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A Rede Nacional Saude do Homem
- RESH, também denominada de
REDE SAUDE DO HOMEM - RESH,
€ pessoa juridica de direito privado,
idealizada em 08 de abril de 2012
pelo Sr. Antonio Marcos de Souza
e constituida pela Assembleia
Geral em 03 de agosto de 2013, em
Jaragua do Sul - SC, com area de
atuacao em todo o territério nacional.

WOMEN

e
E uma organizacdo social sem
fins lucrativos, de finalidade
socioassistencial, filantrépica, cultural
e educacional na area da saude,
sendo reconhecida como de Utilidade
Publica, Lei n®17.213/SC e com Estatuto

Social registrado sob n° 011023, Livro
A-074, Folha 076.

DE BENM COM A

VIDA

O NOSSO DESAFIO

“O homem que nao se cuida e esta perdendo o melhor da vida”.

REDE NACIONAL SAUDE DO HOMEM
Balneario Camboriu - SC - Brasil O NOSSO OBJETIVO GERAL

e ~

Invesiilr Lancar, no territorio brasileiro, a semente de uma mudancga cultural
no social 0 Jaruporedenaclonalauded b e de educacdo quanto aos cuidados preventivos da salde da
é fortalecer ke populacao masculina, com informacdes, no sentido de qualificar e
o econ6mico”. @ redesaudedohomem@gmail.com valorizar a vida e ter um envelhecimento digno.
(Antonio Marcos de Souza) @resh_sc

A NOSSA MISSAO

Oportunizar o acesso a informacoes sobre a saude, com énfase na
Abrace esta causa. P S

Seja um voluntario da

prevencao de doencas. Orientar e promover agdes de praticas de

: - habitos saudaveis, visando a melhor qualidade de vida da populacao
RESH - Rede Saude do Homem masculina.



TEM COISA MAIS
IMPORTANTE DO
QUE A NOSSA SAUDE:

Todo mundo responde que nao.
Porém, na pratica, a maioria dos
homens nao da a importancia
necessdaria para o seu bem-estar. A
vida agitada, o estresse cotidiano, o
sedentarismo e a falta de informacao
sao barreiras contra a prevencao e o
tratamento de doencas sérias.

Estatisticas mostram que no Brasil as
mulheres vivem em média 7,6 anos
a mais do que os homens. Sabe por
que? Porque elas tém o habito de
fazer exames preventivos. E, como ja
diz o velho ditado, prevenir € melhor
do que remediar.

Por isso, a REDE SAUDE DO HOMEM
- RESH apresenta este MANUAL DA
SAUDE DO HOMEM, com a finalidade
de promover a saude, desmistificando
preconceitos, incentivando exames
preventivos e, acima de tudo,
mostrando a importancia que a saude
do homem merece ter, para valorizar
avida e ter um envelhecimento digno
e com qualidade.

VIV
DE PROSTATA

)

E o tipo de cancer que ocorre na
glandula localizada abaixo da bexiga e
qgue envolve a uretra.

Sintomas como dor lombar, problemas
de erecao, dor na bacia ou joelhos e
sangramento pela uretra podem ser
suspeitos. A maioria dos canceres de
préstata nao causa sintomas até que
atinjam um tamanho consideravel.

A recomendacao é que homens apds
os 50 anos fagcam exame da proéstata
baseado nas queixas, no toque retal,
na dosagem do PSA e, se necessario,
exames de imagem. E importante
ressaltar que a presenca de cancer
de préstata em fases iniciais nao
necessariamente significa que o
paciente precisa ser tratado.

Quando o diagnéstico do tumor
primario é feito logo, 90% dos pacientes
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tém uma sobrevida maior que cinco
anos. Se for detectado tardiamente,
essa propor¢ao cai para a metade.

Aidade éumfatorderiscoimportante,
ganhando um significado especial no
cancer da préstata, uma vez que tanto
a incidéncia como a mortalidade
aumentam apos a idade de 50 anos.
Histoérico familiar de pai ou irmao com
cancer da prostata, antes dos 50 anos
de idade, pode aumentar o risco de
cancer em 3 a 10 vezes em relagao a
populacao em geral.

Uma dieta rica em frutas, verduras,
legumes, graos e cereais integrais, e
com menos gorduras, principalmente
as de origem animal, ndao sé pode
ajudar a diminuir o risco de cancer,
como também de outras doencgas
crOnicas metabdlicas.



