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NOVEMBRO AZUL

O movimento que inspirou o Novembro Azul no Brasil chama-se
“Movember”, uma juncdo das palavras moustache (bigode) e
November (novembro). Ele nasceu em 2003, na Austrdlia,
quando dois amigos, Travis Garone e Luke Slattery, tiveram a
ideia de deixar o bigode crescer durante o més de novembro
para chamar a aten¢do para a sadde masculina. A brincadeira
cresceu e se tornou uma fundagcdo global, a Movember
Foundation, que arrecada fundos para pesquisas sobre cdncer
de préstata, cdncer de testiculo, saude mental e prevencdo ao
suicidio.

No Brasil, a campanha Novembro Azul comegou a ganhar forga
em 2008 e foi oficializada em 2011 pelo Instituto Lado a Lado pela
Vida, visando alertar sobre a importdncia do diagndstico
precoce do cdncer de prbéstata. Com o tempo, a campanha
ampliou seu foco e hoje abrange a salde integral do homem,
incentivando o cuidado em todas as fases da vida.
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A Saide do Homem no Brasil

Vocé sabia que o Brasil € o Gnico pais da América Latina que
possui uma politica publica voltada exclusivamente para a
satde masculina? E a Politica Nacional de Atencgdo Integral &
Satde do Homem (PNAISH), criada em 2009. O objetivo é
promover a melhoria das condi¢cdes de saude dos homens,
reduzindo as doencas e a mortalidade e quebrando as

barreiras que os afastam dos servigcos de saude.

Tornar os servigos de salde espagos mais

Acesso e Acolhimento .
acolhedores e acessiveis para os homens.

Abordar a sexualidade masculina e o

Salde Sexual e Reprodutiva . .
planejamento familiar.

Incentivar a participagao ativa dos pais na

Paternidade e Cuidado ~ . .
gestacao e no cuidado com os filhos.

Focar na prevenc;éo e no tratamento das

Doengas Prevalentes i
doengas que mais afetam os homens.

Conscientizar sobre os altos indices de
Prevencao de Violéncias e Acidentes mortalidade masculina por causas
externas.

Infelizmente, os dados mostram que os homens ainda se
cuidam menos. Além disso, o risco de morrer por doencas
crénicas, como as cardiovasculares, &€ de 40% a 50% maior
para eles. Esses numeros reforcam a importdncia de
campanhas como o Novembro Azul e de politicas como a
PNAISH.
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Cdncer de Prostata: Conhecer para Prevenir

A prostata € uma gléndula do sistema reprodutor masculino,
do tamanho de uma castanha, localizada abaixo da bexiga.
Sua funcdo é produzir parte do sémen. O cdncer de prostata
ocorre quando as células dessa gladndula comecam a se
multiplicar de forma descontrolada.

No Brasil, o cncer de prostata é o tipo mais comum entre os
homens, depois do cdncer de pele. Para o triénio 2023-2025, a
estimativa é de 71.730 novos casos por ano. Ele também é
uma das principais causas de morte por cdncer na
populacdo masculina, com cerca de 16.300 obitos anuais.

Fatores de Risco:
* |ldade: o risco aumenta com o envelhecimento;
e Historico familiar: ter pai, irmd&o ou tio com a doenca
antes dos 60 anos;
* Raga: Homens negros tém maior incidéncia;
e Obesidade: O excesso de peso aumenta o risco.
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Na fase inicial, o cdncer de préstata geralmente néo
apresenta sintomas. Quando os sinais aparecem, a doenca j&
pode estar em um estdgio avancado. Os sintomas podem
incluir:

» Dificuldade para urinar;

* Necessidade de urinar com mais frequéncia;

e Dor ou ardor ao urinar;

* Presenca de sangue na urina ou Nno sémen;

e Dor 6ssea (principalmente nas costas).

Diagnéstico Precoce: A Melhor estratégia

Como a doencga & silenciosa no inicio, a unica forma de
garantir a cura & através do diagndstico precoce. Por isso, é
fundamental que os homens conversem com um urologista
sobre os exames preventivos. A recomendagdo é que a
conversa comece aos 50 anos para a populagcdo em geral, e
aos 45 anos para homens com fatores de risco.

Os dois principais exames para o diagnédstico séo:

e Exame de toque retal: O médico avalia o tamanho, a
forma e a textura da préstata. E um exame répido e
indolor.

 Exame de sangue (PSA): Mede a quantidade de uma
proteina produzida pela préstata (Antigeno Prostatico
Especifico). Niveis elevados podem indicar a presenca de
cdncer ou outras doencas.
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Quebrando o Tabu: O preconceito em relagdéo ao exame
de toque retal ainda & uma grande barreira. Muitos
homens deixam de fazer o exame por vergonha ou medo,
0 que pode atrasar o diagndstico e diminuir as chances de
cura. E importante lembrar que cerca de 20% dos casos de
cancer de prostata sdo diagnosticados apenas pela
alteragdo no toque retal. Cuidar da sadde € um ato de

responsabilidade, ndo de vergonha.
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Outras doengas que merecem atengéo:

Saade Mental Masculina: Falar sobre sentimentos
e vulnerabilidades ainda € um tabu para muitos
homens. A constru¢cdo social da masculinidade,
muitas vezes, impde a ideia de que o homem
precisa ser forte, invulnerdvel e provedor, o que
dificulta a busca por ajuda psicologica.

