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Elaborado por Flor Esquivel Rodriguez

En las consultas de medicina tanto preventiva como asistencial, los varones
son por lo general los menos, los observamos ya en adultez, cuando llevan
afios bajo malestares y cuando han prolongado su necesidad de busqueda
de ayuda siendo en la mayoria de los casos candidatos a una dificil
contencion de cualquier padecimiento que les aqueje.

El examen de la prostata se ha establecido como todo un estereotipo que
abraza sin razon la masculinidad, pocos hombres toman en serio el tema,
maxirmes. si esiElmERire @H0S, v se le' atribuyemernefastas sUgCECHEIES
sexuales.De igual manera es de burla entre varones hablar de “cancer de
mamas en hombres” (cosa de mujeres) y desgraciadamente prefieren
exponerse a dolencias innecesarias por ideas absurdas y anticuadas muy
lejanas a la realidad.

Y ni que decir de su salud mental por mucho tiempo guardada en la bodega
OGP AT O SIGERE T (T UNeS. o  cualdilisa i
sentimental que pueda alterar sin razén o su animo.

Aungue estas tendencias en nuestra sociedad dan pequefias luces de
mejorEE SRS SO MFADIeMente el result NS BTN
cimentacion social equivocada y hasta machista,” el hombre es fuerte no le
arruga la cara al dolor, por lo tanto le es obligatorio aguantar”, lo gue no les
perllENSERREORSEENIESEe qUERSOn s@res humanos Cuyoy organisrNgs
poseen una funcionalidad compleja y especifica, que de igual manera son
propensos a sufrir guebrantos de salud fisicos y emocionales de los cuales
tienen el derecho y el deber de buscar bienestar y alivio, debe saber que la
deteccion temprana de una enfermedad favorece la posibilidades de ser
tratada y de una buena recuperacion aun cuando estas sean de grave
pronostico, debe saber que tiene todo el derecho de hablar y ser escuchado
JU& se WeconOzEdn SEERREEICAIRICHtoS, - suSEEmOres, sy dolor..a
incertidumbre ante situaciones nuevas o adversas sin sentir que por alguna
absurda e inconsciente razon deja su masculinidad entre dicho, Lo que nos
debe obligar como sociedad a entender que la salud desde el angulo que la
quieras mirar.

iSi es cosa de hombres!



A HACER EJERCICIO!

Elaborado por otor de actividad fisica del Depto de Sal

pliamente y tomando en cuenta
ermedades cronicas y es que no
Importa si se es joven, adulto o adulto mayor, si eres fisicamente activo o un sedentario
empedernido; siempre sera una buena decision el hacer ejercicio.

En la actualidad se han desarrollado o conocido Mtes sistemas de entrenamiento.
Te compartimos cuatro de ellos.

Hiit: High Intensity Interval Training’ Es la opcidén para tonificar y perder grasa, con
ejercicios basados en intervalos que no requieren de mucho espacio para realizarse,
puesto que ¢ 0s push-ups, sentadillas, desplantes y burpees.

El tie desde algunos que duran desde

ademas de que al termj
eces a la semana.

étodo solo consta d
cambio de ejercicio, es

ite, 0 mejor dicho, a mas del
a agilidad.

arate para querer llorar de
aatu

. Trabajaras fuerza, cardio
0, pero en la Ultima, te
tos, pero es necesario
ude, puesto que es faci

lerd muchisimo el
Solo necesitaras 30

Insanity : Tal vez no sea un 30 minutos a una
hora de intensidad
donde trabajaras varios grupos que no quieren

pasarla haciendo pesas en el gim as grasa.

(Tomado de https://foodandpleasure.com



Ademas, les compartimos una rutina para entrenamiento de pesas que nos hizo especialmente
para Salud en equilibrio, el Bach. Brayan Sibaja Araya, quien ha trabajado como entrenador en los
gimnasios de el Palacio de los Deportes, ASOUNA y Skorpio, actualmente como personal training y
duefio de goodLife en San Francisco de Heredia.

Tome en cuenta que si usted entrena solo debe ser cuidadoso y poner atenciéon al peso que
levante, un tip es que mida el peso por medio de su percepcion de esfuerzo de 1 a 10 puntos,
donde 1 es muy facil y 10 muy fuerte, teniendo esto claro levante el peso considerando que su
esfuerzo este entre 7 y 8 puntos.

Una vez claro su percepcion de esfuerzo ahora debe tomar en cuenta los periodos de descanso
que van a estar entre 30 y 40 segundos entre serie y serie y de 1-2 minutos entre ejercicio y
gjercicio, segun sea necesario.

Recuerde que la hidratacion antes, durante y después de las sesiones de ejercicio siempre debe
de estar,.yarque va a contribuir con la termorregulacion ayudando a mantener la temperatura
durante el ejercicio, ayuda a mantener |os niveles de agua en el cuerpo.

