MINITERIO DA SAUI?E )
DEPARTAMENTO DE PROMOCAO DA SAUDE

COMO COMUNICAR
O AUTOCUIDADOQO?

Materiais de auxilio para
acoOes de autocuidado.



Esse material foi produzido no Departamento de
Promocao da Saude/SAPS/MS, com a colaboragéo das
coordenagdes deste departamento, com o intuito de
reunir os documentos e materiais sobre a produgéo do
autocuidado e divulgados nos meios digitais.

Profissionais de saude, gestores e demais interessados
poderao utiliza-lo para o planejamento das ag¢oes
de autocuidado dos usuarios.

Siga as orientagdes abaixo para facilitar sua navegacao

Este simbolo indica que é possivel
clicar no arquivo para ter acesso
ao seu conteudo na integra.

Este simbolo indica que vocé pode
acessar materiais complementares
com contetdos extras sobre o assunto.

Este simbolo indica que vocé pode
acessar conteudos sobre 0 assunto
em audiobook ou podcast.

Este simbolo indica que vocé pode acessar

conteudos sobre o assunto em videos para ,
fazer download ou para assistir no Youtube i
ou outras plataformas. s
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O Portal Saude Brasil disponibiliza conteudos
sobre alimentagédo saudavel, atividade fisica,
controle do peso e cessagao do tabagismo.

Os conteudos s&o produzidos a partir de
entrevistas com especialistas e de publicagdes do
Ministério da Saude. As abordagens e os formatos
sdo criativos, simples e acessiveis.
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Acompanhe também:


https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-ter-peso-saudavel/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-parar-de-fumar/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/combate-ao-coronavirus/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-alimentar-melhor/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_rQTI99G4P_LLO1ni1P1fAqHEBzFwWNr
https://soundcloud.com/saudebrasil/sets/guia-de-atividade-fisica-para-a-populacao-brasileira
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-exercitar/noticias

O Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira. . .
traz as primeiras recomendacdes e informagdes do ",
Ministério da Saude para que a populagéo tenha uma vida -
mais ativa fisicamente, promovendo a saude e
a melhoria da qualidade de vida.

GUIA DE

ATIVI DADE FiSICA MINISTERIO DA SAUDE
PARA A POPULAGAO BRASILEIRA
GUIA DE

ATIVIDADE FISICA

PARA A POPULACAO BRASILEIRA

O que voceé vai encontrar?

Entendendo a atividade fisica

Atividade fisica para criangas até 5 anos
Atividade fisica para criangas e jovens de 6 a 17 anos
Atividade fisica para adultos

Atividade fisica para idosos

Educagao Fisica Escolar

Atividade fisica para gestantes e mulheres pés-parto

Atividade fisica para pessoas com deficiéncia
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- ™


https://www.youtube.com/playlist?list=PLaS1ddLFkyk8NaAG7gcu5FUl5gQGXMHTT
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_atv_populacao.pdf

O documento do Guia sobre Recomendagdes para
Gestores e Profissionais de Saude auxilia na
inclusdo de ages, de orientagdes e de intervengdes
para praticas de atividade fisica
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ATIVIDADE FiSICA
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RECOMENDAGOES PARA GESTORES E

PROFISSIONAIS DE SAUDE GUIA DE

ATIVIDADE FiSICA
f_PAFiA A POPULA(;ﬁO BRASILEIRA

RECOMENDAGOES PARA GESTORES E
PROFISSIONAIS DE SAUDE

MINISTERIO DA SAUDE

O que voceé vai encontrar?

° Por que vocé precisa conhecer o Guia

Q Em que aspectos 0 Guia pode ajudar em sua atuagao

e Como vocé pode inserir 0 Guia na sua atuacao



https://www.youtube.com/watch?v=FeFi-VVnw5k&list=PLaS1ddLFkyk8NaAG7gcu5FUl5gQGXMHTT&index=3&t=3s
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_atv_gestores.pdf

O Programa Academia da Saude, langado
em 2011, é uma estratégia de promogao da
saude e producao do cuidado por meio da
implantacao de espacos publicos,
conhecidos como polos, onde séo
ofertadas, dentre outras, praticas de
atividades fisicas para a populagao.

MINISTERIO DA SAUDE
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Caderno Técnico de Apoio
a Implantacao e Implementacao

BRASILIA - DF / 2019 ’

No Caderno
Técnico podem
ser conferidas
algumas
experiéncias
implementadas
no Programa
Academia da
Saude


https://aps.saude.gov.br/ape/academia
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/implatacao_academia_saude.pdf

Acesse e baixe os folders com as mensagens do
Guia Alimentar para a Populagao Brasileira.

GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

Dez passos para uma
alimentagdo adequada e
saudavel.

Obstaculos para uma
alimentagédo adequada
e saudavel.

Habilidades
culinarias
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A escolha dos
alimentos

Tenha mais atengao
com a alimentagdo em
seu dia a dia



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/folder/dez_passos_alimentacao_adequada_saudavel_dobrado.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_obstaculos_alimentacao.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_habilidades_culinarias.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_escolha_alimentos.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_alimentacao_dia_a_dia.pdf

O Conecte SUS é uma plataforma de saude
disponivel em versdes para:

s Profissionais Gestores
Cidadao de Saude de Saude

Conecte

SUS

~ Aversdo «Cidadao» ¢ a porta de entrada digital as
- informacdes de saude, permitindo acesso, por meio de um
~ dispositivo mobile ou via web, ao seu histdrico clinico.

