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KVIECIAME KLAIPEDOS RAJONE
KLAIPEDOS RAJONO 4 UGDYMO JSTAIGOS
JMONES DALY VAUTI DZIAUGIASI
PSICHIKOS SVEIKATOS JRENGTAIS
KOMPETENCIJY SVEIKATINGUMO
DIDINIMO JMONIY TAKELIAIS
DARBUOTOJAMS
PROGRAMO.JE Klaipedos rajono

savivaldybes visuomenes

sveikatosbiuras,jgyvendindamas

Europos Sajungos struktdriniy Kas yra priklausomybe

Klaipédos rajono fondy léSomis finansuojama nuo kompiuterio, interneto

savivaldybés  visuomenes projekty ,Sveikos gyvensenos ir iSmaniyjy telefony? Tai
sveikatos  biuras  kviecia skatinimas Klaipédos rajone”, Nr. besaikis naudojimasis
Klaipedos rajono jmones 08.4.2-ESFA-R-630-31-0006, technologijomis,  kliudantis
dalyvauti psichikos sveikatos $iy mety vasarg jrengé 4 kasdienei, jprastai veiklai,
kompetencijy didinimo sveikatingumo takelius kuridaznai gali baigtis visiSku
jmoniy darbuotojams Klaipédos rajono ugdymo jstaigy jsitraukimu j virtualyjj pasaulj
programoje. teritorijose. arba gyvenimg uz ekrano.
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KVIECIAME KLAIPEDOS RAJONO JMONES
DALYVAUTI PSICHIKOS SVEIKATOS
KOMPETENCIJU DIDINIMO |[MONIU
DARBUOTOJAMS PROGRAMOJE

Kvieciame Programoje dalyvauti jmones, kurios
yra atlikusios psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinimg
darbo vietose. Uzsiemimy metu suformuota profesionali,
kvalifikacijos reikalavimus atitinkanti komanda (profesines
sveikatos specialistas ir psichologas) jvertins darbuotojy
psichoemocine bukle jmoneje ir darbuotojy psichikos
sveikatos rastingumg, jvairiy uzsiemimy metu didins
darbuotojy psichikos sveikatos kompetencijas, parengs
rekomendacijas jmonei.

Jmone gali savanoriskai kreiptis j Klaipedos rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biurg del dalyvavimo
psichikos sveikatos kompetencijy didinimo (toliau —
PSKD) veikloje. Jmones dalyvavimas PSKD veikloje turi
bUti suderintas su jmones atstovu — vadovu (darbdaviu ar
darbdavio jgaliotu asmeniu) pasirasant bendradarbiavimo
sutart] su Klaipedos rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos biuru.

Jeigu vienoje jmoneje susirenka ne maziau kaip
10 darbuotojy, norinciy dalyvauti PSKD veikloje: jmones
vadovas ar kitas jmonei atstovaujantis asmuo patvirtina
dalyviy sarasg bei veiksmams derinti paskiria atsakingg
asmenj. PSKD veiklai jmoneje jgyvendinti sudaromas
veiksmy planas, kuris suderinamas su paskirtu atsakingu
asmeniu, darbuotojy atstovais, profesines sveikatos
specialistu (jeigu toks yra) ar asmeniu, atsakingu uz
darbuotojy saugg ir sveikata. Vienoje jjnoneje formuojama
tik viena dalyviy grupe, didziausias asmeny skaiCius
grupeje — 20.

2

Numatytos Programos veiklos:

Jmones individualus situacijos jvertinimas;

darbuotojy psichikos sveikatos kompetencijy
didinimas;

jgyvendinty veikly efektyvumo vertinimas

Pasibaigus PSKD veiklos jgyvendinimui,
pagal nustatytos apimties kursg Klaipedos rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras PSKD
veikloje dalyvavusiai jmonei ir veiklos dalyviams
1sduoda dalyvavimo PSKD veikloje pazymejimus.

Programa vykdoma vadovaujantis Psichikos
sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams
tvarkos aprasu, patvirtintu Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2019 m. geguzes 17 d. jsakymu Nr.
V-590.

