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Jovenes y el Cuidado de las Mamas

La educacion es una herramienta fundamental para el desarrollo de las personas.
Una de las areas en la que tiene mayor relevancia es la salud, ya que ésta influye
de manera directa en otros aspectos de la vida. Una adecuada educacién para la
salud se convierte en un factor protector ante posibles situaciones de riesgo.
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Segln un estudio del Observatorio Global

- B del Cancer de la Organizacién Mundial de la
| Salud (OMS) publicado en 2018, el cancer de

mama es el que tiene mayor incidencia en el

pais. Por ello, cuando hablamos del cuidado

de las mamas tenemos como principal

Nipele Turring Perersih objetivo prevenir patologias benignas vy

Wward ‘ malignas que pudieran afectar la salud v,
para lograr esto, es necesario informarse.

éA qué edad puedo comenzar un control ginecoldgico?, équé examinan en esa consulta?,
édeben revisar las mamas en esa consulta? Estas son algunas preguntas que surgen cuando nos
referimos a la salud sexual y reproductiva y, para aclararlas, se han creado campafias que
promueven la prevencion como estrategia para detectar a tiempo patologias que afecten a las
personas. Sin embargo, en el caso del cuidado de las mamas, algunas tienen como principal
publico objetivo a las mujeres por encima de los treinta afios, pues es el momento recomendado
para hacerse la mamografia, al menos que exista alglin antecedente por el que los especialistas
consideren hacerla antes.
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Dentro de este marco surgen entonces otras‘ t

preguntas: éa partir de qué edad se debe comenzar el
cuidado de las mamas?, éinvolucra solo a las mujeres?
En este caso los especialistas recomiendan iniciar el
control ginecoldgico apenas llegue la primera
menstruacion, esto incluye el cuidado de las mamas ‘
y, en el caso de los hombres, deben estar atentos a |
cualquier alteracion en sus glandulas mamarias. ‘
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Siendo asi, la educacién para la salud tiene una participaciéon importante ya que, aungque es menos
probable |la deteccién de patologias malignas en adolescentes y jévenes, es fundamental abordar el
tema sobre todo con esta poblacién, pues cada vez se ve con mayor frecuencia la deteccién de

cancer de mama en mujeres menores de 35 anos. Este proceso educativo debe comenzar con el
conocimiento del cuerpo y la promocién de un estilo de vida saludable que les permita prevenir ésta
y otras patologias, ademas de aprender a identificar cambios para tomar medidas.
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Por consiguiente, las campanas informativas y programas de educacion para la salud
dirigidos a la poblacidn adolescente y joven deben incluir las siguientes recomendaciones
para la prevencién y el diagndstico temprano de los diarios patologias mamarias:
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\ a )\5}7 > Mantener una alimentacién balanceada,
® > - prefiriendo los productos naturales.
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Evitar el cigarrillo/tabaco y el consumo
en exceso de bebidas alcohdlicas.

ﬁ — Ejercitarse minimo 30 minutos.

> Dormir 8 horas diarias.

Conocer el cuerpo. Debido a los cambios hormonales
durante la menstruacion y la ovulaciéon, puede existir
mayor sensibilidad en las mamas y no necesariamente
estd asociada con alguna patologia.

I




Jovenes y el Cuidado de las Mamas

Usar sostenes de la talla adecuada.

\ g Hacer el autoexamen de mamas mensualmente.
Observarlas y palparlas para descartar alteraciones.

Tener en cuenta que durante la consulta
ginecoldgica el/a médico/a examine las mamas.

Hacerse la ecografia mamaria que permite descartar lesiones
\ 7. ’ . . .
“» solidas, liquidas e irregulares. En el caso de las jovenes, puede
p— | formar parte de su control ginecolégico habitual.

Hacerse la mamografia anualmente a partir de los 35 afios (o
\ | T antes si hay criterio médico para ello) para detectar posibles
lesiones mas pequefias que son impalpables. De existir la
==_ == presencia de alguna lesion, el especialista indicara otros estudios

complementarios.

La educacion para la salud, tanto el contexto escolar como en el comunitario y los
centros de salud, es la gran aliada para garantizar la vida saludable de las personas.

Lic. Andreina Aparicio Vielma
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Juntos Contra el Cancer de Mama

A propésito del mes de octubre, dedicado a Ia
concientizacion para la prevencion del cancer de
mama, quiero compartir con ustedes esta valiosa
informacidén sobre las preguntas mas frecuentes
acerca del tema.

é¢Qué es el cancer de mama?

Es una proliferaciéon o crecimiento de forma
anormal y desordenada de células malignas en el
tejido mamario, las cuales tienen la capacidad de
diseminarse también a los ganglios linfaticos y

otros érganos, ocasionando una metastasis.

éCuales son los sintomas del cancer de mama?

