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Estimadas vecinas:

La Corporacién Municipal de la Florida, a través de su Area de Salud,
en el marco de la campana de prevencién del cdncer de mama,
presentan este cuadernillo especialmente disefiado por el personal
del drea de salud y su equipo referente de matrones y otros
especialistas, con el fin de sensibilizar y entregar herramientas
utiles, para el autocuidado de la mujer.

En Chile, el cdncer de mama representa la primera causa de muerte
por cadncer en la mujer, esta realidad nos motiva a generar
estrategias que favorezcan la concienciacion de esta enfermedad, y
buscar distintos canales de informacién para nuestra oferta
preventiva, generando estrategias de comunicacién mas efectivas
y cercanas.

En esta publicacién, encontrara informacién relevante sobre Ila
detecciéon y autoexamen de mamas, junto a una serie de
recomendaciones, que son claves para el bienestar integral de la
mujer.

Creemos que generar espacios de conversacion y material socio
educativo, puede ser un apoyo valioso para nuestras comunidades,
es por ello que hemos disefiado este material, que junto a una serie
de encuentros comunitarios, brindardan a la comunidad
informacién sobre estas materias, bajo los principios de una salud
mas comunitaria, cercana y preventiva.

Agradecemos al equipo de Salud de la COMUDEF, por hacerse
parte de este desafio, contribuyendo desde su quehacer a mejorar
las condiciones de vida de las mujeres de nuestra comuna.

ALFREDO BRAVO B.
Jefe Direccién de Salud

JANETT FERNANDEZ P. RODOLFO CARTER F.
Secretaria General Alcalde y Presidente Directorio
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PREVENCION

Segun datos del Ministerio de Salud, el Cancer de Mama tiene
una tasa de 8,5 por 100.000 habitantes en el ano 2020,
situandose como la primera causa de muerte en mujeres en
nuestro pais. Se estima, ademas, que en Chile fallecen cuatro
mujeres al dia por la deteccién tardia de esta enfermedad.
Importante Conocer.

El cancer de mama que, si bien es mas frecuente en mujeres,
también se presenta en hombres, es una enfermedad en que
las células mamarias presentan un desarrollo anormal dentro
del tejido. Es decir, el cancer de mama es una enfermedad por
la que se forman células malignas (cancerosas) en los tejidos de
la mama.

En particular en el cancer de mama existen factores de riesgo
propios de la persona y/o familiares que pueden aumentar el
riesgos de padecer un cancer de mama y como contra
propuesta la estrategia nacional de deteccion precoz
comprende el autoexamen de mamas y mamografia.

La mama esta compuesta de I6bulos y conductos. Cada mama
tiene de 15 a 20 secciones que se llaman I6bulos, que tienen
muchas secciones mas pequenas llamadas lobulillos. Los
lobulillos terminan en docenas de bulbos diminutos que
producen leche. Los lobulos, los lobulillos y los bulbos estan
conectados por tubos delgados llamados conductos.

ANATOMIA DE LA MAMA FEMENINA
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PREVENCION
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El cdncer de mama no se puede prevenir.

Lo mas importante es la deteccidén temprana del cancer de
mama.

Mientras antes se descubra el cancer de mama, mayores son
las probabilidades de curacion.

Alrededor del 18% de los canceres de mama se diagnostican en
la década de los 40y el 77% por encima de los 50 anos.

Una historia familiar de riesgo de padecer cancer de mama es:

1. Tener dos o mas familiares, de primera linea con cancer de
mama o de ovario.

2. Familiares con cancer de mama y ovario simultdneamente.

3. Aparicién del cancer de mama en el familiar a una edad
anterior a los 50 anos.

4. Tener un familiar varén con cancer de mama.

4. Consumo de alcohol y tabaco.

Los sintomas del cancer de mama pueden variar de mujer a
mujer, puede incluir:

- Bulto o masa en la mama y/o en axila.

- Cambios en tamano, forma de la mama.

- Cambios en textura de la piel (piel de naranja).

- Cambios de color (enrojecimiento de la piel.

- Cambios en el pezdn (retraccidén) o salida de secrecién por el
mismo.

- Cambio en la direccién del pezén.

- Retraccion de zona de la piel de la mama y/o del pezén.

Pon atencion a esta informacion, cuando realices
tu Calendario de Autoexamen de mama.
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MAMOGRAFIA

La mamografia es el
examen de deteccion
mas comun para el
cancer de mama.

