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Uno de los principales 

determinantes de la salud y el 

bienestar es la alimentación 

adecuada ya que previene y controla 

enfermedades como sobrepeso, 

obesidad, anemia, diabetes, presión 

alta, infartos, embolias, osteoporosis 

y algunos tipos de cáncer. 

PROTEINAS 

HIDRATOS DE 

CARBONO 

Son la principal 

fuente de energía 

para realizar las 

actividades 

diarias como 

trabajar o 

estudiar. 

ALIMENTACION 

CORRECTA 

 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCIÓN 

DE LA SALUD 

Y 

PREVENCIÓN 

DE 

ENFERMEDAD

ES 

EN  HOMBRE 

(DE 20 A 59 

AÑOS) 

Cada una tiene 

importantes funciones, 

por lo que todas son 

indispensables, no 

aportan kilocalorías. 

Su principal fuente son 

las verduras y frutas. 

Son una fuente 

concentrada de 

energía y forman 

parte de enzimas 

y hormonas que 

ayudan al buen 

funcionamiento 

del cuerpo. 

Promover una 

alimentación 

correcta y 

balanceada y 

los distintos 

grupos de 

alimentos. 

La mejor manera de prevenir infecciones de 

transmisión sexual es teniendo relaciones sólo con su 

pareja y que ambos sean fieles. 

Si tiene relaciones ocasionales o con trabajadoras 

sexuales, use siempre condón para prevenir el Sida y 

el contagio de otras infecciones de transmisión sexual. 

 El autoplacer o masturbación es otra forma de 

expresión de la sexualidad que el hombre puede 
explorar y disfrutar sin temor a embarazar o contraer 

infecciones. 

 Explore su sexualidad y la de su pareja y mejore su 

vida sexual Favorezca las caricias y el contacto físico, 

sin reprimir sentimientos y emociones con su pareja. 

SALUD BUCAL. 

Es un estado de bienestar en el cual el 

individuo se da cuenta de sus propias 

aptitudes, puede afrontar las presiones 

normales de la vida, puede trabajar productiva 

y fructíferamente y es capaz de hacer una 

contribución a su comunidad. La salud mental 

es la base para el bienestar y funcionamiento 

efectivo de un individuo y una comunidad. 

Evite el consumo de tabaco, 
de alcohol y de otras drogas 

o sustancias adictivas. 

 Acuda a su Unidad de 

Medicina Familiar para que 

lo orienten en métodos de 

planificación familiar. 

 Si tiene algún síntoma o 

molestia durante su relación 
sexual, acuda a su Unidad 

de Medicina Familiar para 

su revisión y atención 
oportuna. 

Si no tiene pareja y le 
gustaría tener una, no se 

aísle, todos necesitamos del 

enamoramiento y del amor 

Dar pláticas sobre la 

salud y promocionar 

el ejercicio y actividad 

física. Educar a las 

personas sobre los 

problemas de salud 

que se contraen si no 

realizan actividad 

física. 

Caminar, trotar o 

correr Nadar, bailar y 

andar en bicicleta 

Yoga y gimnasia suave 

Paseos y 

excursionismo, La 

jardinería, Lavar el 

coche, Tai-Chi, Cargar 

las bolsas del 

supermercado, Hacer 

pesas con bajo peso 

,Jugar en forma 

recreativa el deporte 

que más le guste. 

ACTIVIDADES 

RECOMENDADAS 

 Mejora su apariencia física. Lo que fortalece su autoestima y seguridad 

en sí mismo 

  Sus músculos se refuerzan. Corrige su postura y previene dolores en 

articulaciones y espalda  

 Los huesos se fortifican. Y reduce el riesgo de osteoporosis, que es la 

descalcificación de los huesos. 

  Disminuye el riesgo de padecer algunos tipos de cáncer. 

  Baja los niveles de azúcar y grasas en la sangre. 

  Le ayuda a bajar de peso y a reducir el riesgo de presión arterial alta y 

diabetes mellitus. 

 Mejora la circulación sanguínea y reduce los niveles de colesterol. 

Ayuda a prevenir enfermedades del corazón. 

 Mejora la calidad de vida. Disminuye la tensión nerviosa y la depresión; 

por otro lado, favorece el aprendizaje y la sensación de bienestar. 

BENEFICIOS. 

Se considera 

actividad física a 

cualquier 

Movimiento 

corporal producido 

por los músculos 

que exija gasto de 

energía. 

ACTIVIDAD FISICA. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

Ayudan a formar y 

reponer músculos, 

piel, sangre, cabello, 

además de ser 

importantes para 

combatir 

infecciones. 

