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Objetivos

Conocer la 1mportancia de wvisitar al medico
periddicamente.

Identificar pruebas de cernimiento que deben
realizarse los hombres.

Comunicar informacion sobre los distintos tipos de
cancer, el cuidado de 1a piel y la salud emocional.

Exponer estrategias para el manejo y prevencion de
enfermedades.

__



Evaluacion médica




Importancia de la evaluacion medica




Presion arterial




Presion arterial




Colesterol




Colesterol

Colesterol total <200 mg/dl
LDL <100mg/dl
HDL <35 mg/dl en hombres

<40mg/dl en mujeres




Glucosa en sangre

Ocurre
cuando hay
altos niveles
de glucosa en
la sangre.

Se encuentra en
los alimentos.

Resultados Hemoglobina Glicosilada (A1C)

Un examen en sangre
determinara si padece de *Por debajo del 5.7% se considera normal.
diabetes. *Entre 5.7% y 6.4% se diagnostica como prediabetes.
* 6.5% 0 mas en dos pruebas separadas se considera diabetes.




Vacunacion
 Las vacunas son la forma mas segura y
eficaz de protegerse y proteger a su
/ \ familia, contra enfermedades
prevenibles con vacunas.
) « Sin las wvacunas, las epidemias
ACUNATE causadas por muchas enfermedades

H 0‘" prevenibles podrian reaparecer y llevar

a un aumento en el numero de casos
por enfermedad, discapacidad 'y
muertes.

-
__



Enfermedades de Transmision
Sexual (ETS)

* Es importante realizarse las pruebas
para detectar las ETS. Por lo general,
estas enfermedades no presentan
signos ni sintomas en su etapa
temprana € incluso por anos. Sin
embargo, si no se tratan, algunas de
estas infecciones pueden causar
infertilidad y aumentar el riesgo de
otras infecciones.




Examen de la vista

* Un examen de la vista una vez al
ano o cada dos anos ayudara a
1dentificar problemas y a mejorar
la calidad de la visi0n.

* Factores como la edad, la salud y
un  historial  famihiar  de
problemas de vision pueden
determinar la frecuencia con la
que necesitas un examen de la
vista.

__




Examen dental
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Cepillado correcto

1. Coloque el cepillo en un angulo de 45 grados hacia
la encia.

2. Mueva el cepillo de atrds hacia delante con
movimientos suaves y cortos.

3. Cepille las superficies externas, las superficies
internas y las superficies masticatorias de todos los
dientes.

4. Para limpiar la superficie interna de los dientes de
adelante, coloque el cepillo en forma vertical y
haga varios movimientos de arriba hacia abajo.

5. Cepille la lengua para eliminar las bacterias y para
mantener tu aliento fresco.

__



Uso del hilo dental:

~ o 1. Use unas 18 pulgadas (unos 46
8"~ centimetros) de hilo dental enrollando

.| un extremo alrededor del dedo medio de
una mano y enrollando el resto en el
dedo medio de la mano opuesta.

4. Pase la seda suavemente de
/| arriba hacia abajo, manteniéndola
| apretada contra el diente. No dé

tirones al hilo ni lo corte.

2. Sujete el hilo dental firmemente

entre el pulgar y el dedo indice de cada
. mano ¢ Introducela suavemente entre
los dientes.

5. Limpie todos sus dientes. No
olvide usar el hilo dental en las
muelas.

Coloque la seda doblada en forma
e ‘C’ contra el costado del diente.

o w




Uso del enjuague bucal:
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Cuidado de la piel

El cuidado adecuado de la piel no es
solamente por lucir bien, se trata de
mantenerte saludable.

Los malos habitos en el cuidado de la piel
pueden causar erupciones cutaneas, llagas,
acné y arrugas.

El cuidado apropiado es especialmente
importante para las personas que sufren
problemas de la piel, tales como psoriasis, o
que tienen alergias cutdneas.




Uso de proteccion solar

Cuando esta nublado, hay que protegerse, ya que
las nubes dejan pasar el 80% de la radiacion.




Enfermedades prevalentes




Cancer colorrectal

Se origina en el colon o el
recto, esta es la parte del
sistema que extrae los
nutrientes de los alimentos y
almacena los desechos.

El cancer colorrectal es uno
de los mas comunes en
personas mayores de 50

anos.




Factores de riesgo

”__
_




Sintomas

Molestia abdominal

general (dolores
A frecuentes por gases,
Sangre en la inflamacion, llenura
excreta, ya sea de y calambres).
Diarrea, color rojo
estrefiimiento o brillante o muy A
sensacion de que OSCuro. Cambio en los
el intestino no se A habitos del
vacia por Cansancio intestino.
completo. constante y/o
Pérdida de peso, vomitos.
Sin razon
conocida.