Dalyvavimas nemokamas. Dél detalesnes
informacijos kvieciame kreiptis telefonu
(8 46) 45 37 54 arba elektroniniu pastu:

1.karpavice@visuomenessveikata.lt
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Prasidejus naujiems mokslo metams, pasikeicia tiek
vaiky, tiek suaugusiyjy dienotvarke. Jau rugsejo menes;j
tevams daznai kyla klausimas, kaip suruosti kuo geresne ir
sveikesne priespieciy dezute vaikams, kuriems nepatinka
valgyti mokyklos valgykloje.

Jeigu vaikas atsisako valgyti mokykloje, butina
pasiulyti paruostg priespieciy dezute ir uztikrinti, kad grjzes
namo vaikas pavalgyty Siltus pietus. Sumustiniai, vaisiai
ar Salti uzkandziai niekada neatstos karsto maisto, taCiau
namuose paruosti sveiki kgsneliai yra kur kas geriau nei
bulviy traskucial, mesainiai, gruzdintos bulvytes ir saldus
atstoti Silto maisto augancio vaiko organizmui. Priespieciy
dezutes turinj galety sudaryti jvairiy grudy duona, virtos
mesos, surio ar keptos zuvies gabaliukas 1, zinoma,
darzoves ir vaisial. PriespieCiams rekomenduojama
rinktis nerugscius vaisius, tokius, kaip bananai, kriauses,
persikai, nektarinai. Darzoves supjaustykite lazdelemis ar
griezineliais, kad vaikas galety valgyti po truput). Galima
paruosti ir padazg darzovems mirkyti. Tai su zolelemis
1Ssukta varske ar graikisko jogurto pagrindu pagamintas
padazas. Jel vaikul patinka sumustiniai, pasiulykite jam
sveikesne alternatyvg — duong 15 viso grudo milty ir daug
lapiniy ar kity darzoviy ant jos. Reikety pasistengti, kad
vaikui atsidarius priespieciy dezute maistas atrodyty
skaniai ir estetiskai

Kai vaikal pradeda lankyti vidurine mokyklg, tevai
turi buti ypaC pastabus ir demesingi, kalbetis su savo
atzalomis apie sveika ir tinkamg mitybg, rodyti gerg
pavyzd), aiskinti, kas yra sveika ir naudinga ir kokig zalg
musy organizmui teikia nereguliari ir netinkama mityba.
Jtraukite mazuosius | prieSpieciy ar piety ruoSimo procesa.
Vykite kartu apsipirkty, atsizvelkite j vaiko pageidavimus
Ir pasiulymus, k3 jis norety valgyti pietums. Tiketina, kad
priespiecius, prie kuriy ruosos prisidejo pats, vaikas valgys
su kur kas didesniu malonumui.

Informacijg parenge Klaipédos rajono savivaldybeés
visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos
specialisté Justina Rimkute, tel. 8 655 40 825,

el. p. justina.rimkute@visuomenessveikata.lt

KI:AIPEDOS RAJONE 4 UGDYMO |STAIGOS
DZIAUGIASI |RENGTAIS SVEIKATINGUMO
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Sveikatingumo takeliais dZiaugsis SiGipariy mokyklos
daugiafunkcio centro, Slengiy mokyklos daugiafunkcio cen-
tro, Plikiy levos Labutytes pagrindines mokyklos ir Gargzdy
lopSelio-darzelio Gintarelis” ugdytiniai.

Vaiksciojant basomis sveikatin-gumo taku, kuris turi
skirtingus pavirsius, yra dirginami ir masazuojami padai. Pedos
turi jvairias nervy sistemos zonas. Jas sudirginus pasklinda im-
pulsai, kurie pasiekia reikiamg organg ir suaktyvina zmogaus
organizmo imunine sistema. Tai naturalus masazas, kuris alina
nuovargj, dirgluma, nemigg, atpalaiduoja, teigiamai veikia vis3
organizma. Vaiksciojant jvairiu pavrsiumi stiprinami kojy rau-
menys, raisCiai, gerinama laikysena.

