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“DATE UN TIEMPO
EXTRAPORTU
SALUD Y TU VIDA”

ada ano, son cientos de miles los hombres que alrede-
dor del mundo escuchan la frase: “usted tiene cancer
de prostata”. Son mayoria también los que, por fac-
tores de todo tipo, llegan tarde a su diagnostico y ven
afectadas sus probabilidades de librar esta enferme-
dad con el menor dano (individual, financiero, emocional y fami-
liar) posible.

Las estadisticas nos revelan una realidad dificil de digerir que, sin
embargo, es la que encaran tambien muchos hombres que son
el sosten de miles de familias mexicanas. Con un reto de esta di-
mension y con semejantes implicaciones, comprendemos que el
cancer de prostata es una lucha permanente y globalizante: nos
requiere a todos, hombres y mujeres de todas las edades, estra-
tos sociales, creencias y aspiraciones, trabajando activamente
para abonar a esta causa, ayudando a hacerla visible y fomen-
tando metodos de prevencion que estén al alcance de todos.

Por eso, este momento del ano representa una fecha de vitalim-
portancia para Salud Digna, pues como una institucion que tra-
baja cada dia con la mision de mejorar las condiciones de acceso
a una salud de calidad para todas las personas, hemos abrazado
el compromiso de promover la deteccion oportuna del cancer
de préstata a través de la prueba de antigeno prostatico (PSA),
un test que se realiza con una sencilla muestra de sangre y que
tiene la capacidad de mostrar alteraciones que pueden ser de
cuidado.

Este ano, en un contexto distinto despues de dos anos de pan-
demia, decidimos reactivar este esfuerzo de la mano de los que-
ridos Christian Martinoli y Luis Garcia, quienes repiten su hazana
como embajadores del movimiento # TodoHombredebePSAber,
una invitacion abierta para que los varones en edad de riesgo
aprovechen el mes azul por la salud masculina en Salud Digna
pararevisarse, en condiciones aun mas accesibles.

Christian y Luis son dos amigos y companeros profesionales
entranables que, tras compartir muchas experiencias como las
voces mas conocidas de la escena comentarista deportiva, deci-
dieron trabajar juntos de nueva cuenta en un proyecto que, dicho
por ellos mismos, es muy especial para ambos. Con su carisma,
cercania y la gran influencia que tienen entre el publico masculi-
no, estamos convencidos de que son los perfectos abanderados
de una causa que no descansa: el cuidado de la salud y el bien-
estar masculinos. Gracias, Christian y Luis, por continuar siendo
parte de la gran familia Salud Digna.

Y a ti, lector, te pido aproveches la informacién reunida en estas
paginas para incrementar tu conciencia sobre el cuidado de tu
salud. Aprende, reflexiona, habla del tema y comparte con otros
varones que, como muchos, se encuentran esperando una bue-
na influencia que los encamine hacia su ‘despertar’ de concien-
cia. Contamos contigo! <<

ESTE MOMENTO DEL ANO
REPRESENTA UNA FECHADE
VITAL IMPORTANCIA PARA
SALUD DIGNA, PUES COMO
UNA INSTITUCION QUE
TRABAJACADA DIA CONLA
MISION DE MEJORAR LAS
CONDICIONES DE ACCESO A

UNA SALUD DE CALIDAD PARA
TODAS LAS PERSONAS, HEMOS

ABRAZADO EL COMPROMISO

DE PROMOVER LA DETECCION

OPORTUNA DEL CANCER DE
PROSTATA A TRAVES DE LA
PRUEBA DE PSA”

JUANCARLOS ORDONEZ ZAMUDIO
DIRECTORGENERAL DE

SALUD DIGNA, AL

CHRISTIAN MARTINOLI

LUIS GARCIA

SaludDigna
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SALADEESPERA ('

LA CALIDAD DEL ESPERMA,

¢ALABAIJA?

Espana. Niels Skakkebaek, un
investigador danes, alertdé en
1992 sobre el deterioro en la
calidad del semen al revisar
61 estudios realizados entre
1938 y 1991, las cuales incluian
datos de 15 mil varones. El ex-
perto llegd a la conclusion de
que, en esos 50 anos, la con-
centracion de espermatozoi-
des se habia reducido en un
50 %. A este trabajo le siguie-
ron otros que respaldaban o
rebatian la tesis y la polemica
se ha mantenido. No obstante,
existen indicios de una ten-
dencia a la disminucion de la
calidad del semen y los prin-
cipales sospechosos son un
grupo de sustancias quimicas,
conocidas como disruptores
estrogenicos. Lo que si esta
demostrado es que el estres y

PADRES CERCANOS,
HLJOS INTELIGENTES

PSICOLOGIA

Canada. Para que una planta
crezca fuerte, ademas de una
buena tierra, hace falta que
este regularmente nutrida con
agua, minerales y luz solar. En
el caso de los ninos, los mejo-
res ‘nutrientes naturales’ para
asegurar su salud intelectual
y emocional, son el afecto, |a
atencién y la presencia de sus
padres, afirman los ultimos
estudios. La participacion de
la figura paterna en la infancia
beneficia mucho la inteligencia
y el comportamiento de los hi-
jos o hijas, segun especialistas
del departamento de Psicologia
de la Universidad de Concordia
(UC), que analizaron como los
padres pueden influir positiva-
mente en el desarrollo de sus
ninos participando activamen-
te en su crianza y educacion.
El trabajo involucro a 138 ninos
que completaron ‘tests' de in-

SaludDigna.
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las temperaturas altas afectan
a la produccion de esperma-
tozoides, asi como llevar ropa
ajustada o estar mucho tiem-
po sentado. En cambio, segun
uno de los estudios sobre fer-
tilidad masculina mas amplios
del mundo, efectuado en Es-
pana, con un millar de mues-
tras de semen de varones
de entre 18 y 65 anos, la
calidad del semen es sig-
nificativamente mejor en

los wvarones que tienen

un mayor numero de eya-
culaciones y mejora en
proporcion directa a una
mayor frecuencia eyacula-
toria. Al parecer es un buen
estimulo para la formacion
de espermatozoides en
los testiculos.
Fuente: EFE.

50%

se redujo la con-
centracion del es-
perma masculino
en 50 anos, segun
unainvestigacion
danesa.

teligencia y a sus res-
pectivos padres, que
contestaron cues-
tionarios. La investi-
gacion ha encontrado
ademas que las ninas
son las mas afectadas
por la falta de un padre,
y pueden sufrir serios
problemas emocionales
a causa de su ausencia.
Para Erin Pougnet, una
de las autoras del estu-
dio, "los padres hacen
importantes contribu-
ciones al desarrollo de

la conducta de sus hijos
y la inteligencia, pues los
hijos de padres activos tuvie-
ron durante su infancia tem-
prana y media menos pro-
blemas de comportamiento
y una mayor capacidad inte-
lectual”.
Fuente: EFE.

LO QUE OCULTAN
LOS RONQUIDOS...

HABITOS

Estados Unidos. Roncar ha sido siempre
causa de molestias, pero ahora se ha des-
cubierto que tambien puede ser el sinto-
ma de una patologia llamada sindrome de
apnea obstructiva del sueno o SAOS, un
problema que se debe a la aparicion, du-
rante el sueno, de episodios intermiten-
tes y recurrentes de oclusion de las vias
aereas superiores, el cual sufren entre un
4-6 % de hombres y un 2 % de mujeres,
entre la poblacion adulta. Lo peligroso de
este desorden no es la falta de un tra-
tamiento, sino de diagnostico, ya que el
SAQS aumenta el riesgo de sufrir un acci-
dente de trafico o laboral, un deterioro in-
telectual, asi como de padecer una muerte
subita o un accidente cerebrovascular. Si
te despiertas por la manana cansado o
con dolor de cabeza pese a haber dormi-
do bastante, si sientes fatiga, somnolencia
o un malestar general durante el dia, si tu
pareja se queja porque roncas por la no-
che, puedes padecerlo.

No todas las personas con SAOS roncan
ni todos los roncadores sufren apneas,
pero el sintoma mas caracteristico de este
trastorno es el ronquido. En los afectados
con apnea, esa via se ve tan reducida que
causa ademas una obstruccion y se in-
terrumpe el paso de aire. En respuesta a
esta parada respiratoria momentaneay la
falta de aire, el organismo obliga al pacien-
te a despertarse o a llevar un sueno ligero.
Asi, la persona con SAOS genera varios
ronquidos ruidosos y seguidos, despues
de un breve silencio durante el cual se
produce la apnea, es decir la falta de res-
piracion, cuyo final se caracteriza por una
respiracion sibilante seguida de nuevos
ronquidos.

Fuente: EFE.
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CEREBRO

Investigadores dela
Harvard Medical School
explican que hacia los
40 anos, la funcion cere-
bral comienza a declinar,
afectando capacidades
como el aprendizaje

y la memoria. Es por
esto que mantenernos
mentalmente activos a
estaedad estanomas
importante que mante-
ner el vigor fisico.

HIGADO

Este drgano realiza
mas de 500 funciones
vitales para nuestro
cuerpo, por lo que
merece atencion y
cuidado entodaslas
etapas dela vida.

Conla edad, estos
pierden capacidad para
limpiar la sangre porque
bajala velocidad de
filtracion y el numero de
nefronas. De hecho, se
calcula que se pierden
del 30 al 40% entre los
25y los 85 anos de
edad.

ORGANOS
SEXUALES

En los hombres, crece el
tamario delaprostatay

disminuye la capacidad
reproductiva.

Entrelos 30y los 35
afos de edad alcan-
zamos el punto mas
elevado de masa osea.

A partir de ahiinicia una
perdida gradual, peque-
fia pero constante, por lo
que hay que comenzar

a vigilar la salud de los
huesos.

PIES

Tellevan a todas partes y
son bastante delicados.
Una visita al podolo-

go permitira corregir
cualquier lesion o dario
en unas, dedos, piesy
tobillos.

DE PREVENCION

A PARTIR DE LOS 40 ANOS LLEGA LA MADU-
RACION, UN PROCESO QUE SUPONE CAMBIOS
RELACIONADOS CON EL ENVEJECIMIENTO PAU-
LATINO, QUE PUEDE SER MAS RAPIDO O LENTO
SEGUN LOS HABITOS Y LA GENETICA DE CADA
QUIEN. EN CUALQUIER CASO, MANTENERNOS
EN EL CAMINO DE LA PREVENCION ES LA MEJOR
ESTRATEGIA.

