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NOVEMBRO AZUL.:
A PREVENGCAO E O MELHOR CAMINHO

Cuide do seu bem mais precioso.

Pensando em oferecer informacdes especificas para o bom funcionamento do
organismo masculino, a AIO desenvolveu este material dedicado exclusivamen-
te a vocé, homem.

Uma cartilha que traz dicas sobre a saude masculina, como prevenir doencgas e
manter a saude em dia.

Aproveite seu contelido e tenha uma vida mais plena e feliz.

Boa leitura!




PRECISAMOS FALAR DE
COLESTEROL

O colesterol é uma substancia necessaria
para o organismo produzir hormaonios e vi-
tamina D. Ele também trabalha auxiliando o
processamento das gorduras ingeridas.
Existem dois tipos principais de colesterol: o
HDL, conhecido como o colesterol “bom”,
e o LDL, conhecido como colesterol
“ruim”. Os niveis de colesterol sdo influen-
ciados pela alimentacdo e, principalmente,
por fatores hereditarios.

Consequéncias do colesterol
“ruim”:

A elevacao do colesterol “ruim” pode levar a
uma série de problemas de satde, como in-
farto do miocardio e derrame cerebral.

Como e quando eu devo checar
meu colesterol?

Exames de sangue simples podem avaliar os
niveis de colesterol “bom” e “ruim”. Todas as
pessoas, a partir dos 20 anos, devem ter seu
colesterol medido a cada 5 anos.

Os niveis de colesterol devem ser medidos
com maior frequéncia nos homens a partir
dos 45 anos de idade e nas mulheres a partir
de 55 anos e em casos que existam histéricos
familiares.



PRECISAMOS FALAR DE
COLESTEROL

As seguintes medidas podem con-
tribuir para a reducao dos niveis
de colesterol:

» Evitar alimentos com altos teores de gor-
duras de origem animal, como carnes gor-
durosas, leite integral e seus derivados;

« Preferir alimentos ricos em fibras, como
frutas frescas e vegetais;

» Praticar exercicios fisicos regulares;
« Utilizar medicamentos para reduzir o co-

lesterol “ruim”, caso isso seja recomendado
pelo seu médico.

Os medicamentos chamados “estatina”
bloqueiam a producdo de colesterol do
figado. Eles sao muito eficazes na reducdo
do nivel de colesterol do sangue, mas esse
nivel volta a subir caso o tratamento seja in-
terrompido.

As estatinas sao bem toleradas pelo orga-
nismo, mas podem, em alguns casos,
causar efeitos colaterais no figado ou nos
musculos. Exames laboratoriais regulares
sao indicados para pacientes que tomam
estatinas. Caso o paciente desenvolva dor
muscular ou fraqueza, devera relatar esses
sintomas ao seu médico sem demora.



ACIDENTES NO TRABALHO.
QUAIS AS PRINCIPAIS CAUSAS?

Com certeza vocé ja ouviu aquela
maxima: “acidentes acontecem.”

Mas, apesar dos acidentes serem sempre
inesperados, € possivel reduzir considera-
velmente sua frequéncia, trabalhando um
unico fator fundamental nesse processo:
o fator humano.

Desde que todos os empregados sigam 0s
procedimentos corretamente, sua empresa
pode se beneficiar da tranquilidade de ter o
melhor nivel de seguranca no trabalho e
saber que, dificilmente, um acidente
ocorrera.

Entretanto, muitos funionarios ainda sofrem
acidentes, em grande parte, por causa de ati-
tudes e comportamentos deles proprios, que
podem ser influenciados por suas vidas fora
do trabalho.

Trés fatores principais sao considerados
causas de acidentes no trabalho: uso de
substancias psicoativas, estresse e fadiga.

Muitas vezes, esses fatores ocorrem em con-
junto e sao sinérgicos entre si. Por isso,
vamos explicar melhor sobre cada um deles.



SUBSTANCIA PSICOATIVAS.
O QUE SAO0?

Substancias psicoativas sao substancias
licitas ou ilicitas, de uso recreativo ou utili-
zadas sob prescricdo médica, que tém
acao sobre o sistema nervoso, podendo
estimular, deprimir ou causar alucinagdes,
alterando a percepcdo de realidade.

Alcool, comprimidos
para dormir, anfetaminas
e tabaco sao exemplos
de psicoativos.

Estudos mostram que os usuarios de subs-
tancias psicoativas tém de trés a quatro
vezes mais chances de sofrer lesdes do que
os outros trabalhadores.

Além disso, essas lesdes tendem a ser mais
graves do que as dos demais funcionarios,
bem como incorrem em maiores custos
com assisténcia médica e em afastamentos
do trabalho.

O abuso de substancias psicoativas é um
fator presente em até 50% dos processos
de indeniza¢ao por acidentes.



NAO ESTRESSE!

O ambiente de trabalho pode ser uma
fonte causadora de estresse para um
nuamero significativo de empregados. O
estresse relacionado ao trabalho ocorre
quando a demanda e a pressao sofridas
pelos colaboradores sao incompativeis
com seus conhecimentos e habilidades ou
quando o suporte oferecido pelos geren-
tes e supervisores € insuficiente.

