PANEVEZIO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO
NEMOKAMI BIRZELIO MENESIO RENGINIAI

Praktinis uzsiémimas
»Sportuok saugiai“

Birzelio 8, 15, 22, 29 d.

17—-18 val.

Kultdros ir poilsio parkas (Parko
g.), lauko treniruokliy aikstelé.

Siaurietisko éjimo uzsiémimai

/

Birzelio 9, 16, 23, 30 d.

(Antradieniais)
18 val.

Birzelio 4, 11, 18, 25 d.
(Ketvirtadieniais)
18 val.

Skaistakalnio parkas, Sporto g.
(3alia pésciyjy tilto).

Kultaros ir poilsio parkas,
Parko g. (3alia lauko treniruokliy
aikstelés).

Praktinis uzsiémimas ,,Sveikatos
baklés jvertinimas‘

Akcija ,,Buk sveikas*

Renginiy ciklas ,,Létiniy neinfekciniy
ligy prevencija“, skirtas Panevézio
miesto biblioteky darbuotojams ir
lankytojams

Birzelio 8 d.
11 val.

12 val.

Biblioteka ,,Saltinélis*,
Vasario 16-0sios g. 10

RENGINIUY CIKLAS ,,Sveikas ketvirtadienis* - kiekvieng vasaros ketvirtadien;!

15-17 val. Laisvés aikstéje, prie Aleksandro paminklo.
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% sveikatos valandélé ,,Akiy manksta“;

% akcija,,Poilsiautojo atmintiné*;

% estafeté ,,Nesédék, pajudék’;
% praktinis uzsiémimas ,,Mokausi suteikti pirmaja pagalba“.

» akcija ,,Vanduo - tai gyvybé“;
% praktinis uzsiémimas ,,Origami valandélé“.

% praktinis uzsiémimas ,,Mokausi suteikti pirmaja pagalba”.

» praktinis uzsiémimas ,,Mokausi suteikti pirmajg pagalba“.




VASAROS FESTIVALIS ,,Susitikime penktadienj‘
Birzelio 5 d. 16-17 val.:
Sveikatos stotelé ,,Zalioji sveikatingumo trasa“, ,,Sveikatos palapiné* — pirmosios pagalbos

b1

mokymai (uzspringus, skestant), akcijos ,,Saugi aplinka — saugus as“, ,,Pasirapink savo kraujo
spaudimu‘‘ - Laisvés aikstéje (prie Aleksandro paminklo) ir Senvagéje.

Birzelio 19 d. 16-18 val.:
Akcijos ,,Nutukimo sunkus rabas“, ,,Girtos akys — blaivus protas*, viktorina ,,Sveika mityba“ —
Laisvés aikstéje.

Birzelio 26 d. 17-18 val.
Akcija ,,Sustok ir pamastyk* — Laisvés aikstéje.

Praktinis uzsiémimas ,,Sveikatos | Birzelio 23 d. Smélynés biblioteka,
baklés jvertinimas‘ 10 val. Smélynés g. 49

Akcija ,,Ar zinai koks tavo kraujo | 11 val.
spaudimas?“

Renginiy ciklas ,,Létiniy neinfekciniy
ligy prevencija“

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY RIZIKOS GRUPES ASMENL SVEIKATOS
STIPRINIMO PROGRAMA

Pagrindinés mirties prieZastys PanevéZio mieste ir toliau lieka nepakitusios, tai — kraujotakos sistemos
ligos, piktybiniai navikai ir iSorinés mirties priezastys, 2013 m. nuo Siy ligy miré 23 361 Lietuvos gyventojas.
Programos metu vyks teoriniai ir praktiniai uzsiémimai, kuriuos ves kvalifikuoti specialistai: kineziterapeutai,
dietologai, psichologai, Seimos gydytojai, visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.

Kvieciame dalyvauti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos grupés asmeny sveikatos stiprinimo programoje
40-55 m. amZziaus vyrus ir 50-65 m. amziaus moteris, priklausancius Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos grupei.
Norincius dalyvauti programoje, praSome kreiptis j savo Seimos gydytojus.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Giedré Zilinskaité
Tel. 8 671 42454, el. p. giedre.zilinskaite@panevezysvsb.It

PANEVEZIO MIESTO GYVENTOJY PRIKLAUSOMYBES NUO TABAKO MAZINIMO
PROGRAMA




Apie 70 proc. visy reguliariai rukanciyjy noréty mesti rukyti, dauguma jy yra bent kartg tai bande,
taciau tik 1-5 proc. bandziusiyjy savarankiSkai mesti rikyti pavyko tapti nertkandciais, todél rukantiems
reikalinga dvejopa pagalba: vieniems reikia padéti palaikyti metimo rakyti motyvacijg, keiciant rakymo jprotj
kitais jprociais, kitiems reikia psichologinés (psichosocialinés) pagalbos. Suteikiant pagalbg metantiems
rakyti bus individualiai derinamas reikiamy uZsiémimy planas, atsizvelgiant j rakanciojo rdkymo ir
priklausomybés tipa.