Jgyvendinamo projekto tikslas — mazinti svelkatos
netolygumus Klaipedos rajone, gerinant vaiky ir vyresn-
0 amziaus zmoniy sveikatos stiprinimo ir ligy profilak-
tikos paslaugy prieinamumg ir kokybe, didinant jy sveikatos
rastingumo lygj ir skatinant sveikg senéjima. Siomis projekto
veiklomis siekiama didinti vaiky ir vyresnio amziaus asmeny
sveikatos rastingumo lygj, formuoti sveikos gyvensenos nu-
ostatas ir sudaryti salygas gyventojams stiprinti sveikatg nau-
dojantis mokslu pagrjstomis priemonemis.

Klaipedos rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras
Klaipedos g. 11, 96135 Gargzdai,
tel. (8 46) 453754,

El. p. info@visuomenessveikata.l
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J3jgytigalitiek suaugusysis, tiekmazametis vaikas,
tiek paauglys ar jaunuolis. Si priklausomybé gydoma
lygiai taip pat, kaip ir kitos priklausomybeés (narkomanija,
alkoholizmas ar azartiniy losimy priklausomybe).

Mokslininkai pastebejo, kad } mokyklas atejo nauja
karta, paveikta informaciniy technologijy — daznas
nesugeba atskirti tikrojo pasaulio nuo virtualiojo, truksta
vaizduotes ir iSradingumo, negeba fantazuoti, atpasakoti
perskaityto teksto ir sukurti istorijos, nebemoka
bendrauti, sunkiau iSlaiko pusiausvyrg del susiaurejusio
regos lauko.

Ne  vienas  tevelis  (globéjas/rlpintojas)
nesusimastydamassavovaikgnuomazumessupazindina
su kompiuteriu. Jprociy patys vaikai nesusiformuoja
— tai padaro tevai (globejai/rupintojai). Dauguma 3-4
mety vaiky jau moka naudotis kompiuteriu, susirasti
kompiuteriniy zaidimy ar narsyti ,Youtube®. Pradzioje tai
atrodo patraukliai, nors tokio amziaus vaikai turety pazinti
aplinkinj pasaulj, lavinti vaizduote, mokytis draugauti su
bendraamZiais bei pritapti kolektyve.

Labiausiai pazeidZziama visuomenes grupe -—
paaugliai (14-20 mety amziaus). Tevai (globejai/
rOpintojai) turety atkreipti demesj, kiek laiko vaikas
praleidZia prie kompiuterio ir kokius zaidimus ZaidZia,
kaip ilgai 1S ranky nepaleidzia telefono ir stebeti, su kuo
ir apie kg bendrauja, kiek ilgai sedi prie televizoriaus ir kg
vaikas ziuri.

1. ISmokite atpazinti piktnaudziavimo kompiuteriu
pozymius. Pasitarkite su specialistais, paskaitykite
spec. literatura.

2. Skirkite vaikui ir jo interesams demesio. Domekites
tuo, kg veikia Jusy vaikas. Pasiulykite jam veikly ir
skatinkite domejimasi jomis.
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3. Stebekite, koks po zaidimo kompiuteriu buna Jusy
vaikas: ar keiciasi jo nuotaika (ar tampa irzlesnis,
piktesnis). Jeigu keiCiasi nuotaika, vadinasi, jis
emociskai pernelyg j tai jsitraukia.
4. Nepraziopsokite! Besivystant priklausomybei nuo
kompiuterio atsiranda vadinamojo emocinio bukumo
simptomai. Vaikas nustoja emociskai reaguoti
namiskius: jam darosi nesvarbu tai, kad Jus pykstate,
kad rodote susirupinima. Jis tampa abejingu tam,
kas sakoma, apsisukes ir vel daro tai, kas jam buvo
uzdrausta ar ko buvo prasoma nedaryti. Tai svarbus
simptomas.
5. Ribokite prie kompiuterio praleidziama laika.
6. Stebekite, kad kas puse valandos vaikas padaryty 15
minuciy pertrauka.
7. Reikety susirupinti, jei stebimi psichologiniaiir fiziniai
pripratimo simptomai:
® nesugeba baigti Zaisti (sako: tuoj arba gerai
geral, taciau vis vien niekaip nebaigia; ignoruoja
paliepimus ar prasymus nustoti Zaisti);

