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%4.-.-[;& / Para que todas as criangas tenham vida e a tenham em abundéncia (Jo 10,10)

Novembro Azul

Novembro Azul € a campanha anual de conscientizacao sobre a saude do
homem e o combate ao cancer de prostata, o tipo mais comum entre os homens.
Segundo o Instituto Nacional de Cancer (Inca), o0 cancer de prostata €
responsavel por 28,6% das mortes de homens que desenvolvem algum tipo de
cancer. No Brasil, um homem morre
a cada 38 minutos em decorréncia
da doenca.

Sinais e sintomas

Segundo o Ministério da Saude, na
fase inicial, o cancer de prostata
pode nao apresentar sinais. Quando
aparecem, 0S mais comuns sao:

e Dificuldade para urinar;

e Demora em comecar ou
terminar de urinar;

e Sangue na uring;

e Diminuigdo do jato urinario;

e Necessidade de urinar mais vezes durante o dia ou a noite.

Diagnédstico
Dois exames basicos ajudam na investigagéo:
e Toque retal: 0 médico avalia tamanho, forma e textura da prostata.
e PSA (Antigeno Prostatico Especifico): exame de sangue que mede a

proteina produzida pela prostata.

Se houver alteracédo em um desses exames, 0 medico pode indicar uma bidpsia,
que confirma ou descarta o diagnostico.



Prevencao

Adotar habitos saudaveis € fundamental para reduzir o risco de cancer de
prostata e outras doencas cronicas. Entre as principais recomendacdes do
Ministério da Saude estao:

e TJer uma alimentacao rica em frutas, verduras, legumes, graos e cereais
integrais;

Manter o peso corporal adequado;

Praticar pelo menos 30 minutos diarios de atividade fisica;

Nao fumar;

Evitar o consumo de bebidas alcodlicas.

Entrevista especial

Para aprofundar esse tema, o médico Dr. Ricklay da Silva Moraes fala sobre a
saude masculina, os tabus e os cuidados necessarios em todas as fases da vida.
A entrevista traz informacdes essenciais tanto para os homens quanto para quem
deseja ajuda-los a cuidar melhor de si.

A entrevista na integra esta disponivel em texto (PDF) e em audio no Programa
Viva a Vida, através do player do YouTube.

Entrevista com Dr. Ricklay da
Silva Moraes, médico,
especialista em Medicina do
Trabalho. Atua na Secretaria
Municipal de Saude de
Curitiba e também no
Instituto Federal do Parana.

Dr. Ricklay, por que os homens tém
dificuldade em cuidar da propria
saude?

Faz parte da nossa cultura brasileira o
homem ser visto sempre como um
individuo forte, que ndo demonstra
fraqueza. Muitas vezes, nessa
construcao cultural da masculinidade,
fica dificil enfrentar essa barreira e




procurar ajuda de forma preventiva. Assim, em geral, ele s busca o medico
guando a doenca ja esta em estagio avancado.

Quais sao as doencas que mais acometem os homens?

As doencas cardiovasculares, que atingem o coragao e 0s vasos sanguineos.
Podemos citar o infarto do miocardio, que é o ataque cardiaco, e 0s acidentes
vasculares cerebrais, os AVCs ou derrames. Além disso, hipertensao e diabetes
também estéo entre as principais enfermidades. Mas ndao podemos deixar de falar
do cancer de prostata, o segundo mais comum entre os homens no Brasil. A
deteccao precoce é fundamental, pois quando diagnosticado no inicio, as
chances de cura chegam a 90%.

E preciso quebrar o tabu em relagdo ao exame fisico. O toque retal, por exemplo,
ainda é alvo de preconceito, mas continua sendo um recurso importante. Além
dele, ha exames de sangue, como 0 PSA, e exames de imagem. O essencial é
que cada homem tenha um médico de confianga, que vai definir os exames € a
melhor abordagem em cada caso.

Como o homem pode praticar o autocuidado?

Para cuidar do outro, € preciso primeiro cuidar de si. Entre as praticas de
autocuidado, destacam-se: manter uma alimentacao saudavel, praticar atividade
fisica regular — que pode ser até uma caminhada —, dormir bem € com
qualidade, realizar consultas médicas preventivas, como o check-up anual, e
manter a vacinacao em dia. Adultos também tém calendario vacinal, e muitas
doencas podem ser prevenidas dessa forma.

Como a violéncia e os acidentes impactam na saude do homem e na
familia?

As chamadas causas externas — acidentes de transito, violéncias, agressdes —
s&o a principal causa de morte entre jovens e adultos jovens. Isso esta ligado a
comportamentos de risco, como direcao perigosa, uso de alcool e drogas e
envolvimento em brigas. O impacto na familia € enorme: além do trauma da perda
ou do adoecimento grave, ha também as consequéncias financeiras, que podem
desestruturar todo o nucleo familiar. Por isso, é fundamental que 0 homem tenha
consciéncia de que suas escolhas podem evitar tragédias. Atitudes seguras no
transito, nas confraternizacdes e em qualquer situacéo social fazem toda a
diferenca.

