= N

CONOCERNOS|BIEN
PARA SABER GUIDARNOS

s necesario repetirlo hasta que podamos

incorporar el concepto: el diagnéstico precoz

es fundamental para la prevencion de muchas
afecciones. Mas aun cuando se trata de una tan
importante, y con un creciente nimero de casos, como
es el Cadncer de Mama. Cada una de nosotras reacciona
de diferente forma ante la informacién sobre este tema.
Hay quienes cambian de pagina rdpidamente para tratar
de exorcizar temores profundos, otros lo minimizan
pensando que la cuestién no las alcanza, pero la mejor
opcién es proponerse saber mas para conocer sus
alcancesy los cuidados a tener en cuenta para prevenirlo
o detectarlo a tiempo.

Esta afeccién es un problema de salud publica en
muchos paises, y el nuestro no es la excepciodn, tanto por
la cantidad de casos como por las complejidades que
implica su control. Segun estimaciones oficiales, cada
ano 18.000 mujeres presentan esta enfermedad y los
casos fatales suman mas de 5000 en el mismo periodo.

El estar atentas, realizando los autocontroles o
realizando periddicamente los estudios necesarios, es
la clave para la prevencion. A simple vista pareciera que
se le otorga mucha mas importancia al aspecto estético
y al cuidado cosmético de nuestros pechos que a su
buena salud. Es el momento de cambiar esas prioridades
conscientes que el conocimiento, y no el acto reflejo de
huida ante las posibilidades, es lo que nos puede salvar
la vida.

A TRABAJAR PARA DISMINUIR EL RIESGO

El cdncer de mama, tiene como origen un
comportamiento anormal de las células que componen
el pechoy que, en vez de continuar con el ciclo habitual
en el que decaen, muereny son reemplazadas por otras
nuevas, contintan formandose cuando el cuerpo no las
necesita, acumulandose en masas o tejidos. Esto son
los conocidos tumores, de los cuales los denominados
malignos son los que provocan la enfermedad.

Si bien no siempre puede determinarse la causa,
los profesionales hablan de mujeres con determinados
factores de riesgo —es decir circunstancias o
caracteristicas de una persona- que tienen mas
probabilidades que otras de padecerlo. Muchos de
estos factores se relacionan con cuestiones genéticasy
hereditarias, que hasta el momento no son pasibles de
modificacion, por ejemplo la edad o los antecedentes
familiares. Pero veamos algunos de ellos y como
impactan en las mujeres.

Edad: A mayor edad, masaumentan las posibilidades
de contraer este mal. Las estadisticas indican que
la mayoria de las mujeres tienen mas de 60 afnos al
momento de ser diagnosticadas.

Antecedentes familiares: Si existen casos dentro
de la familia, hay mas riesgos de aparicion de la
enfermedad. Mas aun si lo han tenido antes de los 50
anos.



Antecedentes personales de cancer de pecho:El
haber tenido con anterioridad la afeccién, es un factor
que suma posibilidades para su reaparicion.

Mayor exposicion hormonal: es decir aparicién
precoz de la menarca, menopausia tardia, mujeres que
llevan a cabo terapia de reemplazo hormonal, etc.

Ademads de éstas, hay otras alteraciones genéticas
que suponen mayores posibilidades de desarrollarlo.
Por otro lado hay factores que pueden modificarse
para reducir las condiciones que ayudan a la aparicién
de este cancer. Estos se relacionan con los habitos
de vida, y entre ellos podemos mencionar: El alto
consumo de grasas, la obesidad y el sobrepeso
(sobre todo después de la menopausia), la poca
actividad fisica, y el consumo de alcohol que
sobrepasa lo que llamariamos moderado. El tema de
la alimentacién es un aspecto a tener en cuenta dado
que el permanente consumo de azucares refinados y
grasas animales facilitan su aparicion. Las dietas bajas
en fibras, también influyen.

La enumeracién de estos factores de riesgo puede
llevar a tener miedo, ya que son varios y no siempre
abordables. Lo que es necesario tener presente
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es que por mas que una mujer

tenga un factor deriesgo esono

significa que vaya adesarrollar
la enfermedad.

Como se informa desde
el Ministerio de Salud de la
Nacién, la buena noticia es
que sobre muchos de estos
factores se puede trabajar
para disminuir el riesgo.
Llevar unavida saludable,
ayuda mucho no sélo
en los problemas
cardioldgicos
sino también en
los oncoldégicos.
El ejercicio
fisico aerdbico,
puede influir en
la reduccion de las posibilidades de padecerlo, en
especial después de la postmenopausia.

{COMO Y CUANDO COMENZAR CON LOS
CONTROLES?

Como sugieren los especialistas, la vigilancia
atenta y el control periédico son las herramientas
fundamentales parala prevencién de esta enfermedad.
En algunos casos, tanto hombres como mujeres,
prefieren no consultar al médico o realizarse los
estudios de diagnostico pensando que no saber que
se cursa una enfermedad es igual a no tenerla. En
realidad todo sabemos que esto no es asi, pero el temor
nos hace jugarretas extrafas. Lo que hay que tener en
cuenta es que esta afeccion tomada a tiempo, y con
un tratamiento adecuado tiene un alto porcentaje
de recuperacion sin mayores problemas. Si
bien la incidencia del cancer de mama aumenta a
partir de los 40-50 afos, eso no quita que podamos
controlar nuestro busto a través del autoexamen de
mamas desde mucho antes, cualquiera sea la edad.
Es recomendable realizar esta practica una vez por
mes, y tiene como ventaja que puede hacerse en
pocos minutos y en la comodidad y tranquilidad del
hogar. Debemos estar atentas a cambios en el color
o la forma de los senos, detectar malformaciones
en las mamas, el pezén o la areola. Es importante
complementarlo con la visita al ginecélogo, el PAP y
una Colposcopia.

