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Reduzca su riesgo de

Cancer
de seno

De la serie Como detener el cancer




“:Como puedo reducir mi

riesgo de desarrollar
cancer de seno?”

Después del cancer de la piel, el cancer

de seno es el cdncer mds comun entre las
mujeres. Aunque nadie puede predecir
exactamente quién va a desarrollar cancer
de seno, existen formas en que usted puede
protegerse. Este folleto le ensefiard algunas
cosas muy sencillas que puede hacer para
disminuir su riesgo y para detectar tempra-
namente cualquier problema.

“:Es importante la detec-

cion precoz de este tipo de
cancer?”

Si. Mientras mas temprano se descubra el
cancer de seno, mas exitoso sera su trata-
miento. Si un tumor se detecta cuando
todavia es pequeno y estd bien localizado
en el tejido del seno, mas del 98 por ciento
de las pacientes logran la tasa de super-
vivencia a 5 afios. Sin embargo, la tasa de
supervivencia disminuye considerable-
mente cuando el tumor ha crecido mucho y
ha invadido un 4rea mayor del seno u otras
partes del cuerpo.

“Si el cancer de seno es
frecuente en mi famailia,

écorro el riesgo de
padecerlo yo también?”

Uno de los factores que puede aumentar su
riesgo de desarrollar cancer de seno es tener
una historia familiar de la enfermedad,
aunque esto no quiere decir que usted vaya
a desarrollar irremediablemente el cadncer
de seno. De hecho, los investigadores esti-
man que so6lo entre el 4 y el 9 por ciento de
los canceres de seno se pueden atribuir a
factores genéticos hereditarios.

“iCuales son los factores

de riesgo para el cancer de
seno?”

Cualquier mujer puede desarrollar cdncer
de seno, pero los siguientes factores la po-
nen en un mayor riesgo:

¢ Tener 50 afios de edad o mas

¢ Tener historia personal o familiar de
cancer de seno

* Ser de raza blanca

* Menarquia (comienzo de la menstruacién)
temprana (antes de los 12 afos)

* Menopausia (terminacién de la menstru-
acion) tardia (después de los 55 afios)

* No haber tenido hijos o haber tenido el
primer parto después de los 30 afios

Aunque algunos de estos factores no se pu-
eden controlar, hay muchas opciones de es-
tilo de vida que puede escoger para reducir
su riesgo de desarrollar cdncer de seno. Siga
leyendo para aprender mas.



Aun cuando hay muchos factores de riesgo
para el cancer de seno que no usted no puede
controlar, algunas de las decisiones que toma
todos los dias pueden disminuir su riesgo

de desarrollar la enfermedad. El Segundo
Informe Técnico del AICR, Alimentacion,
nutricién, actividad fisica y la prevencion del
cancer: una perspectiva mundial, establece
que los factores de riesgo cambiables mas
importantes son:

Actividad fisica. Cualquier tipo de actividad
- caminar, nadar, incluso la jardineria y
limpiar vigorosamente la casa- probable-
mente la protege del cancer de seno pos-
menopausico. Realice algtin tipo de activi-
dad fisica moderada todos los dias, durante
30 minutos por lo menos. A medida que me-
jora su capacidad fisica, péngase como meta
60 minutos diarios.

Grasa corporal. Hay pruebas convincentes
de que la grasa corporal es una de las causas
del cancer de seno posmenopausico.
Ademas, el aumento de peso durante la
edad adulta y el aumento de peso alrededor
de la cintura probablemente aumentan el
riesgo de la enfermedad en las mujeres pos-
menopausicas. Si selecciona una dieta en su
mayoria a base de productos de origen
vegetal y disfruta de la actividad fisica todos
los dias, puede mantener un peso saludable
durante la edad adulta.

Bebidas alcohdlicas. Existen pruebas cienti-
ficas convincentes de que el alcohol es una
de las causas del cancer de seno.

Lactancia. Hay pruebas convincentes de que
dar pecho protege contra el cancer de seno.

1. Autoexploracion de seno. Dado que, por lo
general, las mujeres se descubren ellas mis-
mas el cancer del seno, convierta en héabito

la autoexploracion del seno una vez al mes.
Este habito puede salvarle la vida. Pida a un
profesional de la salud que le indique cémo
hacerlo.

Si tiene 20 afios 0 mas, hdgase la autoexplo-
racion del seno la semana siguiente al perio-
do menstrual.

Si ya dej6 de menstruar, hdgase la auto-
exploracion del seno el mismo dia, todos los
meses.

Si descubre algin cambio inusual en los se-
nos, consulte con el médico inmediatamente.

