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Pg 8
Mantén tu fuerza con el 
paso de los años y prevén 
la sarcopenia

Pg 4
Andropausia y el reloj 
biológico masculino.

El bienestar comienza por

Delta Gama Alfa



Gestionamos la salud con un enfoque integral y humano.

�������������������
�������������������������
����������������������������

����������������
�
�������
��	��������
����������������������������������

�����������	������������
�����������������
�����������
����

����
�����	������������
����������		�
���������	����������
�������������
��������������

���������������������
������������������
��������
�����
�����������
����������

���������
��
���������������������
�����
��������������
���������


���������������������
�������
����������������	���

����������������������������

�
	���������������


���
� ��
� ��� ��   � ����­�������
�
��������
������
���������
����
��
����

�����������
���
����������
�

�
�������
����
������������������
���
�
�������
�������
������
���������	
�����
��� ��� ��� ����������
� ���������
�
������� ��� ��
� 
�������
�� ��������
� ��
­�������
� ��� ��
������
� ������������
������������������
�������������
�
�

���
���� ������ 
�� �������� ��� ���
������������������������������������
������
�������������
����������
�������
�
���������
�������������

CONTENIDO

Andropausia y el reloj 
biológico masculino.04
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C
La maternidad como
experiencia integral:

Mantén tu fuerza con el paso de 
los años y prevén la sarcopenia

Dr. Jorge Alberto Tamayo SaldarriagaPor:

Presidente de Salud Total EPS-S

�  

En PAC Salud Total reconocemos la importancia 
de ese acompañamiento cercano y continuo.
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Consejos de bienestar para cuidar 
su salud hormonal

BIBLIOGRAFÍA
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una nueva etapa en la salud del hombre
Por: 
������������������������ 
Médico especialista en Gerencia de la Salud

Entendiendo
la andropausia:
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¿Cómo se manifiesta? 
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Factores que aceleran
este proceso

Bienestar emocional:�
����������������������������
��
��������������­��������

Cambios físicos:
�	�����������
����
�������
�����������������
��������
��������­������������
����
�
�
��
������������
�������
�
¡�

Salud sexual:�
§�
���
���
��������
��������
���­��
���������������������
��������
���
��������������
�������������������������������
��
����������
�����������
�����

��������������������
��������������
�������������������­������������������������������	
�����������������
�����������	�������������������������������
�
�
������
��
�������������������������������������
����
­����
�����������������������������������������
����­��
����
���������������
������������������

Active sus músculos:�§����������������
��������������
�
�����
�
������¡���������­�����������
�
������
�����
������

Alimentación inteligente:�������������������� ���������������
����������
������
������
�
�

�����­��
����������������������
�
���
�����
����¡�������������������
���������¤����
����������
��
�����������
���
�

Cuide su descanso:������������������������
�������
�

Evite toxinas:�§�����������������������
������������������������������­������������������
��
�
���
�����������������������
������





La andropausia:

� ¢

¿Cómo cuidar los músculos y
mantener la calidad de vida?
Por: 
������������������������ 
Médico especialista en Gerencia de la Salud
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¿Cómo se manifiesta? 
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Juega aquí

¡ES MOMENTO DE JUGAR!
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personas a21pasaporte
válido para
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Busca las palabras ocultas en la sopa de letras y desafía tu 
atención y rapidez.


