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El objetivo de ésta guía es brindar información para promover conductas que favorezcan su salud 
bucal. La enfermedad dental se puede prevenir. Recuerde, si Ud. puede mantener una boca sana, 
es altamente probable que su salud general sea buena. A continuación brindamos información 
valiosa para Ud. y su familia.

Factores de riesgo que causan las
enfermedades bucodentales:

Las enfermedades bucodentales se ven favorecidas por la mala alimentación, el tabaquismo y el 
consumo nocivo de alcohol. Otro factor de riesgo es una deficiente higiene bucodental. La 
enfermedad periodontal severa está asociada a la diabetes y la infección por HIV (Virus de la 
inmunodeficiencia humana) entre otras enfermedades.

Entre las enfermedades bucodentales más comunes están la caries dental y las periodontopatías 
(enfermedad infecciosa inflamatoria).

¿Cuáles son los principales problemas bucales?

Encías rojas, inflamadas y que sangran con facilidad (pueden ser señal de gingivitis). 
Retracción de encías.  
Pérdida de piezas dentarias. 
Mal aliento o mal sabor en la boca.
Presencia de caries.

Es conveniente que consulte a su odontólogo con regularidad para prevenir el 
desarrollo de estas enfermedades.

¿Cuál es el valor del pH bucal que no genera 
enfermedad dental?

El pH, se relaciona con los cambios en el medio interno bucal, éste varía entre 5 y 8, siendo el valor 

neutro de 7; si el valor del pH disminuye a cifras inferiores a 7, se dice que el medio bucal se 
transforma en ácido, y si el valor es superior, significa que el medio se transforma en básico o 
alcalino. La condición ácida (menor de 7) es generadora de enfermedad dental (caries) y 
periodontal (de las encías), por tener potencial diluyente del esmalte dental y es un factor irritante 
de la mucosa gingival (encías). La condición alcalina o básica (mayor de 7) se toma como un factor 
de protección. 

Recuerde: El cepillado regular, el uso de hilo dental 
y el enjuague bucal es la mejor manera de prevenir la caries.

¿Cómo puede reducirse la carga de enfermedades bucodentales?

Reduciendo la ingesta de azúcares (Ej.: golosinas, bebidas azucaradas con y 
sin gas, etc.) y manteniendo una alimentación bien equilibrada, entonces 
podrá prevenir la caries dental y la pérdida prematura de dientes.
Dejando de fumar y reduciendo el consumo de alcohol.
Aumentando el consumo de frutas y verduras.
Usando protectores bucales en la práctica de deportes y el uso del cinturón 
de seguridad  en el automóvil, previniendo lesiones faciales.
Evitando el uso de piercing.
Cepillándose los dientes al menos 2 veces por día, no menos de 2 minutos 
por vez. Entre otros.

Al consumir alimentos o golosinas, revise la etiqueta del
producto, saber qué consume hará mejorar su calidad de vida.

¿Qué incluye la consulta periódica al odontólogo?
 

La consulta al odontólogo debería ser cada 6 meses, permite recibir información sobre cómo 
mantener la salud bucal y prevenir las enfermedades de la boca. 
O bien detectar a tiempo problemas menores para evitar males mayores. También para realizar 
una limpieza profunda.

FACTORES QUE AUMENTAN LA PROBABILIDAD
DE DESARROLLAR CÁNCER DE MAMA 

Existen diversos factores de riesgo que pueden aumentar las probabilidades de contraer 
cáncer de mama:

Casi todas las mujeres tienen 
algunos factores de riesgo y no 

por ello la mayoría contrae 
cáncer de mama.

Sin embargo, si presentás 
alguna de estas características 
es importante que hables con 

tu médico/a sobre cómo 
disminuir los riesgos y realizar 
las pruebas de detección en el 

momento oportuno.

El riesgo aumenta

con la edad (habitualmente 

luego de los 50 años).

Tener antecedentes 

familiares de cáncer de mama 

(madre, hermana, hija).

Primera menstruación

antes de los 12 años y 

menopausia luego de

los 55 años de edad.

Haber tenido cáncer de

mama previamente u otras 

enfermedades mamarias 

consideradas de alto riesgo.

Si no se ha practicado la 

lactancia materna.

Uso prolongado de la 

terapia de reemplazo 

hormonal.

