Um dia para b
repensar a saude dos homens

Pesquisas apontam . . - .
que satide, muito mais A consci entlzac,:ao como pratlca
que genética, também Oshomens brasileiros vivem, em média, sete anos amenos que as mulheres,
€ consequéncia das conforme informacdes do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).
escolhas e habitos Entre as causas de morte prematura estao a violéncia, os acidentes de transito e
de vida. Mant: doencas cardiovasculares e infartos. Por causa disso, se faz necessariaaadogao
e aTer uma de praticas de conscientizacao. No Brasil, evidencia-se o Dia Nacional do Ho-
rotina saudavel e com mem, em 15 de julho, como uma oportunidade para trazer o assunto a tona e
acompanhamentos tentar mudar essarealidade. Desde 1992, a data tem servido para que empresas,
preventivos é caminho instituicoes e drgaos governamentais invistam em campanhas com esse intuito.
D Apesar de ter iniciado como uma brincadeira entre os membros da Ordem
para envelhecer com Nacional dos Escritores, esse dia tem se fixado como simbolo de reflexao sobre
qualidade. Isso se satide e impulsionado agdes que ampliam o acesso da comunidade masculina
aplica especialmente a atendimento médico, métodos diagndsticos e tratamento. Em 2009, por
aos homens que, exemplo, o Ministério da Satide implementou a Politica Nacional de Atencao
d e Integral a Satide do Homem. Um dos principais objetivos € promover agoes que
comprovacdamente, contribuam paraa compreensao da realidade singular masculina e propiciar um
nao costumam dar melhor acolhimento no Sistema Unico de Satide (SUS).
tanta atencao a satide Nesse aspecto, a coordenacao de Satide do Homem, ligada ao 6rgao, ob-
erealizam menos servaaimportancia de conscientizar o sexo masculino sobre aimportancia do
consultas médicas autocuidado. Na prética, conforme mencionado pelo 6rgao, é preciso quebrar o

mito de que “homem é forte o tempo todo”. Afinal, muitas doencas podem ser
evitadas, curadas ou controladas se prevenidas, diagnosticadas ou tratadas em
tempo oportuno. Esse, inclusive, € um dos objetivos do Programa de Promocao
daSatide e Prevencao de Riscos de Doencas (Promoprev), da Agéncia Nacional
de Satide Suplementar (ANS).

Por meio dessa iniciativa, as operadoras cadastram seus diversos projetos
de promocao a satide em linhas de atencao que incluem a Satiide do Homem.
Aquelas que contam com programas aprovados pela ANS recebem incentivos
regulatorios. Ja os beneficiarios de planos de satide que participam das niciativas
podem receber premiacao e bonificacao.

Outro dado importante sao os 69 procedimentos ligados ao sistema genital
e reprodutor masculino que constam no Rol de Procedimentos e Eventos em
Sadde daANS, queincluem, entre outros, exames de prostata, reparacao plastica
e colocagao de prétese peniana semirrigida. Dados do Instituto Nacional de
Cancer (Inca) apontam que o cancer de prostata € a segunda maior causa de
morte entre os homens e tem alto indice de cura, se diagnosticado precoce-
mente. Além disso, com vistas a fortalecer a coordenagao do cuidado, a ANS,
através do Programa de Certificacao de Boas Praticas em Atencao a Satide,
incentiva as operadoras a implantar redes de atencao ou linhas de cuidados
certificados por entidades que ela reconhece. Uma delas é a OncoRede, que
estabelece atencao integral para o cancer de préstata.
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Atencao para as doencas mais comuns

Cancer de préstata

O Instituto Nacional do Cancer (Inca) es-
tima que no Brasil, no triénio de 2023 a 2025,
ocorram 704 mil casos novos de cancer. O
de prostata aparece em segundo lugar, com
72 mil casos previstos, o equivalente a 21%.
Ainda nao ha resposta concreta para o apa-
recimento dessa doenca nos homens, mas
os médicos acreditam que esteja relacionada
a fatores genéticos, bem como ao avanco da
idade, visto que se manifesta com maior fre-
quéncia apds os 60 anos. Pelo fato de evoluir
lentamente, muitos pacientes s6 percebem a
patologia quando esta em estado avancado,
ocasionando dores na pélvis, nos ossos, nas
costas, dificuldade para urinar e perda de
peso, além de impoténcia sexual e inconti-
néncia urinaria.

Doencas cardiovasculares

Prejudicam o funcionamento dos vasos
sanguineos e do coracao, comprometendo
todo o sistema circulatério. As principais sao
o acidente vascular cerebral (AVQ), o infarto,
a pressao alta e a arritmia. O maior causador
dessas doengas € o colesterol ruim, também
chamado de LDL, que promove actimulo de
placas de gordura nas artérias, dificultando
a passagem do sangue. Os sintomas mais
comuns sao cansaco frequente, hipertensao
arterial, palpitagdes e dores toracicas.

