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0 - nerukyti.

3 - tiek kilometry greitu Zingsniu
patariama nueiti kasdien arba éjima
galima pakeisti 30 min. vidutinio
intensyvumo fizine veikla.

5 - tiek porcijy darzoviy ir vaisiy kasdien.

140 - sistolinis arterinis kraujo spaudimas
mazesnis nei 140 mmHg.

5 - bendrojo cholesterolio koncentracija
kraujyje ne didesné kaip 5 mmol/l.

3 - ma%o tankio (,blogojo cholesterolio®)
koncentracija kraujyje ne didesné
kaip 3 mmol/l.

0 — néra antsvorio ir cukrinio diabeto.
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Fizinio aktyvumo konsultacijos:
Mob. 8 640 93 343

Mitybos konsultacijos:
Mob. 8 640 93 346

Psichologo konsultacijos:
Mob. 8 659 21 724

(\/‘, KLAIPEDOS_MIESTO

M VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
Kontaktai:

Registracija Klaipédos miesto

ir Neringos savivaldybiy gyventojams:

Mob. 8 615 16 155
El p. vitalija@sveikatosbiuras.lt
Taikos pr. 76, Klaipéda
www. sveikatosbiuras.lt

Sirdies ir kraujagysliy ligy
ir cukrinio diabeto rizikos
grupiy asmeny sveikatos
stiprinimo programa
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in Carba.) cubbrinio diaBebo rizilea.

Sias ligas galintys sukelti

rizikos veiksniai:
antsvoris arba nutukimas;
aukstas kraujospudis;
pakites lipidy (riebaly) kiekis kraujyje;
pakites gliukozés kiekis kraujyje;
mazas fizinis aktyvumas;
netinkami mitybos jprociai;
stresas;
7alingi jpro¢iai (riikymas, nesaikingas
alkoholio vartojimas);
amZius (vyrai — > 45 m., moterys — > 55 m.);
paveldimumas.

Pagrindinés paskaity temos:
Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio

diabeto rizikos veiksniai ir jy profilaktika,
sveikatos rodikliy supratimas;
mitybos reik§mé létiniy neinfekciniy ligy
atsiradimui bei profilaktikai;
X. . " sveikatai naudingo maisto gaminimo principai;
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profilaktikai;

asmeny WM. streso reikSmeé Sirdies ir kraujagysliy ligy ir

. L cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymas.
Sveikatos stiprinimo programos metu

vyksta jvairios teorinés ir praktinés .
y : P Programos trukmé — 18 val.

Programa vykdoma surinkus 10-20 asmeny
grupe.

paskaitos, kurios vedamos bent karta
per savaite.