Una mamografia es una
radiografia de la mama.
La mamografia permite
encontrar tumores que
son muy pequefos al
tacto.

Es menos probable que con la mamografia se encuentren
tumores en las mujeres con tejido denso de la mama.

En ocasiones, es mas dificil de encontrar un tumor cuando el
tejido de la mama es denso debido a que los tumores y el tejido
denso de la mama se ven blancos en una mamografia El tejido
de las mamas de las mujeres mas jovenes suele ser denso, y es
por esta razén, que el foco de la aplicacidon de mamografias es
a partir de los 50 anos en mujeres sin sintomas.

Varios aspectos pueden afectar la capacidad de la mamo-
grafia para detectar (encontrar) el cancer de mama:

- Edad y peso del paciente.

- Tamano y tipo del tumor.

- Si el tumor se ha formado en la mama.

- Sensibilidad del tejido de la mama a las hormonas.

- Densidad del tejido de la mama.

- Momento en que se hace la mamografia dentro del ciclo
menstrual de la mujer.

- Calidad de la imagen de la mamografia.

- Habilidad del radiélogo para interpretar la imagen.

Las mujeres de 50 a 69 afos que se someten a mamografias
de deteccién tienen menos probabilidades de morir por
este cdncer que quienes no lo hacen.




AUTOEXAMEN

EN LA FLORIDA, TU SALUD NOS IMPORTA!

95% DE LOS CASOS
SON CURABLES

S1 SON DETECTADOS A TIEMPO

EL CANCER DE MAMA NO SE PUEDE PREVENIR, POR ESO
ES IMPORTANTE DETECTARLO A TIEMPO, A TRAVES DE
LOS SEIS SIGUIENTES PASOS:
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Busca enrojecimientos, Revisa que ambos senos Repite esta operacion
bultos o hundimientos estén al mismo nivel. con los brazos arriba.
en tus senos.

—i
&=

—

~
\S

Paso 6 Q\

Paso 4

Busca enrojecimientos,  Repite los pasos anteriores  Toma el pezén y presiona
bultos o hundimientos pero ahora acostada. para revisar que no salga
en tus senos. ningun liquido.

Frente a cualquier indicio sospechoso, debes acudir a
un centro de salud, para que el especialista te solicite
los estudios correspondientes y asi descartar o
confirmar el diagndstico de cdncer de mama.

Recuerda realizarte el autoexamen de mamas una vez al mes,
10 dias antes o0 10 dias después de tu periodo menstrual. Si estas
en edad menopdausica, escoge un dia fijo.
i4 MINUTOS QUE PUEDEN SALVAR TU VIDA!
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3 SALUD Wwﬁ_/




— CALENDARIO AUTOEXAMEN DE MAMA — P

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Q
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— CALENDARIO AUTOEXAMEN DE MAMA— P

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre
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El ejercicio fisico se define como "la actividad fisica
planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es
adquirir, mantener o mejorar la condicién fisica".

El cuerpo del ser humano esta preparado para moverse,
mas aun, tiene la necesidad de hacerlo. Los bajos niveles de
practica de actividad fisica conllevan el sedentarismo que
unido a habitos alimentarios no idoneos conducen al
aumento de diferentes patologias.

Las personas adultas de entre 18 y 64 anos deberian realizar
al menos 150 minutos semanales de actividad fisica. Se
recomienda practicar la actividad dos o tres veces a la
semana.

Los Ultimos datos obtenidos por el Ministerio del deporte en
Chile (2021), muestran que solo 2 de cada 10 personas realiza
gjercicio 150 minutos semanales de forma moderada, y solo
el 25,8% de ellos corresponde a mujeres (0.5 mujeres).

Para poder acompanar a las mujeres de la Comuna de La
Florida se han seleccionado ejercicios con evidencia
cientifica que los avalan y que pueden ser realizados desde
sus hogares sin necesidad de asistir a un gimnasio.

Antes de empezar debes considerar:

- Realizar 5 veces a la semana 30 minutos de ejercicios.

- Buscar un reloj que tenga segundero.

- Usar el calzado mas comodo que tengas disponible con
calcetines.

