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09 de agosto - Dia dos Pais

Pai, HEROI, é aquele amigo e companheiro que protege com amor e aconselha com sabedoria indicando os melhores caminhos.

Ser pai é mais do que somente cumprir um papel dentro da familia e da sociedade, ele
deve buscar estar sempre presente na vida do filho ajudando em seu desenvolvimento.
E para poder vivenciar plenamente essa experiéncia é preciso ter saude!

Varios  estudos ~ comparativos  tém
comprovado que, em relagio as mulheres,
os HOMENS sio mais vulneraveis as
doengas e morrem mais precocemente,
sobretudo no que se refere a enfermidades
graves e cronicas, possivelmente pelos
comportamentos de risco mais frequentes:
se expdem a mais riscos no transito
e situagdes de violéncia e de doengas
infectocontagiosas como a SIDA-AIDS e
a tuberculose, consomem abusivamente
bebidas alcodlicas e sio fumantes, tém
mais riscos cardiovasculares, exageram na
ingestio de gordura - consumem poucas
frutas, legumes e verduras, e estio com
sobrepeso.

Em geral, os homens nio buscam, como as
mulheres, os servicos de atengdo basica,
limitando a ida a0 médico somente quando
a situagdo é critica. Eles tém dificuldade em
reconhecer suas necessidades, tém falsa auto
percepgio da sua infalibilidade fisica e mental,
tendendo a rejeitar a possibilidade de adoecer
e tém medo de descobrir alguma doenga.

Uma questio apontada pelos homens para
a ndo procura pelos servigos de salde esta
ligada a sua posigdo de provedor, alegando
falta de tempo devido ao trabalho. Mas
isso ndo é desculpa, ha de se destacar que
grande parte das mulheres, de todas as
categorias socioecondmicas, faz hoje parte

da forga produtiva, inseridas no mercado
de trabalho, e nem por isso deixam de
procurar os servigos de salde.

Nio é a toa que os brasileiros tém vivido
7 anos e meio a menos que as brasileiras, e
elas sdo a maioria da populagao.

A violéncia vitima no geral o
dobro de homens em relacao
as mulheres, e ao triplo, se
considerarmos a faixa de 20 a

39 anos. Enquanto isso, de cada
100 obitos em acidentes de
transporte terrestre, 82 sao de
homens, em geral jovens.




P iré melh
revenir e meimnor, sempre

Muitos agravos poderiam ser evitados caso os homens realizassem, com regularidade, as medidas de prevencdo primaria.

Tumores dos aparelhos
digestivo, respiratorio
e urinario

Doencas do coracao e do
sistema circulatorio

Esses sio os tumores com maior
frequéncia na populacao masculina.

Autoexame dos testiculos: deve ser mensal.
A pratica pode evitar o aparecimento de cancer
de testiculo e deve ser realizada entre os |15 e 35
anos, apos o banho, com o objetivo de detectar
noédulos, ou a presenca de varizes testiculares.

No Brasil, os problemas cardiovasculares
estdo entre as principais causas de morte,
e entre os homens a incidéncia é maior. Os
homens siao responsaveis por pelo menos
seis de cada dez ébitos por doengas do
aparelho circulatério.

Faca check-up periédico para controle dos

fatores de riscos cardiovasculares, como
sobrepeso, obesidade, diabetes, colesterol,
hipertensao arterial, entre outros.

Nao basta ir ao médico periodicamente é
necessario que haja mudanga de habitos.
Evitar o cigarro e o alcool em excesso,
alimentar-se de forma saudavel, reservar
um tempo para o lazer, para o convivio com
a familia e para desenvolver a espiritualidade
também fazem parte de uma atitude
preventiva.

Determinados temas sdo cheios de tabus e diividas pelos homens por puro preconceito. Citamos aqui dois importantes:

Cancer de prostata: geralmente é uma
neoplasia que apresenta evolugio muito lenta,
podendo evitar a mortalidade através do
diagndstico e tratamento precoce. Para isso
é preciso quebrar o tabu e realizar o exame
de toque retal periodicamente - homens que
apresentam historico familiar de cancer de
prostata em primeiro grau, a prevengdo deve
comegar a partir dos 40 anos.

Reposicdo hormonal masculina: durante
o envelhecimento, ocorre uma diminui¢do
lenta e gradual dos niveis de testosterona
- acomete cerca de 15% dos homens entre
50 e 60 anos, chegando a 50%, ou mais, aos
80 anos. Com isso, podem surgir sintomas
indicando a necessidade de reposicdao
hormonal em uma parcela dos homens.

EXAMES ESSENCIAIS

Os principais sintomas sdo: declinio do
interesse sexual; dificuldade de erecgio; falta
de concentragdo e capacidade intelectual;
perda de pelos; ganho de peso a custa
de gordura; diminuigdo de massa e forga
muscular;irritabilidade e insénia; entre outros.
A diminuicio do horménio ndo determina o
fim da fertilidade para o homem.

A descoberta é feita através de exames
laboratoriais e a Terapia de Reposicio
Hormonal poderd ser administrada através
de gel, adesivos cutineos ou injegdes. Quando
bem indicada, e feita com acompanhamento
médico, a reposi¢ao hormonal traz beneficios
como melhora da libido, perda de peso,
aumento da massa muscular e da densidade
Ossea.

CONSELHO AOS HOMENS

Estilo de vida saudavel, conquistado com
uma dieta equilibrada, a pratica de exercicios
fisicos de forma regular, uma boa qualidade
do sono, ndo fumar e nido engordar sio
otima recomendagdes que podem retardar
ou impedir o aparecimento da deficiéncia de
testosterona e seus sintomas.

