CORAZON
Conceplos
elementales sobre
la salud

Avngue los antecedentes familiares
de cardiopatia constituyen un
factor de riesgo para ol atague
cardfaco v oires problenas
cardiacos, ol contral de mschos
aspecios de ka salud del corazdn
seencuantra a sy alcance, Todo,
e o que come a cimo sa

ke, puede reducin sy iesgo.
Sugerencias faciles para

N COEEGNn san
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wjue mvcduya mucha fruta, Fortalizas y gramos ategrales;
vt prescadn oo e doidos grsos omegga $ oo
salrdin o caballa Jverdiel] ).

REDUTCA su consumo de sal,

LIMITE su consurmo de alcohol 8 no mkis de
thae hehidas alcohdlicas al dia, si usted behe,

PIERDA el pxceso de peso,

HAGA sjercicio a diario para disintar
e muchas recompensas,

Moba: Saasda o su prodesioral de sepdciog de aidadn
ok b sabid antes o hacer cambios impoantes on sus
1:.:'i|:a-'|I-:_‘:-r. il ::‘iﬂfl:‘:ll'lll.

XEJE e hacerko, si fuma o usa abaco de alguna
olra forma

SEPA cugibes son los nidmeros importantes, Li

presion sanguines elevacds v bos niveles de cobesterol

o satluckabiles no musstran sintomas obvios o signos

ok cambio, Presintele a su provesdor de senicios

ke muitkalo de 1 splud o it fremsenaia psoed

chebe varificar ostos nimaeros. Mantonga su presion
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El factor del ESTRES

Lot prmvestigaciones incican e s uster] es uma persona
TR enninfa o Fiedliclacd, [ wlrizy eslar anie!ru 3 5l

e o en pelgro i g otras uentes de esbris paeden
barcoer e ser ibseren ol torrente singuineo L oo
cxrtisil ¥ s sisbanias r|_|.|1"r||i|::'m redacionacdkas [SH]] 1=l
i, sustancias poderocs o pueden elovor

i prresicin sanguiness v el colesterol e incrementar obros
factines il rimf{-::-. Cuannilir se sienita enopad o imitaco,
resaire: parofumlaroesivte 10 veces o wiyase a ciminar basta
aquaes e cathmees, Oedzcale a s cuenpo e oportienicad

-:L calivwanes, SU cerarin y s cabxeza se bo agrdecein,

Mas SUGERENCIAS dtiles

* Preste atencion. Limite su exposicidn al ruido fuene
e el trabajo o en as diversiones, Los hombres sufren
ie pérdida auditiva en una proporcion dos veces mayor
i las mivjores, Bo deje de someterse a un examen
|E;| oidlo regularmente si estd expuesio al ruido fuens
can frecuencia,

» La salud del colon. Los expertos recomiendan
comenzar kas pructas del colon a los 50 afios de adad,
v andes, chependienda de los antecedentes de salud
de [ persana

= Deje lo que ha erado. Hable con su profesional
de servicine de cuidado de B sbod sobre las opeiones
para dejar de fumar. Los medicamantos para dejar
de fumar, ba wrapia de resmplazo de nicotina v la
psicoterapia puesden ayudan Bl emar es responsalbile e
mis el B0 por cientn die socdos los sinceres del palmdn

* Mo es la imica
persona que ene Ffl_u progrrcicn, el W_‘\

esle problema, e visitas que los hombres
La disfuncidn [ S dotales
eméechl aforta o seevicios de cuidaido
aproximadaments 10 e Lo sallud el imilad
millenes e howmbires del de hm JEsta
imstackmickmses, -:m'rh!mhnl i un

Movsienla bimor mi sa Em

avergiience da hablar utm-“r?m mﬁ'

sohire gsko Con sb psrque los servicios de
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SR 1 L e T manems de dosareollar koe
b Ly [a-i|1| turarde Tabitos la Buena sakud
s peser s imhenidns mﬁg‘:‘ pete follebo.
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fisicas regudares, K )
* Deshiagase de las
penas y la melancolia, Todos nes sentlimos irises
y mrielancdlices de ver en cuand, jera sipor des

serriias b estacko sinticndose risde o oo baoestachs
st e activichicks placeniers, ohitenga ayuda,

* Tome la iniciativa. Muchos aspectos de su sabud estin
brajos s control, Coma correctamente, haga efercicio y
sormilase a recomocimientos Tices de manera regular.
Ul oo fuerte, sano y saludabbe puedis maduciese
en wna vida mds larga v agradable.

