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APRESENTACAO

Saude é um dos bens mais preciosos que temos. Quando esta em dia, ela promove bem-estar,
produtividade e qualidade de vida. Por isso, cuidar da saude com responsabilidade deve ser
um compromisso diario e contar com um plano de saude é uma das formas de garantir esse

cuidado.

Falar em sustentabilidade é falar sobre o uso responsavel dos recursos, garantindo sua dis-
ponibilidade no presente e no futuro. Com a assisténcia a saude nao é diferente. 0 modo como
utilizamos o plano impacta diretamente os custos e a continuidade do servico. Por isso, cada

beneficiario tem um papel essencial na manutencao desse equilibrio.

Usar o plano de saude de forma consciente significa buscar informacdes, comparecer as con-
sultas agendadas ou cancela-las dentro do prazo, apresentar a documentacao necessaria, ti-

rar duvidas sobre prescricoes e refletir sobre as recomendacdes médicas.

Atitudes simples, fazem toda a diferenca. Ciente de seu papel educativo, a Usisaude desenvol-
veu esta cartilha com objetivo de informar sobre direitos e deveres, promover o uso responsa-

vel do plano e apresentar formas de aproveitar melhor os servicos disponiveis.

— e
USISAUDE




CARTILHA USISAUDE CONSCIENTE. CUIDAR E USAR BEM.

( cAPiTULO1 )

NSl

0 QUE E USO CONSCIENTE E
POR QUE ELE IMPORTA?

Vocé sabia que a forma como vocé usa o seu
plano de saude pode impactar diretamente a
qualidade dos servicos oferecidos? E impor-
tante entender que as acoes de um beneficia-
rio afetam o proprio individuo e os demais que

compartilham os servicos do plano de saude.

Nesta cartilha, vamos compartilhar dicas
simples e praticas para garantir que todos te-
nham acesso a um atendimento de qualidade,

de forma sustentavel.

USE COM CONSCIENCIA: CUIDAR DO PLANO E CUIDAR DE VOCE

Sustentabilidade no contexto da saude, significa usar os servicos do plano de forma responsavel, garantindo
que ele continue oferecendo atendimento de qualidade para todos, hoje e no futuro. Quando todos colabo-
ram, o plano se mantém equilibrado e acessivel.

ISSO ENVOLVE

(e Utilizar os servicos apenas quando necessario;
(@ Priorizar a prevencao e o autocuidado;
(e Evitar desperdicios, como exames repetidos ou consultas desnecessarias.

Primeiro passo para utilizar os servicos do seu plano, é essencial apresentar sua carteirinha digital. Ela,
junto com um documento de identidade, € a sua chave de acesso aos cuidados que vocé merece.

0 acesso a consultas e exames € um direito do beneficiario, mas esse direito também envolve compromissos.
Faltar a uma consulta sem aviso prévio prejudica o atendimento de outras pessoas, gerando atrasos e difi-
cultando a organizacdo da agenda médica. Sabemos que imprevistos acontecem. Nessas situacoes, o ideal é
desmarcar com antecedéncia, liberando o horario para outro paciente.

0 uso descontrolado do plano de saude afeta diretamente todos os beneficidrios. Consultas, exames e pro-
cedimentos feitos em excesso aumentam os custos e, como consequéncia, impactam no reajuste anual do
plano.
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Porisso, € importante usar o plano com responsabilidade. Quando cada um faz sua parte, mais pessoas con-
seguem atendimento de qualidade e os reajustes tendem a ser menores.

4 )
VEJA ALGUMAS ATITUDES SIMPLES QUE FAZEM A DIFERENCA

@ Escolha um médico de confianca
Quando vocé mantém o acompanhamento com o mesmo profissional, ele conhece
seu histdrico e isso facilitara obter mais rapidamente o diagndstico e, consequen-
temente o tratamento.

(@ Evite trocar de especialista
A continuidade do atendimento é essencial para o sucesso do tratamento.