® tampa nesvarbus bendravimas su namiskiais ir
draugais (nebenori kartu eiti j kiemg ar vaziuoti
] svecius, nebesidomi namy ruosos darbais ir
nebeatlieka jam priskirty darby, maziau kalbasi
su namiskiais, pyksta, jei jeje j kambarj tevai
/ globéjai / rupintojai / sese / brolis kalbina ir
atitraukia nuo zaidimo);

® nesasi valgyti prie kompiuterio vietoj to, kad
valgyty virtuveje;

® kyla problemy mokykloje (neatlieka namy darby,
ima gautl prastesnius pazymius, praleidzia
pamokas ir pan.);

® nekreipia déemesio j asmening higieng (krauna
grauztukus, kurie guli po keletg dieny, nepastebi
besikaupianciy neplauty arbatos puodeliy,
nenori praustis, persirengti ir pan.);

® keiciasi miego jprocCiai arba ima trikti miegas.

Seimos nariams pastebéjus pakitusj vaiko elgesj,
labai svarbu kuo greiciau kreiptis j Seimos gydytoja,
kuris patars ir nusiys pas psichiatrg ar psichologa.
KencianCiam nuo priklausomybes vaikui labai svarbu,
jog buty gerbiama jo veikla ir tuo paciu po truput] stengtis
sugrazinti jj prie buvusiy megstamy uzsiemimy.

Informacijos saltinis
Valstybinis psichikos sveikatos centras,
svetaine
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Siy mety rugsejo 19 dieng astuoni septinty
klasiy mokiniai dalyvavo dviraciy Zzygyje. Juos
lydejo Klaipedos rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos biuro visuomenes sveikatos specialiste
Ema Navickiene ir Dovily pagrindines mokyklos
direktorius Arunas Grimalis. Dviratininkai vaziavo
marsrutu Dovilai—Gargzdai—Dovilai.

Pries zygio pradzig mokiniai bei dalis
mokyklos bendruomenés dalyvavo diskusijoje
su bendruomenes pareigune Diana Pipiriene.
Pareigune papasakojo, kokios saugumo priemones
vaziuojant dviraCiu yra butinos ir kodel. Anot
pareigunes, daugiausia nelaimiy baigiasi galvos
trauma, todel svarbu tureti Salmg, kuris apsaugo
galvg nelaimes atveju. Taip pat labai svarbu tureti
Sviesg atspindincig liemene. Liemene butina
vaziuojant tamsiuoju paros metu. Jei neveikia
priekinis baltas zibintas, butina liemene uzsideti ir
Sviesiuoju paros metu.

Labai svarbu pasirupinti, kad transporto
priemone buty techniSkai tvarkinga. Svarbus
aspektas — atSvaitai. Dviratis turi tureti vieng baltg
veikiant] Zibintg priekyje, raudong gale, oranzinius
atSvaitus Sonuose. Taip pat svarbu pasitikrinti, ar
tinkamai veikia dviracio stabdziai.

Tik jsitikinus, kad dviratis yra techniskai
tvarkingas, ir pasirUpinus asmenine apsauga,
galima iSvaziuoti j gatves. Pareigune primine, kad
dviraciu gatvemis galima vaziuoti tik nuo 14 mety.
Yra galimybe vienam vazinetis ir nuo 12 mety,
taciau privalu tureti dviratininko pazymejimg (del
pazymejimo galimakreiptisjvietosugdymojstaigg).
8 mety vaikai jau gali taip pat vaziuoti gatvemis,
taCiau privalo tai daryti su suaugusiyjy prieziura.
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ISvaziavus | gatve butina atsiminti pagrindines
vaziavimo taisykles:

1. galima vaziuoti dviraciy takais, dviraciy ir
pesciyjy takais, dviraciy juosta. Jei specialiy taky
nera — vaziuoti kelkrasciu desineje puseéje;

2. kertant kelig patartina nulipti nuo dviracio,
o jei kelyje pasitaiko pesciyjy pereja, nulipti nuo
dviracio butina;

3. vaziuojant kolona svarbu buti atsargiam,
vaziuoti atsakingai nelenktyniaujant ir netrukdant
kitiems dviratininkams.

