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Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Este material se desarrolló con fondos proporcionados 
por el Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de 
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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¡Bro! Estos consejos de cuidado te harán sentir más saludable, lleno de energía y eficiente.

Tu salud física, nutricional y mental necesitan 
mantenimiento, asi que recuerda, 

¡El balanceo es la clave!

Tu cuerpo requiere mantenimiento rutinario, ¡al igual que tu auto!

junio -  Mes de la salud masculina

El ejercicio no sólo te ayuda a 
verte mejor, sino que 

también te hace sentir mejor 
y previene enfermedades.

¡Muévete!
Comer bien ayuda a tu que tu cuerpo 
combata enfermedades, dolencias y 

mantiene tu metabolismo funcionando 
para que te sientas con más energía y vida.

Actualiza la nutrición

Premium

Midgrade

Regular 

Hablar con amigos da 
un impulso a tu 

bienestar general.

Conectate



• Aceite en aerosol
• 1/2 taza de queso parmesano,     
   finamente rallado
• 1/2 taza de pan rallado panko
• 1 cucharadita de orégano seco
• 1 cucharadita de tomillo seco
• 1 cucharadita de perejil seco
• 2 huevos batidos
• 2 calabacines, (16 piezas)
   cortados en rebanadas pequeñas 
• Sal Kosher (opcional)

 tusaludsicuenta

Dean Garza Como sobreviviente de cáncer, 
es una experiencia real cuando 
recibes una llamada telefónica 
que dice “Oye, tienes cáncer”, 
pero no iba a rendirme, tuve el 
apoyo de mi familia y amigos y 
lo superé. Es por eso que es 
importante cuidar tanto tu 
interior como tu exterior.

Con seguro o sin seguro, ve a 
un médico y hazte tus 
exámenes anuales, no dejes 
que el miedo, el machismo, te 
quite la vida, ve a revisarte.

Apóyate en personas que te 
hagan responsable de tu salud y 
te animen a acudir al médico 
cuando no te sientas bien.

Ingredientes

2 tazas
Adaptado de: nourish - How Good Food Works

Rebanadas de calabacín crujientes
Modo de preparacion:
1. Precalienta el horno a 450°F y cubre una bandeja para hornear 

con una rejilla para asar o una rejilla para enfriar galletas, eso 
proporcionara circulación de aire para que todas las partes del 
calabacín se asen. Rocía la rejilla con aceite.

2. En un tazón mediano, combina el queso parmesano, el pan 
rallado, el orégano, el tomillo y el perejil. Deja de lado.

3. En un tazón pequeño y poco profundo, bate los huevos. 
Trabajando en porciones, sumerje las rebanadas de calabacín 
en el huevo, luego en la mezcla de pan rallado y colócalas 
sobre la rejilla.

4. Asa en la rejilla superior del horno durante 15-20 minutos 
hasta que estén crujientes por fuera y tiernos por dentro.

5. Sazona ligeramente con sal (opcional) y sirve.

Para más historias, visita vimeo:

Men’s Health Toolbox

Adaptado de: uclahealth.org

Descuidar la salud e ignorar exámenes clave 
puede causar grandes problemas costosos. 
Recibe un examen físico anual de tu doctor.

No esperes a que algo pequeño se convierta 
en una crisis de salud. 

Lleva esta lista a tu próxima cita medica y habla con tu doctor para 
elegir juntos los exámenes de atención preventiva recomendados.

Pregúntale a tu doctor qué otras pruebas de detección deberías considerar según tu edad, síntomas y factores de riesgo.

Exámenes físicos
Exámenes de salud Hecho el día

Examen de presión arterial
Pruebas de colesterol
Exámenes de diabetes
ECG
Exámenes de detección de cáncer colorrectal
Exámenes pulmonares* (Depende de los factores de riesgo)

Exámenes de próstata
Pruebas de densidad ósea
Imágenes de aneurisma aórtico abdominal

Examen y limpieza dental
Otro tipo de exámenes Hecho el día

Examen de audición
Examen de la vista

Gripe
Vacunas

Covid-19
Otras Vacunas recomendadas

Hecho el día

Adaptado de: stlukeshealth.org
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These bro care tips will make you feel more healthy, energized and efficient. 

Your physical, nutritional and mental 
health need maintance, remember that, 

balance is the key!

Just like a car needs a routine tuning , your body needs it too!

j u n e  -  M e n ’ s  h e a l t h  m o n t h

Exercise not only helps 
you look better, it makes 

you feel better and 
prevent illnesses.

get moving!
Eating right helps your body fight 
illnesses and diseases and keeps 

your metabolism humming so you 
feel more energetic and alive.

Upgrade nutiriton

Premium

Midgrade

Regular 

Talking with friends 
gives your overall 

well-being a boost.

Connect



Adapted from: nourish - How Good Food Works

Crispy Zucchini Wedges

Ingredients

2 Cups

Directions:
1. Preheat the oven to 450°F and line a baking pan with a broiler 

rack or a cookie cooling rack to provide air circulation so all 
parts of the zucchini get roasted. Spray the rack with oil.

2. In a medium bowl, combine parmesan cheese, bread crumbs, 
oregano, thyme and parsley. Set aside.

3. In a small shallow bowl, whisk the eggs. Working in batches, dip 
zucchini wedges into the egg,  then in the breadcrumb mixture 
and place on the rack.

4. Roast on top rack in the oven for 15-20 minutes until crisp on 
the outside and tender on the inside. 

5. Season lightly with salt (optional) and serve.

• Oil spray
• 1/2 cup finely grated parmesan cheese
• 1/2 cup panko bread crumbs
• 1 teaspoon dried oregano
• 1 teaspoon dried thyme
• 1 teaspoon dried parsley
• 2 eggs, beaten
• 2 zucchinis, cut into small wedges (16pcs)
• Kosher Salt (optional)

For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta

Dean Garza
As a cancer survivor, it’s a real 
experience when you get a phone 
call that says “Hey, you have 
cancer”, but I was not going to 
give up, I had the support of my 
family & friends, and I beat it. Its 
important to take care of your 
inside as well as your outside.

Insurance or no insurance, go to 
a doctor and get your annual 
exams, don’t let fear, machismo, 
take your life, go get checked.

Lean on people that make you 
accountable for your health and 
encourage you to go to the doctor 
when your not feeling great. 

Adapted from: uclahealth.org

Neglecting one’s health and missing important screenings can 
lead to costly health problems. You should receive an annual 
physical exam by your primary care physician.  
 

Don’t wait for something small to become a health crisis. 

Men develop diabetes slightly 
more frequently than women. 

appropriate 
screening can help 
prevent the top three 
cancers — prostate, 
lung and colorectal 

Cancer is the

cause of death

in men
No.2

Take this checklist of preventive care screenings to your next doctor’s appointment, 
you and your doctor can work together to choose right the care you might need.

Ask your doctor which other screenings you should consider based on your age, symptoms and risk factors.

Physical Exams
Screening | Exams Date Done

Blood Pressure Screening
Cholesterol Tests
Diabetes Screenings
EKGs
Colorectal Cancer Screenings
Lung Screenings* (Depends on risks factors)
Prostate Exams
Bone Density Tests
Abdominal Aortic Aneurysm Imaging

Dental Exam & Cleaning
Other Routine Exams Date Done

Hearing Exam
Eye Exam

Flu
Immunizations Date Done

Covid-19
Other Reccomended Vaccine

Adapted from: stlukeshealth.org


