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A cada 5 homens, 1 nao chegara aos
50 anos. Essa realidade esta
relacionada a diversos fatores,
incluindo padroes de masculinidade
que desencorajam o autocuidado, a
busca por ajuda e a expressao de
sentimentos. Promover saude é
também transformar essas formas de
viver e de se relacionar.

Além disso, homens vivem em media
7 anos a menos que as mulheres.

IBGE, 2023.

FIQUE ALERTA!

Cuidar da saiide também é prevencao:
homens morrem mais precocemente,
muitas vezes por evitarem o autocui-
dado e se exporem a riscos.

Algumas das principais causas de
internagao e morte entre homens:
® Agressoes (homicidios)

® Acidentes de transito

® Suicidios

Pequenas atitudes no dia a dia protegem

a sua vida e a daqueles ao seu redor

1. Procure as equipes multiprofissionais.

Médicos, enfermeiros, psicologos, nutricio-
nistas, assistentes sociais, entre outros
profissionais, estao preparadas para ouvir
e apoiar todos os homens.

2. Respeite a sinalizagao de transito e nunca

misture alcool e dire¢ao. Nao arrisque sua
vida! Caso sinta exaustao ao volante,
procure um local seguro para estacionar.
Respeite seus limites; nao ha vergonha em
reconhecer sua vulnerabilidade.

3. Busque a Unidade Basica de Saiide mais

proxima de sua residéncia e/ou de seu
local de trabalho. O primeiro passo comec¢a
com Vocé, e os proximos damos juntos!

b, Proteja-se! Caso o seu trabalho oferega

situagoes de risco utilize os equipamentos
de protecao individual (EPI). Faca valer seu
direito!

5. procure ajuda, compartilhe suas preocupa-

coes e saiba que vocé nao esta sozinho.

Cuidar de si e do proximo é

valorizar a vida!
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Comportamentos que reduzem

situacoes de violéncia

DIALOGAR: priorize o dialogo e
mantenha-se calmo. Se tiver difi-

culdades e sinais de estresse ou
exaustao, compartilhe com um pro-
fissional de saude.

-

CULTIVAR: cultive relacionamentos
saudaveis. Os homens tém dificulda-
des de expressar suas emogoes e seus
sentimentos. Busque a resolucao paci-
fica para todos os seus conflitos.

CUIDAR: homem que se cuida sabe

quando evitar um conflito afastar-se
de brigas € uma escolha que preserva a

sua seguranca. Evite locais ou situa-

coes conflituosas. Promova um ambi-
ente seguro.

Voce sabia? Homens também
sofrem diversos tipos de violéncia
ao longo de suas vidas. Busque
apoio e conte com os profissionais
das equipes de salde.
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VAMOS FALAR

SOBRE ISTO Cuidar da saude
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A violéncia contra a mulher é uma I'!Cll!l p!‘e"en'r
realidade que precisa ser enfrentada
com responsabilidade e respeito. U ‘"OIeHCIas e »
w136 promover relacoes

Ela pode acontecer de varias formas: SUS °
fisica, psicologica, sexual, patrimonial Bibioteca Virtal om Saide mais humanas

ou moral. Quase sempre esta ligada a mo- busms.saude.gov.br
mentos de raiva, estresse, frustracao ou ao
uso abusivo de alcool e outras drogas.

e saudaveis.

Pequenas atitudes de cuidado
podem transformar vidas e @

S

proteger o futuro. W

Homens, nessas horas, parar, respirar e
buscar ajuda pode evitar atitudes que
machucam quem esta ao nosso lado e que
podem ter consequéncias graves.
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Min. da Saide & @minsaude
A Unidade Basica de Saude € um espacgo
seguro para conversar. La vocé encontra
profissionais que escutam, orientam e
ajudam a lidar com as pressoes do dia a dia. " m MINISTERIO DA
@EE%EEE:::@ SUS? SAUDE 0

A Lei Maria da Penha
(Lei n.° 11.340/2006)

protege as mulheres da violéncia

domestica e familiar, e prevé
medidas legais e protetivas para
interromper o ciclo da violéncia.

Brasilia — DF
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