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Una vida saludable puede prevenir el cáncer.

Tras la menopausia se incrementa el riesgo de padecer cáncer. 
Sin embargo adoptar un estilo de vida saludable reduce significativamente este riesgo. 
Adopta cambios en tu estilo de vida. Te aportará beneficios en tu salud.
Conoce cuál es el riesgo de cáncer en la edad media.
A medida que avanza la edad, las mujeres tienen un mayor riesgo de desarrollar cáncer. 
El hecho de adoptar un estilo de vida saludable y conocer qué es lo que ocurre en esta etapa de la vida, permite 
actuar de forma proactiva lo cual puede ayudar a prevenir el cáncer.

¿Qué es la menopausia?

La menopausia no es una enfermedad sino una situación fisiológica y natural. Es una transición y será una 
experiencia muy individual para cada mujer. Cuando se acerca la menopausia disminuye la producción de las 
hormonas sexuales, es decir los estrógenos, la progesterona y la testosterona. Estos cambios hormonales 
marcan el final de la capacidad ovulatoria y de tener hijos hasta que finalmente ocurre el último período mens-
trual. La transición menopáusica puede durar muchos años (el promedio es de 4 años), sin embargo, no se 
considera que una mujer esté en la post menopausia hasta que hayan transcurrido por lo menos 12 meses sin 
ningún tipo de sangrado menstrual. 
La mayoría de las mujeres presentan la menopausia natural entre los 45 y 55 años, con una edad promedio 
alrededor de los 51 años, dependiendo de su grupo étnico. 
Los síntomas que se presentan durante esta etapa desafortunadamente pueden afectar a la mujer en forma 
diversa durante muchos años. 

Síntomas de la menopausia

Debido a las extremas fluctuaciones de los niveles hormonales, los síntomas más comunes y problemáticos de la 
menopausia son los sofocos (o bochornos) y los sudores nocturnos. 
Otros síntomas incluyen; molestias y dolores corporales, pérdida de la libido, cambios en la frecuencia urinaria y 
dificultad para dormir. Algunos de estos síntomas a menudo mejoran con el tiempo y pueden desaparecer en la 
post menopausia. Los síntomas debidos específicamente a la disminución del nivel de los estrógenos incluyen; 
sequedad vaginal y sequedad de la piel y, pueden continuar durante años luego de la menopausia. 

Entendiendo el cáncer y el aumento del riesgo en la mediana edad 

El cáncer es una enfermedad causada por el crecimiento incontrolable y anormal, de las células normales. Ese 
crecimiento incontrolado provoca un bulto o tumor. No todos los tumores son cancerosos. Los tumores benignos 
no crecen sin control, no invaden los tejidos vecinos, y no se diseminan por el cuerpo, mientras que los tumores 
cancerosos se pueden extender a otras partes del cuerpo a través del sistema linfático o del torrente sanguíneo.
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Date una oportunidad de luchar
El 18 de octubre es el Día Mundial de la Menopausia.
Cada año la Sociedad Internacional de Menopausia (International Menopause Society – IMS) realiza una campaña de 
educación para la salud en esta etapa de la vida. En años anteriores han sido la Prevención Cardiovascular, la Salud 
vésico- vaginal, la Obesidad y, otras condiciones que aparecen o aumentan en la post menopausia.
Este año ha puesto el énfasis en la “Prevención de las Enfermedades Oncológicas”.
Con tal motivo, ha lanzado entre otros, el material que se adjunta y, que hemos adaptado para ser divulgado por este 
medio.
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Hay más de 200 diferentes tipos de cáncer conocidos que afectan a los seres humanos y aproximadamente entre 
el 5 y 10% son hereditarios.
Poder determinar qué es lo que causa el cáncer es complejo y, su incidencia, aumenta con la edad. 
Se sabe que muchos factores aumentan el riesgo de cáncer, incluyendo el fumar, algunas infecciones, exposición 
a radiaciones, la obesidad, alcohol, la inactividad física, las infecciones (cáncer del cuello uterino), y factores 
ambientales.
Estos factores pueden dañar a los genes o combinarse con fallas genéticas previamente existentes dentro de las 
células para causar la enfermedad.
El tabaquismo juega un papel dominante en el desarrollo del cáncer de pulmón, mientras que la obesidad es una 
característica del cáncer de endometrio, colon y de mama. 
El número de parejas sexuales, el tabaquismo y el virus del HPV tiene una fuerte correlación con el cáncer del 
cuello uterino. 
El cáncer puede ser detectado de diferentes maneras: las personas pueden experimentar ciertos signos y 
síntomas, o bien los exámenes y estudios imagenológicos pueden revelar su presencia. 
El cáncer habitualmente se trata con quimioterapia, radioterapia o cirugía. 
Las posibilidades de sobrevivir al cáncer varían mucho según el tipo de cáncer, su ubicación en el cuerpo y de lo 
avanzado que se encuentra en el inicio del tratamiento. 
A pesar que puede afectar a personas de todas las edades, el riesgo de desarrollar cáncer aumenta con la edad.

