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	Eil.
Nr.
	Tema
	Teorinių užsiėmimų turinys
	Praktinių užsiėmimų turinys
	Trukmė,
akad. val.
	Užsiėmimus vedantys specialistai*
(pasirinktinai) 

	1. 
	Užsiėmimų pristatymas
	1.1. Dalyvių grupė informuojama apie užsiėmimus ir juos vesiančių lektorių kvalifikaciją.
1.2. Išsiaiškinami dalyvių sveikatos prioritetai, poreikiai bei pageidavimai.
1.3. Dalyviai motyvuojami nepertraukiamai lankyti užsiėmimus, praktiškai taikyti specialistų patarimus.
	1.4. Atsakoma į dalyvių klausimus.
	1 
	1, 2, 3, 4, 5, 6, 7

	2.
	Onkologinių ligų rizikos veiksniai ir profilaktika
	2.1. Bendrieji lėtinių neinfekcinių ligų rizikos veiksniai ir jų įtaka sveikatai.
2.2. Genetiniai, fiziniai, cheminiai ir biologiniai onkologinių ligų rizikos veiksniai ir jų įtaka onkologinių ligų išsivystymui.
2.3. Lėtinių uždegiminių procesų organizme svarba onkologinių ligų išsivystymui.
2.4. Savistabos reikšmė onkologinių ligų profilaktikai, ankstyvieji onkologinių ligų simptomai.
2.5. Onkologinių ligų (gimdos kaklelio vėžio, krūties vėžio, prostatos vėžio, storosios žarnos vėžio) ankstyvosios diagnostikos programų įgyvendinimas Lietuvoje.
2.6. Vakcinacijos ŽPV vakcina reikšmė gimdos kaklelio vėžio profilaktikai.
	2.6. Diskusijos grupėse (mokymų dalyvių grupę skaidant į mažesnes grupeles po 2–4 asmenis), grupinis konsultavimas, užduočių sprendimas.
	3
	1, 4, 6, 7

	3.
	Sveikos mitybos reikšmė onkologinių ligų profilaktikai


	3.1. Sveikos mitybos reikšmė onkologinių ligų išsivystymui, sveikos mitybos samprata ir pagrindiniai principai.
3.2. Kūno svorio reikšmė onkologinių ligų išsivystymui. Kūno masės indeksas ir jo reikšmė. 
3.3. Kenksmingų cheminių medžiagų maiste poveikis sveikatai (policikliniai aromatiniai angliavandeniliai, N-nitrozaminai, nitratai, nitritai, aflatoksinai). 
3.4. Polifenoliai, jų rūšys ir reikšmė sveikatai. Maisto produktai, kuriuose gausu polifenolių.
3.5. Sveikos mikrobiotos sąsajos su onkologinių ligų išsivystymo rizika. Kaip palaikyti sveiką mikrobiotą organizme. 
3.6. Maisto produktų ženklinimo „Rakto skylutės“ simboliu esmė ir tikslai.
3.7. Maisto produktų etiketėse pateikiamos informacijos supratimas.
3.8. Sveikatai palankaus maisto gaminimo ypatumai, maistines savybes tausojantys patiekalų gamybos būdai ir technologiniai sprendimai.
	3.9. Diskusijos grupėse (mokymų dalyvių grupę skaidant į mažesnes grupeles po 2–4 asmenis), konsultavimas, užduočių sprendimas.
3.10. Dalyviai užrašo ir įvertina savo mitybos įpročius bei faktinę mitybą praėjusią parą, pažymi sveikatai palankius, nepalankius bei koreguotinus elgsenos veiksnius.
3.11. Atliekamos maisto produktų etiketėse teikiamos informacijos supratimo užduotys.
3.12. Pateikiamos užduotys, kurias dalyviai turės atlikti namuose, pvz.:
3.12.1. pildyti asmeninius mitybos dienoraščius, juose pažymėti sveikatai palankius bei koreguotinus elgsenos veiksmus;
3.12.2. sudaryti prekyboje esančių pagrindinėms maisto produktų grupėms priklausančių produktų, turinčių mažiausiai cukrų, druskos ir sočiųjų riebalų, sąrašą;
3.12.3. rasti „Rakto skylutės“ simboliu pažymėtus produktus vietinėje rinkoje;
3.12.4. rasti rinkoje „Rakto skylutės“ žymėjimo kriterijams artimus produktus, kurie galėtų pretenduoti į šį simbolį.
3.13. Atliekamas gautų duomenų aptarimas, koreguotinos elgsenos nustatymas ir rekomendacijų teikimas.
3.14. Organizuojami sveikatai palankaus maisto gaminimo praktiniai užsiėmimai; pagal galimybes pateikiami sveikatai palankaus maisto receptai.
	7
	1, 2, 4, 6, 7

	4. 
	Sveikatinamasis fizinis aktyvumas onkologinių ligų profilaktikai


	4.1. Fizinio aktyvumo reikšmė onkologinių ligų profilaktikai, fizinio aktyvumo rekomendacijos.
4.2. Fizinio aktyvumo integravimo į kasdienę rutiną galimybės namuose, darbe, laisvalaikiu bei vykstant iš vienos vietos į kitą.
4.3. Motyvacijos fiziniam aktyvumui palaikymas.