Recuerde que siempre antes de empezar un plan de ejercicio es importante visitar a su medico e
incluir en esta etapa de su vida a un profesional en nutricion y ejercicio fisico.

La actividad fisica moderada puede retrasar el deterioro funcional y reducir el riesgo de padecer
enfermedades cronicas en las personas mayores., asi como prevenir la atrofia muscular.

Al realizar ejercicio fisico regularmente su cuerpo comenzara a responder al estimulo, generando
procesos quimicos, metabadlicos y mentales, para el beneficio de quien lo practica.

Dopamina, serotonina y endorfinas, tres hormonas que libera el cerebro al hacer ejercicio fisico,
estas hormonas estan ligadas directamente al placer y la motivacion, mejorar el estado de animo
y a aumentar la felicidad.

Treinta minutos de ejercicio al menos tres dias por semana alternados son suficientes para
comenzar a sentir los beneficios del ejercicio, poco a poco se dara cuenta como sus capacidades
fisicas y mentales van mejorando, permitiéndole realizar sus actividades diarias con mas facilidad
y disfrutando mas de ellas.

Su salud mental no tiene precio y el ejercicio fisico es gratis, salga a caminar si puede a diario,
camine como si llevara un poco de prisa, que su cuerpo sienta que le estan exigiendo mas
esfuerzo, salga con alguien de confianza que le motive, si debe ir solo, puede acompafiarse con
musica o solo disfrute de la bella sensacion de respirar, de ver las maravillas de la naturaleza, de
sentir su cuerpo vivo que reacciona y que se manifiesta mediante el aumento de su

temperatura y perque no con cada gota de sudor por el esfuerzo hecho.



RUTINA AUMENTO MASA MUSBULAR____‘_
HOMBRES MAYORES DE 48 ANOS .&
CALENTAMIENTO: 12-15 MIN DE TROTE

DESARROLLO: :
4X12 SENTADILLA CONPESO. 2
4X12 DESPLANTES CONPESO 1\
4X12 PUSH-UPS « T &
4X12 PRESS BANCA PESO

4X12 CURL BICEPS PESD &
4X12 CURL BICEPS BARRA
AX12REMD CONPESO <R
4X12 JALGN ABIERTO POLEA

4X12 PRESS HOMBRO ABIERTO

4X12 FLEXION LATERAL MANCUERNA
AXIZFONDOSENSILLA 1ot
4X12 EXTENSION CODO POLER. —==

ABDOMINALES:

4X30" PLANCHA ===
4X15 ABDOMINAL BASICA ~s==

4X12 LUMBARES PIS0
FINAL: ESTIRAMIENTO




La experiencia de ser un corredor

Flaborado por Jose Madrigal Garro

El atletismo en mi vida ha jugado un papel de gran importancia. A la corta edad de 16
afios y con recursos muy limitados, empecé a incursionar en esta disciplina que llegé a
convertirse en un pilar que me ha mantenido positivo y saludable hasta el dia de hoy.
Comencé en una carrera a campo traviesa de 4.5 kms en El Bosque de la Hoja,
descalzo, sin ningln tipo de asesoramiento ni entrenamiento previo, logré obtener el
primer lugar; este hecho marcé mivida para bieny fue el inicio de muchos logros
deportivos gue me han servido para vivir experiencias enriquecedoras e inolvidables
motivandome a seguir alejado de vicios y llevar una vida sana.

He tenido la dicha de participar en muchas carreras nacionales como la Maratén Maxi
Malta, Media Maraton la Gloria, San Juan, La Paz, Sol y Arena (esta Ultima en 32
ocasiones) y muchas otras.

A nivel Internacional he competido 2 veces en la Media Maraton Coban en Guatemala,
La Candelaria en Panama, Media Maraton de Miami, también en Nicaragua en el
Encuentro Cultural y Deportivo de Trabajadores Universitarios.

Gracias a eso he ganado mas de 500 medallas y varios trofeos, pero la motivacion mas
grande para levantarme de madrugada a entrenar no es solo el disfrute personal que
me produce, sino también dar un buen ejemplo a mis hijos y servir de inspiracion a
muchas otras personas que a veces se sienten abatidas por problemas de salud o
personales que les hace ver la vida oscura.

Es por esto que les invito a ponerse una tenis e iniciar un nuevo y mejor estilo de vida,
disfrutando de esta disciplina deportiva que les permite alcanzar objetivos positivos en
su salud tanto fisica como mental.

Con el tiempo podran ver como se disfruta respirar mejor, ver la vida con alegria, con
esa sensacion de bienestar que motiva a alcanzar nuevas metas cada dfa, con
entusiasmo y energia para trabajar, conviviendo con amor en familia, mantener un
buen peso y una buena salud.






PPOStatltls Elaborado por Dr. Alejandro Gamboa

La prostatitis es una enfermedad que produce
una inflamacion de la préstata, que es una
glandula del tamafio de una nuez que esta
debajo de la vejiga en los hombres.

