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La salud de tu corazón — Tu prioridad #1 

¿Qué es lo más probable que mate a hombres estadounidenses? 
Aquí están las principales causas de muerte entre los hombres estadounidenses. La mayoría son condiciones que podemos
detectar, tratar o prevenir con los hábitos adecuados y atención médica oportuna. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Enfermedades cardíacas 

Cáncer (de todos los tipos) 

Lesiones no intencionadas 

Accidente cerebrovascular 

Enfermedad pulmonar crónica (EPOC) 

Diabetes 

COVID-19 

Enfermedad de Alzheimer 

Enfermedad renal 

Suicidio 

~350,000 

~310,000 

~130,000 

~58,000 

~55,000 

~46,000 

~65,000 

~42,000 

~28,000 

~26,000 

Sí 

Parcialmente 

Sí 

Sí 

Sí — deja de fumar 

En gran medida sí 

Parcialmente 

Parcialmente 

Parcialmente 

Yes — treatment works 

Fuente: CDC National Center for Health Statistics, datos de 2023 (publicados en 2024). 

Las enfermedades cardíacas matan a más hombres estadounidenses que
cualquier otra cosa — aproximadamente 1 de cada 4 muertes masculinas.
La buena noticia: hasta el 80% de los infartos son prevenibles. 
Conoce tus factores de riesgo 
1.

2.

3.

4.

5. 
6. 

La hipertensión — afecta al 51% de los hombres en EE. UU. (AHA,
2024). A menudo no presenta síntomas. 
Colesterol alto — puede obstruir las arterias en silencio. Un análisis de
sangre es la única forma de saberlo. 
Diabetes o prediabetes — aproximadamente la mitad de los hombres
en EE. UU. tienen una u otra. 
Fumar — dejar de fumar puede reducir a la mitad el riesgo de infarto 
en un año. 
Obesidad — afecta al 43% de los hombres en EE. UU. (CDC, 2024). 
Inactividad física — casi la mitad de los hombres estadounidenses no 
hacen suficiente ejercicio. 

Pasos sencillos que funcionan 
1.
2. 

3.
4.
5. 

Camina 30 minutos al día, 5 días a la semana. 
Come más frutas, verduras y cereales integrales, y menos sal, bebidas
azucaradas y alimentos procesados. 
Conoce tus números: presión arterial, colesterol y azúcar en sangre.
Deja de fumar. Llama al 1-800-QUIT-NOW para recibir apoyo gratuito.
Limita el consumo de alcohol a no más de 2 bebidas al día. 

Tomar estos sencillos pasos puede reducir significativamente tu riesgo de
enfermedades cardíacas y ayudarte a vivir una vida más larga y saludable. 
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Los hechos:

•Loshombresmuerenporsuicidioacasi4veceslatasade las mujeres (CDC, 2023).

•Ladepresiónenloshombressuelemanifestarsecomoirritabilidad, ira, consumo excesivo 
de alcohol o alejamiento de las personas.
•Laansiedadafectaal~14%deloshombres,peroloshombres tienen la mitad de 
probabilidadesdebuscarayuda(ADAA,2023).
Lo quepuedeshacer:
•Hablacontumédico:ladepresiónesunacondiciónmédica, no un defecto de carácter. 
•LlamaoenvíaunSMSal988—gratuito,confidencial,24/7 Suicide & Crisis Lifeline. 

•Veteranos:Marca988yluegopulsa1.LíneadeTextode Crisis: Envía HOME a 741741. 

•Acudeaunamigo,familiaroterapeuta.Laconexiónsalva vidas. 

