PANEVEZIO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO
NEMOKAMI BIRZELIO MENESIO RENGINIAI

UZsiémimas Data ir laikas Vieta
Praktinis uzsiémimas ,,Saves|Birzelio 2 d. Parko biblioteka,
pazinimo ir suvokimo, kas as|11.00 val. Parko g. 37
esu, atspindys. Autoportreto
pieSimas‘

Pilates praktiniy uZsiémimy|Birzelio 2, 7, 9, 14, 16, 21,23 d. |VipSport & Pilates klubo salé,
ciklas 18.00 val. Respublikos g. 70

Akcija ,,Geros sveikatos link“  |Birzelio 2, 7, 9, 14, 16, 21,23 d. |VipSport & Pilates klubo salé,

18.45 val. Respublikos g. 70
Prevenciné akcija ,,Mes uZ|Birzelio3d. Senvagé, ties  Aleksandro
blaivy ir aktyvy Panevézj*|18.00 val. paminklu
(bégimu-éjimu skatinti Zmoniy
samoninguma, palaikant
sveikos ir blaivios lietuviy
tautos idéja)
Vyksta  kiekvieno  ménesio
pirmg penktadieni!
Praktinis uzsiémimas | Birzelio 8 d. 17.30 val. Lauko treniruokliy aikstelé Salia
»Sportuok saugiai BirZelio 15 d. 17.30 val. Bendruomeniy ramy (palei
NevéZio upe)
Praktinis uzsiémimas ,,Saves Birzelio 9d. VieSoji biblioteka,
pazinimo ir suvokimo, kas as|11.00 val. Kniaudiskiy g. 34

esu, atspindys. Labirinto ir
perpieSimo technikos*

Paskaita ,,Saulés poveikis|Birzelio 10 d. Visuomenés sveikatos biuro
Zzmogaus sveikatai* 14.00 val. salé,

Respublikos g. 68 (11 a.)
Praktinis uzsiémimas ,,Kano |Birzelio 11d. Kultaros ir poilsio parkas prie
kompozicijos analizé“ 10.00 val. Panevézio CIDO arenos,
Akcijos: ,,Pirmoji  pagalba“, Parko g. 12
,,Pirmoji pagalba uzspringimo,
susizalojimy atvejais“,

,,Pasitikrink kraujo spaudima“

Projektas ,,Atviros dviraciy
kroso varzybos*




Seminaras ,,Zarnyno infekcijos. | Birzelio 14 d. Visuomenés sveikatos biuro
Susirgimy prevencija“ 14.00 val. sale,
Respublikos g. 68 (11 a.)

Biuro specialistams,

pedagogams

Praktinis uzsiémimas ,,Dailés |28 d. Visuomenés sveikatos biuro
terapijos savoka. Dailés |14.00 val. salé,

saviraiskos ir dailés terapijos Respublikos g. 68 (11 a.)

metody jtaka fizinei, psichinei
ir dvasinei sveikatai‘

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

Vasaros renginiy ciklas ,,Sveikas ketvirtadienis‘ - kiekvienq vasaros ketvirtadien;!

15.00-17.00 val., prie Aleksandro paminklo *

Birzelio 2 d.
P Praktiniai uzsiémimai: ,,Sveikos gyvensenos pagrindai, ,,Burnos higienos jprociai*

BirZelio 9 d.
P Akcija,,Saugi aplinka — gera sveikata“
P Praktiniai uzsiémimai: ,,Gamta ir sveikata“, ,,Ar moki taisyklingai rasiuoti atliekas?

Birzelio 16 d.
P Diskusija ,,Vasaros traumos ir pagalba“
P Akcija,,Vasaros traumos. Pagalba skestant‘

BirZelio 23 d.
P Praktiniai uzsiémimai: ,,Akiy manksta“, ,,Miklios rankelés‘

Birzelio 30 d.
P Praktiniai uZzsiémimai: ,,18bandyk girtuma imituojancius akinius‘, ,,Suzinok savo kdno
sudétj“,,,Siaurietisko éjimo nauda svorio kontrolei“

*Esant blogam orui uzsiémimai vyks Visuomenés sveikatos biure (Respublikos g. 68)

14.00-15.30 val., Laisvés a.