Su funcion junto con los testiculos vy las vesiculas
seminales es producir semen para nutricion vy
transporte de los espermatozoides.

Uno de sus sintomas mas frecuentes es el dolor
o dificultad al orinar y puede afectar a los
hombres de todas las edades, con mas
frecuencia antes de los 50 afios.

Tiene varias causas, entre la que puede ser una
infeccion bacteriana. Puede aparecer de manera
gradual o repentina. Tener una mejora con o sin
tratamiento, pero algunas duran meses o se
vuelven recurrentes en el tiempo (prostatitis
cronica).

Causas: la prostatitis bacteriana aguda es
provocada generalmente cuando las bacterias
presentes en la orina se filtran en la proéstata.

Se utilizan antibidticos para tratarla. Si estos no
eliminan las bacterias, la prostatitis podria
reaparecer o ser dificil de tratar (prostatitis
bacteriana cronica). La lesion a los nervios en las
vias urinarias inferiores, que puede deberse a
una cirugia o a un traumatismo en la zona, puede
contribuir a causar la prostatitis que no es
provocada por una infeccion bacteriana.

En muchos casos de prostatitis es idiopatica (no
se sabe cual es la causa).

Importante. No hay evidencia directa de que la
prostatitis pueda causar cancer de prostata.

Sintomas:

e Dolor o sensaciéon de ardor al orinar

(disuria)

Dificultad para orinar, como goteo o
vacilacion urinaria

Miccion frecuente, en especial a la
noche (nicturia)

Necesidad urgente de orinar

Orina turbia

Sangre en la orina

Dolor en el abdomen, la ingle o la
espalda lumbar

Dolor en la parte entre el escroto y el
recto (perineo)

Dolor o incomodidad en el pene o los
testiculos

Eyaculacion dolorosa

Signos y sintomas parecidos a los de la
gripe (con prostatitis bacteriana) Si se
presenta uno o varios sintomas se debe

consultar con un médico.



Factores de riesgo: Complicaciones:

e Serjoven o de mediana edad

e Haber tenido prostatitis previamente e Infeccion bacteriana de la sangre
e Un trauma pélvico, como una lesion por (bacteriemia)

montar en bicicleta o a caballo e Inflamacion del epididimo
e Usar un tubo insertado en la uretra (epididimitis)

para drenar la vejiga (catéter urinario) e Absceso prostatico.
e Tener VIH/SIDA e Anomalias del semen y esterilidad,
e Haber tenido una biopsia de prostata con la prostatitis cronica.

Prostata normal

Tratamientos. Los antibidticos son tratamientos que se receta con mayor frecuencia segun
el tipo de bacteria que puede estar provocando la infeccién. Probablemente tengas que
tomar antibidticos orales durante cuatro a seis semanas, pero quizas necesites un
tratamiento mas prolongado si tienes prostatitis cronica o recurrente. Alfabloqueadores.
Estos medicamentos ayudan a relajar las fibras musculares y el cuello de la vejiga lo que
puede disminuir los sintomas, como miccion dolorosa. Antiinflamatorios no esteroideos
(AINE) para bajar el dolor.



Hablemos de vasectomia

Elaborado por Dr. Alejandro Gamboa Castro

La esterilizacion masculina, es una alternativa
para la decision de un hombre o una pareja de
no tener mas descendencia. Es un procedimiento
rapido, y de menor costo que la esterilizacion
femenina (salpingectomia).

Muchas preguntas nos surgen a los que
buscamos esta alternativa en nuestras vidas,
como es: ¢Bajara la virilidad?, ;Los

orgasmos seran iguales?, JEs reversible? ;Ofrece
proteccion contra enfermedades

sexuales?

Consideraciones importantes.

Previo a realizar la cirugia, el paciente tiene que
estar seguro de no querer tener una hija o un
hijo en el futuro, ya que la vasectomia se
considera un procedimiento permanente en Si
mismo. Existe la posibilidad de revertir, pero no
se puede asegurar el éxito, ademas de ser
costosa y mucho mas dificil.

Su costo en menor en comparacion con la cirugia
de esterilizacion en la mujer, o al uso de otros
meétodos anticonceptivos a lo largo del tiempo.

Si tienes dolor cronico o enfermedades
testiculares, sera importante a la hora de la
valoracion médica para realizar o no el
procedimiento.

Procedimiento

En la vasectomia se corta la provision de
espermatozoides al semen, mediante el corte
y cierre de los conductos que transportan los
espermatozoides (conductos deferentes).

Este procedimiento suele ser ambulatorio,
bajo anestesia local. Tiene bajo riesgo de
complicaciones y efectos segundarios.

