ETemadetapa
“ DETECTADO A TIEMPO
iEl cancer de mama si es curable!

Este 19 de octubre celebraremos, un afo mas, el Dia Mundial Contra el Cancer de Mama. En este contexto, te
ofrecemos una cobertura especial sobre este tema, con informaciéon que puede serte muy util. jCelebra previniendo!

*




:Sabias qgue, teniendo en cuenta que se llegue a los
ochenta afos de edad, una de cada tres mujeres pade-
cera cancer de mama? ;Y que la Unica cura efectiva al
cien por ciento es detectarlo a tiempo? "El cancer de
mama es un problema de salud puablica que lamenta-
blemente se acrecentara en el futuro. Por ello, la persona
debe estar preparada y saber como prevenirlo”, asegura
el Director médico de la Liga Peruana de Lucha Contra
el Cancer, Raul Velarde Galdés, quien afade que en la
actualidad se atienden unos tres mil casos al afio, pero
se espera que la cifra se triplique en los proximos diez o
veinte anos.

;COMO PREVENIR?

Definitivamente, no existe una férmula magica, pero si
algunas recomendaciones que pueden ayudarte a dis-
minuir el riesgo de padecer este tipo de cancer.

Ejercitate

La vida sedentaria aumenta el riesgo. Por ello se
aconseja empezar una rutina de ejercicio como, por
ejemplo, caminar durante una hora minimo tres veces
a la semana. De esta manera, quemaras grasa. “la
célula grasa es productora de una harmona denomi-
nada estrogeno. Mientras haya mas grasa, habra mas
produccion de estrégeno, sobre todo después de la
menopausia, periodo en que la mayor parte de esta
hormona ya no es secretada por los ovarios. Su acumu-
lacion excesiva aumenta el riesgo de padecer cancer
de mama”, explica el cirujano-oncélogo Radl Velarde.
El ejercicio incrementara, ademas, tu bienestar fisico
y emocional.

Aliméntate bien

Existe una gran variedad de alimentos que ayudan
a proteger el organismo y que colaboran en la pre-
vencion de la enfermedad. Opta por las frutas que
aportan fibra y vitaminas, como el kiwi, la fresa, |a
naranja, el melén, la manzana, el durazna y el platano.
Las frutas secas también son una excelente opcion.
¥ no te olvides de las verduras. Te sugerimos comer
zapallo, lechuga, tomate, alcachofa, cebolla, brocoli,
zanahoria, acelga, col y espinaca. Pero claro, si bien
es bueno consumir muchas frutas y verduras, estas
deben estar incluidas dentro de una alimentacion
balanceada, que contenga carbohidratos, proteinas
y todos los nutrientes que el cuerpo necesita para su
buen funcionamiento. Ademas, debes evitar el sobre-
peso vy, sobre todo, la obesidad. Limita tu consumao
de grasa de origen animal y alimentos procesados
o industriales con exceso de sodio. Consume carne
roja maximo dos veces al mes y, de preferencia, elige
pescada.

Tema de tapa

La lactancia materna contribuye
efectivamente a la prevencion, asi
como una buena alimentacién.

No al tabaco y el alcohol

Si bien es cierto que una copa de vino al dia es
recomendada por algunos especialistas para prevenir
enfermedades cardiovasculares, su consumo no debe
sobrepasar esta cantidad. Si bebes alcohol en exceso,
el riesgo de padecer cancer de mama aumentara. Y es
un tema ya conocido que el cigarro produce muchos
trastornos a la salud, incluyendo la degeneracion de las
células. Para mantenerte sana, no fumes ni frecuentes
lugares donde haya humo de tabaco.