Si es mayor de 50 anos, consulte con su médico si no se ha
realizado un examen de cancer colorrectal.




Cancer de prostata

'En Puerto Rico, el cancer de
prostata es el mas frecuente
entre los hombres y tambi¢

es la primera causa de
179 :




Factores de riesgo

-
_




Sintomas




Cancer testicular




Factores de riesgo




Sintomas




Prevencion




Salud emocional




Prevencion y manejo de
enfermedades




Adherencia a los medicamentos

e La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define N y .
el término adherencia terapeutica como ““el grado en
que la conducta de un paciente, en relacion con la
toma de medicacion, el seguimiento de una dieta o
la modificacion de los habitos de vida se ajusta a las
recomendaciones acordadas con el profesional
sanitario”.

* Una mala adherencia al tratamiento se relaciona con
una menor eficacia, mayor numero de recaidas,
progresion y complicaciones de la enfermedad.




Alimentacion Saludable

MiPlato para un
Puerto Rico Saludahle

Cereales

Consume cereales de
grano entero.

Incluye variedad de frutas
preferiblemente frescas.

Lacteos

Vegetales y Legumbres Toma leche, consume queso y otros

productos lacteos sin grasa o bajos
en grasa.

. § e | 1 B : Alimentos Proteicos
ﬂ \ Come alimentos proteicos como aves y
Al 4 carnes magras, pescados y mariscos,
Toma agua con las — . legumbres y semillas y productos de
comidas y durante soya:

L2 N E<qt R 4) T

Selecciona vegetales
de todos los colores.

Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifios todos los dias.




Métodos de coccion

SELECCIONE EVITE
Al horno/asado, en su jugo, plancha Frito (deep fried, crispy), empanado
A la criolla, parrilla (BBQ), salteado Al Ajillo, Salsa Pesto, gratinado (con queso)
Guisado sin grasa, hervido (vapor) Escabeche (marinado en aceite)
Salsas: rojas a base de tomate Blancas y cremosas: Alfredo, Holandesa
Sopas: a base de caldos Cremosas, Caldo gallego
Grasas: aceites oliva, maiz, aecrosol Mantequilla, margarina, mayonesa
Balsamicos, vinagretas Aderezos cremosos, chimichurri

»—




Actividad fisica

'BENEFICIOS: |

* Mejora circulacion
de la sangre

» Fortalece el corazon
N J

~

* Ayuda a mantener
peso saludable

» Alivia el estrés y
ayuda a dormir
mejor

N




Actividad fisica




Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de coOmo usted y su familia
pueden afrontar las preocupaciones
emocionales y fisicas que se presentan
durante y tras su tratamiento medico, por
favor, visite a su medico primario o
comuniquese a las siguientes lineas
telefonicas.




Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Medica
24 horas al dia / 7 dias a la semana
1-844-647-7801
TTY/TDD: 1-844-347-7804
Servicio al Cliente
1-844-347-7800
TTY/TDD: 1-844-347-7805

__



JPreguntas?



Referencias:

* https:// www.hcahoustonhealthcare.com/healthy-living/blog/five-essential-health-screenings-for-men

* https://www.mysanitas.com/es/blog/prioriza-tu-salud-examenes-esenciales-para-hombres

* https://medlineplus.gov/spanish/cholesterol.html

* https:// www.mayoclinic.org/es-es/tests-procedures/al c-test/about/pac-20384643

e https://www.mavoclinic.org/es-es/diseases-conditions/colon-cancer/symptoms-causes/syc-20353669

* https://www.mavyoclinic.org/es-es/diseases-conditions/testicular-cancer-care/symptoms-causes/syc-20352986

* https://www.mavyoclinic.org/es/diseases-conditions/prostate-cancer/symptoms-causes/syc-20353087

* https://www.nei.nih.gov/espanol/aprenda-sobre-la-salud-ocular/enfermedades-y-afecciones-de-los-
ojos/glaucoma

* https://www.merckmanuals.com/es-us/hogar/f%C3%A l1rmacos-o-sustancias/factores-que-influyen-en-la-
respuesta-del-organismo-a-los-f%C3%A Irmacos/adherencia-a-la-medicaci%C3%B3n
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* https://wic.pr.gov/assets/pdf-web/material-recursos-adicionales/general/Mi%20Plato.pdf
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2004823 7#:~:text=Una%20de%201las%20formas%20m%C3%A1s,Usa%20protector%?20solar.

e https://medlineplus.gov/spanish/highbloodpressure.html

* https://www.cigna.com/es-us/knowledge-center/what-happens-during-an-eye-exam

e https:// www.mavoclinic.org/es/diseases-conditions/high-blood-cholesterol/symptoms-causes/syc-
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