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NELGIE

Prof. Pranas Serpytls ~Gerasis
virusas turi sklisti”

Siemet viskas kitaip. Kitoks ir jau ketvirtus metus vykstantis sveika moksleiviy gyvensena propaguojantis
projektas , Tuk tuk Sirdele - bk sveika!” Nuotoliniu badu vykes projektas Siemet ,aplanké” trylikos
gimnazijy jaunuolius, kurie noriai gilinosi  Sirdies ligy rizikos veiksnius ir smalsavo, kaip keisti gyvenimo bida.

Kiek Zmoniy kasdien mirsta pasaulyje?
= 48742 - Sirdies ir kraujagysliy ligos.

» 26181 - onkologinés ligos.

*10724 - kvépavimo taky ligos.
»2205-15000 - COVID-19.

= 4300 - viduriavima sukeliancios ligos.

* 3753 - cukrinis diabetas.

*3243 - tuberkuliozé. @

Roma Macijauskaité
I
Klausytojy ratas issiplété

Nors Siandien visos kalbos sukasi
apie COVID-19 infekcijg ir jos kelia-
ma pavoju, negalima pamirsti ir ki-
ty ligy. Ne vienerius metus statisti-
ka byloja, kad Sirdies ir kraujagys-
liy ligos yra pasaulyje daugiausiai
Zmoniy prazudanti liga. Tad pre-
vencijos reikSmé negincijama ir jg
ypac svarbu pradéti tokiame amziu-
je, kai apie liga né negalvojama. Stai
kodél Lietuvos intensyviosios kar-
diologijos ir skubiosios medicinos
asociacija, kuriai vadovauja profe-
sorius Pranas Serpytis, jau ketverius
metus rengia projektg ,, Tuk tuk Sir-
dele - bk sveika!“. Vilniaus miesto
savivaldybé jam jgyvendinti skiria fi-
nansavima i$ Visuomenés sveikatos
rémimo specialiosios programos lé-
Su. Projekto metu siekiama jaunuo-
liams suprantamai perteikti profe-
sionalias Zinias, kaip iSvengti Sirdies
ligy, kaip suteikti pirmaja pagalbg
iStikus klinikinei mirciai.

»Smagu, kad nepaisant tokios su-
détingos situacijos, projektas vyks-
ta ir galime virtualiu badu susitikti
su moksleiviais bei perduoti jiems
Zinias. Projekto metu gimnazistai is-
klauso paskaitas apie Sirdies ir krau-
jagysliy ligy rizikos veiksnius, apie
gaivinimg. Po paskaity vyksta vik-
torinos, kur galima laiméti puikius
prizus. Sie parinkti tokie, kurie ska-
tinty sveika ir aktyvy gyvenimo bi-
da, pavyzdziui, iSmanioji apyrankeé,
kamuolys ir panaSiai“, - apie pro-
jekta pasakoja jo koordinatoré In-
grida Dudoniené.

Organizatorius itin dziugina fak-
tas, kad moksleiviai domisi sveika-
tos prevencija ir aktyviai dalyvauja
paskaitose - vienos metu prisijun-
gia apie 60 jaunuoliy. ,,Nuotolinés
paskaitos suteiké galimybe iSplésti
klausytojy rata, mat namuose kar-
tu su vaikais naudingos informaci-
jos klausosi ir jy téveliai, seneliai“, -
teigé I.Dudoniené.

Galimybé padovanoti gyvenima
Panasias iniciatyvas rengia ir uzsie-

nio klinikos Europoje, Jungtinése

Amerikos Valstijose. ,,Jauni Zmonés

T T €P

ETRDELE - BUK SVETKA

P SUZINOK SVEIKATOS FORMULE
€ PASITIKRINK SAVO RIZIKA

&P 13MOK GATVINTI

&P LAIMEK purkry PRIZY

AS RUPINUOSI SAVO SIRDIMI

‘\\‘ K
=

Jau ketverius netus rengiamas projektas ,, Tuk tuk Sirdele - biik sveika!", kurio metu siekiama
jaunuoliams suprantamai perteikti profesionalias Zinias, kaip iSvengti Sirdies ligy, kaip su-
teikti pirmaja pagalba istikus klinikinei mirciai, persikélé j internetine erdve.

SVARBU:

» Aterosklerozé lemia daugelio Sirdies ir
kraujagysliy ligy i$sivystyma.

= Aterosklerozé iSsivysto ir progresuoja
veikiant rizikos veiksniams.

« Sirdies ir kraujagysliy ligu prevencija
prasideda jaunystéje.

* Jeigu iSvengsime rizikos veiksniy,
iSvengsime ir Sirdies ir kraujagysliy ligy! @

greiciausiai net negalvoja, kad kardio-
loginés ligos yra labai arti, taciau kiek-
vienas turi tévus, senelius, kuriems
jos jau galimai pasireiské. Tad nori-
me pasakyti, kad sveika mityba, fizi-
nis aktyvumas yra itin svarbiis ir Siuos
igtidZius biitina pradéti formuoti kaip
jmanoma anksciau. Tai padés uzkirsti
kelig Sirdies ir kraujagysliy ligoms*, -
sako prof. P.Serpytis.

Paskaity metu jaunuoliams sutei-
kiamos ir pirmosios pagalbos Zi-
nios. Jos itin reikalingos, jei istiko
klinikiné mirtis. ,,Mano dideléje dar-
binéje praktikoje teko susidurti su
tokiais atvejais, kai viena paauglé at-
gaivino mociute, o kita iSgelbéjo
mamg. Kol bty atvykusi greitosios
medicinos pagalba, biity per vélu.
Sios merginos padovanojo gyveni-
ma artimiems Zmonémes. Stai ka jiis
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~Pasaulyje dabar siaucia ne tik
COVID-19 pandemija, bet siauté
ir siaucia Sirdies bei kraujagys-
liy ligy pandemija, nusinesanti
itin daug gyvybiy", - sako
kardiologijos gydytoja rezidenté
Eglé Majauskiené.

galite padaryti! Noriu, kad batumé-
te paciais geriausiais ambasadoriais
ir skleistuméte tas Zinias, tg Sviesg
Seimose, aplinkoje. Gerasis virusas
turi sklisti“, - jaunuoliams linkéjo
profesorius.

