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~ Veja em si mesmo

Se interessar por voce
@ 0 primeiro passo.

Novembro Azul
Cancer de Prostata e Saude Mental Masculina
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Falar sobre saude do homem €& uma oportunidade para também tratar da saude mental do
homem. NOs sabemos que por preconceito, tabu, falta de informacao, dificuldade para lidar com
0S sentimentos, entre outros motivos, 0s homens tém mais barreiras para iniciar o processo de
uma terapia. E um tabu cronico que precisamos quebrar. Acreditamos que falar sobre esse assunto
e muito importante, € um primeiro passo.

Depois do Setembro Amarelo, més marcado pela campanha de prevencao ao suicidio, e do
Outubro Rosa, em que debatemos a saude mental e a saude das mulheres, novembro € o més do
azul, & a vez de colocar as atencoes no homem. E a hora de falarmos da prevencdo ao cancer de
prostata e da saude do homem.

Culturalmente sabemos que os homens cuidam menos da propria saude do que as mulheres. E
ISSO Impacta muito no cancer de prostata, o tipo que mais afeta a populacao masculina.
Felizmente, € grande a chance de cura quando olhamos para n0s mesmos e fazemos 0s exames
de rotina sem medo. De acordo com a Sociedade Brasileira de Urologia, se descoberta
precocemente, o cancer de prostata € uma doenca com 90% de possibilidades de cura.

Para ajudar a levar informacao de qualidade para 0s nossos clientes e todo o publico que
acompanha o nosso trabalho, criamos esta cartilha “Novembro Azul: Cancer de Prostata e Saude
Mental Masculina” Apresentamos aqui informacoes, entrevistas, dados e dicas para que voce se
informe e se inspire para cuidar de sua saude fisica e mental.

Este material € gratuito, e vocé pode compartilhar com pessoas que estejam passando por esse
momento dificil ou estejam buscando informacoes sobre a saude do homem. Como gostamos de
reforcar, lembre-se que voceé nao esta sO e que voce pode contar com a gente aqui do Zenklub.

Rui Brandao
CEO do ZenRlub
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O papel da saude mental na saude
do homem como um todo

E sabido que, de forma geral, 0s homens sGo menos atentos a propria satde do corpo
fisico se comparados as mulheres. Isso nao e diferente quando se fala especificamente

em saude mental.

O psicologo Marcelo Homem de Melo, com formacao em Capacitacao em Atencao Integral a Saude
do Homem pela Universidade Federal de Santa Catarina, explica que ainda vivemos em uma
sociedade machista e isso, para o individuo do genero masculino, que € bombardeado com
pressoes veladas de que tem que ser forte, aguentar o “tranco”, provedor, de nao poder
demonstrar fragilidade (entenda-se nao chorar) entre varias normas implicitas da dita
masculinidade, fica dificil aceitar que a saude mental seja uma das saudes a se preocupar. “Essas
pressoes sociais fazem com que o homem nao se permita olhar para sua saude mental ou

assumir que precisa de ajuda, até para suportar essas pressoes”, afirma.
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Com tudo isso, a saude mental fica em segundo plano na vida de grande parte da populacao
masculina, ocasionando serios problemas de convivencia com familiares, estresse, depressoes e
ansiedades, entre outros transtornos psicologicos.” Na clinica de Melo, por exemplo, ele atende em
media 35 pacientes por semana e cerca de 70% sao mulheres. O especialista reforca que para

qualquer pessoa a saude mental € importantissima.

A também psicologa Julieta Seixas Moizes, com mestrado e doutorado pela USP, reafirma que 0s
homens precisam cuidar da saude mental tanto quanto as mulheres. “Para 0os homens, a saude
mental pode atuar principalmente nos campos da inibicao emocional e privacao emocional. A

psicoterapia pode ajudar o homem a ter relacionamentos mais saudavels, expressar Seus

sentimentos e vulnerabilidades e nao desconsiderar suas emocgoes’, diz.
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dicas para homens
aprofundarem seus
conhecimentos sobre
masculinidades
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Os psicologos Marcelo Homem de Melo e Julieta Seixas Moizes separaram, a pedido do Zenklub,

dicas de filmes e leituras para guem quiser aprender mais sobre o tema.
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O silencio dos homens

O documento e parte de um projeto brasileiro gue ouviu mais de 40 mil pessoas
em questoes a respeito das masculinidades

Seja Homem

Neste livro, J) Bola expoe a masculinidade como uma performance para a qual
0S homens sao socialmente condicionados.

