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OBJETIVO

Objetivo e Metodologia

Entender o
conhecimento da
populacao
JENIEIER ] J(E

importancia do
autocuidado, e
quais acdes sao
praticadas como
prevencao.

METODOLOGIA

Pesquisa Quantitativa, de
autopreenchimento, aplicada
pela internet

ABRANGENCIA GEOGRAFICA

Brasil

PUBLICO ALVO

Populacao de internautas, homens
e mulheres, de 16 anos ou mais,
das classes ABC.

DESENHO E SELECAO DA AMOSTRA

2000 entrevistas, com cotas de género,
idade, classe e regido geografica

PERIODO DE CAMPO

2020 = De 25 de junho a 07 de julho
2023 - De 25 de abril a 25 de maio

TESTES ESTATISTICOS

Segmento mais intenso que o total da
= amostra e que os demais segmentos

¢ T Mais/Menos intenso que 2020

Foram marcados os testes estatisticos de maior relevancia

ﬁ eC INTELIGENCIA
EM PESQUISA
E CONSULTORIA



Perfil da Amostra

GENERO

52%
o iRarunie

48%
MO
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(Média: 40 anos)

42%

17% 2% 19%
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Cerca de 60% da populacao de internautas parou para cuidar de si no dia anterior
a participacao na pesquisa. Isso é pratica diaria para 52% dos respondentes.

60%...

59% (2020)

Pararam para
cuidar de si
ao longo do
dia de ontem

Base: Amostra (2000)

P1. Com qual frequéncia vocé costuma cuidar da sua saude e do seu bem-estar? [RU]

P2. Vocé parou para cuidar de vocé ao longo do dia de ontem? [RU]

FREQUENCIA

%

que costuma cuidar da sua saude e do seu bem-estar

2020

2023

@ 50% 52% Todos os dias 1327 .20%

O 8% 8% De 5 a 6 vezes por semana
O
19% 169% De 2 a4 vezes por semana
O
Q 119% 109% 1 vezpor semana
O
12% 149  Menos de 1 vez por semana

©)




Autocuidado é principalmente a busca pela alimentacao saudavel.
Num segundo nivel esta a pratica de atividades fisicas e a visita regular ao médico.

1° LUGAR

Autocuidado é..

. ~ , . 24
Ter uma alimentac¢ao saudavel com alimentos 22

16

Praticar atividades fisicas e evitar o sedentarismo - 17 1 vAS: 22%

Ir ao médico regularmente e manter os exames de rotina em dia ! %_67 255,049

Conhecer a si mesmo fazendo autoexames e identificando 14
caracteristicas do prdprio corpo 15

Evitar riscos para a saude, como cigarros e excesso de bebidas alcodlicas l g
Ter bons habitos de higiene em geral '81+1
Cuidar da saude da pele, do rosto e do corpo ‘35
Adotar atitudes diarias de cuidado com o corpo utilizando produtos especificos I g

Informar-se sobre saude a partir de fontes confiaveis I g

Consumir suplementos vitaminicos quando necessario

| m 2020

Usar medicamentos Isentos de Prescricao de forma responsavel

OO KO

W 2023

Base: Amostra (2000)

P3a. Na sua opinido, autocuidado é... [RU] [Rodiziar as frases]
P3b. Agora gostariamos de saber o que €, na sua opinido, autocuidado, em 12 lugar? E em 2° lugar? Em 3° lugar? [RU]

1°+2° LUGAR
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83« buscam ter uma rotina
de autocuidado e %

84% (2020)

Mas somente cerca de 1/3 consegue, de
fato, praticar de maneira que satisfaca.

Me cuido sempre que posso, mas gostaria de olhar mais para
a saude do meu corpo e da minha mente

Me cuido muito bem e tenho hdabitos saudaveis. Presto
muita atencao as necessidades do meu corpo

Nao tenho tempo para rotinas de autocuidado. Além da
higiene basica, faco apenas o suficiente para me manter bem

W 2020

N3o tenho uma rotina de autocuidado, cuido somente da 6
6 m 2023

minha higiene basica

Base: Amostra (2000)

P4. De maneira geral, como vocé classificaria sua rotina de autocuidados? [RU]



Associam as praticas de autocuidado a beneficios para a saude: bem-estar,
diminui a probabilidade de ficar doente e estimula o bom funcionamento do sistema imunoldgico.

Acredita que

praticas de
autocuidado
trazem

qual destes
beneficios?

