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Renato Mauricio vive achando que é um super-heroi.

Trabalha muito e resolve tudo. Todo dia se retine no
bar com os amigos, que fazem até competicao para
ver quem bebe e fuma mais. Ao chegar em casa para
relaxar com a familia, aproveita um jantar bem
servido e se esbalda no sofd.

No outro dia, apds ter dormido umas horinhas,
comeca tudo de novo. E ébvio que o nosso herdi
tem um ponto fraco: a satde!

Para recuperar seus poderes, ele precisa combater
os grandes viloes e perceber quem sao seus aliados.

A primeira coisa é evitar o que faz mal: maneirar no
estresse, na gordura, acabar com o sedentarismo,
evitar o cigarro, entre tantas outras coisas.

Para facilitar essa batalha é preciso contar com o
apoio de um médico e investir em uma alimentacdo
equilibrada, em boas noites de sono, na pratica de
atividades fisicas e, é claro, ter a familia por perto
compartilhando esses momentos.

Afinal, existe muita coisa boa para se aproveitar. E se
vocé também age como o nosso super-herdi ai,
fique atento.




INTRODUCAO

Como toda evolucao pede mudangas o quadro atual
da presenca masculina na sociedade também tem
avancado. O papel do homem nao se encaixa apenas
no de “super-herdi” provedor da casa, mas se amplia
em algo mais concreto: a participagao na familia na
medida em que gera maior seguranca e conforto a
mulher e aos filhos.

E para que sua presenca seja completa, a salide deve
ser tratada como algo primordial. Afinal, sao poucos
0s Casos em que se veem homens indo ao médico
por livre e espontanea vontade. J4 que sao considera-
dos o sexo forte, também acreditam serem mais
resistente as doencas. E sdo essas crencas que
dificultam a incorporacao de medidas preventivas e a
mudanca de estilo de vida.

O aspecto comportamental influi significantemente
na salide humana, sendo que a expressao estilo de
vida vem sendo cada vez mais utilizada, e o estilo do
homem, sob varias éticas, se diferencia do da mulher.
Homens sofrem com mais doencas - que poderiam
ser evitadas ou diagnosticadas precocemente, caso
houvesse atitudes preventivas - entre elas: a AIDS, o
cancer de préstata e o alcoolismo que acarreta
psicose alcodlica, sindrome da dependéncia, além de
cirrose hepatica e doencas do aparelho digestivo.




De acordo com dados do Ministério da Saudde, os
homens vivem, em média, sete anos e meio a menos
que as mulheres. As principais causas de mortalidade
masculina entre 20 e 59 anos sado as externas, como
agressoes e acidentes de veiculos, que correspon-
dem a 89.528 débitos (36,4%). Em seguida, vém as
doengas do aparelho circulatdrio - infarto agudo do
miocardio, acidente vascular cerebral, insuficiéncia
cardiaca -, que correspondem a 43.518 ébitos (177%);
neoplasias (bronquios e pulmdes, estdbmago), que
correspondem a 29.274 ébitos (11,9%) e doencas do
aparelho respiratorio (12.388 dbitos ou 5%).
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E MELHOR

PRE VENIR
REMEDIAR

A resisténcia do homem em buscar orientacao
médica aumenta ndo somente a sobrecarga finan-
ceira da sociedade, mas também, o sofrimento
fisico e emocional do paciente e de sua familia na
luta pela conservacao da saudde e por uma melhor
qualidade de vida.

Por isso, é importante realizar check-ups periddicos
para controle dos fatores de riscos cardiovascula-
res, como sobrepeso, obesidade, diabetes, coleste-
rol, hipertensao arterial, entre outros.

A adocao de medidas de prevencao primaria evita
diversas doencas graves. Mas é preciso deixar claro
que ndo se trata apenas de ir ao médico. E preciso
que ocorram mudancas de hdbitos que incluem:
evitar o cigarro e o alcool em excesso, assim como o
consumo de bebidas alcodlicas, alimentar-se de
forma sauddvel, realizar atividades fisicas, reservar
um tempo para o lazer e para o convivio com a fami-
lia e amigos.




VENCA O PRECONCEITO

O cancer de prostata € o segundo tipo em mortali-
dade no Brasil. Em 2012, foram registrados 13.354
obitos pela doenga, o que representa 131% de
mortes por cancer em homens.

Um dado alarmante que deixa clara a necessidade
de deixar o preconceito de lado e valorizar o que é
realmente importante: sua saldde. Tratar o exame de
toque como tabu dificulta o cuidado e tratamento
da doenga, se descoberta em estdgio avancado.

Por isso, deixe o preconceito de lado e comece a
cuidar do seu corpo. Para homens com histéria
familiar de cancer de préstata em primeiro grau, a
prevencao deve comecar a partir dos 40 anos.




Avalia o tamanho, a forma e a
textura da prostata e tem por

objetivo detectar alteracoes nessa
glandula. O médico introduz o
dedo no reto do paciente,
utilizando uma luva com
lubrificante.




RECOMENDACAO
DE ESPECIALISTAS

Faca caminhadas de 30
minutos, de preferéncia 3
vezes por semana.

Alimente-se de forma
sauddvel e equilibrada, para
controlar o sobrepeso. Faca

de cinco a seis pequenas
refeicoes por dig, ricas em
frutas, legumes e verduras.

Mude o ritmo da vida
profissional: € preciso buscar
equilibrio entre os diversos
papéis que se tem na sociedade e
na familia. Isso promove

felicidade e alegria de viver.
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Encontre mais conteldos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem




