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Saude Integral
do Homem



Introducao

Todo mundo ja ouviu falar que os homens vivem menos que as mulheres. Muitos
estudos e pesquisas apontam isso, incluindo dados levantados pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE). Para além de questdes genéticas e hereditarias, ha
também uma questao cultural, que inibe 0 autocuidado por parte dos homens.

Sabendo que sua condi¢do fisica e mental pode ser influenciada por escolhas diarias, a
Abertta Salde preparou este material com algumas orientagdes e dicas para que vocé
possa colocar em pratica e compartilhar com seus amigos e familiares. A
conscientizacdo sobre a salde do homem é lembrada em novembro, mas o
autocuidado deve se estender durante todo o ano.



Alimentacdao saudavel

A alimentacdo saudavel deve ser completa, suficiente e
harmoniosa, ou seja, deve oferecer ao corpo nutrientes
necessarios para o seu bom funcionamento, permitindo que o
individuo tenha uma satde equilibrada e boa qualidade de vida. A
alimentacao saudavel, quando associada a pratica de atividade
fisica regular, garante diversos beneficios para a satde, como o
emagrecimento, melhora do rendimento no trabalho,
concentragdo, fortalecimento do sistema imunoldgico e
prevencao de doencas. Desta forma, um dos maiores
investimentos que o individuo pode fazer é colaborar para o seu
bem-estar. A primeira atitude é mudar os habitos alimentares e o
estilode vida.




As orientacoes abaixo irdo ajuda-lo ater umavida mais saudavel:

Aumente o consumo de fibras (frutas, vegetais folhosos, cereais integrais etc.),
pois estas asseguram um bom funcionamento intestinal e reduzem a sensacao de
fome, além de propiciar melhor controle da glicemia e dos niveis de colesterol;

Procure iniciar suas refeices com o prato de salada, pois as fibras contidas
nele promovem saciedade, levando vocé a comer uma quantidade menor de

outros alimentos mais caléricos. Tempere sua salada com limao, azeite e vinagre.
Evite molhos prontos;

Evite os alimentos que contém acucar (balas, bolos, bombons, pudins,
refrigerantes, chocolates etc.). Ao comer chocolate, escolha um 70% cacau.




Para estimular a digestao, consuma alimentos acidos, como limao, vinagre,
abacaxi ou outra fruta acida, no almoco e no jantar;

Evite os alimentos industrializados com adicao de aditivos artificiais (corantes,
conservantes, aromatizantes, acidulantes). Prefira os alimentos naturais;

Dé preferéncia a alimentos menos gordurosos e aos dleos vegetais (milho,
girassol) e, para finalizar as preparacodes, utilize azeite extra virgem;

Dé preferéncia a carnes brancas, magras e sem pele (peixe ou frango). Evite o
consumo exagerado de carnes vermelhas pois, se méa digeridas, causam gases e
aumentam as chances de sensibilidade alérgica. Faga um rodizio entre carne




Atividade fisica

Aliada no combate a obesidade e outros problemas, a atividade
fisica pode ser incluida na rotina de varias formas. Cabe a cada
pessoa experimentar diferentes praticas e selecionar aquelas
com potencial para gerar prazer, bem-estar e melhorar a
consciéncia corporal.

Antes de iniciar qualquer atividade, converse com o seu
médico de confianca para realizar exames e ter certeza de que
ndo ha contraindicagdes. A pratica frequente de exercicios
fisicos favorece a liberacdo de hormdnios como a endorfina,
associada a alegria e ao bom humor.




Estresse

O estresse é a resposta normal do organismo a determinados
estimulos. O corpo desencadeia reacdes que ativam a producao
de hormdnios, entre eles, a adrenalina, o que deixa o individuo
em “estado de alerta” e em condicdes de reacao. O estresse pode
manifestar-se por uma variedade de razdes, por exemplo,
situagcOes associadas a vida cotidiana, como ambiente de
trabalho e responsabilidades familiares. Os sintomas mais
comuns incluem dor de cabeca, desordens do sono, dificuldade
de concentracdo, temperamento explosivo, estdmago
perturbado, insatisfacdo no trabalho, depressao e ansiedade.




