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Jau ketverius netus rengiamas projektas „Tuk tuk širdele – būk sveika!“, kurio metu siekiama

jaunuoliams suprantamai perteikti profesionalias žinias, kaip išvengti širdies ligų, kaip su-

teikti pirmąją pagalbą ištikus klinikinei mirčiai, persikėlė į internetinę erdvę.

Šiemet viskas kitaip. Kitoks ir jau ketvirtus metus vykstantis sveiką moksleivių gyvenseną propaguojantis
projektas „Tuk tuk širdele – būk sveika!“ Nuotoliniu būdu vykęs projektas šiemet „aplankė“ trylikos
gimnazijų jaunuolius, kurie noriai gilinosi į širdies ligų rizikos veiksnius ir smalsavo, kaip keisti gyvenimo būdą.

greičiausiai net negalvoja, kad kardio-
loginės ligos yra labai arti, tačiau kiek-
vienas turi tėvus, senelius, kuriems
jos jau galimai pasireiškė. Tad nori-
me pasakyti, kad sveika mityba, fizi-
nis aktyvumas yra itin svarbūs ir šiuos
įgūdžius būtina pradėti formuoti kaip
įmanoma anksčiau. Tai padės užkirsti
kelią širdies ir kraujagyslių ligoms“, –
sako prof. P.Šerpytis.

Paskaitų metu jaunuoliams sutei-
kiamos ir pirmosios pagalbos ži-
nios. Jos itin reikalingos, jei ištiko
klinikinė mirtis. „Mano didelėje dar-
binėje praktikoje teko susidurti su
tokiais atvejais, kai viena paauglė at-
gaivino močiutę, o kita išgelbėjo
mamą. Kol būtų atvykusi greitosios
medicinos pagalba, būtų per vėlu.
Šios merginos padovanojo gyveni-
mą artimiems žmonėms. Štai ką jūs

tą, jis teigia matantis nuolat. O juk
fizinis judėjimas padeda įveikti ir grei-
to gyvenimo tempo palydovus – stre-
są, įtampą. „Fizinio aktyvumo ypač
COVID-19 pandemijos metu, kai už-
sidarėme namuose, neturėtų suma-
žėti. Kitaip nepakovosime su viso-
mis blogybėmis ir priklausomybė-
mis“, – pastebi prof. P.Šerpytis.

Nauji įpročiai – vos per du
mėnesius

Kad projekto metu skleidžiamos
žinios reikalingos ir naudingos, įro-
do ir Europos kardiologų draugija,
šiųmečiame kongrese pabrėžusi,
kaip svarbu užkirsti kelią širdies ir
kraujagyslių ligų rizikos atsiradimui.

„O šios ligos, deja, yra beprotiš-
kai paplitusios po pasaulį. Statistika
skelbia, kad jos yra ir pagrindinė
mirties priežastis. Per metus nuo jos
suskaičiuojama 17,3 milijono mir-
čių. Taigi, galima pasakyti, kad pa-
saulyje dabar siaučia ne tik COVID-
19 pandemija, bet siautė ir siaučia
širdies ir kraujagyslių ligų pandemi-

ja, nusinešanti itin daug gyvybių“, –
nedžiugiais skaičiais dalijasi projek-
te dalyvaujanti kardiologijos gydy-
toja rezidentė Eglė Majauskienė.

Su vyresniųjų klasių vaikais ben-
draujanti gydytoja mato jų susido-
mėjimą, smalsumą, stebi įsitrauki-
mą ir mano, kad jos perteikiamos
žinios būtų naudingos ir jaunesnių
klasių moksleiviams.

„Svarbu suprasti, kad širdies li-
gos nepasireiškia staiga. Jos progre-
suoja pamažu ir galiausiai atsiradu-
si liga yra tik daugybės metų netin-
kamo žmogaus gyvenimo rezulta-
tas, kai jo kraujagyslės buvo
žeidžiamos vienokių ar kitokių rizi-
kos veiksnių. Būtent į juos ir nori-
me atkreipti dėmesį. Turime ką
nors daryti dabar, kad kraujagyslės
liktų nepažeistos ir žmogus nesu-
sirgtų rimta, sunkia ir netgi mirtina
širdies ir kraujagyslių liga“, – sako
E.Majauskienė.

Šių prevencija prasideda jaunys-
tėje, pabrėžia specialistai. Jau tada
reikia formuoti naujus įpročius –
manoma, kad per maždaug du mė-
nesius kasdien kartojamas veiks-
mas gali toks ir tapti.

SKAIČIAI:

Kiek žmonių kasdien miršta pasaulyje?

• 48 742 – širdies ir kraujagyslių ligos.

• 26 181 – onkologinės ligos.

• 10 724 – kvėpavimo takų ligos.

• 2 205-15 000 – COVID-19.

• 4 300 – viduriavimą sukeliančios ligos.

• 3 753 – cukrinis diabetas.

• 3 243 – tuberkuliozė. ¬

Prof. Pranas Šerpytis: „Gerasis
virusas turi sklisti“

SVARBU:

• Aterosklerozė lemia daugelio širdies ir
kraujagyslių ligų išsivystymą.

• Aterosklerozė išsivysto ir progresuoja
veikiant rizikos veiksniams.

• Širdies ir kraujagyslių ligų prevencija
prasideda jaunystėje.

• Jeigu išvengsime rizikos veiksnių,
išvengsime ir širdies ir kraujagyslių ligų!  ¬

“„Sveika mityba, fizinis aktyvu-
mas yra itin svarbūs ir šiuos
įgūdžius būtina pradėti formuoti
kaip įmanoma anksčiau. Tai
padės užkirsti kelią širdies ir
kraujagyslių ligoms“, – sako
prof. Pranas Šerpytis.

