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Editorial de la gerente

Salud
Masculina: Un
Enfoque Integral

para una Vida
Saludable

La salud del hombre va mucho
mas alld de lo fisico; es un
equilibrio entre el bienestar
mental, fisico y sexual.

uchas veces, estos temas se descuidan
hasta que aparecen sintomas que podrian
haberse evitado con prevencion y cuidado.

Las enfermedades cardiovasculares siguen
siendo la principal causa de muerte en homobres,
y factores como la hipertension, el colesterol
alto, el tabaquismo y el sedentarismo juegan
un papel fundamental. Por eso, llevar una vida
activa, con gjercicio regular y chequeos medicos
periddicos, es indispensable para cuidar el
corazon y reducir el estres.

La salud mental tambien merece atencion
especial. La depresion y la ansiedad en los
hombres suelen manifestarse de formas menos
evidentes, lo que dificulta su deteccion. Es
fundamental estar atentos, hablar sobre como
nos sentimos y buscar ayuda cuando sea
necesario.

En cuanto a la salud sexual, prevenir es clave.
Las enfermedades de transmision sexual afectan
con mayor frecuencia a los hombres. Practicar
sexo seguro v realizarse chequeos regulares No

solo protege la salud personal, sino también la de
quienes nos rodean.

La prostata merece también una especial atencion.
El cancer de prostata es uno de los mas comunes
en hombres, y su deteccion temprana puede
marcar la diferencia. A partir de los 50 aflos o antes
si hay antecedentes familiares, es fundamental
acudiralurologoy realizar los examenes indicados.

Para cuidar de manera integral tu salud, te invito
a adoptar habitos saludables: alimentacion
balanceada, ejercicio constante, evitar tabaco vy
alcohol en exceso, realizar chequeos medicos
periodicos y cuidar tu salud emocional.

Cuidarte es un acto de amor hacia tiy hacia quienes
te rodean. La fuerza de un hombre también esta en
saber priorizar su bienestar en todos los aspectos.

Dra. Marcela Brun Vergara
Gerente General de Capital Salud EPS

Desblogquea tu
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tecnologia y salud <=

3 Por: Antonio Romero
J/ Director de tecnologia

&ev

La busqueda de la mejor version
de uno mismo siempre ha sido
un viaje marcado por el esfuerzo
fisico, la disciplina mental y, por
supuesto, la informacion.

oy, en pleno siglo XXI, una nueva dimension
I—l se suma a esta ecuacion: la tecnologia. Ya
Nno hablamos solo de relojes inteligentes que
cuentan nuestros pasos, sino de un ecosistema
de herramientas que nos permiten comprender,
optimizar y potenciar nuestra salud de maneras

antes inimaginables.

Del dato a la accion: Cuando los nUmeros
hablan de ti.

Olvidate de las conjeturas. La tecnologia moderna
pone en tus manos la capacidad de rastrear vy
analizar datos biométricos con una precision
asombrosa. Desde la calidad de tu suerio registrada
por una aplicacion o un anillo inteligente hasta la
variabilidad de tu frecuencia cardiaca medida por
tu reloj deportivo durante un entrenamiento, cada
numero cuenta una historia sobre tu cuerpo.

Pero la clave no esta solo enlarecoleccion, sinoen
la interpretacion inteligente de esta informacion.
Aplicaciones sofisticadas utilizan algoritmos para
identificar patrones, alertarte sobre posibles
desequilibrios y ofrecerte recomendaciones
personalizadas. ;Duermes lo suficiente para
optimizar tu recuperacion muscular? Estas
alcanzando la intensidad adecuada en tus
entrenamientos para lograr tus objetivos? La
tecnologia te da las respuestas, empoderandote
para tomar decisiones informadas sobre tu salud.