- Ten a mano una botella de agua para hidratarte con
pequenos sorbos de agua.
Si presentas dolor en cualquier ejercicio suspende su
realizacion, si persiste debes consultar a tu médico de
cabecera en el CESFAM al que perteneces. El dolor es un
aviso que no debes omitir.
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ETAPA | Calentamiento:
Duracion 7 minutos aproximadamente

- Camine durante 30 segundos. Vaya aumentando el largo
y velocidad de sus pasos. Si el espacio es pequeno puede
reemplazarlo por pasos adelante y luego atras, alternando
piernas.

(Descansa 5 segundos).

- 30 segundos de rotaciones de hombros (hacia adelante y
hacia atras con ayuda de los brazos).

(Descansa 5 segundos)

- 30 segundos de rotaciones de tobillos.

(Descansa 5 segundos)

LA FLORIDA
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- 30 segundos de rotaciones de cadera.

: l ‘ : (Descansa 5 segundos).

- 30 segundos de sentadillas suaves, no baje
completamente, estamos recién preparando nuestro

cuerpo.
4
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-
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(Descansa 5 segundos).

- 30 segundos de trote en el mismo lugar sin desplazarse:
simula que trotas, pero en el mismo lugar.

j (Descansa 5 segundos).

ETAPA Il Fase activa:
Duracion 20 minutos

Puedes seleccionar algunos ejercicios a continuacion, para

que entre las tres etapas logres completar un tiempo
minimo de 30 minutos.

CLORN
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1. Fortalecimiento de flexores de rodilla con soporte de pie
sin pesos (2 minutos). Realice 3 series de 10 repeticiones por
cada lado.

(Descansa 5 segundos).

2. Fortalecimiento de extensores de rodilla sentado
usando pesos (2 minutos). Realice 3 series de 10 repeticiones
por cada lado.

= (Descansa 5 segundos).

3. Puntillas. Objetivo: Mejorar el equilibrio. Realice 10 set de
segundos arriba manteniendo.

(Descansa 5 segundos).

® LA FLORIDA
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4. Grandes pasos laterales abriendo brazos. Objetivo:
Mejorar su capacidad de dar pasos laterales. Realiza 3 series
de 10 repeticiones por cada lado.

5. Caminar dando pasos y llevando sus manos una
adelante y arriba, al mismo tiempo llevar la otra atras y
arriba. (No realizar si tienes lesiones de hombro o presenta
dolor). Realizar 3 series de 10 repeticiones por cada lado.

6. De pie mantener apoyando solo un pie (hacer
equilibrio). Objetivo: Mejorar el equilibrio sobre un pie.
Mantener por 10 segundos. Repite 5 veces por cada pierna.

53
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7. Fortalecimiento abdominal. Objetivo: Mejorar la fuerza
de los abdominales. Mantener por 10 segundos. Repite 5
veces.

9. Puente en una pierna. Objetivo: Para fortalecer los
musculos de su cadera. Posicionate acostada sobre la
espalda con rodillas dobladas, eleve la cadera al mismo
tiempo que cambia el peso hacia una piernay estira la otra.
Mantener por 10 segundos y bajo. Repite 3 veces cada lado.
Precaucion: Evita arquear columna o que cadera caiga.

’®v LA FLORIDA
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11. Separacién o apertura de pierna. Objetivo: Fortalecer
los musculos de |la cadera.

12. Empuje de rodilla sobre toalla. Objetivo: Fortalecer los
musculos de la pantorrilla. Realiza el ejercicio manteniendo
por 10 segundos y relaje, repite 5 veces.

13. Elevacion de talén sobre escalén. Objetivo: Fortalecer
los musculos de la pantorrilla. Realiza 3 series de 10
repeticiones.

LA FLORIDA

SALUD WWZZ_/



14. Elevacion de talén sin escalén. Objetivo: Fortalecer los
musculos de la pantorrilla. Mantén por 10 segundos. Repite
3 veces cada lado. /1_1

15. Elevacién de talén con un pie de apoyo. Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrilla. Mantener por 10
segundos. Repite 3 veces cada lado.

16. Fortalecimiento de musculos del tronco en cuatro
apoyos. Objetivo: Fortalecer los musculos del tronco.
Espera por 10 segundos. Repite 3 veces cada lado.

LA FLORIDA
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Las mujeres a lo largo de la vida pasamos por distintas
etapas, las que van de la mano con necesidades
nutricionales especificas (alimentos y agua) y modificaciones
en nuestro metabolismo, que cambia segun la edad.

