Saude do Homem




A Unimed-BH oferece solucoes para
que vocé sempre viva com satde.
Por isso, preparamos este material
com informac6es importantes para
vocé se cuidar. Fique atento as
pequenas atitudes que podem
deixar o seu dia a dia mais saudavel!

E nao se esqueca: vocé pode
contar sempre com a gente.

No site unimedbh.com.br ou pelo
4020-4020, vocé encontra
informacgoes sobre nossos Grupos
de Promocao da Satde. Um deles
pode ser o que vocé precisa

para viver cada vez melhor.



Pare e olhe
paravocé

Diante do cenario atual da COVID-19, é importante
cuidar da nossa satide mental. Por isso, separamos
algumas dicas para que vocé possa passar por este
momento de forma leve.

Procure relaxar alguns minutos por dia. Priorizar
atitudes para aliviar o estresse é fundamental
para tornar o cotidiano mais leve e promover

o equilibrio fisico e mental.

Aproveite melhor o seu tempo. Ouca boa musica,
faca um curso on-lineg, leia aquele livro esquecido
ou assista aquela série que recomendaram.
Aproveite o tempo disponivel!

Crie uma rotina. Estabeleca um horario para
acordar e para fazer cada coisa do seu dia. Vista-se
com roupas confortaveis e crie um ambiente
agradavel para realizar suas atividades. Também

é importante se alimentar nos horarios que vocé
ja estava acostumado.

Cuidado com o excesso de informagdes! Tente
nao ficar conectado o tempo todo. Evite o uso
de telas durante as refeicoes e desconecte-se
de 1 a2 horas antes de dormir.



Priorize-se

Encare as situacoes de forma positiva.

Planeje e organize bem o seu tempo.

Valorize suas necessidades emocionais.

Leve a vida com mais leveza.

Aproveite o presente.

Priorize sua satide! Mesmo em tempo de
isolamento, se precisar, procure seu médico.



Alimentacao Saudavel

- Faga pelo menos trés refei¢des (café da manhg,
almocgo e jantar) e dois lanches sauddveis por dia.
N&o pule as refeicoes.

Prefira uma dieta equilibrada, rica em frutas,
cereais, verduras e legumes.

« Evite o consumo de alimentos gordurosos, como
frituras e carnes com gordura aparente.

« Reduza o consumo de sal e tire o saleiro da mesa.

- Evite o consumo de doces, bolos, biscoitos
e outros alimentos ricos em acucar.

- Beba pelo menos dois litros (de seis a oito copos)
de dgua por dia. Dé preferéncia ao consumo
de dgua nos intervalos das refeicoes.

. Evite o consumo de bebidas alcodlicas.

« Aprecie sua refeicao: coma devagar e mastigue
bem os alimentos.

« Faga das refei¢des um momento de encontro
com a familia e os amigos.

Qualidade de vida é o
que conseguimos com
pequenos cuidados que
trazem melhorias para o
nosso bem-estar fisico,
psicolégico e emocional.
Cuidar da satide é um
excelente comeco!




Atividade fisica

A pratica de atividade fisica reduz o risco de morte
por doencas cardiacas. Mudancas de habito nem
sempre s3do faceis, mas podem fazer grande diferenca.

« Exercite-se pelo menos 150 minutos por semana
(por exemplo, 30 minutos de atividade, pelo menos
5 vezes por semana).

- Prefira sempre as escadas ao elevador.

- Faca algumas atividades domésticas, como ajudar
na limpeza da casa e cuidar do jardim.

« Leve seu cachorro para passear.

- Estacione o carro a uma distancia maior do seu
destino para que vocé possa caminhar.

« Use protetor solar para realizar atividades ao ar
livre, com roupas leves e calcados adequados.

« Inicie os exercicios de maneira gradual.

« Respeite o seu ritmo e ndo desanime.

Vacinacao

Vacinar-se é a melhor forma de se proteger de uma
variedade de doencgas graves e de suas complicagoes.
As principais vacinas indicadas para adultos sao:

Vacina triplice bacteriana: difteria, tétano e
coqueluche do tipo adulto / Vacina da hepatite B /
Vacina contra a pneumonia / Vacina da febre amarela
/ Vacina da gripe / Vacina contra o HPV / Vacina
contra herpes zoster / Vacina contra catapora /
Vacina triplice viral: sarampo, caxumba

e rubéola / Vacina da dengue

Consulte seu médico para saber quais vacinas sdo recomendadas para vocé!



Previna-se

Muitas condicdes de satide podem ser evitadas
com exames de prevencao regulares. Converse
com o seu médico sobre diabetes, hipertensao,
doencas sexualmente transmissiveis, cancer de
prostata e outras condicoes de satide que vocé
sentir necessidade.

O beneficio de realizar exames de rastreamento
para cancer de préstata (se vocé ndo apresenta
sintomas) deve ser discutido com seu médico.
Lembre-se: todos os homens a partir de 50 anos
devem consultar o seu médico de referéncia
para que os potenciais beneficios e riscos do
rastreamento do cancer de prostata sejam
discutidos. No entanto, homens com histérico
familiar de primeiro grau com cancer de prostata
antes dos 65 anos ou afrodescendentes devem
fazer a consulta individualizada a partir dos 40
ou 45 anos, para que seja avaliado o rastreamento.
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