CRONOGRAMA DE ATIVIDADES DO MES DE MARCO/ 2022 DA PROMOCAO DA SAUDE - VIVER
MELHOR.

Sera disponibilizado Oficinas de Educagdao em saude no formato on-line que ocorrerdo por
videoconferéncia pelo programa "WEBEX".

As inscri¢oes serdo realizadas até 48h antes do inicio de cada atividade através do link: clique
para se inscrever. https://www.unimedjp.com.br/viver-melhor/agenda

Todos os Magistrados e Servidores do Poder Judiciario Paraibano que possuem o Plano de saude
da UNIMED estao convidados a participar e cuidar melhor da saude!

* Importante:

1) Ao se inscrever no link destacado acima, o cliente Unimed Jodo Pessoa precisa atender as
condigdes abaixo:

- Ter internet, pois as aulas serao transmitidas em tempo real;

- Ter e-mail;

- Ter WhatsApp, pois sera criado um grupo onde os clientes receberdo o manual para baixar a
plataforma de videoconferéncia "WEBEX" e os links de acesso aos encontros;

1. Automonitorizacao da glicemia capilar

Data: 16/03

Horario: 14h30 as 16h30

Local: Espaco Vida (Avenida Epitacio Pessoa, 1090)

Saiba mais:

A automonitorizacao da glicemia capilar proporciona as pessoas que vivem com
diabetes o desenvolvimento de habilidades para autonomia e tomada de decis6es para
o alcance das metas de bom controle glicémico, reducao de complicacoes agudas e
cronicas e, consequentemente, melhoria da qualidade de vida.

2. Cuidados com o bebe

Data: 30/03

Horario: 8h30 as 11h

Local: atividade on-line

Publico-alvo: gestantes (clientes Unimed JP), em qualquer idade gestacional.

Saiba mais: A oficina trara orientacoes praticas sobre os primeiros e principais cuida-
dos com o bebé.

3. Conexao com Vocé
Inscricao On Line



https://www.unimedjp.com.br/viver-melhor/agenda
https://www.unimedjp.com.br/viver-melhor/inscricoes/grupo/conexao-com-voce/7

Durante o curso, ¢ possivel cuidar da satde mental, aprender a lidar melhor com as emogdes, re-
laxar e aproveitar tudo de bom que a vida tem.

Mudanca de atitude

Desfrutar de saude mental ¢ saber lidar com as diferentes emocdes, estar de bem consigo, com 0s
demais e saber reconhecer seus limites. Assim como ocorre com a saude fisica, existem atitudes
que podem ser colocadas em pratica para estimular e melhorar a satide mental.

Para ajudar os clientes a lidarem melhor com seus sentimentos e a realidade em que estdo inseri-
dos, a Unimed Jodo Pessoa criou o grupo de educagdo em satide Conexao com Vocé.

O trabalho ¢ conduzido por uma equipe de psicologos, nutricionistas e enfermeiros da Unimed
Jodo Pessoa focada em desenvolver agdes voltadas para a promogao a saude e qualidade de vida
dos clientes.

Publico-alvo

Exclusivo para cliente da Unimed Jodo Pessoa com mais de 18 anos.

Programacao
Datas: Horario:
23/03 14h30 as 16h
Vamos Cuidar da Saude Mental
30/03 14h30 as 16h « Nutricio da Mente

e Medicamentos exigem cuidado
Inscreva-se gratuitamente

Telefone:
Local: Espaco Vida (Avenida Epitacio Pessoa, 1090)



4, Equilibrio do Corpo

Os clientes da Unimed Jodo Pessoa contam com um importante aliado para evitar as consequén-
cias do sobrepeso e da obesidade. E 0 Grupo de Educacdo em Satide Equilibrio do Corpo, antigo
Grupo Equilibrio do Peso.

A novidade no grupo de educagdo é que, devido a pandemia de covid-19, as atividades estdo sen-
do realizadas de forma on line. A medida tem a finalidade de garantir a seguranca dos clientes,
assegurando que continuem tendo acesso a esse servico gratuito e exclusivo da Cooperativa.

Duante as atividades on line, os clientes vao receber, gratuitamente, informacdes sobre como
perder peso de forma saudavel e ganhar mais qualidade de vida. A equipe do grupo é formada
por nutricionista, educador fisico e psicéloga.

Para participar do Equillibrio do Corpo, o cliente deve ter idade acima de 18 anos; indice de Mas-
sa Corporal (IMC) a partir de 25 e/ou circunferéncia abdominal acima de 94 cm para homens e 80
cm para mulheres.

