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Un programa Politécnico para construir bienestar

“ANDROPAUSIA”
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Presentacion

Caja de herramientas para el bienestar es
un conjunto de actividades, grabaciones,
materiales y recursos de distinto tipo
pensadas en tu bienestar.

En esta ocasion presentamos la actividad
“Andropausia”. Su objetivo es ofrecerte
InNformacion practica que te permitird

De esta manera
tendras mas elementos para mejorar tu
bienestar y calidad de vida.
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cQué es la Andropausia?

La andropausia es una sucesion de manifestaciones
fisicas y psicoldogicas que el hombre pasa entre los 45
y 55 anos aproximadamente, debido a la disminucion
pausada y gradual de produccion de la hormona

Mmasculina, la testosterona.

Durante la andropausia no se culmina la capacidad
de reproductiva del hombre, esta puede conservarse

hasta los 70 u 80 anos.
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¢ Cuales son los sintomas de |la Andropausia-

Entre los sintomas que pueden presentarse estan:
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Decremento de la libido

Dificultades durante la ereccion

Disminucion de la masa muscular y densidad osea
Reduccion de vello corporal y problemas en la piel

e Cambios en el estado emocional

Dificultad para concentrarse

rritabilidad

e Trastornos del sueno

Depresion y ansiedad

Bochornos
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cCOmo me puedo sentir en la Andropausia?

En este periodo también puede existir [a sensacion
de gue no se cumplieron ciertas metas o deseos en
periodos pasados de su vida, mayormente debido a

las exigencias que la sociedad les ha forzado a
tomar.

Aunado a ello [a percepcion negativa de la vejez
puede aumentar la posibilidad de sufrir depresion o
ansiedad, por ello es crucial enfocarse en promover
la prevencion de la salud mental con mas
constancia durante esta etapa en los varones.
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.Como se pueden disminuir los sintomas?

Algunas sugerencias para disminuir los sintomas anteriormente
mencionados son las siguientes:

* Evite fumar y tomar alcohol.

« Mantenga un peso saludable.

* Dieta balanceada donde se recomienda un
consumo frecuente de frutas, verduras vy
consumo de pescado.

* Ejercicio recomendablemente diario minimo
de 30 minutos.
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.Como se pueden disminuir los sintomas?

« Consulte a su médico para conocer sobre |los tratamientos
gue pueden ayudarle a aminorar los sintomas.

« Puede acudir al psicologo donde podra encontrar apoyo
sobre temas emocionales o sexuales que sucedan en este
periodo.
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¢Por qué es importante entender qué pasa
en la andropausia?

La andropausia puede ser vista por los varones como aquel
momento donde “dejan de ser hombres”, debido a la falsa
concepcion de que el envejecimiento es igual a la pérdida de las
cualidades masculinas, ocasionando diferentes enfermedades,
transtornos y alteraciones psicoldgicas como la depresion o

ansiedad.
Por ello es de vital iImportancia entender y reconocer todas las

emociones gue surjan, darle prioridad al cuidado de la salud
tanto fisica como mental, dejando estereotipos y roles de

genero atras.
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