funciona adequadamente. Dai
0 aumento da quantidade de
glicose no sangue. Os exames
regulares das taxas de agucar
no sangue reduzem em 50%
a ocorréncia de complicacdes
causadas pelo diabetes e seu
diagndstico precoce.

Cancer de proéstata

O principal problema
continua sendo a falta de
informacgao. A maioria dos
brasileiros desconhece a
importancia do diagndstico
precoce do cancer da
prostata, glandula do
aparelho genital masculino,
localizada abaixo da bexiga e
na frente do reto, responsavel
pela producao de 30% do
liquido seminal (esperma). Esse desconhecimento
faz com que cerca de 40% dos casos de cancer
sejam diagnosticados em fase avancada,
geralmente a partir dos 60 anos, reduzindo as
chances de cura. Todo homem a partir dos 40
anos (caso tenha histéria de cancer de prostata
na familia) ou 45 anos, deve ser avaliado por um
médico urologista.

Por mais indesejado

que seja, o toque retal é
indispensavel. E ele que permite
avaliar o tamanho da glandula,
sua consisténcia, uniformidade
e mobilidade. Até 30% dos
casos de cancer de prostata
podem apresentar niveis
sanguineos normais de PSA
(Antigeno Prostatico Especifico,
geralmente ligado ao cancer).
Dai a importancia do toque.

Tenha o controle da sua
saude

@ Faca 30 minutos
de exercicios
(caminhada, natagéo,
andar de bicicleta,
volei ou outro esporte
de sua preferéncia)
Cinco vezes por
semana. Atividades
fisicas ajudam a controlar a presséo arterial, reduzir
0 estresse, perder peso e aumentar a taxa de
colesterol “bom” (HDL). Consulte um médico antes
de iniciar um programa de atividade fisica.

O Pare de fumar: o cigarro causa diversos
tipos de cancer, mau halito, doencas cardiacas,
escurecimento dos dentes e impoténcia sexual.

9 Nao pense em comer, pense em se alimentar:
com frutas, legumes, verduras, graos e carnes
magras. Diminua o sal da comida. Seu coragao
agradece e sua pressao também.

© Recompense-se por um dia de trabalho:
durma bem. O sono adequado pode contribuir
para normalizar a pressao arterial e os niveis de
colesterol do sangue.

o Consulte seu médico
regularmente e faca os exames
de check-up recomendados
para a sua faixa etaria.

O Seja feliz. Isso faz bem para
0 espirito. Ja fez alguma coisa
que Ihe deu prazer hoje?
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Homem é aquele que
sabe se cuidar

Muitas vezes
tomar conta da saude
acaba sendo mais um
incémodo do que um
prazer: achar tempo
para se cuidar quando
se tem contas a pagar,
familia e trabalho nao é tarefa facil.

Mas isso é porque vocé nao imagina que 0s
beneficios de cuidar da sua saude resultam em uma
melhor qualidade de vida, ou seja, na possibilidade
de aproveitar a0 maximo cada momento, com o
seu corpo em equilibrio.

Boa salude nao € apenas a auséncia de
doencas: é um estilo de vida. Inclui dormir o
suficiente, esfriar a cabeca depois de um dia
estressante, realizar escolhas sabias a mesa,
nao fumar, consultar o médico regularmente,
realizar todos os exames recomendados — &,
principalmente, ser bom para si mesmo.

Guarde essa medida: 102 cm

De acordo com a
Associacéo Médica
Brasileira e a Sociedade
Brasileira de Cardiologia,
€ essa medida que
transforma um abdome
masculino fora de forma
em um risco. A partir dai,

a incidéncia de doencas é
muito maior. O aumento da
gordura abdominal esta relacionado a problemas de
saude. Segundo as estatisticas, depois de 102 cm
aumenta a incidéncia de doencas como diabetes,
colesterol elevado e problemas cardiovasculares,
com maior risco de derrame (AVC) ou infarto.
Acima dos 40 anos, o risco aumenta. Vale a
pena controlar o peso, comendo menos gordura e
acucar, e mais carnes magras, verduras e frutas.

Gordo, eu?

A obesidade entre os homens esta em alta em
quase todo 0 mundo - € 0s especialistas temem que
ainda va piorar. Como ter certeza: pela medida
do IMC (indice de massa corporal), dividindo-se o
peso (em quilos) pela altura (em metros) ao quadrado
(Kg/m?). IMC igual ou acima de 25 indica sobrepeso
e igual ou acima de 30 indica obesidade. Todos 0s
homens devem verificar seu peso pelo menos uma
vez ao ano.

Movimente-se

Mais de 60% dos homens
nao fazem atividade fisica

suficiente para beneficiar 9
a salde. Para adultos, o el
recomendado sao 30 minutos - P 3

de atividade de intensidade =
moderada (aquela que vocé i
faz sem perder o félego, de
forma constante, e que provoca
transpiracao) cerca de cinco
vezes por semana. Essas sdo
orientacdes da Organizagdo Mundial de Saude

— e de um estudo publicado na revista Science,
feito pelos pesquisadores Dr. James Levine e

Dr. Michael Jensen da Clinica Mayo, nos Estados
Unidos. Segui-las ndo toma muito tempo nem custa
caro — vocé pode caminhar, por exemplo — mas
exige compromisso. Pense em varias maneiras de
ficar em forma e se sentir bem, como dancar, fazer
jardinagem, nadar, pedalar, caminhar no calgadao e
jogar bola com os amigos.

Prevenir para
aproveitar a vida

Super-Homem, s6 em
histérias em quadrinhos.
Por isso, saiba quais sao os
vildes a serem derrotados
Com 0s exames preventivos
(check-up).

Cancer de pulmao

No Brasil, o cancer de pulmao é o que mais faz
vitimas. Segundo o Instituto Nacional de Cancer, este
tipo da doenca deveré atingir 17.850 homens e 9.320
mulheres até o fim de 2006.

Arteriosclerose

E o processo de estreitamento das artérias, que
pode levar ao infarto (ataque cardiaco) e ao acidente
vascular cerebral (derrame). Dai a importancia de
exames preventivos de rotina que possam identificar
este processo logo no inicio.

Hipertensao arterial

O aumento da presséo nas
artérias pode danificar varios
6rgaos, levando (por exemplo) ao
infarto, a insuficiéncia cardiaca
congestiva (coragéo “fraco”) e ao
acidente vascular cerebral (AVC).
Pressao arterial menor que 130/85
mmHg é considerada normal.
Pressao entre 130/85 e 139/89
é sinal de alerta. Pressé&o igual
ou maior que 140/90 mmHg é
considerada alta e um médico deve ser procurado.
Quando as pressoes sistélica (max.) e diastélica (min.)
situarem-se em categorias diferentes, a maior é que
deve ser utilizada para a classificagao.

Fonte: V Diretrizes Brasileiras de Hipertensao Arterial 2006.

Diabetes

Grande parte dos alimentos que ingerimos é
transformada em glicose. Para entrar nas células,
onde sera usada como fonte de energia, essa glicose
precisa de insulina.
Quando se tem diabetes,
O COrpo nao produz
insulina ou n&o produz
o suficiente, ou ainda, a
- insulina produzida nao



