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0s hombres también lloran

Dicen que ellos no saben de estas cosas, pero también

tienen su propia menopausia.

uverdadero nombre es

andropausia,yescuando

en el hombre adulto los
testiculos disminuyen la pro-
duccioén de testosterona, origi-
nando en ellos cambios. Y qué
cambios!

Valedecirque—-comoanoso-

tras—los cambios hormonales
estan relacionados con el en-
vejecimiento, pero sin lugar a
dudasaelloslescuestaalgomas
reconocerlos. Sinembargo, esel
momento donde la mujer debe
estar lista para identificarlos y
saberactuar.
Mi viejito renegdn: Se ponen
irritables, cambian de 4nimo
y es posible que hasta puedan
tenderaladepresion. Podemos
verlos mas sensibles, ademas
hay unadisminucién dela con-
centracién y memoria. Damas,
noimplicaqueaprovechenpara
irdeshoppingconellossiyafue-
ronlasemana pasada.
Chauhombrelobo: Disminuye
el vello con que antes estaban
forrados (y nos enloquecian)
y ademas su piel se vuelve mas
delgada y seca. Buen momen-
to para quererlo un poco masy
darleunosmasajesconaceitesy
cremassuavizantes.
Ya no soy Hulk: Los musculos
nosolodisminuyenenvolumen,
sino también en fuerza (a esto
se le llama sarcopenia). Brazos
y piernas adelgazan. Hacer pe-
sitas, usar botellas con agua o
arenamojaday pararse de una

traci D2 Studio

silla sin ayuday soportando el
pesodel cuerpoayudara.

¢(Amor, vamos de compras?:
La sarcopenia se acompafia de
un aumento en la grasa abdo-
minal (carinosamentelallaman
‘pancita chelera’) y ellos, para
no hacerse problemas, muchas
veces cambian de talla de pan-
talén o se someten a rigurosas
dietassinsaberquetambiéntie-

nenriesgodedafarsushuesos.
Aprovechen el momento para
salirjuntos yhacer ejercicios.

Saludo a la bandera: Como
esta hormona interviene en el
deseo sexual y en la ereccion,

jorarlasexualidad, elenvejeci-
miento y la calidad de vida. Es
la oportunidad para consumir
mas pescado, 3 unidades o 3
tazas de frutas, 2 platos de ve-
getales, leche/yogurt/queso

ellos podrian estar sin grasa, dismi-
esquivos. Ojo, el ci- BTL nuirlos carbohi-
garroagravaestasi- NUESTRAS dratos, preferir
tuacion. Mirdndolo NIANOS grasas como la
porelladopositivo, AYUDAR A de las pecanas
estambiénmomen- MEJORARLA (304 unidades
todeusarlaaudacia SEXUALIDAD, aportan la de
femenina parare- B ENVEBJEECI= unacucharitade
frescarlarelacion. NIEIBNTOYLA aceite), contro-

Estassonsoloal- CALIDAD DE lar el colesterol
gunasdelassituacio- VDA« (cuandoaumen-
nes que atravesara ta también in-
elhombredelacasa. crementalatris-

Dehecho, estambiénelmomen-
todeiralavisitadel urélogo no
soloparauntratamientohormo-
nal de ser necesario, sino para
quepuedanaceptarqueloscam-
bios se estan dando, aunque eso
nodebefrenarlavida. Presiento
que algunosevitardnasumédi-
co,pueslaevaluaciénimplicare-
visiéndelaproéstata (losurdlogos
insisten en que nada reemplaza
al tacto, duela a quien le duela).
jCaballero nomas! Les aseguro
quepeoreselparto.

Mejorandolacalidad devida

Ahora es el momento de darse
un tiempo para comer mejor,
hacer més actividad fisica,
reconocer que los cambios se
daran si o si, pero que estéd en
nuestras manos ayudar a me-

tezanocturna, yaquedificulta
la ereccién al no haber buena
irrigacién), consultar sivale la
pena consumir suplementos
antioxidantes o bastaran los
alimentos. No olvidarse del
agua. La piel necesita nutrir-
se también desde dentro. En
la noche, por favor, no coman
como vikingos, mejoren y/o
tomen un buen desayunoy en
la cena algo ligerito nomds, si
no aumenta el sobrepeso.
Queridoshombres:noduden
de que estaremos ahi, para
acompafiarlos, para disfrutar
de una nueva viday también
de una nueva sexualidad. La
comunicacion es vital en este
periodo.Renegones, conpanza
osinpelo, perosinustedestam-
pocohabriaalegria.



