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L a educacion menstrual: una herramienta preventiva
contra €l cancer de mama

Cuidar y conocer el ciclo menstrual ayuda a prevenir un cancer de mama. La mujer
debe cuidar de llevar un estilo de vida que haga que lleve los estrégenos lo mas bajos
posibles ya que se sabe que son un factor de riesgo principal para desarrollar cancer
de mama

En la actualidad, el estilo de vida esta contribuyendo al aumento de casos de cancer de mama. Por lo
tanto, es imperativo que se tome conciencia de la salud menstrual para reducir las probabilidades de
desarrollar esta enfermedad. A continuacién, se presentan algunos puntos cruciales que relacionan el
aumento de casos de cancer de mama con el estilo de vida actual y por qué es importante conocer el
ciclo menstrual puede ayudar a detectar un cancer de mama.

1. Valores alterados de las analiticas

Es esencial considerar el momento del ciclo en el que se realizan los analisis, ya que los valores
pueden verse afectados. La mayoria de los andlisis arrojan resultados alterados porque no se tiene en
cuenta el momento especifico del ciclo menstrual de la mujer.

2. Autoexdmenes mamarios: mas alla de octubre

Los examenes mamarios no deben limitarse a octubre. Fernanda Romo, directora de Edem, la escuela
de educadoras menstruales, subraya que "el ciclo mamario constituye uno de los modulos
fundamentales en la escuela. Es crucial concienciar a las mujeres sobre la importancia de llevar a cabo
autoexamenes regulares para detectar posibles variaciones en los distintos momentos del ciclo
menstrual".

3. Anticonceptivos y su Influencia en el riesgo de cancer

Es importante que la mujer conozca que tomar hormonas anticonceptivas aumenta el riesgo de
padecer cancer de mama. Como explica el Instituto Nacional de Cancer, son varios estudios han
revelado que los anticonceptivos pueden reducir las posibilidades de cancer de Gtero, pero aumentar
las probabilidades de cancer de mama.

4. Menarquia precoz y su vinculo con el cancer de mama

La menarquia precoz incrementa las probabilidades de desarrollar cAncer de mama. Con el paso del
tiempo, las nifias estdn experimentando la menstruacion a edades cada vez mas tempranas, lo que
implica una exposiciéon prolongada a los estr6genos y, por ende, un aumento en las posibilidades de
padecer cancer de mama, como explican los estudios cientificos como los del American Cancer
Society. Asimismo, esto se aplica a las mujeres que experimentan la menopausia después de los 55
anos.

5. La alimentacién y su impacto en la salud menstrual
La alimentacién ejerce una influencia directa sobre los disruptores endocrinos, los cuales estan
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estrechamente ligados al ciclo menstrual. Ademas, la dieta desempefia un papel crucial en el inicio
temprano de la menstruacion en las nifias. Por lo tanto, tiene un impacto directo en el tiempo de
exposicion a la progesterona y los estrégenos.

Es vital fomentar un estilo de vida activo, reducir los niveles de estrés, y minimizar la exposicién a
factores como la contaminacién y productos quimicos, asi como controlar la ingesta de azlcar para
mantener bajos los niveles de estrégeno y asi, evitar muchos de los casos de cancer de mama.
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