Bt Fallenn s teie ooim o bjptive s mo st pas o culed piofadond
L 200G |':'||I|i.ll|r_!|"'-|llﬂlnr. LS, b Pevmorsid Dests Lvia cveim i i e Habgdiis Crisa
(T R T F P FU T P R e T T

[ S R |

UNA GUIA PARA HOMBRES
SANOS Y SALUDABLES




LAS DIFERENCIAS
DEBIDAS AL 5EXO
DE LA PERSONA
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En promiechio, los bombres mueren a 4‘
unad eclacd mas joven gque las nujeres, " h
[armbidn tenen tasas de monalidad més ol
efovaras para toilas las causas ||r':m""|i|:|np:=
e muers, Es ciero que Ios hombres tenen una
tendencia a elegir rabajos mas amiesgados v se
permiten conductas en las que tienen gue omar mas
riespos, Pero ks expeos son de la opinicn de que las
diferencias debridas al sexo de la persona resultan de
la falta de atencicne Los hombres simy slemente no
tormian bas miesdidas necesarias para proteger su salud
con la frecuencian que deberian hacerlo

50 nstest] e i borobire, joque paesde hacer para

prroveger su sabud v ovivie una wicks mds langad

A confmusacian le sugerimos

ana ulh[eﬁi:l de 5 el ez

1. Consuma wa dieta sana que tenga un bajo
comilenide graso v un alto contenicdo de fila
i Celres Tl e s,

. Deje tramguile ol control remoto de ka televisicon;
rmankrgase flsicaments activo vy haga ejarcicio
o regubaricdad,

3. Identifique el estrés v pdngalo bajo control,

4, Pristele atencidn a kos sintomas v sefiales que
s cuperp le ok,

 Consulle con su profesional de servicios die

cuidladn de la salud regularmente o higalo ahora

s si figna algim problema o incuiatued
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Concéntrese en estos lemas de salud

Cardiopatia La canfiopatia, o enfermedad cardiaca, os la
principsl causa de rerte e bombees y mijeres en los
Estados Unidos de América,

Cancer de prostala v ofros cincerss, Una defeccidan
precoz v irstimsnio son su mejor defensa.

Haraganeria del sofid. Losestilos de vida sedentanos de
L vida artual han conlriteado 3 wna epademia de sohrepeso
¥ nl'mdr!.:fll tacfores die TEEEED de EFan iri'r{mn'.rlrria on :1'
desarrollo de erdermeedades v ima malp salesedl

Salud mental, Los hombees fienen una |.|r|ﬂ'|:||.'|1|irl.1r|
ouafro veces mayor de suicidarse que las mujeres y esto
s debse eny parie a que no s diagnoshica kb depresion.

[Nstuncion ertctil, Aumgue no pone ka vida en peligro,
ka disfuncion eréclil puede afeclar b calidad de vida

y pueede ser im signo de condiclones mas graves gue no
se han duagnoshicadn,

ENFERMEDADES DE LA PROSTATA:
El conocimiento es poder

L pedestata e una ghindda del armaio de ana neee guse
rockea a la urelra, e b gue lleva b orina de la vejiga
Causa probbermas para miuchos homibres, Acuda & s
profesional de servicios de cuidado de ka salud si presenta
cualguiera de bos siguientes sinfoimas: .
* H flujo de orina es lento.
*I.iwi'?a.nniesierdec etamente
vacia después de la urinacidn
idescarga de orina),
* Lkted se despicrta con frecuencia
durante la noche par orinar.
* LUsted observa la presencia de sangre en la orina.
Alprrics o estos s signos de agranchmbento de L priseats,
e veonchicidm cue ner pone e pelimo Ly vida y oues miches
I]l 1 dlrlﬂ I Heskain o i |H"’E]i| I.ﬂ 'ql]l + haln W j‘l""'i‘ll |

Pern tarmhién llur«eie-n ser sigrce che i parolalenug inds rave,
inelusives che cineer dis prostata, asi gue e retards o
senieberse o un e por parke des un profesonal medicno,

Los exdmenes v pruebas de diagnastico para &l cincer
de prostata preeden ncluis un analisis de samgre del
antlgeno 1.llue1L."|li|'.l| |.1||||'|'|Ti|.'|| 1 APS) W LIFY e Tl il
salpaciion rectil de rafing. Las recomendaciones para
s prepelias y procedimientos de diagndstico varan, de
IMEANETA (R hiabales con sa profesional de sepvicios de
cuiilidlo de la salud para determings lo mds sensso
jara s, especialmenie si usted o uma parsona

aff oA o 55U |.l..11'|rl.: o b gl sus Iﬂﬂ:!ﬂlll.h
dlemarroll cincer dis prostata a una edad temprana.
ATEs @rupos (resenion wh mayor fesgo.

