PROSTATA: Sinal de alerta

O jato urinario ja nao tem mais aquela forga, as
gotinhas demoram para acabar, a noite se
divide entre acama e o banheiro?

Um em cada quatro brasileiros a partir dos 50
anos podera enfrentar problemas na proéstata.
Na faixa dos 80, a incidéncia sobe a 50%. Para
aliviar o estresse masculino, porém, é bom
dizer que nem tudo se resume ao cancer,
embora ele seja o que mais assusta.

O principal problema continua sendo a
desinformacao: em geral, o brasileiro
desconhece a importancia da proéstata,
glandula do aparelho genital masculino,
localizada abaixo da bexiga e na frente do reto.
O diagnostico precoce é ainda a melhor forma de prevengdo. Exames que
avaliam o nivel do PSA, antigeno prostatico especifico produzido pela glandula,
devem ser feitos a cada um ou dois anos, dependendo da avaliagdo médica, a
partir dos 50 anos. Caso haja antecedentes na familia, essa exigéncia cai para
40 anos. .

Por mais indesejado que seja, o toque retal € indispensavel. E ele que permite
avaliar o tamanho da glandula, sua consisténcia e mobilidade. Vale lembrar que
até 30% dos casos de cancer de prostata podem apresentar niveis normais de
PSA, dai aimportancia desse tipo de exame.

QUANDOAPROSTATA CRESCE

Problemas a vista

- Demora para urinar

- Gotejamento no final da micgéo

- Jatos interrompidos

- Acordar mais de duas vezes para urinar
- Urgéncia de ir ao banheiro

- Sangue na urina (raro)

Fatores de risco

- Idade (a partir dos 50 anos)

- Antecedente familiar (pai ou irmao aumentam de duas a cinco vezes as
chances)

- Alimentagéo gordurosa pode influenciar

Fontes: Ademar Lopes (Hospital do Céncer) e Miguel Srougi (Unifesp)

SAUDE DO HCMEM

Quem se cuida curte muito mais!

SAIBA COMO TER (”;”sBem
UMA VIDA SAUDAVEL ver.

Poder Dudsiiviv do Estado de Mato Grosso
Homem cuide de sua saude
e aumente a longevidade masculina.
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Na agitacdo dos dias de hoje, o trabalho aumenta, o cansagco acumula, os
compromissos se multiplicam e o resultado: fica dificil achar um tempinho para cuidar de
voCce.

Hoje, mais do que nunca, é necessario dar prioridade aos cuidados essenciais a
manutenc¢éo da boa qualidade de vida.

Recomendagdes quanto a mudancas no comportamento, objetivando a
preservacgéo da saude, sdo sempre bem recebidas.

Este folder faz parte do programa de Saude do Homem, que visa a
conscientizacdo dos principais problemas de saude.

E mais uma acdo da Equipe do Programa BEM VIVER do TJMT para
manutengéo da sua qualidade de vida.

CORACAO - Entenda o infarto do miocardio

- E uma lesdo no musculo
cardiaco causada pela obstrucao
BT da arte':-ria (Eoronéria, rgsponsével
bloqueada  Pelairrigagéo do coragéo
portrombo - Quando a artéria “entope”, parte
do musculo cardiaco (miocardio)
deixa de receber sangue e
nutrientes
Teckdo randiace - Cerca de 20 minutos depois,
lesionado devido essa privagao mata os tecidos da
ainterrupciodo fluxo  regido atingida. Quanto maior a
sanguineo artéria bloqueada, maior a area
afetada

Artéria

Sintomas

- Dor ouforte presséo no peito

- Dor no peito refletindo nos ombros, brago esquerdo (ou os dois), pescogo e
maxilar

- Dorabdominal

- Suor

- Palidez

-Faltadear

- Sincope (perda temporaria de consciéncia)
- Sensacgdo de morte iminente

- Nauseas e vomitos

Fatores derisco

- Histérico familiar de doenga coronaria
- Idade (a partirdos 60 anos)

- Colesterol alto

- Triglicérides elevado

- Hipertensao arterial

- Obesidade

- Diabetes

-Fumo

- Estresse

- Sedentarismo

Como se prevenir

-Alimentacéao balanceada (pobre em gorduras animais)

- Praticar exercicios de 30 a 40 minutos de trés a quatro vezes por semana

- Manter o peso sob controle

- Exames de prevencédo (avaliacao clinica periddica, eletrocardiograma de
repouso, hemograma, colesterol total e fracdes, triglicérides, glicose e teste de

esforgo)
Fontes: Luiz Francisco Cardoso (hospital Sirio Libanés);
Marcos Barbosa (Hospital do Coragao); Protasio Lemos da Luz (Incor)

BARRIGA: Cuidado com as curvas

. Guarde bem essa medida: 102 cm.
E ela que transforma um abdome
meramente fora de forma em um real
problema de saude, capaz de inscrever
seu portador na categoria das espécies
ameacadas.

A medida foi estabelecida pelo
Instituto Internacional de Saude, depois de
estudos comprovando que, a partir dessa
centimetragem, as taxas de incidéncia de
doencas crescem de forma exponencial.
Mas isso n&o isenta de riscos os donos de barrigas menos explicitas: o
aumento da gordura abdominal estd sempre relacionado a problemas de
saude. A partir dos 30, a concentragéo de tecido adiposo na area da cintura se
torna mais critica e pode acarretar diabetes, pressao alta, colesterol elevado,
trazendo orisco de um derrame ou infarto.

Exercicios fisicos sdo indispensaveis, principalmente os aerdbicos, devem ser
incorporados ao modo de vida. Com o metabolismo mais lento e consumindo
menos calorias nas fungdes fisioldgicas basicas, o ideal é "gastar" a gordura
com atividades, como nadar, caminhar ou pedalar por 30 minutos diariamente
ou uma hora durante trés vezes por semana.

Equilibrio alimentar é outro importante aliado. As trés principais refei¢cdes
devem ter carboidratos, carnes, frutas, legumes. Agucares e doces, alimentos
energéticos, sédo indispensaveis, mas devem ser consumidos com moderagao.
Passe longe de frituras e alimentos gordurosos, evite sanduiches, batatas
fritas, bolachas, pipoca amanteigada, salgadinhos e doces, principalmente no
intervalo entre as refeigcbes.

Fonte: Marcia Pottier (Unifesp)
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