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Presentacion

Toda mujer debe conocer su propio cuerpo, identificar cualquier
cambioy adoptar habitos saludables que contribuyan a una vida
plena y a la prevencion de enfermedades. Mantener una
alimentacion balanceada, practicar ejercicio con regularidad y
evitar el consumo de tabacoy bebidas alcoholicas son decisiones
diarias que tienen un impacto directo en el bienestar.

El autocuidado es esencial para mantener una buena salud
y el autoexamen de las mamas permite conocerse mejor vy
que todas las mujeres estén atentas ante cualquier alteracion
en estas. Detectar tempranamente cualquier cambio en el
cuerpo, acudir al medico y realizarse los examenes solicitados
puede marcar la diferencia. La deteccion temprana de las
enfermedades es fundamental y cada mujer tiene un papel
importante en el cuidado de su salud.

A lo largo del tiempo, el Instituto Nacional de Cancerologia
(INC) ha trabajado con la poblacion general para aumentar la
conciencia sobre la importancia de solicitar el examen clinico
de la mama a partir de los 40 anos de edad vy realizarse la
mamografia cada dos anos después de los 50 anos de edad.
Ademas, el INC ha brindado herramientas sobre los signos de
alarmay las mejores practicas para realizarse el autoexamen,
fomentando asi la cultura del cuidado.

Esta cartilla esta disenada para brindar informacion
sencilla y Gtil sobre como realizar el autoexamen, identificar
posibles signos de alarma en las mamas, cumplir con los
examenes solicitados y detectar a tiempo el cancer de mama.
Conocer mas sobre este tema permite un mejor cuidado de
la salud.

Carolina Wiesner Ceballos
Directora general
Instituto Nacional de Cancerologia

@ Instituto Nacional de Cancerologia
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Las mujeres deben tocar sus mamas regularmente.

Las mamas son glandulas, por lo tanto, su aspecto a la
palpacion es nodulary esta nodularidad cambia con el ciclo
menstrual.

En el mundo, las mujeres estan en riesgo de desarrollar
cancer de mama.

Un diagnostico temprano del cancer de mama aumenta las
posibilidades de curacion y permite tratamientos menos
invasivos, preservando la mama en la mayoria de los casos
Por ello, ante cualquier cambio en las mamas, como
alteraciones en la forma o el tamano de alguna de ellas,
cambios en la coloracion de la piel, aparicion de areas de
hundimiento, engrosamiento o inflamacion, inversion o
heridas en el pezon o la areola, presencia de masas o bolas
en las mamas o axilas, o salida de liquido espontaneo por
el pezon, es fundamental acudir al médico y realizarse los
examenes necesarios.

En las mujeres colombianas, el cancer de mama es el tumor
maligno mas frecuente y la primera causa de muerte.

En el 70% de las pacientes con cancer de mama no se
identifican factores de riesgo asociados.

Existen diferentes examenes para el diagnostico de la
enfermedad mamaria: mamografia, ecografia, resonancia
magneética y biopsia, entre otros.

Esta guia ayuda a estar alerta con el cuidado de las mamas.

@ Instituto Nacional de Cancerologia



Cosas para mujeres, consejos para la vida

¢Como se define la
glandula mamaria?

Lobulos

La glandula mamaria es una glandula sudoripara modificada,
localizada en la parte anterior del torax, entre la segunda y la
sexta costilla. Esta formada por 15-20 lobulos separados entre si
por tejido graso y fibroconectivo, y que evoluciona a lo largo de
las etapas de la vida hasta lograr su desarrollo completo después
de la pubertad. Su funcion principal es la produccion de leche para

la lactancia.



Con las
7| pilas puestas

La palabra cancer genera impacto y preocupacion en las mujeres
tan solo con leerla, mas aun si afecta una parte tan significativa
de la feminidad como son las mamas, pero lo verdaderamente
importante es que el cancer de mama diagnosticado de forma
temprana se relaciona con buenas tasas de supervivencia global
(significa que la paciente puede vivir muchos anos después del
diagnostico), requiere de menos procedimientos invasivos y
radicales (menor posibilidad de ser sometida a una cirugia mas
drastica como una mastectomia) y causa un minimo impacto en
la apariencia fisica de las mamas. Por eso, las mujeres deben
tener las pilas puestas y estar pendientes de cualquier cambio
en sus mamas.

