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Desenhe uma piramide.

Na base, escreva as atividades que faz
habitualmente para melhorar a sua

saude.

No meio, escreva as atividades que faz

as vezes para se manter saudavel.

No topo, escreva as atividades que

raramente faz.
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Para saber mais sobre como
cuidar da sua saude e bem-

estar, leia o cartao Life Comp
Bem-estar e experimente a
atividade Recarregar e Relaxar!

Como avalia os seus habitos saudaveis numa escalade 1 a 5?
Ha algumas atividades que gostaria de incluir na sua rotina diaria
para melhorar a sua saude? Quais? Onde pode encontrar boas
ideias para o fazer?
Onde é que costuma encontrar informacdes sobre saude? Qual ou
guem é a sua principal fonte?
Alguma vez teve dificuldade em compreender determinadas
informacdes sobre saude? Se sim, quando?
Alguma vez se encontrou com dificuldades no contexto dos cuidados
de saude (por exemplo, consulta médica, utilizacao de
medicamentos, procura de um servigo de saude, etc.)? Em caso
afirmativo, pode dar-nos exemplos concretos?
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https://citizensxelerator.eu/results-en/well-being/

A € a capacidade de encontrar,
compreender e utilizar/aplicar informacodes sobre saude na
vida quotidiana para tomar decisdes informadas sobre
saude para si proprio ou para os outros.

(CDC, 2023; Okan, 2023)
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What is health literacy?

Health Literacy is: .
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feeling good about

your health

www.safetyandquality.gov.au
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Nivel 1: Funcional

Tem competéncias basicas
de leitura, escrita e

calculo necessarias para
compreender as
informacgdes de saude.
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Nivel 2: Interativo

As suas competéncias
sociais e de comunicacao
permitem-lhe discutir
informacgdes sobre saude
com outras pessoas.

Nivel 3: Critico

Possui as competéncias
necessarias para avaliar
criticamente a informacao
sobre saude, tomar
decisdes informadas ou
alterar fatores (sociais,
politicos, comerciais) que
influenciam a saude.

(Nutbeam 2000/2017, como cit. em Okan, 2023)
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as informacoes relativas a saude e ao
bem-estar (por exemplo, compreender o préprio
plano de tratamento)
mais facil e claramente com médicos ou

especialistas sobre a sua saude, ou a dos seus

Porque J familiares
iteracia da

informacdes sobre saude (por exemplo,
) ) encontrar um médico de familia na sua cidade)
Sau d e e consequéncias negativas para a saude (ou
importante’ el clogEl
a saude fisica e mental
bem informadas sobre a sua saude
o controlo da prépria saude (os cuidados de
saude passam a fazer parte da sua rotina diaria)
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Prepare-se para uma consulta médica. Anote os temas que
guer discutir ou as perguntas que quer fazer. Isto ira evitar
gue salte alguns topicos sobre os quais quer saber mais.

Faca perguntas quando nao compreender o que o médico
lhe esta a dizer ou a explicar. Deve sair da sala sabendo o
gue precisa de fazer para melhorar o seu estado de saude.

Abordar de forma critica a informacao sobre saude que
encontra na Internet. Avalie se sao fidveis e verdadeiras.

Assistir a um evento, seminario ou workshop sobre um
tema de saude do seu interesse.

Melhore os seus conhecimentos e tome decisdoes bem
informadas sobre a sua saude.
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€ a capacidade de encontrar e
compreender informacoes sobre saude a partir de
recursos eletronicos e de aplicar essas

informacoes para resolver problemas de saude.
(Norman e Skinner, 2006)

Para que a é importante?
eL| tera Cla pesquisar na Internet para encontrar
da Sa Ude informacoes relacionadas com a saude

avaliar a fiabilidade e a qualidade das
informacodes online

utilizar alguns dos muitos recursos e
informacdes sobre saude disponiveis online
encontrar mais rapidamente informacoes
fiaveis
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Como avalia a

Flabilidade e a

qualidade da
informacao
online?

Verificar se existem informacdes sobre os autores e as suas
qualificacdes profissionais.

Ler a informacao e verificar se é claro a quem se destina e
para que fins.

Verificar quando é que a informacao foi publicada/criada e
se esta atualizada.

Verificar se a informacao é compreensivel e clara. Os termos
técnicos devem ser explicados e os factos devem ser
apresentados de forma neutra.

Verificar se o financiamento da informacao é divulgado
(mediante patrocinadores, publicidade a clientes, etc.).

(Okan, 2023)
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You are free to: Under the following terms:

Notices:
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Thank you!
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