Cancer de pulmao

O Inca destaca que a taxa de mortalida-
de por cancer de pulmao é maior entre os
homens. O tabagismo € uma das causas da

doenca, que costuma ser agressiva e se espa-

Iha rapidamente pelos demais 6rgaos. Entre -

os sintomas estao escarro com sangue, tosse
persistente, rouquidao, dor no peito, falta de
ar, pneumonia recorrente, sensacao de cansa-
co, perda de peso e de apetite.

Diabetes

Acomete os homens com grande fre-
quéncia e pode se manifestar a partir de um
volume desproporcional de urina, vontade de
beber agua acima do normal, fome excessiva,
emagrecimento, pele seca, visio embacada
e apatia. Entre os fatores que ocasionam o
diabetes estao excesso de peso, pressao alta,
predisposicao genética, apneia do sono e se-
dentarismo. Identificar a doenca no comeco
permite maior controle e eficiéncia da medi-
cagdo, bem como o cuidado com a alimenta-
cdo e a pratica de exercicios fisicos, benéficos
para reduzir os efeitos da enfermidade.

Doencas hepaticas

O figado atua na digestao dos alimentos, na
absorgao de nutrientes para o bom funciona-
mento do corpo e na eliminacao de agentes
que possam afetar a satide. Os maus habitos
alimentares e o consumo excessivo de élcool
e tabaco podem acarretar doengas hepaticas,
como cirrose e cancer de figado. Os sinais
mais frequentes dessas patologias sao enjoo,
vomito, dor de cabeca, urina escura, dor ab-
dominal, pele e olhos amarelados e febre. O
diagnéstico tardio pode levar a necessidade
de um transplante do 6rgao.

Fonte: www.idasaudavel.einstein.br
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Roupas e calcados

A com-
binacdo de
suéteres
com calcas
de sarja é
uma aposta
que nao sai
de moda e
cria um vi-
sual elegan-
te e confor-
tavel, especialmente para o inverno. Alids,
0s suéteres, por si s6, sao pecas versateis e
elegantes proporcionam conforto e estilo em
qualquer ocasiao. A dica é escolher cores que
se complementem. Para completar o look é
possivel combinar calgados casuais ou formais,
de acordo com a ocasiao.

Autocuidado também se estende ao visual

Oculos solares
“\

Entre os acessorios que nao faltamno visual
estao os 6culos. As tendéncias de 2023 para os
6culos solares masculinos incluem os modelos
com lentes espelhadas, armagGes geométricas,
transparentes e transldcidas. Outras apostas
sao as armagoes grossas, modelos oversized,
lentes coloridas e armagdes tipo tartaruga,
além dos classicos esportivos. Estes garantem
versatilidade, sdo confortaveis e ainda ofere-
cem excelente protegao. A escolha, nesse caso,
vai depender do estilo pessoal.

Oculosdegrau

Da mesma forma, os 6culos de grau tém
revelado tendéncias e estilos, através das mais
diversas armagoes disponiveis no mercado.
Seguem figurando como destaque ao longo
deste ano as armagoes transparentes e trans-
lucidas, as quadradas com hastes grossas, as de
metal, as retros e geométricas, além das redon-
das eangulares. Tudo vai depender do gosto e
do perfil de cada pessoa. Algumas armagdes,
como a da foto em destaque, podem trazer
mais leveza e até um toque poético ao visual.

P
Relégios
Os relégios
também fa-
zem parte do
universo mas-
culino. Entre
as novidades
estdo os mo-
delos vintage,
com um toque
moderno, que
trazem o estilo classico, mas com design atua-
lizado. Modelos com pulseira de couro e caixa
deago inoxidavel sao os mais procurados nessa
categoria. Outras opcdes sao os reldgios com
mostrador grande, os coloridos (seja todo ele
ou em algum detalhe), os minimalistas e ainda
os “inteligentes”, com diversas funcionalidades,
para quem gosta de tecnologia e praticidade.

Dicas para manter
asaude emdia

® Priorizar uma alimentacao saudavel e equilibrada.
® Manter a hidratacao.

® Evitar o tabagismo.

® Moderar o consumo de bebidas alcodlicas.

® Ter uma rotina de atividades fisicas.

® Garantir uma noite de sono tranquila.

® Reservar momentos para relaxar e curtir a vida.

® Visitar seu médico com frequéncia, mas sem deixar
de buscar ajuda se algo estiver fora da normalidade.

Fonte: wwwgovbr
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