UzZsiregistravus j programa su asmeniu individualiai suderinamos visos susitikimy datos bei
laikai.

Programos uzsiémimai:

1. Supazindinimas su programa; ankety, rikymo bei priklausomybés tipui nustatyti, pildymas.

2. Individualus pokalbiai, diskusijos, uzsiémimai apie rakymo sukeliamas problemas sveikatai, rikyma ir
reprodukcine sveikatg, psichikos ir elgesio sutrikimus vartojant tabaka.

3. Individualios kognityvinés/elgesio terapijos uzsiémimai, meditacija, streso bei emocijy valdymo
pamokéles/uzsiémimai.

4. Individualls uzsiémimai sveikos mitybos, antsvorio ir nutukimo prevencijos temomis, kino kompozicijos
analizé.

5. Fizinio aktyvumo uZsiémimai.

6. Pasiekty rezultaty aptarimas.
Norédami dalyvauti programoje, susisiekite su visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté
Brigita Skuodyte tel. 8 684 22865
El. p. brigita.skuodyte@panevezysvsb.It

VISUOMENES INFORMAVIMO APIE ORO TARSOS POVEIK] SVEIKATAI PROGRAMA

PanevézZio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro (toliau — Biuras) PanevéZio miesto
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés informavimo apie oro tarSos poveikjsveikatai
programos (toliau — Programa) paskirtis — imtis priemoniy aplinkos oro uzterStumo lygiui sumazinti iki
nustatytos normos, informuoti visuomene, imtis veiksmy, kad buty sumazintas pavojus Zmoniy sveikatai ir

aplinkai.
Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Agné Simolianaité
Tel. 8 671 42771, el. p. agne.simoliunaite@panevezysvsb.It

Fiziniai uZsiémimai ,,ISmok ir | Birzelio 4, 9, 11, 16, 18, 23, 25,30 d. Skaistakalnio parkas, Sporto g.

taisyklingai kvépuok‘ 19-20 val. (Salia pésciyjy tilto), esant blogam
orui uzsiémimai vyks sporto ir

*UZsiémimams reikalingas jogos sveikatingumo klube ,,Ir tau®

kilimelis ir  patogi,  judesiy (J.Basanaviciaus g. 1A).

nevarzanti apranga.

BESILAUKIANCIYJY, TEVY/GLOBEJY, AUGINANCIY VAIKUS, SVEIKATOS
STIPRINIMAS




PanevéZio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kvietia panevéZiedius j ,,Seimy mokyklg“,
kurioje gydytojai, psichologai, kineziterapeutai, visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai ves paskaitas,
praktinius uzsiémimus, vaikelj planuojancioms, besilaukiancioms
ar auginancioms poroms:

e suZinosite, kaip teisingai maitintis néStumo metu;

e jgysite Ziniy apie nésciosios bei kidikio burnos prieziira;

e suZinosite, kaip namuose sukurti saugig aplinkg kadikiui,
vaikui;

o diskutuosime apie skiepy batinybe, vegetariskg bei
veganiska mityba besilaukiant;

e praktiniy uzsiémimy metu galésite pasimankstinti;

e iSmoksite suteikti pirmajg pagalbg maziesiems;

e psichologé patars, kaip uZgriuvus naujiems iSSukiams,
nepamirsti saves ir nepasimesti tarp gausybés naujy
minciy bei emocijy.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Giedré Kundrotiené
Tel. 8 671 42512, el. p. giedre.kundrotiene@panevezysvsb.It

Diskusija ,,Kadikio kalbos raida, | Birzelio 3 d. Panevézio miesto poliklinika,
vystymasis. Téveliy pagalba“ 17.30 val. Nemuno g. 75, 134 kab.

Praktinis uzsiémimas ,,Nésciosios ir | Birzelio 10 d. Visuomenés sveikatos biuras,
vaiko burnos higiena““ 16.00 val. Respublikos g. 68 (11 a.).

Fizinio aktyvumo uzsiémimas | Birzelio 16 d. Sporto ir sveikatingumo klubas ,,Ir
,,Manksta nésciosioms* 11 val. Tau“, J.Basanaviciaus g. 1A.