Datos y cifras

Las enfermedades cardio-circulatorias representan entre el 35% y el 40% de las causas de muerte en los 
países más desarrollados y, entre el 20% al 25% de las mujeres morirán de cáncer en Europa Occidental, 
Australasia, en los estratos de ingresos altos de América del Norte, Asia y Pacífico, Asia del Este y, en el Sur de 
América Latina. 
El cáncer de mama, cáncer de pulmón y colorrectal son frecuentes en la mayoría de las regiones del mundo.

Investigación

La Sociedad Internacional de Menopausia (IMS) realizó una revisión sistemática, para resumir la literatura sobre 
el impacto de la menopausia y, los factores de riesgo asociados al cáncer. 
Como resultado de la revisión de la evidencia, la IMS concluye que cáncer es una causa importante de muerte, 
pero no es la causa principal de la mortalidad, persistiendo el cáncer de cuello uterino como la referencia 
estándar de poco acceso a la atención sanitaria.
Las estrategias preventivas (disminución del consumo de tabaco y alcohol, bajar de peso, comer una dieta 
saludable y la realización de actividad física) y la aplicación de programas de detección, podrían ayudar a dismi-
nuir significativamente la incidencia y la mortalidad por cáncer. 
La relación de mortalidad / incidencia, es mayor en los países en vías de desarrollo en comparación con las 
regiones con altos ingresos y, en los países desarrollados es mayor en los grupos de bajos ingresos.
La implementación de mejores métodos de diagnóstico y de manejo del cáncer de acuerdo a los recursos loca-
les, ayudará a disminuir la tasa de mortalidad en los países en desarrollo, y se debe hacer el esfuerzo necesario 
para disminuir las desigualdades sociales y mejorar el acceso a la atención sanitaria para los grupos de bajos 
ingresos. 
La incidencia del cáncer está aumentando como consecuencia de la mayor esperanza de vida en todo el mundo. 
Es importante tener programas nacionales de salud a los efectos de implementar la detección temprana a nivel 
poblacional, así como para mejorar el manejo personalizado.
La educación de las mujeres, para que estén al tanto de las formas de mejorar su salud en general, para reducir 
al mínimo sus propios factores de riesgo e identificar los signos y los cambios de su salud que puedan ser 
indicadores de la posibilidad de tener un cáncer, ayudará a reducir la carga de la enfermedad y mejorar el 
pronóstico de los tumores detectados en una etapa anterior. 
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Los 10 mejores consejos para prevenir el cáncer en mujeres de edad media

Encarar medidas preventivas y una actitud proactiva para un estilo de vida equilibrado y saludable, disminuirán 
significativamente el riesgo de cáncer, de acuerdo con el Fondo de Investigación Mundial del Cáncer (WCRF) y el 
Instituto de Investigación del Cáncer de Norteamérica (AICR): 