Tai tik kelios pagrindines taisykles, kuriy
privalu laikytis. Svarbu suprasti, kad dviratininkas
yra eismo dalyvis, todel butina vaziuoti atsargiai ir
laikantis keliy eismo taisykliy. Saugokime save ir
kitus.




o °
o’r] KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
7 VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Naujienlaiskis pavasaris 2019

www.visuomenessveikata.lt

KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS STEBESENOS

REZULTATAI

Remiantis Klaipedos rajono
savivaldybes tarpinés visuomenes
sveikatos stebésenos 2019 m.
ataskaitos duomenimis, 5 26-
iy per pirmg pusmetj surinkty
visuomenes sveikatos stebesenos
rodikliy daugiau nei puses jy pokytis
yra gerejantis arba nekintantis.
Klaipedos rajono gyventojy
vidutine tiketina gyvenimo
trukme paskutinius astuonerius
metus ilgéja: mirCiy  skaiCius
nuo kraujotakos sistemos ligy
paskutinius dvejus metus mazeéja.
Tiek 2018 m., tiek 2017 m. nebuvo
nustatyta mirciy del priezasciy,
susijusiy su narkotiky vartojimu.

Blogeéjantys rezultatai
(pokitis negereéja
maziausiai 2 metus)

Per paskutinius 3 metus

1M1.1%

daugiau naujyjy Il tipo
cukrinio diabeto atvejy

Per paskutinius 2 metus

O/ daugiau naujy Zarnyno
3'4 A) infekcijy atvéjy

Per paskutinius 2 metus

7-omis

mirtimis daugiau del
iSoriniy priezasciy

Paskutinius dvejus metus nebuvo
uzregistruota vaiky iki vieneriy
mety mir¢iy atvejy. Klaipedos
rajone gyventojy socioekonomine
padetis  geréja:  pastaruosius
astuonerius metus nemokamai
maitinamy mokiniy skaicius ir
pastaruosius  penkerius  metus
socialines pasalpos gavejy skaicius
mazeja. Taciau trijy rodikliy pokytis
Klaipedos rajone jau ne vienerius
metus prasteja: pastaruosius dvejus

.

metus nemazeja mirciy del iSoriniy
priezasCiy, jau dvejus metus
daugeja naujy zarnyno infekcijy
atvejy ir trejus metus daugeja naujy
Il tipo cukrinio diabeto susirgimy
atveju.

Informacija parenge

Klaipedos rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos biuro visuomenes sveikatos
specialiste Monika Steponkiene,

tel. (8 46) 453 754,

el. p. monika.steponkiene@visuomenessveikata

Geréjantys rezultatai
(pokitis gereja maziausiai
2 metus arba tokiy atvejy

nohiivn)

Nebuvo

mirciy del priezasciy, susijusiy su
narkotiky vartojimu (2017-2018m. - 0 atvéjy)

Nebuvo

Kiadikiy miriy (2017-2018m. - 0 atvéjy)

Per paskutinius 2 metus

8-omis

mirtimis maziau nuo
kraujotakos sistemos ligy

Per paskutinius 2 metus

67.3% maziau socialinés pasalpos

gavejy

Per paskutinius 2 metus

69. 6% maziau nemokamai maitinamy

mokiniy nuo 2010m.

Ilgeja

8 metus vidutiné tiketina gyvenimo tukme
(2018m. VGT - 78m.)
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JAS JUDU“ PROGRAMOS SEKMES ISTORIJA:
SUSIPAZINKITE

— STANISLOVAS

Klaipedos rajono
savivaldybes visuomenes
sveikatos  biuras  jgyvendina
multimoduline mokymo
intervencijos programg  60+.
Klaipedos rajone Si programa

pavadinta ,AS judul!”. Joje aktyviai
dalyvauja 130 vyresnio amziaus

asmeny.

