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EL CANAL DEL PACIENTE PRESENTA: LA SALUD DEL HOMBRE: CONSEJO PARA LOS BABY BOOMERS


Narrador
Lo lee en revistas y lo ve por todas partes: “60 es el nuevo 50”. Los hombres y las mujeres de hoy son más activos en cuanto envejecen y viven más tiempo.

Casi 30% de la población de los Estados Unidos consiste de “Baby Boomers” – aquellos quienes nacieron en los años después de la Segunda Guerra Mundial hasta el principio de los años 60.

A través de los últimos 50 años en la era de la generación “Baby Boomer”, hemos presenciado lo que se podría llamar una revolución en la ciencia médica. Esto nos ha dado un nuevo concepto de enfermedad – de cómo puede ser diagnosticado temprano y tratado efectivamente.
Sonido natural: He notado que la energía ha vuelto a lo normal. Ya no me canso ni tomo siestas como antes lo hacía.

Además, una mayor conciencia de cómo los pacientes pueden ayudarse a sí mismos a permanecer saludables y vigorosos hasta la vejez.
Muchos baby boomers se creen mucho más jóvenes de su edad verdadera. Algunos lo atribuyen a una vida sana, otros a un estado general de bienestar.
Bill Wallace, Paciente
No lo siento. Siento que estoy joven. Nada me duele. Y es difícil para un hombre de 64 años de edad despertarse y preguntar: “¿Qué me dolerá hoy?”. Pero ahora, nada me duele.
Gene Cosey, Paciente
Cuando le digo a la gente cuántos años tengo, me dicen: “Bueno, no pareces tener esa edad. No podemos creer que tenga 55 años”.

Sonido natural: Hola, Sr. Cosey. ¿Cómo se siente hoy? Bien, bien.

Narrador
Y aunque muchos no parezcan ni sientan su edad – sí están envejeciendo y deberían estar concientes de los posibles riesgos a la salud asociados con ello.
El Dr. Viju John es un profesor asistente de medicina interna y un especialista en diabetes en el Centro Médico Presbiteriano Rush en Chicago. Dice que nos guste o no, todos envejecemos.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush

El envejecimiento es algo que no podemos cambiar y la gente inevitablemente envejecerá. Pero existen muchas cosas que se pueden hacer para que el proceso de envejecimiento sea mucho más saludable.

Narrador

Mantenerse saludable es el objetivo, pero la detección temprana de enfermedad es la clave para ayudar a prevenir o retrasar el comienzo de enfermedades que son predecibles en cuanto envejecemos.
Y aunque hombres de todas las edades deberían tener chequeos de rutina con sus médicos, muchos esperan demasiado tiempo o no quieren ir a ver un doctor. Más que las mujeres, los hombres tienden a ignorar los chequeos importantes de salud hasta que empiezan a notar síntomas.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard

A los hombres no les gusta ir al médico. Crecimos con la idea que si no está roto, no hace falta arreglarlo. Uno debe ser fuerte.
Narrador

El Dr. Abraham Morgentaler es el director de Men’s Health Boston y profesor clínico asociado de urología en el Centro Médico de Boston. Ha escrito varios libros, incluyendo Testosterona de por vida: recargue su vitalidad, apetito sexual, masa muscular y salud en general. 

El dice que aunque a los hombres no les guste ir al médico, hacer ciertos exámenes de rutina y procedimientos de exploración ahora pueden ahorrar tiempo y agravación y ayudar su salud más tarde.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard
Existen un par de cosas que miramos para hacer procedimientos de exploración en los hombres en general y específicamente en los hombres que tengan 50 años o más. Es importante ir al médico y existe evidencia que ir de manera regular ayuda a descubrir las enfermedades temprano. Es importante para la salud de los hombres.
Narrador
En cuanto los hombres envejecen, dormir bien a la noche se vuelve más importante para mantener la agudeza y concentración mental. Desarrollar buenos hábitos de dormir ayudará que los hombres se duerman – y permanezcan dormidos – para lograr el descanso que necesitan. Estos hábitos de dormir incluyen:
· Dormir y despertarse a la misma hora todos los días.
· Asegurar que el dormitorio esté oscuro y silencioso.

· Evitar ejercicio riguroso, comidas grandes y consumo de cafeína o alcohol antes de dormir.
En cuanto envejecemos, pronto aprendemos que los ojos, oídos y dientes no son inmunes a los efectos del envejecimiento.

