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Usted tiene el poder de hacer algo
sobre el cancer del seno.

Hdgase un mamograma y visite a su médico o enfermera para que le
hagan un examen de los senos.

Cuide su peso

Elija alimentos que le ayuden a conservar un peso saludable. Coma
cinco o mas porciones de una variedad de vegetales y frutas al dia.
Opte por los granos enteros en lugar de los procesados (refinados) y los
azucares. Limite la cantidad de carne roja que consume, especialmente
aquellas con alto contenido de grasa y las procesadas. Mantenga un
balance entre las calorias que consume y su actividad fisica.

Haga ejercicio

Involiucrese en una actividad al menos moderada, como caminar,
correr o montar bicicleta, por 30 minutos o mas durante 5 o mas dias
a la semana; realizar una actividad de moderada a vigorosa por 45
minutos o mas durante esos dias puede ayudar atin mas a reducir el
riesgo de cancer del seno.

Limite el consumo de alcohol
Limite el alcohol que consume a no mas de un trago por dia (no mas
de dos tragos para los hombres).

) MAKING STRIDES

Against Breast Cancer

1.800.227.2345
www.cancer.org

émerican

ancer

? Society®
.

Esperanza.Progreso.Respuestas.®

La impresion de este material fue posible en parte gracias a fondos
recaudados a través de Making Strides Against Breast Cancer.




