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Si

Cada vez son mas las mujeres jovenes afectadas
por el cancer de mama, pero si es detectado
en las fases iniciales, se curan el 90 por ciento.

Lo que si debes hacer

« Exdmenes clinicos y mamografias periédicos.
Desde los 20 afios: Autoexploracion mensual
- Entre fos 20y los 50 afios: Una exploracion clinica
cada tres anos
Desde los 50 afios: Una mamografia y una
exploracion clinica anual.
= Consumir alimentos ricos en fibra. Verduras,
legumbres y cereales. La fibra ayuda a reducir la
circulacion de estrogenos.
» Comer frutas. Lo ideal seria de 4 a b piezas al dia.
Contienen vitaminas, minerales y antioxidantes.
« Incluir soja en tus mends. Inhibe el desarrollo de
células cancerigenas.
« Limitar la ingesta de grasa. Lo aconsejable es gue
el consumo de grasa sea menor al 30 por ciento de
tus calorias diarias, con no mas del 10 por ciento de
grasas saturadas.
« Evita el alcohol y el tabaco. Para colmo, las
mujeres somos mas sensibles a sus efectos
« Actividad fisica. ;Qué tal un paseo diario, una
vielta en bici, o mover tu cuerpo al ritmo de buena
musica?
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Esas perspectivas espe-
ranzadoras se deben a la facilidad
de realizar un diagnoéstico precoz.
En esto, las mujeres tenemos un pa-
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