CANCER
DE PULMAO

O cancer do pulmao - ou neoplasia
maligna do pulmao - € um dos tipos
mais comuns e graves de cancer,
sendo o tipo de neoplasia que mais
mata no Brasil e no mundo.

Uma vez que o consumo de derivados
do tabaco esta na origem de 90%
dos casos, independentemente do
tipo, ndao fumar é o primeiro cuidado
para prevenir a doenca. A agao
permite a reducao do numero de
casos (incidéncia) e de mortalidade.
Comparados com os nao fumantes, os
tabagistas tém cerca de 20 a 30 vezes
mais risco de desenvolver cancer de
pulmao.

Além do pulmao, quem fuma pode
desenvolver também cancer de
faringe, laringe, cabeca, pescoco,
eso6fago, bexiga, rim, estbmago e
pancreas.

Manter alto consumo de frutas e
verduras €& recomendado. Deve-se
evitar, ainda, a exposicao a certos
agentes quimicos (como o arsénico,
asbesto, berilio,cromo,radénio,uranio,
niquel, cadmio, cloreto de vinila, gas
de mostarda e éter de clorometil).

Q

CANCER DE PELE

NAO MELANOMA

O cancer de pele € mais comum em
pessoas com mais de 40 anos, sendo
relativamente raro em criangas e
negros, com excecao daqueles ja
portadores de doencas cutaneas
anteriores.

Pessoas de pele clara, sensivel a acao
dos raios solares, ou com doencgas
cutaneas prévias sao as principais
vitimas.

Usar filtro solar e evitar a exposi¢cao ao
sol em horarios de grande incidéncia
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de radiagao (das 10h as 16h) sao as
melhores formas de evitar esse tipo
de cancer.

Ao menor sinal de irregularidade na
pele, visite um dermatologista.



CANCER
DE ESOFAGO

No Brasil, o cancer de eséfago figura
entre os dez mais incidentes (6° entre
os homens e 9° entre as mulheres).
O tipo de cancer de esd6fago mais
frequente é o carcinoma epidermadide
escamoso, responsavel por 96% dos
Casos.

Para diminuir o risco do cancer
de esofago, evite o tabagismo e o
consumo de bebidas alcodlicas.

O consumo exagerado de bebidas
guentes como mate, chimarrao e café
também deve ser evitado.

Além disso, procure sempre se
alimentar de maneira saudavel,
tomando sucos naturais e comendo
frutas, legumes e verduras todos os

-
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VNV
DE PENIS

O cancer de pénis € um tumor raro,
com maior incidéncia em homens a
partir dos 50 anos. Esta relacionado
a Mma higiene intima e a homens que
nao se submeteram a circuncisao
(remocao do prepucio, pele que
reveste a glande).

O estreitamento do prepucio é um
fator de predisposicao ao cancer
peniano. Estudos cientificos também
sugerem a associagao entre infecgao
pelo virus HPV (papilomavirus
humano) e o cancer de pénis.

Além da camisinha, é indicado fazer
a limpeza do pénis todos os dias com
agua e sabao neutro, principalmente
aposrelagdes sexuaisou masturbacao.
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CANCER

DE BEXIGA

O carcinoma urotelial, também
chamado de carcinoma de células
transicionais, éotipomorfolégicomais
comum de cancer de bexiga. Mais de
90% dos casos de cancer de bexiga
sao diagnosticados com esse tipo
morfoldgico.

O principal fator derisco para o cancer
de bexiga é o tabagismo. O risco de
desenvolver cancer de bexiga entre
os fumantes é cerca de duas a seis
vezes maior do que em nao fumantes.
Grande parte do risco associado ao
fumo ocorre em funcao da presencga
de aminas aromaticas (incluindo
benzidina, 4-aminobifenil e 4-cloro-
toluidino) na fumaca do cigarro.

A exposicao ocupacional também

é um fator de risco importante.
Trabalhadores de induUstrias que
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envolvem exposicdo a aminas
aromaticaspossuemummaiorriscopara
o desenvolvimento dessa neoplasia.
Além dessas, outras ocupagdes, como
pintores, cabeleireiros, barbeiros e
trabalhadores de refinaria de petréleo,
também apresentam um aumento
no risco de desenvolver cancer de
bexiga em razao da exposi¢ao a uma
variedade de produtos quimicos
incluindohidrocarbonetosaromaticos
policiclicos,formaldeidos e solventes.

