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|SSO nunNcame
aconteceu antes...

0 QUE A DISFUNCAO
ERETIL REVELA

urante muito tempo, a

disfuncéo erétil foi tra-

tada por grande par-

te dos homens apenas
como uma questdo ligada ao
envelhecimento, ao estresse ou
ao desempenho na vida intima.
Mas a medicina vem reforcando
um alerta importante: em mui-
tos casos, a dificuldade persis-
tente para manter ou obter uma
erecio pode ser um dos primei-
ros sinais de que algo ndo vai
bem no organismo.

Alteracoes vasculares, metaboli-
cas, hormonais e até cardiovascu-
lares silenciosas podem se mani-
festar antes mesmo de sintomas
classicos, transformando um pro-
blema intimo em um importante
marcador de saude geral.

Disfuncao erétil
pode antecipar
problemas cardiacos

e abrir janela de

prevencao
FOTO: FREEPIK

Em um cenario em que doen-
cas como diabetes, obesidade
e hipertensio seguem avancan-
do no pais, especialistas aler-
tam que ignorar esse sinal pode
custar caro.

Os nameros ajudam a enten-
der o tamanho do problema.
Dados mais recentes do Minis-
tério da Saude (MS), por meio
do programa Vigitel, mostram
que a frequéncia de adultos
com diagnostico de diabetes no
pais saltou de 5,5% em 2006
para 12,9% em 2024, cresci-
mento de 135%.

No mesmo periodo, a obesi-
dade entre brasileiros aumen-

tou mais de 118%, dois fatores
diretamente ligados ao com-
prometimento vascular e hor-
monal masculino.

ESPECIALISTA

Segundo o urologista Renan
Gavido, a disfuncdo erétil rara-
mente aparece de forma isola-
da. “A disfuncdo erétil (DE) ra-
ramente € um evento isolado no
vacuo; clinicamente, nds a enca-
ramos como um marcador sen-
tinela da saude sistémica. O pé-
nis é um 6rgao ricamente vascu-
larizado e altamente dependen-
te da integridade endotelial, a
camada interna dos vasos. Por-
tanto, uma falha persistente no
mecanismo de erecdo costuma
ser o primeiro sinal de alerta de
que algo nio vai bem na micro-
circulacdo do corpo todo”.

O especialista explica que, em
muitos casos, a alteracdo sexu-
al é o primeiro sinal visivel de
doencas silenciosas.

“Ela pode revelar desde dis-
funcdes metabolicas silencio-
sas, como a resisténcia a insuli-
na, até o inicio de uma doenca
aterosclerdtica subclinica; em
termos simples: a saude eré-
til reflete diretamente a saude
cardiovascular e metabdlica do
paciente”.

Nem toda falha ocasional re-
presenta doenca. O médico ex-
plica que episddios pontuais
podem acontecer apds noites
mal dormidas, excesso de alco-
ol ou periodos de estresse in-
tenso. O alerta clinico, porém,
surge quando a dificuldade se
tornarecorrente.

“Episddios isolados sio abso-
lutamente normais e costumam
estar atrelados a picos de estres-
se, privacdo de sono ou consu-
mo excessivo de alcool, o que
chamamos de fatores psicogé-
nicos ou situacionais. O sinal de
alerta urologico acende quan-
do a dificuldade se torna consis-
tente e progressiva por um peri-
odo superior a trés a seis meses,
comprometendo a maioria das
tentativas de relacdo sexual”.
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DISFUNCAO ERETIL

PODE SER O SEU CORAGAO PEDINDO SOCORRO

45% dos homens brasileiros acima dos 40 anos tém algum grau de
disfungdo erétil e ela pode aparecer até 5 anos antes de um infarto.
Fonte: (Ministério da Sadde / DataSUS / Sociedade Brasileira de Urologia)).