2. Examen clinico de los senos. Durante este
examen, el médico le revisard los senos y el
area del pecho y le explicara las técnicas para
la autoexploracién del seno.

Si usted tiene entre 20 y 39 afios, solicite un
examen clinico de los senos una vez cada tres
afnos. A partir de los 40 afios, debe hacerse el
examen clinico de los senos todos los afios.

3. Mamografia. A pesar de la reciente contro-
versia acerca de su utilidad, la mamografia es
en el momento una de las herramientas mas
eficaces para detectar el cdncer de seno en su
etapa precoz. Una mamografia puede detectar
un tumor mucho antes de que pueda ser pal-
pado durante un examen clinico. Sin embar-
go, la mamografia no es un examen perfecto;
es importante que se haga mensualmente una
autoexploracion del seno y visite al médico
con regularidad para el examen clinico del
seno, aun cuando la mamografia no detecte
sefiales de cancer.

A partir de los 40 afios de edad, hagase una
mamografia cada uno o dos afios, a menos
que el médico le recomiende otra cosa.



“cImporta la cantidad de grasa que
consumo en mi dieta?”

Aun cuando un estudio reciente demostré
una relacion entre la grasa en la dieta y un
incremento en la incidencia de un tipo de
cancer de seno en las supervivientes pos-
menopausicas, segin la mayoria de los
estudios, en general, la grasa no esta impli-
cada en el riesgo de cancer. Para una mejor
salud en general, el AICR recomienda con-
sumir una dieta a base de verduras, frutas,
cereales y granos y limitar la grasa saturada
que se encuentra en los alimentos de origen
animal. Cantidades moderadas de aceite de
oliva y de canola, nueces y pescado graso
son buenas fuentes de grasa saludable.

Alguna bolita o crecimiento en el seno

Dolor en el seno

Hundimiento o abultamiento en la piel del seno
Cambio en el color o textura de la piel del seno
Cambio en la forma del seno

Hinchazon, enrojecimiento o aumento en la
temperatura del seno

Secrecion del seno

Retractacion del pezén

Piel escamosa en el pezén o a su alrededor

“:Me protegerd la soja del cincer de seno?
O, ces perjudicial?”
Aun cuando la investigacion sugiere que
la soja podria ofrecer proteccién contra el
cancer de seno, la evidencia es limitada e
inconsecuente.

Como regla general, considere la soja y los
productos de soja como una adicién salu-
dable a la dieta. La soja provee una fuente
de proteina y otros nutrientes derivados de
las plantas. Una excepcion seria para las
mujeres que toman medicamentos antiestro-
génicos tales como tamoxifeno o inhibidores
de la aromatasa; los expertos recomiendan
que estas mujeres limiten o eviten la soja
hasta que se conozca mas al respecto. La
proteina de soja y los suplementos de iso-
flavona no se han estudiado atin adecuada-
mente, por eso no se recomiendan todavia.



Guias del AICR para la prevencion del cancer

= Elija principalmente alimentos de origen vegetal,
limite el consume de carne roja y evite las carnes
procesadas.

= Realice algun tipo de actividad fisica todos los
dias, durante 30 minutos o mas.

= Trate de conservar un peso saludable de por vida.
Y tenga siempre presente — no fume ni mastique
tabaco.

Para obtener mas informacion

El Instituto Americano para la Investigacion del
Céancer apoya la investigacién y brinda educacién

en el campo de la dieta, nutricion, actividad fisica,
manejo del peso y cancer. Solamente a través de sus
donaciones o de su contribucién por medio de un
legado o herencia es que el AICR puede realizar esta
importante labor.

Para volverse miembro activo de nuestra labor o
para solicitar publicaciones gratis, por favor llame o
escriba a:

American Institute for Cancer Research
1759 R Street, N.W.

PO Box 97167
Washington, DC 20090-7167
1-800-843-8114 6 202-328-7744
Wwww.aicr.org

El Instituto Americano para la Investigacion del
Céancer (AICR) es miembro de la red Internacional
del Fondo para la Investigacién Mundial del Can-
cer, compuesta por las siguientes organizaciones de
beneficencia: el Instituto Americano para la Inves-
tigacion del Cancer (AICR); el Fondo Britanico para
la Investigacion Mundial del Cancer (WCRF UK);

el Fondo Neerlandés para la Investigacion Mundial
del Cancer (WCRF NL); el Fondo Hongkonés para
la Investigacion Mundial del Cancer (WCRF HK);

el Fondo Francés para la Investigacién Mundial del
Céancer (WCRF FR) y la asociacion general coordina-
dora, el Fondo Internacional para la Investigacion
Mundial del Cancer (WCRF International).
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