Campanha Agosto Azul

Cuidar da sua Saude é Atitude de Homem!




Apresentacao

Sobre a Campanha Agosto Azul

A Campanha Agosto Azul € uma iniciativa da UFRJ e CPST Macaé dedicada a
conscientizacdo sobre a saude masculina, com foco na prevencgdo de doengas e
promocédo do bem-estar integral.

Nosso objetivo é desmistificar tabus e incentivar os homens a cuidarem de sua
saude de forma preventiva e regular, abordando temas como:

« Cancer de préstata e outras doengas masculinas

« Saude cardiovascular

« Alimentacdo saudavel e atividade fisica

« Saude mental e bem-estar emocional

« Saude sexual e reprodutiva

Por que é importante?

Estudos mostram que homens tendem a procurar menos 0s servicos de salde e a
adiar consultas médicas, resultando em diagndsticos tardios e complicacdes que
poderiam ser evitadas com prevencgédo adequada.
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Cancer de Prostata

O que é e como prevenir

O cancer de proéstata € o segundo tipo mais comum entre homens no Brasil,
perdendo apenas para o cancer de pele ndo melanoma. A préstata € uma
glandula localizada abaixo da bexiga e que envolve a uretra.

)
Fatores de Risco:

Idade avancada (principalmente acima dos 50 anos)

Historico familiar da doenca
Obesidade

Dieta rica em gorduras

90%

de chance de cura quando detectado
precocemente

715%

dos casos ocorrem a partir dos 65 anos

Atencao!

Em estagios iniciais, o cancer de prostata pode ser assintomatico. Por isso, a realizacao
de exames preventivos requlares é fundamental.
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Sintomas em Estagios Avancados:

@ Dificuldade para urinar © Sangue na urina

@ Dor na regido pélvica @ Necessidade frequente de urinar

Exames Recomendados:

Toque retal e exame de PSA (Antigeno Prostatico Especifico) a partir dos 50 anos, ou

Antan ~A hAainiar hictAviaa familiae
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Saude Cardiovascular

Protegendo o Coracéo

As doencas cardiovasculares sao a principal causa de morte entre homens no
Brasil. A mortalidade masculina por problemas cardiacos € significativamente
maior em praticamente todas as faixas etarias.

.

Vocé sabia?

A disfuncao erétil pode ser um indicador precoce de problemas cardiovasculares, pois
ambos estéo relacionados a saude vascular. Homens com disfuncgédo erétil ttm um risco
aumentado de desenvolver doencas cardiacas.

Fatores de Risco:

o Hipertenséo e Diabetes
Presséo arterial elevada Niveis elevados de glicose
K Tabagismo - Sedentarismo
Danifica vasos sanguineos Falta de atividade fisica

Coracao

® Veias
® Artérias

Medidas Preventivas:

.

Ee

Alimentagéo Balanceada
Reduzir gorduras saturadas, sal e aglcares

Atividade Fisica Regular

Pelo menos 150 minutos por semana

Evitar Tabaco e Alcool em Excesso
Eliminar ou reduzir o consumo

Check-ups Regulares

Mnnitnramaontn Ada nrace3n a ~rnlactarnl
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Alimentacao e Atividade Fisica

Alimentacao Saudavel Atividade Fisica

Uma alimentacao equilibrada é fundamental para a satde masculina, contribuindo A pratica regular de atividade fisica traz inUmeros beneficios para a saude
para a prevencgao de doencgas cronicas, controle do peso e manutencgao da masculina, desde a melhora cardiovascular até o equilibrio hormonal e mental.
energia.

Alimentos Recomendados: &  Atividades Aerébicas
. Vegetais Verde-escuros . Frutas Corrida, natacéo, ciclismo - pelo menos 150 minutos por semana de intensidade
» _ o o . o moderada.
Ricos em antioxidantes Vitaminas e minerais
Peixes Graos Integrais
b ¢ .
Omega-3 e proteinas N Fibras e energia 'H' Treinamento de Forga

Musculacao ou exercicios com peso corporal - 2 a 3 vezes por semana, trabalhando os

G AL e principais grupos musculares.

Ultraprocessados  Acucares refinados  Gorduras saturadas  Excesso de sédio
Frituras ¥ Beneficios

Reducdo do estresse Controle do peso

Saude cardiovascular Equilibrio hormonal
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Saude Mental

Cuidando da Mente Sinais de Alerta:
A saude mental € tdo importante quanto a saude fisica, mas muitas vezes é 4 Irritabilidade lom Alteracdes no sono
negligenciada pelos homens devido a estigmas sociais e estereotipos de Reacdes desproporcionais Insdnia ou excesso de sono

masculinidade.

O CUIDAR MELHOR DO BEM-ESTAR -

| v m e» Isolamento social J Uso de substancias
‘ — Afastamento de amigos e familia Alcool ou drogas como escape

Como Cuidar:

®) Falar sobre sentimentos 2, Buscar ajuda profissional
®  Praticar autocuidado X  Exercitar-se regularmente
I\ 4x maior @ Onde Buscar Ajuda

Taxa de suicidio entre homens em comparacdo as mulheres . ) )
 Centro de Atencao Psicossocial (CAPS)

» Unidades Basicas de Saude (UBS)
« Centro de Valorizagdo da Vida (CVV): 188

Menos de 30% o i o o
‘{ . i * Profissionais de satude mental (psicologos e psiquiatras)
Dos homens buscam ajuda para problemas de saude mental

“Procurar ajuda é um sinal de for¢a, ndo de fraqueza. Cuidar da mente é tao
importante quanto cuidar do corpo.”
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Salude Sexual

Um Componente da Saude Integral Problemas Comuns:
A saude sexual é parte fundamental do bem-estar geral masculino e pode ser Disfuncéo Erétil
afetada por diversos fatores fisicos e psicoldgicos. Cuidar deste aspecto é © Dificuldade em obter ou manter a erecdo. Pode estar relacionada a fatores fisicos

essencial para uma vida plena e saudavel. (problemas vasculares, diabetes) ou psicolégicos (ansiedade, estresse).

SAUDE
SEXUAL
MASCULINA

Ejaculacao Precoce
[ ) Ejaculag&o que ocorre antes ou logo apos a penetragéo. Pode estar relacionada a
fatores psicolégicos ou fisioldgicos.

Diminuicéo da Libido
4 Reducéo do desejo sexual. Pode estar relacionada a fatores hormonais,
medicamentos, estresse ou depressao.

| : Fatores que Afetam a Saude Sexual:
\ -//' .
[ <) Tabagismo & Alcool em excesso
Vocé sabia?
A disfuncao erétil pode ser um sinal precoce de problemas cardiovasculares, ja que
ambos estéo relacionados a salde vascular. Por isso, é importante ndo ignorar este =, Sedentarismo 40 Estresse e ansiedade

sintoma e buscar orientagdo médica.

Prevencao de ISTs ® Quando Buscar Ajuda

@ Ousode preservativos é essencial para prevenir Infecgdes Sexualmente Problemas sexuais sdo comuns e trataveis. Consulte um urologista ou andrologista se

Transmissiveis (ISTs) e deve ser adotado em todas as relacdes sexuais. perceber alteracées na funcéo sexual. O diagnostico precoce aumenta as chances de
tratamento eficaz.
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