O que é isso? (A conexdo com o coragéo)

A disfungdo erétil ndo é apenas um problema sexual, € um sinal de alerta
vascular. O pénis e o coragdo compartilham o mesmo sistema de vasos
sanguineos. Quando a circulagdo falha em um, o outro jG estd em risco.
Estudos comprovam que a disfuncdo erétil € um sinal importante para a
doencga corondria. Quanto mais grave a disfuncdo, maiores as chances de
hospitalizacdo e morte por problemas cardiovasculares. Ignorar esse sinal
pode custar caro.

Principais causas que afetam os homens

« Hipertensdo arterial: danifica as artérias e reduz o fluxo sanguineo essencial
a erecdo. Aproximadamente 60% dos hipertensos apresentam DE.

« Diabetes: afeta vasos e nervos responsdéveis pela ere¢éo. Cerca de 50% dos
diabéticos tém algum grau de disfungéo erétil.

« Colesterol elevado e aterosclerose: placas entopem as artérias que irrigam
tanto o pénis quanto o coragdo.

« Sedentarismo e obesidade: agravam todos os fatores vasculares e
metabdlicos associados a disfungdo.

« Tabagismo e dlcool em excesso: destroem a elasticidade dos vasos
sanguineos, comprometendo a circulagdo genital e cardiaca.

« Ansiedade, estresse e depressdo: fatores psicoléogicos que ampliom o
quadro orgdanico e agravam a disfuncdo.

Principais meios que podem ajudar

« Consulta médica especializada: procure um urologista ou cardiologista — a
DE exige avaliagdo clinica completa, ndo apenas medicamento.

» Controle de pressdo, glicemia e colesterol: esses s@o os pilares da
prevencdo vascular e da fungdo sexual masculina.

« Exercicio fisico regular: melhora a circulagéo e ja reverteu sintomas em
homens obesos em até 2 anos com programas de perda de peso.

 Alimentacéo sauddvel e controle do peso: reduzem a pressdo, o colesterol e
melhoram diretamente a funcdo erétil e a sadde cardiaca.

« Parar de fumar e reduzir o dlcool: recupera a flexibilidade dos vasos
sanguineos e melhora progressivamente a fungéo sexual.

O seu corpo estd mandando um recado. NGo ignore.

TRADICAO E TECNOLOGIA AVANGCADA PARA CUIDAR MELHOR DE VOCE.

BENEFICENTE CENTRAL DE ATENDIMENTO:
PORTUGUESA (3 (91) 3215-4444
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E as erecoes

ao acordar?
AUSENCIA EXIGE

INVESTIGACAQ

utro sinal impor-

tante de proble-

mas de disfun-

cdo erétil é o de-
saparecimento das erecdes
espontaneas ao acordar.

“Se 0 homem percebe tam-
bém a perda das erecdes ma-
tinais espontaneas, isso re-
forca a suspeita de uma eti-

Renan Gaviao,
médico urologista

FOTO: DIVULGACAO

ologia organica (fisica), exi-
gindo uma investigacdo clini-
ca imediata”, explica o médi-
co urologista Renan Gavifo. .
Na pratica, a procura por
uma solucdo para a vida se-
xual acaba revelando pro-

blemas muito maiores. “Cer-
ca de 30% a 40% dos ho-
mens acima dos 40 anos que
me procuram com a quei-
xa principal de perda de
poténcia saem do consulto-
rio com pedidos de exames

que acabam diagnosticando
um pré-diabetes, dislipide-
mia severa (colesterol alto),
crise de ansiedade ou hiper-
tensdo que eles nem sabiam
que tinham”.

PARA ENTENDER

ATEROSCLEROTICA DEQUE FORMA ISSOPODE
SUBCLiNlCA:OQUE E? AFETARAERE;ROE'ND'CAR
® ADoenca Arterial Coronariana (DAC) é PROBLEMAS CARDIACOS?

o estreitamento ou bloqueio das artérias
queirrigam o coracdo, causado pelo
acumulode placasde gordura e colesterol
(aterosclerose).Embora a DAC continue
sendoumadas principais causas de morte,
elaéevitavel. Portanto, o foco precisa mudar
paraadeteccdo precoceeaprevencdoda
aterosclerose. A aterosclerose assintomatica
@ amplamente denominada aterosclerose
subclinica, sendoumindicador precoce da
carga aterosclerdtica.