5 mecwatns gue podrian salvarle fa vida

Aungue por o general es mrn, e cincer esticular es ol
cinoer mas comiin en los hombees de 15 8 34 ados die
edad, Fl estar mejor informaco parede larl a
percibdr cambios imsuales. La Sociedad Americana del
Cancer [American Cancer Socioty] recomienda un
examen fisico pan la mevora de los hombres cuando
tenga lugar un reconocimientn fisico pefiddico. Mejore
sus conocimientos y el conocimiento de si mismo:

* [uramte un hiado de tima o checha calients, use o tacio
para percihi bulios,

& [olpgle sk iy Lqrﬂl'l::l]ll;:l [ relar s Euhl fe o3 esmbair
rrehs seersilbe gl Gt o ||rr5h:ﬁ|. Molaz Fl e
norrmal puiesle varia lgerarmente diel o al cero,

* 5§ epcwsentra un balto, moese aterre. Llame o su

profesional de ssrdcios de cuidsdo de ks

salud v somddase o un examen. El clnces
lesticular quee se detecta precozmente
con frecuencia puede curarse,

Miis el B0 por clento de las
lesiomes gue s¢ sufren en el logar de
irabajo les ocurren a los hombres,
La I"chm" P‘f‘t"'i'l."ﬂi.':il.:rl'l: ConnnFca
y nhserve Indas las reglas
de seguridad del irabajo,
siempre use prendas de
proteccidn personal,
SEIUN S8 FEqLE AN
o mEcesilen,
¥ reporte
fotlo posible
peligro a su
SUPErVISOr,

DISFUNCION
ERECTIL: Lo que
debe saber

[k vez en cuando, los hoambres
e cualeguier edad pueden sl
oo disfuncicn aréctil — la
imiapacidad de tener una ereccidn
y rmntenerls por e tiempo suficients
[ |'vr||1"'|||',13r o coito sewual

La mavoria de bos casos ole disfuncicn
|1r\n-|i|. apm wimackaments un 70 pror o
— s &l psultack de certas condiciones,
com por ejermpo diabsetes, consumo de mucho
alcobol ¥ endurecimisnto de las arerias, Pero
miuches olms Bctores pusden contribair a la
disfuncidn eréail, como por ejarmplo medicamentos
comepes (os gue incluyen medicamentos par

Ia hiperension, antihisgaminicos v anticeprosivos),
fartores psicoligicos v posihlemente furmar,

Dredaicks a que la chsfuncicn ersil puede ser senal de
vt cemlicidn que reguiene malamienio, e mportanis
e bninksles e s F:ll.'\l:,:d-l.ﬂi:':lllill dhis servicies (e cumdacks
ol salued sodares tscdo probiberma o sgquietsd gue usted
puesly bemeer, La elshrecidn erdoal] puede inkame con
rarmmibins e o eatilo de vids, comn frar -eli_ﬂrql[u refuicir
el oy che aboebisl, o con medicdas Bago supervisicn
rowdies, como por epeoplo medicinenos, r:|ruf4".| 3
picterapia, S profesional de servicis de cuidacs
tlee L salued prowded avsdardo o decadir o e Do correcto
prira wpsdeel,

Cémo mantenerse en forma y fuerte

Lo expeertos recoamiendan tenes peor lo menos

A minugos de actividad fisica de modeneda a
intensa cacka dia, come por ejerngplo e caminata
vigorosa o practicar ciclimoe. El incluir el ejercicio
par mantenerse en forma noes fan dificil como
st Priuebe estas ideas:

Camine desgpuds del almserzo odos |os dias.
Corra v juegue con s hijos en el pangee
Realice las tareas de reparacian ficiles & un
s mids rapido,
= Inseribase an una liga deportiva que

_.E" e, prraciique deporte despuds dol fralbajo,
.4 -.1.._"" wrmria: |~: s Bci 4'|.|rr|||1ir nnn

una ruting rusnde ok persona estd

depandiendo de usted
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