9 consejos de bienestar para los hombres

¢Sabia usted que es menos probable que los hombres
acudan al médico para hacerse revisiones periodicas en
comparacion con las mujeres? Ponga en practica estas nueve
sugerencias para reducir los principales riesgos para la salud:

1.

Coma alimentos integrales. Las frutas y verduras frescas, los cereales
integrales, las grasas vegetales y las fuentes magras de proteinas son
fundamentales para la salud fisica.

Consuma alimentos con Omega-3. Los 4cidos grasos omega-3
presentes en alimentos como el salmén, las sardinas, las nueces y las
semillas de lino aportan una amplia variedad de beneficios para la salud,
como por ejemplo reducir la inflamaciéon y disminuir los factores de riesgo
de las enfermedades cardiacas.

Renueve su rutina de ejercicios. Cambie sus ejercicios de cardio por mas
entrenamientos de fuerza.

Haga que la atencion primaria sea una prioridad. Su proveedor de
atencion primaria se familiarizara con su salud, le recomendara algunos
cuidados preventivos y le aconsejara sobre como mantenerse en forma
fisica y mentalmente.

Deje de fumar. El consumo de tabaco es danino para el corazén, los
pulmones y practicamente todos los demas érganos, ademas de que el
humo afecta a todas las personas a su alrededor.

Considere la posibilidad de dejar el alcohol. El consumo de cualquier
cantidad de alcohol se ha relacionado con distintos tipos de cancer en los
hombres, como por ejemplo el cadncer de la boca, la garganta, el recto y el
higado.

Hable con alguien. Explore otras maneras de expresar sus pensamientos
e identificar lo que esté sintiendo. Mantenga una relacion estrecha con sus
amigos y pida consejos a un profesional de la salud en los momentos dificiles.

Proteja su piel. La exposicion frecuente al sol aumenta el riesgo de
melanoma y de arrugas prematuras. Utilice un protector solar siempre que
vaya a estar al aire libre durante mas de una hora.

Cuide sus finanzas. Prepare un presupuesto viable y un plan de ahorro para
sentirse satisfecho mientras planea su futuro.
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