A maior forca esta em cuidar de si
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APRESENTACAO

Com foco na prevencao e no diagnostico precoce de
doencas que afetam a populacao masculina, o movimento
Novembro Azul surgiu em 2003, na Australia, e hoje é
reconhecido mundialmente. No Brasil, a campanha é
promovida pelo INCA e Ministerio da Saude, enfatizando a
prevencao do cancer de prostata.

Nesta cartilha, convidamos homens e mulheres a refletirem
sobre a importancia do autocuidado (que, afinal, vale para
todos) e apoio a satiide masculina. Cuidar de si e incentivar
quem estd ao redor (pais, irmaos, amigos ou colegas)
contribui para promover o bem-estar fisico, mental e
financeiro, trés pilares que se complementam e fazem
diferenca na qualidade de vida hoje e no futuro.

Aproveite a leitura e coloque sua saude em primeiro lugar
todos os dias!
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SAUDE FISICA

A prevencao e um ato de coragem

A cada ano, mais de 70 mil
brasileiros sao diagnosticados, o
em media, com cancer de o

prostata, o segundo tipo mais
comum entre os homens.
Apesar da alta incidéencia, as
chances de cura sdo altas
quando descoberto
precocemente.

é a taxa de chance de

cura quando o cancer
de prostata é detectado
em estagio inicial.

Fonte: INCA

A partir dos 50 anos (ou 45, se
houver histérico familiar), realize
exames anuais de dosagem de
PSA e, a critério do urologista,
toque retal.

Tenha uma alimentacdo Evite o consumo
equilibrada, rica em excessivo de alcool

alimentos naturais. e tabaco.

\4 v
Pratique atividades fish ‘ l

regularmente e mantenha
o peso ideal.
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SAUDE MENTAL

Respeite seus proprios limites

Devido a uma pressao cultural enraizada, muitos homens
ainda tem dificuldade em falar sobre suas emocoes. No
entanto, ignorar os proprios sentimentos pode agravar
problemas de saude mental. O burnout, sindrome do
esgotamento fisico e emocional, € uma das possiveis
consequéncias, mas nao a unica.

Fique atento aos sinais!

o Cansaco extremo ou falta

de energia recorrente

A o a Alteracoes no sono, como
insonia ou sono em excesso

Irritabilidade, ansiedade
ou tristeza frequente

Dificuldade de concentracao
e queda no rendimento
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Oue tal adotar esses habitos
em sua rotina?

N Estabeleca limites entre trabalho,
AYeXS )
i estudos e vida pessoal.

B Tenha uma rotina de sono regular
e de qualidade.

I5) Reserve tempo para lazer, hobbies
¥ e convivéncia social.

@ Pratique técnicas de relaxamento,
como meditacao e caminhadas leves.

Procure apoio psicologico profissional.

Voce sabia?

4 em cada 10 brasileiros estao endividados
A preocupacao com dividas e instabilidade financeira é
atualmente uma das principais causas de problemas
emaocionais.

Fonte: Febraban
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Ay SAUDE FINANCEIRA

O seu bolso tambem
==Y ¢ 1 merece atencao

k“

Como poéde perceber, a saude financeira impacta diretamente o equilibrio
fisico e mental. Estar endividado ou com as financas desorganizadas gera
estresse, inseguranca, queda de produtividade e afeta até os seus
relacionamentos.

Os 4 pilares da
Educacao Financeira

1. Planejamento 2. Poupanca e 3. Credito 4. Consumo
Compreender ganhose  |pyestimento Consciente Responsavel
gastos e estabelecer Guardar parte darendae  Usar o crédito com Escolhas conscientes
metas ajuda a r.n‘anter ©  investir de forma responsabilidade evita  de compra ajudam a
orcamento equilibrado. inteligente traz seguranca dividas e mantém as priorizar necessidades
e faz o dinheiro render. financas sob controle. e a controlar os gastos.
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Checklist para colocar as financas em ordem:

D Registre todos os gastos e acompanhe suas despesas diarias

D Use planilhas ou ferramentas digitais para se planejar melhor
D Organize as dividas e priorize o pagamento de cada uma delas
D Evite compras desnecessarias que podem gerar novas dividas

D Defina metas financeiras de curto, médio e longo prazo

Controle o uso excessivo de credito e busque alternativas
mais econémicas

Faca aportes no seu Plano Prevdata para aumentar
a reserva previdenciaria®

Planeje sua aposentadoria utilizando o Simulador de Beneficios
da Prevdata*

*Obs.: Dicas exclusivas para os nossos participantes ativos.
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€ HORA DE AGIR € FORTALECER A SAUDE

Prevenir-se, manter o corpo e a mente ativos, equilibrar as financas e
planejar o futuro fornece mais energia e seguranca para o seu dia a dia.

Transforme esses cuidados em rotina e aproveite cada momento com
disposicao, forca e liberdade.
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