Programos esme -
sekmingas ir tolygus senejimas.
Sia programa siekiama, kad

vyresnioamziausasmenys sveikai
senety ir atitolinty savo patekima
j globos ar slaugos namus. Sios
programos dalyvial yra mokomi
fizinio aktyvumo, sveikos mitybos
ir sveikatos rastingumo. Kaip jau
mineta, programoje dalyvauja 130
asmeny. KvieCiame susipazinti
su programos dalyviu Stanislovu
Lukausku.

Stanislovui yra 81 metai.
ki programos jau daugiau nei

trejus metus jis buvo labai
prastos fizines buklés. Dauguma
dieny leido namie, lovoje.

Dalyvauti programoje paskatino
artimieji, kurie pamate skelbimg
spaudoje. Stanislovas atejo pas
organizatorius suzinoti daugiau
informacijos, pasikalbejo, viska
iSsiaiskino, nusprende dalyvauti
programoje ir siuo metu ne kiek
del to nesigaili.
Budamas
Stanislovas

VoS
jau

16 mety
zenge ]

suaugusiyjy pasaulj] — pradejo
dirbti kolukyje, kai jam sukako
19 mety, i1sejo ] kariuomene. IS
ten grjzo turedamas 2 grupes
invalidumg — jam buvo nustatyta
stuburo tuberkulioze. 8 menesius

teko praleisti lovoje. Sveikatai
atsistacius, Stanislovas pradejo
dirbti saltkalviu-remontininku
iIr Sias pareigas vykde iki pat
pensinio amziaus. Darbas nebuvo
labai sunkus, taciau teko dirbti
kenksmingomis sglygomis.

Nuo vaikystes Stanislovas
turejo problemy su sveikata,
daznai kamuodavo inksty
uzdegimas. Del Sios ligos daznai
tekdavo guleti ligonineje, todel ne
kartg teko kartoti mokyklos kursa.
Pastaruosius 20 mety Stanislovo
kraujospudis labai zemas. Su
zemu kraujospudziu jis kovoja
jau nuo seno, anksciau uztekdavo
15gerti puodel] stiprios kavos, bet
Siuo metu tai nebegelbsti. Del
zemo kraujospudzio buna dieny,
kai senjorui nesinori lipti 15 lovos.
Negana to, senjorui diagnozuotas
prostatos vezys, pries dvejus
metus pasalintas vienas inkstas
su naviku.

Stanislovas jau 20 mety
yra senjoras. Anksciau didzigja

dal laisvalaikio leisdavo
kolektyviniame sode: state
namel}, priziurejo darzg, sodga,

augino triusius, 10 mety turejo

e
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arkl;, su kuriuo atlikdavo ukio
darbus ir uzdarbiaudavo. Siuo
metu megsta skaityti knygas,
dziaugiasi galedamas vel nors
Siek tiek, kiek sveikata leidzia,
darbuotis sode.

Praejus daugiau nei pusei
mety nuo dalyvavimo programoje
pradzios, senjoras pastebejo, kad
savijauta pagerejo. Nors pradzia
nebuvo lengva, buvo sunku
atlikti pratimus, taciau Siuo metu
Stanislovas net seda ant dviracio
Ir vaziuoja j soda darbuotis.

Stanislovas labai
dziaugiasi, kad gali dalyvauti
tokioje programoje ir stengiasi
uzsiemimuose dalyvauti  kiek
Jmanoma dazniau. Jis tiki, kad tai
tik pradzia ir kad ateityje sveikata
bus tik vis stipresne.

¢y CHR

Klaipedos rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras
Klaipedos g. 11, 96135 Gargzdai,
tel. (8 46) 453754,

El. p. info@visuomenessveikata.lt
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KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

i

KVIECIAME DALY VAUTI

www.visuomenessveikata.lt

SEMINARY CIKLAS:

Motinos ir kudikio sveikatos prieziura uzsiemimai vyks 2019 m.

Spalio 23 d. 18—20 val., tema — Seimos
pasiruosimas gimdymui ir pogimdyviniam
periodui;

Spalio 24 d.18-20 val.,, tema — Natdralus
kadikio maitinimas (laktacija ir jos korekcija,
Zindymo pagrindai);

Spalio 19 d. 18—20 val., tema — Vaiko pirmieji
metai (naujagimio—kudikio priezitra, pirmoji
pagalba namuose);

Spalio 30 d. 18-20 val., tema — Pozityvi
tevysteé (bendravimo ir gebéjimy ugdymas,
psichologiniai néstumo ir tevystes aspektai).

