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Como ganhar a_
copa da prevencao
em 11 passos




Aqui, o troféu é ter mais saude, mais dis-
posic30 e 3ainda prevenir com efetividade o
cancer de prostata!

Esse material foi preparado especialmente
para voce. Ele serd seu guia para vencer essa
competicao e em 11 passos te ensinard como
ser um campeao de saude.

Nesse material vocé vera dicas de savude mas-
culina geral e sobre a prevencao, diagnostico e
outras informacoes relevantes sobre o cancer
de prostata.

Fique a vontade para compartilhar esse con-
teudo nas redes sociais e vista a camisa do
time que joga pela prevencao!




11 pasSS0s

1- ESCALACAO o o
Refletir sobre a sua saude € o0 primeiro Passo

Nao tem como ganhar um campeonato sem saber
quem é o adversario. Da mesma forma, é impossivel
melhorar. a saude sem pensar sobre ela. = .
Neste primeiro passo, N0SsSa recomendagado e que voce
tire um tempo para pensar em sua saude. Jocé esta
cuidando dela? Se sente bem em. seu dia a dia? Se
atenta aos seus habitos? Se a maioria das respostas
for “ndo”, esta na hora de ir para o passo 2!

2 - PREPARO TECNICO ,
De%ms de pensar sobre, sabemos o0 que precisamos
mudar

\Jocé j3.refletiu sobre sua saude, j3 percebeu que algu-
mMas coisas podem melhorar. Agora e hora de se prepa-
rar para 1sso! Para tal, anote em um papel ou celular
tudo que sente que precisa ser alterado. o

De fazer mais exercicios até mais visitas aos médicos,

~anote tudo. Dessa forma vocé vai perceber o quanto

estd avancando nesse campeonato.

3 - TREINO E TREINO , .
Ex,ecrjcmos sao fundamentais para manutencdo da sua
saude

\Jocé ndo precisa estar no pique do Neymar! Mas €
muito importante que se atente a movimentacao do
seu corpo. WMeia hora de exercicigs diarios j3 s3o 0 sufi-
ciente para ajudar sua saude, evitar o sobrepeso e for-
talecer seus sistemas. -

Busque oportunidades para 0Ss exercicios e tente
3dapta-los 3 sua ratina. Vocé pode fazer i1sso indo tra-
balhar a pé ou de bjke, separar uma parte da noite para
Ir até uma academia ou mesmo caminhar quando_tem
tempo livre. O impaortante aqui € manter a frequéncia
fc_j,larla e 30 menos 5 vezes por semana de atividades
N
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4 - ATLETA QUE COME BEM, JOGA BEM
Se alimentar de maneira saudavel previne doencas e
aumenta a disposicao

Vocé é o0 que vocé come. A frase é bem cliché, mas
possul um fundo de verdade. Uma dieta balanceads é
iImportante em duas vias, Primeiramente e parte im-
Eortante da prevencao de doencas. Alem disso, ter
0dos 0Ss minerais e vitaminas que precisamos na dieta
NOS deiXxa mals dispostos e 3ativos para o cotidiano.
Entenda que ter uma alimentacao balanceada N3o sig-
nifica banir os churrascos de fim de semana, Mas pre-
star atencao no que come e seguir as recomendacoes
de profissionais que te atendam.

'?‘A;\nggll\snm JOGA PRA VALER, DORME PRA VALER
Apesar de ser frequentemente esquecido, 0 sono €
fator fundamental para uma boa saude

Falta de sono de qualidade interfere na sua saude
mental, Na sua pressao arterial, No seu sistema diges-
tivo e a lista ainda val longe! Algumas pessoas Nao
precisam de _oito horas completas, mas pelo. menos
sels horas ininterruptas de sONO S3A0 NeCcessarias Para
todo ser humano.