La saludmentalmasculinaesunodelosproblemasdesalud más subestimados en Estados
Unidos.Másde6millonesdehombressufrendepresióncada año, pero la mayoría nunca
recibeayuda(NIMH,2024).Amuchoshombresselesenseñó que mostrar emociones es
debilidad.Esa creencia está costandovidas.
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Chequeo 

Chequeo Start Age 

Edad de inicio ¿Con qué
frecuencia
Cada 1–2 años 

¿Con qué
frecuencia
Cada 4–6 años 

Por qué importa 

Por qué importa 
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Revisiones de salud recomendadas para hombres 
Todos hombres adultos (18+ edades) 

Hombres de 35 a 64 años 

IMC / Peso 

Prueba de VIH 

Inmunizaciones 

Hepatitis C (VHC) 

Cáncer de próstata
(PSA) 

Colesterol (panel
lipídico) 

Azúcar en sangre
/ Diabetes 

Cáncer colorrectal 

Presión arterial 

Depresión (PHQ-9) 

Cáncer de pulmón
(TAC de baja dosis) 

18+ 

18+ 

18+ 

45+ 

18+ 

15–65 

18–79 

35+ (antes si es
riesgo) 

35+ 

40–45 si es de
alto riesgo* 

Según el
calendario
anual 

50 si se fumaba Anualmente 
mientras elegible 

Cada 3 años si es
normal 

Colonoscopia
cada 10 años o
FIT cada año 

Habla con el
médico 

*Hombres negros o antecedentes familiares de cáncer de
próstata: empieza antes. 

Obstruye arterias en silencio. Un simple análisis de sangre. 

Asesina silenciosa — sin síntomas hasta una crisis. Objetivo:
por debajo de 120/80. 
Común y tratable. Los hombres suelen mostrarlo como ira, no
como tristeza. 

Revisión
anual 

Anualmente La obesidad está relacionada con la diabetes, las
enfermedades cardíacas y los cánceres de 13+. 

Al menos una vez; 1 de cada 7 personas con VIH no lo sabe. El tratamiento 
anualmente si es 
de alto riesgo 

Una vez en la vida Daña tu hígado en silencio durante años. Curable hoy. 

funciona. 

A menudo en silencio. El tratamiento temprano previene daños
en riñones, ojos y nervios. 

Segundo mayor homicidio por cáncer en hombres. En gran
parte prevenible. 

Fumadores de 20+ paquetes anuales, de 50 a 80 años. Reduce
las muertes por cáncer de pulmón en un 20%. 

Gripe anual; Refuerzo contra la COVID-19; Tdap; VPH hasta los
26 años. 
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Chequeo Edad de inicio ¿Con qué
frecuencia
Escaneo único 

Por qué importa 
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Hombres de 65 años o más 

Densidad ósea
(DEXA) 

Visión y audición 

Ecografía AAA
(aorta) 

Cáncer colorrectal 

Evaluación del riesgo
de caídas 
Neumonía y 
herpes zóster 

65+ 

65+ / 50+ 

Hasta el 75 

65+ si estás en
riesgo 

65+ 

65–75 (una vez) 

Anualmente 

Por calendario 

Cada 1–2 años 

Habla sobre dejar
después de los 75 

Según tu médico 

Para los fumadores de siempre. La rotura del aneurisma
aórtico tiene un 80% de mortalidad. Un escaneo lo detecta. 

El beneficio disminuye después de 75; Depende de tu salud
general. 

Los hombres también padecen osteoporosis, especialmente
con el bajo consumo de testosterona o esteroides. 

Las cataratas, el glaucoma y la pérdida auditiva son 
comunes y tratables. 

Las caídas son la causa número 1 de muerte por lesiones en
hombres mayores de 65 años. 
Vacuna neumocócica a 65+. Shingrix (herpes zóster) a partir 
de los 50 años. 
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10 cosas que todo hombre puede hacer este mes 

 
Lista de verificación para la salud masculina — Llévala a tu médico 
Marca lo que has hecho. Pregunta a tu médico qué falta. 

 
ser todo de golpe. 

9. Revisa tus vacunas. ¿Estás al día con gripe, refuerzo
COVID-19, Tdap y herpes zóster (50+ edad)? 

1. Programa una revisión. Si no has visto a un médico este
año, llama hoy mismo. Este único paso puede salvarte la
vida. 

3.Caminar30minutos al día. Empieza hoy. No tiene que 

5. Dormir entre 7 y 8 horas. Elige una hora fija para dormir
y cúmprela este mes. 

7. Revisa tu piel. Haz un autoexamen corporal completo.
Consulta a un dermatólogo si algo parece nuevo o cambia. 

2. Conoce tus números. Presión arterial, colesterol, azúcar
en sangre e IMC. Apúntalas. 

4. Cambia un mal hábito alimenticio. Deja de beber con
azúcar. Añade una verdura. Cocine en casa una noche más
esta semana. 

