


Nota: este tríptico es impreso en papel reciclable

•Actividad física: 

•Realizar actividad física te ayuda a prevenir enfermedades y 

mantener un estado de salud adecuado.

• La actividad física debe hacerse por lo menos 30 minutos diarios 

cinco días a la semana, si necesitas reducir de peso haz 60 minutos 

al día siempre con precaución y consultando a tu médico.

•Salud bucal:

•Para mantener una boca saludable realiza la higiene bucal después 

de cada comida, usa el hilo dental y posteriormente cepilla tus 

dientes de 2 a 3 minutos.

•Si presentas encías inflamadas, que sangran fácilmente, dolor al 

masticar o alguna pieza dental en mal estado acude lo más pronto 

posible a consulta.

•Acude al Servicio de Estomatología dos veces al año para revisión 

bucal y limpieza dental profesional.

•Salud sexual y reproductiva:

• La salud sexual y reproductiva es responsabilidad de dos: platica con 

tu pareja al respecto y lleven una vida sexual sana, plena y 

satisfactoria.

•El uso correcto del condón previene infecciones de transmisión sexual 

y disminuye las posibilidades de un embarazo no planeado.

•Si ya cuentas con hijas o hijos deseados, la vasectomía es tu mejor 

opción ya que es un método de planificación familiar seguro y 
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•Salud mental:

•Estar en paz contigo mismo, consciente de sus capacidades, 

habilidades y deficiencias.

•Duerme al menos 8 horas al día.

•Adopta hábitos de alimentación saludable.

•Dedica tiempo a realizar actividades que disfrutes, ya sean sociales, 

recreativas, culturales o deportivas y fomenta el hábito de la lectura.

•Adopta conductas de tolerancia y aceptación de las y los demás, con 

el fin de adecuarte en todos los ámbitos y grupos sociales, practica 

una convivencia cordial y pacífica con todas las personas.

recomendacionesde cuidado

recomendacionesdecuidado
•Prevención de adicciones:

•Gozar de salud mental individual, familiar y social es la base de la 
prevención de las adicciones.

•El estrés y la depresión predisponen el consumo de sustancias 
adictivas, como tabaco, marihuana, alcohol, etc. 

•Evita el consumo de las sustancias antes mencionadas. Si ya las 
consumes, acércate a tu Unidad de Salud, donde encontrarás 
estrategias de apoyo para detener su consumo.

•Vida libre de violencia:
•Evita comportamientos agresivos como gritos, golpes o palabras 
ofensivas que dañen la integridad física, psíquica o moral de otras 
personas, tanto dentro como fuera del ámbito familiar.

•Platica abiertamente y de manera respetuosa con tu pareja, hijos e 
hijas.

•Dedica tiempo de calidad a tu familia.
•Cultiva en tu familia como en ti mismo el amor, la tolerancia, el 
respeto, el cariño, la confianza, la igualdad y la comunicación.

•Si necesitas ayuda para el manejo de la violencia, acude a tu 
Unidad de Medicina Familiar más cercana para que recibas 
orientación al respecto.

•Prevención de accidentes:
•Ten cuidado al sustituir tanques de gas, revisa que no existan fugas 

que pongan en riesgo a ti y a tu familia.
•Revisa instalaciones eléctricas, cables escondidos debajo de 
alfombras o en lugares que al calentarse desaten un incendio. 

•Desconecta siempre los aparatos electrónicos cuando no estén en 
uso.

•Nunca enchufes o enciendas aparatos electrónicos con las manos 
húmedas.

•No trabajes bajo la influencia de alcohol o drogas y si estás 
medicado consulta con tu médico los efectos de dicha medicación.

•Utiliza el equipo de protección necesario para el desempeño seguro 
de tu trabajo.

•No introduzcas brazos o manos en maquinaria peligrosa y de 
hacerlo, asegúrate de que esté apagada.

•Acata las normas de seguridad e higiene al manejar químicos 
riesgosos.

•Respeta las señales de tránsito, sé cortés al manejar, no utilices el 
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•No manejes si consumiste alcohol o alguna droga ya que puedes 
provocar accidentes mortales. Tampoco lo hagas si estás muy 
cansado ya que te puedes quedar dormido al volante.

• Las principales causas de muerte en hombres en México son las 

enfermedades del corazón, la diabetes mellitus y los tumores malignos, 

que afectan tanto a hombres como a mujeres; otras causas importantes 

para los hombres son los accidentes y los homicidios, que ocupan el 

cuarto y sexto lugar respectivamente. El cáncer de próstata es una de las 

principales causas de muerte entre los hombres mayores de 45 años, 

pero cuando se diagnostica en etapas tempranas, las posibilidades de 

recuperación son muy altas. 

•En México en 2024 se diagnosticaron 5,983 casos de Tumores 

Malignos de la Próstata, como 121,750 casos de Hiperplasia de 

Próstata; para la Semana Epidemiológica No. 42 del 19 al 25 de 

Octubre de 2025 se tienen diagnosticados 5,669 casos de Tumores 

Malignos de la Próstata y 103,157 casos de Hiperplasia de Próstata.

•En el Estado de México en 2024 se diagnosticaron 94 casos de Tumores 

Malignos de la Próstata y 13,539 casos de Hiperplasia de Próstata; 

para el 25 de Octubre 2025 se tienen reportados 140 casos de 

Tumores Malignos de la Próstata, como 12,584 casos de Hiperplasia de 

Próstata. En México en 2023, se registraron 8,860 defunciones por 

cáncer de próstata y en 2024, reportes parciales indican 7,250 

defunciones; siendo la principal causa de muerte por cáncer en 

hombres mayores de 60 años, con una tasa de 9.8 por 100,000 

habitantes; en el Estado de México se encuentran estimaciones de 

muertes de próstata del 12% de los casos nacionales para el 2023 y 

2024.

•En México para 2025 viven 19.5 millones de hombres mayores de 45 

años; en el Estado de México se cuentan 3.2 millones de hombres (16% 

del total en México) con edad mayor a los 45 años; de acuerdo con 

información de la Organización Panamericana de la Salud (OPS), en 

casi todos los países del mundo, los hombres tienen una esperanza de 

vida menor que las mujeres, siendo en México de 72.6 años.

• Las cifras de consultas y de atención de urgencias en los servicios de 

salud muestran menor asistencia de los hombres; en este sentido, se 

busca reducir la renuencia que muchos varones tiene para asistir a 

seguimientos médicos y de cuidado de la salud.

enMéxico

Las principales causas de muerte en hombres en México son las enfermedades 
del corazón, la diabetes mellitus y los tumores malignos, que afectan tanto a 

hombres como a mujeres.



Si quieres estar en contacto con nosotros vía internet y 
realizar comentarios,  visítanos en:

www.salud.edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@salud.gob.mx

o síguenos por:

Contacto Opiniones

Gobierno del Estado de México
Secretaría de Salud
Centro Estatal de Vigilancia Epidemiológica
y Control de Enfermedades   
Fidel Velázquez 805, Col. Vértice,
Toluca, Estado de México, C.P. 50150
Teléfono: 01(722) 219 38 87