PIEL

Dado que los dafios de la radiacion solar en
nuestra piel son acumulativos, debemos poner
atencion a cualquier cambio en forma de lunar
sospechoso, mancha o lesion, con la intencion

de detectar a tiempo el cancer de piel.
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H:mﬁ JULIO - 22/ XY /SALUD DIGNA AC.
OEBE . BER

BOCA

El sistema buco-
faringeo tiene una
increible conexion con
practicamente todas
las funciones del cuer-
po, por lo que cuidar y
vigilar la salud bucal es
primordial en todas las
etapas.

0JOS

El deterioro de la vision
comienza a partir de los
40 afos, mientras que a

los 50, las corneas su-
fren un engrnsamlentn
que degenera la vision
nocturnay capacidad
de enfocar objetos. Re-

visa tu vista al menos
unavez cada ano.

Segun la Secretaria de
Salud, las enfermeda-
des cardiovasculares
son la principal causa
de muerte en Mexico.

A partir -:Ie los 40 anos,
el corazon comienza

a hacerse un poco

mas grande y el ritmo
cardiaco tiende a ser
mas lento, por lo que
hay que Ilevar una dieta
sana y hacer ejercicio
regular para facilitar sus
funciones.

PANCREAS

Ya que esta glandula
juega un papelimpor-
tante en el desarrollo de
la diabetes, es elemental
cuidarla con atencion

a cualquier edad, pero

sobre todo después de
los 40 afos.

[ESTOMAGO

Lo llaman “el segundo
cerebro' y no es para
menos: sucomplejo
sistema digestivo es
primordial para procesar
lo que comemos y pro-
veernos de nutrientes
necesarios.

NERVIOS

Este es el sisterma mas
complejo y sofisticado

del cuerpo, y es el mis- >J
mo que permite, entre
muchas otras cosas,
que el pancreas genere
insulina y el estomago fo—
realice la digestion.

wwnsduddignaog (3
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CANCER
PROSTATICO
EN NUMEROS

ES LA CAUSA MAS FRECUENTE DE MOR-
TALIDAD POR TUMORES MALIGNQS EN
HOMBRES, CON UN 16% DE INCIDENCIAEN
MEXICO.

13 70%

de cada 100 mil
de los casos se

hombres de
presenta en hom-
bres habitantes de
paises desarro-
llados.

20 ahosy mas
mueren por cancer
de prostata en
Mexico.

40

lugar ocupa de cadad
& P hombres sera
entre todas las : :
diagnosticado con
enfermedades

cancer de prostata
en el transcurso de
su vida.

Tl [A de cada 10 casos

se diagnostican en

cancerigenas

ONY CARACTER

MAS DE 100 ENFERMEDADES DISTINTAS PUEDEN FORMAR A LA CONDICION DE SEIS 2 0 hombres de
LETRAS QUE SE HACONVERTIDO EN LA GRAN CAUSA DE LUCHA DE NUESTRQO SIGLO. ; , : 65 afios o mas.

cancer mas comun
en varones en todo

el mundo. 67
P -

JHN

lamamos cancer al conjunto de algunos tipos crecen y se propagan afios es la edad
enfermedades que se puede rapidamente, mientras que otros crecen ;
- : . L promedio enla que

originar en cualquier parte del mas lentamente. Tambien responden a S
cuerpo en donde las celulas tratamientos de diferente manera. Para & '
comiencen a crecer sin control, muchas personas, el cancer puede tra-

formando nuevas células que desplazan tarse muy eficazmente; de hecho, ahora

alas células normales. Existen muchos mas que nunca hay un mayor niumero TASAS DE INCIDENCIA POR NACIONES

tipos de cancer, pero son diferentes en de personas que tienen una vida plena

la manera en que crecen y se propagan; despues de haber tenido cancer.<«< MAS ALTAS: AUSTRIA — AMERICA DEL NORTE.

MAS BAJAS: PAISES ASIATICOS.

Conociendo al cancer de prostata

y El cancer de prdstata se origina cuando las células de la prostata, una glandula que solo tienen los
hombres, comienzan a crecer sin control. Saber mas de la prostata es un conocimiento fundamental

para los hombres y puede llegar a hacer la gran diferendia. La prostata se encuentra debajo de la vejiga y
delantedel recto; su tamafio cambia con la edad. En los hombres mas jovenes es del tamafio aproximado
de una nuez, pero puede ser mucho mas grande en hombres de mas edad. Justo detras de la prostata se
encuentran las glandulas llamadas vesiculas seminales, las cuales producen la mayor parte del liquido del
semen. La uretra, que es el conducto que transporta la orina y el semen fuera del cuerpo a traves del pene,
pasa por el centro de la prostata.

Fuente: American Cancer Society. Fuentes: IMSS, INCan, Globocan.

SaludDigna.
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EDAD AVANZADA

Es poco comun que este cancer
afecte alos hombres menores de
40 afios, pero la probabilidad de
padecerlo aumenta rapidamente
después de los 50 afos: alrededor
de 6 de cada 10 casos se detectan
en hombres mayores de 65 afios.

ANTECEDENTES
FAMILIARES

En algunos casos de cancer
prostatico puede haber un factor
hereditario o genético. Si el padre

o elhermano de un hombre

padecen cancer de prostata, se
duplica el riesgo de que este tam-
bien padezca la enfermedad. El
riesgo es mayor paralos hombres
que tienen un hermano conla
enfermedad que para aquellos con
un padre que tiene este cancer.
Asimismo, el riesgo es mucho
mayor en el caso de los hom-
bres que tienen varios familiares
afectados, particularmente si tales
familiares eran jovenes cuando se
les encontro el cancer.

wﬁ JULIO - 22/ XY /SALUD DIGNA A.C.
pEBE

FACTORES
DERIESGO

UN FACTOR DE RIESGO ES TODO AQUELLO QUE AFECTATU
PROBABILIDAD DE PADECER UNA ENFERMEDAD COMO,
POR EJEMPLO, EL CANCER.

Os distintos tipos de cancer tienen diferentes factores
de riesgo. Algunos, como fumar, pueden evitarse y se
conocen como factores modificables. Otros, como la
edad o los antecedentes familiares, no se pueden cam-
biar y se conocen como factores no modificables.

Sin embargo, tener uno o incluso varios factores de riesgo no
significa que padeceras la enfermedad. Muchas personas con
uno o mas factores de riesgo nunca padecen cancer, mientras
que otras que enferman puede que hayan tenido pocos factores
deriesgo o incluso ninguno.

Los investigadores han descubierto varios factores de riesgo
que pueden afectar la probabilidad de que un hombre padezca
especificamente cancer de prostata. <<

ALTERACIONES
GENETICAS

Varios cambios geneticos here-
dados parecen aumentar el riesgo
de padecer cancer de prostata,
pero probablemente son solo
responsables de un pequefio
porcentaje de casos en general.
Por ejemplo:

® | as mutaciones hereditarias de
los genes BRCA1o0 BRCA2 pueden
aumentar el riesgo de padecer
cancer de prostata en algunos
hombres.

® Los hombres con el sindrome de
Ly nch (también conocido como
cancer colorrectal hereditario sin
poliposis o HNPCC), tienen un
mayor riesgo de padecer varios
tipos de cancer, incluyendo el de
prostata.

RAZA/GRUPO ETNICO

El cancer de prostata ocurre con
mas frecuencia en hombres de
razanegray en hombres del Cari-
be con ascendencia africana que
en los hombres de otras razas. De
hecho, los hombres de razanegra
tambien tienen mas del doble de
probabilidades de fallecer debido
al cancer de la prostata que los de
raza blanca.

wmsdutdignaorg [IE]
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PRUEBAS CLINICAS QUETODD = 2

debe vigilar sus niveles de
colesterol al menos cada
cuatro afios, e ir aumen-
tando lafrecuenciade las
revisiones con la edad o si
van apareciendo factores de
riesgo como la diabetes ola
presion arterial alta.

REALIZARSE * £S.

DIABETES

A partir de los 45 afios o
antes si hay algun factor
de riesgo importante
(como exceso de peso,
alta presion arterial o
antecedentes familiares
de la enfermedad), debes
verificar cada

ano tus niveles

de glucosa

para prevenir el
desarrollo dela
diabetes tipo 2.

uidar la salud masculina debe ser
una tarea individual, basada en las
caracteristicas de cada hombre, su
genetica y sus factores de riesgo.
Sin embargo, existen pruebas uni-
versales que han demostrado tener la ca-
pacidad de detectar el riesgo de padecer
algunas enfermedades importantes y/o

encontrarlas oportunamente. Si eres hom-

INDICE DE MASA
CORPORAL (IMC)

Este indicador es uno

de los mas importantes,
pues nos ayuda a saber
si padecemos sobrepeso,
obesidad o bajo peso. Se

ENFERMEDADES
DE TRANSMISION
SEXUAL (ETS)

Todas las personas,

desde que inician su vida
sexual, deben verificar

obtiene cruzando nuestro
peso en kilogramos
entre nuestra
estatura en
metros, al
cuadrado.

que no hayan contraido
enfermedades venéreas
como clamidia, herpes,
gonorrea, sifilis o el VIH,
con cierta regularidad.

COLESTEROL

A partir delos 20
anos, todo hombre

PRESION ARTERIAL

Esta prueba es tan sencilla
que se puede realizar
incluso en tu propia casa
con la instrumentacion
adecuada. Es importante
realizarla porque aligual
que el colesterol, la presion
arterial alta o baja es un
indicativo fiable de que
algono esta

todo bien

en nuestro

LA SALUD
MASCULINA
DEBE SER
ABORDADA DE
MANERA IN-

TEGRAL, Y NO
. SOLO ESTAR

siatinliall ENFOCADA EN
cular. | EL ASPECTO

UROGENITAL

EN EL QUE SE
SUELEN CON-
CENTRAR LOS
ESFUERZOS”

PRUEBA DE ANTIGENO
PROSTATICO ESPECIFICO

Por prevencion, a partir de los 40
afos llega el momento de agregar :
la prueba de PSA a tus estudios de : F 4 _‘
rutina. Esta es un simple test de e~
sangre extraida del brazo que mide
la cantidad de proteinas prostaticas,
un indicativo que tiende a elevarse
cuando el cancer esta en desarrollo.

r— W -3 ¥

' [ e
DRA. DIANA Y. CALVA
GERBNTEDE LABORATORIOS
CLINICDS DESALUID DIGNA

bre, ten en mente que en distintas etapas
de tu vida deberas realizarte estas prue-
bas clinicas. <<

7 E@j S U
| .; COLONOSCOPIA .

A partir de los 50 afios, debes realizarte

una revision de la condicion del colon

al menos cada 10 afios para prevenir el
cancer de colon, que es uno de los mas

comunes y asintomaticos. Consiste en

la introduccion de una pequena camara

por el ano para explorar el intestino.

SaludDigna.
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DROSTAIA

LO QUE SIEMPRE HAS QUERIDO SABER Y NO TE HAS ATREVIDO A
PREGUNTAR SOBRE UNA CONDICION MAS COMUN

DE LO QUE IMAGINAS.