Base: Amostra (2000)

1° LUGAR

S 21

Promove bem-estar diario - 274
Diminui a probabilidade de . 25
ficar doente 24

Estimula o bom funcionamento r 31
do sistema imunoldgico 20v

1°+2° LUGAR

¥
484

%

19+2°+3° LUGAR

65
72¢

—
MAS: 68%
62 v ! 55+: 77%

Contribui para a relagdao com o l8

proprio corpo 134
Estimula a autoestima 10
12
o N = 2020
Melhora a aparéncia/ estética a = 2023

P13. Vocé acredita que praticas de autocuidado trazem qual destes beneficios em 12 lugar? em 22 Lugar? 32 lugar? [RU por coluna]

43

44 1 rev: 48%
m 2020
W 2023




Em torno de 9 a cada 10 respondentes concordam que a saude esta
relacionada com alimentacao, por isso desejam se alimentar melhor.

Concordo+
o e e e e e e o e e e e S ONCQF DO tOTAIMENE
. 12020 )7 11 87
Nossa saude depende do que a gente come |
P queag I 2023 2 12 . 39
1
- : 2020 N 14 81
Gostaria de me alimentar melhor |
'| 2023 i€} 15 40 IR
Procuro cuidar da minha alimentacdo diariamente, mas me permito 2020 21 68
comer bobagem sempre que quero 2023 23
Tenho uma alimentagdo saudavel. Como frutas, legumes, verduras, 2020 29 55
cereais e carne magra em quase todas as refeicoes 2023 25
Tenho certeza que como bem e meus indices nutricionais sdo 2020 35 42
adequados 2023 37 42
Sei que ndo ingiro todos os nutrientes somente pela alimentagéo, 2020 20 27 24 BN 30
por isso consumo suplementos vitaminicos 2023 KIS 25 24 "9 |
- fyi 2020 VYT . 27
Como carne de vez em quando, mas tento evitar ao maximo Px =10 22 i
2023 22 32 21 24
Gosto de comer em fastfood e ndo me preocupo muito com minha 2020 22 33 28 17
alimentagao 2023 24 35 27 15
: - , 2020 13
Faco dietas para emagrecer e ndo para ser saudavel 21 ![;! -
: : . : . : 9
Minha alimentacao é vegetariana, ndo como carnes e peixes ;
. . . : 4| 8
Sou vegano e nao como nenhum alimento de origem animal 6

B Discordo totalmente M Discordo
Base: Amostra (2000)

P6. Vocé vai ler algumas frases sobre habitos alimentares e para cada uma delas gostariamos que nos dissesse se concorda totalmente, concorda, ndo concorda nem discorda, discorda ou

discorda totalmente. [RU por frase — Rodiziar]

N3o concordo nem discordo Concordo ™ Concordo totalmente

64v T AB: 69%

57 1 AB: 63%

374 1 NORD: 45%

t 16a24: 12%
= NORD: 10%

%

ﬂ ec INTELIGENCIA
EM PESQUISA
E CONSULTORIA



2 /3 praticam atividade fisica
pelo menos 1 vez por semana

%

Entre quem nao pratica, a maioria tem a expectativa de comecar.

[ 67% - 33% |
2020 12 14 29 13 T :
65% T MAS: 69% | AB:71% 35%

B Todososdias M5a6vezes M2advezes M1lvez M N3o, mastenhovontade M N&o gosto e ndo pretendo

Base: Amostra (2000)
P5. Vocé pratica atividade fisica? [RU]



O hidratante corporal € um cuidado didrio para 1/3.
Maioria utiliza o produto ocasionalmente (56%).

Culdados com a pele do corpo %
fazem parte da rotina?

| 56% |
2020 32 43 13 13
| 56% |
2023 31 43 13 14
!FEM: 41% !MAS: 25% | 55+: 24%

B Sim, uso hidratante corporal todos os dias
W As vezes cuido da minha pele do corpo e uso hidratante, mas
esqueco de fazer isso com frequéncia

M SO cuido da minha pele do corpo quando ela esta ressacada

B N3o uso nenhum tipo de hidratante corporal

Base: Amostra (2000)

P7. Os cuidados com a pele do CORPO todo fazem parte da sua rotina de autocuidado? [RU]




1/3 utilizam hidratante facial todos os dias.
Aproximadamente metade utiliza ocasionalmente (48%).

Cuidados com o Rosto %
fazem parte da rotina?

Sim, uso hidratante facial todos os dias

3 3% ] B FeM: 46% 1 AB: 38%

As vezes cuido da minha pele do rosto e uso hidratante,
mas esqueco de fazer isso com frequéncia

37 — .