(@ Pesquise antes da consulta
Avalie a reputacao do profissional e converse com pessoas conhecidas que ja foram
atendidas por ele.

© Em duvida sobre a especialidade?
Procure um clinico geral. Ele pode orientar e fazer o encaminhamento correto.

- A/

PESQUISAS NA INTERNET NAO SUBSTITUEM A CONSULTA MEDICA

E muito comum na atualidade que os beneficiarios recorram a internet para tirar du-
vidas sobre doencas e diagnosticos. No entanto, nenhuma ferramenta digital ou pes-

quisas em sites de busca podem substituir a relacao direta entre paciente e médico. Q

Somente o profissional de saude esta capacitado para uma avaliacao completa que
envolve a conversa com o paciente, analise fisica e emocional, além de orientacdes
adequadas sobre exames e tratamentos.

Ao realizar pesquisas na internet, prefira fontes confiaveis que podem complementar
0 seu conhecimento sobre o tema, mas isso nao substituird a avaliacao médica.

SINISTRALIDADE E REAJUSTE

Sinistralidade é um termo comum no contexto de salde e essa é a de-

e nominacao que indica o quanto foi gasto com atendimentos assistenciais
(consultas, exames e internacdes) em relacdo ao que foi pago pelos be-
— neficiarios (mensalidades).
a—
L J
G

Quando muitas pessoas usam o plano ao mesmo tempo com muitos exa-
mes, consultas, cirurgias e internacoes, o gasto aumenta podendo cau-
sar um desequilibrio entre as contas. Se esse gasto ultrapassa o valor
arrecadado, traz riscos a perenidade do plano de saude.

e
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/

IMPACTOS DA SINISTRALIDADE

(e Sinistralidade alta (acima de 70%, por exemplo) significa que os custos estdo muito préoximos
ou maiores do que a receita. Isso pode levar a:

* Reajustes maiores nas mensalidades;

* Reducao da rede credenciada disponivel;
* Mais exigéncias para autorizacoes;

* Maior controle dos atendimentos.

@ Sinistralidade equilibrada ajuda a manter o plano sustentavel, com reajustes menores e
maior qualidade no atendimento. Manter a sinistralidade sob controle é essencial para a sustentabi-
lidade do plano.

J

COMO CADA BENEFICIARIO PODE AJUDAR?
(e Utilizar o plano de forma consciente e responsavel;
(@ Evitar agendar consultas ou exames sem necessidade;

(e Cancelar exames e consultas com antecedéncia quando nao puder comparecer ou nao houver
necessidade de atendimento;

@ [evar os resultados nas consultas de retorno para evitar a geracao de outra agenda somente
para apresentacao dos exames;

(¢ Manter acompanhamento com o mesmo médico sempre que possivel.

\
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( CcAPiTULO2 )

EXAMES: QUANDO E COMO
REALIZAR DE FORMA
CONSCIENTE E RESPONSAVEL

VOCE SABE 0 QUE E “PERIODICIDADE”
SEGUNDO A ANS?

A ANS (Agéncia Nacional de Saude Suplementar] define
prazos minimos para a realizacao de exames e consultas,
baseados em protocolos clinicos. Isso significa que:

(@ Exames de rotina nao precisam ser repetidos em
intervalos curtos;

@ 0 médico é o responsavel por avaliar a real ne-
cessidade de repetir um exame, considerando seu histo-
rico de saude e sintomas.

EXEMPLO

Um hemograma pode ter validade de até 6 meses,
dependendo do caso clinico. Mamografias sao
recomendadas a cada 1 ou 2 anos, conforme a
idade e historico familiar.

Muitos exames de rotina tém validade prolongada. Repeti-los sem necessidade geram
custos desnecessarios e pode atrasar diagndsticos;

Desenvolva o habito de sempre levar os exames anteriores nas consultas médicas. Isso
evita retrabalho e melhora a qualidade do atendimento.

