CONEXAO
SAUDAVEL:

AUTOCUIDADO NA ERA DIGITAL
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Com o avanco das tecnologias e a rapidez no acesso a informacao, a area
da salde também acompanha esse movimento de inovacdo e ampliacdo
do cuidado. Nos ultimos anos, tem se expandido o conceito de Saude Di-
gital, utilizado para designar praticas de satde que fazem uso de tecnolo-
gias digitais para potencializar seu alcance e eficiéncia.

Segundo a Organizacdo Mundial da SaGde (OMS), Saude Digital
€ o campo de conhecimento e de pratica associado ao desen-
volvimento e a utilizacao de tecnologias digitais com o objetivo
de melhorar a saude. A Saude Digital possui grande potencial

para tornar os servicos de salde mais acessiveis e eficientes,
ao mesmo tempo em que centraliza a atencao no paciente e em
suas necessidades. Dessa forma, beneficia individuos, profis-
sionais de salde e a populacao como um todo.

A campanha deste més nos
convida a explorar os recur-
sos que a internet pode ofere-
cer na busca por uma melhor
qualidade de vida, incentivan-
do o cuidado consigo e com
aqueles que amamos. Nesse
contexto, propomos uma re-
flexao sobre a relacao entre a
Saude Digital e o Autocuida-
do, demonstrando como o uso
consciente das tecnologias
pode fortalecer o cuidado de
si, ampliar a autonomia dos
individuos e contribuir para
uma abordagem integral da
saude.
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AUTOCUIDADO E SAUDE DIGITAL

Desde a pandemia de COVID-19, as Tecnologias da Informacao e
Comunicacao (TICs) utilizadas na &rea da salde passaram por uma
grande expansao e seguem em constante evolucao. Um exemplo
claro desse avanco é a Inteligéncia Artificial (IA). H& poucos anos,
ela ainda era considerada uma hipdtese em desenvolvimento, com
acesso restrito ao publico geral. Hoje, ja vivenciamos sua rapidez e
eficiéncia em analises e respostas.

Em 2024, 92% dos estabelecimentos de saldde no Brasil possuiam
algum tipo de sistema eletronico para o registro de informacoes dos
pacientes. Além disso, entre os médicos, a adesdo a |A generativa
foi de 17%, sendo 14% nos estabelecimentos publicos e 20% nos
privados.

Saber utilizar esses avancos em beneficio do nosso bem-estar
representa um passo importante em direcao ao autocuidado, que
pode ser definido como:

“Autocuidado é a capacidade de individuos,
familias e comunidades promoverem

sua propria saude, prevenirem doencas,
manterem a saude e lidarem com doencas,
com ou sem o apoio de um profissional de
saude ou cuidador.”

Definicao da Organizacao
Mundial da Saude (OMS)
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Compreender os individuos como agentes ativos na gestao de seus
proprios cuidados em saude possibilita um cuidado mais integral e
alinhado a realidade de cada pessoa. O autocuidado nao substitui o
apoio do profissional de salide, mas amplia as escolhas e as possi-
bilidades de acesso aos cuidados.

Essa dimensao do autocuidado se conecta diretamente com a Saude Digital, a
medida que entendemos que as praticas de autocuidado podem ser integradas
a plataformas e tecnologias digitais.

Considerando que passamos grande parte do dia em contato com celulares e
computadores, esses dispositivos podem se tornar importantes aliados na edu-
cacao em saude, ampliando o alcance das informacoes e fortalecendo o prota-
gonismo das pessoas no cuidado com a prdpria salde.

Nesse contexto, a drea da saude dispde de diversas ferramentas tecnolégicas
que podem contribuir para o autocuidado.
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APLICATIVOS MOVEIS

Aplicativos que auxiliam na ingestao de
agua, organizacao da alimentacao e dos
treinos fisicos, leitura de rotulos de ali-
mentos, contagem de passos e quilome-
tros percorridos, além de recursos vol-
tados ao bem-estar digital, como alertas
para o uso excessivo de telas.

WEARABLES

Dispositivos vestiveis e rastreadores de
condicionamento fisico que auxiliam no
automonitoramento do estilo de vida,
como niveis de atividade fisica, exercicios,
alimentacao, peso e sono. Atualmente, é
possivel encontrar relégios, pulseiras,
anéis, roupas e até éculos equipados com
essas tecnologias.

TELESSAUDE

A Telessaude é um termo amplo que en-
globa diversos servicos prestados de for-
ma remota e mediados por tecnologias
digitais, como teletriagem, teleconsul-
ta, telediagnodstico, telemonitoramento,
teleducacao e telemedicina. Por meio
desses servicos, é possivel ter acesso a
médicos, psicdlogos, enfermeiros, nutri-
cionistas e outros profissionais, que po-
dem integrar as acoes de autocuidado.

©

USISAUDE

ANS - N° 33.995-4



Com essa ampla gama de possibilidades, o acesso a saude torna-se mais
rapido, eficaz e personalizado, fortalecendo o protagonismo dos individu-
os na escolha e utilizacao de ferramentas para o autocuidado. No entanto,
diante do avanco dessas tecnologias, surge um questionamento importante:
como fazer um uso adequado desses recursos?

A Saude Digital deve atuar como suporte, e ndo como um fator prejudicial.
Com o crescimento das redes sociais e a exposicao constante da vida coti-
diana, o uso inadequado da tecnologia pode gerar efeitos adversos. O auto-
cuidado pode se transformar em autocobranca, e aquilo que deveria promo-
ver bem-estar pode acabar provocando frustracao, comparacao e tristeza.