Mas alld del gimnasio: El fithess se
vuelve personalizado

La tecnologia ha revolucionado la forma en que
nos movemos. Ya no se trata solo de levantar
pesas o correr kilometros sin rumbo. Ahora,
entrenadores virtuales basados en |A adaptan
rutinas a tu nivel, objetivos y hasta tu estado de
animo. Las plataformas de streaming de fitness
te conectan con clases en vivo y bajo demanda
de todo el mundo, eliminando las excusas para
Nno activarte.

Y no olvidemos el auge de los dispositivos vestibles
(wearables) que monitorizan tu actividad diaria,

desde los pasos que das hasta las calorias que @
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Romper el silencio:

guemas. Estos comparieros La tecnologia se convierte K ” :
digitales te motivan a mantenerte asi en un aliado silencioso ; Gula ara rote er
activo y te ofrecen una vision pero poderoso para nuestro g p p

granular de tu  progreso, bienestar emocional.

convirtiendo el fithess en un

juego personal donde superar Alimentacion inteligente:
tus propias marcas es la mayor Nutricion a la medida
recompensa.

la salud mental
masculina

Llevar una dieta equilibrada es
fundamental para la salud, vy la
tecnologiatambién tiene mucho
que aportar en este aspecto.
Aplicaciones de seguimiento
La tecnologia no solo se de calorias y macronutrientes

Salud mental en la era
digital: Bienestar a un clic
de distancia

El hombre, al igual que la mujer, desempena
multiples roles en la sociedad: proveedor,
padre, esposo, hijo y profesional.

preocupa por Nnuestro cuerpo,
sino también por nuestra mente.
Aplicaciones de meditacion vy
mindfulness nos gquian hacia la
calma vy la reduccion del estrés.
Plataformas de terapia online
derriban barreras geograficas
y economicas, facilitando el
acceso a profesionales de la
salud mental.

Ademas, sensores vy algoritmos
estan comenzando a detectar
patrones de comportamiento
que podrian indicar problemas
de salud mental, abriendo
la puerta a intervenciones
tempranas y personalizadas.

Foto: AdobeStock

te ayudan a tomar conciencia
de lo que comes. Plataformas
que conectan con bases de
datos de alimentos facilitan
la planificacion  de  menus
saludables y adaptados a tus
necesidades especificas.

Incluso estamaos viendo avances
en la nutrigenodmica, donde
el analisis de tu ADN podria
ofrecerte recomendaciones
dietéticas  ultrapersonalizadas
para optimizar tu salud a nivel
genético. El futuro de la alimen-
tacion es, sin duda, inteligente y
adaptado a cada individuo.

El hombre del manana:
Empoderado y conectado
con su salud

La fusion de tecnologia y salud
Nno busca reemplazar la sabiduria
de los profesionales medicos ni
el valor del contacto humano.
Su objetivo es empoderarnos,
brindandonos las herramientas
y la informacion necesaria para
tomar un rol activo en el cuidado
de nuestro bienestar.

Desde Bogota hasta cualquier
rincon del mundo, la tecnologia
estd democratizando el acceso
a la informacion y a soluciones
de salud personalizadas. Ya no
hay excusas para No conocer tu
cuerpo, optimizar tu rendimiento
y priorizar tu bienestar mental.
El hombre del siglo XXl es un
hombre conectado con su
salud, informado por los datos
y motivado por la tecnologia.
JEstas listo para dar el salto vy
desbloguear tu mejor version?

in embargo, factores culturales, sociales y biologicos hacen que, en muchos casos, descuide
su bienestar emocional y psicologico. La presion por cumplir con expectativas de fortaleza, la
dificultad para expresar emociones y la falta de conciencia sobre la importancia del autocuidado
mental contribuyen a que los hombres enfrenten desafios Unicos en este ambito.

Para profundizar en esta problematica, daremos respuesta a varias inquietudes:

¢Por qué los hombres son

menos propensos a buscar

ayuda psicolégica?

