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La maternidad como
experiencia integral:

on el paso del tiempo, la salud deja de ser una idea lejana o
abstracta y se convierte en una experiencia cada vez mas
consciente. El cuerpo, con su sabiduria natural, comienza a
expresar cambios que hacen parte de la vida misma. Sin
embargo, con frecuencia esos mensajes se quedan sin respuesta: los
minimizamos, los aplazamos o simplemente evitamos hablar de ellos.

Como médico y como lider de una organizacién comprometida con el
cuidado de la vida, he reflexionado sobre ese silencio que suele insta-
larse frente a lo que sentimos. En muchas ocasiones, por hébito,
desconocimiento o incluso temor, dejamos pasar sefiales que merecen
atencién. Y es alli donde se vuelve fundamental resignificar nuestra
relacion con la salud: no desde la preocupacion, sino desde la
responsabilidad y el cuidado oportuno.

Entender que el cuerpo cambia no debe generar incertidumbre, sino
abrir la puerta a una conversacién mas honesta con nosotros mismos y
con los profesionales de la salud. Consultar a tiempo, expresar lo que
sentimos y permitirnos ser acompafiados marca una diferencia
significativa en la calidad de vida. La prevencion y el seguimiento adec-
uado no solo permiten detectar a tiempo posibles condiciones, sino
también vivir cada etapa con mayor bienestar y tranquilidad.

En PAC Salud Total reconocemos la importancia
de ese acompanamiento cercano y continuo.

Por ello, trabajamos dia a dia para estar presentes en cada momento
de la vida de nuestros protegidos, brindando orientacién oportuna,
atencion con calidad y un enfoque humano que responde a sus necesi-
dades reales.

Hoy quiero invitar a nuestros protegidos a escuchar su cuerpo con
atencion, a dejar atras el silencio y a tomar decisiones informadas
sobre su bienestar. La salud es un proceso que se construye con
conciencia, acompaflamiento y confianza.

Desde PAC Salud Total, reitero nuestro compromiso de seguir cuidan-
do de ustedes con cercania, responsabilidad y sentido humano,
porque su bienestar es el centro de todo lo que hacemos.
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Gestionamos la salud con un enfoque integral y humano.

Somos mas de 3.000 colaboradores
enfocados en gestionar los riesgos de
salud de nuestros protegidos.

Nuestro hacer se enmarca en la
promocion, prevencion, recuperacion
de la salud y la prestacion de servicios
integrales con calidad.

Esta revista esta orientada a nuestros
clientes y otros grupos de interés con
el fin de mantenerlos informados
acerca de los servicios, novedades y
beneficios de los Planes de Atencién
Complementaria de Salud Total EPS-S.
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opausia, también
da como climaterio
ino, es un proceso
en el que los hom-
entan un descenso
s niveles de testos-
cambio suele iniciar
50 afos. A diferencia
enopausia femenina,
hormonas caen de
a repentina, en los hombres
descenso es paulatino (aprox-
amente del 1% anual). Por
razén, muchos hombres no
iben sintomas evidentes y, es
ortante aclararlo, esta etapa
gnifica el fin de la fertilidad
ulina.

ste proceso

Aunque el paso del tiempo es
inevitable, existen ciertos habitos
de vida y condiciones médicas que
pueden acelerar la caida de la
testosterona o empeorar los sinto-
mas. Entre ellos destacan:

\ Condiciones médicas: Obesi-
dad, diabetes y enfermedad renal
cronica.

Estilo de vida: El sedentarismo,
el tabaquismo y el consumo
frecuente de alcohol.

Salud mental: El estrés crénico
del dia a dia.

ictores que aceleran

;Como se manifiesta?

Después de los 50 afios, algunos hombres pueden notar cambios en tres dreas principales de su vida:

©)

Salud sexual: Cambios fisicos: Bienestar emocional:
Respuesta sexual mas lenta, Pérdida de masa muscular, Aparicién de fatiga mental,
cambios en la eyaculacién y aumento de la grasa corpo- insomnio e irritabilidad.
menor deseo sexual, lo que ral y debilidad en los huesos

puede afectar la frecuencia de (osteopenia u osteoporosis).

las relaciones y la autoestima.