Los efectos secundarios después de la cirugia
pueden ser:

Sangrado o un coagulo
(hematoma) dentro del escroto
Sangre en el semen

Infeccion en el lugar donde se realizé la
cirugia

Dolor o malestar leve

Hinchazon

sanguineo

Las complicaciones pueden ser:

Dolor cronico, que puede afectar a 1 a 2%
Inflamacion provocada por el esperma
que se filtra (granuloma)

Embarazo, en caso de que la vasectomia
falle (poco frecuente)

Un quiste anormal (espermatocele)

Un saco lleno de liquido (hidrocele) que
rodee

al testiculo.



Algunas dudas frecuentes

e No afecta tu rendimiento sexual el deseo sexual, ni la masculinidad, por el contrario muchos
hombres reportan una mayor satisfaccion sexual.

e No hay dafio a los 6rganos genitales.

e No aumenta el riesgo de contraer ciertos tiposvde cancer.

e No aumentara el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas.

e No causara dolor intenso. Podrias sentir un dolor leve y una sensacion de tironeo o estiramiento
durante la cirugia, pero el dolor intenso es poco frecuente. Del mismo modo, después de la
cirugfa podrias experimentar algun dolor, pero para la mayoria de los hombres es leve y

desaparece después de unos dias.

e No previene las enfermedades de transmision sexual. Si se tiene este riesgo se debe usar el
preservativo.

e |3 vasectomia no brinda una proteccion inmediata contra el embarazo. Se debe usar un método
anticonceptivo hasta que el médico te confirme que no hay ningln espermatozoide en el semen.

e |3 mayoria de los médicos realizan un analisis de seguimiento del semen de 6 a 12 semanas
después de la cirugia, para asegurarse de que no quede ningln espermatozoide.

O FOUMDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEAACH. ALL RIGHTS RESERVED.



Cancer de mama en hombres

La anatomia de la mama del hombre difiere de las mujeres en que estas no se utilizan para dar de
mamar a los bebes, por o tanto, aunque menos frecuente es propenso a desarrollar cancer de mama,
en los ultimos afios 1 de cada 100 personas diagnosticadas con cancer de mama es un hombre.

En estudios realizados se llegd a la conclusion de que los hombres presentan casos de mortalidad mas
elevados que en pacientes mujeres en cualquier etapa del cancer de seno que sea hallado, inclusive
luego de que modificaran los datos en las caracteristicas clinicas diferenciadas de los pacientes, como
el estadio, los tratamientos, la edad, el grupo étnico, raza y accesibilidad a la atencién médica.

En la mayoria de los casos el diagndstico es dado ya muy avanzada la enfermedad, se supone que es
como consecuencia de la falta de concientizacion y actividades de promocion de la salud que
incentiven los autocuidados y vigilancia necesaria en los hombres para la deteccion temprana vy
oportuna de éste, conjuntamente a la poca realizacion de examenes detecciéon de cancer de seno
especificos para varones.

El cancer de mama en hombres presenta los mismos tipos que en las mujeres.

Carcinoma ductal infiltrante: .Las células cancerigenas se reproducen en revestimiento de los
conductos y puede ser llevado a otras partes del cuerpo

A T Carcinoma  lobulillar
TAMBIEN ELLOS r : ; infiltrante: Se inicia en
S!GNOSY a - las glandulas de la mama
SINTOMAS " ' L que  producen leche
e RS - 5 (I6bulos).las células
En el pechio masculino existen cancerosas se alejan del
las glandulas mamarias. ,
l6bulo donde se
I Un nédulo en lamama. | generaron y se propagan
« Dolor en el pezon. S hacia los ganglios
b 0 SR linfaticos y otras areas del
2 Secrecionesenel pezén - i : cuerpo.
s (transparentes o a veces : L
consangre). . o : . Carcinoma ductal in
- : 1 : situ Enfermedad de la
Ulcerasenelpezényenla
R 2 mama que puede
» areola, hundimientos. o )
& ‘ propiciar un cancer de
Ganglios linfaticos dilata- | | , mama.  Las  células
»dos(debajodelbrazo). "8 ; : cancerosas estan en la
- ' capa que recubre los
Enrojecimientooardor. _ ; conductos y aun no se

» Pérdida de peso. E _ han extendido a otros
“ tejidos de la mama.



Los mas comunes del

Sintomas

cancer de

mama en los hombres son:

Un bulto o la mama se torna

inflamada

Aparecen hundimientos en la piel
de la mama

Hay secrecion en el pezén.

Hundimiento del pezdn o dolor en

los alrededores de este.

Piel de la mama se pone escamosa
y enrojecida.

Aunqgue estos sintomas no siempre
son indicadores de cancer es mejor

consultar para aclarar la duda.

DIA INTERNACIONAL DE LUCHA CONTRA EL CANCER DE MAMA

SER HOMBRE
NO TE HACE

INMUNE CONTRA &
ELCANCER
DE MAMA '

Factores que acrecentar la

pueden
probabilidad de cancer de mama en
hombres

El que se tenga factores de riesgo no es
indicativo de que se sufrira cancer de mama.

Mutaciones genéticas: Cambios heredados en
ciertos genes.