® Aaterosclerose reduz a passagem

de sangue pelos vasos. Como as artérias
do pénis sdo menores e mais sensiveis,
adificuldade de erecao pode surgir
antes mesmo dos sintomas cardiacos.
No coracdo, esse mesmo processo pode
evoluir para angina, infarto ou outras
doencas cardiovasculares.
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Oalertado
corpono

ato sexual
SINAIS QUE

MERECEM
ATENCAO

@ dificuldade persistente de ter
erecao por mais de trés meses
® perdadas erecfes matinais
® queda gradual darigidez

® aumentoabdominal

® cansaco frequente

® quedadadisposicaofisica

MId3344:0104
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0 coracao fala primeiro
LIGACAO ENTRE ERECAQ

E CIRCULACAQ

erecdo depende di-
retamente do bom
funcionamento da
circulacdo sangui-
nea. Para que ela aconteca,
o0s vasos precisam se dilatar e
permitir a entrada adequada
de sangue do pénis. Quando
esse mecanismo comeca a fa-
lhar, o problema nem sempre
esta ligado apenas a hormo-
nios ou fatores emocionais.
Em muitos homens, a altera-
cdo pode ser o primeiro avi-
so de que a saude cardiovas-
cular esta comprometida.

A Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC) reforca,
na nova Diretriz Brasileira
de Hipertensido Arterial de
2025, que as doencas cardio-
vasculares continuam sendo
a principal causa de morte
no pais. O documento mos-
tra ainda que 54% das mor-
tes cardiovasculares no Bra-
sil tém relacdo direta com a
hipertensio arterial.

Para o cardiologista Rodrigo
Almeida Souza, presidente da
Sociedade Paraense de Cardi-
ologia (SBC-PA), a medicina
ja reconhece essa ligacdo com
clareza. “Hoje sabemos que,
em muitos casos, a disfuncdo
erétil pode ser um dos pri-
meiros sinais de problemas na
circulacdo sanguinea. Ou seja,
antes mesmo de aparecer dor
no peito, falta de ar ou um in-
farto, o organismo ja pode es-
tar dando sinais através da di-
ficuldade de erecdo”.

Por que a erecdo costuma
ser afetada antes dos sinto-
mas cardiacos? A explicacdo
esta no tamanho dos vasos.
“As artérias do pénis sdo me-
nores do que as artérias do

Rodrigo Almeida
Souza, presidente da

Sociedade Paraense

de Cardiologia
(SBC-PA)

FOTO: DIVULGACAQ

coracdo. Quando comeca um
processo de entupimento dos
vasos, 0 que chamamos de
aterosclerose, os vasos mais
finos sofrem primeiro. Entio
uma obstrucdo ainda peque-
na pode ja dificultar a erecdo,
mesmo sem provocar sinto-
mas cardiacos mais graves
naquele momento”, comple-
menta o cardiologista.

Segundo a propria diretriz
da cardiologia brasileira, cer-
ca de 36% dos adultos no
pais convivem com hiperten-
sdo arterial, muitas vezes sem
diagnostico, condicdo direta-
mente ligada a infarto, aciden-
te vascular cerebral (AVC) e
disfuncéo vascular.

FENOMENO

CIRCULATORIO

Rodrigo frisa que a erecdo
é, essencialmente, um feno-
meno circulatorio. “A ere-
cdo é um fenomeno vascu-
lar. Quando o homem ¢é esti-

mulado sexualmente, os va-
sos sanguineos do pénis pre-
cisam dilatar para permitir a
entrada de sangue. Se esses
vasos estiverem endurecidos,
inflamados ou estreitados, o
fluxo sanguineo diminui e a
erecdo perde qualidade”.

A famosa frase “o pénis de-
nuncia o coragdo”, segun-
do ele, tem base cientifica.
“Pode parecer uma frase de
impacto, mas ela faz senti-
do do ponto de vista médico.
Hoje entendemos a disfun-
cdo erétil como um marca-
dor precoce de doenca cardi-
ovascular”, reforca.