A histéria familiar & outro fator
de risco importante. Pessoas que
possuam familiares de primeiro grau
com cancer de bexiga apresentam
um maior risco (de 50% a 100%)
de desenvolver a doenc¢a quando
comparadas com a populagao em
geral.

LEUCEMIA

A leucemia é um tipo de doenca que
se origina namedula éssea e édividida
em grandes grupos. Uma primeira
divisdo € com relagcao ao tempo de
desenvolvimento, que pode se dar de
forma aguda ou crénica.

A forma aguda é caracterizada pelo
aumento rapido de células imaturas
dosangue, fazendo com que a medula
ossea seja incapaz de produzir células
sanguineas saudaveis. Na forma
cronica, esse aumento excessivo
é formado por células maduras
anormais, levando meses ou até anos
para progredir.

A segunda grande divisao das
leucemias é com relacao ao tipo
celular afetado pelas desordens, e
pode ser do tipo linfoide ou mieloide.

A leucemia linfoblastica aguda é mais
comum em criangas e a leucemia
linfocitica crénica € mais comum em
adultos.

Alguns fatores derisco sao a exposicao
aradiacaoionizanteeamedicamentos
utilizados em  quimioterapia e
exposicao ocupacional ao benzeno.

O diagnéstico e o tratamento das
leucemias apresentaram uma
consideravel progressao nas ultimas
décadas. A aplicacao de métodos
gendmicos tem sido responsavel por
essa melhoria, principalmente para as
leucemias mieloides agudas, em que
a classificagao desse tipo é baseada
no conhecimento de anormalidades
genéticas, que influenciam
diretamente no progndstico e no
tratamento.



CANCER DO
COLON E RETO

O cancer colorretal abrange tumores
que acometem um segmento do
intestino grosso (o célon) e o reto.

Dentre os sinais de alerta, estao a
mudanca no habito intestinal (diarreia
ou prisao de ventre), desconforto
abdominal com gases ou codlicas,
sangramento nas fezes, sangramento
anal e sensagcao de que o intestino
NAao se esvaziou apds a evacuacao,
perda de peso sem razao aparente,

cansaco, fezes pastosas de cor escura,
nauseas, vomitos e sensacao dolorida
na regiao anal.

Para prevenir, procure comer
alimentos com bastantesfibras, frutas,
verduras, legumes, cereais integrais,
graos e sementes.

Pratique atividade fisica regular. Evite
o consumo de bebidas alcodlicas,
carnes processadas e de quantidades
acima de 300 gramas de carne
vermelha cozida por semana.

Alguns fatores aumentam o risco de
desenvolvimento da doenca como:
idade acima de 50 anos, histoéria
familiar de cancer colorretal, histéria
pessoal da doenca (ja ter tido
cancer de ovario, Utero ou mama),
obesidade e inatividade fisica além de
doencas inflamatdrias do intestino,
como retocolite  ulcerativa crénica
e doenca de Crohn, bem como
doencas hereditarias, como polipose
adenomatosa familiar (FAP) e cancer
colorretal hereditario sem polipose
(HNPCC).

CANCER
DE BOCA

e

E o cancer que afeta labios e o
interior da cavidade oral. Dentro da
boca podem ser afetados gengivas,
bochechas, céu da boca, lingua
(principalmente as bordas laterais),
regiao embaixo dalingua e amigdalas.

Todos podem fazer o autoexame
de sua boca. Ao detectar qualquer
anormalidade como mudanca na
aparénciadoslabios e na parteinterna
da boca, procure ajuda.

Para diminuir o risco do cancer de
boca, evite o consumo de 3lcool e
fumo, mantenha em dia a higiene
bucal, faca uma alimentacao rica em
frutas, legumes e verduras e consulte
o dentista regularmente.
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CANCER
DE LARINGE

O cancer de laringe ocorre
predominantemente em homens e
€ um dos mais comuns entre os que
atingem a regiao da cabeca e pescoco.

Dentre os sintomas, estao a dor de
garganta, rouquidao, alteracdo na
qualidade da voz, dificuldade de
engolir, sensacao de “caro¢o” na
garganta, disfagia e dificuldade para
respirar ou falta de ar.