Antecedentes familiares de cancer de mama. El
riesgo de presentar cancer de mama es mayor Si
un familiar cercano lo ha tenido antes.

Radioterapia: ~ Hombres  expuestos a
radioterapia en el torax, tienen mayor riesgo de
presentarlo.

Enfermedades hepaticas: La cirrosis del higado
disminuye los niveles de andrégenos y aumenta
los de estrogeno en hombres, aumentando el
riesgo.

Sobrepeso y obesidad. hombres mayores con
sobrepeso u obesos tienen mayor riesgo.

Envejecer La mayoria se detectan después de
los 50 anos.




5 pasos para realizarte una autoexploracion de las mamas

Paso 1. Ponte de pie frente a un espejo con los hombros rectos y los brazos en la
cadera y observa las mamas: el tamafio, la forma y el color, que sean normales,
que todo esté como siempre gue no haya deformaciones ni inflamacion visible,
hoyuelos, arrugas o bultos en la piel de las mamas, el pezon hundido o invertido,
si sientes dolor, hay sarpullido, enrojecimiento busca la atencién de un médico.

Paso 2.. Levanta los brazos busca lo mismo, bultos o cambios en la mama.

Paso 3. Igual frente al espejo observa si sale liquido de algun pezdn pezones.
puede ser transparente, lechoso o amarillento o sangre, comprimir un poquito
para ver sale alguna secrecion. Si hay algo consulta a tu médico.

Paso 4. Palpate con un movimiento en circulo desde afuera hacia dentro hacia el
pezon presiona con la dureza suficiente para detectar cualquier bulto. Repite
estos movimientos circulares hasta que explores toda la circunferencia de la
mama. Hazlo con ambos pechos. Haz r lo mismo con las axilas, el tejido mamario
va hasta esa zona y algun ganglio puede estar inflamado

Paso 5. palpate las mamas una vez mas, la mama izquierda con mano derechay
viceversa. Presiona firme y pausado con las yemas de los dedos con movimiento
circular. Revisa la mama de arriba abajo, de lado a lado, de la clavicula a la parte
superior del abdomen, y de la axila al escote.



Higiene intimo masculino

La higiene masculina se debe ejercer a diario para librarse de molestos e incomodos males. Los
varones deben ocuparse de su higiene intima, de lo contrario se van a desencadenar situaciones
ardor, comezén y mal olor. Un hombre descuidado de su aseo intimo se expone al enrojecimiento,
inflamacion y picazon de las partes intimas

Todo esto se puede prevenir con una buena higiene y proteccion durante las relaciones sexuales. A
través del pene es que los varones pueden desempefiar su funcion sexual-reproductiva y expulsion
de la orina, por lo que la higiene es un aliado indispensable.

La limpieza del pene es mas exigente que las otras zonas del cuerpo por diversas particularidades:
pliegues de piel, funcion genital (orinar y el coito), fricciéon con prendas intimas y cercanfa con la zona
anal. Ademas, los riesgos surgen porque el pH de la zona intima masculina, asi como la flora y el
grado de hidratacion, es diferente a la zona intima femenina

Los pliegues estimulan la reproducciéon de microorganismos propios de la zona debido a la
acumulacion secreciones y restos de orina.

Las prendas intimas inadecuadas hechas de telas sintéticas elevan la temperatura de la zona,
estimulan la sudoracion, y todo este calor y humedad favorece la aparicion de hongos. Se debe
utilizar ropa interior de algodon y se debe cambiar diariamente por ropa interior limpia y seca.

El lavado de la zona genital no se debe tomar a la ligera.

El bafio diario es preciso y hay que limpiar la zona genital con jabén y abundate agua, especialmente
los penes que no estan circuncidados. Los hombres sin circuncidar deben ser mas cuidados con su
higiene intima, debido a que de la zona interna del prepucio sale una secrecion llamada esmegma
(mezcla de células epiteliales muertas que desprenden los tejidos, aceites de la piel, humedad vy
bacterias, generalmente maloliente que se acumula bajo el prepucio) El propdsito del esmegma es
proteger y lubricar el espacio prepucial, Pero si no se lava a diario puede presentar un fuerte olor
muy caracteristico e irritar la zona del prepucio y el glande.

La limpieza intima de los
varones, no necesariamente
requiere de algun producto
especial, a menos que sea
indicado por un médico. Sin
embargo, si en algin momento
adquiere algin producto para
esta zona, se aconseja buscar
productos farmacéuticos para la
limpieza de secreciones
sudorificas, uretrales y genitales.




Evite productos agresivos como los desodorantes y recuerde utilizar productos con pH
neutro.

Los varones con pene sin circuncidar deben retraer hacia atras la zona del prepucio, aplicar el
jabon y frotar suavemente, luego aclare con abundante agua para corroborar la calidad de la
limpieza.