S6 cuido da minha pele do rosto quando ela esta ressacada

11%

Nao uso nenhum tipo de hidratante para o rosto

19% m—

Base: Amostra (2000)

P7A. Os cuidados com a pele do ROSTO todo fazem parte da sua rotina de autocuidado? [RU]




3 a cada 4 participantes declaram sentir algum tipo de dor frequentemente.
Cerca de 30% toma analgésico, pelo menos, 1 X por semana.

%

0) . y ,
7 3 A sentem algum tipo 2 8 0 tomam analgesico
de dor com frequénc[a Pelo menos T x por semana
75% (2020) 26% (2020)
Nas costas -3368 Diariamente l 3& —
De cabeca -2%1 B rem: 36% De 4 a 6 vezes por semana I % 28%
Nas pernas -293 De 2 a 3 vezes por semana . 8 26% (2020)
No pescoco/ ombro -2202 1 vez por semana - 1112 —
Nas articulagdes - 1189 L 1 vez a cada 15 dias '1&4
Apds esforco fisico -1281 1 vez por més .1124
Dores causadas por inflamacao l 89 1 vez a cada 2 ou 3 meses . 910
NAO, quase nunca tenho dores -2257 Menos do que 1 vez a cada 2 ou 3 meses 2223 = 2020
m 2020
Outros h 12 = 2023 N3o tomo nunca -1157!MA5: 23% 2023

P8. Vocé sente algum tipo de dor com frequéncia? [RM] [Rodiziar]
P9. Em média, com qual frequéncia vocé toma analgésico? [RU] Base: Amostra (2000)




Mais da metade dos entrevistados, tomam um analgésico quando sentem dor.

%
Quando sente dor, qual € seu
comportamento de modo geral...

559% Tomo um analgésico
] eemt 60%

21% 13% 10%

Procuro um sistema Tomo outras Nao tomo
de saude / médico atitudes nenhuma atitude

Base: Amostra (2000)

P9A. Pensando em quando vocé sente dor, qual das frases melhor se encaixa no seu comportamento de modo geral... [RU]



Maioria dorme mais de 6 horas por noite para ajudar na imunidade. Também recorrem a
alimentacao saudavel e atividades para reducao do stress.

%

CUIdG dOS Dormir por mais de 6 horas todas as noites

I G
.
para manter >2y

Alimentacao saudavel e balanceada

o bom ”

funcionamento - | e 57%
. Atividades para reduzir o stress
do seu sistema

N 42
D 34y Tas a1

lmuno/oglco Consumir suplementos vitaminicos frequentemente

B 20
I 19 1.5 4%

Outros cuidados
Ll
2
Nenhum cuidado especifico

B 10 m 2023
I 14

m 2020

Base: Amostra (2000)

P10. Quais cuidados vocé toma para manter o bom funcionamento do seu sistema imunolégico? [RM]



Entre 19% que consomem suplementos vitaminicos, 58% fazem uso diariamente.

%

Com que frequéncia

toma suplementos vitaminicos?

O
De 4 a 6 vezes De 2 a 3 vezes 1 vez por
por semana por semana semana
1 vez a cada 1 vez 1 vez acada 2 Menos do que 1
15 dias por més ou 3 meses vezacada2ou3

meses
Base: Quem consome suplementos vitaminicos frequentemente (388)

P10B. (SOMENTE SE COD 4 EM P10) Com que frequéncia vocé toma suplementos vitaminicos?




92% das mulheres ja fizeram exames ginecologicos, sendo 64% pelo menos uma vez por ano.
Exames oftalmolégicos ja foram realizados por aproximadamente 4/5.

%

Exames

que costuma fazer

Ja fez
Ginecoldgicos 64 11 16 8 92
 Oftaimolégicos [ ENEEEEETE T &t
Cardiolégicos 29 8 32 31 69
Endocrinolista 50
Proctologista [EEEREEE 22 63 37 T mas: 26%

(FEM: 29%)

B Faco pelo menos 1 vez por ano
M Facode 2 em 2 anos 2 CLASSE AB E 55+

® Faco quando tenho alguma necessidade/ quando o médico recomenda EEEA'\;'CZ)?)'\S gﬂgiLEXAMES

B Nunca fiz

Base: Amostra (2000)
Base: Exames ginecoldgicos (Mulheres: 1043)
P10A. Quais destes exames vocé costuma fazer: [RU por linha]




41% vao ao dermatologista quando tem alguma necessidade.

