Esta guia es una fuente de informacion

confiable sobre la salud mamaria para mujeres de
todas las edades. La Dra. Laura Ruiz Diaz,
especialista en Mastologia, proporciona

consejos practicos y evidencia cientifica para que
| cuides tus senos y

te asegures de que estas tomando
las medidas necesarias

para prevenir problemas.
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g La Importancia
de la Salud Mamaria

La salud mamaria es un pilar fundamental en el
bienestar integral de la mujer. Mas alla de su funcion
reproductiva, las mamas son érganos complejos que
requieren atencion y cuidados especificos. El tejido
mamario es sensible a cambios hormonales,
ambientales y genéticos, lo que lo hace susceptible a

diversas condiciones médicas.

Mantener una buena salud mamaria no solo contribuye
a la deteccién precoz de enfermedades graves como el
cancer de mama, sino que también mejora la calidad

de vida en general. Un cuidado adecuado puede
ayudar a prevenir molestias comunes como la mastalgia
(dolor en los senos) y mantener la elasticidad del tejido

a lo largo del tiempo.
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Q Anatomia Basica
' delos Senos

Para comprender mejor los cuidados mamarios,

es esencial conocer la anatomia basica de los senos.
Cada seno esta compuesto principalmente por tejido
glandular, tejido conectivo y tejido adiposo.

El tejido glandular contiene los I6bulos y conductos
responsables de la produccién y transporte de leche

materna.

Los senos también contienen vasos sanguineos,
vasos linfaticos y nervios. El sistema linfatico juega
un papel crucial en la deteccion del cancer de mama,
ya que es a través de estos vasos que las células
cancerigenas pueden propagarse a otras partes del

cuerpo.
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c Anatomia Basica
de los Senos

& S

Tejido Glandular Tejdo Adiposo
Responsable de la Proporciona forma
produccion de leche y tamano al seno.
materna.

Vasos Sanguineos Sistema Linfatico

Suministran nutrientes Crucial para la
al tejido mamario. deteccion del cancer.
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Técnica de
Autoexploracion Mamaria

La autoexploracion mamaria es una practica
fundamental para la deteccion temprana de

anomalias en los senos.

Se recomienda realizarla mensualmente,
preferiblemente unos dias después de la
menstruacion, cuando los senos estan
menos inflamados y sensibles.

Observacion Visual

]- Parate frente a un espejo con los brazos
en jarras. Observa detenidamente la
forma, tamafno y color de tus mamas.
Busca cualquier cambio en la piel, como
enrojecimiento, hoyuelos o textura similar
a la piel de naranja.
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Técnica de
Autoexploracion Mamaria

Palpacion de Pie

2 Con la mano opuesta, palpa cada mama en
movimientos circulares, cubriendo toda el
area desde la clavicula hasta el pliegue
inferior del seno y desde el estern6n hasta la
axila. Usa diferentes niveles de presion para
sentir las distintas capas de tejido.

Revision del Pezon

3 Examina cada pezon, buscando cambios en
su forma, color o textura.
Presiona suavemente para verificar si hay
alguna secrecion inusual.

Palpacion Acostada

4 Acuéstate boca arriba con una almohada bajo
el hombro derecho y el brazo derecho detras
de la cabeza. Repite la palpacion en esta
posicion, que permite que el tejido mamario
se distribuya uniformemente sobre el pecho.
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Senales de Alerta en
la Salud Mamaria

Conocer las senales de alerta en la salud mamaria
es crucial para la deteccion temprana de posibles
problemas, incluyendo el cancer de seno.

Es importante recordar que la presencia de
estos signos no siempre indica cancer, pero
deben ser evaluados por un profesional de la

salud.

Cambios en la Forma

1 o Tamano
Cualquier alteracion repentina en la forma
o tamano de uno o ambos senos,
especialmente si es asimétrica,
debe ser motivo de consulta.
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Senales de Alerta en
la Salud Mamaria

Cambios en la Piel

2 La aparicion de enrojecimiento, hoyuelos,
arrugas o textura similar a la piel de naranja
en la piel del seno puede ser un signo de
alerta.

Alteraciones en el Pezon

3 Cambios como retraccion, ulceracion o
secrecion del pezon, especialmente si es
sanguinolenta o unilateral, deben ser
evaluados inmediatamente.

