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https://drive.google.com/file/d/1hJJYtp-uLDgae8Wf_LBUS6ZogjHq91u1/view?usp=sharing

O telemovel, as apps e as webs podem-te ajudar a cuidar da tua saude.
Usa-las bem serve para organizar as tuas consultas, tomar a medicacao
a tempo e saber que informacao € verdadeira. Este recurso da-te passos
simples para usar a saude digital de forma segura.

Antes de comecar: O que significa saude digital?
Aceder ao digital

Compreender a informacao

Avaliar o que recebes

Aplicar na tua vida diaria
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Antes de comecar: O que significa
saude digital?

- Saude digital € usar ferramentas como telemoveis,
apps e webs para melhorar a tua saude.

_ Solicitar uma consulta meédica desde
o teu telemovel em vez de ir ao

centro de saude.

- Uma app oficial € uma aplicacao reconhecida pelo
sistema publico de saude.

Também pode ser de uma entidade
_ meédica confiavel.

- Uma farsa € uma mentira ou informacao falsa que circula
como se fosse verdade.

_ Ler na internet que o VIH se cura
com remedios caseiros.
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Aceder ao digital

- Faz o download de aplicagoes oficiais para agendar
consultas, ver resultados ou receber lembretes.

- Procura paginas web fiaveis no teu idioma com
conselhos de autocuidado e saude.

- Se tiveres duvidas sobre como instala-las, pede
ajuda a um/a amigo/a, familiar ou a uma associacao
comunitaria.




Compreender a informacao

- Aprende a interpretar notificacoes digitais,
como alertas de revisoes medicas ou recordatorios

de medicacgao.

- Se receberes uma mensagem da tua app medica,
lé-a com calma. Se nao a entenderes, consulta o/a

teu/tua medico/a ou enfermeiro/a.

- Entender bem o que Lés no ecra da-te confianca e
evita erros.

Info tal

INFORMACION BASICA SOBRE EL

Avaliar o que recebes

- Distingue uma app oficial do sistema de saude de uma
nao autorizada.

Se um anuncio prometer “curar o

EXEMPLO )
VIH numa semana” @ uma fraude.

- Reconhece farsas e curas falsas que circulam
na internet.

- Pergunta sempre:
quem partilha esta informacao?

+ E um hospital, um centro de saude ou uma
ONG conhecida?
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Aplicar na tua vida diaria

- Configura alarmes ou lembretes no teu telemovel
para nao te esqueceres de tomar a medicacao.

- Guarda relatorios médicos em formato digital
para os ter sempre a mao.

« Usa tradutores fiaveis se necessitares entender
um texto medico noutro idioma.

- Partilha somente informacao verificada com as
tuas amizades ou redes sociais, para nao difundir
enganos.

Conselho pratico
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Antes de conflares no que vés na internet,

confirma sempre trés coisas:

1. A fonte:
de onde provem
a informacao?

2. A data:
e atual ou esta
desatualizada?

\ I,

3. As provas:
di-lo um profissional
da saude ou uma

Instituicao
reconhecida?
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2))y)))) SOBRE EL TEMA?
PREGUNTANOS

Tel. 93 458 26 41

Descargo de responsabilidad
La informacion contenida en esta ficha no pretende sustituir la recibida
por el médico. Las decisiones referentes a la salud siempre deberian
tomarse tras consultar con los profesionales sanitarios.
La informacion méedica puede quedar desactualizada con rapidez.
Si te surge alguna pregunta tras leer esta ficha, te aconsejamos hablar
con tu medico o enfermera o llamar a gTt-VIH, al 93 458 26 41,
para comprobar si existe alguna novedad relevante al respecto.
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