Culturalmente, se ha asociado alhombre con
la fortaleza emocional y la autosuficiencia.
Desde pequenos, muchos son educados
bajo frases como "los hombres no
lloran" o "debes ser fuerte”, |o que genera
una represion emocional. Esto, sumado al
estigma de que buscar ayuda es sefal de
debilidad, hace que eviten hablar de sus
emociones o acudir a un profesional hasta
que el problema es grave.

Ademas, los hombres suelen externalizar su
malestar a través de conductas de riesgo,
como el consumo de alcohol, drogas o
agresividad, en lugar de reconocer sintomas
de ansiedad o depresion. @
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¢Cudles son los trastornos
mentales mds comunes en
los hombres?

Aungue las mujeres tienen mayores tasas
de diagnostico en depresion y ansiedad,
los hombres no estan exentos. De hecho,
presentan altos indices de:

® Depresidon enmascarada:
Muchas veces no se manifiesta con
tristeza, sino con irritabilidad, enojo,
fatiga cronica o adicciones.

® Estrés laboral y sindrome del burnout:
La presion por ser el principal sostén
economico puede generar ansiedad vy
agotamiento extremo.

® Trastorno por estrés postraumatico
(TEPT):
Mas comun en hombres expuestos a
violencia, accidentes o combates (como
veteranos de guerra).

@ Suicidio:
Aunqgue las mujeres intentan suicidarse
mas, los hombres consuman mas
suicidios debido a metodos mas letales.
Segun la OMS, la tasa de suicidio
masculino es significativamente mayor.

¢Cémo afectan los roles de género a
la salud mental del hombre?

La expectativa social de ser el "proveedor
fuerte” puede generar una carga emocional
abrumadora. Muchos hombres sienten que
no pueden mostrar vulnerabilidad, lo que los
lleva a aislarse. Ademas, la paternidad y las
rupturas amorosas suelen vivirse con mayor
presion, ya que culturalmente se espera que
"lo controlen todo’,

También hay un subdiagnostico porque, al no
expresar tristeza abiertamente, sus sintomas
pasan desapercibidos o se atribuyen a otros
problemas (como el alcoholismo).

Capital te informa

¢Cudl es la situacion de la salud mental masculina en Colombia?

Segun el ultimo estudio nacional, aunque las mujeres reportan mas trastornos emocionales, l0s
hombres tienen menor acceso a servicios de salud mental. El informe del Instituto Nacional de Salud

reveld que:

69 9 O/ De los colombianos ha
) O tenido problemas de salud
mental en algun momento.

3 o O/ De los colombianos ha
O  tenido problemas de salud

mental en algun momento.

® la depresion y el suicidio son mas altos en
hombres jovenes (18-35 anos), asociados
a factores como desempleo, rupturas o
violencia.

® | consumo problematico de alcohol es 3
veces mayor en hombres que en mujeres,
muchas veces como mecanismo de
afrontamiento.

Recomendaciones para cuidar su salud mental

() Romper el estigma:

= pedir ayuda no es debilidad, es un acto de valentia.

Expresar emociones:
Hablar con amigos, familiares o
un profesional libera carga emocional.

Yo"

=2, Autocuidado basico:

y hacer ejercicio reducen el estrés.

Establecer limites:

&

Buscar ayuda profesional:

Do)

puede salvar vidas.

Dormir bien, alimentarse balanceadamente

Aprender a decir "no” evita el agotamiento laboral o familiar.

Si los sintomas persisten, acudir a psicologia o psiquiatria

¢Cudles son las senales de alerta en
los hombres?

@ !rritabilidad constante o enojo desproporcionado.

@ Aislamiento social o peérdida de interés en
actividades que antes disfrutaba.

@ Dolores fisicos sin causa meédica (cefaleas,
problemas digestivos).

@ Conductas de riesgo (exceso de trabajo,
deportes extremos, adicciones).

® Frases como "Estoy cansado de todo” o "Nada
tiene sentido”.
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Cdncer de prostata:

Una enfermedad
que puede
prevenirse y

tratarse a tiempo

Es la forma mds comun
de cdncer en hombres.

e origina en las células de la prostata, una glandula del sistema reproductor masculino ubicada
debajo de la vejiga y responsable de producir parte del liquido seminal.