En cuanto envejecemos, el tejido conectivo en nuestro cuerpo se vuelve menos flexible. Eso incluye los músculos y el tejido conectivo que permiten que los lentes en nuestros ojos cambien de forma y se enfoquen a diferentes distancias. El término para esta condición es presbiopía, del griego para “ojos ancianos”. No hace falta ver a un oftalmólogo para estos predecibles ojos ancianos. Se pueden tratar fácilmente con un simple par de anteojos para leer. Pero los hombres deberían tener exámenes regulares de ojos para la glaucoma y la degeneración macular relacionada a la edad – una pérdida de visión a consecuencia de la deterioración de la parte más sensitiva de la retina. Y una exposición de toda la vida a la luz ultravioleta del sol puede causar la formación temprana de cataratas. Se puede prevenir más daño usando anteojos de sol con materiales que absorben los rayos ultravioleta.
Nuestros oídos también sufren cambios – comúnmente una pérdida gradual del oído en los adultos mayores, pero más severamente en hombres expuestos a ruidos fuertes en su juventud. Si otros le dicen que tiene el volumen del televisor o del radio muy alto, vea a un especialista.
Todo esto es tratable si se diagnostica temprano – otra razón para hacerse exámenes físicos completos regularmente.
Como el resto del cuerpo de un hombre, el envejecimiento produce cambios en el tracto gastrointestinal. Con el tiempo, la producción de saliva y ácido estomacal disminuye. Esto puedo dificultar la absorción de vitamina B12, la cual el cuerpo requiere para la producción de células rojas de la sangre y para mantener un sistema nervioso saludable. Los hombres deben hacerse controlar sus niveles de vitamina B12. Si se encuentran bajos, se pueden tomar suplementos de vitamina B12 para corregir el problema.
La mitad de los adultos han sufrido hemorroides antes de cumplir 50 años de edad. Estas venas hinchadas en el recto inferior pueden causar hemorragia sin dolor durante movimientos del intestino y escape de heces y mucosidad. Generalmente, el dolor leve e inflamación de hemorroides se manejan con métodos de auto cuidado. Las opciones incluyen:
· La aplicación de preparaciones que no requieren recetas.
· Tomando baños de asiento, sumergiendo solamente a las caderas y nalgas para mantener limpia el área anal.

· Usando bolsas de hielo o comprimidos fríos para aliviar la hinchazón.

· Tomando aliviantes de dolor que no requieren prescripción para aliviar el malestar.

· Manteniéndose hidratado y comiendo comidas altas en fibras para ablandar y agrandar el heces para una salida más fácil.
Cuando regresemos, conoceremos a algunos hombres que esperan vivir más de 100 años y veremos lo que están haciendo para preservar su salud.
###
Narrador

El cabello gris, o menos cabello, es otra señal que un hombre está envejeciendo. Hoy, Bill Wallace de 64 años de edad bromea acerca de la pérdida de su cabello, pero eso no siempre fue el caso.
Bill Wallace, Paciente
Al principio, me preocupaba porque era joven y estaba en el ojo público mucho tiempo y uno se preocupa que la gente diga: “Estás calvo”. Pero ya no me molesta porque ahora, ser calvo es hermoso.
Narrador

A lo que Bill se refiere con “ojo público” es que ha actuado en varias películas de artes marciales – la más notable fue “La fuerza de uno” con Chuck Norris.

Con más de 44 años de experiencia en las artes marciales, Bill es un experto en lucha libre, judo, karate, taekwondo y boxeo. Le dieron el apodo de “Súper Pie” en una competencia de kick boxing varios años atrás.
Bill Wallace, Paciente
Recibí el apodo de “Súper Pie” cuando estaba defendiendo mi título en “Live CBS Sports Spectacular” en 1976 en televisión y noqueé al hombre en el segundo round con una patada a la cara que nadie pudo ver.
Narrador

Varios años después, Bill sufrió un retraso – años de malgasto de las articulaciones y de envejecimiento hicieron que Bill fuera a su médico.
Bill Wallace, Paciente
La primera vez que me lastimé la cadera, la primera vez que me lastimé la rodilla, fui a muchos doctores porque sabía que algo no estaba bien y ellos saben más que yo.
Narrador
En cuanto envejecemos, los huesos encojen en tamaño y densidad. Nuestros huesos alcanzan su mayor masa y fuerza entre los 25 y 35 años de edad. La pérdida gradual de densidad debilita a los huesos y hace que sean más susceptibles a fracturarse. Los músculos, tendones y articulaciones generalmente pierden algo de fuerza y flexibilidad en cuanto envejecemos.

