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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

Vivir en Gratitud 
Este camino puede ser desafiante. Los días pueden parecer largos y a veces, puede 
ser difícil encontrar momentos de ligereza o alegría. Pero queremos mostrarte cómo la 
gratitud puede convertirse en una poderosa aliada en tu camino hacia el bienestar. 
Practicar la gratitud no es negar la dificultad, sino encontrar espacios de luz entre las 
sombras, reconociendo y valorando las pequeñas bondades que cada día te puede 
brindar. 
 
La Esencia de la Gratitud 
 
La gratitud es más que simplemente decir "gracias". Es una profunda apreciación por 
lo que tenemos, tanto lo grande como lo diminuto, lo extraordinario y lo cotidiano.  
En momentos de desafío, cultivar un sentido de gratitud puede parecer arduo, pero 
es precisamente en estos momentos cuando  
la gratitud puede ser más transformadora. 

Beneficios de Practicar la Gratitud
La ciencia nos ha mostrado que la gratitud puede 
tener efectos maravillosamente positivos en nuestra 
salud física y emocional. Aquellos que practican la 
gratitud regularmente reportan sentirse más felices, 
menos estresados y más capaces de manejar las 
adversidades.  
 
En contexto, la gratitud puede ayudarte a:

Mejorar tu ánimo: 
Al enfocarte en los aspectos 
positivos de tu vida, puedes 
encontrar una mayor sensación  
de bienestar. 

Fortalecer tu resiliencia: 
Reconocer los aspectos positivos, 
incluso en las situaciones más difíciles, 
puede ayudarte a desarrollar una 
mayor fortaleza emocional. 

Fomentar conexiones 
más fuertes: Compartir tu 
gratitud con los demás puede 
ayudarte a fortalecer tus relaciones 
con familiares y amigos, quienes son 
tus compañeros cruciales en este 
viaje. 

Cómo Practicar la Gratitud a Diario
Queremos mostrarte algunos pasos prácticos para incorporar la gratitud en tu vida 
diaria: 

Dedica unos minutos cada día para escribir tres cosas por las cuales estás 
agradecida. Pueden ser tan simples como el sol que entra por tu ventana o el apoyo 
de un amigo.

1. Lleva un diario de gratitud

Reserva un tiempo para cerrar los ojos y meditar sobre las cosas que te hacen sentir 
agradecida. Centrar tu mente en estos pensamientos puede ayudarte a relajarte y a 
encontrar paz.

2. Meditación de gratitud

Hacer saber a las personas que estás agradecida por su presencia o acciones puede 
no solo mejorar tu día, sino también el suyo.

3. Expresa tu gratitud

Intenta ver cada experiencia como una oportunidad para aprender y crecer. Incluso 
los momentos difíciles pueden enseñarnos lecciones valiosas.

4. Encuentra la gratitud

Mantén la Luz Encendida 
 
Recuerda, querida amiga, que cada paso 
en este camino es una oportunidad para 
crecer y para redescubrir la fuerza y la luz 
que llevas dentro. La gratitud no es una 
solución mágica, pero puede ser un faro de 
esperanza, una herramienta poderosa que 
te ayuda a ver más allá de las dificultades 
del presente hacia un futuro de 
posibilidades. 
 
Estamos aquí para acompañarte en cada 
paso de este viaje, recordándote que la 
práctica de la gratitud ilumina tu camino. 

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


