
 

  
  
 
 

En sus etapas iniciales, el cáncer de 
mama es muy pequeño para sentirse a 
través de la palpación y no produce 
señales ni síntomas. Sin embargo, a 
medida que crece se pueden presentar 
cambios en la apariencia o la 
sensibilidad de las mamas. 

Los síntomas del cáncer de mama 
incluyen bultos en la mama o en el área 
de la axila, engrosamiento, hinchazón, 
escamas, irritación y enrojecimiento 
injustificado en las áreas de las mamas. 
La secreción del pezón que no sea 
leche también es un síntoma. 

Las mamografías de rutina son las 
mejores pruebas con las que cuentan 
los médicos para identificar el cáncer de 
mama en sus etapas iniciales, a veces 
hasta tres años antes de que se pueda 
sentir a través de la palpación. Muchas 
mujeres a las que se les detecta cáncer 
de mama en las etapas iniciales pueden 
vivir una vida larga y de forma 
saludable. 

Pero debido a que las variables, como 
la herencia y el estilo de vida, pueden 
afectar las posibilidades de desarrollar 
cáncer de mama, se recomienda a las 
mujeres solicitar a sus médicos una 
estimación formal de su riesgo. 

Además de las mamografías, los 
cambios generales en el estilo de vida 
que las mujeres pueden adoptar para 
reducir el riesgo de desarrollar cáncer 
de mama son, entre otros, limitar la 
ingesta de alcohol, controlar el peso y 
realizar ejercicios de forma regular. 
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De acuerdo con la información 
recientemente publicada por el Instituto 
Nacional de Salud, dos tercios de los 
adolescentes comen menos de una 
porción de frutas y verduras por día. La 
situación de los adultos no es mucho 
mejor, ya que menos del 30 % consume la 
cantidad diaria recomendada de 
porciones. 

Esas cifras son alarmantes ya que todos 
conocemos los beneficios para la salud 
asociados con una alimentación rica en 
frutas y verduras: cuerpos más delgados, 
estilos de vida más saludables y menores 
posibilidades de contraer enfermedades y 
afecciones crónicas. Asimismo, también 
se ha demostrado que las dietas que 
incluyen muchas verduras frescas ayudan 
a mejorar el rendimiento académico de los 
niños. 

Para alcanzar esos resultados, niñas 
adolescentes deben comer 1 ½ tazas de 
fruta y 2 ½ tazas de verduras cada día. 
Los niños deben comer media taza más o 
cada uno por día. Estas cifras también son 
válidas para la mayoría de adultos. 

Los almuerzos, tanto para adultos como 
para niños, deberían incluir un plato 
principal que contenga proteínas, granos 
integrales y una verdura. Las sugerencias 
incluyen pitas de pavo, tacos de judías y 
patatas, tortillas de maíz con judías negras 
y queso fundido, y el antiguo pilar: el 
sándwich. 

Los platos principales deben estar 
acompañados por una fruta o una 
guarnición de verduras. Podrían incluir 
zanahoria con humus con pimiento rojo, 
ramitas de apio con queso crema de 
verduras, rodajas de manzana con 
mantequilla de maní o una taza de yogur 
con rodajas de fruta fresca. 

Para preparar almuerzos saludables y 
ricos para sus hijos, tenga en cuenta los 
siguientes consejos. 

Deje que sus hijos elijan las verduras en la 
tienda o del refrigerador; es más probable 
que coman lo que ellos eligieron. 

Ayude a sus hijos a plantar y a cultivar una 
pequeña huerta. La mayoría de las 
hierbas es fácil de mantener, y a sus hijos 
les entusiasmará ver que sus plantas se 
utilizan para las comidas. Profundice el 
concepto del compromiso práctico 
ayudando a sus hijos a picar verduras y a 
preparar sus propios almuerzos. 

También podría llevarlos al mercado de 
agricultores o a una granja o huerta para 
estimular su interés en la producción de 
alimentos y para brindarles acceso a las 
frutas y verduras más frescas y deliciosas. 

Finalmente, averigüe sobre los hábitos 
alimenticios de los modelos a seguir de 
sus hijos. Señale que la mayoría de los 
actores y atletas se cuida bastante para 
mantener una alimentación súper sana. 
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SABÍA USTED QUE 

El cáncer de mama es la 
quinta causa principal de 
muerte de mujeres mayores de 
40 años, después de las 
enfermedades cardíacas, los 
infartos, el cáncer de pulmón y 
otras enfermedades. 
.pulmonares. 

 



 

 
 

 

Sopa de verdura y pollo con col 

Este folleto tiene fines informativos exclusivamente y no debe considerarse como una recomendación médica. Para obtener más información, consulte 
con un profesional médico. 
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No todos los gimnasios son iguales. Si bien la mayoría de los 
gimnasios brindan el mismo conjunto de servicios básicos, 
existen diferencias importantes en la especialización y 
disponibilidad. A continuación encontrará algunos consejos que 
debe tener en cuenta al momento de elegir un gimnasio 
apropiado para usted: 

La oferta del gimnasio debe coincidir con sus objetivos: un 

gimnasio que se especializa en equipos para esculpir los 
músculos no le será de gran ayuda si lo que pretende es perder 
peso y comenzar un programa cardiovascular. Antes de firmar 
un contrato, considere con seriedad sus objetivos de 
entrenamiento y qué servicios necesitará para alcanzarlos. 