QUEM DEVE SOLICITAR 0S EXAMES?

Os exames s6 podem ser solicitados pelo médico. Ele avaliara seus

sintomas durante a consulta e quando necessario, indicara exa-

mes laboratoriais ou de imagem para confirmacao do diagndstico.

Sao ferramentas importantes para o acompanhamento da saude

do individuo e devem ser realizados periodicamente conforme re- )
comendacoes médicas.

e
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4 ) )
CONVERSE COM SEU MEDICO

(¢ Relatar todos os sintomas com clareza ajudara o médico a identificar o melhor tratamento e o
exame mais adequado para complementacao do diagndstico;

(e Evite trocar de médico com frequéncia. Identifique um médico que vocé estabeleca um vinculo

e mantenha o acompanhamento sempre com o mesmo profissional. Essa pratica é essencial para um
diagnostico preciso;

(e Em caso de duvida sobre qual especialista procurar, consulte um clinico geral. Ele te direcio-
nara adequadamente de acordo com as queixas apresentadas.

Pergunte sempre: “Esse exame é realmente necessario agora? Se sim, poderia fornecer a justificativa
no pedido?”

(e Mantenha um histérico médico organizado com receitas, laudos e resultados.

- J

GUIA DE SOLICITACAO DE EXAMES

Vocé recebera do médico ou da clinica uma guia para realizacao do exame. Verifique seus dados pessoais e
assine a guia somente uma vez e se todas as informacdes estiverem corretas, apds conferir que o procedi-
mento indicado foi realizado. Nunca assine uma guia em branco.

LEVE 0S EXAMES NA CONSULTA DE RETORNO

Mantenha os exames guardados em um local protegido, longe de umidade e de facil acesso. Lembre-se de
leva-los em sua préxima consulta, mesmo que nao sejam os Ultimos ou que o médico nao tenha solicitado.
Isso evita repetir procedimentos desnecessariamente e reduz sua exposicao a procedimentos.

1\,1111“““““ TLE
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TIPOS DE EXAMES E CUIDADOS

(¢ EXAME CLIiNICO

Este é o exame realizado pelo médico durante a consulta, é o primeiro passo
para o diagndstico. Este momento inclui a entrevista, conhecida também como
anamnese e avaliacdo fisica, onde serao verificados os dados vitais (pressao,
temperatura etc.).

(¢ EXAMES COMPLEMENTARES

Estes exames sao solicitados para confirmar um diagnostico ou acompanhar
o tratamento. Devem ser feitos conforme o prazo recomendado e levados para
avaliacao médica na préxima consulta.

@ CUIDADO COM A EXPOSICAO A RADIACAO

Os exames de imagem geralmente sdo solicitados pelos médicos para ajuda-lo
para um diagndstico mais preciso.

@ RAIO-X

E um exame complementar de imagem que pode contribuir muito para confir-
macao do diagndstico, mas exige atencao pois o excesso pode ser prejudicial.
Sempre informe ao médico caso tenha feito o exame recentemente e apresente
o resultado. O local deve fornecer protecao adequada como avental de chumbo
e protetores de tireoide.

@ TOMOGRAFIA

Assim como o raio x, a tomografia pode auxiliar muito na confirmacao do diag-
nostico, mas requer atencao pois emite mais radiacao que o raio-X. No entanto,
quando realizada com indicacao médica, controle de dose e equipamentos atu-
alizados, € um exame seguro.

¢ RESSONANCIA MAGNETICA

Diferentemente do raio x e da tomografia, esse exame nao utiliza radiacao io-
nizante e por isso nao ha contraindicacao relacionada a quantidade que um
paciente pode fazer por motivos de saude, mas exige atencao quanto ao custo
envolvido. Este é um exame especifico, geralmente solicitado quando ha algu-
ma suspeita de doenca e nao como método preventivo.

e
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( CAPiTULO3 )

NSl

TELEUSISAUDE E USIFAMILIA:
PREVINIR E MAIS FACIL
QUE VOCE IMAGINA

A Atencao Primaria a Saude é a porta de entrada ideal para o cui-
dado continuo, humanizado e eficiente. No Usifamilia, vocé conta
com médicos da familia e uma equipe multidisciplinar capacita-
dos para acompanhar sua saude de forma integral, prevenindo

doencas e orientando o uso adequado da rede credenciada.