%

Costuma ir
ao médico dermatologista

De 6 em 6 meses l 6

Anualment 620
nualmente - 15 A)

tFEM:66%
Quando tenho alguma necessidade _ 41 —

= AB: 73%
Nao tenho o costume de ir _ 38

Base: Amostra (2000)

P16. Vocé costuma ir a (ao) médica (o) dermatologista?



O cuidado com a saude fisica (+10pp), com a saude mental (+9pp) e com a
imunidade (+5pp) foram os habitos que mais cresceram com o fim da pandemia.

%
Como era a sua relagcdo com estes habitos

antes/durante a pandemia X agora

2020 23 57 1 11
Cuidar da imunidade .
2023 48 11 14

Cuidar da saude mental

Praticar atividades fisicas

Cuidar da alimentacao

Cuidar da saude fisica 5073 Y - & A S

B eenr s o _ . .
WFEM:28%  m N3o fazia e passei a fazer OU Passei a fazer mais
W Ja fazia e continuei do mesmo jeito
M Fazia e parei OU Passei a fazer menos

B N3o fazia e continuo sem fazer
Base: Amostra (2000)

P14. Vocé vai ler alguns habitos de autocuidado e gostariamos de entender como era a sua relagdo com cada um deles durante a pandemia, e como é agora. [RU por linha]



Suplementos vitaminicos tiveram aumento durante a pandemia/pés pandemia.

%

Utilizacéo de produtos

antes/durante a pandemia X agora

+, O 2020 14 31 11 44
P Suplementos vitaminicos —
NI = 2023 1 30 10 42
2020 13 81 4 2

Produtos de higiene

10 I A DAL
10dZa. 2470

-,

2020 10 63 14 13
== | Produtos de beleza
& | 2023 134 58 11 18

8 16a24:23%

Medicamentos que ndo exigem 2020 M 47 16 29

receita medica para comprar (3 I T — y —
16a24: 17%

000
000

B N3o utilizava e passei a utilizar OU Passei a utilizar mais
M J3 utilizava e continuei do mesmo jeito
m Utilizava e parei OU Passei a utilizar menos

B N3o utilizava e continuo sem utilizar
Base: Amostra (2000)

P15. Para finalizar, gostariamos de entender como vocé utilizava alguns produtos durante a pandemia, e como utiliza agora. [RU por linha]



.
pr Saude  gas
ulheres
o |

e




Aproximadamente 3 a cada 4 mulheres cuidam da satde intima com sabonetes e outros
produtos. 61% ja tiveram candidiase e 85% delas usaram medicacao recomendada.

%

70% 61% das mulheres

73% 2020 ~ Eem G tiveram candidiase
das mulheres

cuidam da
saude intima
com sabonetes e

W 2020 W 2023

14

9v
outros produtos . s g VT T
] [
Sim ja tive, fui ao Sim ja tive, fui ao Sim ja tive, ndo fuiao Sim ja tive, ndo fui ao
médico e usei médico e nao usei médico e usei médico e ndo usei
medicagao medicagao medicagao sem medicagao
recomendada recomendada prescricdo médica

Base: Mulheres que tiveram candidiase 2020 (546) | 2023 (631)
Base: Mulheres 2020 (1059) | 2023 (1043)

P11. Cuidar da saude intima com sabonetes e outros produtos faz parte da sua rotina? [RU]
P12. Vocé ja teve candidiase? Se sim, como tratou? [RU]




2/5 das mulheres consideram seu fluxo menstrual moderado, e mais da metade

revelam que esse fluxo impacta um pouco na sua rotina.
31% revelam ainda gue seu fluxo impacta muito na rotina.

Como definiria seu
ciclo menstrual?

Nao tenho fluxo menstrual

3 O% (seja pelo uso do contraceptivo,

histerectomia ou outro motivo)

0 15% Leve

@@ 39% Moderado
@@& 16% Intenso

Base: Mulheres (1043)

12F. Como vocé definiria seu ciclo menstrual? | 12G. O quanto vocé considera que a sua menstrua¢do impacta negativamente na rotina do seu dia a dia?

%

Sua menstruagéo impacta negativamente
na rotina do seu dia a dia?

31% . 52% 17%

Impacta Impacta Nao
muito um impacta
pouco nada

Base: Mulheres que possuem fluxo menstrual (734)




46% n3o utilizam nenhum método contraceptivo,
mas 43% ja utilizaram pilula do dia seguinte.

Qual método contraceptivo

usa atualmente? Ja utilizou ?

