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Visuomeneés sveikata

Moksleiviy krepselyje - daugiau
ziniy apie Sirdies sveikata

UZduotis ne i$ lengvujy - jtikinti moksleivius jau Siandien rapintis savo Sirdimi vardan sveikatos ateityje. Taciau visuomenés sveikatos

projektas ,Tuk tuk Sirdele - bk sveika!” su isStkiu, rodosi, susidoroja puikiai. Edukacinés ir tiriamosios daliy programa mokyklose
ir gimnazijose sekmingai jgyvendinta jau treCius metus i$ eilés. Moksleiviai Ziniy krepsel papildé sveikos gyvensenos ir pradinio

gaivinimo pagrindais.

~Miisy jaunoji visuomené
yra kaip lakmuso popierélis.
Kaip juos paruosime, kiek
ikvépsime, tokia ateitj

ir turésime”, - jsitikines
kardiologas prof. Pranas
Serpytis.

Greta Vanagiené
|

IgidZiai - nuo jauny dieny

Specialistai vis daZniau ragina
skirti démesio Sirdies ir kraujagysliu
liguy prevencijai. Rodikliai jspéja,
kad sergamumas Siomis ligomis
miisy Salyje vienas didziausiy Eu-
ropos Sgjungoje. Mat visuomenei
dar triiksta informacijos, kodél
svarbu sveikatos pamatg padéti nuo
jauny dieny. DaZnai nesilaikoma
gydytojy rekomendacijy, Zmones
lydi isisenéje netinkami gyvensenos
iprodiai.

,Teisingi sveiko gyvenimo jpro-
¢iai turi biti formuojami dar vai-
kystéje. Visko pagrindas - manksta,
sveika mityba, miegas, iSlaikyta
nervy sistema, poilsis. Tai turéty
jsisamoninti kiekvienas vaikas, kaip
ir kasdienj danty valyma*, - pazy-
mi projekto koordinatoré Ingrida
Dudoniené.

Minéti jprociai, anot iniciatyvos
autoriaus kardiologo prof. Prano
Serpy¢io, ypac tinkami jsisamoninti
paskutiniyjy klasiy mokiniams. Mat
Sie jau samoningi suprasti sveikos

Po paskaity ciklo mokiniai noriai jsitrauké j interaktyvius uzsiémimus: galéjo pasimatuoti kiino masés indeksa, sudétj, tigj,

svorj, liemens apimtj, ranky stipruma, arterinio kraujo spaudima.

gyvensenos svarbg ir ja paversti
gyvenimo btido dalimi.

,Miisy jaunoji visuomené yra
kaip lakmuso popierélis. Kaip juos
paruoSime, kiek jkvépsime, tokia
ateitj ir turésime. Kai tik turiu gali-
mybe, ¢ia dalyvauju su malonumu.
Tkvépti, paruosti - misy mediky
darbas. Taigi siekiame suformuoti
sveika pozitrj j paprasciausius
gyvenimiSkus dalykus. Taip pat,
kad visuomené nelikty abejinga
pries gatvéje parklupusj Zmogy -
turéty gaivinimo pagrindus®, - sako
profesorius.

Zinios pasimirsta

Projekto ,,Tuk tuk Sirdele - bk
sveika!“ mokymai sudaryti i$
edukacinés ir tiriamosios daliy:
paskaity ciklo, dalomosios me-

dziagos, interaktyviy uzZsiémimy,
viktorinos, na, o iniciatyviausiems
padovanoti prizai. Paskaity ciklo
metu mokiniai supaZindinti su
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos
veiksniais ir biidais, kaip ju iSvengti.
Ypac didelio susidoméjimo sulau-
ké moksleiviams pasiiilytas kiino
sandaros tyrimas. Cia jie galéjo
pasimatuoti kiino masés indeksa,
sudéti, tigi, svorj, liemens apimtj,
ranky stipruma, arterinj kraujo
spaudimg. Su moksleiviais siekta
iSsiaiskinti jy amziuje dazniausiai
pastebimus Sirdies ir kraujagysliy
rizikos veiksnius, netinkamus gyve-
nimo jprocius. Kiti mokymai skirti
pradiniam gaivinimui, aiSkinama,
kaip panaudoti automatinj iSorinj
defbriliatoriy.