/

VANTAGENS DO ATENDIMENTO PREVENTIVO
ATRAVES DO SERVICO DE ATENCAO PRIMARIA

(¢ Acompanhamento proximo e continuo da sua saude;

(e Reducao de exames e procedimentos desnecessarios;

(¢ Encaminhamento correto para especialistas, quando necessario;
(@ Economia de tempo e recursos.

- A/

TELEMEDICINA COM A TELEUSISAUDE

Vocé também pode contar com a TeleUsisalide, um servico de consultas médicas on-line, no conforto da
sua casa. ldeal para situacoes de menor complexidade, como:

* Sintomas gripais leves;

* Acompanhamento de condicoes cronicas;

* Dlvidas sobre exames e medicacoes;

* Esse servico contribui para o uso racional do plano, evitando deslocamentos e otimizando o tempo
de atendimento.

0 Usifamilia, servico de Atencao Primaria da Usisalde, oferece linhas de cuidado especificas para os be-
neficiarios que possuem critérios de elegibilidade para o servico:

* Estar ativo no plano de salde e mensalidades em dia;

* Ter mais de 55 anos e/ou portador de doencas cronicas;

* Respeitar os fluxos de agendamento e encaminhamento definidos pela operadora;

* Priorizar o atendimento com o médico da familia antes de buscar especialistas diretamente, salvo
em casos de urgéncia ou emergéncia.

10
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( CAPiTULO4 )

URGENCIA X EMERGENCIA:
EVITE O PRONTO ATENDIMENTO
PARA CASOS NAO URGENTES

URGENCIA X EMERGENCIA: ONDE BUSCAR ATENDIMENTO?

0 Pronto Atendimento (PA] tem foco nos casos de urgéncia e
emergéncia, para tratamento rapido, como doencas agudas,
ferimentos e lesoes que possam evoluir. Além de nao ter sua
equipe de referéncia disponivel, o ambiente de Pronto Atendi-
mento oferece riscos a sua saude por se tratar de um ambiente
altamente contaminado, com risco de contrair outras doencas.
Para problemas de salde sem risco imediato, dé preferéncia as
consultas agendadas com o médico que te acompanha.

A nao utilizacao de forma correta do pronto atendimento gera
desperdicios que irao impactar na mensalidade dos planos de
saude. Saber a diferenca entre urgéncia e emergéncia ajuda a

escolher o local apropriado para o seu atendimento e isso faz
toda a diferenca para sua saude e para a sustentabilidade do
plano.

. )
URGENCIA LEVE

Sao situacoes que precisam de atendimento rapido, mas nao colocam a vida em risco imediato, como:
(@ Infeccao urinaria;

(@ Vomito ou diarreia leve;
(© Tosse, febre ou gripe;

@ Dor de cabeca; ONDE BUSCAR ATENDIMENTO?

@ Alergias leves;

@ Lesdes musculares. Procure nosso servico de Pronto Consulta, nas unida-
\ des do Usifamilia ou clinicas especificas para urgéncias

leves. Elas sao mais rapidas, econdmicas e seguras.
Evite prontos-socorros hospitalares, que devem ser re-
servados para casos mais graves.

1
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EMERGENCIA

@ Dores no peito intensas;
(e Falta de ar severa;

(@ Acidentes graves;

(@ Perda de consciéncia;
@ Convulsoes.

ANS - N° 33.995-4

Sao situacoes graves e com risco de vida, como:

ONDE BUSCAR ATENDIMENTO?

