
Alfabetización 
sanitaria 

Sesión de microaprendizaje



Mis hábitos 
saludables

¿Qué haces para mantener tu 
cuerpo y tu mente saludables?



Mis hábitos 
saludables

• Dibuja una pirámide

• En la parte inferior, escribe las actividades 

que realizas siempre para mejorar tu salud.

• En el centro, escribe las actividades que 

realizas a veces para mejorar tu salud. 

• En la parte superior, escribe las actividades 

que casi casi nunca haces.

SIEMPR
E

A VECES

NUNC
A



Mis hábitos 
saludables

• ¿Cómo calificarías tus hábitos saludables en una escala del 1 al 5? ¿Hay 
alguna actividad que te gustaría incluir en tu rutina diaria para mejorar 
tu salud? ¿Cuáles? ¿Dónde podrías encontrar ideas que te ayudasen? 

• ¿Dónde suele encontrar información sobre la salud? ¿Qué o quién es 
su mayor fuente de información?

• ¿Ha tenido alguna vez dificultad para entender información 
relacionada con la salud? Si es así, ¿cuándo? 

• ¿Te has encontrado alguna vez con alguna dificultad en el campo de la 
asistencia sanitaria (como por ejemplo, en una cita con el médico, el 
uso de alguna medicina, o en la búsqueda de algún servicio sanitario, 
etc.)? Si es así, ¿puedes darnos ejemplos concretos? 

Para saber más sobre cómo 
cuidar de tu salud y bienestar, 
lee la ficha de Comp LifeComp 

y Bienestar, y prueba la 
actividad ¡Recarga y Relájate!

PULSA 
AQUÍ 

https://citizensxelerator.eu/results-en/well-being/


¿Qué es la 
Alfabetización 

Sanitaria?

Alfabetización Sanitaria es la capacidad para encontrar, 
comprender y utilizar/aplicar la información sanitaria de la 

vida cotidiana para tomar decisiones sobre la salud con 
conocimiento de causa para uno mismo o para los demás.  

(CDC, 2023; Okan, 2023)



¿Qué es la 
Alfabetización
Sanitaria?



Tres etapas para la Alfabetización Sanitaria 

Nivel 1: Funcional

Poseer las competencias 
básicas de lectura, 
escritura y cálculo 

necesarias para 
comprender la 

información sanitaria.  

Nivel 2: Interactivo

Tus habilidades 
comunicativas y sociales 
te permiten hablar sobre 

información sobre la salud 
con otras personas. 

Nivel 3: Crítica

Tienes las habilidades 
necesarias para evaluar de 

forma crítica la información 
sanitaria, tomar decisiones 
con conocimiento de causa 

o analizar los distintos 
factores (sociales, políticos, 
comerciales) que incluyen 

en la salud. 

Por ejemplo, poder leer y 
entender las instrucciones 
de uso de un 
medicamento.

Por ejemplo, poder 
entablar una conversación 

con tus amigos o familia 
sobre alimentación sana. 

Por ejemplo, durante la 
pandemia del COVID-19 has 
analizado la información 
disponible y has evaluado su 
fiabilidad y veracidad. 

(Nutbeam 2000/2017, tal y como se cita en 
Okan, 2023)



¿Por qué es 
importante 
la 
Alfabetización 
Sanitaria?

• entender la información relativa a la salud y el bienestar (por 

ejemplo, para entender el tratamiento)

• una comunicación más fácil y clara con los médicos u otros 

expertos sanitarios sobre tu salud o de tu familia

• búsqueda de información sanitaria

(como por ejemplo, encontrar un médico de familia en tu 

localidad)

• prevenir los efectos negativos sobre la salud (como por 

ejemplo, las enfermedades) 

• mejorar la salud física y la salud mental  

• tomar decisiones bien fundadas sobre su salud  

• tomar el control de tu salud 

(la salud empieza a formar parte de tu rutina diaria)



¿Cómo 
mejorar tu 
Alfabetizació
n en 
Sanitaria?

Prepárate para la cita con el médico. Escribe sobre los 
asuntos que quieres tratar o sobre las preguntas que 
quieres formular. Así evitarás saltarte los temas sobre los 
que quieres profundizar. 

Haz preguntas cuando no entiendas lo que tu médico te 
dice o te está explicando. Debes de salir de la consulta 
sabiendo lo que tienes que saber para mejorar el estado de 
tu salud. 

Acercamiento crítico sobre la información encontrada en 
Internet. Evaluar si es fiable y eficaz. 

Asiste a un acto, seminario o taller sobre algún tema 
sanitario de tu interés. Mejora tus conocimientos y toma 
decisiones bien fundadas sobre tu salud.  



eHealth
Alfabetización
digital en 
salud 

eHealth Alfabetización digital en salud es la 
capacidad de encontrar y comprender información 
sanitaria a partir de recursos electrónicos y aplicar 
esa información para abordar problemas de salud. 

(Norman and Skinner, 2006)

¿De qué trata la Alfabetización en eHealth?

• buscar en Internet información relacionada con la salud
• evaluar la fiabilidad y la calidad de la información en Internet
• utilizar algunos de los muchos recursos e información sobre 

salud disponibles en Internet
• encontrar información fiable más rápidamente 



¿Cómo 
evaluar la 
fiabilidad y la 
cualidad de la 
información 
por Internet?

Autores/Proveedores
Comprobar si hay información sobre los autores y sus 
titulaciones profesionales 

Objetivos
Lee la información y comprueba si está claro a quién va 
dirigida y con qué propósito.

Actualización
Averigua cuando se hizo la publicación/creó la información y 
si está actualizada.

Comprensión
Comprobar que la información es comprensible y clara. Los 
términos técnicos y la presentación de los hechos se deben 
explicar de forma neutral 

Financiación 
Comprueba que la financiación de la información (a través de 
patrocinadores, clientes, anunciantes, etc.) se hace pública. 

(Okan, 2023)
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