Sobrepeso.

Haber recibido algún

tipo de radioterapia en

el pecho o la mama.

No hacer ejercicio 

regularmente.
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¿CÓMO SE PUEDE
DETECTAR PRECOZMENTE?

Comenzá a cuidarte:

Levantá los brazos poniendo las manos detrás de la cabeza, observate ambos pechos buscando
cualquier anormalidad (por ejemplo expulsión de líquido en los pezones, pliegues, hoyuelos,
bultos o piel escamosa).

1.

Usá la yema  de los dedos de la 
mano contraria al pecho a
examinar. Realizá cada 
movimiento en las dos mamas 
buscando la presencia de bultos 
o puntos dolorosos.

Repetí los pasos 2 al 4 acostada. Si notás cualquier bulto, rugosidad 
o diferencia de textura, consultá con tu médica/o o ginecóloga/o.

Repetí este movimiento
en el centro de tus axilas.

3. 4.
Examiná cada pezón, 
presionalo suavemente
y observá si se produce 
alguna secreción o sangrado.

No olvides realizar tu chequeo médico anual. También es importante que estés familiarizada 
con el aspecto y el tacto de tus mamas, ya que puede ayudarte a notar cambios y consultar a 
tiempo. Podés hacerlo 1 vez al mes (mejor después de la menstruación).

¿Cómo hacerlo?

 2.
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Examen clínico de la mama: 
es el examen de la mama realizado por un 
médico. A través del examen visual y 
palpación de las mamas, buscará determinar 
la presencia de nódulos o durezas.

Mamografía:
es una radiografía de la mama. Permite 
detectar nódulos o tumores que por ser 
pequeños no pueden ser encontrados a 
través de la simple palpación mamaria.

Recordá: el autoexamen no reemplaza el examen clínico por parte de un médico. 



DESDE LOS 18 AÑOS, realizá una consulta con tu ginecólogo/a una vez al año.

A PARTIR DE LOS 40, es posible que tu médico/a te indique una mamografía al año, o también 
podría ser cada dos.

A PARTIR DE LOS 70, este criterio puede ser aún más flexible.

En caso de existir antecedentes familiares (de primer grado), es recomendable iniciar el 
control 10 años antes de la edad en la cual el familiar desarrolló la enfermedad. Estas 
recomendaciones pueden variar según indicaciones médicas, por eso el chequeo 
ginecológico anual es esencial.

La prevención salva vidas:
Aproximadamente 9 de cada 10 muertes por cáncer de mama podrían evitarse.
Los siguientes consejos pueden ayudar a reducir el riesgo de contraerlo:

¿CADA CUÁNTO HAY QUE
HACERSE UNA MAMOGRAFÍA?

• Controlá tu peso y hacé ejercicio.
Se sabe que el exceso de peso y grasa corporal durante las primeras tres décadas de la vida 
es un factor de riesgo para desarrollar cáncer de mama después. Realizar un mínimo de 30 
minutos diarios de actividad de intensidad moderada ayuda a prevenir el cáncer de mama y 
otras patologías.

• Limitá el consumo de alcohol y tabaco.
Ambos constituyen factores de riesgo importante para padecer diferentes tipos de cáncer, 
y el cáncer de mama no queda exento.

• Evitá el uso prolongado de terapia hormonal posmenopáusica combinada.
Se sabe que aumenta el riesgo de desarrollar la enfermedad.

• Priorizá la lactancia materna.
Amamantar tiene un efecto protector comprobado contra l cáncer de mama.

• Realizá las pruebas de detección del cáncer de mama regularmente.
Éstas aumentan las probabilidades de descubrir la enfermedad en una etapa temprana.

• Conocé los antecedentes de cáncer de mama en tu familia.
Si tu madre, hermana o hija tuvieron o tienen cáncer de mama, consultá con tu médico cuál 
es tu propio riesgo y cómo reducirlo.

• Aprendé a observar los cambios en tus mamas.
Aunque no reemplaza al control médico, la autoexploración mamaria permite detectar 
cualquier cambio en las mamas en una fase inicial.

Consultá a tu ginecólogo/a una vez por año.
Recordá comentarle si alguno de tus familiares tiene o tuvo cáncer de mama. 

La detección temprana de esta enfermedad ha permitido salvar muchas vidas.