Luego de muchas pruebas, los doctores de Bill le dijeron que su cadera estaba severamente dañada por artritis y que necesitaba cirugía para reemplazar la articulación. Bill creyó que sus días de competencia se acabaron y eso fue difícil de aceptar.
Bill Wallace, Paciente
Cuando me dijeron que necesitaría reemplazar mi cadera – la cadera izquierda primero – pensé: “Dios mío, mi carrera se acabó”.
Narrador

Desde entonces, le han reemplazado ambas caderas a Bill y una rodilla, pero nunca abandonó su pasión por las artes marciales.

Bill Wallace, Paciente
Lo que ahora me mantiene muy activo es que hago seminarios cada fin de semana. Viajo por todo el mundo haciendo seminarios. Es divertido trabajar con grupos de diferentes edades porque a los más chicos – los niños más pequeños – puedes mostrarles cosas y divertirte haciéndolo. Los que son mayores y están en edad de competencia – ahora puedes darles unas ideas de cómo mejorar sus técnicas, de cómo hacerle puntos a sus oponentes. Y las personas mayores – yo tengo 64 años de edad. Si yo puedo hacerlo, ustedes también pueden. Así que salgan y háganlo.
Narrador

La actividad física es beneficiosa a toda edad y de acuerdo a los médicos, el ejercicio no sólo ayuda con la fuerza y resistencia, sino que una vida más sana y activa también puede prevenir o retrasar ciertas enfermedades que son un proceso inevitable del envejecimiento.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard
Algunas de las cosas que controlamos en los hombres cuando llegan a los 50 años son: número uno, enfermedad cardiovascular, enfermedad del corazón, y número dos, siempre controlamos la diabetes en los hombres.
Narrador

Entonces, para cuando los hombres cumplan 50 años de edad, se les debería haber controlado la presión sanguínea y los niveles de azúcar en la sangre y colesterol para ver si corren riesgo de enfermedad del corazón o diabetes.

Gene Cosey de 55 años de edad vive en Chicago, Illinois, y durante los últimos años, ha notado unos cambios físicos que han ocurrido al ir envejeciendo.
Gene Cosey, Paciente
Una cosa que he notado es que estoy perdiendo mi cabello. Me parezco más y más a mi padre con el pasar de cada día.
Narrador

No hace mucho tiempo, Gene tenía dificultad para mantener su peso bajo control. Además de problemas de peso, tenía diabetes y su nivel de azúcar en la sangre no estaba bien controlado. Hoy, Gene maneja muy bien su peso y su diabetes. Dice que giró su vida a través de cambios en su estilo de vida y chequeos de rutina.
Gene Cosey, Paciente
Ahora, tomo un enfoque mucho más preventivo. No quiero que las cosas se pongan mal.
Narrador

Controlar a pacientes para factores de riesgo es una manera en que los doctores pueden ayudar a que los hombres eviten enfermedades en el futuro.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush
La idea del chequeo es que queremos tratar los problemas, pero también queremos tratar con problemas que aún no existen para prevenirlos o descubrirlos en una etapa temprana.
Gene Cosey, Paciente
Aún sigo aprendiendo de mi propio cuerpo, lo cual debo hacer al envejecer – debo envejecer y volverme más sabio. Y definitivamente creo en ir al médico si algo está mal. Simplemente hago un punto en hacerlo porque quiero vivir mucho tiempo.
Narrador

Bill Wallace ve a su doctor regularmente y antes de su cirugía para reemplazar su cadera, se hizo pruebas para buscar otros problemas médicos. Hasta el momento, todo está bien.
Bill Wallace, Paciente
No he tenido ningún problema relacionado al corazón. Me han hecho la prueba de estrés y no tuve ningún problema con ella, mi colesterol está a menos de 100, mi ritmo cardíaco es igual a uno de 35 años y no tengo ningún problema.
Narrador

Cuando regresemos, hablaremos de las pruebas de exploración recomendadas para el cáncer, la ampliación benigna de la próstata y el cáncer colorrectal.
###
Narrador

Las pruebas de exploración para el cáncer de colon se recomiendan empezando a los 50 años.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush
La colonoscopía, una manera de observar el colon entero y a la vez, si encuentran anormalidades como cáncer de colon en una etapa temprana o una lesión precancerosa, pueden sacarlas durante el procedimiento.
Narrador

