Padidéjusio kraujo
spaudimo simptomai

Arteriné hipertenzija yra pavojingas SKL
rizikos veiksnys (optimalus suaugusio
zmogaus kraujospudis yra 120/80).

Batina atkreipti démes;j ir

pasikonsultuoti su gydytoju, jeigu

pasireiske:

O pakausio skausmas;

O galvos svaigimas;

O padidéjes nervingumas;

o miego, regos sutrikimai, matomos
muselés pries akis;

o nepaaiskinamas nuovargis;
padidéjes prakaitavimas;

o kraujosravos akyse, kraujavimas is
nosies;

O veido raudonis;

o staiga atsirades pusiausvyros

sutrikimas.

Ar zinome kaip teikti
pirmaja pagalb3?

Jtarus, kad |vyko Sirdies priepuolis arba
insultas, reikia kuo greiciau iskviesti
medikus, o kol jie atvyks, pradéti gaivinti
Zmoguy.

Pirmoji pagalba - dirbtinis kvépavimas ir
iSorinis Sirdies masazas. Jj atliekant reikia
spausti vienag trecdal] krutinés aukscio ir
uzgulti mazdaug 50 kg svoriu. Delno
pagrindus reikia sudeti tarp speneliy, per
vidurj. Daroma 30 paspaudimy, 100-120 karty
per minute greiciu.Yra dvi dainos — ,,Ant kalno
murai“ ir ,Stayin' Alive®, kuriy ritmai tinka
gaivinimui.

Kad nebuty liekamuyjy reiskiniy, spausti reikia
stipriai (gali net |luzti Sonkauliai, bet geriau
sulauzyti Sonkaulius negu tai, kad atsigaves
Zmogus visam laikui liks nejgalus).

Ar zinome kaip teikti
pirmaja pagalb3a?

Kita veiksminga priemoneg, galinti padeti
iSsaugoti gyvybe - defibriliatorius.
Paskambinus Bendrajam pagalbos centrui,
dispeceris paaiskins, kur rasti artimiausia
defibriliatoriy — visi jie uzregistruoti sistemoje.
Nereikia bijoti naudoti § prietaisa - jis veikia

labai efektyviai ir gali atgaivinti sustojusia sirdj.

Prisiminkime, kad pirmoji valanda nuo to
momento, kai zmogus sukniumba, yra
auksiné.

Jei istikus miokardo infarktui ar insultui per
pirmaja valanda medikai pasalina kresulj, jj
iStirpdo arba jveda stenta, galima tikéetis, kad
bus labai geri rezultatai ir nebus jokiy
neigiamy padariniy.
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Sirdies ir kraujagysliy
ligomis serganciy
pacienty draugija

Nuo 2020 m.
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Draugijos MISIJA

Organizuoti Svietejiska veikla tarp Sirdies ir
kraujagysliy  ligomis (SKL) serganciy
pacienty, pasitelkiant medikus-kardiologus,
sporto, sveikos gyvensenos, kt. specialistus,
skatinti pacienty samoninguma vertinant
savo ligg bei ieskant galimybiy su ja
kokybiskai gyventi. Atstovauti SKL
pacientams bei jy interesams bendraujant
su valdZios institucijomis, siekiant draugijos
tiksly jgyvendinimo bei juos atitinkanciy
sprendimy priémimo sveikatos prieziuros
srityje.

Draugija ,,Sveika Sirdis* vienija:

sergancius
hipertenzija, priesirdziy virp&jimu
(aritmija),

turincius

padidintg cholesterolio kiek|
kraujyje (ypac¢ mazo tankio lipoproteiny),

O antsvorj,

O Il tipo diabets,

gyvenancius
O su kitomis SK ligomis,

visus kuriems rupi Sirdies sveikata ir
sveika gyvensena.
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Kodél atsirado draugija
SVEIKA SIRDIS?

Norime kuo ilgiau ISLIKTI sveiki, darbingi,
mobilUs, visaverciai visuomenés nariai, o
ne nasta Seimai, artimiesiems ir valstybei.

Norime ISMOKTI gyventi su jau jgyta SKL
ar cukriniu diabetu, neprarasti tikéjimo ir
optimizmo.

Norime BENDRADARBIAUTI su valdzios ir
sveikatos priezilGros institucijomis,
uztikrinant pacientams ligos prevencija,
diagnostika, pazangius tyrimo metodus,
kokybiska gydyma bei atitinkama
aprupinima medikamentais.

