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Lembre-se: vocé é o
protagonista dasua saiide!

Os seus hébitos e escolhas
vao contribuir para a sua
salide e qualidade de vida.
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Vocé sabia que os homens vivemem
média 7 anos menos que as mulheres
e que a cada 3 mortes de pessoas
adultas, 2 sao de homens? Segundo
o Ministério da Saude, isso se deve a
alguns fatores como:

A populagado masculina esta mais
propensa a acidentes de trabalho e
mortes violentas;

Homens utilizam dlcool e outras
substancias em maior quantidade e
frequéncia do que as mulheres;

Culturalmente, 0 homem busca menos
o servigo de satide para prevenir
doengas, deixando para consultar
quando ja apresentam sintomas;

Este é um excelente periodo para adquirir hibitos
sauddveis para a vida inteira. Organizar o tempo entre
as demandas de estudo, trabalho e lazer ajuda a evitar
oestresse e traz beneficios para a satide mental.

Neste periodo a produgao hormonal éintensa,
favorecendo as relacdes e aumentando o risco de
infeccées sexualmente transmissiveis (ISTs). Ouso de
preservativo € o Uinico meio de prevenir a contaminagac,
além de evitar a gravidez ndo planejada.

Importante: toda a pessoa praticante de relagdo sexual
desprotegida deve realizar exames para detectar ISTs
periodicamente.

A prética regular de atividade fisica e o consumo

de alimentos nutritivos e saudaveis sdo excelentes
dicas para garantir a satide no futuroe melhorara
imagem corporal, favorecendo a autoestima e evitando
problemas como a depressao.

Considerando a baixa ocorréncia de neoplasias e
doencas cronicas nesta faixa etaria, poucos exames sio
necessarios para manter a satde do homem em dia.
Em geral, realizar os exames periddicos de sangue sdo
suficientes. Deve-se dar mais atengao quando existem
fatores de risco, como obesidade e histdrico familiar

A partir dos 20 anos recomenda-se tambéma
inspecdo dos testiculos devido  incidéncia de cancer.
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Busque por atividades que Lhe
proporcionem bem-estar.

Promova a cultura da paz e evite
comportamentos violentos. No transito e
no trabalho, seja prudente e responsavel.

Z)’? 30 a40 anos
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E o periodo de manter os bons habites como a pratica de exercicios fisicos e alimentagio
saudavel. Tenha um médico de referéncia e consulte anualmente.

Realize 0s exames de rotina solicitados pelo seu médico. Muitas doengas podem ser prevenidas
com mudangas no estilo de vida. Exemplo: o nivel elevado de colesterol é o maior responsavel
por doencas cardiovasculares e pode ser evitado com a pratica de atividade fisica regular.

Evite o sedentarismo e o consumo de bebidas alcodlicas e cigarro. Corrija habitos errados de
postura. Mais tarde eles podem comprometer seriamente a sua coluna.

A satide sexual e reprodutiva deve seruma prioridade constante. O uso do preservativo segue como
principal forma de prevencdo, e o planejamento reprodutivo € uma dedisdo consciente que também
envolve o homem. Neste contexto, a participac3o ativa do pai desde o planejamento atéa gestacio
fortalece o cuidado, ovinculo familiare promove uma patemnidade mais presente e responsavel.

Faca o autoteste dos testiculos: procure alteragdes e use os seus dedos polegares eindicadores
pra sentirinchagos ou protuberancias, que s3o usualmente do tamanho de um aervilha. Ajuda
fazer esse exame depois de um banho quente, quando o escroto estd mais relaxado.

Pode-se comegar a notar a perda de cabelo, caracterizando a calvicie. Eum processo natural, mas
pode gerar inseguranca e problemas de ordem emocional relacionadas a autoimagem. Busque
ajuda especializada quando julgar necessrio. Recomenda-se também o uso de protetor solar na

drea para evitar lesdes de pele.
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Nesta faixa etdria as consultas com o médico visam identificar precocemente doencas que
possam surgir. Atualmente nao é rec dado 0 exame de pro como rotina. No entanto,
€ necessdrio prestar atencdo em alguns sinais e sintornas como dificuldade para urinar, sangue
na urina, diminui¢ao do jato de urina, necessidade de urinar mais vezes durante o dia ou noite.
Busque auxilio se notar alterago.

Converse como seu médico sobre a andropausa, periodo progressivo de redugdo da producio
da testosterona, que provoca alterages sexuais e fisicas, como diminuicdo do desejo sexual e
flacidez, com distiirbios na erecdo, ejaculacio e falta de libido (apetite sexual). Podem ocorrer
alteragdes cardiovasculares e do sistema nervoso central (depressao e diminuigdo da memdria), dos
ossos edapréstata, entre outros drgaos. Todos estes sintormas poderm ser tratados com orientacio

Atengao aos habitos saudiveis a maioria dos tumores malignos estd assodada ao desauido comasatide.

Mantenha a atividade fisica regularmente. A partir desta idade, a perda da massa dssea é de
0,3% ao ano. Os ombros comegam curvar devido a compressdo das vértebras. Alterne o ritmo dos
exercicios para ndo danificar as articulagges.

Visite periodi te o seu dentista, pois existe uma ligago entre doenca periodontal e
problemas cardiacos. Realize exame oftalmolégico a cada dois anos ou conforme orientago.
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(% 50 a 60 anos

Fase em que é muito importante ter um médico de referéncia e realizar periodicamente os
exames basicos.

Adicione a suadieta alimentos como o tomate, melancia e goiaba. O licopeno, que da o pigmento
vermelho aos alimentos, estd associado a redugdo do risco de tumores na prostata.

E aconselhdvel realizar exames com oftalmologista a cada dois anos, para avaliar o risco de

desenvolvimento de glaucomna. Se ndo for diagnosticado e devidamente tratado, pode levar a
perda de visdo progressiva e a cegueira.

Comessaidade, a capacidade auditiva tende a diminuir, por isso visite o seuotorrinolaringologista.

Também é recomendavel que seja realizado o exame de pesquisa de sangue oculto nas fezes
oucolonoscopia (indicativo de cancer ou lesdes no intestino grosso).

Atencao as alteragdes no equilibrio e meméria. Busque opinido profissional quando perceber
qualquer alteragdo.

Verifique a necessidade de reposigdo vitaminica.
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Aproveite com sabedoria, busque momentos de lazer e valorize as horas de repouso.
Procure viver mais momentos com sua familia e amigos. Cuide de sua mente e de seu corpo.
Ali Se salc |

Nesta faixa etaria é indicada a imunizagao anual com a vacina da gripe (anti-influenza)
para prevenir diversas complicacées da pneumonia no idoso. Caso vocé faga uso de
medicamentos continuos, observe os hordrios e a frequéncia dos mesmos. Se perceber
alguma dificuldade, solicite auxilio de um familiar ou cuidador.

A prevencio de quedas é uma importante estratégia. Trés em cada dez brasileiros acima dos 65
anos caem pelo menos uma vez por ano. 10% tém osteoporose e tendéncia a sofrer fraturas. Usar
calgados adequados, evitar tapetes e utilizar apoios ou corrimaos sdo boas alternativas.

Passe a ingerir mais cilcio regularmente, torne sol por pelo menos 30 minutos ao dia e continue
se exercitando. Agora que vocé estd a par dos assuntos masculinos relacionados 3 salide,
previna-se! Prevenir é sempre melhor do que tratar.

Conscientize-se e passe essa ideia adiante. Informagdo € satide.
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