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Nepraleisk nei duzio!
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GYDYTOJOS - sukis ,,Nepraleisk nei duzio!“
KARDIOLOGES 2 (,Don’t Miss a Beat!“) ragina rupintis

savo Sirdimi: sveikiau maitintis,
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' . palaikyti fizinj aktyvuma, stebeti
FIZINES MEDICINOS kraujospiidi ir vengti riilkymo.

IR REABILITACLJIOS v
PATARIMAI
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PASAULINE SIRDIES DIENA - jau 25 metus gyvuojanti iniciatyva, skirta atkreipti démesi i
sirdies ir kraujagysliy ligas, ju prevencija bei ankstyva diagnostika.

Siy mety Pasaulio Sirdies federacijos Siikis ,Nepraleisk nei dazio!“ (,Don’t Miss a Beat!*)
ragina rupintis savo sirdimi: sveikiau maitintis, palaikyti fizinj aktyvuma, stebéti kraujos-
pudi ir vengti rukymo.

VAIKU KARDIOLOGE
IRMA ANDRIUSKEVICIENE

V3] Kédainiy ligoninés vaiky kardiologe - gyd. Irma AndriuskeviCiené
konsultuoja ir gydo vaikus su jgimtomis Sirdies ydomis, diagnozuoja
Sirdies ir kraujagysliy ligas bei Sirdies ritmo sutrikimus, vertina
fizinio krvio poveikj vaiko sveikatai ir vystymuisi. Gydytoja atlieka
bendra istyrima, elektrokardiogramos vertinimg bei dvimate Sirdies
echoskopijg. Jei jusy vaikas patiria silpnuma, nuovargj, dusulj,

padidéjusj prakaitavimag, skausma krutines Igstos ar Sirdies srityje,
Sirdies ritmo sutrikimus, prastg savijautg fizinio krtvio metu arba Y
galvos svaigimg, rekomenduojame kreiptis j vaiky kardiologe. '~ ‘

SVEIKATOS PATIKRA VAIKAMS: SAUGUS STARTAS

MOKYKLOJE IR SPORTE

- N

Kada ir kodél rekomenduojama reguliariai
tikrinti vaiky sveikata?

KvieCiu visus vaikuCius pasitikrinti sveikatg

. pries pradedant lankyti mokyklg. Ypac svar-

bu tai padaryti pirmokéliams, nes vaikai

.~ pradeda lankyti sporto burelius, todél buti-

na jsitikinti, ar néra Sirdies, kraujagysliy ar
Kity priezasciy, dél kuriy jie negaléty spor-
tuoti pilnu kraviu, taip pat nustatyti, kaip
daznai reikéty juos stebéti.

. Reguliari sveikatos patikra ypac reikalinga

sportuojantiems vaikams, o paauglystéje,
nuo 12 iki 15 mety, ji tampa dar svarbes-
né. Siuo laikotarpiu intensyviai sportuo-
jantiems vaikams galima anksti pastebéti
pervargimo ar pertreniravimo pozymius ir
uztikrinti, kad fiziné veikla buty saugi bei
naudinga sveikatai.
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KARDIOLOGE
MONIKA JAKUTAVICIENE

V5| Kédainiy ligoninés gydytoja konsultuoja ir gydo suaugusiuosius del jvairiy
Sirdies veiklos sutrikimy bei ligy. Atlieka Sirdies echoskopijg, ramybés ir kravio
elektrokardiogramas. Specializuojasi dusulio diferencinéje diagnostikoje,
iSeminés Sirdies ligos bei Sirdies nepakankamumo srityse.

TARPTAUTINE SIRDIES DIENA — PRIMINIMAS PASIRUPINTI

SAVO SVEIKATA

Kodéel verta paminéti Tarptautine Sirdies dieng ir
kokia zinute ji siuncia visuomenei?

Tarptautiné Sirdies diena primena, kad Sirdies ir
kraujagysliy ligos yra pati dazniausia mirties prie-
Zastis visame pasaulyje, taCiau daugeliu atvejy ju
galima iSvengti. Tai néra tik vyresnio amziaus zmo-
niy problema - Sirdimi turime rupintis kiekvienas.

Svarbiausi vitaminai sirdziai:
B6, B12, folio rugstis.
Svarbiausi mikroelementai, reikalingi
normaliai Sirdies veiklai: kalis ir maghnis.

£

Si diena yra puiki proga sustoti ir pagalvoti, kg daro-
me dél savo Sirdies ir geresnés savijautos.

Kokie pagrindiniai rizikos veiksniai lemia Sirdies
ir kraujagysliy ligy atsiradima?

Rizikos veiksniai skirstomi | nekoreguojamus ir ko-
reguojamus. Nekoreguojami veiksniai yra amzius,

_
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lytis bei paveldimumas. Didzioji dalis rizikos veiks-
niy priklauso nuo musy paciy, tai rizikos veiksniai,
kuriuos galime valdyti, tokie kaip rukymas ir alko-
holio vartojimas, nesubalansuota mityba, fizinio
aktyvumo stoka, taip pat gretutinés ligos - cukrinis
diabetas, arteriné hipertenzija, padidéjes choleste-
rolio kiekis kraujyje.