Revista Galileu

Esta reportagem mostra como estereotipos de masculinidade afetam a vida e a
saude dos homens.

Site do Governo de Sao Paulo

Traz informacoes sobre masculinidade saudavel.

Veja Saude

Esta reportagem explica como o machismo faz mal a saude.

Saude com Ciencia

Programa de radio da Faculdade de Medicina da UFMG, reforca a importancia do
autocuidado e atencao a saude do homem.

The Mask You Live In

E um documentario que aborda como a ideia do macho dominante afeta
psicologicamente criancas, jovens e, no futuro, adultos nos Estados Unidos.



https://www.youtube.com/watch?v=NRom49UVXCE
https://dublinense.com.br/livros/seja-homem/
https://revistagalileu.globo.com/Sociedade/Comportamento/noticia/2019/08/como-estereotipos-de-masculinidade-afetam-vida-e-saude-dos-homens.html
https://www.desenvolvimentosocial.sp.gov.br/artigo-a-masculinidade-saudavel-no-combate-a-violencia-contra-mulher
https://saude.abril.com.br/mente-saudavel/machismo-faz-sim-mal-a-saude/
https://www.medicina.ufmg.br/homens-ainda-estao-muito-atras-das-mulheres-nos-cuidados-com-a-saude/
https://www.youtube.com/watch?v=k4yFShxUb2E
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Novembro Azul e os cuidados com
o cancer de prostata

O mes de novembro ganhou a cor azul para
chamar a atencao para a saude do homem,
principalmente em relacao ao cancer de
prostata, promovendo conscientizacao
sobre 0s cuidados necessarios. Nao € para
menos. O cancer de prostata € o que mais
afeta a populacao masculina, respondendo
por 29% de todos 0s casos de cancer nesse
publico, segundo o Instituto Nacional do

Cancer (INCA). Em 2020, foram 65.840 novos

registros da doenca.

Em relacao a mortalidade, o cancer de prostata € o segundo tipo de cancer que mais tira a vida
dos homens (15.983 0bitos), atras apenas do de traqueia, bronquios e pulmoes (16.733 obitos)

em 2019, segundo o INCA.
O melhor caminho para evitar a mortalidade causada pelo cancer de prostata e a prevencao e a

deteccao precoce da doenca. Por isso, vale a pena ficar atento a alguns sintomas que podem

aparecer no corpo do homem:

Dificuldade de urinar

Demora em comecar e terminar a urinar
Sangue na urina
Diminuicao do jato de urina

Necessidade de urinar mais vezes durante o dia ou a noite

De qualquer forma, € bom lembrar que, na fase inicial, o cancer de prostata pode nao
apresentar sintomas. Alguns exames solicitados pelo meédico podem levar ao diagnostico, como
0 de toque retal feito em consultorio e o de sangue PSA (Antigeno Prostatico Especifico). Caso
surjam alteracoes nesses exames, 0 medico ira solicitar uma biopsia, quando sao retirados

pedacos muito pequenos da prostata para analise em laboratorio.
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Homens sem sintomas precisam fazer
0S exames?
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As opinioes se dividem. Alguns medicos defendem que esses exames sejam de rotina, € outros

profissionals acham que 0S riscos nao justificam fazer os exames sem sintomas.

O principal beneficio de se fazer 0s exames de deteccao do cancer de prostata regularmente é a

possibilidade de constatar a doenca em fase inicial, aumentando as chances de sucesso do

tratamento.

Ja os riscos, informa o INCA, estao em o paciente obter um resultado indicativo de cancer inicial e

comecar o tratamento sendo que existe chance de ele nao evoluir e ameacar a vida. O tratamento

pode causar impoténcia sexual e incontinéncia urinaria.

A questao e que alguns desses tumores podem crescer de forma rapida, espalhando-se para
outros orgaos e podendo levar a morte. A maioria, porem, cresce de forma lenta, levando cerca de

15 anos para atingir 1 cm?3, que nao chega a dar sinais durante a vida e nem a ameacar a saude do

homem.

Mais do que qualquer outro tipo de cancer, o de prostata e considerado uma doenca da terceira

idade, ja que cerca de 75% dos casos no mundo ocorrem a partir dos 65 anos.
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Como cuidar do cancer de prostata

O tratamento para a doenca localizada, quando ela sO atingiu a prostata e nao se espalhou para
outros 0rgaos, pode ser a cirurgia ou a radioterapia. Para casos em que a doenca esta localmente
avancada, adota-se a radioterapia ou a cirurgia em combinacao com tratamento hormonal. Para
doenca metastatica, que e quando o tumor ja se espalhou para outras partes do corpo, o

tratamento normalmente indicado € a terapia hormonal, informa o INCA.