.+ Lapréstataesunaglandu- :
la masculina normalmente

del tamafio de una nuez.

» Se localiza debajodela

vejigay frente alrecto,
rodeando a la uretra, que

es el mnducto por el cual
sale la orina.

. Conlaedad, estagléndula

tiende a aumentar su ta-

mafio, loquesedenomina

omo hiperplasia dela
prostata.

+ 45 afios es |a edad prome-
dioen la que comienza el
crecimiento, el cual puede
llegar a dificultar la salida
de la orina.

(uando lavejiganose
vacia completamente al
orinar, pueden originarse
otros problemas de salud
Mas Serios.

« El crecimiento prostatico

es la enfermedad urologica
mas comin y frecuente
entre los varones adultos.

» Practicamente todos los

hombres lo experimen-
taran con la edad, pero
aungueen algunos puede
seguirun curso libre de
sintomas, en otros puede
ser irritativo u obstructivo
del tracto urinario, por

lo que siempre requiere
valoracién médica.
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MANTENTEATENTOALOS
SINTOMAS DEL CRECIMIENTO
PROSTATICO:
%D  Necesidad urgentede
orinar.
é%ﬂ[ﬂ + Dificultad alempezar
aorinar,

P

L=
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Préstata
A

+ Aumento en el nimero

deocasiones en las que
orinas durante 24 homs.

v Disminucion del calibre

y fuerza del chorro de
la orina.

* Terminar de orinar por
goteo.

Fuente: NOM-048-55A2-20T7, 55a.
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” SALUD MASCULINA

105 “SUPERPODERES

DELA TESTOSTERONA

AUNQUE A VECES GOZA DE MALA FAMA, PORQUE SE LA ASOCIA A LOS COMPORTAMIENTOS VIOLENTOS O BRUTALES PROPIOS DE LA
“VIRILIDAD", LAHORMONA SEXUAL MASCULINA NO SOLO TIENE APLICACIONES MEDICAS, SINO QUE JUEGA UN SORPRENDENTE PAPEL

EN LAS RELACIONES, SEXUALIDAD Y REPRODUCCION HUMANAS.

Niveles de testosterona
en el hombre en cada
decada

s la hormona masculina por
excelencia, aunque tambien la
secretan las mujeres a traves
de las glandulas suprarrenales
en menor proporcion que los
hombres. Algunos comparan a esta ma-
ravillosa sustancia que produce el propio
organismo con un elixir que proporciona
mayor energia y musculatura, y permite
tener unos abdominales duros como la
piedra, ademas de fortalecer los huesos,
intensificar la sensacion de bienestar y
encender el deseo sexual.
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anos

40
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RELACIONADA CON LAS AGRESIONES,
PEROMENOS

1\ 50

anos

Es la testosterona, la "desenfrenada”
hormona que convierte a un individuo
en varon, y que el hombre tiene en abun-
dancia y a su disposicion durante la ma-
yor parte de su vida, aunque su “depo-
sito” comienza a vaciarse a medida que
envejece. A la influencia de |la poderosa
hormona la culpan de casi todas las “mal-
dades masculinas", desde la agresividad
o la explotacion sexual, hasta el uso de
armas o el nacionalismo exacerbado.

Tambien se la asocia con el dopaje, debido
a su capacidad de favorecer el aumento
dela masa muscular, la fuerza y la poten-
cia, por lo cual muchos deportistas caen
en la tentacién de utilizar sus variantes
artificiales fabricadas por la industria far-
macolégica, para aumentar la recupera-
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| anos cién de energia gastada en el esfuerzo y
recomponer el tejido muscular.
Pero las investigaciones sugieren que, si
tesr:Lsttle?-gna bien el comportamiento “pendenciero”
es una cualidad mas masculina que fe-
Deﬁcienr::ia i menina, la correlacion demostrada cien-
testosterona tificamente entre la testosterona y las

SaludDigna.

L amdid ma pare oo

agresiones verdaderas y las conductas violentas es pequena.
“El individuo que tiene testosterona alta tiende a ser mas agre-
sivo y activo, y esto puede explicar ciertas conductas sociales
como las exhibiciones de fuerza o bravuconadas en los estadios
de futbol, pero ello no significa que se conviertan en un asesino
en serie”, ironizan algunos expertos en andrologia.

MULTIPLES CUALIDADES

Lo cierto es que la testosterona es la responsable de muchos
rasgos masculinos positivos. Su impacto comienza en el feto
dentro del utero materno y prosigue en la pubertad, estimulando
el crecimiento del pelo en el pecho y en la cara, el agrandamiento
de los musculos y tambien el desarrollo genital. Después, la hor-
mona es vital para el impulso sexual masculino.

Ademas de estos efectos saludables, la testosterona artificial se
aplica en terapias para las disfunciones sexuales masculinas, la
osteoporosis postmenopausica o la anemia, un estado de debi-
lidad que ha sido asociado con |a falta de testosterona. Esta sus-
tancia tambien se emplea en terapias sustitutivas con parches
que se adhieren a la piel de la mujer o elhombre, liberando distin-
tas dosis de esta hormona en su sangre.

Y las ultimas investigaciones arrojan luz sobre el papel, a me-
nudo sorprendente, de esta hormona en infinidad de procesos.
iAnalicemos algunos de ellos!

LA BELLEZAFEMENINA NUBLA LA CAPACIDAD MASCULINA

La vision de una mujer atractiva puede arruinar la capacidad de
decision de un hombre, y los que tienen mayores niveles de tes-
tosterona son mas proclives a equivocarse al ser mas vulnera-
bles alas insinuaciones sexuales, que "les impiden concentrarse
en su objetivo y los distraen al decidir”. Esta es la conclusion de
un estudio de cientificos de la Universidad de Leuven, en Bélgica,
en el que se estudiaron las reacciones de 176 voluntarios varo-
nes de entre 18 y 28 anos.

Despues de que una parte de ellos observaran imagenes de mu-
jeres atractivas o tuvieran que valorar prendas de lenceria fe-
menina, iniciaron juegos que requerian decisiones financieras. El
resultado fue que los expuestos a las imagenes con “insinuacio-
nes sexuales" fueron los mas propensos a tomar las decisiones
equivocadas durante el experimento.
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TENER HUOS “DESEMBRUTECE” AL
PADRE

La paternidad reduce significativamente
los niveles de la hormona sexual mascu-
lina testosterona, haciendo que los hom-
bres se comportan de manera mas “ci-
vilizada", segun una investigacion de las
universidades estadounidenses Char-
les Drew, de Harvard y de Nevada, que
compararon los niveles de la hormona
en hombres solteros y casados, con hijos
y sin hijos, descubriendo que los padres
tenian los niveles mas bajos de testoste-
rona.

Para los expertos, esta reduccion podria
ser la forma en que la naturaleza se ase-
gura de que los padres se comportan de
manera “civilizada"” y no agresiva frente a
sus hijos neonatos, ademas de reflejar la
retirada del individuo de la "competicion
sexual”’ y su mayor participacion en el
cuidado de los hijos.

ELLAS SERINDEN ANTE UNA
VOZ PROFUNDA

Las mujeres prefieren a los hom- |
bres con un tono de voz grave, el
cual esunindicador de altos nive-
les de testosteronay unrasgo de
masculinidad, en vez de los re-
gistros suaves y mas agudos
al buscar pareja, segun una
investigacion de la Univer-
sidad de Saint Andrews. El
equipo descubric que las
mujeres prefieren hom-
bres con voces conside-
radas como masculinas,
como la de los can-
tantes Tom Jones o
Barry White, sobre
fodo cuando estan
en el periocdo fertil,
porque las perci-
ben como indicado-
res de buena salud v
mayores posibilidades
de exito reproductvo.
“El atractivo vocal de los 4
hombres esta relaciona- 8
do con la masculinidad
v 1los hombres con vo-
ces afractivas tienen
Imas exito con el g&
nero opuests’, decla-
ro el doctor David
Feinberg, uno delos
autores del experi-
mento. . << \
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—. FORMAS DE
~ /MANTENERTE

/ ENFORMA

PARA AUMENTAR TU BIENESTAR FISICO Y MENTAL, ADEMAS DE
LLEVAR UNA DIETA EQUILIBRADA, PUEDES APLICAR UNA SERIE
DE ESTRATEGIAS PARA EJERCITARTE SIN CANSARTE, SANAR TU
ESTILO DE VIDA, LEVANTAR EL ESTADO DE ANIMO, CONSEGUIR
MAS ENERGIA Y MANTENERTE EN LINEA. iSIGUE LEYENDO!

ar una caminata. Pensar en positivo. Practicar
tecnicas de relajacion. Dormir el tiempo necesario.
Mantener contacto con la naturaleza. Reirse todo lo
posible. Respirar adecuadamente... Unos esfuerzos
tan sencillos como estos pueden aportarte grandes
beneficios sin recurrir a entrenamientos fisicos agotadores, die-
tas estrictas, sesiones de psicoterapia, farmacos "milagrosos” o
libros de autoayuda impracticables.

Para mejorar tu calidad de vida ve incorporando, poco a poco, las
‘estrategias de bienestar” que proponen los medicos, naturis-
tas, nutricionistas, entrenadores y psicologos; no te apures ni
trates de aplicarlas todas al mismo tiempo: comienza por probar
| una tactica que te resulte sencilla y, cuando la hayas convertido
l 1 en habito y hayas disfrutado de sus beneficios, agrega otray asi
' sucesivamente. Cuantas mas estrategias incorpores a tu vida,
mas aumentaran tu bienestar y vitalidad. {iIntentalo! <<

—
| e l:
Lo asbid ma porm todon.



. Plensa con el signo “+”.

Las investigaciones demuestran que el optimismo

y el poder del pensamiento positivo pueden mejorar
desde la salud o el éxito en el trabajo, hasta la esperanza
de vida, asi como nuestras reacciones iniciales y automa-
ticas ante las pequefias adversidades pueden acarrearnos
una derrota. Identifica los pensamientos negativos ins-
tantdneos y sustitliyelos por otros mas realistas; cuando
te sorprendas diciéndote: "sé que no saldra hien", reem-
plaza esa idea por "haré todo lo posible para que funcio-
ne'.

. Relajate sin esfuerzo. Tiéndete boca

arriba, con los brazos a lo largo del cuerpo o sobre

el pecho, o siéntate en una silla cémoda. Cierra los
ojos y respira hondo varias veces. Relaja los pies, concen-
trando tu mente en ellos, intentando sentirlos. Ve 'subien-
do' por tu cuerpo, parte por parte, haciendo lo mismo con
tus tobillos, piemas, muslos, nalgas, estémago, espalda y
hombros. Sigue con tus manos, brazos, mandibulas, me-
jillas, ojos, frente y cuero cabelludo. Cuando te sientas re-
lajado, permanece cinco minutos asi. Este ejercicio alivia
la tensidn nerviosa.

