Nemokama

SVEIKATOS STIPRINIMO STOVYKLA

suaugusiems 40-65 m. asmenims kuriems nustatyta Sirdies kraujagysliy

sistemos ligy ar cukrinio diabeto rizika

(padidéjes arterinis kraujo spaudimas, padidéjusi cholesterolio ar gliukozés koncentracijg kraujyje,

antsvoris, nutukimas, zalingi jprociai)

2022 m. birzelio 6 - 9 d. dienomis

STOVYKLOS VIETA.

Kaimo turizmo sodyba “Prie Ziedelio” ( Zemaitijos Nacionaliniame parke, vienkiemyje),
adr. Plungés r., Plateliy sen., Laumalenky km., Plungés g. 20.
https://www.google.lt/maps/@56.0155853,21.827768,17.25z?hI=It

APGYVENDINIMAS.

2-3-4 viety kambariai su visais patogumais dviejy auksty name ant ezero kranto. Pirmame aukste
yra erdvi salé su zidiniu, bei poilsio zona su minkStais baldais, kuriose ir vyks stovyklos paskaitos
bei kiti uzsiémimai, pagal galimybes fizinio aktyvumo uzsiémimai bus organizuojami lauke.

MAITINIMAS.

Stovyklos metu dalyviai maitinami pagal gydytojo dietologo paruosta sveikatai palankios mitybos
programa, patys ruo$§ nesudétingus sveikatai palankius uzkandzius.

STOVYKLOS PROGRAMA

Uzsiregistravus dalyvauti stovykloje — 0,5 val trukmés individualus motyvacinis pokalbis su
kiekvienu Sveikatos stiprinimo programos dalyviu:

v’ dalyviy sveikatos prioritety/ poreikiy /analize,

v svarbiausiy kiino rodikliy matavimas, matavimy rezultaty aptarimas.

Vyks Jonavos visuomenés sveikatos biure (Chemiky 136, Jonava, tel. 8 684 13389), laikas
derinamas individualiai.

% VSSS Riita Pugaciauskiené

PIRMADIENIS (2022-06-06)

9.00 val.

I$vykstame j stovyklg autobusu i§ Visuomenés sveikatos biuro kiemo (adr.
Chemiky 136, Jonava).

12.00 - 13.00 val.

Atvykimas i sodyba , isikiirimas.

13.00 - 14.00 val.

Piets.

14.00 - 15.00 val.

SusipaZinimas, prisistatymas.

15.00 - 16.00 val.

Teorinis — praktinis uzsiémimas:
v' pagrindiniai $irdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai ir jy jtaka
sveikatai,
v' lipidy ir gliukozés kiekio kraujyje kontrolés reik§me,
v’ cukrinis diabetas, jo komplikacijos,
v' rakymo ir alkoholio poveikis sveikatai.
+Gydytoja dietologé - psichoterapeuteé
Kristina Jasmontiené

16.00 - 16.30 val.

Teorinis — praktinis uzsiémimas ,,Arterinés hipertenzijos kontrolé ,,
v AKS kontrolés reik§mé sergant SKL ir CD,
v' arterinio kraujospudzio (AKS) matavimo technika,



https://www.google.lt/maps/@56.0155853,21.827768,17.25z?hl=lt

v" AH dienora$¢io pildymas.
* VSSS Riita Pugaciauskiené

16.30 - 17.00 val.

Klausimai, aptarimas. SveikuoliSkas uzkandis, arbata.

17.00 - 18.00 val.

Teorinis — praktinis uzsiémimas:

v sveikatinamojo fizinio aktyvumo reik§meé Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto profilaktikai,

v PSO ir Lietuvos fizinio aktyvumo rekomendacijos,

v/ fizinio pajégumo vertinimo bidai ir jy rezultaty reikSme,

v individualaus fizinio aktyvumo jsivertinimo/atitikties fizinio aktyvumo

rekomendacijoms pamoka.
+ Kineziterapeuté Gerda Vencevidiiité - Danileviciené

18.00 - 19.00 val.

Vakariené

19.00 - 21.00 val.

Aktyvus laisvalaikio laikas:
v' SiaurietiS8ko ¢jimo Zygis nacionalinio parko paZintiniais takais,
4 VSSS Riita Pugaciauskiené
v' kita: plaukiojimas ezere valtimis, vandens dviradiais, sporto uzsiémimai
aik$tyne, pasivaiks§¢iojimas, ir pan.

21.00 - 21.30 val.

Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:
v' arterinio kraujospiidzio (AKS) matavimas,
v AH dienoras¢io pildymas.

21.30 - 22.30 val.
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ANTRADIENIS

6.30 -7.00 val. p

Labas rytas v
7.00 -7.15 val. Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:

v' arterinio kraujospiidzio (AKS) matavimas,

v AH dienoras¢io pildymas.
7.15-9.00 val. Manksta, pasivaiks$ciojimas, maudynés ezere (pagal poreikj).
9.00 - 10.00 val. v' Pusry¢iai,

v’ + patiekiamas uZkandis (vaisiai, skirti prieSpieiams)

10.00 - 12.30 val.

Paskaita “Mitybos reikSmé létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui ir profilaktikai
” (1 dalis):
v sveika mityba — samprata ir pagrindiniai principai,
v/ maistinés medziagos ir jy svarba Zmogaus organizmuli,
v’ rekomenduojamos energijos ir maistiniy medziagy paros normos ir jy
kiekiai Lietuvos gyventojy mityboje,
v’ jodo, seleno, Lietuvos geografinéje zonoje trikstamy vitaminy, mikro - ir
makroelementy reikSme sveikatai.
+Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

12.30 - 13.00 val.

v Klausimai, aptarimas.
v’ Streso i§vengimo ir jveikimo budai/meditacija prie§ maistg alkio jausmui
vertinti.
+Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené




13.00 - 14.00 val.

Pietus.

14.00 - 15.00 val.

v’ Praktinis uzsiémimas ,,Sveikatai palankaus uzkandzio gamyba“.
v' Paskaita ,,Sveikatai palankaus maisto ruo$imo badai“.
% Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

15.00 - 16.00 val.

Fizinio aktyvumo praktiniai mokymai:
v’ teisingos fiziniy pratimy atlikimo technikos,
v' fizinio aktyvumo galimybés darbe, laisvalaikiu bei vykstant i§ vienos
vietos ] kita.
* Kineziterapeuté Gerda Venceviciité - Danileviciené

16.00 - 16.30 val.

Pasigaminto sveiko uzkandzio degustacija, arbata.

16.30 - 18.00 val.

Paskaita ,,Stresas, jo jtaka Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradimui®:
v’ samprata,
v’ atsipalaidavimo reik§mé $irdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
profilaktikali,
v darbo ir poilsio rezimo jtaka sveikatai, darbo ir poilsio planavimas,
v’ streso i§vengimo ir jveikimo budai:
e pazintis su mindfulness/ panaudojimas streso valdymui,
e kitos praktikos.
+ Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

18.00 - 19.00 val.

Vakariené

19.00 - 22.30 val.

Aktyvus laisvalaikio laikas:
V' Siaurieti§ko &jimo zygis nacionalinio parko pazintiniais takais,
4 VSSS Riita Pugaciauskiené
v' kita: plaukiojimas eZere valtimis, vandens dviraéiais, sporto uzsiémimai
aikStyne, pasivaikS¢iojimas, ir pan.

21.00 - 21.30 val.

Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:
v' arterinio kraujospiidzio (AKS) matavimas,
v AH dienoras¢io pildymas.

21.30 - 22.30 val.
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6.30 - 7.00 val. y i

Labas rytas )
7.00 -7.15 val. Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:

V' arterinio kraujosptdzio (AKS) matavimas,

v AH dienoras¢io pildymas.
7.15-9.00 val. Manksta, pasivaiks$¢iojimas, maudynés eZere (pagal poreikj).
9.00 - 10.00 val. v" Pusry¢iai

v’ + patiekiamas uzkandis ( vaisiai, skirti prie§pie¢iams).




10.00 - 12.30 val.

Paskaita “Mitybos reikSmé 1étiniy neinfekciniy ligy atsiradimui ir profilaktikai
” (II dalis):
v veiksniai, lemiantys maisto produkty bei gérimy palankuma ar nepalankuma
sveikatai. maisto pasirinkimo piramide,
v’ darzoviy, vaisiy, zuvies, viso grido produkty, skaiduliniy medZiagy,
geriamojo vandens vartojimo nauda,
v biitinybé mazinti maiste so¢iyjy riebaly, transriebaly (riebaly rugséiy
transizomery), cukraus ir druskos kieki.
% Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

12.30 - 13.00 val.

v Klausimai, aptarimas.
v' Streso i§vengimo ir jveikimo budai/meditacija prie$ maistg alkio jausmui
vertinti.
+Gydytoja dietologé - psichoterapeuté|
Kristina Jasmontiené

13.00 - 14.00 val.

