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Según las estadísticas, las mujeres viven un promedio de cinco años más que los hombres. Además, los hombres enfrentan un mayor riesgo de fallecer a causa de las principales causas de muerte en comparación con las mujeres. Por lo tanto, es recomendable que los todos los hombres—ya sean hijos, padres, hermanos o esposos—consideren estos útiles consejos para mejorar su bienestar y salud en general:
1. Enfóquese en los alimentos integrales. Los vegetales y las frutas frescas, los granos integrales, las grasas vegetales y las proteínas magras son la base para mantener una salud física óptima. Evite el consumo de bocadillos procesados, productos de carne grasa y bebidas endulzadas con azúcar, ya que esto también ayuda a reducir su riesgo de padecer de una enfermedad crónica. 
2. Renueve su rutina de ejercicios. ¿Ha considerado la importancia de variar su rutina de ejercicios? Con el paso del tiempo, nuestros cuerpos se acostumbran a las mismas rutinas de ejercicio y esto reduce gradualmente la energía que quemamos. Cambie su régimen cardiovascular por ejercicios de fortalecimiento muscular, tales como el yoga o los muros
de escalada en un gimnasio. Sea creativo. Las posibilidades son ilimitadas.  
3. Haga que los cuidados primarios sean una prioridad. Es muy importante encontrar a un médico y acudir a realizarse chequeos regulares. De esta manera, el médico se mantendrá al tanto de su salud, le recomendará cuidados preventivos y le aconsejará cómo mantenerse en buenas condiciones físicas y mentales.  
4. Deje el tabaco. El uso del tabaco causa daños al corazón, los pulmones y prácticamente todos los demás órganos. Y eso no es todo: el humo de segunda mano afecta a las personas a su alrededor. ¿Necesita usted ayuda para dejar el tabaco? Aproveche el programa Quit For Life Program® de la American Cancer Society® y de Optum® o llame a los especialistas del National Cancer Institute al teléfono 800-QUIT-NOW (800-784-8669) para recibir ayuda.
5. Beba con moderación. Las Recomendaciones Alimenticias para los Estadounidenses 2015-2020 recomiendan limitar el consumo de alcohol a no más de dos bebidas al día.
Una bebida de alcohol se define como 12 onzas de cerveza (5% de alcohol por volumen),
5 onzas de vino (12% de alcohol) o 1.5 onzas de licor fuerte (40% de alcohol). 
6. En caso de duda, pida ayuda. Según la organización sin fines de lucro Mental Health America, es menos probable que los hombres pidan ayuda debido a la depresión, el abuso de sustancias nocivas y los eventos estresantes de la vida en comparación con las mujeres, esto debido a la presión social, la renuencia a compartir y la minimización de los síntomas. Para un mayor bienestar, busque maneras de expresar sus pensamientos e identificar lo que usted está sintiendo. Mantenga vínculos estrechos con sus amigos. Considere la meditación. Solicite el consejo de un profesionista del cuidado de la salud en momentos difíciles. Y no se olvide de tranquilizarse realizando ejercicio periódico o un pasatiempo. 
7. Proteja su piel. La exposición frecuente a los rayos ultravioleta del sol aumenta el riesgo de desarrollar un melanoma (un tipo de cáncer de la piel) y arrugas prematuras. Utilice un protector solar si va a permanecer en exteriores por más de una hora.
8. Consuma Omega-3. Los ácidos grasos Omega-3 que se encuentran en alimentos tales como el salmón, las sardinas, las nueces y las semillas de linaza proveen una amplia variedad de beneficios de salud, incluyendo una reducción en el riesgo de inflamación,
los factores de riesgo de una enfermedad cardiaca y los síntomas de los trastornos que afectan al estado de ánimo.   
9. Ponga en práctica la buena salud financiera. Empodérese y tome el control de sus finanzas. Desarrolle un presupuesto viable y establezca un plan de ahorro sistemático
para ayudar a crear un sentido de satisfacción y planificar para su futuro.   

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—CaféWell. 

Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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