O nimero de homens que procuram
médico para fazer consulta preventiva é
30% menor que o de mulheres.

Pesquisa feita no Centro de Referéncia da
Satide do Homem de Sdo Paulo mostra
que 60% dos pacientes chegam ao servico
com doenca avancada. Quase sempre
porque nao fizeram prevencao alguma.

Os principais exames que devem fazer
parte do check-up masculino:

Exames de sangue para verificar os
niveis de colesterol total e fracdes,
triglicérides, glicemia e insulina;
Avaliacdo de calcificagio em corondria;
Fungdo hepatica;

Acido urico;

Dosagem da enzima PSA;
Colonoscopia;

Fungio pulmonar, indicada aos fumantes;
Raio X de térax para avaliar os 6rgaos
solidos.

Fontes: www.portalsaude.saude.gov.br - Politica Nacional de Atengdo a Saide do Homem 2009; www.einstein.br; www.g1.globo.com; www.endocrino.org.br.

Deixe de lado o sedentarismo: pelo menos
30 minutos de caminhada por dia, pelo
menos 5 dias por semana.

Alimente-se de forma saudavel para
controlar o sobrepeso. Faga 5 a 6 pequenas
refeicbes ao dia ricas em frutas, legumes e
verduras.

Nio deixe de usar camisinha nas
relagdes sexuais.

Mude o ritmo da vida profissional: é preciso
buscar equilibrio entre os diversos papéis
que se tem na sociedade e na familia. Isso
promove felicidade e alegria de viver.




Boas praticas - Dia do homem - 15 de Julho

A importancia do Autocuidado

Os servidores da P. de Capela do Alto foram homenageados através de um evento especial que contou com apresentagio do enfermeiro
Rafael Henrique Caetano sobre a importancia do Autocuidado — citando inclusive a necessidade de se adquirir habitos saudaveis como
a pratica de atividade fisica e alimentagido adequada - além da participagdo do Diretor Técnico Il substituto Ezequiel VWagner Cruz que
exaltou a importancia e a qualidade dos servidores no papel de filho, marido, pai e profissional.

Plde Potim

Realiza a 12 Campanha Preventiva de Cancer de Proéstata

A Campanha conscientizou os servidores e sentenciados sobre a importancia da prevengao do cincer de prostata e ofereceu o exame de
sangue PSA — recomendado principalmente para homens a partir dos 50 anos.A chance de um homem desenvolver cancer de préstata
aumenta proporcionalmente com o aumento do nivel do PSA.

Fernando Schimidt — Agente de Seguranga Penitencidria Dr. Gustavo Testa Fernandes — Diretor Técnico Il




Dia Nacional de Combate ao Fumo - 29 de agosto

Lei acelerou queda das internacoes por doenca cardiovascular

No dia 7 de agosto de 2009 passou a
entrar em vigor no Estado e S3o Paulo a lei
Antifumo, que proibe fumar em ambientes
fechados de uso coletivo como bares,
restaurantes, casas noturnas e outros
estabelecimentos comerciais, até mesmo
nos fumodromos. O objetivo é combater o
tabagismo passivo, terceira causa de mortes
evitaveis segundo a OMS - Organizagio
Mundial da Saude.

Um estudo inédito realizado pelo Instituto
do Coragao (InCor), do Hospital das
Clinicas da FMUSP, revelou que multiplicou

por trés a velocidade com que cairam
o numero de internagdes por doenga
cardiovascular e acidente vascular cerebral
ap6s a entrada em vigor da Lei Antifumo. E
o primeiro estudo do género ja realizado
no Brasil.

De acordo com a pesquisa, no periodo entre
agosto de 2005 e julho de 2009, a queda na
taxa de internagdo por essas doengas era
de 1% ao ano. De agosto de 2009 a julho de
2010, essa queda foi trés vezes mais rapida,
atingindo 3% ao ano. S3o numeros muito
significativos e comprovam a eficacia da Lei.

O alto indice de cumprimento e o respeito e
apoio da populagdo a lei ja vinham revelando
seus beneficios a satde publica. Estudo
anterior também realizado pelo Incor em
cerca de 700 estabelecimentos do Estado,
como bares, restaurantes e casas noturnas,
revelou que houve uma redugdo de até 73,5%
nos niveis de monoxido de carbono no
interior desses ambientes. Os frequentadores
e funciondrios desses estabelecimentos foram
alguns dos grandes beneficiados pela lei.

Fonte: www.saude.sp.gov.br
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A todos vocés nosso muito obrigado pela dedicacdo e paixdo com que exercem sua profissao.

10 - Dia da Enfermeira

Vocé sabia?
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27 - Dia do Psicélogo

31 - Dia do Nutricionista

Miisculos e ossos faciais sao moldados e fortalecidos quando o bebé mama no seio da mae.

Ao sugar a mama,o bebé favorece o crescimento
da mandibula, preparando-a para as préximas
etapas de desenvolvimento. Ao mamar,a crianga
aprende a respirar; mastigar e deglutir da maneira

adequada, toda a musculatura facial é fortalecida.

O crescimento inadequado da face afeta

acao: Dirgtora do

a respiragdo, que sendo inadequada pode
prejudicar o sono,a memoria e a concentragao.
A dindmica da cadeia neuromuscular das
estruturas ligadas a respiragdo, mastigagdo,
degluti¢io e fonagio depende da amamentagio,
atividade que d4 inicio a todo este processo.

Mamar no seio da mae também garante que o
bebé possa se comunicar por meio da fala com
as outras pessoas no futuro.A posi¢io da boca
nos mamilos provoca a estimulagdo de pontos
articulados responsdveis pela produgdo dos

fonemas. Fonte: www.gazetaonline.globo.com
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