Dar de lactar ayuda

Sieres mama, la lactancia te sera de gran ayuda."Se dice
que dar de lactar evita la ovulacidn. Los ciclos prolonga-
dos sin ovulacion protegerian a la mujer contra el cancer
de mama”, explica Milko Garcés Castre, cirujano-oncolo-
goy mastdlege. Ademds de amamantar a tu bebé por lo
menos durante seis meses, se sugiere también empezar
a tener hijos antes de los treinta afnos,




Reemplazo hormonal

Ten cuidado con las terapias de reemplazo de hormonas
empleadas para paliar los sintomas mas agudos de la
menopausia y restablecer el equilibrio hormonal, ya que
pueden aumentar el riesgo.

Visita a tu doctor

"En el caso del cincer de mama, ain no existe una
vacuna que evite padecer la enfermedad, como si la
hay contra el cancer de cuello uterino. Por ello, de todas
las recomendaciones, la tnica que es efectiva al cien
por ciento es hacerse regularmente examenes pre-
ventivos como el autoexamen, el clinico realizado por
un profesional médico, la ecografia y principalmente
la mamografia, ya que descubre el cancer cuando es
apenas un indicio, una manchita”, indica el mastélogo
Milko Garcés. Esta seria la dnica manera de prevenir
el avance de este tipo de cancer, ya que permite diag-
nosticar la enfermedad en su etapa inicial, cuando la
expeclativa de vida es de 9g%. Lamentablemente, en
el Perd solo un 15% de mujeres acude al especialista
regularmente y logra tener un diagnostico temprano.
[l 85% acude al médico cuando ya tiene la enfermedad
en una etapa avanzada, y el prondstico de cura es mas
desalentador. Por ello, deja las excusas y acude a tiem-
po al doctor,

Factores de riesgo

Son numerasos los probables causales ya establecidos
como desencadenantes del cdncer. Pero debe quedar
claro que solo producen un 15% de los casos, Estos son:

+ laedad. Hoy el promedio de edad de la mujer es supe-
rior a los 7o anos

+  la menstruacién precoz, es decir, antes de los doce afios

» la menopausia tardia, después de los cincuenta anos

+ laterapia de reemplazo hormonal

« Tener hijos después de los treinta afios, o nunca tenerlos

+ MNunca haber dado de lactar

+ Elsobrepesoy la obesidad

+ Historia de cancer en la familia

La mayoria de factores se relaciona con la produccion
de hormonas, pero también deben tenerse en cuenta
factores hereditarios. Si tu mama o abuela tuvieron
cancer de mama, es probable que seas propensa a
tenerlo. Pero no olvides que el 85% de casos no pre-
senta factores de riesgo mas alla del simple hecho de
ser mujer. Por ello, definitivamente, es importantisimo
realizar los examenes preventivos recomenda-

dos por los especialistas. Existen

casos de cancer de mama
masculino, pero son extre-
madamente raros. A partir
de los veinte afos, aunque
no tengas ningan factor
de riesgo, es ideal prac-
ticarte un autoexamen
mensual y uno clinico cada
vez que asistas a un chegueo
médico. Pero empezando los
cuarenta anos la regla de oro
es el autoexamen mensual, el
examen clinico y la mamogra-
fia anuales, complementado de
ser posible con una ecografia. Ten
en cuenta que, de todas formas, la
mamografia de base se realiza a los
treinta y cinco anos, como parametro para

Estar atenta a todos los factores
de riesgo es vital para detectarlo a
tiempo

la comparacian con las siguientes que te realizaras a
partir de los cuarenta.

Sin embargo, si ademas de ser mujer si tienes los otros
factores de riesgo, entonces debes realizar estos exame-

nes a partir de los treinta anos.

Ahora tendras mas probabilidades de prevenir el cancer
de mama. Todo depende de ti. Comparte este articulo con
todas tus amigas y familiares. Tu salud esta en tus manos.
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Todo sobre

Definitivamente, no todos los senos son iguales. Por lo tanto, es vital que conozcas bien como son los tuyos y, asi,
puedas prevenir el avance del cancer de mama.