. Duerme a pierna suelta. Dormir de 7

a 8 horas todas las noches es uno de los mejores

antidotos contra el estrés, la ansiedad y el agota-
miento. Para que tu cuerpo se recargue de energia, ve a
la cama media hora antes de lo usual y después de unas
semanas, afiade otra media hora a ese horario. Reldjate al
acercarse la hora de apagar la luz con actividades tran-
quilas como la lectura, la meditacidn o los estiramientos.
Y evita consumir productos con cafeina, tabaco o alcohol
antes de irte en la cama.

. Despidete de tus toxinas. Tan im-
portante como ingerir alimentos saludables, es
favorecer que el cuerpo elimine desechos para de-
purarse. Combate el estrefiimiento con una dieta rica en
fibra y procura efectuar una evacuacién diaria. Beber unos
tres litros de agua diarios facilita la eliminacidn a través
de los rifiones, mediante la orina. Una buena higiene de la
piel, mediante jabones suaves y cepillados después de |a
ducha, facilita la eliminacidn de toxinas y sudor a través
del tejido epidérmico.

. '"Higieniza’ tu mente. Para evitar que

en tu vida se acumulen conflictos y tensiones que

te desequilibren emocionalmente, conecta con-
tigo mismo y escucha tu voz interior para identificar tus
dificultades y malestares. Busca momentas de reposo,
silencio y soledad para reflexionar sobre sus defectos y
cualidades, actitudes y sentimientos, acciones y omi-
siones; para conectar con tus necesidades, problemas y
recursos. Busca estimulos culturales o sociales: aficiones,
deportes, artesanias. Cada tanto, regdlate un dia lejos de
tu rutina para dedicarte a actividades que te gratifiquen o
reencuentren contigo.

. Haz gimnasia en el sGper. jNada de
autos! Ve al supermercado a un paso lo mds
rapido posible y utiliza las escaleras en vez del
ascensor. Al volver a casa, lleva la compra en bolsas, equi-
librando el peso en dos partes iguales, una en cada mano,

y mientras caminas separa los brazos del cuerpo 20-30
segundos y después déjalos apoyados en sus costados
durante un minuto; repite cinco veces. Mientras caminas
con las bolsas, balancea tus hrazos hacia delante y atras,
sin que toquen tu cuerpo: tres series de 20 movimientos y
un minuto de descanso entre cada una.

. Entrena mientras trabajas. Tamhién

puedes ejercitarte durante la jornada laboral, sin

perder eficacia. Para fortalecer tus rodillas y hom-
bros, de pie con las piemas juntas y los pies abiertos en
45 grados, agarrate a una puerta, flexiona las piemas
hasta apoyarte en los talones y mantén la presidn diez
sequndos; al levantarte, ponte de puntillas, estirando los
gemelos y mantén la posicidn diez segundos; repitelo diez
veces. Paramejorar tus brazos y hombros, sentado ante el
escritorio con la espada apoyada y recta, estira los brazos
por encima de la cabeza, entrelaza las manos e intenta
|legar con ellas lo mas alto posible. Mantén la tension en el
punto de mayor estiramiento 10-20 segundos y repitelo
10 veces.

. Pasea regularmente. Unos zapatos cd-

modos, que sujeten bien tus pies, unos calcetines

de algoddn y ropa holgada son todo lo que nece-
sitas para uno de los ejercicios mds saludables: caminar.
Tu objetivo, supervisado por un médico, consiste en andar
30-40 minutos diarios, tres veces a la semana, pero co-
mienza por 5 a 10 minutos diarios para acostumbrar tus
musculos. Elige una ruta que te agrade, camina con paso
reqular y constante, sin forzarte, dejando que tus brazos
se muevan naturalmente. Tus hombros deben estar rela-
jados, tu espalda recta y tus pies paralelos.

. Muévete sin salir de casa. Las tareas

domésticas benefician tus misculos, si aplicas

unos sencillos consejos. Al lavar los cristales, haz
grandes circulos con los brazos, contrayendo el pecho al
cruzar el brazo, y lleva el hueso pahico hacia el frente,
movilizando solo las vértebras lumbares y contrayendo
el gliiteo; asi beneficias tus pectorales y nalgas. Cuando
frieques, sitta tus piemas abiertas a la anchura de las
caderas, las rodillas algo flexionadas, el tdrax ligeramente
inclinado hacia el frente, el gliteo apretado y el vientre
metido. Entonces gira el busto a derecha e izquierda en
grandes torsiones y friega la mayor superficie sin despla-
zarte; es bueno para tu cintura y costado.

. Busca la naturaleza. El contacto
con el aire libre, el sol, el agua y la tierra
no solo estimulan el animo, la oxige-

nacidn y la eliminacion de toxinas, sino que tamhién
pueden aprovecharse para mejorar tu forma fisica.
Amontonar arena en la playa, sentado y con las pier-
nas abiertas y estiradas y los gliteos contraidos,
arrastrando los muslos hasta formar un monticulo,
beneficia las piernas. Subir laderas o pendientes de
montafias, con pasos largos y la ayuda de uno o dos
hastones, es (itil para los cuddriceps, gliteos, gemelos
y caderas. Tomar piedras u objetos naturales, aga-
chandote despacio, con el tronco recto, sin apoyar el
cuerpo sobre las pantorrillas, y subiendo con la espal-
da erquida, es eficaz para endurecer los musculos de
los muslos.
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cién de la casa o el lugar de trabajo influyen en

tu dnimo: al cambiar la ubicacidn de espejos,
cuadros, objetos, muebles y demds elementos, elimindn-
dolos o sustituyéndolos, renovamos nuestra forma de ver
y sentir las cosas y nos estimulamos, asi como conocer
otros lugares permite desconectar del ritmo de trabajo o
introducir nuevas prendas en nuestro vestuario ayuda a
romper la rutina. Los cambios de imagen, peinado o ma-
quillaje nos renuevan por dentro. Conocer gente también
es positivo: al hacer amistades regeneramos una parte de
nosotros que deseamas compartir,

. Riete mas. La risa reduce el estrés,
1 2perrnite ver el mundo de forma mads realista

y beneficiala salud. Para aprovechar esta me-
dicina natural, determina tus gustos en materia de humor:
descubre el estilo de comedia, actor o humarista que pre-
fieras, consigue sus presentaciones y miralas a menudo.
Si algunos amigos o familiares te hacen reir, rednete con
ellos. Riete de ti mismo: haz bromas sobre tus propios fa-
llos y no te tomes demasiado en serio. ;,Cémo? Descubre
el origen de tus preocupaciones, exagera la situacidn y

verds gue no es tan terrible como parece.
1 3piratifmapnrta el axigeno necesario para que
nuestras células vivan y se regeneren. Una
forma correcta de respiracidn es la abdominal, en la que el
aire se envia al abdomen, el diafragma desciende al tomar
aire, la barriga se hincha y la base de los pulmones se lle-
na de aire. Algunos expertos aconsejan hacer tres veces al
dia, al aire libre, respiraciones nasales y profundas a razdn
de 16 veces por minuto, inspirando a fondo y expulsando
el aire al maximo, para revitalizar y desintoxicar el cuerpo.
1 4n5 campos electromagnéticos, los cuales
han sido relacionados con ciertas enfer-
medades, desde migrafias y afecciones de la piel hasta
distintos canceres y dolencias del sistema nervioso. Por
si acaso, evita vivir cerca de lineas de alta tensidn, esta-

ciones eléctricas y tendidos ferroviarios, utiliza el teléfono
mdvil solo lo indispensable y no sitlies el cabecero de la

cama cerca de un ordenador o televisor.
1 5Mn5 alimentamos con productos refinados

y manipulados, y consumimos pocos ali-
mentos naturales, frescos y crudos. La combinacién de
frutas frescas, lacteos, cereales y frutos secos es un
desayuno ideal tanto desde el punto de vista caldrico
COMO por su gran aporte de vitaminas, minerales y oli-
goelementos. En la comida del mediodia se deberia co-
menzar con ensaladas de verduras de hoja verde, frutas,
raices y bulbos, y ocasionalmente cereales germinados.
Los alimentos crudos nos aportan vitalidad, pocas calo-
rias, agua en cantidad y abundante fibra vegetal, basica
para un buen funcionamiento del intestino. Los cerea-
les deben tomarse integrales, sin quitar su sustanciosa
piel. Una de las mejores formas de aprovecharlos es el
muesli: una nutritiva mezcla de cereales, frutas, frutos
secos,  ldcteos.

1 ] . Modifica tu ambiente. La decora-

. Respira a pleno pulmén. La res-

. ‘Desenrédate’. Mantente alejado de

. Opta por los alimentos crudos.

wmsdutdignaory [T
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CLAVES PARA
ENTENDER O |
QUEES LA

PRUEBA
DEPSA

DESDE SU IMPLEMENTACION, ESTA PRUEBA
VINO A REVOLUCIONAR EL DIAGNOSTICO DE
CANCER PROSTATICO EN TODO ELMUNDQ, AL
SER RAPIDA Y MENOS INVASIVA.

1986 19394

fue el ano en el que Ano en que se

|la FDA de los Esta- aprueba el uso
dos Unidos aprobo  del PSA + examen
el analisis de PSA digital del recto

279

Su produccion depende de la pre-
sencia de androgenos y sus niveles
en sangre pueden modificarse

en relacion con el volumende la
prostata.

3Y

El analisis de los niveles de

PSA enla sangre es un estudio
cuantitativo, y se complementa
con el cuestionario de sintomas
prostaticos (cualitativo) y eltacto
rectal (semicuantitativo o prueba
rapida).

48

La concentracion de PSA en la sangre es un

en sangre. para examinar a : :
: parametro continuo: cuanto mayor es el va-
hombres asinto- : &
”» lor, mas probabilidades hay de desarrollar
maticos.

cancer de prostata, aunque no hay un valor
limite aceptado de forma universal.

S ol

El PSA es un valor ampliamente utilizado en la practica
Especifico (PSA) es el clinica para diferenciar entre crecimiento prostatico
nombre que recibela glu- benigno y cancer de prostata, siendo normal un valor
coproteina sintetizada en mayor al 25%, mientras que valores menores al 10%
las celulas epiteliales de |a incrementan las posibilidades de cancer.

prostata, cuya funcion es

la licuefaccion del semen

Antigeno Prostatico

eyaculado.