Ao procurar ajuda, o pa-
ciente pode ser encaminha-
do para uma investigacdo
mais ampla. “Primeiro faze-
mos uma avaliacdo dos fa-
tores de risco: pressio alta,
diabetes, colesterol, obesida-
de abdominal, tabagismo, se-
dentarismo e historico fa-
miliar. Depois, dependendo
do caso, podem ser solicita-
dos exames como eletrocar-
diograma, teste ergométrico,
ecocardiograma, exames de
sangue e até avaliacdo das ar-
térias coronarias”, detalha.
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3a5anos de antecedencia

0 AVISO QUE MUITOS IGNORAM

m muitos casos, o cor-
po avisa antes. A disfun-
cdo erétil pode oferecer
ao homem algo raro na
medicina cardiovascular: tempo.
Estudos internacionais e a ex-
periéncia clinica mostram que,
em muitos casos, a dificuldade
persistente de erecdo pode sur-
gir entre trés e cinco anos an-
tes de doencas cardiovasculares
graves, como infarto e acidente
vascular cerebral (AVC). Para es-
pecialistas, essa janela pode re-
presentar uma oportunidade va-
liosa de diagnostico e prevencéo.
O alerta vai além do Brasil. Da-
dos da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) mostram que as
doencas cardiovasculares conti-
nuam sendo a principal causa
de morte no planeta. Segundo a
entidade, cerca de 19,8 milhdes
de pessoas morreram por doen-
cas cardiovasculares em 2022, o
equivalente a aproximadamen-
te 32% de todas as mortes glo-
bais. Dessas mortes, 85% foram
causadas por infarto e acidente
vascular cerebral.

Conforme o urologista Renan
Gavido, existe uma explicacdo
cientifica para essa antecedén-
cia. “A maxima de que ‘o pé-
nis denuncia o coracdo’ faz
total sentido cientifico. Basei-
a-se na ‘hipotese do tamanho
do vaso’. As artérias cavernosas
tém um didmetro diminuto, me-
dindo aproximadamente a me-
tade das artérias coronarias. Ge-
ralmente a placa de aterosclero-
se ou a disfuncio endotelial vio
obstruir ou enrijecer primeiro o
vaso de menor didmetro”.

A dificuldade de erecdo fun-
ciona como um alerta preco-
ce de alteracbes na circulacdo
sanguinea e oferece uma opor-
tunidade importante para di-
agnostico e prevencao. “A lite-
ratura médica demonstra que
a disfuncao erétil pode antece-
der um evento cardiovascular
maior, como o infarto agudo do
miocardio (IAM) ou um AVC,
em até 3 a 5 anos. O médico
urologista, portanto, muitas ve-
zes atua como o primeiro agen-
te a detectar o risco cardiaco”.

Doencas
cardiovasculares
continuamsendo a
principal causa de morte
no planeta e podem
ser antecedidas por

disfuncdo erétil
FOTO: FREEPIK

“A maxima de

gue ‘o pénis
denuncia o coracao’
faz total sentido
cientifico. Baseia-
se na ‘hipotese

do tamanho do
vaso’. As artérias
cavernosas tém

um diametro
diminuto, medindo
aproximadamente a
EEEES

artérias coronarias.
Geralmente a placa
de aterosclerose ou a
disfuncdo endotelial
vao obstruir ou
enrijecer primeiro o
vaso de menor
didmetro”

Renan Gaviao, médico
urologista
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Um tabu a ser quebrado
SAUDE SEXUAL E SAUDE

CARDIOVASCULAR

médico cardiologis-
ta Rodrigo Almei-
da Souza afirma que
o intervalo entre os
problemas de disfuncéo erétil e
problemas cardioldgicos pode
literalmente salvar vidas.

“A doenca vascular é silenci-
osa e progressiva. O dano co-
meca muito antes do infarto.
Primeiro ocorre inflamacdo e
perda da funcéo dos vasos san-
guineos. Como o pénis depen-
de de uma circulacdo muito de-
licada, ele acaba sentindo an-
tes. Essa janela de alguns anos
¢ extremamente valiosa por-
que oferece tempo para preve-
nir complicacoes graves”.