6. Hablar con alguien. No lleves solo el estrés. Está bien 
no estar bien. Contacta con tu médico o un amigo. 

8. Deja el tabaco — o haz un plan. Llama al 1-800-QUIT-
NOW o pregunta a tu médico sobre la medicación para dejar
de fumar. 

10. Díselo a otro hombre. Reenvía este boletín. Lleva a un 
amigo a su revisión. Ser la razón por la que alguien se 
recupere. 
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La conclusión 

Preguntas frecuentes 

"¿Cómo sé si tengo depresión?" 

"Me siento bien. ¿Por qué necesito un chequeo?" 

"¿Qué es una prueba de PSA? ¿Tengo que conseguir
uno?" 

5 cosas que todo hombre debería hacer este año 

"¿Qué vacunas necesito como hombre adulto?" 

"Mi padre murió de un infarto a los 55. ¿Estoy en mayor
riesgo?" 

"¿Es demasiado tarde para empezar a cuidar de mí mismo?" 
Muchas enfermedades graves —hipertensión, colesterol
alto, diabetes precoz y cáncer— no presentan síntomas.
Puedes sentirte perfectamente bien y tener un 
Problema grave que, si se detecta ahora, puede
solucionarse. Esperar a sentirse mal suele significar
esperar demasiado. 

Señales comunes: sentirse triste o vacío, perder el interés
en cosas que disfrutas, poca energía, problemas para
dormir, irritabilidad o enfado, alejarse de la gente o
pensamientos de muerte. En los hombres, la depresión
suele manifestarse más como ira o consumo excesivo de
alcohol que por tristeza. Si estos sentimientos duran más
de 2 semanas, habla con tu médico. Es tratable. 

El PSA es un análisis de sangre que puede detectar signos
tempranos de cáncer de próstata. No es perfecto: puede
dar falsas alarmas o detectar cánceres que nunca habrían
causado problemas. Por eso es una decisión personal la
que tomas con tu médico. Empieza esa conversación a los
50 años, o entre 40 y 45 si eres negro o tienes
antecedentes familiares de cáncer de próstata. 

No. Las investigaciones muestran que los cambios en el
estilo de vida ayudan a cualquier edad. Dejar de fumar a
los 60 sigue alargando tu vida. Perder peso a los 55 sigue
bajando la presión arterial. Empezar a hacer ejercicio a 
los 70 sigue fortaleciendo el corazón. El mejor momento
para empezar es ahora. 

Sí. Un familiar varón de primer grado con enfermedad
cardíaca antes de los 55 años aumenta significativamente
tu riesgo. Díselo a tu médico: te recomendará hacer
pruebas de colesterol y presión arterial más tempranas y
frecuentes, y te ayudará a calcular tu riesgo personal de
infarto a 10 años. 

Cada año: vacuna contra la gripe y refuerzo contra la
COVID-19. Una vez de adulto: Tdap (tétanos/tos ferina). A
partir de los 50: Shingrix (herpes zóster, 2 dosis). A los 60+:
vacuna contra el VRS. A los 65+: vacuna neumocócica.
Hasta 26 (decisión compartida hasta 45): vacuna contra el
VPH. Pregunta a tu médico cuáles aún necesitas. 

1. Consulta a tu médico para una revisión médica — incluso si te sientes sano. 

2. Conoce tus valores de presión arterial, colesterol y azúcar en sangre. 

3. Hazte un cribado: cáncer de colon a 45+, TAC de pulmón si has fumado, ecografía AAA a 65–75. 

4. Si tienes dificultades mentales o emocionales — pide ayuda. Llama o envía un mensaje al 988. 

5. Mueve tu cuerpo, come mejor, duerme lo suficiente y deja el tabaco. Estos hábitos previenen más enfermedades que cualquier
medicamento. 

