Klaipedos
miesto
visuomenes
sveikatos

Tel. (O 46) 3119 71

®
b I u r a s El. p. info@sveikatosbiuras.It

Danés g. 17 (pagrindinis padalinys)
Taikos pr. 107-61 (teikiamos psichologinés ir priklausomybiy
konsultanty paslaugos)

Veikly pasiulymai jstaigoms




Fizinis
aktyvumas




Sveikatinamojo fizinio
aktyvumo programa.
,Sveikatinancios
mankstos* darbingo
amziaus asmenims

Tikslas — informuoti gyventojus apie fizinio
aktyvumo naudag bei skatinti juos buti fiziskai
aktyvesnius, formuoti asmeny savarankiskus
gebejimus ir jgudzius.

Mokymo programa sudaro 10 uzsiemimuy, kuriy
metu yra mokoma sveikatg tausojanciy ir
stiprinanciy kuno judesiy, savarankisko
mankstinimosi ir kity FA veikly jgudziy ir
jproCiy. Vienas uzsiemimas yra skiriamas
teorinems ziniloms pagerinti (paskaita
,Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reikSme
stiprinant sveikatga ir palaikant energijos
balansg”).

Daugiau informacijos ir
registracija: Evita
Mudenaite

Tel. +370 640 93343

El. p.
evita.mudenaite@sveikatos
biuras.It
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Psic;hikos
svelkata




Nemokamos
psichologinés
konsultacijos

Pagal psichologines geroves ir
psichikos sveikatos stiprinimo
paslaugy teikimo tvarkos aprasa

Suaugusiems Ir vaikams per
kalendorinius metus suteikiame ki 8
nemokamuy konsultacijy. Esant
pageidavimui psichologines
konsultacijos gali buti teikiamos
anonimiskail. Konsultuojant vaikus iki
16 mety, butinas rasytinis vieno is jo
tevy ar jo atstovo pagal |statyma
sutikimas. Konsultuojami vaikai nuo 11
m.

Daugiau informacijos ir
registracija: mob. tel. +370
64093348 arba el. p.
psichologas@sveikatosbiuras.lt
Individualiy konsultacijy laikas
derinamas su kiekvienu dalyviu
asmeniskal.




Grupiniai
uzsiémimai
gyventojams,
mokykloms,

jmonéms

Siuo metu Biuro psichologés veda mokymus siomis temomis:
e Profesinio perdegimo pavojai. Kaip pasirupinti savimi?
(6 val.)
« Emocijy pasaulis. Patyrinékime jj su démesingu
jsisgmoninimu (6 val.)
e Dailés terapija esamoms ir busimoms mamoms
e Baziniai savizudybiy prevencijos mokymai (3 val.)

Mokymai vedami nemokamai. Mokymai gali vykti Biuro saleje
adresu Taikos pr. 107 arba, jei pageidaujate ir galite suteikti reikiamas
salygas mokymuy vedimui, galime atvykti | Jasy |staiga. Mokymai,
iISskyrus Bazinius savizudybiy prevencijos mokymus, trunka 4 val.,
val. yra skiriama savarankiskam darbui, 1 val. savarankisko darbo
aptarimui (dalyvavimas savanoriskas;, derinama individualiai su
lektoriumi).

Mokymai vedami grupems, kuriose yra ne maziau nei 10 ir ne
daugiau nei 25 zmones.

Daugiau informacijos ir
registracija: mob. tel.
+370 64093348 arba el. p.
psichologas@sveikatosbi
uras.lt




Priklausomybiy
konsultanto
paslaugos

Priklausomybiy konsultavimo paslaugos teikiamos
Neringos ir Klaipedos m. sav. gyventojams nuo 14 mety*.
Konsultacijos gali buti vykdomos nuotoliniu arba
kontaktiniu budu, adresu Taikos pr. 107, Klaipeda.

Konsultacijos nemokamos.

Konsultacijas veda priklausomybiy konsultantai: Loreta ir
Audrius.

*asmenims iki 16 mety butinas rasytinis vieno is tevy arba
globejy sutikimas.

Individualiy konsultacijy laikas derinamas su kiekvienu
dalyviu asmeniskai.

Daugiau informacijos ir
registracija: mob. tel.
+370 658 75824 arba

el.p.
loreta@sveikatosbiuras.lt




Sveikatai
palanki
mityba




Sveikos mitybos
programa ,,Mitybos
balansas*
Gyventojy mitybos
rastingumo
didinimas

Mokymas vykdomas grupiniy uzsiemimy budu,
vadovaujantis Sveikos mitybos mokymo
programoje (toliau - SMM programa) nurodytomis
temomis ir specialisty kvalifikacijomis.

Programa sudaro veiklos, gerinancios gyventojy
sveikos mitybos zinias ir skatinancios juos maitintis
sveikiau bei skatinancios juos siekti isliekamuy
pozityviy sveikatos pokycCiy.