Rodrigo afirma que muitos
pacientes ainda chegam ao
consultdrio focados apenas em
recuperar a performance sexu-
al, sem perceber que o proble-
ma pode ser muito mais amplo.

“Muitos procuram apenas so-
lugdes rapidas para a erecdo
e deixam de investigar a cau-
sa do problema. Existe ver-
gonha, tabu e também desco-
nhecimento dessa relagdo en-
tre saude sexual e saude cardi-
ovascular”.

Detectar precocemente sinais
de desgaste da circulacdo san-
guinea, perda da elasticidade

dos vasos, alteracdes no flu-
xo0 de sangue e sobrecarga do
sistema cardiovascular permi-
te iniciar cuidados antes que
o organismo desenvolva com-
plicacdes mais sérias e dificeis
de reverter. Ainda nas fases ini-
ciais permite iniciar tratamen-
to e mudancas de habitos an-
tes que ocorram danos graves
as artérias, ao coracdo e ao cé-
rebro.

Além de aumentar as chan-
ces de controle da doenca, o
acompanhamento precoce aju-
da a preservar a qualidade de
vida, a capacidade fisica, a sau-
de sexual e até a satide emocio-
nal do paciente.

Quando descobertas no ini-
cio, doencas cardiovasculares
podem ser controladas antes
de evoluirem para complica-
cOes mais graves e potencial-
mente fatais. O paciente pode
evitar infarto, AVC, insuficién-
cia cardiaca, perda da fun-
cdo renal, entupimento severo
das artérias e até morte subi-
ta. Em muitos casos, medidas
como atividade fisica regular,
alimentacdo equilibrada, aban-
dono do cigarro e uso correto
de medicamentos conseguem
estabilizar o quadro e impedir
a progressdo da doenca.

Sedescobertas
no inicio, doencas
cardiovasculares
podem ser controladas
antes de evoluirem
para complicacdes
mais graves e até

fatais
FOTO: FREEPIK

NAO ESQUECA

PREVENIREMELHOR

® Quantomaiscedooproblema
éidentificado, maioressdoas
chances de prevencdoemenoro
risco de sequelas permanentes.

® Nocasodasdoencas
cardiovasculares, elas podem
incluir perda parcial dos
movimentosapésumAVC,
dificuldadesnafala, problemas de
meméria, reducdo da capacidade
respiratdria e fisica, insuficiéncia
cardiaca crénica, perda da funcdo
renal e limitacOes para atividades
dodiaadia.

® Emcasosmaisgraves,o
paciente pode ficar dependente
de medicamentos continuos,
reabilitacdo prolongadae
acompanhamento médico
constante para controlar
complicacOes deixadas pelo
infarto ou pelo comprometimento
dacirculacao.
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E A VIDA SEXUAL:

ALERTADE
ESPECIALISTA

“Os homens vém atras de uma
solucdo imediata para a vida
intima e nds acabamos salvando-
os de um evento cardiovascular
futuro. A disfuncdo erétil funciona
como o ‘check-engine’ do painel do
carro: o problema aparece ali, mas
0 motor é que precisa de revisao”
Renan Gaviao, médico urologista.



AGORA, O CUIDADO DO HSM
AO SEU ALCANCE.

HSMT
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Tabuc

uemata

PRECISAMOS FALAR SOBRE

PERDA DE ERECAQ

Automedicacao
com remédios
para melhoraro
desempenho sexual
sé agrava o

problema
FOTO: FREEPIK

€smo com O avanco
das informacGes so-
bre saide masculina,
a disfuncio erétil ain-
da continua cercada por siléncio,
vergonha e desinformacdo. Para
muitos homens, admitir dificul-
dade de erecdo significa confron-
tar crencas antigas sobre virilida-
de, poténcia e masculinidade.

O resultado, segundo especia-
listas, é um atraso perigoso na
procura por ajuda médica, justa-
mente em um momento em que
o organismo pode estar emitindo
sinais importantes sobre a sau-
de vascular, hormonal ou emoci-
onal.