La enfermería 

comunitaria es la 

parte de 

la enfermería que 

desarrolla y aplica 

de forma integral, 

en el marco de la 

salud pública, los 

cuidados al 

individuo, la 

familia y la 

comunidad en la 

salud-enfermedad. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

PREVENCIÓN 

UNIVERSAL DE 

ADICCIONES 

 La inseguridad  

 La desesperanza  

 El rápido cambio social 

 Los riesgos de 

violencia 

  Problemas que afecten 

la salud física 

FACTORES QUE 

AFECTAN LA 

SALUD MENTAL. 

• Las infecciones 

de transmisión 

sexual 

 • La eyaculación 

precoz 

SALUD MENTAL. 

Promocionar la técnica 

adecuada del cepillado 

dental. 

Promocionar el uso de hilo 

dental. 

 

RECOMENDACIONES 

PARA MANTENER LA 

SALUD SEXUAL. 

Revise sus encías, si nota que están muy rojas, inflamadas, sangran o le dan mal aliento, acuda a su 
consulta dental. 

 Utilice hilo dental todas las noches antes del cepillado de dientes  

Evite los alimentos ricos en azúcar, para prevenir la caries. 

 No fume, ni beba alcohol en exceso, son los principales factores de riesgo para desarrollar cáncer 

de la boca Acuda una vez al año al dentista, para que revise, limpie y proteja con flúor su 

dentadura. 

 Si ya ha perdido algunos dientes o muelas, es importante que los reemplace con prótesis dentales, 

para mejorar la forma de masticar y de hablar, así como la apariencia de su boca 

PROBLEMAS COMUNES 

QUE AFECTAN A LA 

SALUD SEXUAL DEL 

HOMBRE. 

RECOMENDACIONES 

SALUD SEXUAL Y 

REPRODUCTIVA 

Las enfermedades más frecuentes 

de la boca son la caries y la 

inflamación de las encías, que a su 

vez, son la causa de pérdida de los 

dientes, mal aliento, mala 

digestión y en ocasiones 

infecciones del corazón y de los 

riñones. 

La sexualidad es la integración de 

ideas, actitudes y valores respecto 

al sexo, que influye en el 

comportamiento sexual de cada 

uno de nosotros y define diversas 

potencialidades, como son: la 

capacidad de ser único, de dar y 

recibir placer o de reproducirse. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

RECOMENDACIONES 

PARA MANTENER 

LA SALUD SEXUAL. 

CONSUMO 

DE 

ALCOHOL 

El alcoholismo es una 

enfermedad ocasionada 

por el consumo 

excesivo de bebidas 

alcohólicas, ya que 

afecta el 

funcionamiento del 

cerebro causando 

adicción y se relaciona 

con enfermedades del 

hígado, accidentes, 

violencia y muerte. 

El tabaquismo es una 

enfermedad ocasionada por el 

fumar debido a que la nicotina 

produce adicción a nivel 

cerebral, acelera los latidos 

cardíacos, inflama los 

bronquios, aumenta la presión 

sanguínea, glucosa y colesterol, 

favoreciendo: enfisema 

pulmonar y cáncer, presión alta, 

descontrol de diabetes, infartos 

cardíacos y cerebrales. 

CONSUMO 

DE TABACO 

Existen otras sustancias que afectan la 

salud, las emociones, las actividades 

laborales o escolares y las relaciones 

sociales y familiares de unas persona: 

como los estimulantes (cocaína, 

anfetaminas, metanfetaminas y éxtasis), 

las depresoras (morfina, heroína, codeína, 

tranquilizantes e inhalables), las 

alucinógenas (mariahuana, peyote, hongos 

y el dietilamida del ácido lisérgico, más 

conocido como LSD). 

TIPOS DE 

VIOLENCIA 

Autoinfligida: comportamiento 

suicida y autolesiones  

Interpersonal: violencia familiar, 

así como violencia entre personas 

sin parentesco  

Colectiva: social (pandillas, 

bullying, delincuencia), política y 

económica 

Identificar la problemática, 

difundir el tema, brindar 

información a la comunidad y 

medidas de prevención, 

promover estancias que 

puedan brindar atención 

especializada.  

El consumo de 

alcohol, tabaco o de 

otras drogas altera 

la percepción, las 

emociones y el 

pensamiento, 

causan adicción, 

afectan la salud y 

son causa de 

lesiones, accidentes 

o la muerte. 

CONSUMO DE 

OTRAS 

SUSTANCIAS 

Promocionar la 

importancia del 

descanso físico y las 

actividades 

laborales. 

Alimentación correcta para mantener un peso corporal normal. 

 Realizar actividad física mínimo 30 minutos diarios. 

 Mantener buenas relaciones entre las personas. 

 Evitar el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas ilegales. 

 Dormir un mínimo de seis a ocho horas diarias. 

Elaborar un proyecto de vida en relación consigo mismo y la familia. 