O estresse faz parte dos sentimentos naturais do ser humano, mostrando-se muito
Gtil para a sobrevivéncia. No entanto, ele pode se tornar prejudicial dependendo do

grau e do que a pessoa faz ao experimenta-lo. Algumas dicas para a reducdo do
estresse:

» Escute o seu corpo, de modo que perceba quando o estresse estiver afetando sua
salde;

e Utilize arespiracao para se acalmar;

* Reserve um tempo para simesmo. Ter um hobby é uma boa alternativa;

* Durma uma quantidade de sono suficiente para o descanso do corpo e da mente;

e Pratique esportes ou atividades fisicas de forma regular;

* Organize as atividades do seu dia e faca um planejamento adequado do seu tempo;

* Homens também choram: assim como as mulheres, os homens também podem
apresentar fragilidade e expor suas emocoes.



Vacinacao

Ha muito anos, o Ministério da Salde oferece a populacdo de
todas as faixas etarias milhares de doses de vacinas, colocando o
Brasil entre os paises com maior cobertura vacinal. No entanto,
mesmo com esse acesso democratico a vacinagao, uma parcela
consideravel dos homens maiores de 30 anos nao dispde do
cartao de vacinas e, quando o apresentam, nao possuem o registro
de todas as vacinas recomendadas pela Sociedade Brasileira de
Imunizagoes (SBIm).

As vacinas sao instrumentos de protecado tanto individual quanto
coletiva, a medida que podem prevenir a disseminacao de agentes
infecciosos, sobretudo, para pessoas mais vulneraveis. Por isso, &




importante que os homens tenham consciéncia sobre a sua responsabilidade frente a
sociedade como possiveis disseminadores de doencas infectocontagiosas.

E vocé, ja esta com seu cartao de vacinas em dia? Se nao, procure o centro de
satde mais proximo e o atualize! Garanta a sua protecao e de sua familia.

Alcoolismo

O uso constante, descontrolado e progressivo de bebidas
alcodlicas pode comprometer seriamente o bom funcionamento
do organismo, levando a consequéncias irreversiveis. A pessoa
dependente do alcool, além de prejudicar a sua propria vida, acaba
afetando a sua familia, amigos e colegas de trabalho.




Sinais e sinfomas:

e Falta de controle sobre o uso;
e Tolerancia cada vez maior ao alcool;

* Manifestacdes de sindrome de abstinéncia (tremores nos labios, maos e pés,
nauseas, vomitos, suor excessivo, ansiedade, irritacdo, podendo evoluir para
convulsdes e estados de confusdo mental, com falta de orientacdo no tempo e no
espaco e alucinagoes).

Fatores derisco:

* Consumo excessivo de alcool - consumir 5 ou mais bebidas em um periodo de 2
horas oumais de 15 doses por semana;

* Ter um membro da familia biolégica com alcoolismo ou dependéncia de drogas;



e Ter uma condicdo de salde mental, como transtorno bipolar, depressdao ou
ansiedade;

* Pressao social para beber, especialmente quando jovem;
¢ Baixaautoestima;
* Altos niveis de estresse;

* Residir em uma familia ou culturaem que o uso de alcool é comum e aceito.
Dicas:

* N3o tenha alcool em casa;

* Avise as pessoas sobre sua vontade de parar de beber: quando a familia e os amigos

de verdade sabem o que vocé deseja, podem dar apoio e suporte ao seu objetivo;




* Cuidado com fatores de risco, como lugares, pessoas e situacoes em que vocé sabe
que podem teincentivar a beber;

» Aprenda adizer “ndao” a bebida;

* Facaacompanhamento com sua equipe de referéncia em satde.

Tabagismo

O habito de fumar, ou tabagismo, & reconhecido como uma
doenca epidémica que causa dependéncia fisica, psicologica e
comportamental, semelhante ao que ocorre com o uso de outras
drogas como éalcool, cocaina e heroina. A dependéncia ocorre pela
presencada nicotina nos produtos a base de tabaco.




Quais sao os beneficios de se parar de fumar?
* Ap6s 20 minutos, a pressao sanguinea e a pulsa¢ao voltam ao normal;
* Apés 2 horas, ndo ha mais nicotina circulando no sangue do fumante;
* Apés 8 horas, o nivel de oxigénio no sangue se normaliza;
* De 12 a24 horas apds o Gltimo cigarro, os pulmdes ja funcionam melhor;
* Ap6és 2 dias, o olfatoja percebe melhor o cheiro, e o paladar ja estara mais sensivel;
* Apos 3 semanas, a respiracao se torna mais facil e a circulagao sanguinea melhora;
® Apo6s 1 ano, orisco de morte porinfarto é reduzido pela metade;

* De 5 a 10 anos depois de parar de fumar, o risco de infarto sera igual ao de pessoas
que nunca fumaram.



