DESCUBRA QUE TIPO DE HOMEM E VOCE.

Responda as perguntas, some os pontos e confira o resultado no final da pagina.
Preparado? Entdo vamos la!

1. Com que frequéncia vocé come legumes, verduras,
saladas cruas e frutas?

[ ]Raramente (0 ponto)

[ 14 vezes por semana (1 ponto)

[ ] Diariamente (2 pontos)

2. Vocé consome doces e alimentos gordurosos?
[ ] Muito - diariamente (0 ponto)

[ ] Moderadamente - 3 vezes por semana (1 ponto)
[ 1Pouco - 1 vez por semana (2 pontos)

3. Quanto tempo vocé leva para fazer uma refeicao?
[ 1Até 10 minutos (0 ponto)

[ 1De 11 a 20 minutos (1 ponto)

[ ] Acima de 20 minutos (2 pontos)

4. Quantas horas vocé dorme por dia?
[ ]Até 6 horas (0 ponto)

[ 1De 6 a8 horas (1 ponto)

[ 1De84a12 horas (2 pontos)

5. Com que frequéncia vocé pratica atividades fisicas?
[ 1Nao pratica (0 ponto)

[ ]Pelo menos 3 vezes por semana (1 ponto)

[ 1 Mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

6. Vocé fuma?
[ 1Sim (0 ponto)
[ 1Nao (2 pontos)

7. Vocé consome hebidas alcoélicas?

[ 1 Diariamente (0 ponto)

[ ] Moderadamente - 2 vezes por semana (1 ponto)
[ 1Nao consome (2 pontos)

8. Quando foi sua dltima visita ao servico de
salide?

[ 1 Mais de 2 anos (0 ponto)

[ 11 ano (1 ponto)

[ 1Menos de 1 ano (2 pontos)

9. Vocé vai ao servico de satde:

[ ] Somente quando esta doente ou sentindo
alguma coisa (0 ponto)

[ ]Frequenta sem regularidade (1 ponto)

[ 1Frequenta com regularidade (2 pontos)

[ ] De forma regular, realizando os exames
solicitados e sequindo os tratamentos
recomendados (3 pontos)

10. Quando hé problemas como vocé resolve

normalmente?

[ ]Com reacdes agressivas ou outro tipo de
violéncia (0 ponto)

[ ] Acha que ndo vale a pena resolver e deixa pra
la (1 ponto)

[ 1 Conversa e procura escutar os pontos de vista
até chegar a um acordo (2 pontos)

\ )

De 15a 21 pontos

Atitudes de vida saudaveis contribuem para sua qualidade de vida e evitam problemas como
doencas do coracao, diabetes, hipertensao e colesterol alto. Continue se cuidando, procure a
Unidade de Saide mais proxima e aproveite para servir de exemplo para seus amigos.

De 8 a 14 pontos

Procure abandonar alguns velhos habitos e atitudes. Continue caminhando para uma vida mais saudavel.
Visite a Unidade de Saiide regularmente e alerte seus amigos sobre os cuidados com a saide.

De 0 a 7 pontos

Vocé precisa se cuidar! Revendo seus habitos vocé pode viver mais e melhor. Fique por dentro
das dicas de sailde, procure a Unidade de Saiide mais proxima e se cuide!
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Politica Nacional de Atencao
Integral a Saude do Homem
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NAO IMPORTA 0 TIPO DE HOMEM QUE VOCEE
Seja do tipo que cuida da satde.



POLITICA NACIONAL DE ATENCAO

INTEGRAL A SAUDE DO HOMEM - PNAISH

QUALIDADE E ACESSO DA POPULAGAO MASCULINA AS AGOES E SERVICOS DA REDE SUS

PREVENCAO E MAIS QUALIDADE DE VIDA E
MENOS SOFRIMENTO PARA VOCE E SUA FAMILIA!

0 Sistema Unico de Saude entende que a qualidade de vida do homem jovem e
adulto exige cuidados com a sailde. Sdo muitos desafios a serem enfrentados,
principalmente em relacdo as doencas que sao mais frequentes entre os homens.

A PNAISH promove acdes de saide respeitando as diferentes maneiras de ser
dos homens, organizando-se através de trés eixos principais: saide sexual,
reprodutiva e paternidade, violéncias e acidentes em geral e 0 acesso/acolhimento
dos homens na atencao basica, porta de entrada prioritaria na Rede SUS.

VOCE SABIA QUE 0S HOMENS:

o Tém mais doencas do coracao, canceres, colesterol elevado, diabetes (muito
aclicar no sangue), hipertensao (pressao alta) e tendéncia a obesidade do que
as mulheres;

e Praticam atividade fisica com menor regularidade;

e Muitas vezes acham que ndo vao adoecer, por isso nao se cuidam;

¢ Geralmente tém medo de descobrir doencas;

e Nao procuram regularmente os servicos de salde e quando procuram, na
maioria das vezes, ndao sequem os tratamentos recomendados;

e Estao mais expostos aos acidentes de transito e de trabalho;

e UJtilizam alcool e outras drogas em maior quantidade;

e Estao envolvidos na maioria das situacoes de violéncia;

¢ Vivem em média 7 anos a menos que as mulheres.
\_ %

Muitas doencas podem ser prevenidas quando os homens procuram
0s servicos de saude reqularmente

ESCOLHA SAUDE!

N

VEJA 0 QUE E OFERECIDO PARA A POPULACAO
MASCULINA NO SUS:

Promocao da Saide

* Qualidade no acesso as Unidades Basicas de Saiide (UBS) e na Estratégia Saiide da
Familia (ESF)

e Uma linha de cuidado integral voltada para a saude do homem

Qualificacdo do Atendimento
e Capacitacao e sensibilizacao para o atendimento da populacdo masculina jovem e
adulta, entre 20 e 59 anos

Informacao e Comunicacdo

e Realizacdo de campanhas voltadas para a saude do homem e para a promogao da
Cultura de Paz

e Distribuicao de materiais educativos sobre as doencas mais comuns, habitos de
vida saudaveis, saiide sexual e reprodutiva, e paternidade

DICAS DE SAUDE PARA UMA VIDA MELHOR

e Adote uma alimentacao saudavel
e Beba ao menos 2 litros de agua distribuidos ao longo do dia
e Nao fume
e Evite bebidas alcodlicas
e Pratique exercicios fisicos e atividades de lazer reqularmente

PROCURE UMA UNIDADE DE SAUDE
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