Os maiores inimigos da laringe sao
o alcool e o tabaco, aléem da ma
alimentacao, estresse e mau uso
da voz. Para prevenir, € preciso que
a alimentacdao contenha proteina
(frango ou peixe, preferencialmente),
associada a legumes, verduras e
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frutas ricas em vitaminas
(em especial A, B2, C
e E) e sais minerais,
evitando alimentos
muito temperados ou
gordurosos e liquidos
muito quentes ou muito
frios.

Pacientes com cancer de
laringe que = continuam
a fumar e a beber tém
probabilidade de cura
reduzida e aumento do
risco de aparecimento de
um segundo tumor na
area de cabeca e pescoco.

CANCER DE
TESTICULO

O tumor de testiculo
corresponde a
5% do total de
casos de cancer
entre os homens.
E facilmente curado
quando detectado
precocemente e apresenta
baixo indice de mortalidade.

Apesar de raro, preocupa
porgue a maiorincidéncia é
em homens em idade pro-
dutiva - entre 15 e 50 anos.

Nessa fase, ha chance de
ser confundido, ou até
mesmo mascarado, por
orquiepididimites (infla-
magao dos testiculos e
dos epididimos), geral-
mente transmitidas se-
xualmente.

O sintoma mais comum ¢é o
aparecimento de um nédulo
duro, geralmente indolor,
aproximadamente do tamanho de

uma ervilha.

Mas deve-se ficar atento a outras
alteragcbées, como aumento ou
diminuicdonotamanhodostesticulos,
nédulos ou endurecimentos, dor
imprecisa na parte baixa doabddémen,
sangue ha urina e aumento ou
sensibilidadedosmamilos.Casosejam
observadas alteragdes, o médico, de
preferéncia um urologista, deve ser
consultado.



CANCER
DE FIGADO

Os tumores malignos de figado podem ser divididos
em dois tipos: cancer primario (que tem sua origem no
proprio 6rgao) e secundario ou metastatico (originado
em outro érgao e que atinge também o figado).

A cirrose, por sua vez, esta associada ao alcoolismo ou a
hepatite cronica, cuja causa mais comum € a infeccao
pelos virus das hepatites B ou C.

Para nao desenvolver cirrose hepatica, é preciso
controlar a quantidade de alcool ingerida, nunca
ultrapassando duas doses por dia. Ja a transmissao do
virus da hepatite B pode ser prevenida pela vacinagao.

CANCER DE
ESTOMAGO

Ocancerdeestdmago (oucancergastrico)éocrescimentodecélulas anormais
no sistema digestivo e pode ocorrer em qualquer local de sua extensao.

Grande parte desse tipo de tumor ocorre na camada mucosa (a camada de
revestimento interna), surgindo na forma de irregulares pequenas lesdes com
ulceragcdes (rompimento do tecido mucoso) - caracteristicas de canceres ou
tumores malignos.

Para prevenir o cancer de estdbmago, é fundamental seguir uma
dieta balanceada, composta de vegetais crus, frutas citricas
e alimentos ricos em fibras desde a infancia. Acido ascérbico

(vitamina C) e betacaroteno (precursordavitaminaA), encontrados
em frutas e verduras frescas, agem como protetores contra o
cancer de estbmago, porque evitam que os nitritos (conservantes
encontrados em alimentos industrializados) se transformem em
nitrosaminas.

Alémdisso, éimportante ocombateaotabagismo
e adiminuicao daingestao de bebidas alcodlicas.




MAL DE
PARKINSON

E uma doenca do cérebro que
provoca tremores e dificuldades
para caminhar, movimentar-se e
coordenar-se. O Mal de Parkinson se
desenvolve mais frequentemente
depois dos 50 anos.

DICAS PARA PREVENIR
O MAL DE PARKINSON:

Pesquisas mostram que as
atividades fisicas, por exemplo,
desencadeiam a producdo de
substancias no organismo que dao
vitalidade aos neurdnios e por isso
protegem o cérebro.