0

Dica: VIVAinspiracdo

O Programa VIVAinspiracdo da Abertta Saude foi desenvolvido especialmente
para promover o acompanhamento e o suporte necessario aos Beneficiarios
fumantes que tém interesse e vontade de abandonar o habito de fumar.

Quais atividades fazem parte do Programa?

O Programa faz o acompanhamento individualizado por meio de uma equipe
multidisciplinar, preparada para abordar questdes psicossociais que possam
contribuir paraa manutencao do vicio. No acompanhamento do programa constam:

* Consulta médica;
* Telemonitoramento da enfermagem para prevencao de recaidas;
* Oficinas tematicas sobre abstinéncia, doencas relacionadas ao tabaco e autocuidado;

* Tratamento farmacoldgico, quandoindicado.



Cancer de Prostata

O cancer da prostata € o segundo tipo de cancer mais comum
entre homens. Quando diagnosticado no inicio, tem 90% de
chances de cura. Mas, paraisso, é preciso quebrar o tabu e realizar
o exame de toque retal periodicamente a partir dos 40 anos. E
uma doenca que geralmente apresenta evolugao muito lenta,
dessa forma, a mortalidade pode ser evitada quando o processo é
diagnosticado e tratado precocemente.

Uma estimativa realizada pelo Instituto Nacional do Cancer (INCA)
para o aparecimento de novos casos de canceres no ano de 2008,
apontou o cancer de prostata como sendo o mais frequente, s6
superado pelo cancer de pele ndo melanoma. A doenca é
confirmada ap6s fazer a bidpsia, que é indicada ao encontrar




ialguma alteracao no exame de sangue ou no toque retal, que somente sao prescritos
a partir da suspeita de um caso por um médico especialista.

Sinais e sinfomas:

Na fase inicial, o cancer de préstata pode ndo apresentar sintomas e, quando
apresenta, 0s mais comuns s3o:

e Dificuldade de urinar;

* Demoraem comecar e terminar de urinar;
* Sangue nauring;

* Diminuicdo dojatodeurina;

* Necessidade de urinar mais vezes durante o dia ou a noite.



Fatores derisco:

« Idade: o risco aumenta com o avancar da idade. No Brasil, a cada dez homens
diagnosticados com cancer de prostata, nove tém mais de 55 anos.

* Historico de cancer na familia: homens cujo pai, avd ou irmao tiveram cancer de
prostataantes dos 60 anos.

* Sobrepeso e obesidade: estudos recentes mostram maior risco de cancer de
prostataem homens com peso corporal mais elevado.

Fatores de protecao:

e Ter umaalimentacao saudavel; e Nao fumar;

* Manter o peso corporal adequado; * Evitar o consumo de bebidas alcodlicas.

* Praticar atividade fisica regularmente;




Outros tipos de cancer

As doencas prevalentes em homens ou que s6 os afetam sdo:

Doencas cardiovasculares - Infarto do miocardio, insuficiéncia
cardiaca e acidente vascular cerebral estdao entre as principais
causas de morte no Brasil. A maior incidéncia é entre os homens.
Os fatores de risco incluem pressdo alta, obesidade e alguns
habitos relacionados ao estilo de vida, como tabagismo e
sedentarismo.

Cancer de pulm@o - Atinge duas vezes mais homens do que
mulheres. Maior parte dos casos diagnosticados (90%) esta
associada ao habito de fumar. Os principais sintomas sdo tosse,
dor notérax, escarros com sangue e faltadear.




Cancer de testiculos - Apesar de raro (5% do total de casos de cancer entre os
homens), é preocupante, pois a maior incidéncia € em homens em idade produtiva —
entre 15 e 50 anos. No entanto, é facilmente curado na fase inicial. Homens devem
realizar todo més o autoexame dos testiculos para detectar possiveis nédulos, além
de fazer consultas periédicas com um urologista.

Cancer de pénis - esta relacionado a condi¢des precarias de higiene com o 6rgao
sexual. No Brasil, representa 2% de todos os casos de cancer no homem e é mais
frequente nasregides Norte e Nordeste.

Além de avaliagoes de rotina, & importante manter um estilo

de vida saudavel no combate aos problemas de sadde.




cuidar
DA SAUDE

também é coisa

de smem
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