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SALUD DEL HOMBRE:
LO QUE TODO PAPA DEBE SABER

27 de enero de 2022




iBIENVENIDAS!

Meta: Brindar una comprension basica de cuan importante es
la salud de los hombres, particularmente para los padres.

Objetivos:

* Entender lo que le sucede al cuerpo de un hombre cuando se
convierte en padre.

* Aprenda maneras de tomar decisiones de estilo de vida
saludable como padre.

* Sepa cdmo obtener servicios de salud sin costo adicional.
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INFORMACION GENERAL

* Hechos
* Transicién a la paternidad

* 10 maneras de mejorar su salud a través de opciones de
estilo de vida

* Punto adicional importante
* Costo de atencion médica

e Revisar
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HECHOS

Hay condiciones de
salud que solo
afectan a los
hombres: el cancer
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TRANSICION DE PATERNIDAD

* Antes del nacimiento de un nifio, muchos hombres experimentan una
caida en la testosterona, pero algunos estudios muestran un aumento en
las hormonas para sentirse satisfechos y
vincularse con el nifo.

* Las necesidades de salud de un hombre son
especialmente importantes durante la transicion
a la paternidad.

* Muchas veces se ha observado una mala salud fisica y mental durante esa
transicion a la paternidad.

* Cuando un hombre cuida mejor su salud
fisica y mental, puede que le resulte mas
facil cuidar de un nifo.
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CONTINUACION DE LA TRANSICION DE PATERNIDAD...

* Los picos de las hormonas del bienestar tienden a aumentar
en los hombres cuando juegan con un nifo.

* Esto puede ser mucho mas desafiante si un padre no cuida su
salud fisica y mental.

La mayoria de los hombres necesitan prestar mas atencion a su
salud. En comparacion con las mujeres, los hombres son mas
propensos a:

» Fumary beber

» Tomar decisiones poco saludables
o arriesgadas

» Posponer los chequeos regulares y
“ la atencion médica

N~
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MEJORES OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

* La buena noticia es que hacer algunos cambios en el estilo de vida
puede reducir significativamente el riesgo de un padre de las causas
comunes de enfermedad y muerte de los hombres.

* Hay 10 formas en que cualquier hombre, especialmente los padres,
pueden hacerse cargo de su salud. Incluyen hacer mejores elecciones
de estilo de vida y comunicarse con un proveedor de atencion
médica.

* Vamos a ver:
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MEJORES OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

1) No fumes — Ademas de dafar su propia salud, el humo de
segunda mano puede tener efectos muy dafiinos en bebés y
ninos.

2) Coma una dieta saludable — Todavia puede disfrutar de dulces
ocasionales y alimentos y bebidas con alto contenido de azucar
o sal, pero la mayoria de las veces elija mas granos
integrales/alimentos ricos en fibra, cortes magros de
carne/proteinas, vegetales y algunas frutas.

3) Mantener un peso saludable — perder los kilos de mas (y no
recuperarlos) puede reducir el riesgo de enfermedades del
corazon, asi como varios tipos de cancer.
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MEJORES OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

4) Muévanse — toda actividad fisica beneficia a tu salud.

El estiramiento, el entrenamiento de fuerza, el cardio y el
equilibrio son los 4 elementos del ejercicio. Dar los pasos, hacer
las tareas del hogar y el jardin también son beneficiosos.

5) Limite el alcohol - si elige beber alcohol, hagalo con
moderacidon. Demasiado alcohol puede elevar su presién
arterial y aumentar su riesgo de ataque cardiaco, accidente
cerebrovascular y posiblemente cancer de higado.

6) Manejar el estrés — si se siente constantemente al limite o bajo
presion, sus habitos de estilo de vida pueden verse afectados,
al igual que su sistema inmunoldgico.
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MEJORES OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

7) Conozca el historial de salud de su familia — haga preguntas a
parientes vivos del lado de la familia de su madre y su padre. Si
esa No es una opcion, puede investigar los registros de
defuncion que pueden indicar la causa de la muerte.

8) Obtenga pruebas de deteccion — para comprobar si hay
problemas de salud antes de que tenga sintomas y

9) Obtenga sus vacunas (inyecciones) — asegurese de estar al dia
con las vacunas/inyecciones que se recomiendan para su grupo
de edad.

** https://health.gov/myhealthfinder

/

% https://www.prevention.va.gov/docs/NCP-CPS-Recommend-Men-
Letter-v03.pdf

%'qgtyland
pnhysicians care 10

Medicaid with a Heart




MEJORES OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

10) Hazte un chequeo de salud mental — el suicidio es otro de los
principales riesgos para la salud de los hombres. Un factor de
riesgo importante para el suicidio entre los hombres es la
depresidon. Hable con su proveedor de atencion médica o
alguien en quien confie; el tratamiento esta disponible.

** Linea de Vida Nacional para la Prevencion del Suicidio
(800-273-8255)

% 911 o su numero de
emergencia local

+** La sala de emergencias
mas cercana
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RECORDAR...

Comprender los riesgos para la salud
es una cosa. Tomar medidas para

reducir sus riesgos es otra. Comience

por elegir un estilo de vida saludable.

Elimpacto puede ser mas grande de

lo que nunca sabras... jespecialmente
cuando eres padre!
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PUNTO ADICIONAL IMPORTANTE

* Al igual que todos los demas hombres, los homosexuales, bisexuales
y otros hombres que tienen relaciones sexuales con hombres
necesitan saber como proteger su salud a lo largo de su vida.

* En comparacion con otros hombres, también se ven afectados por
tasas mas altas de VIH y otras infecciones o enfermedades de
transmisién sexual, consumo de tabaco, consumo de drogasy
depresion.
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. QUE HAY DEL COSTO?

* Segun la Ley del Cuidado de Salud a Bajo
Precio, los planes de seguro deben cubrir
muchos servicios preventivos.

* Dependiendo de su plan de seguro, es posible
que pueda obtener servicios como pruebas de
deteccion y vacunas sin costo alguno para
usted. Consulte con su compafiia de seguros
para obtener mas
informacion.

* Si no tiene seguro, aun puede obtener
servicios de salud gratuitos o de bajo costo.
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REREVISIONVIEW

* Un futuro padre experimentara cambios fisicos que pueden
ayudarlo a vincularse mejor con su hijo mientras ayuda a
cuidarlo. Sin embargo...

* Es muy importante que los padres cuiden bien su propio
bienestar fisico y mental durante este momento emocionante
pero a veces estresante.

* Hay muchos pasos que un padre puede tomar para mantener
o mejorar los habitos de un estilo de vida saludable. jEl
bienestar mental es parte de eso!

* Muchas evaluaciones y examenes preventivos de salud son
gratuitos.
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RECURSOS

Para obtener informacion mas detallada sobre los pasos de un estilo
de vida saludable mencionados en la presentacidon de hoy, por favor:

1) Haganos saber si esta interesado en asistir a mas clases..
MPCCaseManagement@EvolentHealth.com

Teléfono: 800-953-8854 or 502-221-3213

2) Visite el sitio web de MPC:
https://www.marylandphysicianscare.com/members/health-and-
wellness/

3) Descargue y cree una cuenta gratuita en la aplicacion
"MyVirtualMPC".
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