A alimentagcao também ganha
destague, em especial a rica em
antioxidantes, como os legumes, as
frutas e os peixes.
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MAL DE
ALZHEIMER

-z

E uma
principalmente idosos, causando
perda gradativa da memodria e
alteragcdes comportamentais.

disfuncdao que afeta

Estudos recentes mostram que
a alimentacdo tem um papel
importante, tanto no tratamento
quanto na prevencao do Mal de
Alzheimer.

Conheca agora alguns fatores de risco
para o desenvolvimento do Mal de
Alzheimer:

Excesso de gorduras saturadas e trans,
presentes nas carnes gordurosas, no
leite integral e seus derivados, e em
produtos industrializados.

Deficiéncia de vitaminas do complexo
B, especialmente a Bl, Bo6, B9,
encontradas nos graos integrais e
nas folhas verde-escuras, além da
B12 encontrada nos ovos e outros
alimentos de origem animal.

Faltade acetilcolina, neurotransmissor
que participa da memodria. Jejum

prolongado: a glicose é a unica fonte
de energia do cérebro. Por isso, jejuns
por mais de 3 horas podem gerar
hipoglicemia, o que é extremamente
prejudicial ao cérebro.

DICAS PARA PREVENIR
O MAL DE ALZHEIMER:

Evitar acucar e graos. Consumir
muitos vegetais frescos. Usar 6mega
3 da melhor qualidade com alta
concentragcao de DHA e EPA e com
pureza de metais pesados. Aumentar
o consumo de antioxidantes.

Exercicio € bom para o coracao e para
o cérebro. Segundo estudo, quem
nao pratica exercicio tem quatro
vezes mais chance de desenvolver
Alzheimer.

Evite aluminio, as principais fontes
de contaminagcdao sao a agua para
beber, os desodorantes e as panelas
de aluminio. Desafie a sua mente:
viagens, tocar novos instrumentos,
quebra-cabecas, palavras cruzadas
estao associadas com diminui¢cao do
risco de Alzheimer.



CANCER DO SISTEMA
NERVOSO CENTRAL

O cérebro e a medula espinhal
formam o Sistema Nervoso Central
(SNC). Os tumores do SNC devem-se
ao crescimento de células anormais
nos tecidos dessas localizagcdes. O
cancer do SNC representa de 1,4 a
1,8% de todos os tumores malignos no
mundo. Cerca de 88% dos tumores de
SNC sao no cérebro.

Até o momento, nao existem medidas
definidas para a prevencao especifica
dos tumores de SNC.

DOR DE CABECA COM ALARMES

Nao é qualquer dor de cabeca comum
gue levanta a suspeita de tumores do
SNC, apenas quando ela apresenta
algum alarme. Esses alarmes sao:
surgimento de uma dor de cabeca
nova (paraquemnuncasenteessetipo

de dor), mudanca do tipo. de dor de
cabeca, piora da intensidade (quando
ela fica mais forte com o passar do
tempo), aumento da frequéncia
(quando a dor aparece mais vezes),
ou quando a dor é fixa (toda vez ela
aparece no mesmo lugar).

EPILEPSIA OU OUTRAS
CRISES CONVULSIVAS

Principalmente quando o paciente
apresenta a crise pela primeira vez,
ou nao tinha recebido o diagndstico
de epilepsia antes.

Perda de fungdes neuroldgicas - que
sao chamados de déficits focais -
quando ha perda de forca ou do tato
nos membros; de visao ou de audi¢ao;
alteracdes da fala ou da capacidade
intelectual (compreensao, raciocinio,
escrita, calculo, reconhecimento de
pessoas); ou de comportamento
(apatia, agitacaoou agressividade) em
relacdao ao padrao normal da pessoa.
O surgimento de uma ou mais dessas
alteracdes deve ser sempre relatado
ao médico.

CANCER NO
INTESTINO

O cancer de intestino abrange os
tumores que se iniciam na parte do
intestino grosso chamada célon e no
reto (final do intestino, imediatamente
antes do anus) e anus. Também é
conhecido como cancer de cdlon e
reto ou colorretal.

E tratavel e, na maioria dos
casos, curavel, ao ser detectado
precocemente, quando ainda nao se
espalhou para outros 6rgaos. Grande
parte desses tumores se inicia a
partir de polipos, lesdes benignas que
podem crescer na parede interna do
intestino grosso.