 Ahorros para Halloween 

Cómo encontrar el gimnasio perfecto 
Ubicación, dinero, tiempo: Ni los mejores gimnasios del 

mundo lo ayudarán si se encuentran demasiado alejados como 
para poder asistir con regularidad o si solamente están abiertos 
en horarios en los que usted no puede entrenar. Tampoco será 
útil si el costo de la membresía está fuera de su presupuesto. 
Encontrar un gimnasio que sea conveniente y asequible para 
usted le resultará muy útil para alcanzar sus objetivos de 
entrenamiento. 

Busque precios: Aproveche los pases diarios y los programas 

para posibles miembros para ver qué ofrece cada gimnasio 
antes de tomar una decisión final. En muchos gimnasios le 
permiten asistir a clases de ejercicios en las que puede 
observar cuánta atención personalizada reciben los 
participantes por parte del instructor. Además, asegúrese de 
comparar la disponibilidad de las máquinas, el espacio libre, los 
casilleros, los espejos y los bebederos.  

 

A diferencia de la mayoría de las festividades, Halloween tiene 
muy pocas obligaciones y mucha diversión. Sin embargo, como 
la mayoría de las festividades, Halloween puede ser un festejo 
costoso y dejar una marca en su cuenta bancaria durante 
mucho tiempo después de que se hayan guardado los disfraces 
y se hayan desechado las calabazas. Este año utilice las 
siguientes sugerencias para maximizar su diversión, mientras 
minimiza los gastos. 

Descuentos y caramelos racionados Las tiendas a granel y 

los sitios de compras por Internet a menudo brindan ofertas 
para compras de grandes cantidades. Los caramelos duros a 
granel suelen representar la compra más económica del 
mercado. Limite las raciones a una o dos porciones por niño 
que pide golosinas para que las provisiones duren más. 
 
Compre las calabazas cerca de la fecha de Halloween. La 

compra de una calabaza en Halloween o justo antes de esa 
festividad implica ahorros significativos e impedirá que se 
descomponga para la gran noche. 
 
Haga sus propias decoraciones. ¿Hay muchas hojas en su 

jardín? Utilice bolsas de desechos con forma de calabaza para 
decorar con calabazas. Utilice cajas de cereales o cartón 
pintado con pulverizador para formar lápidas improvisadas. 
Utilice bolas de algodón o relleno de plumón para formar 
telarañas. Hay una excesiva variedad de opciones económicas 
disponibles una vez que comienza a utilizar su creatividad. 
 
Improvise los disfraces. ¿Por qué tiene gastar un montón de 

dinero por una prenda que utilizará una sola vez? Modifique 
ropa y artículos viejos para vestirse como una figura 
emblemática. Busque prendas en las tiendas de segunda mano 
para completar su conjunto a un buen precio. Los padres 
también pueden intercambiar los disfraces de sus hijos para no 
tener que comprar materiales nuevos todos los años. 
 
Comience a planificar para el próximo año. Después de que 
termine Halloween, encontrará grandes descuentos en muchas 

tiendas para disfraces y artículos decorativos, así que planifique 
una salida de compras inmediatamente después del 31 de 
octubre para ahorrar mucho dinero en las festividades del año 
siguiente. 
 

Esta sabrosa sopa combina el suculento sabor del pollo con el 
verdadero sabor de la col y las verduras asadas, muy 
saludables, en la cena perfecta para las frías noches de 
octubre. 
 
4 cditas. de aceite vegetal 
1 taza de cebolla (picada) 
1 taza de zanahoria (picada) 
2 cditas de tomillo molido 
4 dientes de ajo (picados) 
4 tazas de agua o caldo de pollo 
1 ½ taza de tomates (cortados en dados) 
2 tazas de pollo cocido y sin piel (cortado en cubos) 
1 taza de arroz integral o blanco cocido 
2 tazas de col (picado) 
 
Caliente el aceite en una cacerola mediana. Agregue la cebolla 
y la zanahoria, y rehogue hasta que las verduras estén tiernas, 
aproximadamente entre 5 a 8 minutos. Agregue el ajo y el 
tomillo, y sofría durante un minuto más. Agregue el agua o el 
caldo, los tomates, el arroz cocido, el pollo y la col. Cocine de 5 
a 10 minutos. 
Rinde: 6 porciones. Cada porción aporta 180 calorías, 5 g de 
grasas, 1 g de grasas saturadas, 40 mg de colesterol, 85 mg de 
sodio y 3 g de fibra. 
 
Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos 
(United States Department of Agriculture, USDA) 