Dependiendo de la concentracion de PSA cualitativo, un tacto
rectal con resultados sospechosos o ambos, el medico espe-
cialista en Urologia debe indicar una biopsia prostatica para
descartar o confirmar elde cancer.

Fuente: NOM-048-SSA2-2017, SSa.
SaludDigna.

L amiid #a pare boakon



W% JULIO - 22/ XY /SALUD DIGNA AC.
pEBE

EXCELENCIA CLINICA

ATUALCANCE

CONOCE LA INCREIBLE TEFNDLDE[A DEL EQUIPO COBAS® 8000 SERIES DE ROCHE, ELEGIDA PARA PROCESAR LAS
MUESTRAS DE ANTIGENO PROSTATICO ESPECIFICO DENTRO DE LOS LABORATORIOS DE SALUD DIGNA.

in duda, los grandes avances
tecnologicos en materia de in-
sumos y equipamiento al servi-
cio de la medicina moderna han
hecho grandes diferencias en la
manera de abordar la salud de los pacien-
tes, mejorando drasticamente la rapidez,
sencillez y precision de los diagnosticos.

Gracias a su alianza estrategica con la
multinacional Roche, Salud Digna cuen-
ta con tecnologia de alta calidad que nos
ha permitido automatizar gran parte de
nuestros procesos clinicos, lo que se tra-

@h 8,400

pruebas por hora
tiene la capacidad

de procesar.
millones de prue-

bas puede realizar

esta tecnologia al
ano.

duce en resultados mas rapidos, eficientes y, por supuesto,
con un alto grado de precision para beneficiar tanto a pacientes

como a los medicos.

PRECISION COMO INSIGNIA

Es el caso del equipo analizador de bioquimica automatico Co-
bas® 8000 series de Roche, que entre otras funciones procesa
las muestras de sangre de antigeno prostatico especifico para la
prueba de PSA, y cuyas bondades son aprovechadas en todos
nuestros Laboratorios Clinicos de Referencia, desde donde pro-
cesamos las muestras provenientes de las mas de 120 clinicas
disponibles para nuestros pacientes en Mexico. <«

+100

tipos de configu-
raciones distintas
puede otorgar,
integrando los pro-
cesos de quimica
clinica e inmu-
noensayos con-
solidados en sus
cuatro modulos.

T

2011

fue el ano de
lanzamiento de
estatecnologia
modular.

17,400

unidades Cobas®
8000 series hay
instaladas en todo
el mundo.

y El Cobas® B000
seriesde Roche es
reconocido como el
Unico analizador de
alto rendimiento y
elevado poder de
consolidacion con

carga avtomatica de
reactivos, sininterrup-

cion del procesamiento
de muestras.

©

19

de ellas estan
dentro de Salud
Digna, siendo la
organizacion con
mayor cantidad de
estos equipos en
Mexico.

wwnsalud-dignaorg
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ENAPOYD A LA LUCHA CONTRA
ELCANCER DE PROSTATA EN MEXICC

ESTE MES ES LA FECHA DEL ANO ELEGIDA PARA HACER UN LLAMADQO A TODOS LOS HOMBRES EN EDAD DE RIESGO, A .
FORMAR PARTE DEL MOVIMIENTO DE LUCHA CONTRA EL CANCER DE PROSTATA QUE SALUD DIGNA IMPULSAEN TODO |
MEXICO, DE LAMANO DE LOS CELEBRES COMENTARISTAS DEPORTIVOS CHRISTIAN MARTINOLI'Y LUIS GARCIA.

POR CAROLINA VALVERDE

SaludDigna.

Al mn pare choadko
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DISTRIBUCION DE
LA INCIDENCIA DE
CANCER EN MEXICO

Prostata 13.1%
Estomago 4.0%
Higado 3.8%
Colonorrectal 71.8%
Pulmones 4.1%
Mama 14.3%
Cervix 4.1%
Fuente: OMS —

Perfiles Oncologicos

de los Paises, 2020,

e
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Christian
Martinoli

(Mar del Plata,
Argentina, 15 de
octubre de 1975)

Periodista y na-
rrador deportivo
en TV Azteca, de
madre mexicana
y padre argentino.
Se ha conver-
tido en uno de

los maximos
referentes en la
narracion depor-
tiva en Mexico y el
mundo, recono-
cido por expresar
su opinion acerca
de los jugadores
cuando narra

los partidos de
manera dramatica
y apasionante, ya
sea de la Primera
Division de Méxi-
co, la UEFA Cham-
pions Leaguey
de la seleccion
mexicana.

Luis Garcia
(Naucalpan de
Juarez, Mexico, 1
de junio de 1969)

Exfutbolista

y conductor
mexicano, disputo
los mundiales de
futbol de Estados
Unidos '94 y
Francia'98, asi
como los Juegos
Olimpicos de
Atlanta '96. Ac-
tualmente trabaja
como comentaris-

ta deportivo para
TV Aztecay Radio
Formula. En 2015
ingreso en el Salon
de la Fama del
Futbol y en 2016
inicio su propio
canal web, Luis
Garcia Media.

as que una idea, es un he-
cho: el cancer de prostata es
la primera causa de muer-
te en hombres mayores de
50 anos en nuestro pais,
ya que una alarmante mayoria de casos
se detecta en etapas avanzadas. Esta
es una estadistica que puede cambiar si
promovemos una cultura de prevencion
y deteccion oportuna, que nos impulse a
generar un cambio de mentalidad, de ver
nuestra salud como un factor secundario
a ponerlo en uno de los primerisimos lu-
gares para disfrutar de una vida plena.
Para lograrlo, es necesario hacer cons-
ciencia sobre este padecimiento e infor-
marnos sobre el tema, pues el cancer de
prostata es una enfermedad que no hace
distinciones, que puede afectar a
cualquier hombre y que es cura-
ble si se detecta y trata a tiempo.
Es por esto que, durante este mo-
mento del ano, Salud Digna enfoca
sus esfuerzos de comunicacion
en poner al cancer de prostata en
los reflectores, pues hablamos del
segundo tipo de cancer que mas
afecta alos hombres en Mexico.

|

causa de muer-
te en hombres
mayores de 50
anos repre-
senta el cancer
de prostata en
Mexico.
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una enfermedad mortal como el cancer de prostata acarrea para
los hombres y para su nucleo familiar.

La idea es que, asi como en el campo de futbol el arbitro otor-
ga tiempo extra a los equipos jugadores para culminar un parti-
do, los varones mexicanos se den ese momento en su dia a dia
para visitar cualquier clinica Salud Digna vy realizarse una senci-
la prueba de sangre para verificar su salud, con la intencion de
lograr la deteccion oportuna del cancer de prostata, un factor
de gran importancia que en muchos casos se traduce en trata-
mientos menos complicados y mas efectivos, y por tanto en una
mayor esperanza de supervivencia para los pacientes afectados.

15 MIL PRUEBAS DE PSA SINCOSTO

Como una organizacion que existe para apoyar a las familias
mexicanas en el cuidado y conservacion de su salud, Salud Dig-
na asume la responsabilidad de participar activamente en la for-
macion de la poblacion en materia de salud publica, generando
campanas e iniciativas sociales que impulsan que las
a personas tomen la responsabilidad de su salud en sus
manos, acudiendo al medico y realizandose estudios
clinicos con regularidad. En este sentido, cada ano Salud
Digna aprovecha esta fecha para dedicar sus esfuerzos
a promover el cuidado de la salud masculina, con una
campana de "ataque"” a una de sus amenazas mas im-
portantes: el cancer de prostata.
¢Por que insistimos en la deteccion oportuna? Esta
comprobado que lograr |a deteccion temprana del can-

MEXICANOS AL GRITO DE...

cer de prostata, es decir, descubrirlo en su primera eta-

iTIEMPO EXTRA!

Con unos impulsores de primer
nivel, una vez mas nos enorgulle-

90%

de los casos se
detecta en eta-
pas avanzadas.

ce poner nuestro mensaje en las
voces de los emblematicos co-
mentaristas deportivos, Christian
Martinoli y Luis Garcia, quienes
como embajadores del movimien-
to azul de apoyo a la lucha contra

1Smil

pruebas de PSA
otorgaremos
sin costo para
los mexicanos.

pa aun localizado solamente en la prostata, aumenta
las posibilidades de supervivencia hasta el 90 % en el
transcurso de cinco anos, lo que significa que es curable
cuando se detecta y trata a tiempo, disminuyendo tanto
las posibilidades de muerte como las secuelas y la com-
plicacion de las intervenciones necesarias para lograr la
recuperacion.

Es por eso por lo que, como parte de esta iniciativa
creada para ayudar a salvar vidas, en Salud Digna re-
doblamos los esfuerzos durante esta fecha ofreciendo
pruebas de Antigeno Prostatico Especifico (PSA) al al-

el cancer de prostata, se unen a

esta iniciativa de Salud Digna por la salud
de los mexicanos.

Son hombres, tienen mas de 40 anos vy
una intensa agenda que incluye activida-
des profesionales y una vida personal que
disfrutan a lo grande junto a sus familias.
Christian y Luis pertenecen y representan
al publico objetivo de este gran esfuerzo:
los varones mexicanos que son el brazo
fuerte del hogar, alrededor de los cuales
se articula la dinamica familiar.

El concepto rector de nuestro movimiento
utiliza terminologia propia del mundo de-
portivo, especificamente del futbol, para
proponer a los varones una toma de con-
ciencia y accion en el tema de su salud,
invitandolos a "darse ese tiempo extra”
para cuidar de si mismos y de su cuerpo,
y asi evitar las graves consecuencias que

cance de todos los mexicanos, asi como otorgando 15
mil pruebas sin costo para contribuir a aumentar la tasa de de-
teccion oportuna de esta enfermedad.

CON LA SALUD iNO SE JUEGA!

Hablamos, pues, de una sencilla prueba de sangre que ayuda a
medir los niveles de proteinas de antigeno prostatico en el hom-
bre, obteniendo informacion relevante que puede ser el factor
decisivo para que los varones en riesgo se decidan a tomar ac-
cion por su salud y visiten a su medico para verificar la salud de
su prostata.

La enfermedad es una de las principales enemigas de la estabi-
lidad emocional y financiera de las personas, asi como de la uni-
dad familiar. Y no se trata de tener miedo, sino de darle la impor-
tancia debida al tema y mantenerte alerta y bien consciente de
que conservar tu calidad de vida esta en tus manos. A partir de
los 45 anos (o 40 si tienes factores de riesgo importantes), una
sencilla prueba de sangre puede ayudar a detectar el cancer de
prostata a tiempo. jPide la tuyal <<
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VASECTOMIA
PROCEDINIENTO AS SEGURC

UNO DE LOS PROCEDIMIENTOS MAS FIABLES EN EL VARON PARA EVITAR UNA
DESCENDENCIA NO DESEADAES, SIN LUGAR A DUDA, LA VASECTOMIA. ESTA TECNICA
QUIRURGICA ANTICONCEPTIVAES LA MAS PRACTICADA EN OCCIDENTE Y SU EFICACIA
SE ACERCA AL CIEN POR CIENTO.