SMM programa sudaro teorinial ir praktinial
uzsiemimai. Jy metu taikomi interaktyvus mokymuy
metodal, diskusijos grupese, aptariami rezultatai,
konsultuojama sveikos gyvensenos klausimais.
Pagrindinis demesys skiriamas savarankiskam
darbul, jgyty ziniy praktiniam taikymui ir pasiekty
sveikatos bei gyvensenos pokycCiy vertinimui. SMM
programos pradzioje ir pabaigoje, vadovaujantis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos rekomenduojamais standartizuotais
anoniminiais klausimynais, nustatomos
mokymuose dalyvavusiy asmeny sveikos mitybos
ZINlos bel jvertinamas ziniy pokytis.

Daugiau informacijos ir
registracija: leva Bukauskaite,
mob. +370 640 93 346, el. p.:
leva@sveikatosbiuras.It




Sveikos mitybos
programa ,,Mitybos
balansas*
Gyventojy mitybos
rastingumo
didinimas

SMM programa (~10 ak. val.):

Individualus pokalbis su kiekvienu Sveikos
mMitybos mokymo programos (toliau — SMM)
dalyviu, atliekama kino mases analize. Vieta:
Taikos pr. 76, latkas derinamas individualial. - 0,5
ak. val. kiekvienam dalyviui

Mitybos reiksme letiniy neinfekciniy ligy
atsiradimui bei jy profilaktikai - 2 ak. val.
Palankus ir nepalankus maisto produktai
ZMogaus organizmui - 2 ak. val.

Maisto produkty etiketes — ismokime jas suprasti
- 2 ak. val.

Sveikatal palankaus maisto gaminimo principal -
2 ak. val.

SMM programos apibendrinimas, rezultaty
aptarimas, dalyviy konsultavimas - 1 ak. val.
Uzsiemimy tvarkarastis buty derinamas.

Daugiau informacijos ir
registracija: leva
Bukauskaite, mob. +370
640 93 3406, el. p.:
leva@sveikatosbiuras.lt
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Sveikatos stiprinimo
programa ,Sirdies
ritmu*

Skirta sirdies ir
kraujagysliy ligy bei
cukrinio diabeto
profilaktikal

Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto
rizikos grupiy asmeny sveikatos stiprinimo
programa, kuri yra skirta asmenims sergantiems
Sirdies ir kraujagysliy ligomis ir/ar cukriniu
diabetu arba turintiems rizikos veiksniy lemianciy
Siy ligy atsiradima (padidejus) arterin| kraujo
spaudima, padidejusig cholesterolio, trigliceridy
ar gliukozes koncentracijg kraujyje, antsvorj ar
nutukima, turintys zalingy |prociy).

Programos metu uzsiemimus veda ir konsultuoja
dietistas, psichologas bei fizinio aktyvumo
specialistas.

Skirta suaugusiems asmenims. Paremta
sveikatos ziniy ir jgudziy formavimo bei gerinimo
principais.

Daugiau informacijos ir
registracija: Vitalija
Mikutyte, mob. +370 61516
155, el. p.:
vitallja@sveikatosbiuras.lt.




Sveikatos stiprinimo
programa ,,Sirdies
ritmu*

Skirta sirdies ir
kraujagysliy ligy bei
cukrinio diabeto
profilaktikal

(tesinys)

Sveikatos stiprinimo programos grupiniai uzsiemimai (ne
maziau 18 ak. val.):

Individualus pokalbis su kiekvienu Sveikatos stiprinimo
programos, skirtos sSirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio
diabeto profilaktikai (toliau — Programa), dalyviu - 0,5 ak. val.
kiekvienam dalyviui

Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto rizikos veiksniai ir
juy profilaktika, sveikatos rodikliy supratimas - 2 ak. val.
Mitybos reiksme letiniy neinfekciniy ligy atsiradimui bei
profilaktikai - 6 ak. val.

Sveikatai palankaus maisto gaminimo principai - 2 ak. val.
Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reiksme sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto profilaktikal - 4 ak. val.
Streso reiksme Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
atsiradimui. Streso valdymas - 2 ak. val.

Programos apibendrinimas, rezultaty aptarimas, dalyviy
konsultavimas - 2 ak. val.

Uzsiemimuy tvarkarastis buty derinamas.

Daugiau informacijos
Ir registracija: Vitalija
Mikutyte, mob. +370
61516 155, el. p.:
vitalijja@sveikatosbiura
s.It.




Uzkreciamuyjy
ligy
prevencija




Lo Siuo metu vedami mokymai siomis
Gruplinial

temomis: Daugiau informacijos ir
uzsiemimal 1. Paskaita aplinkos sveikatos tema registracija: Edita Runeleg,
gyventoja ms, ,,?\v/.arespé aplinkaf - sv.eikesné visuomene: | mob. +370 61512640,
rusiuokime atsakingai*; el. p.:
mokykloms, 2. Paskaita "Maisto infekcijos grésmeés"; edita.runele@sveikatosbiur
IMONeamSs 3. Paskaita "Antimikrobinio atsparumo as.lt.
' grésmeés";

4. Paskaita "Erkeés aktyvios ne tik vasargy".
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