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Es importante que los hombres hagan ejercicio, coman sano y se cuiden mentalmente. El treinta y
cinco por ciento de los hombres mayores de veinte afos se clasifican como obesos. Ademas, un
mayor porcentaje de los hombres (50%) tiene la presion arterial mas alta que las mujeres (44%)."2

Principales causas de muerte en
los hombres

La principal causa de muerte de los hombres es la
enfermedad cardiaca. Si bien esta es también la principal
causa de muerte para las mujeres, el promedio es mas alto
para los hombres. Las otras principales causas de muerte en
los hombres son las siguientes:

e Cancer

¢ Lesiones involuntarias o accidentes?

Existen muchos factores de riesgo que
afectan la salud masculina

Algunos de estos incluyen:

* Obesidad

* Una dieta no saludable

* La falta de ejercicio

¢ Tabaquismo

* Beber alcohol

e Dormir mal

¢ No acudir a un médico de cuidado primario de forma
regular para los examenes meédicos y las pruebas de
deteccién adecuadas*

contintia

Los hombres y el aislamiento social

Las investigaciones han demostrado que los hombres
tienden a estar mas aislados socialmente que las mujeres a
medida que envejecen, mas aun si son solteros y viven solos.
Es importante que los hombres se mantengan socialmente
activos para reducir el riesgo de aislamiento. Las ideas para
mantenerse socialmente activo incluyen lo siguiente:

* Unirse a un equipo deportivo o entrenar un equipo deportivo
e Tomar una clase o aprender una nueva habilidad
¢ Inscribirse en una noche de juegos

¢ Hacer trabajo voluntario®

Los hombres y el estrés

Los hombres a menudo sufren mucho estrés, pero son mas
propensos a ocultarlo para proteger su imagen. Es importante
para los hombres poder encontrar formas saludables de
manejar y reducir el estrés, tales como las siguientes:

e Encontrar apoyo o hablar con un amigo o meédico
* Hacer ejercicio

* Meditar

e Dormir mucho

e Conectarse con su comunidad u organizaciones religiosas®
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Pruebas de deteccion sugeridas y
examenes médicos para hombres*

Someterse a examenes de salud en el momento adecuado es
una de las acciones de salud mas importantes que un hombre
puede hacer por su salud. Los examenes de deteccion
pueden detectar enfermedades de manera temprana, incluso
antes de que se presenten los sintomas, cuando son mas
faciles de tratar.

Es importante que los hombres se hagan exdmenes médicos
regulares con un médico y reciban examenes preventivos
basados en su edad, género y factores de riesgo para la
salud. Los examenes de deteccion sugeridos incluyen:

* Presion arterial — una presion arterial deseable es inferior
a 120/80

¢ Colesterol — una concentraciéon de colesterol total deseable
es inferior a 200mg/dl

¢ Examenes de deteccion de cancer — los Centros para
el Control de Enfermedades respaldan los examenes
de deteccion de cancer de colon y pulmén segun lo
recomendado por el Panel de expertos en Servicios
Preventivos de los Estados Unidos. Los Centros para
el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC) recomiendan
hablar con su médico acerca de hacerse una prueba
de deteccion del cancer de préstata. Segun su historial
médico y el historial médico de su familia, su médico puede
recomendarle un tacto rectal (digital rectal exam, DRE) o
una prueba de antigeno prostético especifico (prostate
specific antigen, PSA).

e Azucar en la sangre en ayunas/A1C — un nivel deseable
de azucar en sangre en ayunas de 99mg/dl o inferior es
normal, de 100 a 125mg/dl indica que usted puede tener
prediabetes, y 126mg/dl o mas alto indica que usted puede
tener diabetes. Se deben realizar consultas adicionales con
su meédico si su nivel de azucar en sangre en ayunas es
superior a 100mg/dl.

¢ Enfermedades de Transmision Sexual

* Glaucoma — la mitad de las personas con glaucoma
no saben que lo tienen. El glaucoma es un grupo de
enfermedades que dafan el nervio 6ptico del ojoy
pueden provocar perdida de la vision e incluso ceguera.
La prevencion incluye hacerse un examen de la vista
completo con dilatacion de las pupilas para ayudar a
detectar el glaucoma temprano y comenzar el tratamiento
si es necesario. Su especialista en cuidado de la vista le
recomendara con qué frecuencia debe realizarse examenes
de seguimiento.

Pequenos cambios pueden reducir
su riesgo

Para reducir el riesgo de desarrollar condiciones de

salud cronicas, los hombres pueden hacer cambios de
comportamiento para ayudar a controlar los riesgos o
mantener su salud. Los comportamientos que pueden reducir
el riesgo incluyen:

e Alcanzar y mantener un peso saludable. Alcanzar un peso
saludable no se trata solo de cambios a corto plazo. Se trata
de un estilo de vida que incluye una alimentacion saludable,
actividad fisica regular y equilibrar las calorias que consume
con las calorias que usa su cuerpo.

* Mantener una dieta mas saludable. Segun las Pautas
Alimentarias para Estadounidenses, un plan de
alimentacion saludable: enfatiza frutas, verduras, granos
integrales y leche sin grasa o baja en grasa y productos
lacteos; incluye carnes magras, aves, pescado, frijoles,
huevos y nueces; es bajo en grasas saturadas, grasas trans,
colesterol, sal (sodio) y azuicares agregados.

* Hacer ejercicio de manera regular. Ser fisicamente activo
y reducir la cantidad de "tiempo sentado" durante el dia
puede mejorar su salud en general, independientemente de
su edad, capacidad o estado fisico. El objetivo es moverse
mas y sentarse menos a lo largo del dia.

* No usar productos con tabaco

* Si consume bebidas alcohdlicas, hagalo con moderacion.
Las Pautas Alimentarias para Estadounidenses definen el
consumo moderado de hasta una bebida por dia para las
mujeres y hasta dos bebidas por dia para los hombres. Las
Pautas Alimentarias no recomiendan a nadie empezar a
beber por ningun motivo.

e Dormir de 7 a 9 horas por noche

¢ Consulte a su médico para recibir atencion de rutina*
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Esta informacion solo tiene fines informativos generales y no tiene como objetivo ni debe ser considerada como consejo médico. Las personas deben consultar a un profesional médico apropiado para determinar qué

puede ser indicado para ellas.
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