SaludDigna.
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ombre de unos 35 anos, casado y con dos hijos es el
perfil del paciente habitual que acude a la consulta
del urdlogo para solicitar que le practique una vase-
ctomia, técnica quirurgica a la que se someten cada
ano millones de varones en buena parte del mundo,
con una eficacia que roza el cien por ciento.

Las cifras varian ostensiblemente de un pais a otro, principal-
mente a causa de prejuicios. Mientras que en Estados Unidos
se calcula que medio millon de varones se someten a vasecto-
mia cada ano, en los paises musulmanes esta intervencion esta
muy mal vista tanto desde el punto de vista religioso como so-
cial.

SENCILLAY EFECTIVA

La vasectomia es una cirugia que permite la esterilizacion del
varon. Consiste en una ligadura de los conductos deferentes
que comunican los testiculos con la vesicula seminal, donde
los espermatozoides se acumulan para salir en la eyaculacion.
Para realizarla, el cirujano practica una incision en la linea media
de la piel de los testiculos llamada escroto y se extraen los dos
conductos deferentes, que se cortan y cauterizan.

La anestesia es local, no produce dolor y suele ser bastante
breve. Tampoco se siente dolor despues de la operacion, aun-
que es posible que aparezcan algunas leves molestias y un
ligero hematoma que remite en unos dias. Se recomienda un
reposo de dos o tres dias y no realizar fuertes ejercicios o es-
fuerzos en, al menos una semana, como medida preventiva.

SINALTERACIONES iDE POR VIDA!

Tras la vasectomia, las relaciones sexuales pueden reanudarse
pasado este tiempo prudencial, aunque quedan espermato-
zoides residuales que han de eliminarse. Por ello, es aconseja-
ble durante unas 15 eyaculaciones utilizar algiin metodo anti-
conceptivo, para evitar un embarazo no deseado. Despues, se
recomienda una analitica de semen para comprobar la ausen-
cia de espermatozoides y dejar los anticonceptivos.

Pese a |la actitud un tanto reacia de muchos varones, esta ope-
racion no produce alteraciones en la vida sexual, en el orgasmo
o en las eyaculaciones; la unica diferencia es que el semen ya
no contiene espermatozoides. Estos desaparecen al cabo de
unos dias en el lugar donde se realizo la incision o se reabsor-
ben por el organismo.

LA META: MAS VASECTOMIAS QUE LIGADURAS

La vasectomia es aconsejable cuando la mujer pade-
ce alguna dolencia que le impide utilizar metodos
anticonceptivos, tales como casos de problemas
cardiovasculares, hipertension, obesidad o cual-
quier alteracion somatica, ya que los anticon-
ceptivos orales tienen una larga lista de efectos
secundarios.

Por desgracia, tradicionalmente siempre se ha
considerado ala mujer como la Unica responsable

del embarazo y obligada a utilizar anticonceptivos
con multiples efectos secundarios indeseables. Es

un prejuicio bastante machista, dado que las rela-
ciones sexuales y el embarazo son cosa de dos, una
responsabilidad y decision comunes de la paregja. 5in
embargo, ahora los tiempos parecen estar cambiando.
El doctor Ander Astobieta, coordinador del grupo de Andro-
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logia de la Asociacion Espanola de Uro-
logia (AEU), ha constatado en un estudio
que en los ultimos anos la demanda de
vasectomias ha aumentado en Espana
mucho mas que el numero de ligaduras
de trompas en las mujeres. Esta situa-
cion tambien refleja, a juicio de los es-
pecialistas, una cierta modificacion en
los roles de pareja. El motivo mas comun
aducido por un hombre a la hora de so-
licitar que le practiquen una vasectomia
radica en que se encuentra satisfecho
con su paternidad y busca la tranquilidad
de un metodo definitivo de control de la
natalidad.

POSIBILIDAD REMOTA

Astobieta asegura, por otra parte, que la
vasectomia es un méetodo de esteriliza-
cion con una efectividad de entre un 99
y un 99 5%, ya que detiene la migracion
de los espermatozoides a través de sus
conductos naturales, con lo que la ope-
racion no es reversible; aunque existe
"una posibilidad muy remota de que se
produzca una re-permeabilizacion es-
pontanea de los conductos deferentes”.
El especialista insiste, sin embargo, en
que “es una tecnica adecuada para las
personas que tienen claro que no de-
sean tener mas hijos”, y que conseguir
que sea reversible depende del tiempo
transcurrido desde que se practico la va-
sectomia. Es, por todo esto, un excelente
metodo para unas relaciones sexuales
seguras, sanas y satisfactorias. <«
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UN EJEMPLO
NOTABLE

y El exministro de
Proteccion Social

de Colombia, Diego
Palacio Betancourt, se
sometié en 2007 auna
vasectomia "para dar
ejemplo de responsa-
bilidad" en materia de
planificacion familiar
a sus compatriotas, ya
gue en Colombia, solo
unZ por cientode la
poblacion masculina
se ha vasectomizado.
El funcionario decidid
sometersea esta

intervencion, queno
suele durarmas de 15
minutos, de comdn
acuerdo con su esposa,
con quien tienedos
hijos de corta edad.
Aesta camparade
patemidad responsa-
ble se unieron figuras
colombianas popula-
res, como el futbolista
Victor Aristizabal,
maximo goleadorde

la liga de su pais, quien
se sometio a la vasec-
tomia enuna clinica de
Medellin. El deportista,
padrede dosnifias y
un nifio, comento tras
la intervencion que fue
“algo sencillo” yqueno
hubo ningun problema.

+500

mil varones se rea-
lizan vasectomia
cadaano enlos
Estados Unidos.

99-
99.5

es el porcentaje

de confiabilidad

de este procedi-
miento.
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QUENO
VANA
MEDIC

CADA DIiA QUE PASAY EN TODO EL MUNDO, MILES
DE PERSONAS, SOBRE TODO HOMBRES, EVITAN

IR AL MEDICO. LA RAZON DE ESTA ACTITUD, MAS
COMUN DE LO QUE SE PIENSA, ES EL MIEDO A DES-
CUBRIR QUE SE TIENE ALGUNA ENFERMEDAD. EN
REALIDAD, SE TRATA DE UN TEMOR ACOMPANADO

HOMBRES

DE RIESGOS E INCERTIDUMBRES, Y DE CIERTAS

CREENCIAS.

| miedo, segun la Real Academia
Espanola (RAE), es un senti-
miento de angustia por un ries-
go o dano real o imaginario, pero
tambien un recelo o aprension
que una persona tiene de que le suceda
algo contrario a lo que desea. Bajo el ti-
tulo "El miedo: entre la clinica, la historia
y la politica”, Javier Moscoso, del Conse-
jo Superior de Investigaciones Cientifi-
cas (CSIC), ha dado una catedra en la que
tambien ha intervenido Lydia Feito, secre-
taria del seminario y profesora de Bioetica
en la Universidad Complutense de Madrid,
para hablar del miedo al diagnéstico o al
tratamiento.

Esta experta, magister en neuropsico-
logia cognitiva y neurologia conductual,
ha hablado de los muchos miedos que
encierra el temor a que un medico te
diagnostique una dolencia. “Miedo a ser
examinado fisicamente; al centro hospi-
talario, que se percibe como hostil; a las
investigaciones y pruebas médicas; al

SaludDigna.
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tratamiento; al estigma o discriminacion que pueda suscitar la enfermedad; a ser presio-
nado; a tener que cambiar el estilo de vida; a parecer debil o a no tener el control de la vida;
a las consecuencias que pueda tener en la paregja o la vida laboral”’, expone Feito. Tam-
bien, "miedo a la disfuncion sexual despues del tratamiento; a situaciones embarazosas
0 vergonzosas, como por ejemplo, verse sometido a pruebas clinicas relacionadas con la
prostata o el recto; o a situaciones relativas a la higiene o la limpieza".

UN MAL MASCULINO

Lo que dicen los estudios, segun esta docente, es que el temor se da con mayor frecuen-
cia en los varones de mediana edad. “Curiosamente es una etapa donde aumenta el ries-
go de que aparezcan enfermedades como la diabetes o los infartos”, precisa. Pero estos
temores tambien estan conectados a determinados estilos o habitos de vida. Segun di-
versos estudios, entre personas fumadoras, bebedoras, obesas o de dietas poco saluda-
bles, se produce con mas frecuencia este retraso en la busqueda de un diagnéstico.
Ademas, hay factores coadyuvantes en el recelo a descubrir, como personas que “re-
trasan un diagnostico porque tienen alguna confianza en la naturaleza, la providencia o el
destino; o la negacion del problema como mecanismo de defensa”’, expone la profesora
de Bioética. Influye asimismo que familiares o amigos hayan pasado por una determinada
enfermedad o que la persona tenga baja expectativa ante la medicina.

TRES CLAVES FUNDAMENTALES

En el fondo, segun Lydia Feito, hay angustia ante la incertidumbre. "Es la angustia ante lo



Fobias por
combatir

y Los miedaos patold-
gicos o irracionales,

de caracter enfermizo,
hacia una persona,
cosa o situacion, pasan
a tener categoria de fo-

bia. Ligadas al ambito
sanitario encontramos

unas cuantas, segun se
puso de manifiesto con
los expertos:

Latofobia o iatofobia:
miedo irracional y per-
sistente a los médicas,
al entorno sanitario,
los centros de saludy,
en algunos casos, a los
medicamentos.

Tripanofobia: miedo
d ponerse inyecciones,
a las agujas u objetos
gue puedancortaro
pinchar.

Agliofobia: miedoa
experimentar dolor.
Tanatofobia: Miedo a
la muerte.

Nosofobia o
hipocondria: miedo
exacerbado, irracional

eincontrolable a pa-
decer o desarrollar una
enfermedad mortal.

Hematofobia: miedo a
la sangre.

desconocido, ante lo incontrolado, y por la necesidad de saber
que tengo, pero al mismo tiempo saber que me va a ocurrir y
si tendre un cierto control sobre ello”, anade. “Al miedo al diag-
nostico o tratamiento, hay que anadir el miedo al pronostico; el
paciente se pregunta como podra superarlo; es un miedo a los
procesos curativos que puedan ser dolorosos, traumaticos, ago-
tadores, tediosos...". El pronostico abre otras preguntas: "¢ que
me va a ocurrir? Y abre otra expectativa que lleva a la aprension:
“sque puede uno esperar: cambios en la vida, secuelas, limita-
ciones?