Pietas

14.00 - 14.30 val.

v" Praktinis uzsiémimas — sveikatai palankaus uzkandzio gamyba.
v' Paskaita:
e sveikatai palankaus maisto gaminimo ypatumai,
e maistines savybes tausojantys patiekaly gamybos biidai ir techniniai
sprendimai.
v' Aptarimas — diskusija.
*Gydytoja dietologe - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

14.30 - 15.30 val.

Praktinis fizinio aktyvumo uzsiémimas.
+ Kineziterapeuté Gerda Venceviciuté - Danileviciené

15.30 - 16.00 val.

Sveikatai palankaus uzkandzio degustacija, arbata.

16.00 - 17.30 val.

Paskaita “Mitybos reik§Smé létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui ir profilaktikai
” (III dalis):
v/ maisto produkty Zenklinimo ,,rakto skylutés* simboliu esmé ir tikslai,
v’ maisto produkty etiketése pateikiamos informacijos supratimas,
v  alergenai ir jy Zenklinimas. teiginiai apie maisto produkty maistinguma ir
sveikatinguma,
v’ dietos, vegetariné, veganiné mityba, Zaliavalgysté bei jy jtaka sveikatai,
v"valgymo sutrikimai.
*Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

17.30 - 18.00 val.

Streso valdymo praktinis uzsiémimas/meditacija.
*£Gydytoja dietologé - psichoterapeuté
Kristina Jasmontiené

18.00 - 19.00 val.

Vakariené

19.00 - 22.30 val.

Aktyvus laisvalaikio laikas:
v' SiaurietiS8ko &jimo Zygis nacionalinio parko paZintiniais takais,
+ VSSS Riita Pugaciauskiené
v' kita: plaukiojimas ezere valtimis, vandens dviradiais, sporto uzsiémimai
aikStyne, pasivaiks¢iojimas, ir pan.

21.00-21.30 val.

Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:
v' arterinio kraujospiidzio (AKS) matavimas,
v AH dienorascio pildymas.




21.30 - 22.30 val. <y
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6.30-7.00 val. ~

Labas rytas 7
7.00-7.15 val. Individuali arterinés hipertenzijos kontrolé:

v’ arterinio kraujosptidzio (AKS) matavimas,

v AH dienoras¢io pildymas.
7.15-9.00 val. Manksta, pasivaiks$¢iojimas, maudynés ezere (pagal poreikj).
9.00 -10.00 val. Pusryciai

10.00- 11.30 val.

Pirmos pagalbos mokymai (zmogaus gaivinimas istikus staigiai mir¢iai, AID
panaudojimas, kraujavimo stabdymas, turniketo panaudojimas.
+ VSSS Riita Pugaciauskiené

11.30- 12.00 val.

Stovyklos aptarimas, apibendrinimas

12.00 - 12.30 val.

Arbata, kava, sveikuoliSkas uzkandis.

12.30 val.

ISvykimas (griztame adr. Chemiky 136, Jonava).

KA REIKETU ATSIVEZTI:
Asmens higienos reikmenis;

\/ patogius rubus ir avalyne (striuké, Siltos kojines, sportiné avalyné ir pan.) — uzsiémimams viduje
ar lauke/priklausomai nuo oro salygy,

v' pleda (pagal poreikj), kilimélj sportui (jeigu turite ir norisi turéti savo),

v’ kraujospudZio matavimo aparatg (jeigu turite),

V' Siaurieti§ko éjimo lazdas (jeigu turite).

DALYVIU ATSAKOMYBE
v" Dalyvavimas stovykloje yra savanori$kas, dalyviai patys atsakingi uz savo sveikatos bikle,
saugy elges; ir visa atsakomybée dél sveikatos sutrikimy ar nelaimingy atsitikimy dalyvaujant
stovykloje tenka jiems patiems.
v' Pries dalyvavimg rekomenduojame pasitikrinti sveikatg bei pasitarti su asmens sveikatos
priezitiros specialistu ir jsitikinti, kad Jusy sveikatos biiklé leidzia dalyvauti Sioje stovykloje.

Kaimo turizmo sodyba “Prie Ziedelio” siiilo papildomas mokamas paslaugas:
v' pirties ir / ar kubilo paslauga,

v’ apzvalginé kelioné laivu po eZerg,

v’ gydomieji masazai (antradieni ir treciadieni).

Riita Pugaciauskiené
stovyklos organizatore,
tel. 868413389, el. p. ruta.pugaciauskiene@jonavavsb. It