Un método diagndstico indispensable es la
mamografia. Pero en cuanto a este recurso existen
algunos detalles a clarificar. Algunos profesionales
indican una por afno a partir de los 40 anos. El
Ministerio de Salud de la Nacién, en su Programa



Nacional de Control de Cancer de Mama, recomienda
que todas las mujeres sanas entre los 50 y 70 aios,
que nunca han padecido enfermedades en la mama, ni
tengan antecedentes familiares, deben realizarse una
mamografia cada dos afios. Para arribar a un correcto
resultado la calidad técnica de los profesionales
a cargo es fundamental. Una buena mamografia
exige técnicos con profundos conocimientos del
herramental y de las acciones necesarias para lograr
una buena toma. De la misma forma se debe contar con
médicos que sepan interpretar las placas de manera
certera, ni despreocupada ni alarmista. En la Clinica
AMEBPBA esa complementacion entre profesionales
experimentados y el equipamiento adecuado es un
eje que permanentemente se tiene en cuenta, como
nos comentara el Dr. Rosas en el nimero anterior de la
revista de AMEBPBA.

Para aquellas mujeres entre 40 y 50 afios, como
para las mayores de 70 anos, la decision de realizar
una mamodgrafia es una decision personal que se debe
consultar con el ginecélogo o médico de cabecera que
evaluara antecedentes para sopesar los pros y contras
de hacer el estudio.

Existen otros métodos diagndsticos complementarios
como la ecografia, y uno aun mas sofisticado que es la
Resonancia Magnética que se emplea en mujeres con
mucha carga familiar en las que se suponen -o se han
detectado- mutaciones genéticas.

ACCIONES PARA PROTEGERNOS

La mejor accidén preventiva es el autoexamen
y la consulta periddica al médico, pero hay ciertas
practicas que se pueden incorporar y que pueden
sumar proteccion. Ya mencionamos la actividad fisica

y el cuidado acerca del sobrepeso, y a esto podemos
agregar algunos habitos que ayudaran a nuestra salud.
Consumi alimentos con fibra (pescado, vegetales,
granos). Comé en abundancia frutas y verduras ya que
contienen minerales y antioxidantes que te protegeran.
Segun recientes investigaciones las manzanas verdes
contienen fitoquimicos que podrian bloquear el
crecimiento de un tumor en el tejido o las glandulas
mamarias. Limita la ingesta de alimentos curados con
nitritos, como el jamén crudo. Un alimento que ya
forma parte de la comida de los argentinos y que puede
traerte muchos beneficios es la soja. Puede sumarse
a través de sus brotes, harina, porotos, leche, y para
los que les gustan las comidas orientales: tofu. Limita
la ingesta de grasas, alcohol, y evita el consumo de
tabaco. Cuidate de los productos con hormonas. Tanto
los alimentos como algunos productos cosméticos las
poseen y pueden afectar tu salud. Duplica la ingesta
de Vitamina D, la podés encontrar en los yogures y los
pescados grasos como el salmon o el atun.

Agradecemos la colaboracién del Dr. Miguel Angel
Bonamassa, Jefe del Servicio de Oncologia de la Clinica
AMEBPBA.

Orrientaciéon
y Difusién

La Clinica AMEBPBA cuenta con

Servicio Oncologia
Dr. Miguel Angel Bonamassa
Dr. Mario Enrique Simonetti.

Servicio de Patologia Mamaria
Dr. Edgardo Bernardello - Dr. Sebastian Bestard.

Servicio de Diagnéstico por Imagenes
Servicio de Ginecologia



{COMO REALIZAR EL
AUTO EXAMEN DE MAMAS?

Aca te dejamos la técnica para el autoeaxamen, para que puedas incorporarlo a tus cuidados periddicos.
Es sencillo, no lleva mucho tiempo, y es el primer paso para controlar la buena salud de tu pecho.

DE PIE

Ponete frente al espejo con tus brazos al costado del cuerpo. Presta
atencion si tus mamas presentan nédulos rugosidades o hendiduras,
retracciones o formas irregulares. Observa si hay descamaciones,
cambios de textura o color. Realizar la misma operacion con los
brazos en alto y en posicion de jarra.

Luego, poné tu brazo izquierdo detrds de la cabeza. Con tu
mano derecha recorre tu mama izquierda hacia el centro. Hacé
movimientos circulares en el sentido de las agujas del reloj, y
finalmente en sentido vertical. No olvidés ningun sector de tu pecho,
y observa si aparece alguna secrecién. Palpa también tus axilas para
descartar la aparicién de bultos. Repeti del otro lado.

ACOSTADA

Ubicate comoday poné un almohaddn debajo de tu hombro izquierdo.
Con tu mano derecha repasa el pecho del lado contrario. Observa si
existen bultos, escamas, eczemas erupciones, enrojecimiento, desvios
o hundimiento del pezén. Si detectas algo inusual consulta con tu
médico.

No te asustés, y tené en cuenta que la aparicién de alguna protuberancia
puede deberse a causas que no representan peligro, pero es el
profesional quien debe llegar a esa conclusion. Lo mas importante
es perder cualquier prurito y conocer bien nuestro cuerpo.