Consejos de bienestar para cuidar
su salud hormonal

Pequefios cambios en su rutina diaria pueden marcar una gran diferencia para mitigar los
sintomas de la andropausia:

{ ,-v‘ Active sus musculos: Realice ejercicios de fuerza (pesas o resistencia) y/o aerébico al menos
= 3veces por semana.

Evite toxinas: Reduzca al minimo el consumo de alcohol y elimine el tabaco para proteger su siste-

ma endocrino y cardiovascular.

a—l, Alimentacion inteligente: Priorice una dieta rica en verduras, proteinas magras y grasas
8=(") saludables (como aguacate, frutos secos y pescado), reduciendo el consumo de azicares y alimen-
tos ultraprocesados.
_=
),

A Cuide su descanso: Duerma entre 7y 8 horas diarias.

Entender la andropausia como una fase natural permite abordarla con naturalidad a través del autocuidado
y la guia médica. La deteccion temprana de sus sintomas es fundamental para implementar acciones de
bienestar que protejan la calidad de vida de los hombres y aseguren una transicion vital plena.
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;Como cuidar los musculos y
mantener la calidad de vida?

;Como se manifiesta?

La pérdida de masa muscular no solo afecta la fuerza. El musculo
cumple funciones clave en el equilibrio del organismo, por lo que su
deterioro puede generar consecuencias en multiples areas de la salud.

Impactos en la movilidad y la vida diaria

4 N

Por Tessica Kathorn g i e Mayor probabilidad de caidas e Dificultad para realizar actividades

Méde gzlcgspecf ;llnizt:melnnzgeren cia dadl o debido a la disminuci6én del equi-  bésicas como caminar, levantarse
librio y la fuerza. o cargar objetos.

La sarcopenia es una enfermedad Aungque la pérdida muscular puede e Incremento en la posibilidad de e Pérdida de autonomia y aumento

caracterizada por la pérdida hacer parte del envejecimiento, es d fracturas, especialmente de cadera. de la dependencia.

progresiva de masa y fuerza mus- un proceso evitable y no d < )

cular. Es mds frecuente en perso- normalizarse. Existen fa 0o

nas mayores de 60 afios, especial- aumentanla prob bi - :

mente cuando disminuye la activi- rollarla y que P Efectos en la salud metabélica y cardiovascular

dad fisica. conh itos s:

La aparicién de esta condici6
siguientes factores:

e Sedentari

Alteraciones en el control del azicar en la sangre, favoreciendo la
aparicion de diabetes.

Acumulacioén de grasa corporal, principalmente abdominal.

Mayor probabilidad de enfermedades cardiovasculares como infarto o
accidente cerebrovascular.

¢ Alimentacién inadecuada, como
baja ingesta de proteinas o défic-
it de vitamina D.

e Cambios hormonales, como la dismi-
nucién de hormonas que ayudan a
mantener la masa muscular (testos-

terona, estrogenos, hormona del
crecimiento, entre otras).

desuso

diabetes tipo |
insuficiencia

A
”
cancer.

&

Complicaciones en situaciones de enfermedad

e Recuperacion mas lenta frente a enfermedades o procedimientos quirtirgicos.
e Mayor posibilidad de infecciones y complicaciones durante hospitalizaciones.

¢ Dificultad para la deglucion de alimentos, lo que puede incrementar even-
tos de atragantamiento.

Algunos signos de alerta pueden ser:

7

Debilidad muscular o disminucién de la fuerza.

Dificultad para levantarse de una silla o subir escaleras.

Marcha mas lenta.

Pérdida de peso asociada a masa muscular.

Mayor cansancio en actividades cotidianas.

A\ J/

Ante la presencia de estos cambios, se recomienda consultar con el
médico tratante. '
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Bienestar emocional y mental

e Asociacion con sintomas de depresion o ansiedad, especial-
mente por la pérdida de independencia .

e Relacion con deterioro de funciones cognitivas en
edades avanzadas.

La sarcopenia puede afectar la calidad de vida, pero
es prevenible. La adopcién de hébitos saludables
contribuye a mantener la fuerza, la independencia y
el bienestar a lo largo del tiempo.

Cuidar los musculos es cuidar la independencia.
Pequefios cambios en la rutina diaria pueden contribuir
a mantener una buena calidad de vida.
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