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Saude do
HOMEM

Cuidado por inteiro, o ano inteiro.

Novembro Azul vai aléem da prostata.
Conheca diferentes situacdes que afetam a saude, saiba
como se prevenir e faca do cuidado uma atitude continua.
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Esta cartilha
€ para voce

O cuidado com a saude envolve o corpo, os habitos, a
prevencdo e a busca por atendimento quando necessario.

Por que falar sobre isso?

O Novembro Azul é uma oportunidade de ampliar a conversa
sobre a saude dos homens. A prostata merece atencao,
mas o cuidado também inclui coracdo, vasos sanguineos,
alimentacéo, respiracdo, vacinacao, prevencdo de acidentes e
outros problemas.

Para quem foi preparada?

Para homens de diferentes idades, suas familias e profissionais
que realizam acdes educativas e de promocao da saude. Vocé
pode ler as paginas em sequéncia ou consultar o assunto que
mais interessa.

Sobre a elaboragédo

Esta publicacdo educativa foi construida exclusivamente
a partir do conteldo do video “NOVEMBRO AZUL 2026”,
reorganizado em linguagem escrita e acessivel.






CUIDADO INTEGRAL

A sauade
nao cabe
em um
anico
exame.

Ao pensar em Novembro
Azul, muitas pessoas
lembram primeiro da

prostata. Ela é importante,
mas representa apenas uma
parte da saude dos homens.



O que mais merece atengao?
O funcionamento do coracéao,
a pressao arterial, o peso, a
alimentacdo, a respiracao e a
saude mental também fazem
parte desse cuidado. Doencas,
lesdes e situacdes do cotidiano
podem afetar o bem-estar.

Por onde comec¢ar?
Observe seus habitos,
reconheca possiveis riscos e
procure os servicos de saude
para conversar sobre suas
necessidades. A prevencao
Nao precisa esperar que um
sintoma apareca.

Uma pergunta
para refletir

Quando vocé pensa na

prépria saude, lembra

apenas de doencas ou
também dos cuidados que
pode adotar todos os dias?




CONHECER PARA PREVENIR

Quais problemas também afetam os homens?

Entre os homens baianos de 20 a 59 anos, diferentes
grupos de problemas de saude fazem parte do olhar
sobre o adoecimento.

Conheca os assuntos que merecem atencao.

01 Causas externas
Acidentes, quedas,
intoxicacdes e outras
situacdes que podem
causar lesoes.

02 Aparelho digestivo

Problemas que atingem

orgaos como estébmago,
intestino e figado.

03 Circulacao
Hipertensao, infarto,
AVC e outros problemas
do coracao e dos vasos
sanguineos.

04 Infecgodes
Doencas infecciosas e
parasitarias, relacionadas a
virus, bactérias e parasitas.

05 Geniturinario
Problemas que podem
atingir rins, bexiga, 6érgaos
genitais e prostata.

06 Respiragcao
Doencas que afetam
o aparelho respiratorio.

07 Neoplasias
Tumores e diferentes
tipos de cancer.

08 Pele
Doencas da pele e do
tecido subcutaneo.

Conhecer esses grupos ndo significa que todas as pessoas
terdo esses problemas. Significa que a atencdo a saude
masculina ndo deve se limitar a um 6rgdo.

O que essa visdo ensina?

Prevenir, observar alteracdes e buscar acompanhamento

sdo atitudes relacionadas a diferentes aspectos da saude.







SEGURANCA

Evitar acidentes também é cuidar de si

Nem todo problema de saude comeca com uma doenca.
Acidentes, quedas, intoxicacdes e outras situacdes
podem provocar lesdes e omprometer a vida didria.

O que sao causas externas?

Sdo situacdes em que um acontecimento, como uma
queda, um acidente ou uma intoxicacdo, provoca
consequéncias para a saude. Elas fazem parte das causas
de adoecimento abordadas na saude masculina.

Como colocar a prevencao em pratica?

Tenha atitudes de seguranca nas atividades de trabalho
e no dia a dia. Antes de uma tarefa ou deslocamento,
considere os riscos envolvidos e evite se expor a situacdes
que possam provocar lesdes.

Seguranca é prevenc¢ao
Muitas consequéncias das causas externas podem ser prevenidas.

Prestar atencdo aos riscos faz parte do cuidado com a prdpria saude.
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Estomago, intestino e figado precisam de cuidado

As doencas do aparelho digestivo podem afetar diferentes
orgdaos, entre eles o estbmago, o intestino e o figado. Por isso,
a saude digestiva também precisa fazer parte das conversas
sobre salude do homem.

O que ajuda a cuidar?

Uma alimentacao equilibrada e a reducdo do consumo de
alcool sdo atitudes que contribuem para esse cuidado. O
acompanhamento nos servicos de saude também faz parte da
prevencao e da atencdo a problemas digestivos.