Aungue este tipo de cancer puede desarrollarse lentamente y no causar problemas graves si se
detecta a tiempo, en algunos casos puede avanzar rapidamente y diseminarse a otras partes del
cuerpo comprometiendo la salud del paciente de manera significativa.

y Qué?
lo causa =

Hasta el momento, no se conoce con
certeza la causa exacta del cancer
de prostata. Lo que si se sabe es que
se produce por alteraciones en el
ADN, que pueden ser hereditarias
o desarrollarse a lo largo de la vida.
Factores como la edad (mas comun
en mayores de 50 afios), antecedentes
familiares vy la raza (afrodescendientes
tienen mayor riesgo) aumentan la
probabilidad de desarrollarlo. @

Editorial de Romper el Cdincer de

Sintomas que deben alertar

En sus primeras etapas, el cancer de
prostata puede no presentar sintomas.
No obstante, algunos signos para
tener en cuenta incluyen:

® Dificultad para orinar.
® Flujo debil o intermitente.

Necesidad urgente o frecuente
de orinar.

Dolor o ardor al orinar.
Sangre en la orina o el semen.
Dolor en la espalda baja.
Dolor de caderas o pelvis.

Molestias durante la eyaculacion.

¢Como se detecta?

Existen varias pruebas que permiten detectar el
cancer de prostata. Entre ellas se encuentran
el examen rectal digital (ERD), que permite al
medico palpar la gléndula en busca de anomalias,
y la prueba de sangre de antigeno prostatico
especifico (PSA), que mide los niveles de esta
proteina en el organismo.

Capital te informa

Prevencién y cuidado

Aunque no se puede garantizar la prevencion total
del cancer de prostata, adoptar un estilo de vida
saludable puede reducir los riesgos. Mantener un
peso adecuado, no fumar, realizar actividad fisica
regular y consumir una dieta balanceada son
acciones que contribuyen significativamente a la
salud prostatica y general.

Detectar a tiempo el cancer de prostata puede significar la diferencia entre un tratamiento exitoso
y complicaciones mayores. Informese, consulte y actue a tiempo. Su salud esta en sus manos

Editorial de Romper el Cdincer de
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Capital Salud fortalece

la salud sexual
reproductiva de
los hombres

En su compromiso con individuales, por medio de
Iq promocién de Ia las gestoras de salud, con
L el fin de que los hombres
salud y la prevencion reconozcan la importancia
de enfermedades, de cuidar su salud sexual,
Cgpitg| Salud EPS-S derribar mitos, adoptar

viene desarrollando e habitos de autocuidado,
4 prevenir enfermedades

una estrategia de transmision sexual y

integral dirigida a sus vivir relaciones afectivas
usuarios hombres. / basadas en el respeto y la
responsabilidad.
entrada en la - "Nuestra intencién es que
capacitacion y : los hombres de todas las
sensibilizacion sobre

edades se informen, hablen
abiertamente sobre su salud
sexual y se conviertan en
actores activos de su propio
bienestar. La salud sexual
no es un tema exclusivo de
las mujeres; nos involucra a
todos”, afirma Ligia Alvarez,

;ambio cultural a traves de Profesional Especializado
Jomadals plresenmales,lchartas de Gestidn del Riesgo de
comunitarias y asesorias Capital Salud.

salud sexual y reproductiva,
una dimension fundamental
para el bienestar individual,

familiar y comunitario.

Esta iniciativa busca derribar
estigmas y promover un

Editorial de Romper el Cdincer de Salud sexual Hdbitos Salud
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Durante el ultimo afo, nuestros afiliados han participado en actividades de educacion en salud sexual
y reproductiva en distintas localidades de Bogota, Soacha, Cundinamarca y en los municipios del
departamento del Meta, especialmente en contextos donde los estigmas y la desinformacion siguen
siendo barreras para acceder a servicios de salud.