A “manutencao do peso corporal
adequado, a pratica de atividade fisica,
assim como a alimentacao saudavel
sao fundamentais para a prevencao do
cancer de intestino. Uma alimentacao
saudavel é composta, principalmente,
poralimentosinnaturaeminimamente
processados, como frutas, verduras,
legumes, cereais integrais, feijdes e
outras leguminosas, graos e sementes.

Além disso, deve-se evitar o consumo
de carnes processadas (por exemplo
salsicha, mortadela, linguiga, presunto,
bacon, blanquet de peru, peito de peru,
salame) e limitar o consumo de carnes
vermelhas até 500 gramas de carne
cozida por semana. Esse padrao de
alimentacao é rico em fibras e, além
de promover o bom funcionamento

dointestino,também ajuda nocontrole
do peso corporal. Manter o peso dentro
dos limites da normalidade e fazer
atividade fisica, movimentando-se
diariamente ou na maior parte da
semana, sao fatores importantes para
a prevencao deste tipo de cancer.

Verifique se seu peso esta adequado
com uma calculadora de IMC, nao
fume e ndo se exponha ao tabagismo.

OS SINTOMAS MAIS FREQUENTEMENTE
ASSOCIADOS AO CANCER DO
INTESTINO SAO:

e Sangue nas fezes;

-alteracaodohabitointestinal (diarreia
e prisao de ventre alternados);

- dor ou desconforto abdominal;
- fraqueza e anemia;
- perda de peso sem causa aparente.

- alteracao na forma das fezes (fezes
muito finas e compridas);

- massa (tumoracgao) abdominal.

Esses sinais e sintomas também
estao presentes em problemas como
hemorroidas,verminose,llceragastrica
e outros, e devem ser investigados para
seu diagndstico correto e tratamento
especifico. Na maior parte das vezes,
esses sintomas ndo sao causados por
cancer, mas € importante que eles
sejam investigados por um médico,
principalmente se nao melhorarem
em alguns dias.



CANCER DE

PANCREAS

SINDROME
METABOLICA

O cancer de pancreas mais comum
é do tipo adenocarcinoma (que
se origina no tecido glandular),
correspondendo a 90% dos casos
diagnosticados. A maioria dos casos
afeta o lado direito do drgao (a
cabeca). As outras partes do pancreas
sao corpo (centro) e cauda (lado
esquerdo).

Pelo fato de ser de dificil deteccao
e ter comportamento agressivo,
o0 cancer de pancreas apresenta
alta taxa de mortalidade, por conta
do diagnédstico tardio. No Brasil, é
responsavel por cerca de 2% de todos
os tipos de cancer diagnosticados e
por 4% do total de mortes causadas
pela doenca.

Raro antes dos 30 anos, torna-se mais
comum a partir dos 60. Segundo a
Unido Internacional para o Controle
do Cancer (UICC), os casos de cancer
de pancreasaumentam com o avango
da idade: de 10/100.000 habitantes
entre 40 e 50 anos para 116/100.000
habitantes entre 80 e 85 anos. A
incidéncia é mais significativa no sexo
masculino.

A melhor forma de se prevenir do
cancer de pancreas € assumir um
estilo de vida saudavel. Evitar a
exposicao ao tabaco da forma ativa
e passiva. Praticar atividade fisica

regular e manter uma alimentacao
saudavel, evitando ingestao de alcool,
contribuem para manter nivel de
gordura corporal adequado e evitar o
sobrepeso e a obesidade. Sobrepeso
e obesidade sao fatores de risco para
desenvolver diabetes, que também
aumenta o risco para cancer de
pancreas.

OS SINAIS E SINTOMAS MAIS COMUNS
DO CANCER DE PANCREAS SAO:

Fraqueza, perda de peso, falta de
apetite, dor abdominal, urina escura,
olhos e pele de cor amarela, nauseas
e dores nas costas. Essa variedade
de sinais e sintomas nao é especifica
do cancer de pancreas, e esse € um
dos fatores que colabora para o
diagndstico tardio da doencga. Vale
chamar atencao para o diabetes, que
tanto pode ser um fator de risco para
O cancer de pancreas, como uma
manifestacao clinica que antecede o
diagndstico da neoplasia.

