Carretas
Shopping, Centro y Ciudad Vieja
y de las ciudades de Artigas, R o
Branco y Rivera. Las
funcionarias fueron capacitadas
en el manejo de la tem tica.

En los diferentes departamentos
estamos organizando
actividades en conmemoracin a
esta fecha.

De acuerdo a nuestra estrategia
desarrollaremos variadas
acciones tendientes a fomentar
entornos sanos Yy hhbitos
saludables de vida:

- Evitar fumar y proteger los
ambientes del humo de tabaco.

- Alimentarse de manera
saludable .

- Controlar el peso corporal.

- Realizar actividad f sica.

- Cuidar la piel ante el sol.

- Consultar almd ico

peri dicamente para la

orientaci n adecuada sobre el
control del estado de saludy el
diagn stico oportuno.

de Lucha Contra el Cncer
organizan actividades durante el
presente mes.

El domingo 21 en el Castillito del
Parque Rod (Montevideo), se
realizar un espect culo
art stico con la participaci n de
cuerdas de tambores y un grupo
de baile flamenco.

Diversos comercios de Punta
Carretas Shopping y sus filiales en
variados puntos de Montevideo, se
han adherido, luciendo el material
elaborado especialmente.

Tambin se ha sumado al
emprendimiento diferentes
empresas |y cooperativas del
transporte colectivo de la ciudad de
Montevideo que lucir n el afiche en
las unidades que recorren la ciudad.

COMPART IE NDO
E XPE RIE NAAS

Desde Colonia
“Sombra en las escuelas

del departamento” una
propuesta que nos comunica la
Movilizadora Comunitaria de la
Comisi n Honoraria de Lucha
Contra el C ncer de Colonia.
Comenz en la Escuela N° 49 hace
dos a os y hoy se amplia a otras 6
escuelas seleccionadas por la
Inspecci n Dptal. de Primaria'y a un
Liceo de Juan Lacaze. Se trata de
un trabajo conjunto entre la CHLCC,
Primaria: inspecci n 'y cuerpo
docente, con la colaboracin de un
T cnico Forestal y una
Dermat loga.

La tarea est dan do frutos: nios y
adultos lograron comprender la
relacin en tre el sol, la sombra, la
piel y la salud, y de esta forma
accionar sobre el cuidado y el
disfrute de la vida.

A trav s de actividades de aula,
talleres informativos, material
educativo de apoyo y un trabajo
Idico en el espacio de educacin
f sica y en instancias como paseos,
salidas y otros mbitos. Se plantea
el tema del cuidado ante la
exposici n solar, la importancia de
la sombra, las diferentes especies
de rboles y enredaderas, su
plantacin y cuidado. Adem s se
incorporan otras tem ticas como el
aire libre de humo de tabaco, la
alimentaci n equilibrada, guas
GABAS, actividad f sica e higiene.

En el per odo octubre — noviembre
se coordin con la Intendencia para
realizar la plantacin de rboles y
enredaderas. Como  resultados
vinculado al tema, se realizaron
cambios hacia una merienda m s
saludable en una de las escuelas
involucradas.

iiFelicitaciones a todos quienes
participan de esta experiencia,
que crece dia a dia!!

Dibujo de
Josu Acosta
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