Si tiene un historial familiar de cáncer de colon, puede que lo aconsejen a tener colonoscopías más frecuentemente.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush
El otro tipo de cáncer por el cual se recomiendan pruebas explorativas es el cáncer de la próstata.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard
Pienso que el tema número uno para los hombres en sus años 50 y 60 es el cáncer de la próstata. Es tan común que muchos hombres conocen a alguien en su familia o entre sus amigos que lo tiene. Esto es lo extraño del cáncer de la próstata: se les diagnostica a tantos hombres, pero sólo un pequeño porcentaje de ellos sufren problemas a consecuencia de ello aún si no es tratado.
Una de las cosas que ha agregado a la confusión a través de los años es que en cuanto un hombre fue diagnosticado, le tratamos a todos. Porque lo que los médicos dijeron es que realmente no sabemos a quién le resultará bien y a quién no.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush
El otro tema es que el cáncer de la próstata es muy común, pero la mayoría de los hombres que lo tienen no mueren del cáncer de la próstata – mueren de otra cosa.

Sonido natural: “Con un área tan pequeña de cáncer, no sé si haría más que observarlo”.

Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush
No siempre ha sido claro si la detección temprana del cáncer de la próstata cambiaría la expectativa de vida.
Narrador

Las recomendaciones generales para las pruebas explorativas para el cáncer de la próstata varían, pero estos chequeos sí pueden descubrir al cáncer de la próstata y a otras enfermedades en las etapas tempranas cuando son más tratables y una cura podría ser posible.
Bill Wallace, Paciente
Me han hecho la prueba para el cáncer de la próstata. De hecho, me lo hicieron antes de mis cirugías para asegurar que era negativo.
Gene Cosey, Paciente

Creo que la primera vez que me hicieron la prueba de la próstata fue a los 40 ó 45 años.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush

Por lo menos debería hablar con su doctor acerca de las pruebas explorativas para el cáncer de la próstata - especialmente los hombres que corren más alto riesgo - hombres afroamericanos, hombres con historial familiar de cáncer de la próstata, especialmente cuando hombres han muerto jóvenes. Si no, debe ser individualizado a la persona basado en preferencias, pero necesita discutirlo con su doctor.
Narrador

Es común que se agrande la glándula de la próstata a medida que un hombre envejezca. Esta condición se llama hiperplasia prostática benigna, o HPB. La próstata crece durante la vida de un hombre, pero generalmente no causa problemas hasta llegar a la edad media.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard
Para muchos hombres, orinar se vuelve peor en cuanto envejecemos. Por lo tanto, un hombre que va al baño una vez a la noche a los 50 años tal vez se vaya al baño dos veces a los 60 y tres veces a los 70. De hecho, realmente no nos importa tanto el tamaño de la próstata. Lo que realmente nos importa son los síntomas. Por lo tanto, muchos hombres vienen a vernos cuando tienen que orinar frecuentemente a la noche y les molesta.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush

En lo que trata de la próstata agrandada, dieta y ejercicio pueden ayudar con eso, al igual que tratamiento con medicinas si es necesario. Definitivamente puede mejorar su calidad de vida en términos de poder sentirse bien y no tener que preocuparse por la próxima vez que necesite ir al baño y no tener que levantarse tantas veces a la noche.
Narrador

Para algunos hombres con HPB que no responden a medicamentos, la cirugía puede mejorar muchísimo la calidad de vida de un hombre.
A través de la vida, el macho de la especie produce testosterona, una hormona masculina importante, y pequeñas cantidades de estrógeno, una hormona femenina. En los hombres, la testosterona ayuda a mantener todo: densidad de huesos, masa muscular y fuerza y capacidad sexual.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard

Una de las cosas más importantes que hemos descubierto acerca de la salud del hombre es que al llegar a los 50 y más, muchos hombres tienen bajos niveles de testosterona. Es increíble cuánto ha cambiado esto en los últimos 10 años.
Narrador

Los niveles de testosterona llegan a su punto más alto durante la adolescencia y la edad adulta temprana. En cuanto los hombres envejecen, la cantidad de testosterona activa en la sangre disminuye.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard

Siempre bromeamos con los hombres y ellos dicen: “Perdí mi apetito sexual”. Se les acabó.
Narrador

Se ha demostrado que bajos niveles de testosterona pueden impactar de manera significante la calidad de vida de un hombre. La condición puede causar irritabilidad, depresión, fatiga, inhabilidad de concentrarse, menos masa muscular y fuerza, menos densidad ósea y osteoporosis, más grasa en el cuerpo, menos apetito sexual y disfunción eréctil.