Kokius kasdienius jprocius kiekvienas galime
ugdytis, kad apsaugotume savo Sirdj?

Siekdami sumazinti rizika, turétume kasdien skirti
bent 30 minuciy vidutinio intensyvumo fiziniam
aktyvumui, rinktis subalansuotg mityba, atsisakyti
Zalingy jprocCiy, pasirupinti kokybiSku miegu, mazinti
stresq, palaikyti normaly kuno svorj ir dalyvauti
Sirdiesbeikraujagysliyligyprofilaktinéje programoje.

Kiek svarbi yra profilaktika ir kokius tyrimus
patartumete atlikti reguliariai?

Didelé dalis Sirdies ir kraujagysliy ligy vystosi tyliai,
be jokiy simptomuy. Atlikus Sirdies ligy rizikos jverti-
nima, galima laiku pradéti tiek medikamentinj, tiek
nemedikamentinj gydymg - koreguoti gyvenimo
budg ir taip uzkirsti kelig sunkioms ligoms, tokioms
kaip miokardo infarktas. Rekomenduojama kasmet
pas Seimos gydytojg atlikti lipidograma, pasitikrin-

ti gliukozés kiekj kraujyje, namuose

‘ ! reguliariai
ka

matuoti arterinj kraujo spaudima ryte ir vakare, jsi-
vertinti kino masés indeksa, atlikti elektrokardio-
grama. Labai didelés rizikos pacientams gali buti
reikalinga echokardiografija ar kardiologo konsul-
tacija.

Kokie mitybos principai padeda palaikyti sveika
sirdj?

Mityba - vienas svarbiausiy Sirdies sveikatg le-
mianciy veiksniy. Rekomenduojama rinktis kuo
daugiau naturalaus, augalinio ir maziau perdirbto
maisto: pilno grudo produktus, sveikuosius rieba-
lus vietoje sociujuy, riboti druskos kiekj, bent du kar-
tus per savaite valgyti jurine zuvj, mazinti cukraus
suvartojimg. Vengti reikéty labai saldaus, suraus,
stipriai perdirbto maisto, atsisakyti perdirbtos mé-
sos produkty, transriebaly, riebios raudonos mé-
so0s, saldinty gérimy bei deserty.

Kaip stresas ir miego stoka veikia miisy Sirdj?

Sirdies sveikatai labai svarbus ir pakankamas mie-
gas bei streso valdymas. Miego stoka ir daznos
stresinés situacijos didina arterinj kraujo spaudi-
ma, skatina aterosklerozés vystymasi, lemia Sirdies
ritmo sutrikimus bei hormony pusiausvyros sutriki-
mus. Net ir mazi, bet teisingi gyvenimo jprociy po-
kyCiai gali zenkliai sumazinti Sirdies ligy rizikg.

Kokia zinute norétumeéte perduoti Zmonéms
Sirdies dienos proga?

Tarptautiné Sirdies diena primena - savo Sirdimi
turime rupintis kasdien. Net ir menkiausi pokyciai,
pradéti Siandien, gali padéti gyventi ilgiau, sveikiau
ir kokybiSkiau ateityje.




VS| KEDAINIY LIGONINE

FIZINES MEDICINOS IR REABILITACLJOS
SKYRIAUS VEDEJAS
POVILAS VALENTUKONIS

Kédainiy ligoninés fizinés medicinos ir reabilitacijos gydytojas
konsultuoja pacientus, turin¢ius judamojo-atramos aparato
pazeidimus, sergancius nervy, kraujotakos, kvépavimo,
virskinimo sistemos, akiy, ausy, nosies, gerkly, endokrininemis,
0dos, inksty bei ginekologinémis ligomis.

Gydytojas 2022 m. baigé manualinés terapijos Maitlando
koncepcijos I lygj.

SIRDIES SVEIKATA NUO PREVENCIJOS IKI REABILITACIJOS

Kokios fizinio aktyvumo formos labiausiai
naudingos Sirdies sveikatai?

Sirdies sveikatai naudingiausia yra aerobiné
veikla, tai yra vaiksSciojimas, bégimas, plauki-
mas, vaziavimas dviraciu, SiaurietiSkas éjimas,
darbas sode, namy ruoSa ir dar daugiau vei-
kly, kurios padidina Sirdies susitraukimy daz-
nj. Geriausiai buty vidutinio intensyvumo fiziné
veikla, kai Zzmogus jaucia padaznéjusj kvépavi-
ma tacCiau vis dar gali palaikyti pokalbj,

Tokio intensyvumo veikla mazina kraujospudj,
cholesterolj, gerina kraujotakg. Taip pat nerei-
kéty pamirsti ir jégos treniruoCiy, kurias ga-
lima atlikti ir su savo svoriu. Raumeny masé
palaiko medziagy apykaitg, kuri yra svarbi Sir-
dies sveikatai. Pagal Siuo metu galiojanCias
rekomendacijas, suauges zmogus turéty bent
150 minuciy per savaite uzsiimti vidutinio in-
tensyvumo fizine veikla ir bent 2 kartus per sa-
vaite atlikti jégg lavinancius pratimus.