Esse comportamento aparece
nos numeros do proprio Minis-
tério da Saude. Em 2025, a Aten-
cdo Primaria a Saude (APS) re-
gistrou 106 milhdes de atendi-
mentos a homens no pais, en-
quanto as mulheres somaram
203 milhdes no mesmo periodo,
diferenca que especialistas asso-
ciam a menor adesdo masculina
ao acompanhamento preventivo
e a busca tardia por assisténcia
médica.

O medo de parecer “menos ho-
mem” ainda é uma barreira real.

Segundo o urologista Renan Ga-
vifio, esse bloqueio cultural ainda
¢ uma realidade forte, em que o
tabu ainda afasta muitos homens
do consultorio.

“Infelizmente, o preconceito
cultural associado a virilidade e
ao desempenho ainda é uma bar-
reira gigantesca. Muitos homens
demoram meses, as vezes anos,
para marcar a consulta, masca-
rando o problema com autome-
dicacfio perigosa comprada sem
receita”, diz o urologista.

Na tentativa de encontrar so-
lucdes rapidas, muitos recorrem
a medicamentos por conta pro-
pria, suplementos vendidos pela
internet ou produtos sem pro-
cedéncia, sem investigar a causa
real da alteracdo.

O médico alerta que esse atra-
so pode trazer consequéncias fi-
sicas permanentes. “No aspecto
fisico, a falta de erecdes frequen-
tes leva a hipoxia (falta de oxige-
nacdo) cronica dos tecidos peni-
anos, gerando fibrose e piorando
geometricamente a disfuncio”.

Além dos impactos organicos,
o siléncio pode desencadear um
efeito emocional em cadeia. “No
aspecto emocional, o homem de-

“Superar o tabu
e procurar o
urologista cedo
nao é sinal de
fraqueza, é uma

decisdo estratégica
de autopreservacao
e inteligéncia”
Renan Gaviao, médico
urologista

senvolve a chamada ‘ansieda-
de de desempenho’. O medo
de falhar novamente gera uma
descarga de adrenalina (sistema
simpatico) na proxima tentati-
va, o que fecha os vasos sangui-
neos e garante a falha. Isso evolui
para depressdo, isolamento e cri-
ses conjugais severas”.

A prevencdo, segundo ele, co-
meca com medidas simples, mas
consistentes. “Superar o tabu e
procurar o urologista cedo néo é
sinal de fraqueza, é uma decisdo
estratégica de autopreservacéo e
inteligéncia”.
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NAO TENHA VERGONHA

® esconderfalhasrecorrentesdo(a) parceiro(a)

Sinais de que o
tabu pode estar
atrasando sua
salde

® usar medicamentos semorientacdo médica

® evitarconsultas porvergonha '

® associar perda de erecdo apenas ao estresse ou idade

@ perceber queda na autoestima e no desejosocial '

DE OLHO NO CORACAO

Sintomas comuns de doencas cardiovasculares, de acordo coma OMS:

SINTOMAS DE ATAQUES

CARDIACOS EDERRAMES

® Frequentemente, a doenca subjacente dos vasos
sanguineosndo apresenta sintomas. Umataque
cardiacoouum AVC pode sero primeiro sinal dessa
doenca.

OS SINTOMAS DE UM ATAQUE
CARDIACOINCLUEM:
@ Dor ou desconfortono centro do peito; e/ou

® Dor ou desconforto nos bracos,ombro
esquerdo, cotovelos, mandibula ou costas.

® Alémdisso,a pessoa pode apresentar
dificuldade pararespirarou falta de ar; nduseas
ou vomitos; tontura ou desmaio; suor frio; e
palidez. Asmulheres sdo mais propensas do que
oshomensaapresentar falta de ar, nduseas,
vomitos e dor nas costas ou namandibula.