Ademas, en las consultas de valoracion integral de los diferentes cursos de vida, nuestros profesionales
ofrecen pruebas rapidas de ITS, asesoria en metodos

anticonceptivos, entrega de preservativos y orientacion emocional, entendiendo que la salud es
integral y que el bienestar emocional también cuenta.

(\ Los usuarios residentes en Bogots,

Soacha y Villavicencio pueden

acceder a este tamizaje durante sus

consultas médicas o de valoracion

integral de los diferentes cursos

de vida. Si el resultado es positivo,

se activa de inmediato la ruta de

atencion hacia el segundo nivel

de complejidad, garantizando el

acompafiamiento de especialistas

para un diagnostico y tratamiento
oportuno.

| Capital Salud sigue promoviendo el acceso
equitativo a la salud, fortaleciendo la prevencion,
el autocuidado y el dialogoe para una vida sexual y
reproductiva sana, informada y libre de prejuicios.

Editorial de Romperel Cdincer de Salud sexual Hdbitos Salud
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Habitos
saludables
que si
funcionan

Los alimentos que consumes
y los hdbitos saludables que
incorporas en tu dia a dia
son la base del bienestar de S

- egun un informe de la Organizacion
hoy y la salud de manana. Mundial dea Salud (OMS) publicado
En contraste, un estilo de en 2024

vida sedentario sigue siendo .

comun hoy en dia y puede 1800 mlllones
generar rieggog a |CH"90 plazo. Segun un informe de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) publicado

en 2024.

o) No alcanzaron los niveles
31 /o minimos de actividad fisica

recomendada en 2022.

Esta inactividad, sumada a una
alimentacioninadecuada, estarelacionada
con el aumento de diversas patologias,
entre las que se encuentran:

@ Enfermedades cardiovasculares.
@ Diabetes tipo 2.

% Cancer de colon y mama.

Deterioro cognitivo y demencia.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

Pequenos pasos, grandes resultados

Capital te informa

Adoptar habitos saludables puede parecer complicado, pero lo simple también funciona. De
hecho, los pequefios cambios son el punto de partida hacia un estilo de vida mas equilibrado.

1.

Incluye verduras en tu alimentacion: en
tus platos principales o entre tiempos
de comida puedes incluir verduras,
entre mas colores y menos cocidas
mucho mejor.

Agrega frutas en tu alimentacion diaria:
puedes escoger fruta de temporada
COMoO manzana, fresa, naranja, banano
y papaya las cuales son opciones faciles
y nutritivas.

Elige el agua como tu bebida principal:
procura beber 8 vasos al dia.

Consume alimentos fuente de proteinas
saludables en cada comida: huevos,
leguminosas, pescado o pollo son
buenas alternativas.

Disminuye el consumo de sal y alimentos
procesados: evita los productos de
paquetes, embutidos, enlatados y comidas
rapidas.

6 Come tranquilo y sin distracciones:
* limita el uso de pantallas mientras estas
comiendo.

7 Incorpora pausas activas en tu jornada
*  laboral.

8 Realiza al menos 30 minutos de

* actividad fisica diaria: usa medios de

trasporte sostenibles como bicicleta

O caminar distancias cortas para ir al

trabajo, aumenta el uso de las escaleras.

La OMS sugiere que los adultos realicen

al menos 150 minutos semanales de

actividad fisica moderada o 75 minutos

de alta intensidad, para mantener una
buena salud.

Adoptar estos cambios puede parecer
desafiante, pero no necesitas hacerlos
todos a la vez. Cuando menos lo esperes,
descubriras que lo simple tiene el poder de
transformar tu salud y tu vida.