No tienes que ser perfecto. Solo tienes que empezar. Las personas que te quieren están contentas de que estés leyendo esto. 
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	Revisiones de salud recomendadas para hombres  Todos hombres adultos (18+ edades)
	Chequeo
	Edad de inicio
	Por qué importa
	¿Con qué frecuencia Cada 1–2 años
	Presión arterial
	18+
	Asesina silenciosa — sin síntomas hasta una crisis. Objetivo: por debajo de 120/80.  Común y tratable. Los hombres suelen mostrarlo como ira, no como tristeza.
	Depresión (PHQ-9)
	18+
	Revisión anual
	IMC / Peso
	18+
	Anualmente
	La obesidad está relacionada con la diabetes, las enfermedades cardíacas y los cánceres de 13+.
	Prueba de VIH
	15–65
	funciona.
	Al menos una vez; 1 de cada 7 personas con VIH no lo sabe. El tratamiento
	anualmente si es  de alto riesgo  Una vez en la vida Daña tu hígado en silencio durante años. Curable hoy.
	Hepatitis C (VHC)
	18–79
	Inmunizaciones
	18+
	Según el calendario anual
	Gripe anual; Refuerzo contra la COVID-19; Tdap; VPH hasta los 26 años.

	Hombres de 35 a 64 años
	Chequeo
	Start Age
	Por qué importa
	¿Con qué frecuencia Cada 4–6 años
	Colesterol (panel lipídico)
	Azúcar en sangre / Diabetes
	Cáncer colorrectal
	35+ (antes si es riesgo)
	35+
	Obstruye arterias en silencio. Un simple análisis de sangre.
	Cada 3 años si es normal
	Colonoscopia cada 10 años o FIT cada año
	Habla con el médico
	A menudo en silencio. El tratamiento temprano previene daños en riñones, ojos y nervios.
	Segundo mayor homicidio por cáncer en hombres. En gran parte prevenible.
	45+
	Cáncer de próstata (PSA)
	40–45 si es de alto riesgo*
	*Hombres negros o antecedentes familiares de cáncer de próstata: empieza antes.
	Cáncer de pulmón (TAC de baja dosis)
	50 si se fumaba Anualmente
	Fumadores de 20+ paquetes anuales, de 50 a 80 años. Reduce las muertes por cáncer de pulmón en un 20%.
	mientras elegible
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	Hombres de 65 años o más
	Chequeo
	Edad de inicio
	Por qué importa
	¿Con qué frecuencia Escaneo único
	Ecografía AAA (aorta)
	65–75 (una vez)
	Para los fumadores de siempre. La rotura del aneurisma aórtico tiene un 80% de mortalidad. Un escaneo lo detecta.
	Cáncer colorrectal
	Hasta el 75
	El beneficio disminuye después de 75; Depende de tu salud general.
	Habla sobre dejar después de los 75
	Según tu médico
	Densidad ósea (DEXA)
	65+ si estás en riesgo
	Los hombres también padecen osteoporosis, especialmente con el bajo consumo de testosterona o esteroides.
	Las cataratas, el glaucoma y la pérdida auditiva son  comunes y tratables.
	Las caídas son la causa número 1 de muerte por lesiones en hombres mayores de 65 años.  Vacuna neumocócica a 65+. Shingrix (herpes zóster) a partir  de los 50 años.
	Visión y audición
	65+
	Cada 1–2 años
	Evaluación del riesgo de caídas  Neumonía y  herpes zóster
	65+
	Anualmente
	65+ / 50+
	Por calendario
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	10 cosas que todo hombre puede hacer este mes
	1. Programa una revisión. Si no has visto a un médico este año, llama hoy mismo. Este único paso puede salvarte la vida.
	2. Conoce tus números. Presión arterial, colesterol, azúcar en sangre e IMC. Apúntalas.
	3.Caminar30minutos al día. Empieza hoy. No tiene que
	4. Cambia un mal hábito alimenticio. Deja de beber con azúcar. Añade una verdura. Cocine en casa una noche más esta semana.  6. Hablar con alguien. No lleves solo el estrés. Está bien  no estar bien. Contacta con tu médico o un amigo.
	ser todo de golpe.
	5. Dormir entre 7 y 8 horas. Elige una hora fija para dormir y cúmprela este mes.
	7. Revisa tu piel. Haz un autoexamen corporal completo. Consulta a un dermatólogo si algo parece nuevo o cambia.
	8. Deja el tabaco — o haz un plan. Llama al 1-800-QUIT- NOW o pregunta a tu médico sobre la medicación para dejar de fumar.  10. Díselo a otro hombre. Reenvía este boletín. Lleva a un  amigo a su revisión. Ser la razón por la que alguien se  recupere.
	9. Revisa tus vacunas. ¿Estás al día con gripe, refuerzo COVID-19, Tdap y herpes zóster (50+ edad)?
	Lista de verificación para la salud masculina — Llévala a tu médico  Marca lo que has hecho. Pregunta a tu médico qué falta.
	LAKAY ACCES SANTE INC.  Salud Comunitaria · Educación · Acceso
	BOLETÍN MENSUAL DE SALUD
	Junio 2026 — Número: Salud de los hombres



