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Quando destacamos o assunto prevencdo e detecgdo precoce de
enfermidades, os homens lamentavelmente ficam para tras em
relacdo as mulheres. Sim, os estudos cientificos tém demostrados essa
problemdtica continuadamente.

- 0s homens possuem estilo de vida menos saudaveis do que as mulheres

- 0s homens rejeitam os exames de rotina (periddicos)

- 0s homens atrasam na busca por assisténcia médica especializada

- 0s homens, geralmente, ndo possuem um médico fixo

- 0s homens, geralmente, possuem menos seguro saude do que as mulheres
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Devido a esses comportamentos
com relagdo a sua saude os
homens estdo com expectativas de
vida menores do que as mulheres
em nosso pais; em torno de 7 anos
a menos.

Portanto, o que de fato os homens
estdo fazendo de errado?

Talvez a grande resposta para essa pergunta seja a falta de discussdo
mais aberta dos seus anseios, bem como a resisténcia de explicar os
problemas de saude aos profissionais especializados e/ou familiares.
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70% dos homens morrem mais do que as mulheres devido a
problemas no coragao
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50% dos homens morrem mais do que as mulheres devido a
complicagdes do diabetes
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40% dos homens morrem mais do que as mulheres devido aos
canceres em geral
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Os homens cometem suicidio 3x mais do que as mulheres

Qg Mais do que o dobro dos homens morrem de doengas do figado

comparados com as mulheres

5 7 84% dos homens morrem mais do que as mulheres devido a

doencas arteriais

COMO OS HOMENS PODEM APROVEITAR
SEU ESTADO DE SAUDE ?

Deve-se destacar que as principais causas de morte nos homens
sdo preveniveis. Isso s6 pode ser alterado com a mudanca de
postura dos seus comportamentos de risco.

1- Perder o peso em especial a gordura abdominal

2- Comer mais vegetais, frutas, diminuir o agucar e sal de cozinha.
3- Ser mais ativo/sair do sedentarismo (atividade fisica)

4- Parar de fumar

5- Check-up de sua pressao arterial (120 x 80 mmHg é o normall)
6- Check-up dos seus niveis de colesterol e glicemia de jejum

7- Diminuir ou parar de ingerir bebidas alcodlicas

8- Usar cinto de seguranca (automoveis)

9- Usar protetor solar (rosto e membros superiores principalmente)
10-Visitar o dentista a cada 3 meses (higienizacdo)

11- Manter o cérebro “blindado” de pressdes cotidianas (medita-
¢do, yoga,escutar musicas, ler um bom livro, contemplar a natureza,
confraternizar com amigos/familiares etc...)

12- Utilizar equipamentos de protecdo individual (EPI) nos ambien-
tes.de trabalho

13- Manter-se alimentado de espiritualidade

14- Manter calg;gahrlo vacinal em dia
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