Fuentes:

Datos de la OMS

Cerca de 1800 millones de adultos corren riesgo de enfermar por falta de actividad fisica
El sedentarismo es responsable del 6% de las muertes mundiales - Docsalud

Habitos de Vida Saludable Cuales Son y Ejemplos Précticos

10 Habitos Saludables en Alimentacion para Transformar tu Vida

10 recomendaciones para una Alimentacion Saludable - Hospital Aleman
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Salud fisica:

Activate no importa
sl eres principiante o

profesiona

Mantener un estilo de vida saludable no es solo una meta estetica:
es una inversion diaria en tu bienestar fisico, emocional y mental.

practicar habitos saludables ayuda a prevenir

enfermedades cronicas, mejorar el estado
de animo, aumentar la energia y disfrutar mas de
la vida. jpor donde empezar?

En un mundo cada vez mas acelerado,

Mucho mds que contar calorias

La nutricion es la base de un cuerpo que
funciona bien. Una alimentacion balanceada
ayuda a prevenir lesiones, mejora la recuperacion
muscular, estabiliza las emociones y potencia el
rendimiento general.

Editorial de Romper el

Cdncer de
prostata

Principiantes:

Comienza por pequefios cambios. Reduce
el consumo de alimentos ultraprocesados,
azucares refinados y gaseosas. Incluye frutas,
verduras, agua y proteinas de origen vegetal y
animal.

Intermedios:

Aprende a combinar carbohidratos complejos
(arroz, avena, lentejas) con proteinas (huevos,
pollo, pescado) y grasas saludables (aguacate,
frutos secos). No saltes comidas, sobre todo si
entrenas.

Profesionales:

Trabaja con un nutricionista para ajustar tu plan
alimenticio segun tus objetivos deportivos. El
“timing” de las comidas y la suplementacion
responsable pueden marcar la diferencia.

Consejo clave:

Hidratate bien; a veces confundimos sed con
hambre. Lleva siempre agua contigo, en casa,
en el trabajo o mientras entrenas.

Salud sexual Hdbitos Salud
y reproductiva saludables fisica
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Adapta el ejercicio a tu nivel

El cuerpo ama el movimiento, pero no todos debemos
entrenar igual. Hacer ejercicio de forma progresiva vy
adecuada a tu condicion fisica es esencial para evitar
lesiones, frustraciones y desmotivacion.

El ejercicio fisico es una herramienta para mejorar la
salud y prevenir enfermedades, pero es importante
practicarlo al nivel de cada persona.

Para quienes comienzan o tienen un estilo
de vida mas sedentario, lo ideal es:

30 min | S dias

Diarios de actividad a la semana.
moderada.

Editorial de

Caminatas activas, bicicleta o bailoterapia
son opciones recomendables que
ayudan a mejorar la resistencia
cardiovascular, fortalecer los musculos
basicos y aumentar los niveles de energia.

En todos los niveles,

es clave escuchar al
cuerpo, mantener una
alimentacion balanceada
y consultar con un
profesional si existen
condiciones especiales
de salud.

Q Estas rutinas suelen
estar acompafiadas
por seguimiento
medico y ajustes
personalizados, lo cual
permite un crecimiento
en rendimiento, evitar
la sobrecarga y cuidar
la salud a largo plazo.

@" Los deportistas o
personas con alto

rendimiento fisico
deben sequir programas
mas exigentes, con
entrenamientos de
entre 60 y 90 minutos
diarios, alternando con
dias de descanso activo.

iPilas! si tienes factores de riesgo como T .
. f . ; . . U cuerpoy tu ser trabajan en

hipertension, diabetes, lesiones previas o estas , g o

saliendo de una enfermedad, consulta primero  €quipO. Cuidalos con habitos

con tu médico. En Capital Salud puedes acceder simples y con el respaldo del

a valoracion medica integral y seguimiento por  sistema de salud.

parte de un equipo profesional.
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https://co.linkedin.com/company/capital-salud
https://www.instagram.com/capitalsalud_oficial/
https://www.facebook.com/people/Capital-Salud-Epss/100069535308731/#
https://www.tiktok.com/@capitalsalud
https://x.com/capitalsalud
https://www.youtube.com/user/capitalsaludEPS
https://www.capitalsalud.gov.co/
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