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¿Sabías que al cáncer de mama se le considera una enfermedad 
“del mundo desarrollado”? 

Ver más

Cáncer de mama: 
8 factores de riesgo

El cáncer de mama es la principal causa de mortalidad femenina y 
afecta a mujeres de cualquier edad después de la pubertad. 

Ver más

Cáncer de mama  
en mujeres jóvenes

Conocer tus senos es de vital importancia. La mejor forma hacerlo 
es mediante una autoexploración, pues cualquier cambio, si se 
detecta a tiempo, ¡puede salvarte la vida!

Ver más

La autoexploración  
salva tu vida

También te puede interesar

El Papel del Biohacking en la 
Promoción del Bienestar en Mujeres1 

En este punto crucial de tu vida, donde 
enfrentar un diagnóstico transforma 
profundamente tu día a día, la 
búsqueda de estrategias efectivas 
para mejorar tu calidad de vida se 
vuelve esencial. El biohacking se 
presenta como una metodología 
esperanzadora, proponiendo un 
enfoque proactivo y personalizado  
para optimizar tu salud y bienestar. 
Adentrarse en esta práctica te puede 
permitir explorar y adaptar cambios en 
tu biología, buscando alivio y fortaleza 
a través de métodos innovadores y 
ajustes en tu estilo de vida, todos 
orientados a apoyarte en este desafío.

El término "biohacking" puede sonar futurista o incluso poco convencional, pero 
simplemente implica hacer cambios en nuestro estilo de vida o en nuestro 
entorno que tendrán un impacto positivo en nuestra biología. Puede variar desde 
ajustes en lo que comes, lo que ves e incluso tus hábitos de sueño.

Lo que comes 
 
La alimentación juega un papel 
crucial en cómo nos sentimos. 
Ajustar lo que comemos puede 
ayudarnos a mejorar nuestro 
desempeño físico y mental.  
Por ejemplo, dietas ricas en 
verduras de hoja verde, frutas, 
proteínas magras, y grasas 
saludables pueden potenciar  
el sistema inmunológico y 
mejorar la energía diaria.  
La implementación de períodos 
de ayuno intermitente también 
ha demostrado promover  
la mejora en la función celular  
y hormonal. Recuerda no 
realizar ningún cambio  
drástico o importante en  
tus hábitos alimenticios  
sin el acompañamiento  
de tu equipo médico, siempre 
que tengas dudas, ponte  
en contacto. 

Como y cuando duermes1 

 
El sueño es fundamental para la recuperación y el mantenimiento de la salud a 
largo plazo. Es posible que en este proceso enfrentes algunos desafíos 
relacionados con el sueño, que pueden afectar o cambiar tu calidad de vida.  
El biohacking nos enseña a mejorar la higiene del sueño—como reducir la 
exposición a la luz azul antes de dormir y mantener un horario regular de sueño—
para asegurar un descanso profundo y reparador. 

Técnicas de Reducción del Estrés1 

 
El estrés crónico puede tener efectos perjudiciales en el cuerpo, técnicas de 
biohacking como la meditación mindfulness, la respiración profunda y la 
exposición a la naturaleza son formas eficaces de reducir el estrés y promover  
un estado mental más tranquilo y centrado. Encuentra audios y meditaciones 
guiadas en Bienestar A Tu Medida si quieres saber un poco más.

Monitoreo de la Salud a Través de la Tecnología 
 
La utilización de dispositivos tecnológicos para seguir diferentes marcadores de 
salud es una parte esencial del biohacking. Desde relojes inteligentes que 
monitorean la calidad del sueño y la actividad física hasta aplicaciones que 
ayudan a registrar la ingesta alimenticia y el estado de ánimo, estas herramientas 
pueden ofrecer un panorama preciso de nuestra salud y ayudar a ajustar lo 
necesario para mejorarla. 

El biohacking representa una vía prometedora para todas las personas, que 
buscan elevar su nivel de bienestar. Al adoptar técnicas que optimizan la función 
del cuerpo, se puede disfrutar de un aumento en la calidad de vida y una mayor 
capacidad para enfrentar los desafíos diarios. Empezar con pequeños cambios 
puede llevar a beneficios significativos a largo plazo, fomentando tanto la salud 
física como la mental en el proceso. 
 
Encuentra en Bienestar A Tu Medida material relacionado con tus emociones y 
tu mente en este momento de tu vida. 

Consulte a su médico. 
Material exclusivo para personas que hayan sido previamente diagnosticadas y prescritas por su médico 
tratante e inscritas en el programa MAZ Salud. 
Reporte las sospechas de reacción adversa al correo: patientsafety.mexico@astrazeneca.com 
No. de ITEM: 124285 
Fecha de aprobación interna: ENE 25