O que vocé vai encontrar?

.+ OrientagOes sobre peso saudavel,
* alimentagéo saudavel e pratica de
atividade fisica, entre outros

Exames laboratoriais de COVID-19

- realizados;
» Certificado Nacional de Vacinacao Localize a UBS ou o
COVID-19; Polo da Academia
* Medicamentos dispensados; da Saude mais
« Carteira de Vacinagao Digital proximo de vocé

Conecte
VP siS
Plataforma de saude para o

cidadao, profissionais e
gestores de saude.

CENCY
instale e
aproveite

O

Conecte

Cidadao
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* Google Play


https://conectesus.saude.gov.br/home

GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
traz diretrizes oficiais sobre alimentacao
adequada e saudavel.
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GUIA ALIMENT Acesse também o

PARA A POPULA Guia de Bolso
emsiomsaos BRASIL



https://www.sescsp.org.br/online/artigo/12491_AUDIOLIVRO+DO+GUIA+ALIMENTAR+PARA+A+POPULACAO+BRASILEIRA
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw

Acesse abaixo outros documentos

com informagdes sobre os alimentos

brasileiros e sobre como diversificar
seu uso no dia a dia.
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https://www.gov.br/saude/pt-br/media/pdf/2020/novembro/03/manual_como-organizar-o-cuidado-de-pessoas-com-doencas-cronicas-na-aps-no-contexto-da-pandemia.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf

CONIO
ESTAASUA _
ALIMENTACAO?

Saiba como esta a sua alimentagéo
realizando um teste para a
autoavaliagao do consumo
alimentar de acordo com as
recomendacdes do Guia Alimentar
para a populacao brasileira.

h



http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso_folder.pdf

GUIA ALIMENTAR PARA
CRIANCAS BRASILEIRAS
MENORES DE 2 ANOS

GUIA ALIMENTAR
PARA CRIANCAS

BRASILEIRAS

MENORES DE 2 ANOS

O Guia Alimentar para Criangas Brasileiras
Menores de 2 Anos tem como objetivo promover

saude, crescimento e desenvolvimento para que elas ~ ',

alcancem todo o seu potencial. O documento
subsidia os profissionais no desenvolvimento de
acoes de educacao alimentar e nutricional no

Sistema Unico de Saude (SUS) e em outros setores. ,‘ o

MINISTERIO DA SAUDE

GUIA ALIMENTAR PARA
CRIANCAS BRASILEIRAS
MENORES DE 2 ANOS

Acesse também a versao
resumida do Guia Alimentar
para criangas brasileiras
menores de 2 anos



https://www.youtube.com/watch?v=pN5djD3CnEM
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_2anos.pdf

O Plano contribui com as a¢des estratégicas
propostas pela Secretaria de Atencao Primaria a
Saude, do Ministério da Saude, em relagéo ao
autocuidado nos seguintes eixos/agdes:

PLANO DE ACOES
ESTRATEGICAS PARA O
ENFRENTAMENTO DAS Acoes estratégicas
DOENGAS CRONICAS
E AGRAVOS NAO * Eixo: Promocéo da Salde

TRANSMISSIVEIS NO BRASIL + Eixo: Prevencao de doengas e Agravos a saude

2021-2030 = g or =
Acoes estratégicas para promogao
da saude, prevengao e cuidado

« Cancer: Eixo - Prevencéo de doencas e Agravos a saude
* Diabetes Mellitus: Eixo - Ateng&o integrada a saude
 Doencas Cardiovasculares: Eixo - Atencao integral a saude

MINISTERIO DA SAUDE

PLANO DE AGOES ESTRATEGICAS PARA O
ENFRENTAMENTO DAS DOENGAS CRONICAS E AGRAVOS
NAO TRANSMISSIVEIS NO BRASIL 2021-2030


https://www.gov.br/saude/pt-br/centrais-de-conteudo/publicacoes/publicacoes-svs/doencas-cronicas-nao-transmissiveis-dcnt/09-plano-de-dant-2022_2030.pdf/view

CORONAVIRUS

MANUAL - COMO ORGANIZAR
O CUIDADO DE PESSOAS COM
DOENGAS CRONICAS NA APS
NO CONTEXTO DA PANDEMIA

y

O manual - Como organizar o cuidado de
pessoas com doencas crénicas na APS no
contexto da pandemia traz informacgdes sobre
a organizacao do cuidado as pessoas
com doengas cronicas no contexto da pandemia
por COVID - 19, em especial a hipertenséo
arterial e diabetes mellitus.

No contexto de pandemia, em que a autonomia das pessoas o

se faz ainda mais importante, o apoio ao autocuidado,
presencial ou por tecnologias a distancia, é essencial.

MINISTERIO DA SAUDE

CORONAVIRUS

MANUAL - COMO ORGANIZAR O CUIDADO DE
PESSOAS COM DOENCAS CRONICAS NA
APS NO CONTEXTO DA PANDEMIA


https://www.gov.br/saude/pt-br/media/pdf/2020/novembro/03/manual_como-organizar-o-cuidado-de-pessoas-com-doencas-cronicas-na-aps-no-contexto-da-pandemia.pdf
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