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Um més para lembra-lo de se cuidar todos os dias

CUIDAR DA SAUDE E COISA DE HOMEM!

Homem que se cuida vive mais e melhor. N&o espere sentir dor para procurar um médico.

Por Que a Saude do Homem Merece Atencao?

No Brasil, os homens vivem em média 7,2 anos a menos que as mulheres. As principais causas incluem
doencas cardiovasculares, diabetes, cancer e acidentes que poderiam ser evitados com prevencao e cuidados
regulares.

O Novembro Azul surgiu para conscientizar sobre a importéncia do autocuidado masculino, quebrando tabus
e incentivando habitos saudaveis que vao muito além da prostata.

-, Mensagem Positiva

Cuidar da saude nao é sinal de fraqueza, é sinal de inteligéncia e responsabilidade. Homens que
se cuidam estdo mais presentes para suas familias, trabalham melhor e vivem com mais qualidade.

Habitos Saudaveis para o Dia a Dia

*® Alimentacao Equilibrada
» Mais frutas, verduras e legumes
* Graos integrais e proteinas magras
* Menos gordura animal e frituras
* Evitar ultraprocessados
* Beber bastante agua
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% Atividade Fisica Regular
e Minimo 30 minutos por dia
e Caminhada, corrida, natacéao
* Musculagéo ou exercicios em casa
* Esportes que vocé goste

« Alongamento e flexibilidade

s

& Evitar Tabagismo
* Fumar aumenta risco de cancer
* Prejudica coracgéo e pulmdes
* Busque ajuda para parar

* Seu corpo agradece

& Alcool com Moderacéo
« Consumo excessivo prejudica figado
e Aumenta pressdo arterial
* Afeta salide mental

« Beba com responsabilidade
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PREVENCAO E CUIDADOS ESSENCIAIS

@2 Saude Mental Também é Fundamental

Homens também tém o direito de expressar sentimentos e buscar ajuda quando necessario. Depressao,

ansiedade e estresse ndo sao sinais de fraqueza, mas condi¢cdes que precisam de atencao e tratamento.

Quebre o Siléncio

da mente é homem forte de verdade.

Conversar com amigos, familia ou profissionais de satude mental pode salvar vidas. Homem que cuida

4§ Exames e Check-ups Regulares

Fazer exames preventivos é essencial para detectar doencas no inicio, quando as chances de cura s&o

maiores.
Quando Procurar um Urologista?

¢ A partir dos 50 anos: Check-up de rotina

A partir dos 45 anos: Se tiver historico familiar de cancer de prostata

* Qualquer idade: Se tiver sintomas urinarios, dor ou alteracées

Sobre o Cancer de Prostata

O cancer de préstata é o segundo mais comum entre homens brasileiros.

Os exames incluem o toque retal e 0 PSA (exame de

sangue). Nao deixe o preconceito impedir vocé de se cuidar.

I\ Sinais de Alerta - Nao Ignore!

Procure um médico se apresentar:

« Dificuldade para urinar ou jato urinario fraco

* Necessidade de urinar com frequéncia (especialmente a noite)

e Sangue na urina ou no sémen

e Dor ao urinar ou durante relacdes sexuais

Dicas Praticas para uma Vida Saudavel

r \
No Trabalho
- Faca pausas para alongar
» Mantenha postura correta
« Hidrate-se regularmente

e Evite estresse excessivo

" A
Em Casa
* Durma 7-8 horas por noite
e Cozinhe refeic6es saudaveis
* Passe tempo com familia

 Reserve tempo para lazer

¥ Mensagem Final

Vocé é importante para sua familia, seus amigos e para a sociedade. Cuidar da sua saude é um ato de

amor proéprio e de responsabilidade com quem vocé ama. O Novembro Azul € um lembrete, mas o cuidado

deve ser diario.

Homem que se cuida, vive mais e melhor!

Faca sua parte. Cuide-se todos os dias.
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