Pavyzdziy, kad tokios paskaitos
naudingos, kad jauni Zmonés vis at-
sakingiau ziliri j gyvenima ir sveika-

~Sveika mityba, fizinis aktyvu-
mas yraitin svarbis ir Siuos
jglidzius batina pradéti formuoti
kaip jmanoma anksciau. Tai
padés uzkirsti kelig Sirdies ir
kraujagysliy ligoms", - sako
prof. Pranas Serpytis.

Sveiko Zmogaus kodas

035140530
* 0 - nerikyti.

= 3 -3 km pésciomis arba 30 min. bet kokio
vidutinio intensyvumo fiziné veikla.

= 5- porcijos vaisiy ir darZoviy kasdien.

=140 - sistolinis kraujo spaudimas mazesnis
nei 140 mmHg.

» 5 - bendra cholesterolio koncentracija
kraujyje <5 mmol/I.

= 3-MTL-C, blogojo cholesterolio*
koncentracija kraujyje <3 mmol/I.

= 0 - néra antsvorio. @

ta, jis teigia matantis nuolat. O juk
fizinis judéjimas padeda jveikti ir grei-
to gyvenimo tempo palydovus - stre-
s, jtampa. ,,Fizinio aktyvumo ypac
COVID-19 pandemijos metu, kai uz-
sidaréme namuose, neturéty suma-
Zéti. Kitaip nepakovosime su viso-
mis blogybémis ir priklausomybé-
mis“, - pastebi prof. P.Serpytis.
Nauiji jprociai - vos per du
ménesius

Kad projekto metu skleidziamos
Zinios reikalingos ir naudingos, jro-
do ir Europos kardiology draugija,
Siymeciame kongrese pabrézusi,
kaip svarbu uzkirsti kelig Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos atsiradimui.

,O Sios ligos, deja, yra beprotis-
kai paplitusios po pasaulj. Statistika
skelbia, kad jos yra ir pagrindiné
mirties prieZastis. Per metus nuo jos
suskaiciuojama 17,3 milijono mir-
Ciy. Taigi, galima pasakyti, kad pa-
saulyje dabar siaucia ne tik COVID-
19 pandemija, bet siauté ir siaucia
Sirdies ir kraujagysliy ligy pandemi-

ja, nusinesanti itin daug gyvybiu“, -
nedziugiais skaiciais dalijasi projek-
te dalyvaujanti kardiologijos gydy-
toja rezidenté Eglé Majauskiené.

Su vyresniujy klasiy vaikais ben-
draujanti gydytoja mato jy susido-
meéjima, smalsuma, stebi jsitrauki-
mg ir mano, kad jos perteikiamos
Zinios biity naudingos ir jaunesniy
Kklasiy moksleiviams.

»Svarbu suprasti, kad Sirdies li-
gos nepasireiskia staiga. Jos progre-
suoja pamazu ir galiausiai atsiradu-
si liga yra tik daugybés mety netin-
kamo Zmogaus gyvenimo rezulta-
tas, kai jo kraujagyslés buvo
Zeidziamos vienokiy ar kitokiy rizi-
kos veiksniy. Biitent j juos ir nori-
me atkreipti démesj. Turime ka
nors daryti dabar, kad kraujagyslés
likty nepazeistos ir Zmogus nesu-
sirgty rimta, sunkia ir netgi mirtina
Sirdies ir kraujagysliy liga“, - sako
E.Majauskiené.

Siy prevencija prasideda jaunys-
téje, pabrézia specialistai. Jau tada
reikia formuoti naujus jprocius -
manoma, kad per mazdaug du mé-
nesius kasdien kartojamas veiks-
mas gali toks ir tapti.
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~Sustojus SirdZiai, organizmui
negaunant deguonies greiciau-
siai pazeidziamos galvos
smegenys ir jau po keturiy
minuciy prasideda negrjztami
pakitimai. Todél ypac svarbu
iSkart pradéti gaivinimg", -
teigia skubios medicinos
rezidenté Vesta Alenitiniené.

Tikimybé iSgyventi

Isitikinimas, kad §irdis gali susto-
ti tik vyresnio amziaus Zzmogui - klai-
dingas. Skubios medicinos reziden-
tei Vestai Alenitinienei teko gaivinti
ir 30 mety nesulaukusius ligonius.
,Iki 90 procenty visy klinikiniy mir-
¢iy jvyksta namuose. Sustojus Sir-
dziai, organizmui negaunant deguo-
nies greiciausiai pazeidziamos gal-
vos smegenys ir jau po keturiy mi-
nuc¢iy prasideda negrjztami
pakitimai. Todél ypac svarbu iskart
pradéti gaivinima“, - paskaitos gim-
nazistams metu teigé gydytoja.

O skubiai suteikta pagalba gali bii-
ti be galo vertinga - 95 proc. Zmo-
niy, kuriems nebuvo atliktas gaivi-
nimas, mirsta nepasieke ligoninés.
Jei imama gaivinti i$ karto, tikimy-
bé iSgyventi padidéja iki 4 karty.
Nors gaivinimas yra tikrai sunkus
darbas, studijos jrodé, kad efekty-
viai gaivinti gali ir devyneriy mety
vaikai. ®m