El cancer de mama se origina cuando las células de la glandula
mamaria crecen de forma descontrolada y este puede
presentarse en una u ocasionalmente en ambas mamas,
y propagarse a los ganglios linfaticos y a otras zonas del cuerpo
(metastasis). Este cancer también puede darse en los hombres,
aunque de manera infrecuente (1).

Por todo lo anterior, es importante que las mujeres lleven
habitos de vida saludable, conozcan sus mamas a través de la
practica del autoexamen mensual y acudan a una institucion
prestadora de servicios de salud cuando detecten alguna
anormalidad, para que el médico las examine y ordene
los examenes pertinentes. Ademas, las mujeres deben ser
conscientes de la importancia de buscar atencion médica,
tomarse los examenes ordenados, solicitar un control para llevar
los resultados de estos y seguir las indicaciones impartidas por
el médico como seguimiento, toma de biopsias o0 examenes
adicionales, remision al cirujano de mama, etc.

@ Instituto Nacional de Cancerologia



Cosas para mujeres, consejos para la vida

Los chismes

;Lavitamina E sirve - ¢La condicion fibroquistica es -
para el dolor en las : - unaenfermedadyaumentael :

mamas y prevenir el riesgo de cancer de mama?

cancer de mama? - \/

No = NO, es una condicion
-l fisiologica o normal de la
glandula mamaria.

¢Usar desodorante f L eeeeeeieiiiiiiiiiiiieaeee, )

aumenta el riesgo

de cancer? . ¢Los fibroadenomas'y
- . los quistes son factores de
v © . riesgo para cancer de mama?

' v

T NO, son Los tumores
benignos mas frecuentes
de la mama.

;Tomar bebidas oscuras - ;Elcancer de mama duele?
como tinto o gaseosas -
aumenta el riesgo de @ \/
cancer de mama? o
v - © NO, menos del 5% de las
: : pacientes tienen dolor en el
No - sitio del tumor.

¢El cancer de mama se
diagnostica quitando
toda la mama?

¢Las biopsias riegan o
diseminan el cancer?

NO, las biopsiasson -
necesarias para . NO, al contrario, es un
diferenciar una masa . examen muy importante
benigna de una : : para diagnosticar la
malignay, en los casos o enfermedad en etapas
de cancer de mama, . tempranas.
son esenciales para : 3 ;
clasificar el tumor y et eerecseete e sas s s ea e es .
definir el tratamiento LT .
mas adecuado ' © ;La mamografia produce

cancer de mama?

....... \/

NO, al contrario, es un
examen muy importante
para diagnosticar la

\ enfermedad en etapas
> tempranas.
W

A los chismes de

é“La Veci”

NO Les preste atencion



Cosas para mujeres, consejos para la vida

iOjo con esto!

@ Un factor de riesgo es toda situacion o circunstancia
que aumenta la probabilidad de tener una enfermedad.

® El 70% de las mujeres con cancer de mama no tiene
un factor de riesgo que explique la aparicion de la
enfermedad.

@® Existen factores como la edad, la genética,
el envejecimiento y la densidad mamaria que no se
pueden modificar, pero hay factores en los que si es
posible y que es importante conocerlos para poder
evitarlos (2).

Hay cosas que se pueden cambiar

Los factores de riesgo que se pueden modificar son la obesidad,

el sedentarismo, el consumo de alcohol y el tabaquismo.

La historia es clave

Para conocer si una persona esta en el grupo de alto riesgo para
cancer de mama, se debe identificar si posee antecedentes
familiares de cancer de mama u ovario en edad temprana,
ya sea en: madre, hermana o hija. Ademas, la persona debe
conocer si posee otros antecedentes importantes, tales como:
haber recibido radioterapia sobre la pared del torax para
tratamiento de linfoma a una edad temprana, si sus resultados
de biopsias mamarias previas informaron lesiones premalignas
como hiperplasia con atipias o carcinoma lobulillar in situ,
0 si es portadora de mutaciones genéticas como BRCA 1 0 2

(siglas en inglés para Breast cancer gene 10 2).

O,



:Qué se debe hacer para disminuir el
riesgo de cancer de mama?

No existe un método para prevenir el cancer de mama de manera
absoluta, pero se puede disminuir el riesgo cuando se ponen en
practica las siguientes medidas (3-4):

Mantener un peso adecuado, ya que la obesidad
es un factor de riesgo prevenible.

Consumir una dieta saludable: frutas, verduras y
proteinas.

Es importante evitar el consumo excesivo de

é% =~ harinasy azucar en la alimentacion diaria.

Realizar actividad fisica al menos cuatro horas
por semana.