Dirija-se imediatamente a um pronto-socorro hospi-
talar. Em caso de indisponibilidade da agenda com o

seu médico, vocé pode recorrer ao uso da Telemedici-
na como alternativa sem se expor aos riscos do pronto
atendimento.

12
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( CAPiTULO5 )

Para garantir o uso adequado dos recursos e a susten-
tabilidade do plano, a Usisaude adota alguns mecanis-
mos de regulacao.

NSl

MECANISMOS DE
REGULACAO DA USISAUDE

/

CONHECA 0S PRINCIPAIS:
(¢ Autorizacao prévia

Avaliacao realizada antes da realizacao de deter-
minados procedimentos para verificar se o pedido
estd de acordo com as diretrizes médicas e é real-
mente necessario.

(¢ Negociacao de OPME (orteses, proteses e materiais especiais)

A negociacdo direta com fornecedores e/ou prestadores permite melhores precos e reducao de
custos.

(e Coparticipacao

E um valor pago pelo beneficidrio ao utilizar determinados servicos, atuando como moderador para
evitar o uso excessivo.

(@ Auditoria de internacao

Consiste na analise das contas hospitalares e do prontuario do paciente, garantindo que tudo esteja
dentro dos padroes técnicos e éticos.

(@ Auditoria de contas ambulatoriais

As despesas ambulatoriais sao revisadas com o objetivo de corrigir cobrancas indevidas, evitar
abusos no uso de materiais, medicamentos e procedimentos, além de prevenir fraudes e erros.

(¢ Junta Médica

Em casos especificos, a Usisaude podera solicitar a avaliacao de uma Junta Médica, composta por
profissionais especializados, para analisar a indicacao de procedimentos complexos ou de alto cus-
to. Essa medida tem como objetivo garantir que a conduta proposta esteja em conformidade com
os protocolos clinicos e as boas praticas assistenciais, promovendo a seguranca do paciente e a
sustentabilidade do plano.

ANS - N° 33.995-4
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( CAPiTULO G )

CUIDADOS COM CIRURGIAS

E ESPECIALISTAS -

SEGUNDA

OPINIAO E CONTINUIDADE
DO CUIDADO

SEGUNDA OPINIAO MEDICA: UM DIREITO DO PACIENTE E UM
CUIDADO ESSENCIAL ANTES DA CIRURGIA

Ao receber a indicacdo de uma cirurgia, é natural que surjam
duvidas, receios e a necessidade de entender todas as opcoes
disponiveis, além dos riscos envolvidos. Buscar uma segunda
opiniao médica € um direito do paciente e uma atitude respon-
savel com a propria saude.

A segunda opiniao consiste em consultar outro especialista,
preferencialmente com experiéncia para revisar o diagndstico,
confirmar a necessidade do procedimento e apresentar alter-
nativas de tratamento, quando essa alternativa for possivel.
Essa atitude nao representa desconfianca no primeiro profis-
sional, mas sim um cuidado adicional que pode oferecer mais
seguranca na tomada de decisao. Buscar indicacoes de pro-
fissionais de amigos e familiares é uma 6tima alternativa para
identificar profissionais de referéncia.

Em alguns casos a segunda avaliacao pode trazer novas pers-
pectivas, indicar abordagens menos invasivas, adiar a neces-
sidade da cirurgia ou reforcar a urgéncia do procedimento. O
mais importante é que o paciente tenha acesso a informacdes
claras, compreenda os riscos e beneficios envolvidos, e sinta-
-se confiante para seguir com o tratamento.

Passar por uma cirurgia, exige planejamento, acompanha-
mento especializado e atencao em cada etapa, independente
da complexidade do procedimento. Cada etapa, desde o pré ao
pos-cirurgico envolve cuidados especificos que impactam dire-
tamente na recuperacao e nos resultados do procedimento. Por
isso é imprescindivel que os pacientes realizem o acompanha-
mento durante todo o processo conforme orientacao médica.