® Osintoma mais comumde umacidente
vascular cerebral (AVC) é a fraqueza sUbita do
rosto, braco ou perna, geralmenteemumladodo
corpo. Outros sintomasincluemoinicio subito de:

® Dorméncia norosto, braco ou perna,
especialmente emumladodo corpo;

® confusdo, dificuldade emfalarou
compreenderafala;

@ dificuldade para enxergar comumouambos
osolhos;

@ dificuldade para caminhar, tontura e/ou
perda de equilibrio ou coordenacao;

® Dor de cabeca intensa sem causa conhecida; e/ou

® desmaio ouinconsciéncia.

Mld3344:0104
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Prevencao na pratica
HABITOS QUE PROTEGEM O

DESEMPENHO E 0 CORACAO

uidar da saude sexual vai
muito além do desempe-
nho intimo. A medicina
tem reforcado cada vez
mais que habitos ligados a ali-
mentacdo, atividade fisica e con-
trole dos fatores de risco influ-
enciam diretamente a circulacdo
sanguinea, a producdo hormo-
nal e o funcionamento do cora-
¢do. Em muitos casos, mudan-
cas simples na rotina conseguem
reduzir significativamente o ris-
co de doencas cardiovasculares
e também melhorar a qualidade
das erecoes.

O cenario preocupa. Apenas
42,3% dos brasileiros adul-
tos praticam atividade fi-
sica no tempo livre den-
tro dos niveis considera-
dos adequados para prote-
cdo da saude, segundo o Mi-
nistério da Saude.

De acordo com Renan Gavido,
médico urologista, proteger o co-
racdo e preservar a funcio se-
xual caminham lado a lado. Ele
afirma que existe um “pddio” da
prevencdo baseado em evidén-
cias cientificas.

“O primeiro lugar seria a oti-
mizacdo metabdlica e cardiovas-
cular, com atividade fisica regu-
lar, combinando treino de forca e
aerobico. O exercicio estimula a
producdo de dxido nitrico, que é
o principal agente vasodilatador
do organismo”.

O 6xido nitrico é uma substan-
cia fundamental para a dilatacdo
dos vasos sanguineos e para o au-
mento do fluxo de sangue neces-
sario durante a erecdo. A prati-
ca regular de exercicios também
ajuda a controlar a presséo arte-
rial, glicemia, colesterol e gordu-
ra abdominal.

A alimentacdo aparece como
outro ponto essencial. O médico
explica que dietas ricas em ali-
mentos ultraprocessados, exces-

Pratica regular de
exercicios ajuda a
controlar a pressao
arterial, glicemia,
colesterol e gordura

abdominal.
FOTO: FREEPIK

so de actcar e gordura saturada
contribuem para inflamacdes si-
lenciosas e danos a circulacdo.

“0 segundo ponto seria a higie-
ne dietética e a composicio cor-
poral. Adotar um padréo alimen-
tar predominantemente medi-
terraneo, rico em gorduras boas,
vegetais e focado no controle do
indice glicémico, ajuda a comba-
ter a gordura visceral, que € alta-
mente inflamatdria e consome a
testosterona livre”.

GUIAALIMENTAR

O proprio Ministério da Satde,
por meio do Guia Alimentar para
a Populacio Brasileira, recomenda
priorizar alimentos in natura e re-
duzir o consumo de produtos ultra-
processados como forma de preve-
nir obesidade, diabetes, hipertensdo
e doencas cardiovasculares.

Outro habito que segue entre os
principais vildes da circulagio é
o cigarro. O tabagismo provoca
lesoes diretas nos vasos sangui-

neos, reduzindo o fluxo de san-
gue tanto para o coracdo quanto
parao peénis.

“O terceiro ponto € a cessacio
de tabagismo e moderacéo etili-
ca. O cigarro é um veneno dire-
to para o endotélio vascular. Pa-
rar de fumar é a forma mais ra-
pida de devolver o fluxo sangui-
neo adequado aos corpos caver-
nosos”, orienta Gaviao.

O consumo excessivo de alcool
também preocupa porque favo-
rece aumento da presséo arteri-
al, ganho de peso, alteracdes hor-
monais e piora da qualidade das
erecoes.