Sirdies ir kraujagysliy ligy
ir cukrinio diabeto rizikos
grupiy asmeny sveikatos
stiprinimo programa

Programa skirta:

¥ 40-65 m. amziaus rizikos grupiy asmenims;
¥ kitiems suaugusiems asmenims, pagal sveikatos
bukle priskirtiniems rizikos grupei.

Susipazinsite su:

¥ Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniais ir jy
kontrole;

¥ mitybos  reikSme ligy atsiradimui  bei
prevencija: mitybos jtaka sveikatai, sveikos
mitybos principais, sveikatai palankaus maisto
pasirinkimu ir jo gaminimu namie;

v fizinio aktyvumo reikSme ligy pasireiskimui:
fizinio pajegumo vertinimu, tinkamo fizinio
aktyvumo ir jo kravio pasirinkimu;

¥ streso reikSme ligy atsiradimui, streso valdymo
technikomis.

GRUPINES TRENIRUOTES
KLAIPEDOS RAJONO SENIUNLJY
GYVENTOJAMS

Jgyvendinant Klaipedos rajono
savivaldybes gyventojy fizinio aktyvu-
mo pletrg Klaipedos rajone, kvieciame
visus noirincius, | grupe - nuo 35 ir |l
grupe - nuo 60 mety, j nemokamas
grupines treniruotes.  Uzsiemimai,
kuriuos ves patyre fizinio aktyvumo
ir sporto specialistai, vyks visose ra-
jono senilnijose du kartus per savaite.
Treniruodiy tikslas - iSlaikytiir pagerin-
ti Zmoniy sveikatg, sumazinti virssvorj,
sustiprinti kng, palaikyti puikig formga
ir gerg savijauta.

Subureme profesionaly komandg, kuri ne tik
dalijasi savo Ziniomis, bet ir moko, negaili praktiniy

patarimy.
| paskaity ciklg kvieciame ir tevelius, senelius,
aukles — Zmones, kurie prisideda prie vaiko

auginimo bei aukléjimo.

Laukiame Jusy Klaipédos g. 11, Gargzduose,
Visuomenés sveikatos biuro patalpose (jéjimas
i$ kiemo pusés). Norinieji dalyvauti paskaitose,
kvieciami registruotis iS anksto el. pastu
rima.leonauskiene@visuomenessveikata.lt.
arba telefonu (8 46) 453 754

SPECIALIZUOTA SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY
LIGY IR CUKRINIO DIABETO RIZIKOS
GRUPIY ASMENY SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA:

Norintys dalyvauti programoje pirmiausiai
turi kreiptis ] savo Seimos gydytoja.

Programos metu su Jumis bendraus:
¥ gydytojas kardiologas,

¥ visuomenes sveikatos specialistas,

¥ psichologas,

¥ sporto specialistas.

Uzsiéemimai vyks Gargzdy mieste arba

kitame Klaipédos rajono miestelyje, kuriame
susiformuos norinciy dalyvauti asmeny grupe
(detalés bus tikslinamos individualiai su
kiekvienu dalyviu).

Programos koordinatoré Rima Leonauskiené
Kontaktinis telefonas 8 655 40 817
Elektroninis pastas
rima.leonauskiene@visuomenessveikata.lt

Kviec¢iame gyventojus
dalyvauti internetineje apklausoje,
jvertinant Klaipedos rajono

savivaldybés visuomenes sveikatos
biuro teikiamy paslaugy kokybe!
Anketg rasite muasy internetiniame

puslapyje:

'""""w'u\
2 Klaipedos r.
savivaldybés.,

28
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KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
Klaipedos g. 11, 96135 Gargzdai,

tel. (8 46) 453 754, faksas (8 46) 470 064.
El p. info@visuomenessveikata.lt

LeidybafinansuotaisKlaipedos
rajono savivaldybés visuomenes svei-
katos remimo specialiosios programos
2019 m. lésy.