Pilula anticoncepcional [l 26

Camisinha |l 18

Pilula de emergéncia/
“pilula do dia seguinte”

Injecao W 6 Colocou o DIU.... 43
Tabelinha | 4 %

DIU nao hormonal
(cobre ou prata) I 3

Chip da beleza

DIU hormonal | 2 Convénio Médico /
DIU hormonal de baixa % Plano de Saude
| 1 2 %

dose
SUS Particular

Base: Mulheres que usam DIU (57)

Aplicativos | 2

Outro | 3
Nenhum | 46

Base: Mulheres (1043)

P12D. J4 utilizou algum dos métodos abaixo? | P12A. Qual método contraceptivo vocé usa atualmente? [RM] [RODIZIAR] |
P12E. Por onde vocé conseguiu colocar o DIU? Se ja tiver colocado DIU mais de uma vez, por favor, considere a Gltima vez (RU)

%




A decisao sobre o método contraceptivo é influenciada principalmente pelo médico e
a quantidade de hormonio presente no método também influencia muito na escolha.

Sobre a decisdo do seu

meétodo contraceptivo,
como foi influenciada?

& 70% Médico T as: 77%

7%  Amiga/familiares
7% Parceiro

1% Redes Sociais

159 Outros

Base: Mulheres que usam algum método contraceptivo (562)

12H. Vocé diria que a quantidade de hormonio presente no método de contraceptivo... | P12l. Sobre a decisdo do seu método contraceptivo, como vocé foi influenciada?

%

A quantidade de hormédnio
presente no método de contraceptivo...

Influencia muito na minha escolha por um - 48
método contraceptivo

Influencia um pouco na minha escolha por - -5
um método contraceptivo

Nao influencia em nada a minha escolha - )3
por um método contraceptivo




Principais
w - Resultados

|




Principais Resultados

O cuidado com a saude e o bem-estar permanece como costume didrio para metade da populac3o brasileira de
internautas.

% 83% ainda buscam ter uma rotina de autocuidado, mas sé 1/3 consegue ter esta rotina tal como desejado

** Acreditam que a pratica traz como principais beneficios:
= Bem estar, que ganha relevancia (27% x 21%);

= Diminuicao da probabilidade de ficar doente.

A alimentac¢ao saudavel ainda é o que melhor define o conceito de Autocuidado

¢ 85% concordam que a sauide é resultado do que come, por isso gostariam de se alimentar melhor (81%).

Atividade fisicas e visitas periddicas ao médico, embora num segundo plano, também s3o associadas a Autocuidado 54%
praticam atividade fisica pelo menos 2 vezes por semana e 30% nao praticam mas tem sempre a expectativa de comecar.

19% consomem frequentemente suplementos vitaminicos, e entre os que consomem, a maioria faz uso diariamente
(58%).




Principais Resultados

Na busca pelo bom funcionamento do sistema imunologico, 52% dormem mais de 6 horas por noite, percentual
qgue cai em relacao a 2020 (62%), mas ainda se mantém sendo o principal cuidado.

As atividades antiestresse e os cuidados com uma alimentac¢ao saudavel e balanceada também caem em
relacdo a 2020 (42% x 34% e 54% x 49% respectivamente).

62% ja foram ao dermatologista, sendo 41% quando possuem alguma necessidade.

O cuidado didrio com a hidratacao da pele do corpo e do rosto ndo é uma pratica habitual: 56% usam
hidratante para o corpo e 48% para o rosto somente ocasionalmente.

+* Oportunidade para desenvolvimento de campanhas de comunicacdo sobre a importancia do habito diario.

A dor continua presente no cotidiano de 73% dos respondentes (2020: 75%).

% 28% tomam analgésico pelo menos 1 vez por semana e 50% pelo menos 1 vez por més

Tracando um comparativo de antes da pandemia, durante a pandemia e o momento atual nota-se a intensificac3o,
principalmente, no cuidado da saude fisica, no cuidado da sailde mental e no cuidado com a imunidade.




Principais Resultados — Saude feminina

Exames ginecologicos ja foram realizados por 92% das entrevistadas,
e 64% os realizam pelo menos uma vez por ano.

Cresce o numero de mulheres que tiveram candidiase (+9pp) e a maioria
foi ao médico e usou a medicacao recomendada.

46% declaram que n3o utilizam nenhum método contraceptivo, mas
43% ja utilizaram “pilula do dia seguinte”.

Entre as mulheres que usam algum método contraceptivo, o principal

influenciador na escolha é o médico (70%). E 48% consideram que a
qguantidade de hormonio presente no método impacta muito na decisao.

2/5 das mulheres possuem fluxo menstrual moderado e 30% declaram
nao ter nenhum fluxo.

Mais da metade consideram que seu fluxo impacta um pouco na sua
rotina.
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