	4.4. Dalyviai mokomi įvertinti savo fizinio aktyvumo atitiktį rekomendacijoms.
4.5. Dalyviai mokomi teisingos fizinių pratimų technikos.
4.6. Skiriamos užduotys, kurias dalyviai turės atlikti namuose, pvz., daryti mankštas, kas dieną nueitų žingsnių kiekį matuoti žingsniamačiu arba spec. programėle ir pildyti fizinio aktyvumo dienoraštį.
4.7. Organizuojami praktiniai fizinio aktyvumo užsiėmimai.
	8
	1, 3, 6, 7

	5. 
	Streso valdymas ir emocinė pusiausvyra 


	5.1. Streso samprata, reikšmė sveikatai.
5.2. Emocinės pusiausvyros palaikymas.
5.3. Darbo ir poilsio režimo įtaka streso valdymui ir emocinės sveikatos palaikymui. Darbo ir poilsio planavimo svarba.
5.4. Emocinės, psichologinės pagalbos ir savipagalbos galimybės.
	5.5. Mokoma emocijų atpažinimo ir valdymo technikų.
5.6. Mokoma atsipalaidavimo pratimų (kvėpavimo, raumenų įtempimo ir atpalaidavimo, autogeninės treniruotės).
5.7. Organizuojami atsipalaidavimo terapijos (šviesos, muzikos, filmų, judesio, spalvų, kvapų, knygų, molio lipdymo, dailės ir kt.) užsiėmimai.
	7
	1, 4, 5, 6, 7

	6.
	Miego reikšmė sveikatai


	6.1. Miego reikšmė sveikatai.
6.2. Žmogaus biologinio laikrodžio reikšmė ir svarba sveikatai. Miego ir poilsio režimas.
6.3. Miego trikdžiai.
6.4. Kaip pasirengimo miegui rutina gali padėti kokybiškiau miegoti.
	6.5. Pateikiamos užduotys, kurias dalyviai turės atlikti namuose:
6.5.1. pildyti asmeninį miego ir poilsio režimo dienoraštį, jame pažymėti sveikatai palankius bei koreguotinus elgsenos veiksmus;
6.5.2. suplanuoti pasirengimo miegui rutiną.
	3
	1, 4, 5, 6, 7

	7.
	Psichoaktyviųjų medžiagų vartojimo reikšmė onkologinių ligų išsivystymui

	7.1. Tabako vartojimo poveikis onkologinių ligų išsivystymui. 
7.2. Alkoholio vartojimo poveikis sveikatai.
7.3. Narkotikų vartojimo poveikis sveikatai.
7.4. Kitų psichoaktyviųjų medžiagų (vaistų, energinių gėrimų) vartojimo poveikis sveikatai.
7.5. Metimo vartoti priklausomybę sukeliančias medžiagas nauda sveikatai.
7.6. Pagalbos galimybės norintiems atsisakyti priklausomybę sukeliančių medžiagų vartojimo.
	7.7. Diskusijos grupėse (mokymų dalyvių grupę skaidant į mažesnes grupeles po 2–4 asmenis), grupinis konsultavimas, užduočių sprendimas.

	3
	1, 4, 5, 6, 7

	8.
	Pagal tikslinės grupės pageidavimus pasirinkta tema

	
	
	4
	

	9. 
	Užsiėmimų apibendrinimas, rezultatų aptarimas, dalyvių konsultavimas
	8.1. Aptariamas užduočių ir įsipareigojimų vykdymas.
8.2. Dalyviai pasidalija patirtimi, atsakoma į jų klausimus, teikiamos rekomendacijos.
8.3. Aptariamos užsiėmimų tobulinimo galimybės.
	8.4. Dalyviai užpildo raštingumo įsivertinimo klausimyną.
	1
	1, 2, 3, 4, 5, 6, 7
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[bookmark: _Hlk189240455]* Užsiėmimus vedantys specialistai:
1 – visuomenės sveikatos specialistas, turintis teisę vykdyti visuomenės sveikatos stiprinimą pagal LR sveikatos apsaugos ministro 2007 m. lapkričio 15 d. įsakymą Nr. V-918;
2 – dietistas, turintis teisę verstis dietisto praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN MN 32:2015; gydytojas dietologas, turintis teisę verstis gydytojo dietologo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 31:2022;
3 – kineziterapeutas, turintis teisę verstis kineziterapeuto praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 124:2023, arba asmuo, turintis specialųjį kūno kultūros ir sporto išsilavinimą (sporto krypties aukštąjį išsilavinimą) patvirtinančius dokumentus;
[bookmark: _Hlk189240334][bookmark: _Hlk189240212]4 – šeimos gydytojas,  turintis teisę verstis šeimos gydytojo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 14:2019, gydytojas onkologas, turintis teisę verstis gydytojo onkologo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 121: 2007; vidaus ligų gydytojas, turintis teisę verstis vidaus ligų gydytojo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 76:2021; gyvensenos specialistas, turintis teisę verstis gyvensenos medicinos specialisto veikla pagal LR sveikatos apsaugos ministro 2018 m. kovo 19 d. įsakymą Nr. V-308; bendrosios praktikos slaugytojas, bendruomenės slaugytojas, išplėstinės praktikos slaugytojas;
5 – psichologas, gydytojas psichiatras, turintis teisę verstis gydytojo psichiatro praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 53:2019; medicinos psichologas, turintis teisę verstis medicinos psichologo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 162:2018;
6 – NVO, teikiančių paslaugas onkologiniams pacientams, atstovai;
7 – gyvensenos specialistas, turintis teisę verstis gyvensenos medicinos specialisto veikla pagal LR sveikatos apsaugos ministro 2018 m. kovo 19 d. įsakymą Nr. V-308.