Questoes familiares, financeiras, legais
e pessoais também sao causas gerado-
ras de estresse. Independentemente do
motivo, o estresse pode contribuir para
que as lesdes no trabalho ocorram.

A pressao é inevitavel devido as exigéncias do
mercado de trabalho contemporaneo. Depen-
dendo dos recursos disponiveis e das caracte-
risticas pessoais, a pressao percebida como
aceitavel pelos colaboradores pode manté-los
motivados, com capacidade para trabalhar e
aprender.

No entanto, quando essa pressao se torna ex-
cessiva ou incontrolavel, pode gerar o estres-
se. O estresse prejudica a saude dos colabo-
radores, o desempenho dos negécios e au-
mentando o risco de acidentes de trabalho.



OLHA A FADIGA!

A privacao de sono é uma epidemia mo-
derna. Ha 100 anos, as pessoas dormiam
10 horas por noite. Hoje dormem, em
meédia, de 6 a 8 horas. Muitas pessoas
dormem, regularmente, menos de 5 horas
por noite. A escassez de sono leva a so-
noléncia durante o dia, a qual leva a di-
minuicao dos desempenhos motor e cog-
nitivo e dos reflexos.

Uma pesquisa conduzida pelo Better
Sleep Council (EUA) revelou que 31% dos
empregados admitem que a falta de sono
afeta seu trabalho.

Dependendo do tipo do trabalho, isso pode
ser absolutamente assustador, como as ativi-
dades desempenhadas pelos motoristas e
pelos operadores de maquinas pesadas.
Algum nivel da fadiga é causado pela necessi-
dade de trabalhar em turnos noturnos ou do-
brados.

Mas, de acordo com especialistas, a maioria
dos problemas da falta de sono incide em
pessoas que, apesar de trabalharem apenas
em um unico turno diario, nao conseguem
dormir 8 horas por noite.

31% DOS EMPREGADOS SOFREM
COM A BAIXA QUALIDADE DO SONO




CALVICE
& ANDROPAUSA

Vocé sabia que as pessoas perdem cerca de
cem fios de cabelo diariamente? Isso é
normal e esses fios voltam a nascer.

Entretanto, com a idade, muitos homens (e
algumas mulheres) perdem cabelos de
maneira definitiva. Algumas condicdes,
como problemas na tiredide e diabetes ou
doencas que baixam a imunidade, fazem com
que a queda de cabelos seja mais acelerada.
Medicamentos para o tratamento do cancer e
do estresse, alimentacdo pobre em proteinas
e histérico familiar também sao fatores que
causam a calvice. Em alguns casos, o
tratamento da causa corrige o problema.

A forma mais comum de calvice (em
homens) ou alopécia androgénica ndo
dispde de tratamento com medicamentos
consistentemente efetivos.

Andropausa ou deficiéncia
androgénica do envelhecimento
masculino.

Deficiéncia Androgénica do
Envelhecimento Masculino (DAEM) é o
nome atual da andropausa, caracterizada
pela queda dos niveis de testosterona, o
hormonio sexual do homem. Ao contrario
do que ocorre com as mulheres na
menopausa, a DAEM nado causa infertilidade
masculina, apesar de poder ocorrer reducao
na producao de espermatozoides.

Por volta dos 40 anos de idade os niveis de
testosterona diminuem, de forma gradual, a
uma taxa de, aproximadamente, 1% ao ano, o
que nao significa que todo homem ira sofrer
de DAEM. Porém, é sabido que os sintomas
podem se manifestar em 20% a 25% dos
homens acima dos 50 anos.



CALVICE
& ANDROPAUSA

Sintomas

Os principais sintomas da DAEM sdo a di-
minuicao da libido (desejo sexual), os can-
sacos fisico e mental, a irritabilidade, a
perda de massa muscular, a queda de
pelos, a depressdo e a osteoporose.

Recomenda-se ajuda médica aos homens
que estdo acima dos 50 anos e que pos-
suem os sintomas descritos para se confir-
mar o diagnostico.

Tratamento

O tratamento consiste em repor a testoste-
rona que se encontra em niveis baixos e é
contraindicado para pacientes que tém histo-
ricos de cancer de prostata, de PSA elevado
no sangue, de altos niveis de gordura e de
passado de trombose. Nesses casos, a repo-
sicao hormonal deve ser realizada sob su-
pervisdo médica criteriosa, pois € um trata-
mento com efeitos colaterais significativos
que deve ser realizada de forma responsavel.



_ GOTAE
ACIDO URICO

A gota é uma inflamacdo nas articulacbes
causada pela elevagao do acido urico no
sangue que, quando assume a forma de
cristais, gera dores intensas.

Fatores genéticos, alimentacdo e uso de
medicamentos (como os diuréticos),
aumentam o nivel de acido Urico e elevam o
risco de se desenvolver a gota.