Presencia de Bultos

4 La deteccion de cualquier bulto o
engrosamiento en la mama o la axila,
especialmente si es duro y no doloroso,
requiere atenciéon médica urgente.
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Importancia de las
Mamografias Regulares

Las mamografias son una herramienta crucial en la
deteccion temprana del cancer de mama, especial-
mente para aquellas anomalias que no son palpables
durante la autoexploracion.

Este examen radioldgico puede detectar tumores en
etapas muy tempranas, aumentando significativa-
mente las posibilidades de un tratamiento exitoso.

La frecuencia recomendada para las ma-
mografias varia segun la edad y los factores
de riesgo individuales.

En general, se aconseja comenzar con mamografias
anuales a partir de los 40 anos.

Sin embargo, mujeres con antecedentes familiares

de cancer de mama u otros factores de riesgo pueden
necesitar comenzar antes o realizar exdmenes con
mayor frecuencia.
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Importancia de las
Mamografias Regulares

Edad Frecuencia Recomendada
20-39 anos Autoexploracion mensual
40-49 afos Mamografia cada 1-2 afios

50 afios 0 Mas Mamografia anual

Alto riesgo Seglin recomendacion médica
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Cuando realizar una
Ecografia Mamaria

La ecografia mamaria es un
método seguro, no invasivo y de
alta precision que complementa a
la mamografia en la deteccion y
seguimiento de lesiones de la
glandula mamaria.
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Cuando realizar una
Ecografia Mamaria

Evaluacion de nodulos o bultos
Palpables durante el autoexamen o
el examen clinico.

Valoracion de secrecion del pezon
Especialmente si es unilateral o
sanguinolenta.

Seguimiento de lesiones benignas
Como quistes o fibroadenomas
identificados en mamografias
previas.

Examen de areas con asimetria,
engrosamiento o mamas densas
que requieren mayor estudio.
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- Estilos de vida para una
#$) optimasalud mamaria

Alimentacion Balanceada

Una dieta rica en frutas, verduras, granos
integrales y proteinas magras puede ayudar a
mantener un peso saludable y reducir el riesgo
de cancer de mama.

Se recomienda limitar el consumo de grasas

saturadas, alcohol y alimentos procesados.

Actividad Fisica Regular

El ejercicio regular, al menos 150 minutos de
actividad moderada o 75 minutos de actividad
intensa por semana, puede ayudar a mantener un
peso saludable y reducir los niveles de estrogeno
en el cuerpo, lo que puede disminuir el riesgo de

cancer de mama.
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- Estilos de vida para una
$) optima salud mamaria

Examenes de Deteccion Temprana

Los examenes de deteccion temprana como la
mamografia y ecografia son herramientas
esenciales para la prevencion del cancer de mama
y otras enfermedades mamarias. Estos examenes
ayudan a identificar anomalias en los senos antes
de que sean detectables mediante el autoexamen

o la observacion.

Manejo del Estrés Cronico

El estrés créonico puede afectar negativamente la
salud en general, incluyendo la salud mamaria.
Practicar técnicas de relajacion como la meditacion,
el yoga o la respiracion profunda puede ayudar a

reducir el estrés y mejorar el bienestar general.
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P q _‘ Conclusiony
‘ Recomendaciones

‘ Finales
v

La salud mamaria es un aspecto crucial del bienestar
integral de la mujer. A través de la autoexploracion

regular, las mamografias programadas y un estilo de
vida saludable, es posible reducir significativamente
el riesgo de desarrollar problemas mamarios graves,

incluido el cancer de mama.

Recuerda que cada mujer es Unica y puede tener necesi-
dades especificas en cuanto a su salud mamaria.

Es fundamental mantener una comunicacién abierta con
tu médico y no dudar en consultar ante cualquier duda o

cambio que notes en tus mamas.

zf;& La deteccion temprana y la prevencion
/su 'y L] -

K\ ) son las mejores herramientas en la
N lucha contra el cancer de seno.
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Conclusiony

+ 4
. Recomendaciones
% Finales
b¢
1 2
Conoce tu Cuerpo Mantén Chequeos
Regulares

Realiza autoexploraciones
mensuales y familiarizate
con la aparienciay
sensacion normal de tus

senos.

Asiste a tus citas médicas y
mamografias programadas
segun las
recomendaciones de tu

meédico.
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Cuida tu Estilo de
Vida

Adopta habitos saludables
como una dieta
equilibrada, ejercicio
regulary manejo del

estrés.

Conclusiony
Recomendacuones

Educa y Comparte

Comparte esta informacion
con otras mujeresy
fomenta la conciencia
sobre la salud mamaria en

tu comunidad.
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