Birzelio 10 d.
P Akcijos: ,,Lengvas kvépavimas“, ,,Poilsiautojo atmintiné

Birzelio 17 d.
P Praktiniai uZsiémimai: ,,I3venkime apsinuodijimy maistu®, ,,Siaurietiko éjimo nauda
svorio kontrolei, ,,ISbandyk girtuma imituojancius akinius“, ,,Suzinok savo kiino sudét;j*

Daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81 arba (8 45) 46 75 06




BESILAUKIANCIYJY, TEVY/GLOBEJY, AUGINANCIY VAIKUS,
SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMA

Panevézio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kviecia panevézieCius |
,»Seimy mokyklg®, kurioje gydytojai, psichologai, kineziterapeutai, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialistai ves paskaitas, praktinius uzsiémimus,
vaikelj planuojancioms, besilaukian¢ioms ar auginancioms
poroms:
esuzinosite, kaip teisingai maitintis néstumo metu;
ejgysite Ziniy apie nésciosios bei kudikio burnos prieziura;
esuzinosite, kaip namuose sukurti saugig aplinkg kadikiui,
vaikui;
ediskutuosime apie skiepy buatinybe, vegetariskg bei
veganiska mitybg besilaukiant;
epraktiniy uzsi€mimy metu galésite pasimankstinti;
eiSmoksite suteikti pirmajg pagalbg maziesiems;
epsichologé patars, kaip uzgriuvus naujiems isSukiams,
nepamirsti saves ir nepasimesti tarp gausybés naujy minciy
bei emocijy.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Justina Simoniené
Tel. 8 684 22893, el. p. justina.simoniene(@panevezysvsb.It

Treniruoté ,Mama su | Birzelio 7 d. Kulturos ir poilsio parkas,
veziméliu® 12.00 val. Parko g.
Birzelio 14 d.
12.00 val.
Diskusija ,,Saugi namy aplinka | Birzelio 16 d. Panevézio miesto poliklinika,
vaikams* 16.00 val. Nemuno g. 75
134 kab.

ASMENS IR VISUOMENES SVEIKATOS INTEGRACIJOS PROGRAMA

Programos tikslas — skatinti bendradarbiavimg su asmens sveikatos prieziuros jstaigomis
bei gerinti asmens sveikatos priezitros jstaigy lankytojy sveikatg, gilinti Zinias sveikatos
stiprinimo, iSsaugojimo klausimais.

Vyks individualios konsultacijos su kiekvienu pacientu. UZsiémimai vyks 1 kartg per savaite
asmens sveikatos priezidros jstaigoje.

Bendradarbiaujancios jstaigos: UAB ,,Kniaudiskiy Seimos klinika“, Klaipédos g. 103; UAB
,»,Pavilnio klinika“, Nemuno g. 73; I} J. Pauliuko Seimos klinika, Stoties g. 49; A. Melaikienés ir R.
Petruionienés Seimos gydytojy centras, Zemaiciy g. 14.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81arba (8 45) 46 75 06
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Konsultacija ,,Mityba vasaros |Birzelio 2 d. J. Pauliuko Seimos klinika,

metu“ 9.00 val. Stoties g. 49-6

Praktinis uZsiémimas ,,Sirdies |Birzelio 14 d. A. Melaikienés ir R.

ir kraujagysliy ligy prevencija® |9.00-10.30 val. Petrucionienés Seimos gydytojy
centras,

Zemaidiy g. 14

Konsultacija ,,Ultravioletiné|Birzelio 16 d. J. Pauliuko Seimos klinika,
spinduliuoté. Odos vézys* 9.00 val. Stoties g. 49-6
Konsultacija ,,Vasaros pavojai|Birzelio 21d. Kniaudiskiy Seimos klinika,
Zmogaus sveikatai 10.00 val. Klaipédos g. 103

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY RIZIKOS GRUPES ASMENU SVEIKATOS
STIPRINIMO PROGRAMA

Pagrindinés mirties prieZzastys PanevéZio mieste ir toliau lieka nepakitusios, tai -
kraujotakos sistemos ligos, piktybiniai navikai ir iSorinés mirties priezastys. 2013 m. nuo 3iy ligy
mire 23 361 Lietuvos gyventojas.