14
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Esclareca todas as suas duvidas direta-
mente com o seu médico para que tenha
seguranca e tranquilidade durante todo
0 processo. Somente ele terd informa-
coes suficientes para avaliar sintomas,
orientar sobre medicacoes, indicar res-
tricoes e personalizar os cuidados con-
forme o seu historico de saude.

Evite a automedicacao, respeite os pra-
zos, siga as orientacoes de preparacao
e siga corretamente as orientacoes
para reduzir riscos de complicacoes.
Caso perceba qualquer desconforto nao
previsto, mudanca no quadro clinico ou
inseguranca quanto aos cuidados reco-
mendados, faca contato com seu médi-
co.
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GUIA DE PERGUNTAS PARA FAZER AO
MEDICO ANTES DE UMA CIRURGIA

(e 1.QUAL E 0 DIAGNOSTICO EXATO QUE LEVA A INDICACAO DESSA CIRURGIA?

Certifique-se de entender claramente qual é o problema de salde que esta sendo
tratado e se existem alternativas nao cirurgicas.

(e 2.ESTA CIRURGIA E REALMENTE NECESSARIA AGORA?

Verifique se procedimento é urgente, se pode ser adiado ou se ha prazo para tentar
outros tratamentos.

(& 3.EXISTEM OUTRAS OPCOES DE TRATAMENTO?

Pergunte ao médico se existem alternativas medicamentosas, fisioterapéuticas ou
minimamente invasivas.

(® 4. QuAls SAO0 0S BENEFICIOS ESPERADOS COM ESSA CIRURGIA?

Peca para o médico explicar quais serao as melhorias que a cirurgia ira trazer e qual
o impacto esperado na sua qualidade de vida.

(e 5.QUAIS SAO 0S RISCOS E POSSIVEIS COMPLICA(}()ES?
Entenda os riscos mais comuns e os mais graves, ainda que raros.

(e, 6.COMO SERA 0 PROCEDIMENTO? SERA NECESSARIO ANESTESIA GERAL, LOCAL
OU OUTRO TIPO?

Informacodes sobre a técnica cirurgica que sera utilizada ajuda a reduzir a ansiedade
e se preparar melhor.

(e 7. QUANTO TEMPO DURA A CIRURGIA E QUANTO TEMPO FICAREI INTERNADO(A)?
Pergunte sobre o tempo médio do procedimento e os cuidados durante a internacao.
(e, 8.COMO SERA A RECUPERACAO0?

Entenda quanto tempo levara para retomar suas atividades e quais cuidados serao
necessarios em casa.

15
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e

9. PRECISAREI DE FISIOTERAPIA OU OUTRO TIPO DE REABILITACAO
APOS A CIRURGIA?

Algumas cirurgias exigem acompanhamento pds-operatorio com outros profissio-
nais. Certifique com seu médico se este sera o seu caso.

10. QUAIS CUIDADOS DEVO TER ANTES DA CIRURGIA?
Pergunte sobre jejum, exames prévios, suspensao de medicamentos e outras prepa-
racoes.

11. QUEM FARA A CIRURGIA?
Confirme se sera o proprio médico ou se havera outra equipe envolvida.

12. 0 PROCEDIMENTO SERA POR ViDEO OU CIRURGIA ABERTA?

Atualmente muitos procedimentos tém a opcao de serem realizados por laparosco-
pia, minimamente invasivo. Verifique com seu médico quais as alternativas cirurgicas
possiveis para o seu caso.

13. POSSO BUSCAR UMA SEGUNDA OPINIAO MEDICA?
Um bom profissional sempre apoiara que vocé tire suas duvidas com outro especia-
lista, se desejar.

Essas sao algumas perguntas gerais que podem ser feitas em diversos contextos, mas

caso tenha alguma duvida especifica nao deixe de esclarecer. Leve suas perguntas anota-

das no dia da consulta e leve alguém da sua confianca para te acompanhar, caso se sinta

confortavel. Ouca todas as informacoes atentamente e anote se necessario. A ansiedade ao

longo do processo pode causar esquecimento e ter o registro escrito pode facilitar, além de

trazer mais clareza ao longo do tratamento.

