PREVENCION DEL CANCER DE H
MAMA =

Autoexploracion Regular
o Realiza una autoexploracion de tus senos cada mes.
¢ Hazlo una semana después de tu periodo para detectar
cualquier cambio en tamario, forma o textura.

Mamografia

Mujeres de 40 afios 0 mas deben realizarse una
mamografia anval.

Si tienes antecedentes familiares, consulta a tu médico
para comenzar antes.

Habitos Saludables
® Mantén un peso saludable: La obesidad aumenta el
riesgo de cancer de mama.

* Alimentacion balanceada: Come frutas, verduras y
granos integrales.

* Ejercicio regular: 30 minutos de actividad fisica al
dia reducen el riesgo.

* Evita el alcohol: Limita su consumo o eliminalo por
completo.

Evitar el Tabaco

Fumar esta relacionado con varios tipos de cancer,
incluido el de mama. Deja de fumar para reducir el
riesgo.

Consvulta Médica Regular

Programa revisiones médicas anvales para una evalvacion
profesional.

Habla con tu médico si tienes antecedentes familiares de
cancer de mama.

Signos de Alerta
® Bultos en el seno o la axila.

® (Cambios en el tamario o forma del seno.
* Dolor persistente en el seno.
[ ]

Secreciones del pezon.
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Qué son las Enfermedades Laborales?

o Definicion: Son enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, como
exposicion a sustancias toxicas, estrés laboral, y
movimientos repetitivos.

Tipos Comunes de Enfermedades Laborales

1.Enfermedades Musculoesqueléticas

o Ejemplo: Dolor lumbar crénico, tendinitis.

o (Causas: Posturas inadecuadas, esfuerzo repetitivo.
2. Trastornos Respiratorios

o Ejemplo: Asma ocupacional, silicosis.

o Causas: Exposicion a polvo o gases toxicos.
3.Enfermedades Cardiovasculares

o Ejemplo: Hipertension, infartos.

o (Causas: Estrés laboral y condiciones de trabajo intensas.
4.Enfermedades Psicosociales

o Ejemplo: Estrés, agotamiento extremo (burnout).

o Causas: Sobrecarga de trabajo, ambiente [aboral toxico.

Causas y Factores de Riesgo

o Fisicos: Ruidos, posturas forzadas, temperaturas extremas.

* Quimicos: Exposicion a productos toxicos, vapores, polvo industrial.
o Bioldgicos: Bacterias, virus, exposicion a materiales biologicos.

o Psicosociales: Estrés, acoso laboral, presion de trabajo.

Estrategias para la Prevencion de Enfermedades Laborales

o Evalvacion y Control de Riesgos:
o |dentificacion de riesgos fisicos, quimicos, bioldgicos y psicosociales.
o Promocion de la Salud:
o Fomentar habitos saludables: ejercicio, descanso, buena alimentacion.
e (Capacitacion y Formacion:
o Programas de concienciacion sobre el uso adecuado de EPP (equipos de
proteccion personal).
¢ Fomentar la Ergonomia:
o Ajuste de puestos de trabajo, pausas activas.

Medidas Especificas de Prevencion

e Ergonomia:
o Ajuste adecuado de estaciones de trabajo, sillas ergondmicas, descansos
programados.
¢ Mangjo del Estrés:
o Sesiones de relajacion, organizacion del tiempo, espacios de descanso.
o (so de Equipos de Proteccion Personal (EPP):
o (afas, guantes, mascarillas, cascos, segin sea el riesgo.
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