Como comecgar no cotidiano?

Observe sua alimentacao e o consumo de bebidas alcodlicas.
Se tiver duvidas ou perceber problemas, leve essas questdes
ao atendimento de saude, em vez de deixar o cuidado sempre
para depois.

Pense no conjunto

Cuidar do aparelho digestivo envolve habitos de vida e acompanhamento,
nao apenas procurar ajuda quando algum problema ja se instalou.




SAUDE CARDIOVASCULAR

Cuide do

coracao e da
circulacao

O aparelho circulatdrio inclui o coracdo e os vasos sanguineos.
Entre os problemas desse sistema estao a hipertensao arterial,
o infarto e o acidente vascular cerebral (AVC).

Quais atitudes ajudam na preveng¢ao?
Cuidar da alimentacao, ndao fumar, praticar atividade fisica e
acompanhar a pressao arterial sdo medidas relacionadas a
prevencao dos problemas circulatorios.

O que vale observar na sua rotina?

Vocé acompanha sua pressdo arterial? Tem reservado tempo
para se movimentar? Como estdo suas escolhas alimentares?
Essas perguntas podem ajudar a iniciar uma conversa sobre a
saude do coracéao.

Lembre-se
A saude cardiovascular merece atencdo antes do aparecimento de problemas.
O acompanhamento da pressdo arterial € uma das atitudes de cuidado.



PREVENCAO DE INFECCOES

Protecdao também se faz nas
atitudes simples

Doencas infecciosas e
parasitarias podem ser
causadas por virus, bactérias
e parasitas. A prevencao faz

parte da vida cotidiana e
envolve mais de um tipo de
cuidado.

Quais medidas ajudam?

A vacinacao, a higiene das
maos, os cuidados com a
agua e os alimentos e o uso
de preservativo fazem parte
das formas de prevencao
apresentadas para as infeccoes.

e Lave as maos e
dé atencdo a higiene.
¢ Tenha cuidado com
a dgua e com os alimentos.
e Utilize preservativo.
* Mantenha a vacinacao
atualizada.

A prevenc¢ao acontece em diferentes
momentos

Higiene, vacinacao e protecao

nas relacdes sexuais sdo cuidados
complementares, ndo alternativas entre si.



VACINACAO

Vacinas: confira sua protecao

Homens também precisam manter a vacinacdo em dia.
A necessidade de receber determinada vacina ou dose
depende da idade e do historico vacinal de cada pessoa.

Vacinas que merecem atenc¢do
Confira alguns dos imunizantes mencionados entre aqueles que
podem ser indicados para essa populacao:

Hepatite B ; Dupla adultq :
Vacina contra a hepatite B Ve cont,ra 2 Qi
e o tetano.
Febre amarela Triplice viral
Vacina contra Vacina contra sarampo,
a febre amarela caxumlba e rubéola.

Como saber se falta alguma dose?

Pegue sua caderneta de vacinacdo e procure uma Unidade
Basica de saude. A equipe podera verificar as vacinas e doses
pendentes, de acordo com sua idade e seu historico.

Seu préximo passo
Leve sua caderneta a UBS para conferir as doses.




SAUDE GENITURINARIA

. Prostata é
importante,
mas nao é tudo

O aparelho geniturindrio envolve érgaos como os rins, a bexiga
e os 6rgdos genitais. A prostata também faz parte dos assuntos
que merecem atenc¢ao na satide masculina.

Por que ampliar esse olhar?

Concentrar toda a conversa apenas na prostata pode deixar
de lado outros 6rgdos e necessidades. Falar sobre o sistema
geniturinario é reconhecer que diferentes problemas podem
ocorrer e precisam de atencéo.

Quando procurar orienta¢cdo?
Levesuasduvidasparaaequipedesaudeeprocureatendimento
se perceber sintomas que persistem. O acompanhamento
ajuda a avaliar suas necessidades e os cuidados indicados
para a sua situacao.

Saltde do homem nao é sinénimo de prdstata
Cuidar da prostata tem seu lugar. Cuidar do corpo

por inteiro deve continuar sendo o objetivo.




Respirar bem merece atencao

As doencas do aparelho respiratdrio também fazem parte dos
problemas que precisam ser observados na saude masculina.
Ha& cuidados cotidianos que ajudam na prevencao.

Como proteger sua saude respiratoria?

Evitar o cigarro e a exposicdo a fumaca é uma atitude de
cuidado. Manter a vacinacdo atualizada também integra a
prevencao.

E se os sintomas continuarem?

N&do ignore sintomas respiratorios persistentes. Procure um
servico de saulde para receber orientacdo e avaliacdo. Adiar o
atendimento ndo é uma forma de cuidar de si.