1. Mantenga un peso saludable 
Ello puede ayudar a reducir el riesgo de varios tipos de cáncer, incluyendo el cáncer de la mama, próstata, 
pulmón, colon y riñón.
2. Póngase en forma
Haga ejercicio regular de 30 minutos de actividad vigorosa al día. Se ha demostrado que la actividad física por sí 
sola disminuye la mayoría de los cánceres, especialmente el cáncer de mama. Además mantenerse en forma le 
ayudará a disminuir el índice de masa corporal y la resistencia a la insulina.
3. No fume
Fumar se relaciona con varios tipos de cáncer, como el cáncer de pulmón, de cabeza y cuello o el cáncer de 
vejiga. Mascar tabaco se ha relacionado con el cáncer oral y el de páncreas. Incluso la exposición al humo del 
tabaco puede aumentar el riesgo de cáncer de pulmón, aunque usted no consuma tabaco. 
Dejar de fumar puede disminuir el riesgo de morir de cáncer en más de un 20%. 
4. Trate de comer 5 porciones de frutas o verduras al día
La elección de alimentos saludables puede ayudar a reducir el riesgo de cáncer. Una dieta equilibrada contiene 
frutas, verduras y otros alimentos de origen vegetal, como los granos enteros y frijoles.
5. Siga una dieta baja en grasa
Dietas altas en grasas tienden a ser más altas en calorías y pueden aumentar el riesgo de la obesidad lo cual a 
su vez puede aumentar el riesgo de cáncer. Las autoridades sanitarias recomiendan un consumo promedio de 
2000 calorías al día para las mujeres. Al acercarse a la edad media, su cuerpo cambia y usted necesita menos 
calorías para mantener su peso.
La dieta influye fuertemente en el riesgo de cáncer colorrectal, de mama y de endometrio y los cambios en los 
hábitos alimenticios pueden reducir hasta un 70% la incidencia del cáncer de colon. 
6. Modere el consumo de alcohol
El riesgo de cáncer de mama, colon, pulmón, riñón, esófago e hígado, aumenta con la cantidad de alcohol que se 
consume y con la frecuencia del consumo. Se aconseja a las mujeres con bajo riesgo a limitar el consumo diario 
de alcohol a no más de media copa, mientras que para las mujeres con alto riesgo de cáncer de mama, colon o 
endometrio se recomienda una conducta más restrictiva. 
7. Protéjase del sol
El cáncer de piel es un tipo común de cáncer y uno de los más prevenibles. Evitar el sol del mediodía, cuando los 
rayos del sol son más fuertes y, permanecer a la sombra cuando está al aire libre, le ayudará a evitar riesgos 
innecesarios. Es importante aplicarse crema solar en cantidades generosas y volver a aplicársela con frecuencia.
8. Vacúnese
La hepatitis B y el virus del papiloma humano (HPV) pueden aumentar el riesgo de desarrollar cáncer por lo que 
controle con su médico su estado de inmunización.
9. Practique sexo seguro y utilice condón
Una manera efectiva de prevenir el cáncer es evitar comportamientos que puedan facilitar la adquisición de 
infecciones de transmisión sexual, las que a su vez, podrían aumentar el riesgo de cáncer.
10. Visite a su médico 
El auto examen regular y los exámenes de control para varios tipos de cáncer, pueden aumentar las probabilida-
des de descubrir un cáncer a tiempo, cuando es más probable que se tenga éxito el tratamiento. Se recomienda 
que las mujeres en la edad media o mayores, realicen un control sistemático al menos una vez al año con un 
médico especialista. Ello permitirá la evaluación de los riesgos individuales para cada enfermedad potencial, 
asociada al envejecimiento. 
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Mientras tanto, debe acudir al médico si experimenta cualquier síntoma como:
• Sangrado vaginal anormal, dolor pélvico o abdominal, flujo vaginal anormal, hinchazón abdominal, sangre en la 

orina o en las heces, pueden corresponder a un cáncer de endometrio, de ovario o de colon.
• Secreción por el pezón, la formación de un bulto o una anormalidad en la superficie de la piel de los senos 

puede indicar un cáncer de mama.
• Tos inusual, dificultad para respirar, tos con sangre o dolor de garganta pueden revelar cáncer de pulmón.
• La aparición de trombosis venosa (coágulos de sangre en una vena), aún sin antecedentes familiares, puede 

ser debida a un cáncer y corresponde realizar estudios complementarios.

Según la IMS ésta información puede no ser importante para ciertas condiciones particulares de un individuo y, 
siempre deben ser discutidos con su médico personal. 

La International Menopause Society no puede aceptar ninguna responsabilidad por alguna pérdida, independien-
temente del motivo por el que fuese causada, a cualquier persona que actúe o deje de actuar, como resultado 
de cualquier material aportado en ésta información.

International Menopause Society, PO Box 98, Camborne, Cornwall, TR14 4BQ, UK. 
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