Los siguientes son sintomas que pueden indicar sospecha de cancer de mama:

\ Presencia de tumor o nddulos en X R A GE s
las mamas.
\ Piel de naranja o endurecimiento. \ Asimetria de las mamas.

Secrecidon sanguinolenta a través del

. - \ Dolor en las mamas y axilas.
pezon o hundimientos.
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Menstruacion a temprana edad.

Menopausia tardia.

Edad avanzada en el momento del primer
parto o no haber dado a luz nunca.

No lactancia.

Obesidad.

Antecedentes de familiares (primer
grado como la madre o hermana) o
personales con cancer de mama.

¢Cudles condiciones aumentan el riesgo de padecer cancer de mama?

Cambios hereditarios en los
genes BRCA1 o BRCA 2.

Tratamiento con radioterapia
dirigida al torax.

Uso de hormonas (estrégeno)
en la menopausia.

Insuficiente actividad fisica.

Consumo de bebidas alcohdlicas.

Alta densidad mamaria.

¢Qué tan frecuente es el cancer de mama?

Es la primera causa de cancer en las mujeres
venezolanas y, a su vez, la primera causa de
muerte por cancer en las mujeres. Esto no solo es
en nuestro pais, sino también a nivel mundial.
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¢Como se puede prevenir el cancer de mama? ‘

El principal mecanismo de prevencién con el cual contamos

en la actualidad es la realizacion de la mamografia anual a
partir de los 35 afios y la ecografia mamaria, asi como el
autoexamen mamario mensual que deben realizarse todas
las mujeres independientemente de su edad. ‘

‘ ¢Qué es la mamografia?

Es una radiografia de la mama. Su importancia
radica en que permite la deteccion en forma
precoz de cualquier lesidon en la mama que
pudiera ser maligna, es decir, lesiones muy

pequefas que no pueden ser detectadas
mediante el autoexamen mamario o el examen
palpatorio que realiza el médico.

¢Qué otras medidas existen para prevenir el cancer de mama?

Llevar una vida sana, una alimentacion saludable con -
L \"/
abundantes vegetales y frutas, disminuir el consumo de
g

grasas y hacer ejercicio de forma regular.

Espero que esta informacion haya sido de utilidad y te anime ,»'.
a luchar junto a nosotros contra el cancer de mama. Y si tienes ’ 4
35 aflos 0 mas y no te has realizado la mamografia este ano, /

équé esperas? jHazlo! Recuerda que la prevencién es la clave. |

Dr. David Gonzalez Vargas
Cirujano Oncdlogo — Mastdlogo



PLAFAM como Organizacion Formadora

Desde hace unos afios, PLAFAM asumid como parte de su funcion educativa, mas alla de
orientaciéon en las clinicas y las actividades dirigidas a escuelas y comunidades, considerar su
experiencia en salud sexual y reproductiva para ofrecer formacidn y actualizacidon profesional en
otros centros de salud, no solo en Distrito Capital y Miranda, donde estd ubicada, sino también en
otros estados del pais, obteniendo resultados positivos y garantizando el ejercicio y respeto de los
derechos sexuales y reproductivos y una atencion médica integral con perspectiva de género.

Si bien es cierto que la pandemia por COVID-19 ha
dado un giro a las actividades en el mundo,
principalmente aquellas relacionadas con la salud y la
educacién, PLAFAM replanted su estrategia e invitados
por Fundacidn Esperanza, realizé durante los meses de
septiembre y octubre una jornada formaciéon vy
sensibilizaciéon en salud sexual y reproductiva a
distancia, dirigida a profesionales de la red de atencién
primaria de los estados Anzoategui, Distrito Capital,
Lara, Miranda, Nueva Esparta y Tachira (médicos/as
internistas y gineco-obstetras, enfermeras, camareras,
personal de seguridad y limpieza, entre otros), cuyo
propdsito fue fortalecer el sistema de salud del interior
del pais y en la cual abordaron distintos temas
relacionados con la educacién integral en sexualidad
como son: los derechos sexuales y reproductivos, la
violencia basada en género, el embarazo en
adolescentes, el embarazo no planeado y no deseado,
la diversidad sexual y de género, los métodos
anticonceptivos, las infecciones de transmision sexual,
la atencidon prenatal, la prevencidon de la violencia
obstétrica y el parto humanizado.

Por ultimo, es conveniente acotar que, con la facilitacion de especialistas médicos,
psicélogos y educadores de la institucion, se realizaron seis formaciones de dos sesiones
cada una, que fueron muy apreciadas por los/as participantes de los centros de salud
atendidos y para PLAFAM una oportunidad para expandir su labor a otras regiones del pais. ‘

Dr. Enrique Abache
Ginecologo Obstetra
Director Médico PLAFAM