Por isso, é fundamental divulgar e incentivar o uso consciente des-
sas ferramentas, para que elas ndo se tornem vilas da nossa saude.
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ALGUNS CUIDADOS
IMPORTANTES INCLUEM:

o tempo médio diario de tela do
brasileiro é de 9 horas e 32 minutos, o que exige cautela em
relacao ao uso excessivo. A OMS recomenda que criancas
de até cinco anos nao ultrapassem 60 minutos diarios em
atividades passivas diante de telas, enquanto bebés com
menos de 12 meses nao devem ser expostos a dispositivos
eletronicos.

observe se os conteldos
acessados geram sentimentos de comparacao ou frustra-
cao. A moderacao e a escolha consciente desses materiais
sao fatores decisivos para o bem-estar digital.

smartwatch e aplicativos
de acompanhamento de atividade fisica podem ser grandes
aliados, mas é importante utiliza-los de forma equilibrada,
evitando cobrancas excessivas em relacao aos resultados
alcancados.

~
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O +Atitude, Programa de Promocao da
Saude da Usisaude é um beneficio do
seu plano que tem como propoésito cui-

dar da sua saude. Nos nossos projetos
vocé pode ter o incentivo que faltava para
mudar seus habitos e priorizar seu bem-
estar.

No +Atitude vocé encontra contelido da Promocao da Saude de forma digital
e acessivel, completamente alinhado com os valores da Saude Digital, com
cuidado centrado no beneficiario e acompanhamento de uma equipe multipro-
fissional. Contamos com turmas presenciais e online para todos os projetos:

1.- Projeto Alcancar - Atencao a neurodiversidade

1.- Projeto Buscar - Saude Mental

1.' Projeto Compartilhar - Longevidade saudavel

1'- Projeto Cuidar - Doencas Cronicas

1" Projeto Equilibrar - Alimentacao e salde em todas as fases da vida
1*- Projeto Gerar - Saude da mae e do bebé

1*- Projeto Inspirar - Como parar de fumar

1& Projeto Superar - Salde dos ossos e articulacoes

VENHA SER +ATITUDE VOCE TAMBEM!
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Bate-Papo com

ﬂl +ATITUDE

SAUDE DIGITAL: ONOVO
CAMINHO PARA O AUTOCUIDARDO

CONVIDADA: f \

Thuanne Florence Saturnino

Nutricionista, pés-graduada em
Educacao Alimentar e Nutricional
e em Nutricao Clinica em
Doencas Croénicas. Atua como
nutricionista clinica e analista

de promocao da saude, com foco
no comportamento alimentar,
abordando tanto aspectos
alimentares quanto impactos do
comportamento no alcance do
objetivo do individuo, promovendo
mudanca de habitos sustentaveis
a longo prazo.

CLIQUE AQUI E ASSISTA
AO VIDEO COMPLETO. D
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ATENCAO PRIMARIA USISALDE:
CUIDADO QUE FAZ A DIFERENCA

VOCE CONHECE 0 SERVICO DE ATENCAO PRIMARIA DA USISAUDE?
Contar com uma equipe de referéncia faz toda a diferenca quando o assun-
to é prevencao. Na Atencdo Primaria da Usisalde, vocé conta com apoio
continuo para cuidar da sua salde com mais seguranca. E tem mais: as
consultas nesse servico sao isentas de coparticipacao.

QUER SABER SE VOCE PODE PARTICIPAR?
Entre em contato com a nossa Central de Atendimento e fale com a gente.

CANAIS DE RELACIONAMENTO USISAUDE

0800 283 0040

maisatitude@fsfx.com.br
www.fsfx.com.br/usisaude
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MITOSE -

/

VAMOS VER COMO ESTAO
SEUS CONHECIMENTOS S0BRE O TEMA?

1. 0 uso de inteligéncia artificial em aplicativos de saude elimina com-
pletamente o risco de erros no acompanhamento do paciente.

[ IMITO/[ ]VERDADE

Mesmo com IA, podem ocorrer falhas, vieses nos dados e interpretacoes
incorretas. A supervisao humana continua sendo essencial.

2. Dispositivos vestiveis (como smartwatch) fornecem dados clinicos
com a mesma precisao de exames laboratoriais.

[ IMITO/[ ]VERDADE

Esses dispositivos oferecem estimativas Uteis para monitoramento, mas
ndo substituem exames clinicos validados.

3. 0 compartilhamento de dados de satide em plataformas digitais envol-
ve riscos éticos e de privacidade.

[ IMITO/[ ]VERDADE

Informacées de salde sao sensiveis e podem ser mal utilizadas se nao
houver protecao adequada dos dados.
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4. Quanto mais dados sobre minha saude eu acompanho, melhor sera
meu bem-estar.

[ IMITO/[ ]VERDADE

O excesso de informacoes pode gerar ansiedade e autocobranca. O mais
importante é usar os dados de forma consciente e equilibrada.

5. A dependéncia excessiva de tecnologias de saiide pode impactar nega-
tivamente a autonomia do individuo sobre seu proprio corpo.

[ IMITO/[ ]VERDADE

Quando a pessoa confia apenas em aplicativos e ignora sinais do proprio
corpo, pode perder a percepcao critica sobre sua saude.

SAUDE DIGITAL E USAR A
TECNOLOGIA PARA S5E
APROXIMAR DO DUE REALMENTE
IMPORTA: VOCE!

1. Resposta: Mito
2. Resposta: Mito
3. Resposta: Verdade
4. Resposta: Mito
5. Resposta: Verdade
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JUNTE-SE A ESSA
COMUNIDADE CHEIA
DE SAUDE E ATITUDE!

-
Para conhecer mais sobre os beneficios
do programa, acesse o QR Code.
www.fsfx.com.br/usisaude
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