Cuiddndote;
Mes de la Salud
-~ Femenina




Octubre, conocido como
el Mes Rosq, es una
época dedicada a la
sensibilizacion y
prevencion del cancer
de mama, la forma mas
comun de cancer en las

mujeres.

Este mes simboliza la
unidn de esfuerzos en la
lucha contra esta
enfermedad y nos invita
a reflexionar sobre la
importancia del
autocuidado y el
bienestar femenino.




El Cdncer de Mama:

Un tema vital

El cdncer de mama afecta a
millones de mujeres en todo el
mundo. La deteccidon
temprana es clave para
aumentar las tasas de
supervivencia, y la prevencion
comienza con la educacion y
el compromiso con la salud
personal.

Factores de
riesgo comunes

Historia familiar: Mujeres con
antecedentes familiares de
cancer de mama tienen mayor
riesgo.

Estilo de vida: Habitos como el
tabaquismo, el consumo
excesivo de alcohol y el
sedentarismo pueden
aumentar el riesgo.

Edad: La probabilidad de
desarrollar cGncer de mama
aumenta con la edad.




Consejos para la
Prevencion del
Cdancer de Mama

e Realiza Autoexploraciones
Regulares

Dedica tiempo cada mes para

conocer tu cuerpo. Una

autoexploracién ayuda a identificar

cambios anormales como bultos,

hinchazén o cambios en la piel.

e Consulta aun Médico
Regularmente

Realiza chequeos médicos y

mamografias segdn las

recomendaciones de tu edad y

perfil de riesgo. La deteccion

temprana es fundamental.

3. Adopta un Estilo de Vida

Saludable

- 0 Mantén una dieta equilibrada
rica en frutas, verduras y granos
enteros.

- 0 Readliza al menos 30 minutos
de actividad fisica al dia.

- 0 Limita el consumo de alcohol y

evita el tabaco.

e 4.Informay Educa

Hablar sobre el cGncer de mamay
su prevencion con familiares y
amigos crea conciencia y motiva a
mAs mujeres a cuidar su salud.




Bienestar Integral
para la Mujer

Ademds de la prevencion, el
bienestar femenino incluye
cuidar la salud fisica, mental
y emocional. Algunos
consejos para mantener un
equilibrio saludable:

e Practica la gestion del
estrés: Dedica tiempo a
actividades que disfrutes y
promuevan la relajacion,
como yoga o meditacion.

 Prioriza el suefio: Dormir
entre 7y 8 horas cada
noche es esencial para la
salud general.

Fortalece tu red de apoyo:
Hablar con amigas,
familiares o grupos de
apoyo mejora el bienestar
emocional.

Realiza actividades
recreativas: Encontrar
tiempo para hobbies o
pasatiempos puede
ayudarte a desconectary
recargar energias.




Participa en el Mes

Rosa

Este mes es una oportunidad
para involucrarte activamente
en la lucha contra el cancer de
mama. Aqui hay algunas ideas:

« Unete aeventosy
caminatas:

Muchas organizaciones

organizan eventos para

recaudar fondos y generar

conciencia.

e Usaellazorosa:

Este simbolo universal
muestra tu apoyo a las
mujeres afectadas por el
cdncer de mama.

e Comparte informacion:
Utiliza las redes sociales
para educar a otros sobre
la importancia de la
deteccion temprana.

 Haz donaciones:
Contribuye a fundaciones
que apoyan la
investigacion y el
tratamiento del cancer de
mama.




Un Mensajede
Esperanzay Accion

El Mes Rosa es mdas que una
campana; es un recordatorio
de la fortaleza y Ia resiliencia
de las mujeres en todo el
mundo. Al cuidarnos y
apoyarnos mutuamente,
podemos enfrentar juntos los
desafios de la salud femenina.

Recuerdaq, tu bienestar es tu |
prioridad. Dedica este mes a
reflexionar, actuar y cuidar de
ti misma.
iEl poder estd en tus manos!

ABagé