 Sostener una convivencia pacífica de pareja, familiar y social 

Realizar actividades sociales, recreativas, culturales y deportivas 

FACTORES  QUE 

INFLUYEN EN UNA 

BUENA SALUD 

MENTAL. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

Se manifiesta sobre 

actos agresivos que 

se distinguen por su 

malignidad y 

tendencia ofensiva 

contra la integridad 

física, psíquica o 

moral de otras 

personas. 

MANIFESTACIONES  

La violencia es la 

expresión de un 

comportamiento 

intencionado por parte de 

una o varias personas que 

provoca, o puede 

provocar daños físicos o 

psicológicos sobre otras. 

PREVENCIÓN DE 

VIOLENCIA 

Promoción del tema, 

información apta para la 

edad, información sobre 

instituciones dedicadas a 

la prevención de 

violencia. 

Sexual: cuando se presenta un asedio, inducción o abuso 
sexual  

Exclusión social: cuando se ignora, se aísla y se excluye 
al otro 

Verbal: Se usan burlas, apodos, amenazas, insultos y 
menosprecios en público, frente a pares, para poner en 

evidencia al débil  

Psicológico: en este caso existe una persecución, 

intimidación, tiranía, chantaje, manipulación y 

amenazas al otro 

Físico: Puede romper o esconder objetos personales, 

dejar mensajes escritos, golpes o empujones  

Género: Todo acto de violencia basada en el género que 

tiene como resultado posible o real un daño físico, 

sexual o psicológico, incluidas las amenazas, la coerción 
o la privación arbitraria de la libertad, ya sea que ocurra 

en la vía pública o en la vida privada. 

Abandono: Incumplimiento de obligaciones con los 
familiares que dependen de la persona que ejerce el 

poder y que son de higiene, alimentación, vivienda y 

servicios médicos 

TIPOS DE ACTOS 

VIOLENTOS 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

PREVENCIÓN DE 

VIOLENCIA 



 

Dar pláticas sobre las 

enfermedades, signos y 

síntomas anormales de la 

próstata 

Por sus efectos en la perdida 

prematura de la vida, la discapcidad, 

la demanda de servicios y la 

economia los accidentes son un 

problema emergente de salud publica 

que exisge acciones profundas y 

urgentes. Los accidentes  rompen 

familias terminan con vidas 

productivas, merman el potencial 

creativo de pais y absorben recursos  

familiares, publicos y privados. 

Informar y orientar al hombre 

mayor de 45 años sobre la 

importancia de realizarse 

estudios de detección 

temprana para identificar 

oportunamente enfermedades 

de la próstata 

Glándula que está unida al 

cuello de la vejiga de la 

orina y a la uretra y que 

segrega un líquido 

blanquecino y viscoso cuya 

función es estimular el 

movimiento de los 

espermatozoides. 

Promoción de la 

enfermedad 

ENFERMEDADES 

PROSTATICAS. 

Lograr que la población 

masculina esté informada 

del padecimiento y 

demande los servicios de 

prevención, diagnóstico y 

tratamiento de la 

tuberculosis. 

La tuberculosis es una 

enfermedad causada por 

Mycobacterium tuberculosis, 

una bacteria que casi siempre 

afecta a los pulmones. Es 

curable y prevenible. 

La tuberculosis se transmite de 

persona a persona a través del 

aire. 

TUBERCULOSIS 

Proporcionar 

información sobre. 

 VIH 

 ITS 

 TECNICAS 

PARA EL USO 

CORRECTO 

DEL CONDON. 

  

Orientar a los hombres 

de   20 a 59 años para 

que puedan tener una  

vida sexual sana, plena 

y responsable y tenga 

conocimiento 

necesario para prevenir 

enfermedades de 

transmisión sexual 

INFECCIONES DE 

TRANSMISIÓN 

SEXUAL 

Capacitar y orientar a la 

población en actividades 

que prevengan accidentes. 

Capacitar a los hombres en 

el conocimiento de las 

medidas dirigidas a reducir 

los factores de riesgo en 

accidentes he incrementar 

las medidas básicas de 

atención inmediata de una 

urgencia médica. 

OBJETIVO. PREVENCION DE 

ACCIDENTES 

 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCIÓN 

DE LA SALUD 

Y 

PREVENCIÓN 

DE 

ENFERMEDAD

ES 

EN  HOMBRE 

(DE 20 A 59 

AÑOS) 

La enfermería 

comunitaria es la 

parte de 

la enfermería que 

desarrolla y aplica 

de forma integral, 

en el marco de la 

salud pública, los 

cuidados al 

individuo, la 

familia y la 

comunidad en la 

salud-enfermedad. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

OBJETIVO. 

ACTIVIDADES 

DE 

PROMOCION 

OBJETIVO. 


