ENFOQUE EN LA SALUD MASCULINA

Una manzana por dia o no... Es hora de hablar con su doctor

(NAPSMA)—Durante la Sema-
na Nacional de la Salud del Hom-
bre, y durante todo el afio, se debe
alentar a los hombres para que se
comprometan a mantener y tomar
conciencia de su salud. Los provee-
dores de servicios para la salud
estan aprovechando esta oportuni-
dad para recordar a los hombres
de mantener un estilo de vida
saludable no sélo durante una
semana, sino todos los dias. En
forma similar, cuidar su cuerpo es
como cuidar su automévil. Para
mantener a ambos en funciona-
miento y soportar cargas pesadas,
usted necesita ajustes regulares
para evitar que se desarrollen pro-
blemas mayores.

Lo que se dice sobre los habitos
de manejo de los hombres parece
también ser verdad para los hébi-
tos del cuidado de la salud: a los
hombres no les gusta pedir direccio-
nes. Pero es un mal habito no pedir
direcciones cuando se trata de su
salud. Su cuerpo no viene con un
manual del usuario. Por eso es tan
importante que usted aprenda més
sobre problemas comunes de la salud
que afectan a los hombres, y como
se relacionan entre si.

Conocer y evitar factores

de riesgo

Un programa preventivo de la
salud, incluyendo una dieta salu-
dable, ejercicios y chequeos regu-
lares, puede ayudar a los hombres
a prevenir enfermedades, vivir
mas tiempo y conservar la calidad
de vida mientras envejecen. La
mayoria de los factores de riesgo
principales de los hombres provie-
nen de un estilo de vida no salu-
dable, lo que puede incluir estrés,
falta de ejercicio, dieta mala,
fumar, o alcohol excesivo o uso de
drogas. Estos factores de riesgo
pueden causar presiéon arterial
alta, colesterol alto, y/o enferme-
dades coronarias. Algunos no se
pueden cambiar, como la edad o
historia familiar de salud, pero

Para un estilo de vida saludable

¢ Deje de fumar

o Aliméntese con una dieta
saludable alta en frutas y
vegetales

¢ Haga ejercicio regularmente

* Hable con su proveedor de
servicios de la salud sobre
controlar o prevenir la presion
arterial alta, el colesterol alto y
la diabetes. a

usted puede cuidarse mejor ahora
y minimizar su riesgo de serias
enfermedades futuras. Con res-
pecto a los factores de riesgo que se
pueden cambiar, usted puede
tomar medidas diarias para redu-
cirlos o eliminarlos mejorando su
estilo de vida de maneras saluda-
bles. Estas incluyen:

® Deje de fumar

e Aliméntese con una dieta
saludable alta en frutas y vegeta-
les

*Haga ejercicio regularmente

¢ Hable con su proveedor de ser-
vicios de la salud sobre controlar o
prevenir la presion arterial alta, el
colesterol alto y la diabetes.

La importancia de
la salud sexual

Un problema comun de la salud
de los hombres es la erectile
dysfunction - ED (disfuncién eréc-
til). Generalmente no se presta
atencion a esta condicion, quizas
porque es muy vergonzoso para los
hombres el hablar sobre sus pro-
blemas para tener o mantener una
ereccién. Si usted tiene problemas
intimos, es importante discutirlos
con su doctor, sin importar cuin
extrana usted imagine que pueda
ser la conversacion.

“ED generalmente puede ser
un indicador de un numero de
condiciones médicas ocultas,
incluyendo diabetes, enfermeda-
des coronarias y depresiéon. Asi
mismo, cualquiera de estas condi-

ciones pueden tener efecto en la
funcién sexual”, manifest6 el doc-
tor John P. Mulhall, M.D., profe-
sor asociado de urologia del Weill
Medical College en la universidad
Cornell. “Es por eso que es espe-
cialmente importante hablar con
su doctor sobre ED o cualquier
otro problema de salud sexual”.
Encontrar y hablar con
el doctor adecuado

Ser un paciente puede ser una
experiencia traumatica, razén por
la cual muchos hombres ni
siquiera se hacen chequeos regula-
res. De hecho, los estudios indican
que los hombres generalmente
ignoran los sintomas o retrasan la
atenciéon médica cuando estdan
enfermos o con dolor. Es impor-
tante que usted le diga a su doctor
cualquier problema de salud que
usted esté experimentando, atun si
es incomodo discutirlo. Las pre-
guntas simples son algunas mane-
ras faciles de comenzar la charla
sobre ED (“Escichame, doctor,
tengo problemas en la habitacion,
Jpuede ser que algo ande mal?” o
“.Es posible que mi vida sexual
esté decayendo?”), y sélo continte
con lo que lo hace sentir incémodo.

Las estadisticas gubernamenta-
les muestran que uno de cada tres
hombres (33 por ciento) no tiene un
médico regular al cual visitar cuando
estdan enfermos o necesitan conse-
jos médicos. Si usted no tiene un
doctor en la actualidad o quiere
encontrar uno que se especialice en
ED y salud sexual de los hombres,
existe nuevo recurso llamado Men’s
Sexual Health Referral Network
(Red de Referencia para la Salud
Sexual de los Hombres) para ayu-
darlo a encontrar un médico o con-
sejero. Visite www.medicosparahom
bres.com para acceso confidencial a
informacién sobre doctores.

Hombres, trdatense tan bien
como tratan a su automoévil y
hablen con su doctor sobre su
salud.