Trés atitudes para guardar
Evite o cigarro e a fumaca. Confira a vacinacdo. Busque atendimento quando

os sintomas persistirem.




PREVENCAO DO CANCER

Diferentes tipos de
cancer exigem atencao

Quando falamos de tumores
e canceres, nao estamos
falando apenas da prostata.
Existem diferentes tipos de
neoplasias, e o cuidado com a
salide precisa considerar essa
diversidade.

O que pode fazer parte da
preveng¢ao?

Manter habitos saudaveis,
ndo fumar, ter atencdo ao
consumo de alcool, proteger-
se do sol e realizar os exames
recomendados sdo atitudes

SAUDE DA PELE

Observe manchas,

feridas e mudancas

A pele e o tecido subcutaneo
também podem apresentar
doencas e alteracdes que
merecem atencdo. Observar
O proprio corpo ajuda a
perceber quando algo mudou.

Ao que vale prestar atengao?
Mudancas na pele, manchas,
feridas que nao cicatrizam e
outras alteracdes ndo devem
ser ignoradas. Quando notar
alguma dessas situacoes,
procure orientacdo no servico
de saude.

de cuidado.

Como agir sem reduzir tudo a
um exame?

Converse com a equipe de
salide sobre suas necessidades
e 0s exames recomendados
para vocé. A avaliacdo deve
considerar sua situacdo, em
vez de transformar uma unica
preocupacdo no centro de
todo o cuidado.

Mais que uma campanha
O cuidado para prevenir problemas

e reconhecer necessidades de saude
deve continuar ao longo do ano.

Como incluir esse cuidado na
rotina?

Preste atencdo as mudancas
percebidas em seu corpo
e adote medidas para se
proteger do sol. A observacao
e a busca por atendimento
contribuem para identificar
possiveis problemas.

Uma atitude simples
Percebeu uma alteracdo na pele que

preocupa ou ndo melhora?
Converse com a equipe de saude.




HABITOS E PREVENCAO

O cuidado acontece fora do consultério

Diversas orientacdes de salde comecam narotina: alimentacao,
movimento do corpo, prevencdo do tabagismo, atencdo ao
alcool e atitudes para reduzir riscos.

Habitos que merecem espac¢o no seu dia

Alimentacdo equilibrada, atividade fisica, ndo fumar, reduzir
o consumo de a&lcool e proteger-se do sol sdo cuidados
associados a diferentes temas da saude masculina

Por que ndo pensar s6 em uma doeng¢a?

O mesmo habito pode aparecer em mais de um cuidado. A
alimentacdo, por exemplo, faz parte das orientacdes sobre
o aparelho digestivo e a circulacdo. Deixar o cigarro de lado
também tem relacdo com a saude respiratoria e cardiovascular.

Cuidar de si é uma pratica continua
As escolhas cotidianas e o acompanhamento de salde se complementam.
N&o é necessario esperar novembro para retomar esse compromisso.




ACESSO AOS SERVICOS

Nao espere
adoecer
para buscar
cuidado

A Unidade Basica de Saude (UBS) € um lugar para conversar
sobre prevencao, esclarecer duvidas e acompanhar diferentes
necessidades de saude.

O que conversar com a equipe?

Vocé pode falar sobre seus habitos de vida, fatores de risco,
pressao arterial, vacinacao, preocupacdes e sintomas que
persistem. O objetivo é olhar para a sua saude de maneira
integral.

Como dar o primeiro passo?

Procure uma UBS e compartilhe o que precisa de atencao.
Leve sua caderneta de vacinacdo para conferir se ha doses
pendentes e converse sobre o acompanhamento e os exames
recomendados.

O cuidado ndo deve ser adiado
N&o espere sentir alguma coisa para procurar ajuda. Prevencao e
acompanhamento também fazem parte da atencdo a saude.



SEU COMPROMISSO

.4

Cuidar da sua satde
é investir no seu
futuro.

Y & &

O Novembro Azul termina. Seu cuidado, nao.

A saude masculina envolve diferentes 6rgaos, situacdes e
escolhas. O convite é olhar para vocé por inteiro e manter a
prevencao depois da campanha.

Meu compromisso com a sauide

[J Conferir minha caderneta de vacinacdo na UBS.

(] Prestar atencdo aos riscos de acidentes e lesdes.

[J Cuidar da alimentacdo, movimentar o corpo e evitar o cigarro.
(] Observar alteracdes e procurar orientacdo quando necessario.

[J Manter meu acompanhamento de saude ao longo do ano.

Cuidar de si também é valorizar sua vida.
Neste Novembro Azul, procure uma Unidade Basica de Saude. Faca da

prevencado e do cuidado uma atitude que continue durante todo o ano.
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