Programos metu vyks teoriniai ir praktiniai uzsiémimai, kuriuos ves kvalifikuoti
specialistai: kineziterapeutas, dietologas, psichologas, kardiologas, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialistai.

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

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonu (8 45) 46 75 06

Diskusija ,,Sirdies ir | Birzelio 7 d. Visuomenés sveikatos biuro
kraujagysliy ligy rizikos grupés|17.00 val. salé,
asmeny sveikatos stiprinimas. Respublikos g. 68 (11 a.)

Sveikos gyvensenos pagrindai

po 3 mén.“




PANEVEZIO MIESTO GYVENTOJUY PRIKLAUSOMYBES NUO TABAKO
MAZINIMO PROGRAMA

Apie 70 proc. visy reguliariai rikanciyjy noréty mesti rakyti, dauguma jy yra bent kartg tai
bande, taciau tik 1-5 proc. bandziusiyjy savarankiskai mesti rukyti pavyko tapti nerukandiais,
todél rakantiems reikalinga dvejopa pagalba: vieniems reikia padéti palaikyti metimo rakyti
motyvacija, keiciant rikymo jprotj kitais jprociais, kitiems reikia psichologinés (psichosocialinés)
pagalbos. Suteikiant pagalbg metantiems rukyti bus individualiai derinamas reikiamy uzsiémimy
planas, atsizvelgiant j rikanciojo rukymo ir priklausomybés tipa.

UZsiregistravus j programa su asmeniu individualiai suderinamos susitikimy datos.
Programos uzsiémimai:

1. Supazindinimas su programa; ankety, rukymo bei priklausomybés tipui nustatyti, pildymas.
2. Individualas pokalbiai, diskusijos, uzsi€mimai apie rakymo sukeliamas problemas sveikatai,
rikyma ir reprodukcine sveikata, psichikos ir elgesio sutrikimus vartojant tabaka.

3. Individualios kognityvinés/elgesio terapijos uzsi€mimai, meditacija, streso bei emocijy
valdymo pamokélés-uzsiémimai.

4. Individualus 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 specialiste
Justina Simoniene tel. 8 684 22893 arba el. p. justina.simoniene@panevezysvsb.It

S

SVEIKOS GYVENSENOS SKATINIMO PANEVEZIO
NEVYRIAUSYBINESE ORGANIZACIJOSE PROGRAMA

Programos paskirtis — jtraukti j visuomenés sveikatos biuro vykdoma sveikos gyvensenos
skatinimo veiklg nevyriausybines organizacijas, paskatinti keisti gyvenseng, iSmokyti valdyti
stresa, pasirinkti sveikatai palankia mitybg bei skatinti fizinj aktyvuma, Zalingy jprociy
atsisakyma, bei susipazinti su ligy profilaktikos priemonémis.

Kvieciame programoje aktyviai dalyvauti nevyriausybines organizacijas.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Giedré Bumbliené
Tel. (8 45) 46 75 06, el. p. giedre.bumbliene@panevezysvsb.It
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SOCIALIAI JAUTRIOS ZMONIY GRUPES SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA

Programos tikslas — skatinti socialiai jautrios Zmoniy grupés asmenis rupintis savo sveikata
bei, pasinaudojant informacine sklaida, gilinti jy Zinias sveikatos stiprinimo klausimais.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81arba (8 45) 46 75 06

Parenge
Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Agné Simolitnaité




