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Introdução
Cuidar da saúde vai muito além
de evitar doenças físicas. O
bem-estar emocional, os
hábitos do dia a dia e a forma
como lidamos com o estresse
também são partes essenciais
de uma vida saudável. No
entanto, muitos homens ainda
enfrentam dificuldades para
falar sobre sentimentos, buscar
ajuda psicológica ou até
mesmo reconhecer que
precisam de cuidado.
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Introdução
Por muito tempo, questões
culturais e sociais colocaram o
homem em um papel onde
demonstrar fragilidade era
visto como sinal de fraqueza.
Isso contribuiu para o silêncio,
o isolamento e, infelizmente,
para o agravamento de
problemas de saúde mental.
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Rotina de Saúde:Cuide de VocêTodos os Dias
Uma rotina de saúde bem
estabelecida contribui para a
qualidade de vida e o
equilíbrio físico e mental.
Pequenas mudanças diárias
podem fazer uma grande
diferença.
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Higiene ebem estar
Manter uma boa higiene pessoal é essencial
para prevenir doenças e melhorar o bem-
estar. Algumas práticas fundamentais
incluem:

Higiene pessoal: banho diário,
escovação dos dentes pelo
menos três vezes ao dia e corte
regular das unhas.

Higiene das mãos: lavar
frequentemente com água e
sabão ou usar álcool 70%.

Higiene do sono: estabelecer
um horário regular para dormir
e evitar telas antes de deitar.
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Prevençãode doenças
A adoção de hábitos saudáveis reduz
significativamente o risco de doenças.
Algumas medidas importantes são:

Vacinação em dia: protege
contra diversas enfermidades.

Alimentação equilibrada: rica
em frutas, verduras, proteínas e
fibras.

Evitar o tabagismo e o
consumo excessivo de álcool.
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Prevençãode doenças
Atividade física regular:
melhora a imunidade e o
condicionamento físico.

Exames médicos periódicos:
ajudam na detecção precoce de
problemas de saúde.
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Ansiedade
Alguns sintomas principais da ansiedade:

 Preocupação excessiva

 Irritabilidade

Taquicardia (aumento da
frequência cardíaca) 

Tremores ou inquietação

Tensão muscular
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Depressão
Alguns sintomas principais da depressão:

Crises de choro repentinas

Falta de apetite

Sem vontade de fazer tarefas 
básicas do dia a dia

Cansaço e estresse 

Apatia 
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Burnout
Alguns sintomas principais de Burnout:

Irritabilidade constante

Exaustão física e mental

Desmotivação extrema

Insônia persistente

12



Principais
desafios da

saúde mental
Falta de tempo para

autocuidado.

Sobrecarga de
tarefas e pressões

diárias

Dificuldade em
identificar os sinais

de alerta

Estigma social em
relação às doenças

mentais

Dificuldade no acesso
a tratamentos

adequados
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Como cuidarda saúde mental 
Adotar hábitos saudáveis pode prevenir e

aliviar sintomas de transtornos mentais:

Praticar atividades
físicas: libera

endorfinas, que
melhoram o humor.

Estabelecer uma rotina
equilibrada: respeitar
horários de trabalho,

lazer e descanso.

Manter uma
alimentação saudável:
influencia diretamente
no bem-estar mental.

Desenvolver o
autoconhecimento:

reconhecer emoções e
limites pessoais.
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Como cuidarda saúde mental 
Buscar apoio

profissional: psicólogos
e psiquiatras podem
ajudar no tratamento

adequado.

Manter conexões
sociais: conversar com

amigos e familiares
fortalece o suporte

emocional.

Praticar técnicas de
relaxamento: meditação,

respiração profunda e
mindfulness ajudam a

reduzir o estresse.
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