KVIECIAME
AKTYVIAI
DALYVAUTI!

Paskaitos vyksta Siauliy rajone.

Programos trukmé - 12 ménesiy.

Programa vykdoma vadovaujantis Sveikatos stipri-
nimo programos, skirtos Sirdies ir kraujagysliu ligu
bei cukrinio diabeto profilaktikai, tvarkos aprasu.
Patvirtinta Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2014 m. rugséjo 22 d. jsakymu Nr. V-979
(ILietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2020 m. balandZio 8 d. jsakymo Nr. V-776 redakcija).
Jsakymas jsigalioja 2020 m. birZelio 1 d.

INFORMACIJA
PASITEIRAVIMUI:

Tel.: +370 683 27 615
+370 676 83 341

El. pastas:
vsh.siauliuraj.mokymai@gmail.com
vsh.siauliuraj@gmail.com

Adresas:
J. Basanavitiaus g. 7,
Kursénai (Il aukstas)

www.siauliurvsb.It/
www.facebook.com/siauliurvsb/

o

SIAULIY RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai

SIAULIY RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA,
SKIRTA SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY BEI
CUKRINIO DIABETO
PROFILAKTIKAI

I



PROGRAMA TAIKOMA
SUAUGUSIEMS ASMENIMS:

Kuriems nustatyta Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
(arba) cukrinio diabeto rizika (privalo pasitlyti da-
lyvauti programoje Seimos gydytojo komandos na-
rys);

Kurie savanoriskai kreipiasi dél dalyvavimo pro-
gramoje (registruojasi Siauliy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biure, uZpildydami registra-
cijos forma).

PROGRAMOS TIKSLAS:

efektyviau stiprinti rizikos grupés asmeny sveikata,
supazindinti Siuos asmenis su Sirdies ir kraujagysliy
ligy bei cukrinio diabeto rizikos veiksniais, sveikos
gyvensenos principais, iSmokyti keisti gyvensena,
valdyti stresa, pasirinkti sveikatai palankig mityba
bei fizinj aktyvuma.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGU BEI

CUKRINIO DIABETO RIZIKOS VEIKSNIAL:

Mitybos reiksmé. Sveika mityba, atitinkanti reko-
menduojamas paros maistiniy medZiagy ir
energijos normas, gali padéti iSvengti Sirdies
ir kraujagysliy ligy.

Fizinis aktyvumas. FiziSkai neaktyvis Zmonés maz-
daug 2 kartus daZniau serga Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis. Mazai judant sutrinka kraujos-
pudZio reguliacija, auga kiino masé, trinka
gliukozés tolerancija. Rekomenduojama fizine
veikla uZsiimti bent 2-3 kartus per savaite.

Rukymo jtaka. Dél rikymo kraujagyslése susidaro
kraujo kreSuliai, labai padidinantys miokardo
infarkto grésme. Nikotinas privercia Sirdj daz-
niau plakti, sukelia kraujagysliy spazmus, didi-
na kraujospudj. Riikanciojo Sirdis plaka 10 -20
diZiy per minute dazniau. Metus riikyti jau po
mety sumazéja rizika susirgti koronaline $ir-
dies liga.

Streso jtaka. llgalaikis stresas yra vienas svarbiau-
siy rizikos veiksniy. Nerviné jtampa padidina
kraujyje ,streso” hormony katecholaminy kie-
kj, sukelia kraujagysliy spazmus, trikdo kraujo
lipidy pusiausvyra.

Nutukimas. Apie 80% Zmoniy, serganciu antrojo tipo
cukriniu diabetu, yra nutuke.

Vaistai. Jie gali sukelti netolerancija angliavande-
niams ir hiperglikemija.

AmZius. Vlyry - didesnis kaip 45 metai, motery - di-
desnis kaip 55 metai.

SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOJE

DALYVIAI BUS SUPAZINDINAMI:

Visuomenés sveikatos specialisto konsultacijy metu -
suteikiama informacija apie sveika gyvensena,
motyvuojant nepertraukiamai lankyti uzsiémimus
bei praktiskai taikyti specialisty patarimus. Kiekvie-
nam dalyviui kiino masés analizatoriumi TANITA
iSmatuojami svarbiausi jo kiino rodikliai (kuno
masés indeksas, biologinis kiino amZius, poo-
diniy ir vidiniy riebaly bei skeletiniy raumeny
masés dalys, kiino tipas ir pan.), pamatuojama lie-
mens apimtis ir arterinis kraujo spaudimas. | pir-
majj susitikima dalyvis turi atsinesti kraujo tyrimy
rodiklius su gliukozés, cholesterolio, trigliceridy
koncentracija kraujyje.

Seimos gydytojo konsultacijy metu - suteikiama in-
formacija apie pagrindinius Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizikos veiksnius ir jy jtaka sveikatai, cukrinj
diabeta ir jo komplikacijas.

Gydytojo dietologo konsultacijy metu - suteikiama
informacija sveikos mitybos samprata, maistiniy
medZiagy svarba Zmogaus organizmui, maisto
pasirinkimo piramidé, maisto produkty etiketése
pateikiamos informacijos supratimas, valgymo
sutrikimai.

Psichologo konsultacijy metu - suteikiama informacija
apie streso reikSme Sirdies ir kraujagysliy ligy atsi-
radimui, streso iSvengimo ir jveikimo budus bei
mokoma atsipalaidavimo pratimy, individualiy
darbo ir poilsio plany sudarymo principy.

Fizinio aktyvumo uZsiémimy metu - suteikiama in-
formacija apie fizinio aktyvumo reikSme Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto profilaktikai,
fizinio aktyvumo rekomendacijos, vykdomi prakti-
niai fizinio aktyvumo uzsiémimai.