SAIBA MAIS

BAIXEOGUIA

® OGuiaAlimentar
ParaaPopulacdoBrasileira
estadisponivel nolink:
https://encurtador.com.br/Yzos
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Depende de vocé

NAO SE RENDA AO

SEDENTARISMO

saude esta cada
vez mais ligada
as escolhas do
dia a dia. Seden-

tarismo, alimentacdo inade-
quada e rotina estressan-
te formam uma combina-
cdo que impacta diretamen-
te o bem-estar da populacéo
e contribui para o aumento
de condicoes como hiperten-
sdo, diabetes e das doencas
cardiovasculares.

“A combinacdo entre ati-
vidade fisica regular e ali-
mentacdo equilibrada é uma
das estratégias mais eficazes
para prevenir doencas cro-

nicas. Sdo medidas acessi-
veis, com impacto compro-
vado na satude a curto e longo
prazo”, afirma Durval Ribas
Filho, médico nutrdlogo, Fel-
low da The Obesity Society
(TOS - EUA) e presidente da
Associacdo Brasileira de Nu-
trologia (ABRAN).

Osriscos da inatividade fisi-
ca sdo um fator desencadea-
dor de varias doencas, e a re-
comendacdo da Organizacio
Mundial da Saude (OMS)
é que adultos pratiquem de
150 a 300 minutos de ativi-
dade fisica moderada por se-
mana ou de 75 a 150 minutos,
se for intensa. Incluir as ati-
vidades fisicas na rotina, de
forma regular, contribui para
areducdo da pressao arterial,
o controle do peso, a melho-
ra da satude cardiovascular e
areducdo do estresse.

A alimentacdo é ou-
tro eixo indispensavel
para a promocdo da

Durval Ribas Filho,
médico nutrélogo, Fellow
da The Obesity Society

(TOS — EUA) e presidente
da Associacdo Brasileira de
Nutrologia (ABRAN).

FOTO: DIVULGACAQ

“0O que colocamos
no prato tem
impacto direto na
nossa saude. Por
isso, é importante
estar atento

ao consumo
excessivo de
alimentos nao
naturais e checar a
quantidade de sal,
agucar e gorduras,

antes de consumir,
além de priorizar
frutas, verduras
e legumes,

na composicao
da dieta, pois
sao fontes

de nutrientes,
essenciais na
prevencdo de
varias doencas”

saude e da qualidade de vida.
Dietas ricas em alimentos
naturais, com baixo teor de
sodio e alto valor nutricional,
ajudam a melhorar o fun-
cionamento do organismo e
a proteger o sistema cardio-
vascular.

“O que colocamos no prato
tem impacto direto na nossa
saude. Por isso, € importante
estar atento ao consumo ex-
cessivo de alimentos nio na-
turais e checar a quantidade
de sal, acticar e gorduras, an-
tes de consumir, além de pri-
orizar frutas, verduras e le-
gumes, na composicdo da di-
eta, pois sdo fontes de nutri-
entes, essenciais na preven-
cdo de varias doencas”, re-
forca o especialista.
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Alimentc
BONS PRA CIRCULACAQE U

FRUTASE VEGETAIS: LEGUMINOSAS: GRAOS INTEGRAIS:
® ricosempotassio ® fontede ® contémfibrase
eantioxidantes, ajudama fibras, proteinas vegetais magnésio, que contribuem
regular a pressdoarterial. e minerais, auxiliamno paraasaude vascular.
Banana, laranja, folhas controledapressaoeda Arrozintegral, aveiae
verdes e tomate. glicemia. Feijao, lentilhae quinoa.

grao-de-bico.
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s aliados
VA ROTINA MAIS SAUDAVEL

OLEAGINOSAS: PROTEINAS MAGRAS: GORDURAS

® possuemgorduras ® peixesricos SAUDAVEIS:

boas e antioxidantes, emoOmega-3,comacdo ® contribuempara
gue protegemo coracao. anti-inflamatdria. Salmao asaude cardiovascular.
Casfanhas, nozese esardinha. Azeitedeolivaeabacate.
améndoas.

MId3344:0104
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