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ZAPRASZAMY OSOBY STARSZE (60+)
NA BEZPLATNE SPOTKANIA,
w tym praktyczne zajecia na temat
CHOROB SERCA (nadci$nienie, miazdzyca, choroba wiencowa
1 zawat serca, udar)

»Pie¢ krokow do zdrowego serca — warsztaty dla Seniorow”
Cykl 5 spotkan po 2-3 godziny dla 20-25 osobowej grupy.

Spotkania odbywac¢ si¢ beda w Bibliotece Gminnej w Porabce Uszewskiej —
jedna grupa, oraz w Debinskim Centrum Kultury w Jastwi — druga grupa.

Porabka Uszewska (biblioteka): 17.12.2012r. (poniedzialek) godz.17.00
DCK w Jastwi: 19.12.2012r. (Sroda), 27.12.2012r.(czwartek), 2.01.2013r. (Sroda) godz. 17.00
Y.oniowa 20.12.2012r. (czwartek) godz. 17.30

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego nazywane ,,wspoélczesng epidemia”, to jedno z
najpowazniejszych zagrozen dla zdrowia i zZycia 0sob starszych 1 sa gldéwna przyczyng zgonow w
Polsce. W zapobieganiu i leczeniu chordb uktadu krazenia najwazniejsza jest profilaktyka i
wczesna diagnoza, oparte na wiedzy 1 umiejgtnosci jej zastosowania.

Tematyka poszczegolnych spotkan:

1. Kiedy serce zawodzi. Choroby uktadu krazenia i objawy im towarzyszace (ankieta objawow,
elementy pierwszej pomocy).

2. Czego nie lubi serce i jak je bada¢? Czynniki chorobotworcze oraz sposoby diagnozowania
chorob uktadu krazenia (co 1 jak bada¢, pomiar ci$nienia, BMI, odczytywanie wynikéw badan).

3. Dieta dla serca. Podstawy prawidtowego zywienia (zasady przygotowywania zdrowych potraw).
4. Ruch — warunek zdrowego serca. Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce choréb uktadu
krazenia (przyktadowe ¢wiczenia).

5. Smiech to zdrowie — zwalczanie stresu. Metody radzenia sobie ze stresem (techniki relaksacyjne,

itp.).

ZAJECIA PROWADZA: lekarze, pracownicy naukowi Uniwersytetu Jagiellonskiego,
edukatorzy Fundacji, m in.: dr Andrzej Fiertak, lek. med Zofia Kocyk, Anna Marek.

Wiecej informacji i zapisy: Marta Tarabula-Fiertak, tel: 510-177-959,
e-mail: biuro@aktywnaedukacja.org.pl
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Partnerami projektu sa: Biblioteka Gminna w Porabce Uszewskiej, Stowarzyszenie
Agroturystyczne i Kolo Gospodyn Wiejskich z Porabki Uszewskiej.
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