A partir de los 40 anos el metabolismo se vuelve mas lento y
el cuerpo va perdiendo masa muscular. Eso hace que perder
peso sea aun mas dificil. Algunos de estos cambios que
experimentan las mujeres se deben a la disminucion de las
hormonas, la reduccion del nivel de actividad y las
condiciones médicas. A partir de esta edad nuestros habitos
saludables juegan un rol fundamental.

Desde el punto de vista de la alimentacion las mujeres sobre
los 40 anos necesitamos una mayor cantidad de proteinas de
origen animal y/o vegetal (carne, pescado, lacteos,
legumbres), carbohidratos (granos enteros), grasas
saludables (aceites saludables: de oliva, canola, palta y
nueces), vitaminas, minerales y agua. Estos alimentos se han
relacionado con la prevencion de algunas enfermedades,
como la osteoporosis, la presion arterial alta, las
enfermedades cardiacas, la diabetes y ciertos tipos de cancer.

Si no se ha tomado en serio su nutricion para cuando
tenga 40 anos, es hora de comenzar.

- Elija una variedad de verduras, incluidas las de color verde
0SCuUro, rojo y naranja, legumbres.

- Coma una variedad de frutas.

- Incluya granos integrales en su dieta diaria. Ojala la mitad
de los granos que ingiera sean integrales.

- Limitese a los productos lacteos sin grasa o bajos en grasa.
Esto incluye leche, yogur, queso o productos de soya fortificados.

- Utilice aceites saludables, como el aceite de oliva o canola.
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Después de los 40, sus niveles hormonales (estrogeno)
bajan. Esto hace que la insulina (la hormona que ayuda al
cuerpo a utilizar el azdcar) aumente. Los niveles de tiroides
disminuyen. Esta combinacion provoca mas apetito.
Termina comiendo mas y guemando menos calorias. Gran
parte del aumento de peso ocurre alrededor del abdomen.
Consuma mas alimentos ricos en fibra (cereales integrales,
granos integrales, verduras y legumbres) para aumentar la

saciedad y comer menos. Trate de consumir 25 gramos de
fibra por dia después de los 40 anos.

Otras formas de aumentar su metabolismo incluyen:
- Hacer ejercicio frecuentemente.
- Beber agua (2 litros diarios).
- Dormir bien.
- Evitar el consumo de alcohol.

Aspectos a tener en cuenta

Alos 40 anos, las mujeres pierden masa muscular dos veces
mas rapido que los hombres. La mayor parte de la pérdida
ocurre en los musculos centrales, que son los que sostienen
el abdomen (otra razon para el aumento de la grasa
abdominal). Por esta razén evitar dietas estrictas, comidas
muy bajas en calorias y ayunos prolongados, ya que esto
también produce mayor pérdida de masa muscular.

En la préoxima seccion encontrards algunas recetas
especialmente preparadas desde un criterio nutricional
adecuado y saludable, las que también podrds descargar
desde nuestro sitio web: www.comudef.cl
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Recetas saludables

1. CREMA DE LEGUMBRES Y VERDURAS

Ingredientes:

- 1 taza de lentejas

- ¥5 zapallo italiano

- 5 cebolla

- 1zanahoria

- ¥5 pimentdn (verde o rojo)
- 1 varita de apio

- 100 grs. zapallo camote

- 14 paquete de espinacas
- 50 cc aceite de oliva

- Sal

Preparacion:

1. Previo a la preparacion del platillo, debemos dejar
remojando las lentejas durante 4 horas.

2. Como segundo paso, aplicaremos cortes irregulares a
todos los vegetales, y eliminaremos el agua de las
lentejas. Después, en una olla introducimos las lentejas e
ingredientes, menos el zapallo italiano y las espinacas.

3. Cuando los vegetales estén a punto, agregaremos el
zapallo italiano con cascara y finalmente las espinacas.
Mezclaremos todos los ingredientes en la juguera hasta
obtener la consistencia deseada.

2. CROQUETAS DE VERDURAS

Ingredientes:

- 2 tazas de avena

- 3 agua tibia o caliente

- 2 zanahorias

- 1taza de zapallo italiano
- 1 cebolla

@ LA FLORIDA
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- 1 cdta. de sal

- 1 cdta. de agjo en polvo

- 1 manojo de cilantro

- ¥5 cdta de aceite oliva o maravilla

Preparacion:

1. En un bowl agregaremos el agua y la avena, para dejar
reposary reservar.

2. Luego, rallaremos las zanahorias, el zapallo italiano y
sofreiremos la cebolla picada con media cucharadita de
aceite hasta caramelizar. Una vez lista, se agregaran ala
mezcla todos los ingredientes.