Essa negligéncia com a sadde mental tem
consequéncias graves. No Brasil, o suicidio & quase
quatro vezes mais comum entre homens do que
entre mulheres. Em 2022, quase 80% das mais de 16

mil vitimas de suicidio no pais eram homens.

Sinais de Alerta:

¢ |solamento social;

e Mudancas bruscas de humor;

e Perda de interesse em atividades que antes
davam prazer;

e Abuso de dlcool e outras drogas;

e Alteracdes no sono e no apetite;

e Sentimentos de desesperanca e inutilidade.

Se vocé ou alguém que conhece estd passando
por dificuldades, ndo hesite em buscar ajuda.
Conversar com amigos, familiares ou um

profissional de saude é fundamental.
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Onde Buscar Ajuda: O Centro de Valorizagdo da Vida
(CVvV) oferece apoio emocional e prevencéo do suicidio,
atendendo voluntd@ria e gratuitamente todas as pessoas
que querem e precisam conversdr, sob total sigilo por
telefone, email e chat 24 horas todos os dias. Ligue 188 ou

acesse WWW.CVV.Org.br.

Doencgas Cardiovasculares

As doencas cardiovasculares (DCV), que incluem o infarto
e o acidente vascular cerebral (AVC), sdo a principal
causa de morte no Brasil, responsaveis por cerca de 30%
de todos os Obitos. De acordo com dados de 2021 do
Global Burden of Disedse, a taxa de prevaléncia de DCV no
Brasil foi de 6,9%, sendo maior entre os homens.

O risco de um homem morrer por uma doenga crénica &
de 40% a 50% maior em comparagdo com uma mulher.
Isso acontece por uma combinacdo de fatores, incluindo

menor procura por cuidados médicos e maior exposi¢cdo a

fatores de risco.
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Fatores de Risco:
 Hipertensdo (pressdo alta);
e Colesterol alto;
e Diabetes;
* Tabagismo;
* Obesidade e sobrepeso;
e Sedentarismo;
e Consumo excessivo de alcool.

A BOA NOTICIA E QUE A MAIORIA DESSES FATORES PODE SER
CONTROLADO! A PREVENCAO, COM A ADOGCAO DE HABITOS

SAUDAVEIS E O ACOMPANHAMENTO MEDICO REGULAR, E O MELHOR
CAMINHO PARA MANTER O CORACAO FORTE E SAUDAVEL.

Diabetes e Hipertenséo

Hipertenséo Arterial (Presséo Alta): E uma doenca silenciosa
que atinge cerca de 30% dos adultos no Brasil. Embora o
prevaléncia seja maior em mulheres, ela afeta um ndmero
significativo de homens (32,1%) e é um dos principais fatores
de risco para doengas cardiovasculares.

Diabetes: O Brasil tem cerca de 20 milhdes de pessoas com
diabetes. A doenca ocorre quando o corpo néo produz insulina
ou ndio consegue usar adequadamente a insulina que produz.
O tipo 2, mais comum, estd diretamente ligado ao sobrepeso,
obesidade e sedentarismo.

Vocé sabia que o indice de excesso de peso € maior entre os

homens (57,1%) do que entre as mulheres (53,9%) no Brasil?
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Manter um peso sauddvel, com alimentacdo equilibrada e
atividade fisica, é fundamental para prevenir e controlar tanto a
hipertensdo quanto o diabetes.

Infecgbes Sexualmente Transmissiveis (ISTs)

As ISTs s&o causadas por virus, bactérias ou outros
microrganismos e transmitidas, principalmente, por meio do
contato sexual sem o uso de preservativo. Entre as mais
conhecidas estéo o HIV/AIDS, a sifilis, a gonorreia, o HPV e as
hepatites virais.

Os dados mostram que os homens estdo mais vulnerdveis. No
Brasil, a razdo de casos de AIDS é de 2,7 homens para cada
mulher. Além disso, os casos de sifilis tém aumentado entre os
homens jovens, e o numero geral de ISTs diagnosticadas em
homens & 58% maior do que em mulheres.

Prevengdo é a Palavra-Chave:

e Use camisinha: O preservativo (masculino ou feminino) é
o0 método mais eficaz para prevenir a maioria das ISTs.

* Teste-se regularmente: Se vocé tem vida sexual ativa,
faca os testes para as principais ISTs, como HIV, sifilis e
hepatites. O diagndstico precoce & fundamental para o
tratamento.

e Conheca a PrEP e a PEP: A Profilaxia Pré-Exposicdo (PrEP) é
o0 uso de medicamentos antes da relagdo sexual para
reduzir a chance de infec¢géo pelo HIV. A Profilaxia Pos-
Exposicdo (PEP) é o uso de medicamentos de urgéncia
apds uma situacdo de risco. Converse com um
profissional de saude.

e Vacine-se: Existem vacinas contra o HPV e a hepatite B,
disponiveis gratuitamente no SUS.
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Prevencéo de Violéncias e Acidentes

Um dado alarmante no Brasil é a alta mortalidade
masculina por causas externas, que incluem
homicidios, acidentes de trdnsito e suicidios.
Essas sdo a terceira maior causa de morte entre
os homens no pais e a principal causa de morte

na populagdo jovem, de 5 a 39 anos.