»Suauges zmogus turéty bent

150 minuciy per savaite uzsiimti
vidutinio intensyvumo fizine veikla.“
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Ar Zmoneés, persirge Sirdies ligomis ar po opera-
ciju, gali saugiai sportuoti? Kaip tai daryti teisin-
gai?

Asmenys persirge Sirdies ligomis ar po operacijy
gali saugiai sportuoti, taciau pradzioje tai turéty
daryti priziurint medikams. Reikéty pradéti nuo
mazo kruvio - létas €jimas, kvépavimo pratimai,
trumpi pasivaiksciojimai. Reikéty palaipsniui didin-
ti intensyvuma, vengiant didelio nuovargjo, dusulio,
skausmo krutinéje. Reikéty stebéti pulsg bei krau-
jospudj ir vengti staigiy, labai intensyviy apkrovy
kaip sunkios jégos ar aerobinés treniruotés.

Ka reikéty zZinoti apie reabilitacija po Sirdies ligy -
kada ji skiriama ir kokig naudg suteikia
pacientams?

Reabilitacija po Sirdies ligy skiriama patyrus mio-
kardo infarktg, stentavimo, po Sirdies ir kraujagys-
liy operacijy, Sirdies stimuliatoriaus implantavimo.
Reabilitacijos metu priziurint medicinos personalui
pacientai greiCiau atsigaus po ligos ar operacijos.
Reabilitacijos metu siekiama pagerinti paciento fi-
zinj pajéguma, iSmokyti taisyklingo kvépavimo. Taip

Atsisakius rukymo ir alkoholio,
sirdies ir kraujagysliy ligy rizika per
metus sumazeéja per puse.

pat skiriama laiko gyvensenos pokycCiy mokymui:
mitybos, streso valdymo. Viskg teisingai darant yra
sumazinama komplikacijy bei pakartotinio infarkto
rizika ir taip skatinamas griZzimas j darbg ir kasdienj
gyvenima.

Kokia zinute norétuméte perduoti Zmonéms
Sirdies dienos proga?

Sirdies ir kraujagysliy sistemos sveikata reikéty
rupintis dar iki prasidedant simptomams, tokiems
kaip krutinés skausmas, dusulys, aukStas kraujos-
pudis. Siais laikais galima rasti daug informacijos,
kaip geriau pasirupinti savimi, taciau fizinis aktyvu-
mas ir sveika mityba turéty buti kiekvieno priorite-
tas.

PAGRINDINES PRIEZASTYS, DEL IfURIU
ATSIRANDA SIRDIES LIGOS:

IR

PER DIDELIS
CHOLESTEROLIO
KIEKIS

AUKSTAS
KRAUJO
SPAUDIMAS

&

FIZINIS ANTSVORIS
NEAKTYVUMAS

NESVEIKAS
MAISTAS
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MANKSTOS PRATIMAI SIRDIES SVEIKATAI

VS| Kédainiy ligoninés Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyriaus specialistai rekomenduoja
reguliariai atlikti nesudetingus fizinius pratimus, kuriuos nesunku jtraukti j kasdiene ruting - tiek
namuose, tiek darbo vietoje. Tokia manksSta pades gerinti kraujotakg, palaikyti sgnariy lankstuma,
mazinti jtampg ir nuovargj bei gerinti bendrg savijauta.

1 PRATIMAS

1. Sédint ant kédés, kojos tvirtai
padétos ant zemeés, nugara tiesi.

2. Rankos pakeliamos aukstyn j
horizontalig padétj, sulenkiamos per
alklinés sanarj 90° kampu.

3. Atliekamas ranky suvedimas ir
atvedimas.

4. Atliekame 15 karty, létai jkvépiant
pro nosj ir iSkvepiant pro burna.

2 PRATIMAS

1. Rankas iSkelti j horizontalig padétj
peciy lygyje.

2. Suktij prieSingas puses viena kitos
atzvilgiu.

3. Kartoti 2 kartus po 10.

4. Létai kvépuoti pro nosj jkvépiant, pro
burng iSkvépiant.

3 PRATIMAS

1. Rankos nuleistos zemyn.

2. Atverti kratine su ranky iSsukimu j
iSore ir vél uzsiverti.

3. Kartoti 2 kartus po 10.

4. )kvépti pro nosj, rankas iSsukant j
iSore, iSkvepti - sukant j vidu.

4 PRATIMAS

1. Sédint ant kédés kelti tiesias | virsy
ir stiebtis su abiejomis kojomis ant
pirsty galiuky.

2. Galima kartoti apie 3 minutes
neskubant.

3. |kvépti pro nosj rankas iskeliant,
iSkvepti nuleidziant.

Svarbu paminéti, kad Sirdies ir kraujagysliy ligy bukle gerina reguliari fiziné veikla - manksta pvz. 3-5 kartai per savaite.
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