Publico-alvo

Exclusivo para cliente da Unimed Jodo Pessoa com mais de 18 anos.

Programacao
Datas: Horario: Temas:
10/03 14h30 - 16h30 e Organizando os Pensamentos
e Comer Bem para Viver Melhor
17/03 14h30 - 16h30 « Atividade fisica e satide

e Desrotulando: conhecendo os alimentos
Inscri¢des gratuitas!

Internet: clique acima em "Inscricdes On Line" (inscri¢des vao até 9 de marco ou até quando fo-
rem preenchidas todas as vagas)

Telefone: 2106-0430

On line

5.Mae e Bebe



Inscricdo - On Line

O Grupo de Educacdo em Satde (GES) Mae e Bebé, programa da Unimed JP que orienta as
gravidas para uma gestacdo saudavel e tranquila, esta sendo realizado de forma on line durante a
pandemia de covid-19.

A medida tem a finalidade de garantir a seguranca das participantes, assegurando que continuem
tendo acesso a esse servico gratuito e exclusivo da Cooperativa.

Durante o curso, uma equipe interdisciplinar do Viver Melhor — unidade da Unimed JP que de-
senvolve acOes voltadas para promocao da satde e qualidade de vida dos clientes - aborda assun-
tos que abrangem desde a gestacdo a amamentacao, incluindo os cuidados com o bebé.

Expectativas e alegrias

A gestacdo é um momento Unico na vida da mulher e envolve toda a familia. A chegada do bebé
traz muitas expectativas, alegrias e, é claro, uma série de mudancas fisiolégicas, sociais e psico-
l6gicas. No Grupo Mae e Bebé, as clientes recebem informacées de profissionais capacitados,
preparando-se para receber e cuidar com mais seguranga de seus filhos. As atividadessdo total-
mente gratuitas.

Publico-alvo
Exclusivo para clientes da Unimed Jodo Pessoa que estdo gravidas.
Programacao do Grupo

Qualquer cliente gravida, independentemente do periodo gestacional, pode participar do curso
para gestantes, organizado pelo Grupo Mae e Bebé. Veja abaixo as datas do curso que esta com
inscrigcOes abertas:

Datas: Horario: Temas:
16/03 8h30 as 11h30 e Ambivaléncia afetiva na gestacdo e puerpério

o Nutricdo: da gestacao a amamentacao
23/03 8h30 as 11h30

e Amamentacdo e acondicionamento de leite humano


https://www.unimedjp.com.br/viver-melhor/inscricoes/grupo/mae-e-bebe/3

Internet: clique acima em "Inscrigdes On Line" (inscri¢des até 15 de margo ou até quando forem
preenchidas as vagas)

Telefone: 2106-0430
6. Inspire Saude

Deixar de fumar, em qualquer idade da vida, traz intimeros beneficios a satide. Em cinco anos
sem cigarro, 0s riscos ao organismo sao os mesmos de um ndo-fumante. Mesmo sabendo que pa-
rar de fumar traz intimeros beneficios ao corpo e a mente, muitos tabagistas encontram dificulda-
des para deixar o habito.

Essa € a proposta do Inspire Satide, um grupo de educacdo em satide da Unimed Jodo Pessoa cri-
ado para ajudar os clientes fumantes a deixar o cigarro e conquistar mais qualidade de vida.

Os participantes do grupo recebem orientacoes importantes para largar o cigarro e, assim, preve-
nir riscos de doengas relacionadas ao tabagismo. As atividades sao realizadas no Viver Melhor.
Ao todo, os integrantes participam de cinco encontros. O trabalho é conduzido por uma equipe
interdisciplinar, formada por psic6logo, assistente social, fisioterapeuta, enfermeira e nutricionis-

ta.
Programacao
Datas: Horario: Temas:
23/11 9h as 10h30 « Beneficios da cessacdo do tabagismo
e Motivagao, emogdes e enfrentamento relacionados a cessagao do cigar
30/11 9h as 10h30 « Consequéncias do tabagismo

e Nutrigdo e qualidade de vida

Internet: clique acima em "Inscri¢des On Line" (inscri¢des até o dia do evento ou até quando fo-
rem preenchidas as 12 vagas)

Telefone: 2106-0430

Publico-alve: Exclusivo para cliente da Unimed Jodo Pessoa que deseja parar de fumar.

Presencial: Espaco Vida (Avenida Epitacio Pessoa, 1090)



GEVID - TJIPB e Equipe Saude Corporativa

Local: Espaco Vida (Avenida Epitacio Pessoa, 1090)

Contatos: 991440048 (GEVID) e 2106-0430 (Unimed).
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