E importante lembrar que essas informacdes nao substituem uma avaliacdo médica. A escolha do
tratamento mais adequado deve ser individualizada e definida apos medico e paciente discutirem

0S riscos e beneficios de cada opcao.

A terapia pode ser um importante aliado no tratamento do cancer. O psicologo Murilo Togni Paiva,
que atua ha 42 anos nas linhas da gestalt e psicodrama, lembra que a terapia tem como principio
basico acolher o individuo nas suas necessidades comportamentais e emocionais, dando o devido
suporte na busca do seu bem-estar e qualidade de vida. “Para 0s casos de doenca de cancer de
prostata identificamos a necessidade nao sO do suporte da doenca, mas 0 acompanhamento
terapeutico na vida conjugal do paciente, sexual e possiveis consequéencias futuras que poderao

surgir oriundas da doenca.
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Como as empresas podem ajudar
os homens a cuidarem da saude fisica
e mental

Culturalmente, homens procuram menos 0s servicos de saude do que mulheres. Por isso, as
empresas podem incentivar acoes de prevencao do adoecimento fisico e mental. Para o
psicologo lury Florindo, mestre em Analise do Comportamento pela Universidade Estadual de
Londrina, esta € uma importante tarefa das empresas para a manutencao da saude integral de

seus colaboradores.

“Em doencas prevalentes da populacao masculina, como o cancer de prostata, a prevencao e

diagnostico precoce sao muito importantes. Para o colaborador que ja esta em tratamento de

cancer, o apoio da empresa e crucial”, afirma o psicologo.

Ele explica que, de forma geral, a rotina do funcionario € alterada a depender do tratamento.
Alem disso, a aparencia fisica pode mudar drasticamente, com a perda de peso. “Um funcionario
em tratamento de cancer tem muitas chances de estar vulneravel e preocupado com seu
emprego. Oferecer estabilidade profissional ao colaborador durante todo o tratamento tem sido
uma politica empresarial modelo de muitas empresas”, exemplifica. “Aléem disso, usar o horario

de trabalho para a realizacao de exames e consultas pode facilitar, em muito, o tratamento.”

Ja 0 cuidado com a saude mental, que tem ganhado cada vez mais espaco nas empresas,
principalmente depois da pandemia de coronavirus, € muitas vezes o primeiro contato dos
homens com a psicoterapia. Isso € possivel atraves de beneficios que as empresas oferecem,

COMO acesso a profissionals do Zenklub.

“E importante ressaltar que quando falamos de salde mental dos homens, estamos lidando
com tabus, negacdo, machismo estrutural e preconceito. E preciso dissociar a necessidade de
cuidados e ajuda a ideia de fragueza e impotencia. Os resquicios dessa cultura masculina sao
uma barreira psicologica e social que apenas prejudicam 0s homens de ter acesso a saude e

reproduzem estereotipos negativos”, afirma Florindo.



™
@ zenklub /“ Cancer de Prostata e Salde Mental Masculina 17

Dicas praticas do
que empresas
podem fazer no
dia a dia

De acordo com o psicologo lury Florindo,
as empresas podem adotar algumas acoes

para incentivar o autocuidado e prevencao

de doencas nos homens, como:

Criar campanhas de conscientizacao:

/‘ muitas vezes as campanhas de conscientizacao funcionam
COMO UM empurrao para 0s homens que querem buscar
ajuda, mas nao o fazem por medo, por sentirem algum
sintoma em segredo da familia e da empresa. As
campanhas precisam ser informativas, mas tambéem
promoverem acolhimento.

O RH precisa ser um ambiente de conflanca para 0s

2 colaboradores e servir como um ponto de orientacao para
servicos complementares, como o incentivo a psicoterapia,
exames e consultas medicas, sem expor o colaborador.

Palestras e Beneficios corporativos:

3 workshops com Ll' Psicoterapla e acesso a
profissionais de academias esportivas podem
saude. melhorar muito a qualidade

de vida dos colaboradores.




Gostou desta cartilha?

Compartilhe gratuitamente com seus
amigos e familiares.



https://zenklub.com.br/empresas/