Hay tres claves fundamentales en el miedo al diagnostico y el
tratamiento. En primer lugar, el temor a tener que afrontar el
dolor, el sufrimiento, las pruebas, la incapacidad, las secuelas, la
muerte.

El segundo, el pavor a la adversidad, a no seguir siendo la mis-
ma persona, a tener que enfrentarse a una ruptura de la propia
identidad o de la propia biografia. "Digamos -senala esta exper-
ta- que la enfermedad o el sufrimiento me colocan en una posi-
cion en la que tengo que reinventarme, volver a encontrar otra
manera de ser yo, y esta vez con limitaciones o incapacidades, y
ya no puede haber las mismas cosas que antes”.

En tercer lugar, el enfrentamiento con los limites, que “de alguna
manera nos marca nuestra finitud, fragilidad, incapacidad para
poder realizar muchas cosas”. <«
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CIENCIA

LA PATERNIDAD MEJORA

EL CEREBRO

Hasta ahora se creia que, por
el nacimiento de un bebe, los
cambios fisicos y psicologi-
cos estaban reservados en
exclusiva para la madre, pero
ahora se sabe que en el cuer-
po y la mente de los hombres
tambien “hay novedades"” a
consecuencia del embarazo.
Un reciente trabajo america-
no sugiere que el cerebro del
hombre puede modificarse
cuando se convierte en papa.
Las investigaciones con unos
minusculos monos llamados
“titis” indican que la estructu-
ra del cerebro de los primates
que son padres es distinta de
la de aquellos que no lo son, y
tambien han encontrado que
los cerebros de los padres son
mas receptivos a una hormo-
na relacionada al aprendizaje
y la memoria. El estudio, de
la Universidad de Princeton,
es aparentemente la primera
relacion entre la crianza pa-
terna y los cambios fisicos y
quimicos en el cerebro de un
primate, ha afirmado el neu-
robiclogo Jon E. Levine, de la
Universidad de Northwestern.
Los titis, que viven en la parte
alta de los arboles de las sel-
vas de America del Sur y Cen-
tral, "son padres que participan
mucho en el cuidado de sus
hijos", segun la investigadora
principal Yevgenia Kozorovits-
kiy, en Princeton. Hay eviden-
cias de quelos padres titis car-
gan asus crias el 70 por ciento
del tiempo durante su primer
mes de vida, y la complejidad

de sus cerebros los hace un
buen modelo para examinar
los procesos que podrian ocu-
rrir en los humanos”, segun
Kozorovitskiy.

Al estudiar el cerebro de es-
tos monos, se observo que las
cortezas prefrontales de los ti-
tis que eran padres tenian una
mayor densidad de las “es-
pinas” que se forman en las
dendritas, unas microscopicas
ramificaciones que permiten a
las neuronas comunicarse en-
tre si. En las personas, la cor-
teza prefrontal se considera
un centro relacionado con las
emociones y el pensamiento
superior, que incluye el apren-
dizaje de las consecuendas de
las acciones.

Los investigadores tambien
descubrieron que la materia
gris de monos papas tiene
mas receptores de una hor-
mona producida en la glandu-
la pituitaria y conocida como
vasopresina, lo cual signifi-
ca que sus cerebros pueden
procesar una mayor cantidad
de esta sustancia que los que
no son padres. La vasopresi-
na esta muy relacionada con
la conducta paterna, y en los
humanos es decisiva para el
aprendizaje y la memoria. “La
experiencia de la paternidad
altera dramaticamente regio-
nes cerebrales importantes
para la cognicion”, ha senala-
do Kozorovitskiy, que ahora
se dispone a investigar si hay
efectos similares en los padres
humanos.
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PRECISION CLINICA DE
PRIMER NIVEL

LOS COMPLEJOS CLINICOS MAS AVANZADOS DE SALUD DIGNA
SENTARON UN PRECEDENTE HISTORICO Y CAMBIARON LAS
REGLAS DE JUEGO EN MATERIA DE PREVENCION EN MEXICO.

a calidad mundial de

nuestros entregables

al paciente es una

premisa fundamen-

tal de Salud Digna y
es posible gracias a nuestros
Centros Nacionales de Refe-
rencia (CNR), complejos clini-
cos unicos en Mexico por sus
niveles de sofisticacion tec-
nologica y eficiencia operativa,
desde donde procesamos los
estudios de diagnostico mas
especializados del pais, asi
como lentes oftalmicos a gran
escala.

TECNOLOGIA DE CALIDAD
MUNDIAL, AL ALCANCE DE
TODOS

Nuestro primer CNR comen-
zO a operar en el ano 2015
en Culiacan, Sinaloa, sentan-
do un precedente historico
en Mexico. Mas adelante, en
2018 dimos un salto cuan-
tico en nuestra capacidad
operativa con la inauguracion
del segundo CNR en Tlalne-

||II|I||||
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pantla, en el Valle de Mexico,
el cual emplea algunas de las
tecnologias y metodologias
mas avanzadas del mundo
para procesar estudios de
microbiologia automatiza-
da y quimica clinica con alto
grado de especializacion.
El dltimo hito sucedio este
2022, cuando el tercer CNR
Salud Digna Monterrey entro
en operaciones al norte de
Mexico, contando con algu-
nos equipos unicos en Lati-
noamerica y completando la
triada perfecta de precision
clinica en altos volumenes.
Asi servimos eficientemente
a los mas de 15 millones de
pacientes a los que tenemos
la oportunidad de atender
cada ano. Sin importar donde
vivas, al recibir tus resulta-
dos en cualquiera de nues-
tras clinicas, ten la seguri-
dad de que hemos puesto lo
mejor de nuestra tecnologia,
procesos e infraestructura
para brindarte el resultado
que necesitas. <«

yEl CNR Culiacan alberga el segundo laboratorio oftalmico en volumen de
produccion en el pais.

Tenemos |
¥r

[l de ayudar
1| para cambiar el mundo.

1Se realizan estudios de microbiologia con alto grado de automatizacion.
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centros espe-
cializados como
este tiene Salud
Dignainstalados
en Meéxico, en
-  CDMX, Monterrey
y Sinaloa.

Laboratorios de
Biologia Molecular
exclusivos para
el diagnostico de
COVID-19 albergan
estos centros.

3

Laboratorios
Opticos de Alta Es-
pecialidad también

forman parte de
sus unidades.

La estandarizacion y automatizacion de los procesos clinicos disminuye el eror humano al minimo.

1Los centros de teleradiologia concentran a meédicos radidlogos con diversas subespecialidades, quienes )La calidad de los insumos empleados en cada
interpretan nuestros estudios de imagen con apoyo de tecnologia especializada en la materia. prueba ayuda a garantizar resultados precisos.
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ANDROPAUSIA:

FL RELOJ BIOLOGICO DE ELLO

SIMILAR A LA MENOPAUSIA FEMENINA, LA ANDROPAUSIA ES EL RELOJ EIDLf]EIEQ QUE, A PARTIR
DE LOS555 ANOS, PONE LIMITACIONES A LA CAPACIDAD REPRODUCTIVA DEL VARON.

o es ni enfermedad ni defecto,
sino simplemente un proce-
so natural e irreversible que
experimentan los hombres
de mas de 55 anos, edad a
partir de la cual disminuye la produccién
de testosterona. Entre sus principales
sintomas se registran la disminucion de
la capacidad de concentracion, disminu-
cion de memoria y de fuerza muscular.
También se observan un incremento de
la grasa y el cambio en la distribucion de
esta en el cuerpo, asi como una perdida
de masa osea, de ahi que se sufra una
osteoporosis.

No obstante, lo mas preocupante para
los hombres es el descenso tanto del in-
terés como de la potencia sexual. Y como
no puede ser de otra manera, el ritmo
de sueno se altera, cambia el caracter,
surgen depresiones de mayor o menor
severidad, y se pierde el interes por las
cosas. Entonces es usual que el hombre,
que creia que el declinar hormonal con
los anos solo era asunto de mujeres, se
encuentre en la misma situacion y este
lejos de asumir el natural declive de su
reloj biolégico, aunque la primera refe-
rencia a el en la literatura medica data de
la decada de los 40.

¢ A QUE SE DEBE?

Indudablemente, los cambios organicos
arriba mencionados influyen en la esfera
emocional o psicologica del hombre que
se encuentra en esta etapa evolutiva, de
ahi que manifieste cambios emotivos y
de su estado de animo de forma inopi-
nada, que podran ir desde muy leves y
progresivos hasta otros muy drasticos e
intempestivos.

Y es que a nadie le gusta que llegue este
momento, aun cuando los especialistas
afirman que desde los 30 anos de edad,

SaludDigna.
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aproximadamente, los hombres pierden
el 10% de testosterona cada década.
Esta caida se debe, paraddjicamente, al
aumento de la Globulina Transportadora
de la Hormona Sexual, que atrapa gran
parte de la testosterona y le impide que
produzca su efecto en los tejidos del
cuerpo.

Cuando se sabe |la importancia que tiene
esta hormona para el hombre —ayuda
a formar proteinas y es esencial para la
conducta sexual normal y la ereccion—,
uno se imagina perfectamente el trauma
que supone perder tan preciada sustan-
cia. Aunque los expertos afirman que la
obesidad, las enfermedades cardiovas-
culares, el exceso de alcohol y tabaco,
el consumo de drogas, la disfuncion ti-
roidea, son otros factores que precipitan
el inicio de la etapa del climaterio, como
también se conoce a la andropausia.

BUSCAR UNA TERAPIA

La andropausia no tiene cura, aunque
consultar regularmente al urélogo per-
mitiria un diagnostico precoz y el inicio
de un tratamiento que puede revertir
la situacion o retardar su evolucion. La
terapia contra la andropausia busca eli-
minar o suavizar los sintomas y, sobre
todo, pretende restaurar las funciones
sexuales, puesto que en muchos casos
al deficit de testosterona se une, por la
edad, a un endurecimiento de las arte-
rias, lo que reduce el flujo sanguineo en
el organo sexual masculino y hace mas
problematica la vida sexual.

En la actualidad, el tratamiento mascu-
lino se realiza mediante testosterona,
pero no esta muy extendida, al contrario
de lo que ocurre entre las mujeres, que
cada vez recurren mas a esta clase de
terapia. Ademas, al ser la testosterona
una hormona sexual con efecto andro-

geno y anabolizante, debe ser utilizada
solo cuando lo indica el medico especia-
lista.

Como toda terapia, no esta indicada para
todos los hombres, en particular aquellos
que padecen afecciones como epilepsia,
diabetes, cancer hepatico, hipertension,
insuficiencia hepatica o renal e insufi-
ciencia cardiaca, y cancer de prostata.
Por lo que se aconseja someterse a exa-
menes periodicos de prostata durante el
tratamiento.