Se estima que entre 4 y 5 millones de hombres son afectados por bajos niveles de testosterona, pero sólo 5% de ellos están recibiendo tratamiento.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard

Lo bueno es que para los hombres que son diagnosticados con baja testosterona, si los tratamos, muchas de estas cosas, a veces todas, mejorarán. Así que tendrán mejor rendimiento sexual, más energía, mejora el humor y algo que les gusta mucho es que se sentirán más fuertes y sus entrenamientos son mejores. Se vuelven más motivados y como consecuencia.  Hemos visto que algunos hombres pierden un gran porcentaje de grasa en el cuerpo.
Narrador

La disfunción eréctil, o DE, afecta a millones de hombres. Aunque en el pasado se pensaba que era un problema psicológico, ahora se conoce que 80% a 90% del tiempo, el DE es causado por algo físico generalmente relacionado a vesículas de sangre o niveles hormonales. Pero se puede tratar efectivamente en la mayoría de los hombres.
Dr. Abraham Morgentaler, Centro Médico de Harvard

El cuerpo está como cansado. Las vesículas sanguíneas no están haciendo lo que deben hacer. Tal vez los niveles hormonales no están tan bien como deben estar. Pero con tratamiento, podemos hacer que casi cualquiera regrese a un estado de satisfacción sexual.
Narrador

Luego del corte, repasaremos los pasos que los hombres mayor de 50 años pueden hacer para mantenerse activos y saludables, incluyendo vacunas.
###
Narrador

Mujeres y hombres de 50 años o más deberían hablar sobre las vacunas con sus doctores. Vacunas importantes incluyen vacunas contra la gripe, pulmonía, herpes e incluso la tos ferina y el tétano.
Dr. Viju John, Centro Médico Presbiteriano Rush

Una vacuna sería la vacuna contra el tétano, y debería tomarse cada 10 años sin importar la edad, y obviamente eso debe continuar. Y junto con la vacuna contra el tétano – si no lo ha recibido antes – se recomienda tomar la vacuna contra la pertussis. Pertussis es un tipo de tos ferina, la cual solía ser principalmente una enfermedad de la niñez pero que se ha vuelto más común en los adultos. La vacuna contra la gripe probablemente sea importante para toda edad, pero en cuanto las personas envejecen, su inmunidad se debilita y sus riesgos de contraer enfermedades aumentan. Por lo tanto, también se recomienda una vacuna anual contra la gripe durante la temporada de gripe después de los 50 años de edad.
Narrador

Demasiados adultos se han enfermado, discapacitado y mueren anualmente de enfermedades que podrían haberse prevenido fácilmente por vacunas.
Igual de importante es formar una relación con su doctor y seguir las recomendaciones para mejorar su salud. Estas incluyen:
· Dejar de fumar.
· Hacer por lo menos 30 minutos de ejercicios la mayoría de los días de la semana.

· Dormir suficiente tiempo para descansar bien.

· Seguir las instrucciones del médico para chequeos completos y regulares.

Comer una dieta saludable y con las calorías apropiadas para mantener energía y mantener un peso normal que incluya frutas, verduras y granos integrales con pocas grasas saturadas, cero grasas trans, bajos en sal y altos en fibras.
Gene Cosey está en sus años 50 y espera vivir por lo menos otros 100 años.
Gene Cosey, Paciente
Quiero vivir mucho tiempo y de manera saludable. Basado en todo lo que he leído, hoy en día, deberíamos vivir hasta los 150 años y yo planeo vivir por lo menos hasta los 150.

Narrador

Bill Wallace continua enseñando artes marciales, y quiere que la gente conozca los beneficios de permanecer activo.
Bill Wallace, Paciente

Para nosotros los que somos mayores, podemos divertirnos a lo grande. Estamos en la flor de nuestras vidas y no tenemos por qué hacer excusas para nada. Así que salgamos a divertirnos y a pasarla bien.
Narrador

Puede hacer mucho para ayudarse a sí mismo a disfrutar una vida larga y saludable, aprendiendo de comidas y disfrutando de una dieta más saludable y balanceada, también incluyendo una rutina regular de ejercicios, haciéndose las recomendadas pruebas explorativas para la presión sanguínea, niveles de azúcar y colesterol.

Y por último, tomando medicinas si es necesario para normalizar esos niveles. No es tan difícil incorporar tales buenos hábitos en su vida diaria, y es mejor empezar a hacerlo ahora, pero jamás es demasiado tarde para empezar.
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