Repita tres veces esta accion hasta que eliminar los restos de esmegma y su olor, evitando que se
genereny se acumulen secreciones, proceda con el resto del pene: cuerpo y base. Luego continde
con los testiculos, los cuales se lavan sencillamente frotando suavemente con la mano y espuma o
jabdn y masajeando suavemente para eliminar de esta manera el olor producido por el sudor, y
de una vez aprovechar para ir hasta la zona del recto. No olvidar el vello del pubis con agua y
jabon. A la hora de secarse, es recomendable hacerlo con una toalla absorbente como las tollas
de papel para cocina para que todo quede bien seco sin olvidar la ingle.

El mal olor “mata pasiones”

Lo que parece sudor y produce el olor de la

zona de la ingle, es el almizcle (sustancia grasa de olor muy
fuerte) que se produce por la concentracion de glandulas
sudoriparas “apocrinas” en la ingle y que a diferencia de las
andulas "ecrinas” que se encuentran en el resto del cuerpo,
as glandulas apocrinas segregan sudor que contiene
roteinas, grasas, azUcares y esteroides, lo que lo hace mas
fuerte y penetrante que las glandulas ecrinas que solo
segregan agua y sales para mantenernos frescos.

La solucion mas practica y rapida, es aplicar un poco de talco
diseflados especificamente para contrarrestar la humedad de
la zona de la ingle y eliminar el olor.

El vello pubico tiene su propdsito, previene la friccion durante el
Coito que puede causar abrasion y erupciones cutaneas, sirve
como proteccion contra las bacterias y otros agentes
patégenos.

De ahi que sea mas grueso y tenga una forma mas rizada. La desventaja del vello pubico es que
puede servir como alojamiento para algunos parasitos, también para las bacterias que causan mal
olor, por ello se recomienda recortarlo, pero no depilarlo.

Si es el gusto de la persona es afeitar toda la zona genital, debe hacerlo con cuidado, aplicar un
poco de gel o espuma para afeitar y en el caso de los testiculos apretar para que no queden
arrugas que puedas cortar.




Relaciones sexuales

Mantenga siempre el habito de revisar su pene y
testiculos con periodicidad, para notar cualquier
anomalia o algo que se salga de lo habitual como
golpes, rozaduras, enrojecimiento, llagas, ampollas y
hasta verrugas; todo lo que encuentre que no
estaba alli antes, merece la atencion del médico ya
que eso puede indicar ETS, cancer y cualquier otro
problema, que, si se identifica a tiempo, solo sera
algo pasajero.

Las fricciones por contactos sexuales pueden
ocasionar infecciones o molestias en la zona ya que
es una zona cerca de la flora bacteriana del ano.

Las relaciones sexuales (anales, vaginales y orales)
representan un riesgo de infeccion por el contacto
fisico y el intercambio de fluidos. Uno de los
problemas mas comunes es la candida, una
infeccion originada por un hongo huésped, que
ocasiona problemas a hombres y a mujeres. Si un
paciente esta con tratamiento de antibidticos, se
vera afectada su flora bacteriana, es decir las
bacterias  huéspedes buenas que habitan
normalmente en el tracto digestivo y genitourinario.
Las levaduras de la candida quedardn en ventaja
con el resto de las bacterias y van a proliferar de
forma desmedida. Si un vardn tiene contacto sexual
con una muijer con infeccion por candida, la friccion
por el contacto sexual contaminard al pene de
candida. Esto provocara eventualmente molestias,
como comezdn, ardor y un olor desagradable. Por
esta razén se recomienda higienizarse las partes
intimas antes y después de las relaciones sexuales.

La higiene intima es muy importante para mantener
la salud sexual cuando se es sexualmente activo, ya
que afecta a la pareja por igual. Si alguno de los 2
tiene h bitos de higiene inadecuados, son mas
propensos de transmitir alguna enfermedad. Ahora
bien, un hombre sano y mondgamo con una
compafiera estable sana, no deberia de
preocuparse. Bajo esta premisa se recomienda que
antes del acto sexual se realice una limpieza
adicional a la higiene diaria, sin embargo, si ambos
en la pareja son estables, sanos y mondgamos, no
es obligatorio ya que a muchos varones les produce
excitacion el olor de las partes intimas.

En iguales condiciones de seguridad, después del
acto o coito sexual, el varon puede aprovechar un
momento de caricias sin ir al bafio ya que las
bacterias que tiene en su pene provienen de una
mujer sana y no lo van a perjudicar. Se debera
duchar 1 hora posterior después del acto.

En caso de que alguno de los dos este con un
problema de salud, ya sean hongos como la
candida o tenga alguna condicién en la piel que la
haga sensible, se aconseja realizar un aseo de las
partesintimas de forma expedita.

En el caso de la menstruacion, no hay ningun
peligro si ninguno de los dos tiene VIH, sin
embargo, siempre se recomienda la limpieza de
los genitales ya que la sangre es un medio que
favorece al crecimiento de bacterias.