Os numeros mostram que a taxa de mortalidade
por causas externas & sete vezes maior no sexo
masculino. Os homens, especialmente os jovens e
negros, s@o as maiores vitimas da violéncia

urbana e dos acidentes de transito.

Os acidentes de transporte, por exemplo, matam
principalmente homens, que representam 84%
das vitimas na juventude. Esse cendrio estd
diretamente ligado a comportamentos de risco,
como o abuso de dlcool, a diregdo perigosa e o

envolvimento em conflitos.

A prevencdo passa pela conscientizagdo e pela
adogdo de uma cultura de paz e cuidado, tanto

no transito quanto nas relagdes sociais.
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Cuidados Essenciais com a Saude

Cuidar da satde é uma pratica que deve fazer parte do dia a dia. Adotar
hdbitos sauddveis e fazer um acompanhamento regular com um
profissional de saude sdo as melhores formas de prevenir doengas e
garantir uma vida longa e com qualidade. Confira uma lista de cuidados
essenciais:

Faca um check-up anual: Converse com seu médico e faca os
exames de rotina, como verificagdo da pressdo arterial, dosagem de
glicemia e colesterol.

Mantenha a carteira de vacinag¢do atualizada: Vacinas ndo séo
apenas para criangas. Adultos também precisam se proteger contra
doencas como tétano, hepatite B, febre-amarelq, entre outras.
Alimente-se de forma saudavel: Prefira alimentos naturais como
frutas, verduras e legumes. Evite o consumo excessivo de gorduras,
acUcar e alimentos ultraprocessados.

Pratique atividade fisica regularmente: A recomendagdo é de, no
minimo, 30 minutos didrios. Pode ser uma caminhada, corrida,
natacdo ou qualquer atividade que Ihe dé prazer.

Controle o peso: Manter o peso adequado a sua altura ajuda a
prevenir diversas doengas, como as cardiovasculares e o diabetes.
Evite o alcool em excesso e ndo fume: O tabagismo e o consumo
abusivo de dlcool sdo fatores de risco para inUmeras doencas,
incluindo varios tipos de cancer.

Pratique sexo seguro: O uso de preservativo &€ fundamental para
prevenir as Infecgcées Sexualmente Transmissiveis.

Cuide da sua satde bucal: Visite o dentista regularmente.
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Acesso aos Servicos de Sadde

O Sistema Unico de Saude (SUS) é a porta de entrada para o
cuidado com a sua saude. As Unidades Bdsicas de Saude (UBS),
oferecem atendimento médico, de enfermagem, odontolégico,
além de vacinas, exames e medicamentos gratuitos.

Para facilitar o acesso de quem trabalha em hordario comercial, o
programa Sadde na Hora estende o funcionamento de muitas
UBS para o periodo da noite. Informe-se na unidade mais
préxima da sua casa.

Cobertura dos Planos de Saide:
Para os usudrios de planos de saude, &€ importante saber que
a Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS) estabelece
uma lista de coberturas obrigatérias, chamada de Rol de
Procedimentos e Eventos em Sadde. Esse rol garante que
todos os planos de sadde regulamentados oferecam
cobertura minima para diagnéstico e tratamento de diversas
doencgas, incluindo o cancer de prostata.
Procedimentos cobertos pelos planos de saude para
prevencdo e tratamento do cdncer de préstata:

e Exame de sangue PSA (Antigeno Prostatico Especifico);

* Exame de toque retal;

* Bidpsias de proéstata;

* Ultrassonografias;

e Cirurgias para tratamento do cdncer de prostata;

* Procedimentos reparadores para reabilitacdo;

e Tratamento quimioterdpico antineopldsico;

* Consultas com urologista e outros especialistas.
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Quebrando Barreiras

"Homem ndo chora’, "homem tem que ser forte", "procurar
ajuda é sinal de fraqueza®. Quantas vezes jG ndo ouvimos
frases como essas? Esses esteredtipos sobre a
masculinidade sdo prejudiciais e afastam os homens do
cuidado com a prépria saude.

Cuidar de si ndo diminui sua masculinidade, pelo contrdrio:
demonstra coragem, responsabilidade e inteligéncia. Falar
sobre o que vocé sente, procurar um médico quando algo
ndo vai bem e adotar hdbitos sauddveis sdo os maiores
sinais de forgca que um homem pode dar.

Estd na hora de quebrar essas barreiras. O autocuidado é
para todos. Permita-se ser cuidado e cuide de quem vocé
ama.

Lembre-se que cada passo conta. Uma pequena mudancga
de hdbito hoje pode fazer uma grande diferenca no seu
futuro. NGo espere o Novembro Azul para comecar a se
cuidar. A sua saude merece atengdo todos os dias.
Cuide-se. Sua vida vale muito!
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