< Z Evitar o limitar el consumo de alcoholy cigarrillo.

@ Instituto Nacional de Cancerologia



Cosas para mujeres, consejos para la vida

:Qué se debe hacer para detectar
tempranamente el cancer de mama?

Después de los 20 anos de edad, practicar el
autoexamen de las mamas mensualmente.

Después de los 40 anos de edad, exigir la realizacion
del examen clinico de la mama una vez al ano por
parte del médico general y tomar los examenes
ordenados.

Buscar atencion médica si se detecta alguna de las
siguientes anormalidades durante el autoexamen:

® Cambios en la forma o el tamano de alguna de
las mamas.

@® Cambios en la piel (color, engrosamiento, areas
de depresiones o hundimientos) en alguna
parte de las mamas.

@® Hinchazon de las mamas.

® Inversion, hundimiento o escoriaciones en el
pezon o la areola.

@ Salida de liquido por el pezon.

® Masas o bolas en alguna de las mamas.

® Ganglios en las axilas.

Ante anormalidades detectadas en el autoexamen
y corroboradas por el médico, se debe exigir
la realizacion de examenes como mamografia
diagnostica o ecografia mamaria.

Se debe exigir la realizacion de la mamografia cada
dos anos si la mujer tiene mas de 50 anos de edad,
asl no tenga ningln sintoma o cambios en sus

mamas.



Asi se gana tiempo

para ganar ‘,ida

Es el examen de las mamas que realiza cada mujer, como
una forma de autoconocimiento y cuidado personal. Se debe
efectuar mensualmente, ocho dias después del primer dia del
periodo menstrual en las mujeres que estén menstruando vy

el mismo dia de cada mes en las mujeres posmenopausicas (1)

Instrucciones

Paso 1.

Ubiquese frente a un espejo, observe y
revise ambas mamas en busca de hoyuelos,
desviaciones del pezon o descamacion de
la piel, especialmente en la areola.

Paso 2.

Mirando filamente el espejo, coloque
sus manos detras de la cabeza vy
manténgala fija, presione los codos hacia
adelante y observe si hay abultamientos o
hundimientos en la piel o el pezon.

@ Instituto Nacional de Cancerologia



Cosas para mujeres, consejos para la vida

Paso 3.

Ponga las manos sobre su cadera vy
haga presion firmemente hacia abajo,
inclinandose levemente hacia el espejo,
impulsando los codos y los hombros hacia
adelante, y observe si hay cambios en
la piel, el pezon o si hay abultamientos en
SuS mamas.

Paso 4.

Levante el brazo derecho por detras de
su cabeza con el codo en alto vy, con la
mano izquierda, examine sumamaderecha,
deslizando en forma circular los tres dedos
intermedios desde la parte superior
y externa derecha, luego examine la
parte inferior y externa, posteriormente
la region central, continle con la palpacion
de la parte superior interna y termine en
la parte inferior interna, asegurandose de
revisar todos los cuadrantes de la mama.
Realice también este procedimiento en la
mama izquierda.

Paso 5.
Observe cuidadosamente su pezon v,

si nota salida de liquido por el mismo,
busque atencion meédica.



Paso 6.

Realice el paso 4 acostada boca arriba,
con una almohada o toalla doblada
- debajo del hombro, levantando el brazo
//\@ﬁ’@ y poniéndolo debajo de la cabeza.
/;&\\VJ) Esta posicion distribuye el tejido mamario
uniformemente sobre la region central y
permite que realice la palpacion de su
glandula mamaria utilizando la misma

secuencia descrita en el punto 4.
Repita el procedimiento en la otra mama.

Lo realiza el médico general una vez al ano en las mujeres
mayores de 40 anos que no tienen sintomas mamarios,
y a cualquier edad en pacientes que consultan por sintomas
mamarios. Este examen tiene dos partes que son la inspeccion
y la palpacion.

3. Mamografia

Es un examen que utiliza rayos X para generar una imagen de la
mama. Existen dos tipos:

@ Diagnostica: se realiza a toda mujer con sintomas mamarios
0 hallazgos en el examen clinico de la mama después de los
35 anos de edad.

@® Detamizacion: se realiza a toda mujer sin sintomas mamarios
por encima de los 50 anos de edad, cada dos anos.

Instituto Nacional de Cancerologia
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4. Ecografia

Es un examen que usa ondas sonoras para crear imagenes de
la mama. Esta indicada en pacientes con hallazgos anormales
al examen clinico de la mama o como complemento de la
mamografia.
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