Aunqgue es cierto que los genitales masculinos no
son tan propensos a infecciones como los
femeninos al estar mas expuestos al exterior, los
genitales masculinos también requieren de un
cuidado especial respecto a otras zonas del
cuerpo.

Hoy por hoy, todavia gran porcentaje de la
poblacién, por pudor o verglenza, no se atreven
a recurrir abiertamente a un profesional sanitario
en busca de consejo. Recuerde que la higiene
personal es amor propio




Cancer de prostata

El cancer de proéstata es uno de los tipos mas frecuentes de cancer en los hombres. Por lo general, el
cancer de prostata crece lentamente y se limita inicialmente a la glandula prostatica, donde puede no
causar dafios graves. Sin embargo, mientras que algunos tipos de cancer de proéstata crecen
lentamente y pueden necesitar tratamiento minimo o incluso ningun tratamiento, otros tipos son
agresivos y se pueden diseminar rapidamente.

Sintomas:
El cancer de prdéstata en sus estadios iniciales, suele ser asintomativo

Sin embargo en estadios avanzados puede provocar dificultades para orinar,
e Disminucion en la fuerza del flujo de la orina,
e Presencia de sangre en el semen.
e Molestias pélvicas

Factores de riesgo

e Edad.

e Antecedentes familiares:

e Obesidad. Los hombres obesos que padecen cancer de préstata pueden tener mas probabilidades
de desarrollar la enfermedad en un estadio avanzado que es mas dificil de tratar.

e Tabaquismo

Complicaciones:

e Metastasis: El cancer de préstata puede propagarse a érganos cercanos, como la vejiga. El cancer
de préstatay su tratamiento pueden causar

e |ncontinencia urinaria.

e Disfuncion eréctil.

Prevencion:
e Dieta saludable y evita los
alimentos con un alto contenido
de grasas

e Fjercicio fisico: el gjercicio
mejora el estado de salud
general, te ayuda a mantener el
pesoy mejora tu estado de
animo.

e Realizacion de examen fisicoy
tacto rectal favorece la
deteccién temprana.




Elaborado por Dra. Jenny Gonzalez

Los estudios demuestran que elegir una dieta saludable, baja en grasa y que incluya frutas y
vegetales, puede contribuir a reducir el riesgo de desarrollar cancer de prostata.

Una alimentacion y un estilo de vida saludables se asocian con el bienestar general. Las claves para
tener una buena salud general incluyen:

Alcanzar y mantener un peso saludable.

Circunferencia de la cintura en 102 cms y cuello en 47 cms como maximo.

Consumir una dieta equilibrada, balanceada y suficiente.

Limitar las carnes rojas a una vez por semanay evitar las carnes procesadas (embutidos, fiambres).
Utilizar el método del plato del buen comer, para servirse los alimentos en los diferentes tiempos de
comida. (figura 1)

Figura 1 Distribucion de los alimentos en el plato

Es importante leer las etiquetas de los alimentos para tener claro:

Tamafo de la porcion recomendada para el producto.

Cantidad de azucares afiadidos por porcion.

Cantidad de sodio que contiene el producto. (Contenido Bajo: menos de 120mg de sodio,
Contenido Medio: entre 120-600mg de sodio, Contenido Alto: mas de 600mg de sodio).

La cantidad de fibra que se debe consumir en una porcion debe ser de 2 a 4 grs (10% del
porcentaje del valor diario).

Hay grasas en nuestra dieta que son necesarias y saludables.

Lo importante es evitar comer demasiadas calorfas y elegir tipos de grasas mas saludables.



Escoge una dieta con bajo contenido de grasa. Para reducir la cantidad de grasa que comes por dia,
limita los alimentos grasos o elige las variedades bajas en grasa. Por ejemplo, reduce la cantidad de
grasa que agregas a los alimentos al cocinarlos, selecciona cortes de carne mas magros y elige lacteos
bajos en grasa o descremados.

El tipo de grasa que consume es tan importante como la cantidad.

Grasas monoinsaturadas son de origen vegetal: Se encuentran principalmente en: aceitunas, aceite de
oliva, aceite de canola, mani, almendras, avellanas, pacanas y aguacates. Estas grasas pueden reducir la
concentracion de colesterol total y de LDL.

Grasas poliinsaturadas también son de origen vegetal y se encuentran en: aceite de maiz, girasol, soja,
semillas de uva. Estas grasas pueden reducir la concentracion de colesterol total y de LDL.

Acidos grasos omega 3 Se encuentran en los pescados grasos (salmén, atdn y caballa); se recomienda
comer por lo menos 2 porciones de 4 onzas a la semana. Entre los alimentos que contienen pequefias
cantidades de acidos grasos omega 3 se encuentran los siguientes: verduras de hoja verde, nueces, soja
y semillas de linaza.