Nors jaunimas j mokymus, kaip

TARP KITKO

Visuomenés sveikatos rémimo spe-
cialiosios programos priemone , Tuk

tuk Sirdele - buk sveika!" jgyvendina
Lietuvos intensyviosios kardiologijos ir
skubiosios medicinos asociacija kartu su
Vilniaus miesto savivaldybe. Si priemoné
yra viena i$ 25 priemoniy, finansuojamy
Vilniaus miesto savivaldybés Visuomenés
sveikatos rémimo specialiosios programos
[é3omis. Siemet bendrai visoms progra-
moms paskirstyta 265 500 eury. ,Tuk tuk
Sirdele - bk sveika!" skirta 6500 eury,
pernai - 5400 eury suma.

2018 metais priemonés jgyvendinimo
metu dalyvavo apie 1010 Vilniaus mokykly
mokiniy. Visiems jiems pravesta 10
paskaity apie vaiky ir suaugusiujy pradinj
gaivinima ir 10 paskaity apie sveikos
gyvensenos ugdyma.

Kardiologinés dalies Ziniy vertinimui
organizuotroje viktorinoje dalyvavo 790
mokiniy, Pradinio gaivinimo dalies Ziniy
jvertinimui organizuotoje viktorinoje
dalyvavo taip pat 790 mokiniy.

Tiksliné programos grupé - 14-19 m.
amziaus Vilniaus mokykly mokiniai.

Siemet projekte dalyvavo apie 850
moksleiviy.

Projekto vykdytojai pastebéjo, kad ma-
Zesnése grupése informacija jsisavinama
efektyviau, lengviau vyksta dialogas,
dazniau uzduodami klausimai, todél tre-
Ciaisiais projekto metais buvo numatyta
dirbti mazesnése grupése ir j edukacine
programa jtraukti tik apie 500-800 moki-
niu. | tiriamaja programa 200-300 moki-
niy. Taip pat buvo atsizvelgta j mokykly ir
gimnazijy poreikius bei prasymus. @

gaivinti Zmogy jsitraukeé ne taip dra-
siai kaip i kitas uzduotis, kartu da-
lyvave mokytojai tikino tai buvo itin
naudinga ir suaugusiems. Projekto
koordinatoré jsitikinusi, kad Zinios
apie Sirdies sveikatg reikalingos bet
kokiame amZziuje. ,,Mokytojai pri-
pazjsta, kad informacija yra aktuali
ir jiems patiems. Juk viskas laikui
bégant uzsimirsta. Keistis niekada
nevélu, o mokytis gali visa gyveni-
ma. Be to, mokytojai po paskaity
prieina pasidométi ir paprasyti
medziagos, kurig véliau galéty
panaudoti ir pamoky metu*, -
pasakojo I.Dudoniené.

Itikinti néra paprasta

Jau ne pirmus metus mokiniams
paskaity ciklg vedes kardiologijos
rezidentas Mindaugas Lizaitis sako
pastebintis, kad jaunesni mokslei-
viai yra pasyvesni, o vyresni labiau
jsitraukia j veiklas, klausosi susido-
méje, yra sgmoningesni sveikatos
poZitriu. PripaZista, kad misija
jtikinti jaunimg jau dabar ripintis
Sirdies sveikata néra paprasta. Mat
pas specialistus jprasta kreiptis tik
tada, kai sveikata sutrinka.

»,Projektu siekiame jauniems
zmonéms jdiegti sveikos mitybos,
fizinio aktyvumo principus. Daug
kam atrodo nesuprantama, kodél
reikia tuo rapintis, nors jokiy simp-
tomy ar skausmy nejaucia. Sirdies
ligos tuo ir pasizymi, kad daug mety
apie tai né nejtariame, nors Sios jau

dirba savo darba. Kad galétume apie
tai papasakoti ir pasidalinti, kaip
prizitiréti savo sveikata, ir atsirado
misy projektas®, - sako M.Lizaitis. ®

~Projektu siekiame jauniems
Zmonéms jdiegti sveikos
mitybos, fizinio aktyvumo
principus. Sirdies ligos tuo ir
pasizymi, kad daug mety apie
tai né nejtariame, nors Sios
jau dirba savo darbg", - sako
paskaity cikla mokiniams
vedes kardiologijos
rezidentas Mindaugas
Lizaitis.