6 - E NECESSARIO SEGUIR A ORIENTACAO TECNICA
\/ISItartmEdICOS com certa frequéncia deve ser parte da
sua rotina

WMlesmo que vocé nado apresente nenhum sintoms,

fazer exames regularmente te permite perceber o an-

damento de sua saude. Um check-up anual e consultas

sempre que 3algo sair do naormal é o suficiente para

Jrcnanter SUQ Saude em dia e n3do val tomar muito do seu
empo.
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7 - CONHECENDO O ADVERSARIO
Salba mals sobre o cancer de prostata

O cancer de é)rc’)s,tata e 0 segundo mMals comum em
homens no Brasil. Regularmente, esse tumor e de
crescimento lento, mas uma parcela da populacao
masculina pode desenvolver essa. doenca de Mmaneira
raplida e agressiva, com 3 possibilidade de metastase
3ara outros orgaos. 75% dos casos acontecem em
omens 1dosos, Mas o0 rastreamento deve ser feito 3
E)artLr dos 50 anos para maior assertividade na de-
eccao precoce da doenca, que aumenta significativa-
mente as chances de cura.

8 - SAIBA SE VOCE JA TEM UM CARTAO AMARELO
Conheca os fatores de risco da doenca e quais medi-
das tomar se faz parte desses grupos

O principal fator de risco para essa doenca é a idade.
Tantg a3 Incidéncia quanto a mortalidade aumentam
significativamente apos os 50 anos. Além disso, €asos
na familia, habitos alimentares e estilo de vida, exces-
so de gordura corporal e exposicao 3 produtos quimi-
COS cancerigenos tambéem estdo associados ao desen-
volvimento do cancer de prostata.

Se vocé faz parte de algum desses grupos, man-
tenha-se atento e com sugds visitas ao medico em dia.
O rastreamento é 3 maneira mais efetiva de executar
diagnostico precoce e consequentemente aumentar
3s Chances de cura da doenca.

9 - BOLA NA AREA PODE ALTERAR O PLACAR
\/OCﬁ naoldeve esperar pelos sintomas, Mas é preciso
conhecé-los

No comeco, essa doenca Nao apresenta SiNals QU SiN-
tomas significativos e Isso é muito perigoso, afinal, 3
Malofia das Pess0as sO procura o mediCo quando Vi-
Vencia essas evidéncias. Ao passo que a doenca evolul
ela,f_),ode apresentar sintomas como:

- Diticuldade de urinar; , :

- Necessidade de ir 30 banheiro mais vezes durante o
dia ou a noite;

- Dar osseg; ,

- Infeccdo generalizads;

- Insuficiéncia renal.
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10 - FOI FALTA? , -
Saiba como é feito o diagndstico da doenca

O diagnostico definitivo, do_cancer de prostata é feito
por melio de uma biopsia. Contudo, para que ela sgja
recomendada, &€ necessario que o paciente faca outros
exames clinicos e laboratorials com evidéncias da
doenca. Entre eles estao a contagem do antigeno
prostatico especifico (PSA), o exame do toque retal g,
em 3alguns casos, 3 ressonancia multiparametrica da
prostata. Com esses exames somados a3 biopsia, alem
de determinar com certeza a presenca de lesao malig-
N3, € possivel para o médico compreender qual seraa
melhor abordagem de tratamento.

11 - ERGUENDO A TACA - ,
Cuidar_ da sua. saude ngdo  significa . uma vida de
Privacao, mas sim uma vida de equilibrio!

Ter uma atitude proativa com relacao a sua saude
pode parecer algo dificil. Contudo, o segredo por tras
do cuidado e o equilibrio! :
\Jocé n3o precisa deixar de comer .0 que gosta, viver
em uma academia oy no consultorio medico, mas pre-
cisa se atentar e refletir sobre sey dia a dia e as Pos-
sivels melhorias que podem ser feitas para que sua
saude esteja protegida.

Entenda que essa responsabilidade_tambéem €& uma
oportunidade para desenvolver beneficios que afetam
positivamente sua qualidade de vida.




Obrigado por chegar até aqui

e se voce esta pronto para

seguir os Passos indicados,
considere-se um

[\CAMEﬁO da
i\

Figue a vontade para compartilhar esse conteudo
em suas redes sociais. Se ficou com alguma duvida
sobre o cancer de prostata, deixe suUas perguntas
Nnos comentarios do Facebook e Instagram do
CEONC Hospital do Cancer.

var, .