3. Finalmente, debemos dar la forma deseada a la mezcla
final, donde introduciremos todo en una sartén, para freir
las porciones por ambos lados con una pizca de aceite.

3. QUESADILLAS SALUDABLES

Ingredientes:

- 1 pan pita

- 1/2 huevo

- /2 tomate

- /4 taza de lechuga
- 1/2 palta

Preparacion:

1. Inicialmente debemos cocer el huevo en agua hirviendo y
cuando esté listo hay que cortarlo en rodajas.

2. Al mismo tiempo, se debe moler la palta y rebanar el
tomate en rodelas.

3. Luego, se tiene que cortar el pan pita por la mitad y
agregar el huevo, junto al tomate y la palta, donde
anadiremos la taza de lechuga.

4. Por ultimo, se debe cortar el pan en 4 trozos iguales para
posteriormente servir.

LA FI.ORIDA
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4. MERMELADA DE FRUTOS ROJOS SIN AZUCAR

Ingredientes:

- 3 tazas de frutos rojos congelados

- 4 cucharadas de endulzante en polvo
- Agua

Preparacioén:

1. Primero, debemos lavar y moler los frutos rojos con un
tenedor haciendo un puré y lo dejamos reposar durante
unos Minutos.

2. Prontamente, los frutos machacados hay que anadirlos a
una olla a fuego lento durante media hora, logrando asi la
consistencia deseada.

3. Es importante recalcar, que los frutos rojos se deben
revolver continuamente y una vez que esta lista la
coccion, se deben dejar enfriar.

4. Una vez tibio, se debe agregar el endulzante y revolver
para verter la mezcla en un frasco de vidrio, el cual se
debera hervir por 5 minutos en agua (frasco tapado).

5. Finalmente, el recipiente se debe refrigerar durante
algunas horas antes de consumir.

5. TARTA DE YOGHURT SIN HORNO

Ingredientes:

- 1litro de yogurt descremado sabor frutilla
- 200 cc. de crema diet

- 2 sobres de gelatina sin sabor (40gr)

- 1 caja de gelatina 0% azucar sabor frutilla

Preparacion:

1. Primero, hay que disolver en una media taza de agua dos
sobres de gelatina sin sabor, luego mezclar y dejar reposar.

2. Cuando esta ya forme una consistencia solida, se debe
calentar a bafno maria o en microondas hasta que quede
liquido nuevamente.
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3. Asimismo, en un bowl hay qgue mezclar el yogurt, la
crema y agregar la gelatina liquida previamente
calentada, cuya combinacion se debe esparcir en un
molde para refrigerar durante 30 minutos.

4. En paralelo, debemos preparar la gelatina con sabory
dejar entibiar a temperatura ambiente. Una vez la mezcla
esta cuajada, agregaremos cuidadosamente la gelatina
con sabor (tibia) a la mezcla y nuevamente llevaremos al
freezer por unas 4 horas.

5. Una vez listo puedes agregar frutas para decorar y servir.

6. MAYONESA VEGETAL

Ingredientes:

- 1 papa

- 1 zanahoria

- 1 taza de aceite vegetal maravilla
- Medio diente de ajo

- Media taza de leche descremada
-Jugo de 11limon.

Preparacion:

1. En primer lugar, se debe cocer la papa y zanahoria (sin
pelar) en una olla con agua sin sal.

2. Una vez cocidas, se debe quitar la cascara de la papay

zanahoria, para anadir en una licuadora junto con la leche y
asi hacer la mezcla.

3. Por ultimo, se debe agregar aceite, ajo y jugo de limoén
con una pizca de sal, para nuevamente introducir la
mezcla a la licuadora.

4. Recuerda que esta preparacion, sirve para condimentar
cualquier tipo de platillos y preparaciones.

fLOk,o
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Sl'guenos en nuestras redes sociales: ‘o

lafloridajuntoati ﬂ La Florida, Juntoati.
Instagram _ Facebook

L

Comudeff Laflorldajuntoatl E2) www.comudef.cl
Youtube . Eliiciok ' ”Portal web
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