Como esta a saide mental dos homens atualmente? Ainda é um tabu?

Esse tabu ainda persiste, mas a discussao vem crescendo. A ideia de “engolir o
choro” e ser forte continua impedindo muitos homens de buscar ajuda. Isso ajuda
a explicar dados alarmantes, como a taxa de suicidio ser maior entre homens do
que entre mulheres. A depressao, por exemplo, pode se manifestar de forma
diferente neles, com irritabilidade e raiva em vez de tristeza. A boa noticia é que a
sociedade esta falando mais sobre 0 tema, e esse € um passo importante: quanto



mais se discute, mais homens buscam ajuda e encontram caminhos para
recuperar a saude.

Como o homem pode manter uma saude fisica, mental, social e espiritual
equilibrada?

Com habitos simples e equilibrados. Na saude fisica, cuidar da alimentacéo, do
exercicio e do sono. Na saude mental, falar sobre os sentimentos, ndo guardar
problemas, ter um hobby ou passatempo relaxante, praticar meditacdo. Na saude
social, manter os lacos de amizade, conviver com a familia, evitar o isolamento e
também aprender a ouvir, ndo so a falar. Ja na saude espiritual, buscar conexao
com o divino, com algo maior que nos, por meio da religiosidade ou
espiritualidade. Isso gera senso de pertencimento e significado para a vida,
fortalecendo a saude de forma geral.

O cuidado com a saude masculina deve comecar desde a infancia. Como
ensinar esse autocuidado aos meninos?

A educacao precisa comegar cedo, em casa e na escola, sempre pelo exemplo.
Pais que se cuidam ensinam seus filhos a fazer o mesmo. E essencial que os
meninos aprendam a expressar seus sentimentos, compreender 0 proprio corpo,
cuidar da higiene, ter boa alimentacdo. Também € importante mostrar que chorar
€ normal e que pedir ajuda n&o € motivo de vergonha. A crianca deve ser tratada
com acolhimento, e ndo com imposicao ou julgamento. Quanto mais amor e
apoio oferecermos, mais fortalecidos esses meninos estarao para enfrentar, no
futuro, uma sociedade que ainda carrega preconceitos e tabus que podem
atrapalhar o autocuidado.

Mensagem da coordenadora nacional da Pastoral da
Crianca, Maria Inés Monteiro de Freitas:

Até pouco tempo atras havia muita restricao em
falar sobre a saude do homem, como se ele nao
precisasse cuidar da prevencao ou procurar o
medico para tratamento. Por conta disso,
infelizmente, muitos homens ainda chegam ao
servico de saude tarde demais.

Para que situacdes assim nao acontegcam, nos
incentivamos e orientamos 0s homens a manter
habitos saudaveis, fazer acompanhamento
preventivo, ter uma alimentacao equilibrada,
praticar exercicios fisicos, ndao fumar, nao consumir
bebida alcodlica e comparecer as consultas
medicas regulares. Tudo isso ajuda a evitar
doencas como o cancer de prostata e outras
condicdes que impactam diretamente a qualidade
de vida do homem.




Testemunho de Waldeny Tavares, lider da Pastoral da
Crianca em Mazagao, Amapa.

Cuidar da propria saude é fundamental para 0 homem ter uma vida longa e com
qualidade, melhorando seu bem-estar fisico e mental e trazendo satisfagcao nas
atividades diarias. Além disso, quando o0 homem cuida de si, ele fortalece seus
relacionamentos e aumenta a capacidade de enfrentar os desafios que surgem na
vida.

Para que tudo isso seja possivel, é preciso prevenir doengas com um estilo de
vida saudavel: alimentando-se bem, praticando atividades fisicas, evitando fumar
e consumir bebidas alcodlicas. Também € necessario consultar o médico com
frequéncia e realizar exames preventivos. O homem precisa cuidar da saude
fisica, mas também da saude mental e emocional, buscando ajuda sempre que
necessario.

Mensagem do presidente da Pastoral da Crianca, Dom Frei
Severino Clasen:

Atualmente, diversos 6rgaos e entidades da
sociedade, inclusive a Pastoral da Crianca, vém
alertando os homens sobre a importancia de
cuidarem mais da propria saude. Hoje existem
muitas iniciativas e campanhas que conclamam os
homens a olharem com atencéo para as varias
dimensdes do cuidado — fisica e mental.

| Cuidar de si mesmo é também viver o
mandamento divino, quando Jesus nos convida a
amar e valorizar a vida. Que Deus abencoe e
proteja a todos.

Esta entrevista faz parte do Programa de Réadio Viva a Vida da Pastoral da Crianga.
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