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[]Ser mujer y el envejecimiento son los
principales factores de riesgo. Cualquiera
puede tener cncer de mama, pero es
raro en los hombres.

[|La mitad de los casos de cOncer de mama
no tienen explicaciii; aii tenemos
mucho que aprender.

[]La mutaciii gen0tica hereditaria explica del

5% al 10 % de los casos de cncer de mama.

[|E140% de los casos de cncer de mama
pueden atribuirse a conductas y a
factores del entorno f’sico y social.

Practique el principio de precauciii:
si tiene dudas, (elim’nelo!

Estas pautas son tiles para todos, en especial
cuando los senos estit en desarrollo, como
ocurre en la pubertad y el embarazo.

Los consejos en este folleto estOn basados
en la evidencia cientifica mas reciente
relacionada con:

[|Estilo de vida: una alimentaciii saludable,
la actividad f’sica, los buenos hibitos de
sued y el apoyo social ayudan a controlar
el estrés y a reducir la inflamacion.

[|Peligros ambientales: evite la exposicifi
a cancer’genos (como la radiaciii y los
qu’'micos asociados al cncer) y las sus-
tancias que provocan trastornos hormo-
nales.

Juntos podemos crear comunidades
slidas para proteger nuestra salud
y promover el bienestar.
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13 formas de disminuir el riesgo de tener clincer de mama

Usted puede

- S

[IHacer actividad f’sica, como caminar,
andar en bicicleta, bailar o cualquier
otra actividad que disfrute, al menos
por 30 minutos casi todos los d’as.

[ Mantener una
alimentacifi saludable
que incluya cereales
integrales y muchas
frutas y vegetales frescos
o congelados. Reduzca el
consumo de carnes rojas y
evite las carnes procesadas.

[IBeber de su propia botella de vidrio o de
acero inoxidable y evite las botellas de
plOstico (Cahorrard dinero y protegerl el
medio tambiln!).

[INo usar tabaco
ni permita que
nadie fume en su
casa o coche.

[]Limitar el consumo de v
bebidas alcohlicas a menos
de una copapord’a,o3a5
copas por semana.

Intente

[ Utilizar productos de limpieza y para
el hogar que no sean tRicos, como
bicarbonato de sodio y vinagre. Evite
los desodorantes ambientales qu’micos
y los productos con fenoles (phenols) y
fragancias.

[JUsar menos productos
cosmfticos y del
cuidado personal; evite
los productos con
parabenos, fragancias
y protectores solares
con oxibenzona.

0 Cocinar con ollas

N
y sartenes de acero
inoxidable o de hierro
i fundido (evite las

antiadherentes). Use el
microondas con recipientes
de vidrio o cerlmica, nunca de plOstico, y

evite los envases plOsticos para alimentos.

[Evitar el lavado en seco (si lo hace,
airee la ropa afuera) o elija el Olavado
hihedolll Siempre que
sea posible, evite las
prendas fabricadas con
tratamientos qu’micos
(antiarrugas, antimanchas,
impermeables o
resistentes al fuego).

Los mdicos aconsejan

[JAmamantar a su beb
durante todo el tiempo que
sea posible; lo ideal ser’a

o 0 por un ab.

[Reducir la exposiciii a la
radiaciii (especialmente
las tomograf’as
computarizadas y
radiograf’as de thax)
en mujeres menores
de 20 aDs.

[ Evitar la hormonoterapia
restitutiva (HRT, por sus siglas
en inglls) con una combinacii
de estrgeno y progesterona
para tratar los s’ntomas t’picos

de la menopausia.

[ Platicar sobre los antecedentes
familiares de cncer de mama y de
ovario con su proveedor de atencii
mldica. Si el cOncer corre en su familia,
considere la asesor’a gen[itica.

Para m0s informaciii en ingl0s, visite www.zerobreastcancer.org. S’ganos en Facebook y en Twitter.