	Preguntas frecuentes
	"Me siento bien. ¿Por qué necesito un chequeo?"
	"¿Es demasiado tarde para empezar a cuidar de mí mismo?"
	Muchas enfermedades graves —hipertensión, colesterol alto, diabetes precoz y cáncer— no presentan síntomas. Puedes sentirte perfectamente bien y tener un  Problema grave que, si se detecta ahora, puede solucionarse. Esperar a sentirse mal suele significar esperar demasiado.
	No. Las investigaciones muestran que los cambios en el estilo de vida ayudan a cualquier edad. Dejar de fumar a los 60 sigue alargando tu vida. Perder peso a los 55 sigue bajando la presión arterial. Empezar a hacer ejercicio a  los 70 sigue fortaleciendo el corazón. El mejor momento para empezar es ahora.

	"¿Qué es una prueba de PSA? ¿Tengo que conseguir uno?"
	El PSA es un análisis de sangre que puede detectar signos tempranos de cáncer de próstata. No es perfecto: puede dar falsas alarmas o detectar cánceres que nunca habrían causado problemas. Por eso es una decisión personal la que tomas con tu médico. Empieza esa conversación a los 50 años, o entre 40 y 45 si eres negro o tienes antecedentes familiares de cáncer de próstata.

	"¿Cómo sé si tengo depresión?"
	Señales comunes: sentirse triste o vacío, perder el interés en cosas que disfrutas, poca energía, problemas para dormir, irritabilidad o enfado, alejarse de la gente o pensamientos de muerte. En los hombres, la depresión suele manifestarse más como ira o consumo excesivo de alcohol que por tristeza. Si estos sentimientos duran más de 2 semanas, habla con tu médico. Es tratable.

	"Mi padre murió de un infarto a los 55. ¿Estoy en mayor riesgo?"
	Sí. Un familiar varón de primer grado con enfermedad cardíaca antes de los 55 años aumenta significativamente tu riesgo. Díselo a tu médico: te recomendará hacer pruebas de colesterol y presión arterial más tempranas y frecuentes, y te ayudará a calcular tu riesgo personal de infarto a 10 años.

	"¿Qué vacunas necesito como hombre adulto?"
	Cada año: vacuna contra la gripe y refuerzo contra la COVID-19. Una vez de adulto: Tdap (tétanos/tos ferina). A partir de los 50: Shingrix (herpes zóster, 2 dosis). A los 60+: vacuna contra el VRS. A los 65+: vacuna neumocócica. Hasta 26 (decisión compartida hasta 45): vacuna contra el VPH. Pregunta a tu médico cuáles aún necesitas.


	La conclusión
	5 cosas que todo hombre debería hacer este año
	1. Consulta a tu médico para una revisión médica — incluso si te sientes sano.
	2. Conoce tus valores de presión arterial, colesterol y azúcar en sangre.
	3. Hazte un cribado: cáncer de colon a 45+, TAC de pulmón si has fumado, ecografía AAA a 65–75.
	4. Si tienes dificultades mentales o emocionales — pide ayuda. Llama o envía un mensaje al 988.
	5. Mueve tu cuerpo, come mejor, duerme lo suficiente y deja el tabaco. Estos hábitos previenen más enfermedades que cualquier medicamento.
	No tienes que ser perfecto. Solo tienes que empezar. Las personas que te quieren están contentas de que estés leyendo esto.
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