Saude na
palma da mao




. Apresentacao

Vocé ja parou para pensar que o celular
pode fazer muito mais do que mandar
mensagens e tirar fotos? Ele também
pode ajudar a cuidar da sua saude, sabia?
Hoje, com apenas alguns toques na tela, €
possivel acompanhar suas consultas, ver
resultados de exames, receber lembretes
para utilizar medicamentos e ate
conversar com um profissional de saude.

Fonte: Canva.com ©2025.
Uso permitido sob licenga Pro.

E fundamental que vocé entenda que, de maneira simples e pratica, o
uso consciente e estratégico dessas ferramentas digitais pode fortalecer
o autocuidado, facilitar o acompanhamento da saude e melhorar a
comunicagao com os servicos do Sistema Unico de Saude (SUS).

@ OBJETIVO DE APRENDIZAGEM

A partir deste material, vocé ird conhecer ferramentas digitais que
podem ser utilizadas para promogao de saude, como ferramentas para o
autocuidado, o acompanhamento da saude e a melhoria da
comunicagao com profissionais de saude.


https://Canva.com

. Transformacao digital

O celular faz parte de nossas vidas. Ele esta com a gente em quase todos os
momentos: para conversar com a familia, assistir a videos, pagar contas e até
pedir comida. E ele também pode ajudar no cuidado com a sua saude.

Fonte: Canva.com ©2025. Uso permitido sob licenga Pro.

Uma pesquisa feita em 2020 mostrou que 6 em cada 10 brasileiros ja
utilizam celular com acesso a internet e tém varios aplicativos!. Essa
realidade mostra o quanto os celulares estao se tornando comuns no
dia a dia de quase todo mundo.

Com isso, muitas empresas, e ateé o proprio Ministério da Saude, tém
criado aplicativos que ajudam a cuidar melhor da sua saude. Esses
aplicativos podem ser poderosas ferramentas no acompanhamento da
nossa saude, no incentivo ao autocuidado e até no apoio ao cuidado
com outras pessoas da familia.




Fonte: Macrovector. Freepik.com.

Fonte: Canva.com ©2025. Uso
permitido sob licenca Pro.

Logo, os celulares podem ser uteis para varias situagdes. Aqui vao algumas
dicas para potencializar o uso do seu celular!

AGENDA

Utilize o aplicativo de Agenda
do seu smartphone para anotar
as datas das suas proximas
consultas ou exames.

LEMBRETES

o 1 | Vocé pode utilizar o seu celular e

configurar um alarme para hunca mais

esquecer de tomar os medicamentos
utilizados nos seus tratamentos. Para
isso, configure alarmes com os
horarios dos medicamentos, com a
opgao de repetir por todos os dias do
tratamento.
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Anote, no seu celular, sinais e
sintomas importantes ou duvidas que
VOCé queira tirar durante uma
consulta. Assim, vocé consegue levar
todas as informagoes necessarias e
esclarecer as suas duvidas.

Outra utilizacao possivel € o
monitoramento de sinais vitais, como
a pressao arterial. Vocé pode registrar
os valores aferidos com as datas no
aplicativo de notas, o que ira facilitar o
momento da sua consulta.

Fonte: Canva.com ©2025. Uso
permitido sob licenga Pro.




ARMAZENAMENTO

0 4 | Vocé pode utilizar seu smartphone

para guardar receitas medicas,
resultados de exames, homes ou
fotografias de medicamentos que
voceé utiliza. Essas informacoes a
mao podem ser importantes para
uma rapida consulta ao seu
historico de saude.

APP MEU SUS DIGITAL | o 5

E um aplicativo do Ministério da
Saude que reune diversas
ferramentas, como informagoes
gerais sobre saude, rede de saude
na regiao, vacinas etc.

Fonte: Canva.com ©2025. Uso
permitido sob licenca Pro.

Meu

SUS
Digital

Fonte: BRASIL. Ministério da Saude.
Meu SUS Digital [logomarcal. 2025.

A transformacao digital do SUS esta ganhando forca no Brasil — e isso ja esta
mudando, na pratica, a forma como cuidamos da nossa saude.

Uma das maiores vantagens de aplicar essas e outras solugcdes no seu
dia a dia € que vocé passa a ter mais autonomia.

Ou segja, vocé pode acompanhar de perto a sua saude, entender melhor
o seu tratamento e até se preparar para conversar com o medico ou
enfermeiro.




Isso € muito importante
para quem mora longe,
em areas rurais ou com
dificuldade de
locomocgao. E como
tudo fica salvo de
forma segura, vocé nao
corre o risco de perder
suas informacgoes de
saude, como pode
acontecer com papel.

Alem disso, mesmo que vocé nao esteja na Unidade Basica de Saude, os
profissionais de saude podem ter acesso as suas informagdes (com sua permissao,

Essas ferramentas
digitais nao vém para
substituir o
atendimento por
profissionais da saude,
mas sim para ajudar
voceé e os profissionais
a terem mais agilidade,
clareza e seguranga no
cuidado com sua
saude.
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