“„Pasaulyje dabar siaučia ne tik
COVID-19 pandemija, bet siautė
ir siaučia širdies bei kraujagys-
lių ligų pandemija, nusinešanti
itin daug gyvybių“, – sako
kardiologijos gydytoja rezidentė
Eglė Majauskienė.

“„Sustojus širdžiai, organizmui
negaunant deguonies greičiau-
siai pažeidžiamos galvos
smegenys ir jau po keturių
minučių prasideda negrįžtami
pakitimai. Todėl ypač svarbu
iškart pradėti gaivinimą“, –
teigia skubios medicinos
rezidentė Vesta Aleniūnienė.

Roma Macijauskaitė

Klausytojų ratas išsiplėtė
Nors šiandien visos kalbos sukasi

apie COVID-19 infekciją ir jos kelia-
mą pavojų, negalima pamiršti ir ki-
tų ligų. Ne vienerius metus statisti-
ka byloja, kad širdies ir kraujagys-
lių ligos yra pasaulyje daugiausiai
žmonių pražudanti liga. Tad pre-
vencijos reikšmė neginčijama ir ją
ypač svarbu pradėti tokiame amžiu-
je, kai apie ligą nė negalvojama. Štai
kodėl Lietuvos intensyviosios kar-
diologijos ir skubiosios medicinos
asociacija, kuriai vadovauja profe-
sorius Pranas Šerpytis, jau ketverius
metus rengia projektą „Tuk tuk šir-
dele – būk sveika!“. Vilniaus miesto
savivaldybė jam įgyvendinti skiria fi-
nansavimą iš Visuomenės sveikatos
rėmimo specialiosios programos lė-
šų. Projekto metu siekiama jaunuo-
liams suprantamai perteikti profe-
sionalias žinias, kaip išvengti širdies
ligų, kaip suteikti pirmąją pagalbą
ištikus klinikinei mirčiai.

„Smagu, kad nepaisant tokios su-
dėtingos situacijos, projektas vyks-
ta ir galime virtualiu būdu susitikti
su moksleiviais bei perduoti jiems
žinias. Projekto metu gimnazistai iš-
klauso paskaitas apie širdies ir krau-
jagyslių ligų rizikos veiksnius, apie
gaivinimą. Po paskaitų vyksta vik-
torinos, kur galima laimėti puikius
prizus. Šie parinkti tokie, kurie ska-
tintų sveiką ir aktyvų gyvenimo bū-
dą, pavyzdžiui, išmanioji apyrankė,
kamuolys ir panašiai“, – apie pro-
jektą pasakoja jo koordinatorė In-
grida Dudonienė.

Organizatorius itin džiugina fak-
tas, kad moksleiviai domisi sveika-
tos prevencija ir aktyviai dalyvauja
paskaitose - vienos metu prisijun-
gia apie 60 jaunuolių. „Nuotolinės
paskaitos suteikė galimybę išplėsti
klausytojų ratą, mat namuose kar-
tu su vaikais naudingos informaci-
jos klausosi ir jų tėveliai, seneliai“, –
teigė I.Dudonienė.

Galimybė padovanoti gyvenimą
Panašias iniciatyvas rengia ir užsie-

nio klinikos Europoje, Jungtinėse
Amerikos Valstijose. „Jauni žmonės

galite padaryti! Noriu, kad būtumė-
te pačiais geriausiais ambasadoriais
ir skleistumėte tas žinias, tą šviesą
šeimose, aplinkoje. Gerasis virusas
turi sklisti“, – jaunuoliams linkėjo
profesorius.

Pavyzdžių, kad tokios paskaitos
naudingos, kad jauni žmonės vis at-
sakingiau žiūri į gyvenimą ir sveika-

Tikimybė išgyventi
Įsitikinimas, kad širdis gali susto-

ti tik vyresnio amžiaus žmogui – klai-
dingas. Skubios medicinos reziden-
tei Vestai Aleniūnienei teko gaivinti
ir 30 metų nesulaukusius ligonius.
„Iki 90 procentų visų klinikinių mir-
čių įvyksta namuose. Sustojus šir-
džiai, organizmui negaunant deguo-
nies greičiausiai pažeidžiamos gal-
vos smegenys ir jau po keturių mi-
nučių prasideda negrįžtami
pakitimai. Todėl ypač svarbu iškart
pradėti gaivinimą“, – paskaitos gim-
nazistams metu teigė gydytoja.

O skubiai suteikta pagalba gali bū-
ti be galo vertinga – 95 proc. žmo-
nių, kuriems nebuvo atliktas gaivi-
nimas, miršta nepasiekę ligoninės.
Jei imama gaivinti iš karto, tikimy-
bė išgyventi padidėja iki 4 kartų.
Nors gaivinimas yra tikrai sunkus
darbas, studijos įrodė, kad efekty-
viai gaivinti gali ir devynerių metų
vaikai. �

Sveiko žmogaus kodas

0  3  5  140  5  3  0

• 0 – nerūkyti.

• 3 – 3 km pėsčiomis arba 30 min. bet kokio
vidutinio intensyvumo  fizinė veikla.

• 5– porcijos vaisių ir daržovių kasdien.

• 140 – sistolinis kraujo spaudimas mažesnis
nei 140 mmHg.

• 5 – bendra cholesterolio koncentracija
kraujyje < 5 mmol/l.

• 3 – MTL-C „blogojo cholesterolio“
koncentracija kraujyje < 3 mmol/l.

• 0 – nėra antsvorio. ¬