Assim, o surgimento recente de
diabetes em adultos pode ser uma
eventual antecipacao do diagndstico
do cancer pancreatico. Estudos
revelam que nos pacientes com
cancer de pancreas e diabetes, o
diagndstico do diabetes ocorre
dentro dos 24 meses anteriores ao
diagndstico da neoplasia entre 74%
a 88% dos pacientes

O termo Sindrome Metabdlica
descreve um conjunto de fatores
de risco e alteracdées metabdlicas e
hormonais que se manifestam num
individuo aumentando as chances de
desenvolver doencas cardiovasculares
como: infarto, derrames e diabetes.

A SINDROME METABOLICA OCORRE
QUANDO ESTAO PRESENTES TRES DOS
CINCO CRITERIOS ABAIXO:

-Obesidadeabdominal-circunferéncia
da cintura superior a 88 cm na mulher
e 102 cm no homem;

- Hipertensao Arterial - pressao arterial
maior ou igual 130/85 mmHg;

- Glicemia de jejum alterada - maior
ou igual a 100 mg/dl) ou diagnéstico
de Diabetes;

- Triglicerideos maior ou igual a 150 mg/
dl;

- HDL colesterol baixos - menor que
40 mg/dl em homens e menor que 50
mg/dl em mulheres.

A maioria das pessoas que tem a
Sindrome Metabdlica sente-se bem e
nao tem sintomas.

Entretanto, elas estao na faixa de risco
para o desenvolvimento de doencas
graves que podem levar a morte.

TRATAMENTO

A base do tratamento para Sindrome
Metabdlica consiste primeiramente
em MODIFICACAO DO ESTILO DE
VIDA, com objetivo inicial de perda
de peso com dieta balanceada e
atividade fisica regular.

Recomenda-se no minimo 150
minutos de atividade fisica/semana
(para perda de peso, recomenda-se
250 minutos/semana). Em algumas
situacdes, pode haver necessidade
de tratamento medicamentoso,
sempre deve ser realizado com
acompanhamento médico.
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SAUDE MENTAL

Segundo a Organizacao Mundial de
Saude (OMS), saude nao significa
apenas a auséncia de doencgas,
e sim um bem-estar fisico por
completo. Nesse sentido, ter saude
mental possibilita que o individuo
use suas habilidades, seja produtivo e
consiga lidar com o estresse do dia a
dia e conviver socialmente.

DISTURBIOS MAIS COMUNS

Um transtorno mental pode interferir
no campo intelectual, emocional e
comportamental. Confira quais sao os
disturbios com maior incidéncia entre
os brasileiros.

Ansiedade - cada vez maiscomum, a
ansiedade causa asensacao de medo,
tensao e pessimismo. Sintomas como
palpitacdo e falta de ar sao comuns
em pessoas que sofrem de ansiedade
generalizada e fobias como a
sindrome do panico.
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Depressao - permanecer triste e
sem interesse em atividades que
costumavam ser prazerosas € um
sinal de estado depressivo, que
também pode causar disturbios
do sono, irritabilidade, apatia,
dificuldade de concentragcao e
mudanc¢as bruscas de peso.

Esquizofrenia - essa sindrome
costuma atingir pessoas mais
jovens, provocando alteragodes

comportamentais e alucinagdes, por
exemplo.

Doencas psicossomaticas - esse
mal-estar emocional, que pode
estar relacionado com ansiedade e
depressao, manifesta-se por meio
de sintomas fisicos como falta de ar,
dor muscular, palpitacao, diarreia e
calafrios, por exemplo.

Transtornos alimentares - disturbios
como anorexia e bulimia sao
caracterizados por uma distor¢cao da
préopria imagem somada ao medo

de ganhar peso. Pessoas que vivem
com essas alteragcdes tendem a
permanecer em jejum por um longo
periodo e podem induzir o vomito por
causa da culpa que sentem depois de
ingerir algum alimento considerado
“calérico”.

Bipolaridade ou transtornos
do humor - humor inconstante
ocasionado por oscilacoes

imprevisiveis que podem variar entre
tristeza, apatia, impulsividade, raiva e
alegria subitas.

Dependéncia quimica - uso abusivo
e relacao de dependéncia com a
substancia, que pode gerar danos
em diversas esferas da vida: social,
profissional, da prépria saude fisica
ou emocional.

COMO CUIDAR DA SAUDE MENTAL?