ANS - N° 33.995-4
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( CAPiTULO7 )

PRATIQUE HABITOS
SAUDAVEIS COM +ATITUDE

Vocé sabia que o seu plano de satde possui um beneficio

exclusivo e gratuito? O programa de promocao da saude, 4 )
+Atitude. PRATIQUE HABITOS SAUDAVEIS:

Saude é assunto sério e prevenir sempre é o melhor re- (e, 1.Faca atividades fisicas;

médio. Manter uma alimentacao balanceada e saudavel,

praticar exercicios fisicos, cuidar do corpo e da mente sao (e, 2.Controle o estresse;

algumas formas de prevencao.
@ 3. Busque o equilibrio

A Usisaude convida vocé a participar dos projetos gra- mental e fisico;

tuitos de promocado da saude, com temas diversos que

abrangem diversas faixas etarias. As turmas sao realiza- (e, 4.Siga uma alimentacao
das por profissionais de saude, multidisciplinares, dispo- balanceada;

niveis nas modalidades online e presencial com o objetivo
de incentivar a adocao de habitos saudaveis.

@

5. Monitore seu peso;

Engana-se aquele que pensa que o fato de nao usar o pla-
no de saude significa que estd cuidando da sua saude.
Idealmente vocé deve manter o acompanhamento com
seu médico de referéncia para avaliacao da sua saude
mesmo que nao tenha nenhuma queixa. Nao usar o plano
nao previne e nao diagnostica, além de aumentar a chan-
ce de doencas para aqueles que nao adotam medidas de
prevencao.

@

6. Durma bem;

7. Beba bastante agua;

@

8. Mantenha o bom humor;

c @

9. Respire bem;

@

10. Visite regularmente o dentista;

@

11. Faca acompanhamento médico
periodico e exames preventivos
para o monitoramento da saude;

(®, 12. Evite o fumo e o consumo de
bebidas alcodlicas;

(O 13. Tenha cuidado!
Nao se automedique.

e
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CONHECA 0S NOSSOS PROJETOS:
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ALCANCAR - ATENCAO A NEURODIVERSIDADE

O Projeto Alcancar visa oferecer suporte emocional e pratico aos pais
e cuidadores de criancas neurodivergentes, criando um espaco de aco-
lhimento e seguranca, onde os participantes tém a oportunidade de
trocar experiéncias e discutir temas como comunicacao, bem-estar,
nutricao, saude emocional, autocuidado, entre outros.

BUSCAR - SAUDE MENTAL

O Projeto Buscar tem o objetivo de ajudar as pessoas a se sentirem
bem emocionalmente e a evitar problemas como estresse ou tristeza
intensa. Com atividades que ensinam a lidar com os desafios do dia a
dia, como conflitos, ansiedade, ou perdas, o projeto oferece apoio para
manter o equilibrio e o bem-estar.

CUIDAR - DOENCAS CRONICAS

O Projeto Cuidar tem o objetivo de apoiar os beneficiarios com pressao
alta ou diabetes a cuidar melhor da saude e evitar complicacoes ou
internacoes. O projeto oferece atividades que ensinam sobre alimenta-
cao saudavel, exercicios fisicos, cuidados com o bem-estar emocional
e como usar os medicamentos da forma correta.

COMPARTILHAR - LONGEVIDADE SAUDAVEL

Com foco na saude do idoso, o Projeto Compartilhar é destinado aos
beneficiarios a partir de 60 anos, abordando aspectos importantes do
processo de envelhecimento. O projeto oferece atividades que ajudam
a manter a mente ativa, melhorar os movimentos do corpo e cuidar
do bem-estar emocional, além de promover momentos para relaxar e
fazer novas amizades, em um ambiente acolhedor e divertido.
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EQUILIBRAR - ALIMENTACAO E SAUDE

Deixando de lado as temidas dietas restritivas, o Projeto Equilibrar ofe-
rece as informacoes necessarias para que os participantes alcancem
seus objetivos individuais (perda de peso, ganho de massa, reeducacao
alimentar), melhorando a qualidade da alimentacdo e promovendo be-
neficios significativos para a qualidade de vida.

