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CANCER

DE MAMA:

LA DETECCION
MPRANA ES TU
MEJOR ALIADA




CANCER DE MAMA:

LA DETECCION TEMPRANA
ES TU MEJOR ALIADA

En el marco del Dia Internacional de la Mujer, es fun-
damental recordar la importancia de la prevencion y
deteccion oportuna del cancer de mama, una de las
principales causas de enfermedad y muerte en muje-
res a nivel mundial. La realizacién periédica de estudios
de deteccion, como la autoexploracion, la exploracion
clinica y la mastografia, permite identificar alteraciones
en etapas tempranas, lo que aumenta significativamen-
te las posibilidades de tratamiento exitoso y recupera-
cion. Promover la cultura de la prevencion y el cuidado
de la salud de las mujeres no solo contribuye a salvar
vidas, sino también a fortalece el derecho de todas a
una vida plena y saludable.




SENALES DE ALERTA
Y FACTORES DE RIESGO

EL RIESGO AUMENTA
" CONLAEDAD Y EL ESTILO DEVIDA——

Los factores
principales son
ser mujer, tener
mas de 50 anos
y antecedentes
familiares.

Estilo de vida modificable
La obesidad postmenopéusica, S
el consumo de alcohol y
la inactividad fisica elevan el riesgo.

SINTOMAS QUE REQUIEREN ATENCION INMEDIATA

Piel de Hundimiento
naranja de pezén
Cambios Pezon

en la piel invertido
(hoyuelos,

enrojecimiento)

Bulto visible Secrecion
firme, v 0 secrecion
con bordes anormal

irregulares



RUTA DE DETECCION OPORTUNA

DESDE LOS 18 ANOS:
AUTOEXPLORACION MENSUAL

\ Observacion i Palpa'cién Q
i (De piey Lo
0 1 acostada) ‘

! Realizarla 7 dias

' ‘ ‘ } i después de la regla
' para conocer qué

Brazos Manos Manos i esnormal en tu

abajo encintura tras cabeza | cuerpo. <i>

DESDE LOS 25 ANOS:
EXAMEN CLINICO ANUAL

( Evaluacion fisica realizada por
‘ personal de salud capacitado

para detectar anomalias.

DESDE LOS 40 ANOS:
MASTOGRAFIA ANUAL

Unico método eficaz
para detectar tumores
tan pequenos que

no pueden ser palpados.



FATIGA
ACADEMICA

Y RIESGO
OCUPACIONAL™ &

GUIADE %O
PREVENCION

PARA LA

COMUNIDAD
UNIVERSITARIA

=

¢POR QUE ES RELEVANTE
PARA SEGURIDAD E HIGIENE?

En la comunidad universitaria, las exigencias acadé-
micas y administrativas pueden generar fatiga fisica
y mental cuando se prolongan en el tiempo. Desde el
enfoque de Seguridad e Higiene, la fatiga es un factor
que puede incrementar la probabilidad de incidentes y
accidentes, ya que:

e Disminuye la atencion y afecta
la toma de decisiones.
Favorece omisiones de
procedimientos preventivos.
Incrementa la frecuencia de errores
en actividades cotidianas.
Disminuye la capacidad
de resolver conflictos.
Aumenta o provoca irritabilidad.




(COMO INCREMENTA LA FATIGA
EL RIESGO DE ACCIDENTES?

* Disminuye la concentraciéon y aumenta la distraccion.
* Incrementa errores en tareas rutinarias.
* Favorece omisiones como el uso de EPP
(Equipo de Proteccion Personal).
« Retrasa la respuesta ante emergencias.
* Aumenta el riesgo de caidas o accidentes

de trayecto por somnolencia. @i\w *
SENALES DE ALERTA - ;Cuando buscar apoyo? @ . @%

- Cansancio persistente

aun después de descansar. g ‘
- lrritabilidad o ansiedad - |

frecuente. .

- Errores repetitivos
0 sensacion de
‘mente nublada”.
- Olvido de procedimientos
o descuidos con el EPP.
- Alteraciones
del suefio o cefalea
frecuente.
- Desmotivacion
0 agotamiento emocional.
- Problemas
interpersonales.

CONCEPTOS CLAVE

Fatiga académica / Estrés Estrés: Tempt
Ocupacional Respuesta fisiolégica y
Estado de agotamiento psicoldgica ante exigen-

fisico, mental y emocional cias. Puede ser temporal

derivado de cargas prolon- y reversible cuando se errores o
gadas, presion constante y gestionan adecuadamen- e Reversibl
descanso insuficiente. te las cargas de trabajo. manejo a



MEDIDAS PREVENTIVAS

¢ Realizar pausas activas * Promover cultura de reporte
cada 90-120 minutos. sin sancion.
* Mantener hidratacién » Capacitacion sobre factores
y alimentacion regular. de riesgo psicosocial.
e Organizar tareas * Revisién periédica de cargas
por prioridad. de trabajo.
 Solicitar apoyo cuando la * Supervision del cumplimiento
carga laboral sea excesiva. de procedimientos criticos.
)
. MARCO NORMATIVO APLICABLE
&
OMS: NOM-035-STPS-2018:
% Reconoce el Burnout Identificacién y prevencion de factores
P como fenémeno de riesgo psicosocial.
‘Q%‘ * . ocupacional. NOM-030-STPS-2009:
OIT: Servicios preventivos de seguridad
) Promueve la pre- y salud en el trabajo.
vencion de factores NOM-019-STPS-2011:
psicosociales. Comisiones de seguridad e higiene.

C* gy, @D
¢Qué hacer si detectas fatiga? @% ﬁg@wg& @
+  Suspende la actividad @ '

si implica riesgo inmediato. S *g’”
« Informa a tu responsable @

0 a la Subdireccion de Seguridad

e Higiene.
» Realiza una pausa breve e hidratate.
» Solicita apoyo institucional

si los sintomas persisten.
Registra la condicion cuando aplique.

Burnout Burnout: Crénico
(Desgaste Ocupacional) e Genera agotamiento
Agotamiento crénico asociado y desconexion.
al estrés sostenido no gestiona- ¢ Incrementa la

do. Se manifiesta con desmo- frecuencia de errores.
tivacion, cansancio extremo y e Aumenta el riesgo
disminucién del desempeno. de accidentes.



CANALES DE APOYO
EXT. 1949 EXT. 1749 211

“La prevencion no solo implica protocolos y normativas;
también significa cuidar nuestra salud mental.
Una comunidad descansada es una comunidad segura.”
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Este Boletin de Salud es informativo y pertenece a la Univer-
sidad Auténoma de Ciudad Juarez, se publica cada mes y es
editado por la Direccién Médica, quien se reserva el derecho de
publicacién de temas que no correspondan a la linea editorial.

Si perteneces a la comunidad universitaria y tienes interés
en participar con nosotros, puedes enviar tu colaboracién a:
direccion.medica@uacj.mx