O primeiro passo para cuidar da saude
mental é entender que dedicar um
tempo para si nao é egoismo, mas,
sim, autocuidado, pois se a mente esta

adoecida, o corpo também adoecera.
Confira algumas dicas que podem
melhorar seu dia a dia.

Desconecte-se um pouco - nas
redes sociais, costumamos mostrar
nossos momentos felizes e vitoriosos.
As fotos, no entanto, nao revelam
todo o trajeto percorrido até aquela
conquista. Por isso, passe menos
tempo na internet e Ilembre-se
sempre: ndo existe vida perfeita.

Pratique atividades fisicas - ser
adepto de exercicios faz bem para
a saude em geral, pois, além de ser
um estilo de vida saudavel, libera
endorfina, o hormonio do bem-estar.

Tenha um hobby - mesmo em meio a
rotina atribulada, ndo deixe de fazer
algo que dé prazer.

Fortaleca seus lagcos - poder
contar com a familia, os amigos e o
companheiro amoroso torna nossos
dias muito mais felizes.

CERQUE-SE DE QUEM FAZ BEM A VOCE!




DIREITOS
SOCIAIS

1. SAQUE DO FGTS E PIS/PASEP

2.AUXILIO-DOENGCA E APOSENTADORIA
POR INVALIDEZ

E um beneficio mensal a que tem
direito o segurado quando este
fica temporariamente incapaz para
o trabalho. A aposentadoria por
invalidez é concedida desde que a
incapacidade para o trabalho seja
considerada definitiva pela pericia
meédica do INSS.

3. ISENQAO DO IMPOSTO DE RENDA

De acordo com a Lei n° 7.713/1988,
a pessoa com cancer esta isenta
do imposto de renda relativo aos
rendimentos de aposentadoria,
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reforma e pensdo, inclusive as
complementacdes recebidas
de entidade privada e a pensao
alimenticia.

4. QUITACAO DE FINANCIAMENTO
DA CASA PROPRIA E DE OUTROS
FINANCIAMENTOS

A pessoa com invalidez total e
permanente, causada por acidente
ou doencga, possui direito a quitacao,
caso haja essa clausula no seu
contrato. Deve estar inapto para o
trabalho e a doenc¢a determinante da
incapacidade deve ter sido adquirida
apds a assinatura do contrato de
compra do imodvel.

Verifique se outros financiamentos
estao cobertos pelo seguro.

5. ISENCAO DO IPI, ICMS E IPVA NA
COMPRA DE VEICULO

O paciente com cancer pode ser
isento desse imposto apenas quando
apresenta deficiéncia fisica, visual,
mental severa ou profunda.

6. PREFERENCIA NA TRAMITACAO DE
PROCESSOS

De acordo com Lei Federal n° 12.008,
de 29 de julho de 2009, o paciente
de cancer podera obter a prioridade
na tramitacdo de processos, tanto
judiciais quanto administrativos,
desde que apresente prova de
sua condicao (laudo meédico)
junto a autoridade judicidaria ou
administrativa competente para
decidir o procedimento e as
providéncias a serem cumpridas.

7. ISENCAO DE IPTU

Verifique se o seu municipio oferece
a isencao do IPTU e outros beneficios.

Mais informacoes pelo site
www.inca.gov.br

No site www.inca.gov.br,
pode-se encontrar mais.

INFORMAGCOES:

Prevencdao e Fatores de Risco;
Orientag¢des ao Paciente e Familiares;
e Direitos Sociais (beneficios legais ao
paciente e familiares).




PREVENCAO E A MELHOR
PRATICA PARA TER UMA
VIDA SAUDAVEL.

Abrace esta causa,
venha ser voluntario.

Havendo interesse em abracar a causa e viabilizar a
Rede Saude do Homem - RESH em seu municipio,
entre em contato conosco:

E-mail nacional: redesaudedohomem@gmail.com
E-mail RESH-SC: contatoreshsc@gmail.com
E-mail RESH-PR: reshparana@gmail.com

“ Homem com salde é um homem feliz,
um empreendedor feliz, um trabalhador
feliz e a sua familia também é feliz. 99

(Antonio Marcos de Souza)

AO NOTAR OS SINTOMAS DESCRITOS NESTE
FOLHETO, PROCURE UM PROFISSIONAL DE SAUDE
LEGALMENTE HABILITADO.

Fonte: INCA (Instituto Nacional do Cancer
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