O Projeto Gerar ajuda os futuros papais e mamaes a terem uma gravi-
dez saudavel, acompanhando desde o planejamento até o nascimento
do bebé. O projeto traz dicas e orientacoes praticas sobre como cuidar
da saude do corpo e das emocdes durante esse periodo tao especial.

INSPIRAR - COMO PARAR DE FUMAR

O Projeto Inspirar apoia quem deseja parar de fumar, auxiliando em
cada etapa, desde a preparacao até o momento de deixar o cigarro de
vez. O projeto também ajuda a manter os resultados e a evitar recaidas,
além de incentivar uma rotina mais saudavel sem o cigarro.

No site da Usisaude, acesse a pagina da Promocao da Saude
para conhecer os projetos e agenda de turmas.

www.fsfx.com.br/usisaude/promocao-da-saude/ :§

1%
ATITUDE
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( CAPiTULOS8 )

(" cAPiTULOS )

FALE COM A USISAUDE

ENTRE EM CONTATO

COM A USISAUDE

A comunicacao eficiente é essencial para a sa-
tisfacao dos nossos clientes. Visando manter
este contato proximo aos clientes a Usisaude
conta com canais de atendimento acessiveis e

bem estruturados.

Ao entrar em contato com a nossa equipe, 0
beneficiario podera esclarecer ddvidas, rece-
ber orientacoes adequadas ao seu caso e re-
solver as questoes de forma mais assertiva.
Portanto, sempre que surgirem duavidas ou
necessidades especificas, a melhor opcao é
utilizar os canais oficiais e buscar o apoio da

equipe de relacionamento com os clientes.

0800 283 0040

portalservicos.fsfx.com.br

Google Play App Store

ANS - N° 33.995-4
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( CAPiTULOY9 )

SEJA PROTAGONISTA
DA SUA SAUDE

0 engajamento e o protagonismo do individuo em re-
lacdo aos cuidados com a propria saude sao funda-
mentais para uma vida mais saudavel, equilibrada e
com maior qualidade.

E essencial assumir o papel de protagonista, além
de compreender que suas decisoes diarias como a
pratica de atividades fisicas, manter uma alimenta-
cao equilibrada, o controle do estresse e a adesao
a exames preventivos tém impacto direto sobre o

bem-estar presente e futuro.

Além de seguir orientacdes médicas, o engajamento
envolve o interesse ativo em obter informacoes con-
fiaveis, esclarecer as duvidas com profissionais de
saude e médico de referéncia e participar das deci-
soes relacionadas ao proprio tratamento ou preven-

cao.

Esse comportamento consciente contribui ndao so
para prevenir doencas, mas também para o diagnos-
tico precoce e o melhor controle de doencas. Ao se
colocar como protagonista, o individuo se torna mais
atento aos sinais do corpo e compreende a impor-
tancia de check-ups periddicos, entende que cuidar
da saude vai muito além de tratar doencas, mas um
compromisso diario com o equilibrio fisico, emocio-

nal e mental.

ANS - N° 33.995-4
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Além disso, essa consciéncia de saude gera benefi-
cios coletivos: quanto mais pessoas adotam habitos
saudaveis e utilizam os recursos de saude de forma
responsavel, menores sao os indices de sinistralida-
de dos planos e consequentemente, mais sustenta-

vel se torna todo o sistema de saulde.

Incentivar o engajamento e o protagonismo é um ato
de autocuidado, responsabilidade e respeito consigo
mesmo e com a comunidade. Cuidar da saude é uma
escolha continua e essa escolha estd nas maos de

cada um.
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