En cualquier caso, siempre nos quedara
el apoyo profesional multidisciplinario,
que incluye ayuda psicologica para fa-
cilitar el desarrollo de aquellas areas de
nuestra personalidad cuya falta de cre-
cimiento pudieran estar incidiendo en
nuestras dificultades para enfrentar los
retos caracteristicos de esta etapa. <<
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de cada10
hombres sufren
andropausiay no
todosidentifican
sus sintomas.

10%0

de testosterona
pierden los varo-
nes cada decada
a partir de los 30
anos de edad.

45

afnoses laedad en
la que comienza
la declinacion de
androgenos en
el varon.

70-79

anos es la edad en
la que los andro-
genos sereducen
de forma muy
considerable.

Fuente: El Clarin.
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Serhombre: mitosy claves de la masculinidad
Autor: Sam Keen.
Editorial: Gaia (1999).

;Que significa realmente ser un hombre? El autor responde a esta
cuestion desenmascarando los modelos obsoletos de masculinidad que
empobrecen, hieren y alienan a los hombres, para después mostrar, des-

. : ; i ; la masculimdad
de su propia experiencia personal y como facilitador de grupos masculi- INCOMODADA

nos, como cada cual puede desvelar, por simismo y a su propia y peculiar
manera, los misterios que supone ser hombre,

y que pasa con todo ello enun

i
S A& B IR
Robert A. Johnson
Il
Mara cntender la pseologia masculing
, e o contexto cambiante regido por los
| e activismos de mujeres, feministas,
: R B personas LBGT+ masculinidades
! y = 1 disidentes y antipatriarcales.
4 . T T : En este escenario, los varones
cisgenero, sobre todo hetero-
sexuales, comparten la desorien-
. _ ; . tacion como comun denomi-
El — Para entender la psicologia . .
i nador, oscilando entre el enojo,
masculina

la resistencia y las reacciones
Autor: Robert A. Johnson. , ,
defensivas-ofensivas, por unlado,

La masculinidad
incomodada

Autor: Luciano Fabbri.
Editorial: UNR Editora (2021).

Un ensayo moderno que habla de
la masculinidad en singular, tanto
como ese conjunto de normas
y mandatos que buscan regular
y disciplinar a las subjetividades
masculinas en el marco de un
sistema de opresiones multiples,

Editorial: Gadir (2006). EN EL APASIONANTE MUNDO DE LA LITERATURA | e
EXISTEN NUMEROSOS EJEMPLOS DE LECTURAS QUE N ""E'r;“”a ET 4 ;“ =y
Este libro explora la necesidad ABORDAN, EXPLICAN Y REPLANTEAN LA EXPERIENCIA R
» ’ : de ser y estar siendo varones en
de equilibrar los elementos de MASCULINA DESDE MULTIPLES ANGULOS QUE RESPON- " ] Ry
psicologia masculina que existen DEN A LOS CAMBIOS PROPIOS DE NUESTROS TIEMPOS. SR e
en toda mujer (animus, en termi- iDEJATE ATRAPAR POR UNO! p |
nologia junguiana) y aquellos de
psicologia femenina que hay en
todo hombre (anima), de tomar Allan B. Chinen
conciencia de ellos y utilizarlos z e = — :
spropindimenteen s relaciones ﬁﬁ@j H"Lm Mas alla del I'reru.e. historias clasicas del hombre en busca del alma
z Autor: Allan B. Chinen.

d ja o, , | 3 HER O L e
= pa:ig;lii?i;? s [D.JEIL H“]JER@' Editorial: Kairos SA (2014).
. ' - En este libro, los arquetipos literarios sirven como perfectos ejemplos de

Vi los ideales de otras epocas, y tambien para entender como en los tiempos

. ; *"'3;‘_ :
De manera que la psicologia Lol ) : : : , . :
) /g ) actuales sentimos la necesidad de 'tantear' hacia un nuevo arquetipo, un

masculina descrita atafe tanto a Crutaes A : : ; o : : . :
3ot | s camino mas alla de la tradicional hegemonia masculina vital y compasiva.
El autor nos va adentrando por relatos e historietas de todo el mundo,

hombres como a mujeres: a los
primeros ayudara al conocimiento
de simismos; a las segundas, pro-

con figuras que describen temas tan actuales y oportunos como la
rivalidad padre-hijo, el descubrimiento de la parte femenina del varon, el

pone iniciarse en el conocimiento

q lad i | . *H i / f'*L:. . sentimiento de verglienza, los ritos de iniciacion, el aparecer de lo salvaje,
e su lado masculino para la mejor ']f* el : : : T

e ; tad d TR lgg— el encuentro con la sombra (hacia la mitad de la vida), la aparicion del
comprension de esa otra mitad de e

11 espiritu compariero, etc. Un libro, en fin, que apunta hacia la masculinidad
mas honda y mas madura.

la humanidad.

SaludDigna.
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SALUD DIGNA
& ROCKE

ALIANZAS QUE
TRANSFORMAN
EL MUNDO

COMO UNA ORGANIZACION ESENCIALMENTE COLABORATIVA, SALUD
DIGNA TRABAJA CON LOS PRINCIPALES ACTORES GLOBALES EN LAS
AREAS DE INFLUENCIA DE 5U LABOR, PARA OFRECER SOLO LO MEJOR

A SUS PACIENTES.

] N it

alud Digna es una institucion
disruptiva que esta cambiando
la forma de ofrecer servicios
de salud de caracter preventi-
vo para las familias mexicanas,
bajo una premisa fundamental: hacer las
cosas diferente, para lograr resultados
diferentes.

En este camino, que no ha sido facil, he-
mos tenido la fortuna de encontrar alia-
dos que comparten nuestra vision y han
respaldado nuestro avance, empresas
y organizaciones cque nos impulsan e
inspiran para llegar mas lejos. Gracias a
ellos, ha sido posible desarrollar y replicar
nuestro modelo operativo hasta contar
conmas de 150 clinicas presentes alo lar-
go y ancho de la Republica Mexicana, con
presencia tambien en el pais vecino de
Nicaragua.

La empresa multinacional Roche Diag-
nostica es lider en el sector farmaceéu-

111
I
T
I
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tico alrededor del mundo y la principal aliada estrategica de
Salud Digna en todo lo referente al extenso catalogo de estu-
dios y servicios de Laboratorio Clinico que ofrecemos dentro
de nuestras clinicas.

Gracias a sus equipos e insumos de primer nivel, podemos
ofrecer resultados precisos y confiables, en menor tiem-
poy a precios sumamente accesibles para toda la poblacion,
abriendoles la posibilidad de acceder al cuidado preventivo de
la salud para evitar la enfermedad y sus terribles consecuen-
cias.

La alianza Salud Digna - Roche comenzo en el ano 2004
como una relacion comercial de largo aliento que con el tiem-
po, se diversificé en multiples actividades y aportaciones que
han transformado |la vida de miles de personas en el mundo.
Gracias a su apoyo, en este mes de julio otorgaremos 10 mil
pruebas de Antigeno Prostatico Especifico sin costo paralos
hombres mexicanos en edad de riesgo, para contribuir a au-
mentar las tasas de deteccion oportuna del cancer de prosta-
ta y por ende, tambien las de supervivencia de la enfermedad.
17 anos despues, la relacion Salud Digna - Roche es un buen
ejemplo de como las alianzas transformadoras tienen el po-
der de cambiar el mundo. <<

SaludDigna.

La saked =5 para tadas

yLa calidad de los
insumos y equipos de
Roche empleados en
cada prueba ayuda a
garantizar resultados
precisos para cada
paciente.
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M COMPROMISE
OV LD

. DESPUES DE INFORMARME CON ESTE MATERIAL IMPRESO, ESTOY CONS-
. CIENTE DE QUE CUALQUIER HOMBRE PUEDE DESARROLLAR CANCER DE

' PROSTATA Y QUE LAS PROBABILIDADES VAN EN AUMENTO A MEDIDA QUE 1_
. ENVEJEZCO, POR LO QUE ESTOY DISPUESTO A TOMAR LOS SIGUIENTES '

. PASOS POR MI SALUD: ST

Visitaré a mi médico de confianza y me realizaré
chequeos médicos periddicamente para monito-
rear mi estado de salud.

Continuaré informandome sobre esta y otras
i enfermedades que afectan
a los hombres.

Preguntaré a mi médico cuando y como debo rea-
lizarme pruebas de diagnostico como el Antigeno
Prostatico Especifico y el tacto rectal, segun mi
edad y mis factores de riesgo.

Aungue no presente ningin sintoma ni factores d
riesgo, a partir de los 40 afios hareé una cita cada
: afo para revisar la condicion de mi prostata.

. Sime realizo estudios de diagndstico, procurare
| contar con mis resultados rapidamente. Si esto no
: sucede, me pondré en contacto con los proveedo-
| res del estudio para que me los entreguen lo mas
i pronto posible para presentarlos a mi medico.

Si mi médico de confianza encuentra algo sospe-
choso durante mi inspeccion, buscare la atencion
de un especialista en Urologia para que valoremi
estado. :

Si el especialista encuentra algo sospechoso en
mis resultados, daré seguimiento a mi caso hasta
confirmar un diagndstico y tomar acciones.

Soy y pondré todo de mi

parte para cuidar y conservar misalud, pormiy mi A
familia.

SaludDigna.
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: La salud s para todos
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Doing now what patients need next’

Productos Roche 5.A de C.V
Cerrada de Bezares 9,

Col. Lomas de Bezares

C.P 11910, COMX, México

Tel. 5081 5800

(1)Haciendo hoy lo que los pacientes necesitardn manana
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HAZTU CITA EN{SALUD;DIGNA l]B

ESTA ES LA FECHA DEL ANO EN LA QUE SALUD DIGNA HAGE UN LLAMADO A TODOS LOS
HOMBRES MEXICANOS EN EDAD DE RIESGO, A UNIRSE A LA LUCHA INTERNACIONAL

CONTRA EL CANCER DE PROSTATA REALIZANDOSE LA PRUEBA DE ANTIGEND PROSTATICO
(PSA), DISPONIBLE A UN PRECID ESPECIAL EN CUALQUIERA DE NUESTRAS CLINICAS.

R.S: (LC. JUANIGNACIO VAZQUEZ CERVANTES. UNIVERSIDAD VERACRUZANA CEDULA: 8857908, CONSULTE A SUMEDICO; ES ELUNICO FACULTADO PARA INDICAR EL TIPO DE E

CONSULTE TERMINDS Y CONDICIONES EN WWW SALUD-DIGNA_ORG
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STUDIO A REALIZAR ENCADA PACIENTE E INTERPRETAR LOS RESULTADOS.
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