MUSY BENDRAMINCIAI

(Draugija SVEIKA SIRDIS yra siy
organizacijy naré)

Lietuvos pacienty organizacijy atstovy
taryba (LPOAT)

o o Europos kardiology
*({ draugijos pacienty forumas
E PF (ESC Patients Forum)

European Patients Forum Bostlne - Be|g|_]OJe

Pasaulinis Sirdies centras
Global &

HE?‘\RT HOB (Global Heart Hub)
Blstiné — Airijoje

Kas yra Sirdies ir
kraujagysliy ligos?

Sirdies ir kraujagysliy ligos (SKL) yra pagrindiné
Europos motery ir vyry mirties priezastis,
daznesné nei visos vezio formos kartu paemus.

SKL - tai didelé jvairiy ligy grupé, kurios
dazniausiai pasireiSkia Umia forma. Pacios
dazniausios yra iseminé (koronarine) Sirdies liga,
miokardo infarktas ir galvos smegeny insultas.
Daugumos SKL galima idvengti, tacdiau reikia
Zinoti ir vengti rizikos veiksniy, tokiy kaip
rakymas, padidejes arterinis kraujo spaudimas,
padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje,
netaisyklinga mityba bei mazas fizinis
aktyvumas. Taip pat jtakos ligos atsiradimui turi
antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas,
skydliaukés ligos, stresas, piktnaudziavimas
alkoholiu.

Kokie Sirdies ir kraujagysliy ligy simptomai?
Dazniausiai apie Sirdies negalavimus pranesa
skausmai, atsirade Sirdies plote, uz krutinkaulio,
tarpumentyje fizinio kravio metu. Skausmas gali
plisti ir | rankas, apatinj zandikaulj, skrandzio sritj,
taCiau sumazeti ar iSnykti sulétinus tempa.
Uztrukes skausmas krutinéje, lydimas silpnumo,
Salto prakaito, nerimo, pykinimo, galvos svaigimo
—tai besivystancio infarkto pozymiai. Pajutus juos
bdtina kuo skubiau kreiptis | gydytojus.

Kaip SKL lemia padidéjes cholesterolis?
Cholesterolis | krauja patenka dviem Kkeliais:
gaminamas kepenyse arba patenka su maistu.
Mazo tankio lipoproteiny (MTL) cholesterolis
(,blogasis") jsiskverbia | kraujagysliy sieneles ir
skatina aterosklerozes vystymasi — del to jo
kraujyje neturety buti per daug. Didelio tankio
lipoproteiny  (DTL) cholesterolis  (,gerasis")
padeda organizmui mazinti .blogojo*
cholesterolio kiekj kraujyje — jo kraujyje neturéty
trakti.

Kaip galime sau padéti?

Kad kuo ilgiau isliktume sveiki ir darbingi,
venkime mineéty rizikos faktoriy.

Tuo tikslu yra batina:

kontroliuoti padidéjusj arterinj kraujo
O spaudima, nepamirsti vartoti paskirty
medikamenty;

stebéti cholesterolio koncentracija
O kraujyje (MTL ir DTL), vartoti paskirtus
vaistus (statinus);

atlikti tyrimus dél 2-ojo tipo cukrinio
O diabeto, o jj diagnozavus, laikytis
atitinkamo gydymo rezimo;

stengtis kuo ilgiau islikti fiziskai
aktyviems - kuo daugiau vaikscioti (jei
O galite - bégti, plaukioti arba sokti), atlikti
kvépavimo ir mankstos pratimus,
darbuotis sode ar uzsiimti buitine veikla;

O sveikai maitintis, laikytis dienos rezimo;

o jokiu bidu nerakyti ir nepiktnaudziauti
alkoholiu;
vengti streso - uzsiimti meditacija,

o taisyklingai kvépuoti, biti gryname ore.

Sirdies tyrimus rekomenduojama atlikti visiems,
perkopusiems 40 mety slenkstj, o sulaukus 30
mety, pasitikrinti cholesterolio kiek] kraujyje.
Esant butinybei, jums rekomenduos atlikti
detalesnius tyrimus: elektrokardiograma, Sirdies
echoskopija ir kravio testy, gliukozes Kkiek|
kraujyje. Norint laiku aptikti sutrikimus, reikia
tirtis reguliariai — mazdaug karta per metus.