Apvalaus stalo diskusija | Birzelio 17 d. Visuomenés sveikatos biuras,
»Pasiruosimas  tévystei:  Zalingi | 17.00 val. Respublikos g. 68 (Il a.).

jprodiaiir jy zala“

VAIKY VASAROS STOVYKLELE ,,JUDEK AKTYVIAI IR VALGYK SVEIKAI“

Ty, KVIECIAME VISUS 8—12 m. VAIKUS
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S.  m. rugpja¢io mén. antradieniais ir
ketvirtadieniais nuo 10.00 iki 12.00 val.
Visuomenés sveikatos biure,

Respublikos g. 68 (11 a.).

ISankstiné registracija tel. (8 45) 46 75 06

UZsiémimus finansuoja Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministerija




TRIJY DIENY STOVYKLA SENJORAMS
,»SVEIKA GYVENSENA - MUSU PACIY RANKOSE*

Padékite sau Zengti pirmuosius zingsnius naujo gyvenimo link! ISbandykite KITOK]
gyvenimo buda. Mes padésime iSmokti jsiklausyti j savo kang ir savo mintis, pradéti ar
pratesti savo kelio ieSkojimus per saviraiska, atsipalaidavima, pamastymus, pokalbius,
diskusijas. Tai bus laikas, skirtas tik Jums ir niekam kitam. Jums sialome galimybe iSbandyti
KITOK] gyvenima, kurj, galbat, norésite testi grjze iS stovyklos j kasdienybe su naujais
atradimais ir jgadZiais.

DALYVIY SKAICIUS RIBOTAS. REGISTRACIJA TEL. (8 45) 46 75 06

STOVYKLOJE JUS:
v' jgysite praktiniy sveikos gyvensenos
ir sveikatos stiprinimo Ziniy;
v’ atrasite naujy biciuliy, draugy ir
bendramindiy;
v’ naujai pazvelgsite j gyvenima.
PO STOVYKLOS JUS:
e geriau jausités;

e atgausite  vidine ramybe ir
pasitikéjima savimi;
e sékmingiau spresite sveikatos problemas.

Stovyklos koordinatoré sveikatos stiprinimo skyriaus vedéja Ala Kuzmiené
Tel. (8 45) 46 75 06, el. p. ala.kuzmiene@panevezysvsb.It

*Turékite su savimi patogia avalyne, sportine apranga ir puikig nuotaika.
**Stovyklos metu pietus - 12 val.
***Stovyklos programa rasite www.panevezys.lt

Pirmoji stovyklos pamaina Birzelio 15,16, 17 d.
8-15 val.
Harmoningos asmenybés
namai,,Bona Fide“,
Antroji stovyklos pamaina Birzelio 19, 20, 21 d.

PusSyno g. 19 a.
8-15 val.




PANEVEZIO MIESTO VYRESNIO AMZIAUS ZMONIY SVEIKOS
GYVENSENOS SKATINIMO PROGRAMA

Programos paskirtis — jtraukti j Visuomenés sveikatos biuro vykdoma sveikos gyvensenos
skatinimo veikla Panevézio miesto vyresnio amziaus Zmones, nevyriausybines
organizacijas, paskatinti keisti gyvenseng, iSmokyti valdyti stresg, pasirinkti sveikatai
palankig mityba, skatinti fizinj aktyvuma, zalingy jprociy atsisakyma, bei supazindinti su ligy

profilaktikos priemonémis.

Programos dalyviai: 65 mety ir vyresni Panevézio miesto gyventojai, PanevéZio miesto

nevyriausybiniy organizacijy nariai, pareiske norg dalyvauti programoje.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Giedré Zilinskaité
Tel. (8 45) 46 75 06, el. p. giedre.zilinskaite@panevezysvsb.lIt

Programos pristatymas Birzelio 11 d. Visuomenés sveikatos biuras,
15 val. Respublikos g. 68 (11 a.).
Fiziniai uzsiémimai Birzelio 16, 18, 23, 25, 30 | Skaistakalnio parkas, Sporto g.
,,Sveikas judéjimas‘ d. (3alia pésciyjy tilto).
14 val.
Paskaita—diskusija Birzelio 15 d. Visuomenés sveikatos biuras,
,,Sveikos mitybos ypatumai“ 15 val. Respublikos g. 68 (11 a.).
Paskaita—diskusija Birzelio 22 d. Visuomenés sveikatos biuras,
,,Sveikatai palanki mityba“ 15 val. Respublikos g. 68 (Il a.).

ISankstiné registracija vykdoma ir daugiau informacijos teikiama telefonais:
(8 45) 46 32 81arba (8 45) 46 75 06




