o %y SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY BEI
. EVSB CUKRINIO DIABETO RIZIKOS GRUPES
Vsvomenessvaiaosaunas  ASMENUY STIPRINIMO PROGRAMA

Sveikatos stipinimo programa skirta suaugusiems
asmenims, kuriems nustatyta Sirdies ir kraujagysliy
ligy ir cukrinio diabeto rizika, taip pat suaugusiems
asmenims, kurie savanoriSkai kreipiasi ir turi vieng ar
keletg Zzemiau iSvardinty veiksniy:

v Padidéjes arterinis kraujo spaudimas;

v Padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje;

v Turintys antsvorj ar nutukima;

v Turintys rizikg susirgti cukriniu diabetu;

v Rikantieji.

Programos teoriniy ir praktiniy uzsiémimy metu
suteikiama informacija Siomis temomis:

v Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto rizikos
veiksniaiir jy profilaktika, sveikatos rodikliy supratimas;

v Mitybos reik8§mé létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui
bei profilaktikai;

v Sveikatai palankaus maisto gaminimo principai;

v Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reikSmé Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto profilaktikai;

v Streso reikSmé Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio
diabeto atsiradimui. Streso valdymas.
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Programos metu uzsiémimus veda: gydytojas
kardiologas, dietologas, kineziterapeutas/sporto
treneris, psichologas, visuomenés sveikatos
specialistai.

Programg sudaro 18 ak. val. Mokymai:

v Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto rizikos
veiksniai ir jy jtaka — 2 val.

v Mitybos reikSmé ligy atsiradimui — 6 val.

v Sveikatai palankaus maisto gaminimo
principai — 2 val.

v Fizinio aktyvumo jtaka sveikatai — 4 val.

v Streso reik8mé ligy atsiradimui — 2 val.

Programos trukmé 1 — 2 mén. (uzsiémimai vyksta du
kartus per savaite).

Dalyvavimas programoje yra SAVANORISKAS IR
NEMOKAMAS

DAUGIAU INFORMACIJOS:
O +370 659 67552, +370 659 67579
® www.elektrenuvsb.It