Além da gota, o excesso de acido urico no
sangue pode levar a formagao de
célculos renais (pedras nos rins). E
importante mencionar que, muitas vezes,
esse excesso ndo causa problemas de
saude e, portanto, ndo deve ser tratado com
medicamentos.

Esse mal acomete, principalmente, homens
acima dos 30 anos, mas também pode
ocorrer em mulheres apés a menopausa.

A crise tipica de gota causa dor subita e in-
chago especialmente no primeiro dedo do
pé. Durante a crise, pode haver inclusive
febre. Ao longo dos anos, o paciente pode de-
senvolver deformidade e dor crénica nas arti-
culacdes.

O diagndstico de gota pode ser feito por meio
de historico clinico, exame fisico, raio-X das
articulagoes e do exame de sangue, que re-
velara o aumento do acido Urico.



_ GOTAE
ACIDO URICO

Tratamento

A crise de gota pode ser tratada com anti-
-inflamatorios, bastante eficazes quando ad-
ministrados no inicio da crise.

Prevencao

As seguintes medidas sao Uteis para preve-
nir as crises de gota:

« Limitar o consumo de certos alimentos,
como carne vermelha, mitdos e frutos do
mar;

« Evitar o consumo de bebidas alcodlicas, es-
pecialmente cerveja e bebidas que conte-
nham frutose (adocante);* Perder peso;

* Tomar medicamentos que reduzam o acido
Urico no sangue (em casos mais graves).

Se vocé tem gota (ou suspeita que tenha)
e/ou acido Urico elevado no sangue, procure
um médico clinico ou um reumatologista.
O tratamento e o acompanhamento cuidado-
SO previnem o aparecimento de complica-
¢Oes. O quadro de gota avangado causa grave
deformidade nas articulacdes e incapacidade.



AUMENTO DA
PROSTATA

O aumento da prdstata ocorre em quase
todos os homens a partir dos 50 anos. Seu
alargamento pressiona a uretra e causa
dificuldades para urinar. A hipertrofia
prostatica benigna nao é cancer e ndo
aumenta o risco de um cancer de prostata se
desenvolver.

A prostata é uma glandula do sistema
reprodutivo masculino que envolve a uretra
logo abaixo da bexiga. A uretra &€ um tubo
através do qual a urina é eliminada desde a
bexiga e, portanto, quando a prostata
aumenta pode ocorrer obstrucdo da uretra e
problemas para urinar.

Tratamento

Quando os sintomas sdo leves, apenas algu-
mas modificacdes no estilo de vida podem
ser suficientes como:

* Urinar sempre que tiver vontade; se houver
oportunidade, ir ao banheiro mesmo que nao
haja necessidade;

» Evitar alcool e cafeina na hora de deitar;

* Beber liquidos, mas de maneira gradual, ao
longo do dia; evitar beber nas 2 horas antes
de deitar;

* Atentar para os medicamentos antigripais
que contenham descongestionantes e que
podem piorar os sintomas.

Em casos mais graves, a cirurgia pode ser ne-
cessdria. A cirurgia da préstata é feita pelo
urologista, médico especialista em doencas
urinarias. A cirurgia mais comum € a da colo-
cacao de um tubo na uretra pelo qual a proés-
tata é fragmentada e retirada.



CANCER DE
PROSTATA

E o segundo tipo de cancer mais presente
entre os homens, principalmente acima dos
50 anos, atras apenas do cancer de pele
nao-melanoma.

Além da idade, sao fatores de risco: histérico
familiar da doenga, fatores hormonais, am-
bientais, sedentarismo, habitos alimentares
(baixo consumo de verduras, vegetais, frutas
e alta ingestdo de gorduras) e excesso de
peso.

Quando diagnosticado precocemente, os re-
sultados no tratamento sdo melhores. Para
isso,. deve-se fazer a investigacdo de sinais e
sintomas como:

* Dificuldade de urinar;

* Diminuigao do jato de urina;

* Necessidade de urinar mais vezes durante
o dia ou a noite;

* Sangue na urina.

Na maior parte das vezes, esses sintomas nao
sao causados por cancer, mas é importante
que eles sejam investigados por um médico.
O diagndstico pode ser realizado por meio de
exame fisico (toque retal) e laboratorial (do-
sagem do PSA).

Caso seja constatado o aumento da glandula
ou alteracdao no PSA, devera ser realizada biép-
sia para investigacao da presenca de tumor
e se ele é benigno ou maligno. Caso seja ma-
ligno, outros exames serao realizados para de-
terminar seu tamanho e estagio da doenca.

De acordo com o tamanho, classificacdo do
tumor e condicdes fisicas do paciente € defini-
do o tratamento, podendo ser realizada uma
prostatectomia radical (remogao da prostata
por meio de cirurgia), radioterapia, hormonio-
terapia e uso de medicamentos.

O exame de prostata deve ser realizado a
partir dos 50 anos, em caso de historico fami-
liar de primeiro grau de cancer de prostata
antes dos 65 anos, 0 acompanhamento médico
e laboratorial devera comecar aos 40 anos.
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