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Un mes para crear conciencia
sobre el cancer de mama,
promover la prevencion y recordar
la importancia de los controles
para cuidar nuestra salud.
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Prevencion

prevencion
v deteccion

El cancer de mama es uno de los tipos de
cancer mas frecuentes en mujeres.
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o Consejos

Realizar los controles médicos
correspondientes. La frecuencia y el tipo
cle estucdlio dependen de la edad, los
antecedentes personales y familiares y
otros factores de riesgo.

Conocer nuestro cuerpo. Prestar
atencién a cambios en las mamas, como la
aparicion de un bulto, modificaciones en la
piel o el pezodn, secreciones u otros
cambios que resulten nuevos.

Mantener habitos saludables. Una
alimentacion equilibrada, la actividad fisica
regular, mantener un peso saludable y
evitar el tabaco y el consumo de alcohol
son medidas que favorecen la salud
integral.

Consultar ante cualquier cambio. No
todos los cambios en las mamas son
signos de cancer, pero es importante
consultar con un profesional para obtener
una evaluacion adecuada.
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Conocer los antecedentes familiares.
Compartirlos con tu médico
evaluar si es necesario reali.

especificos o comenzar el seguimiento a
una edad determinada.

Los controles periddicos permiten
detectar alteraciones antes de que
aparezcan sintomas.

Por eso, informarse y consultar con

profesionales de la salud son
herramientas fundamentales para cuidar
nuestra salud. La deteccion temprana
hace la diferencia.




e 10 de Octubre

Cuidar la mente
también es
cuidar la salud

Cada 10 de octubre se conmemora el Dia
Mundial de la Salud Mental, una oportunidad
para reflexionar sobre la importancia del
bienestar emocional y promover una mirada
integral de la salud.

La salud mental forma parte ce nuestro
bienestar general y puede verse influida por
diferentes aspectos de la vida cotidiana.
Incorporar habitos que favorezcan el equilibrio
emocional y pedir ayuda cuando sea necesario
también son formas de cuidarnos.

Algunos héabitos que pueden ayudar:

* Dedicar tiempo al descanso y al ocio.
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Mantener vinculos sociales y espacios de
encuentro con otras personas.

Realizar actividad fisica de manera regular.
Organizar las actividades cotidianas y
establecer momentos de pausa.

Hablar sobre lo que sentimos con personas
de confianza.

Consultar con un profesional si el malestar
persiste o comienza a interferir con nuestra
vida cotidiana.

Pedir ayuda no es una senal de
debilidad, sino una herramienta para
cuidar nuestro bienestar. Cuidar

nuestra salud mental también es una
forma de mejorar nuestra calidad de
vida.

Concientizacion



Dia Mundial
de la ,5.
Alimentacion




o 15 de octubre

Un habito simple
gue protege
nuestra salud

Cada 15 de octulbre se celebra el Dia Mundial del © Después de toser, & _ rse la o
Lavado de Manos. Lavarse las manos correctamente
es una de las medidas mas simples y efectivas para
prevenir la transmisién de microorganismos y
reducir el riesgo de distintas enfermedades e
infecciones.

¢Cuando es especialmente importante hacerlo? Para una higiene adecuada, utiliza
aguay jabony frota las manos
durante al menos 20 segundos,
incluyendo palmas, dorsos, entre los
dedos y debajo de las unas. Luego,
enjuagay seca bien.

© Antes de preparar o consumir alimentos.
© Después de ir al bafo.

© Al regresar de la calle o utlhzar
transporte publi&a. .

Un gesto tan simple como lavarse
las manos puede ayudar a proteger
tu salud v la de quienes te rodean.
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Organo de Control de Obras S &5 y Entidades
de Medicina Prepaga. 0B00-222-5A1 UD (72583).
www.sssalud.gob.ar

Politica de Privacidad

El envio de este mail sélo tiene por objetivo la difusion de contenidos relacionados a la promocion de la salud y la mejor calidad de vida. Por el presente
medio no se solicitan yv/o registran datos personales o sensibles de ninguna persona, de modo que en caso que le sea solicitada, no responda. La informacion
personal o sensible sélo se solicita en forma directa por personal de la obra social o por los medios que éstos le indiguen. En cualguier caso, sus datos
nunca seran suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institucion, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato

legal o que contemos con su autorizacion expresa.