Es cierto que un tumor maligno en la mama demora
aproximadamente unos ocho afos antes de alcan-
zar un centimetro. Por ello la mamografia es el
examen mas recomendado, ya que te permi-
tira descubrir el cancer antes de que puedas
palpar un posible tumor y cuando las posibi-
lidades de curarlo son de gg%. Sin embargo,
por diversas razones, muchas mujeres no se lo
hacen, por lo que es indispensable saber bien
en qué consiste el autoexamen.

A través de este método de prevencion se puede detec-
tar un tumor palpable de uno a dos centimetros, ya que
es un chequeo rutinario mediante el cual la
mujer llega a conocer a la perfeccion
sus senos y puede, de esta manera,
encontrar cambios casi impercep-
tibles para otra persona. Si se
espera hasta la cita anual con el
doctor, puede que este o des-
cubra cuando ya esteé en una
etapa mas avanzada. "l futuro
del cancer depende del tamafo
del tumor, asi que cuanto mas
pequefio, mejor es el prondstico”,
explica el cirujano-oncélogo Radl
Velarde Galdos.

;Como se realiza?
Examina tus senos cuatro o cinco dias después

de la menstruacion y fijate si detectas cualquier anor-
malidad, es decir, si hay algun cambio en su forma o

consistencia. El procedimiento es el siguiente:

Con el torso desnudo, frente a un espejo, observa
como lucen tus senos con los brazos caidos

a ambos lados del cuerpo. Luego, apoya las
manos sobre las caderas e inclinate hacia
el frente, doblando la cintura (figura 1). “En
la misma posicion, pero ya con la espalda
recta, la mujer debe levantar las manos, al
mismo tiempo, hacia arriba y sobre |a cabe-
za (figura 2). De esta manera comprobara
si hay alguna retraccion en la piel, es decir, un
hundimiento”, sefala el mastologo Milko Garcés,

Seguridad

Ten cuidado también si encuentras una herida de ori-
gen desconocido en el pezon que tarde en sanar mas
de una semana. Igualmente, si sientes una belita dura,
inflamacion, sitienes algin liquido en el pezon o ves que
este se encuentra escamoso, enrojecido, adolorido, o que
cambia de forma o direccian.

Parada en la ducha, el jabén ayudard a que tus manos
se deslicen con mayor facilidad. Con la mano derecha
revisa tu seno izquierdo haciendo circulos pequenos con
la yema de los dedos. Para conocerte completamente,
palpate también las axilas y revisa si tienes algun gan-
glio inflamada (figura 3). Finalmente, si no estas dando
de lactar, presiona ligeramente el pezon para detectar
algun flujo. Repite el movimiento con la mano izquierda
sobre el seno derecho (figura 4).

Al salir del bano, sécate bien, recuéstate en una cama
y coloca una almohada bajo el hombro de la mama
que vas a examinar. Empieza con la mano izquierda y
palpa la mama derecha. Vuelve a utilizar las yemas de
tus dedos vy realiza circulos pequenos. El movimiento
de tu mane debe ser de arriba hacia abajo. Luego, de la
misma manera, con la mano derecha examina la mama
izquierda. (figura 5). El autoexamen se debe realizar de
manera rutinaria todos los meses. “Esto permitira que
después de unos tres meses, la mujer esté en condi-
ciones de notar cualquier diferencia v, de descubrir
algo anormal, acudir al medico de inmediato”,
asegura el oncélogo Raul Velarde. jCalmal EI 8o%
de los tumores gue se detectan san benignos
y solo el 20% deviene en cancer de mama. 5in
embargo, es imprescindible que realices el auto-
examen, pues de ser maligno podras encontrarlo en
una etapa temprana, cuando aun es curable. Segun la
Organizacion Informativa para la Prevencion del Cancer
de Mama, “Senos Libres”, mas del 70% de mujeres logra
detectarlo mediante el autoexamen. Aprende el paso a
paso y conviértelo en parte de tu rutina.
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