Aumenta la cantidad de frutas y verduras que comes cada dia. Las frutas y verduras tienen muchas
vitaminas y nutrientes que reducen el riesgo de desarrollar cancer de proéstata, aunque las
investigaciones no han demostrado que ningln nutriente en particular garantice la reduccion del riesgo.
Podrias considerar aumentar la cantidad de frutas y verduras que comes cada dia afiadiendo una
porcion de una fruta o verdura a cada comida.

La fibra es una parte importante de la alimentacién porque: Ayuda a regular la defecacion y prevenir el
estrefiimiento, brinda una sensacién de llenura, reduce el aumento de colesterol, la incidencia de
diabetes, enfermedad cardiaca y obesidad. Los alimentos como vegetales y frutas son las mejores
fuentes de fibra, ademas se debe comer una variedad de granos integrales, cereales, leguminosas
(como frijoles, garbanzos, arvejas y lentejas), frutos secos y semillas.




Carotenoides:Licopeno (que se encuentra en tomates, guayaba, pifia, toronja rosada, albaricoque y
sandia). Los estudios sugieren que el licopeno puede reducir el riesgo de cancer de prostata.

Betacaroteno (que se encuentra en verduras de hoja verde oscuro y verduras de color amarillo y
naranja como zanahorias y camote).

Se ha demostrado que las semillas de linaza ayudan a reducir el crecimiento y la propagacion del
cancer de prostata, y son una buena fuente de fibra y acidos grasos omega 3. El cuerpo no absorbe
las semillas de linaza enteras asi que asegurese de moler las semillas para obtener sus beneficios.

Acido Félico: Puede reducir ligeramente el riesgo de cancer de prostata. Los alimentos ricos en
acido félico son: cereales fortificados para el desayuno, granos, higado, leguminosas, verduras de
hoja verde oscuro, esparragos, aguacate y frutos secos.

Antioxidantes: protegen de los oxidantes, que son sustancias que pueden provocar dafio celular.
Los oxidantes pueden producirse naturalmente, creados a partir de procesos celulares normales. O
pueden producirse por el medio ambiente, como polucion o el humo del cigarrillo. Los ejemplos
incluyen betacaroteno, selenio, vitaminas Cy E.

Selenio y vitamina E son antioxidantes estudiados, por su posible papel en la prevencion del
cancer de prostata. Obtenga su ingesta consumiendo alimentos como mariscos, granos integrales,
aceite vegetal, margarina, frutos secos, semillas, huevos, panes de trigo integral y cereales.

Vitamina E (tocoferoles y los derivados tocotrienoles), estos tienen un efecto antiinflamatorio. Sus
fuentes son los aceites vegetales, nueces, yema de huevo, margarina, quesos, garbanzos, soya,
germen de trigo, avena, aguacates, zanahorias, tomates y berros.

Vitamina C Tiene efectos antioxidantes y su implicacion en reacciones metabdlicas en el ser
humano. Sus principales fuentes son papas, frutas, vegetales, higado y rifiones.

Soja: Son una buena adicion saludable para el corazon a su dieta como reemplazo de los alimentos
gue son ricos en proteinas animales y grasas saturadas. La soja contiene fitonutrientes Unicos. Los
estudios de laboratorio sugieren que estas sustancias ayudan a brindar proteccion contra algunos
tipos de cancer. Puede obtener su dosis diaria de soja a travées de alimentos como tofu, leche de
soya, soya (edamame), nueces de soya, mantequilla de nuez de soya, miso (pasta de soya) y torta
para hamburguesas de soya.

Fitoestrégenos: Son derivados de fuentes vegetales, dentro de sus efectos estrogénicos, estudios
en ratones demostraron crecimiento reducido de células tumorales de prostata. Se encuentran en
mayor cantidad en semillas de linaza, soya, tofy, frijoles, lentejas, nueces. Polifenoles: Estos podrian
reducir el riesgo de padecer cancer de prostata, pero la investigacion continta. Se encuentran
uvas/vino, aceite de oliva, chocolate/cacao, nueces, manies, granadas, yerba mate, té verde y cafe,
hierbas, especias, verduras, manzanas, cebollas y bayas (fresas, arandanos, moras y frambuesas).



En comparacion con otros tipos de cancer, el

cancer testicular es poco frecuente, sin embargo

Factores de riesgo:

el cancer testicular es el cdncer mas frecuente

en los hombres estadounidenses de 15 a 35 ) .
afos de edad e Testiculos no descendidos

Sintomas:

(criptorquidia).

e Antecedentes familiares.

Bulto o agrandamiento en cualquiera de los

testiculos e Edad. El cancer testicular afecta a los
adolescentes y hombres jovenes,
especialmente entre los 15y los 35
afos de edad.

Sensacion de pesadez en el escroto

Dolor sordo en el abdomen o en la ingle
Acumulacion repentina de liquido en el
escroto

Dolor o molestia en un testiculo o en el
escroto

Agrandamiento o sensibilidad en las mamas
Dolor de espalda

Auto examen de testiculos

Se recomienda hacerlo solo una vez al mes

g € Use unamano para
g —— estabilizar el testiculo
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