Tabakas ir Sirdies ligos

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras primena, kad kasmet geguzés 31-3ja Pasaulio
sveikatos organizacija (toliau — PSO) ir jos partneriai mini Pasauling dieng be tabako. 2018 m.
Pasaulinés dienos be tabako $iikis — Tabakas ir irdies ligos. Sia dieng siekiama pabrézti rikymo
sukeliama rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, jskaitant insulta (toliau — SKL). Ta proga
PSO su partneriais 2018 metais remia ,,Global Hearts* ir ,,Resolve® iniciatyvas, kuriy tikslas —
pagerinti sergané¢iyjy SKL gydyma, sumazinti mirtinguma dél §iy ligy bei raginti visuomene
atsizvelgti j faktorius, sukelian¢ius SKL.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro visuomenés sveikatos specialisté Juraté
Kriaucitiniené kalbina VS| Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky gydytoja kardiologa dr.
Pauliy Jurkuvéna apie tai, kas gali skatinti sergamuma SKL, kokie $iy ligy rizikos veiksniai bei kaip
apsisaugoti iy ligy.

Pastaruoju metu vis daugiau kalbama apie SKL. PSO paZymi, jog SKL yra
daZniausia mirtingumo prieZastis, o tabako vartojimas — vienas pagrindiniu rizikos veiksniy,
kuris lemia augantj sergamuma ir mirtinguma nuo Siy ligy. Ar tiesa, kad riikkymas yra vienas
pagrindiniy SKL rizikos veiksniy?

Neabejotinai taip. Mokslininkai dabartinj amziy vadina SKL amZiumi. Tabako vartojimas
tampa vis opesne problema, lemiangia augantj sergamuma SKL bei mirtinguma dél to. Pasaulyje
pripazinti pagrindiniai rizikos veiksniai, lemiantys Sias ligas, yra rukymas, padidéj¢s arterinis
kraujospiidis, padidéjes cholesterolio kiekis, nutukimas, cukrinis diabetas ir kt. Rikymas yra antra
pagrindin¢ priezastis po padidéjusio kraujospiidzio, sukelianti SKL. PSO duomenimis, net 12 proc.
miréiy dél SKL sukelia tabakas.

Faktai liudija neabejoting tabako Zala sveikatai, nes rilkkant j organizma patenka
daugiau nei 4000 cheminiy medziagy. Kaip Sios medziagos, patekusios j organizma, gali sukelti
Sirdies negalavimus?

Pradinése rukymo stadijose nejauciama jokiy negalavimy ir daugelis galvoja, kad tabako
dimy nuodai nesukels negalavimy ar ligy. Taciau vidutinis rakalius per dieng jkvepia cigareciy
dimy vidutiniSkai 2000 karty. Palaipsniui dervos, patekusios ] organizmg, padengia plaucius,
blokuoja kvépavimo takus. Nikotinas, patekes ] organizmg, priver¢ia S$ird] stipriau plakti,
kraujagysles spazmuoti, dé¢l to did¢ja arterinis kraujospiidis. Anglies monoksidas, arba ,,smalkés®,
patekes | kraujotakg iSstumia deguonj i§ hemoglobino, todél Sirdis turi intensyviau dirbti, kad
nunesty vidaus organams reikalingg deguonies kiekj. Ypac Sios toksiskos dujos pavojingos néstumo
laikotarpiu, nes moters organizme sumazina deguonies kiekj, kurio reikia vaiko vystymuisi, ir tai
ateityje gali pakenkti jo raidai.

Jus pamingéjote, jog rikkymas daro neigiama jtaka moters organizmui, kenkia vaisiaus
vystymuisi. Ar cigarefiy suodziai Zymiai pavojingesni moterims?

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad rukymas pridaro daug Zalos moters ir biisimo vaiko
sveikatai. Moterims pavojinga rtikyti bet kuriuo laikotarpiu: jauname amziuje ar menopauzés metu.
D¢l tabako nuody moters organizme susilpnéja moterisky hormony estrogeny gamyba, todél
padidéja rizika susirgti SKL. Ypa¢ §is pavojus padidéja, jei vartojamas ir tabakas, ir kontraceptinés
tabletés. Kasdien suriikant 20 cigareciy, moterims miokardo infarkto rizika padidéja Sesis kartus, o
vyrams — tris. Pastaryjy deSimtmeciy duomenys liudija, kad motery rikymas, ypa¢ tarp jauny
merginy, iSaugo kelis kartus, tad nenustebkime, jog ilgainiui Sirdies ligy vienodai bus pakertami tiek
vyrai, tieck moterys. Tokios toksiSkos medziagos kaip amoniakas, acetonas, formaldehidas,
benzpirenas ir dibenzpirenas veikia ne tik rikanc¢iy motery sveikata, bet ir turi jtakos palikuonims.

Jei paZvelgtume j bendra pasaulinj sergamuma ir mirtinguma SKL, kokia biity
statistika Lietuvoje?



Mirties priezastys tick Europoje, tieck Lietuvoje rikiuojasi $ia eile: SKL, onkologinés ligos,
savizudybés ir nelaimingi atsitikimai. Lietuvoje neseniai sudarytas SKL sergamumo ir mirtingumo
7emélapis rodo, jog net 56 proc. 45-64 mety lietuviy mirsta dél SKL. Lietuva — pirmajame
penketuke pasaulyje pagal mirtinguma SKL ir, deja, §i statistika nesikeiGia istisus de$imtmecius.
Kodél nepavyksta pasiekti pazangos? Galime paruosti pakankamai daug kvalifikuoty gydytojy
kardiology, bet jei nebus didinamas visuomenés sveikatos rastingumas, nebus maZzinami SKL
rizikos veiksniai, tarp kuriy ir rikymas, jokiy gery rezultaty Sioje srityje nepasieksime.

PSO duomenimis, astuoni i§ deSimties riikaliy pradeda vartoti tabaka paauglystéje.
ESPAD tyrimo iSvados rodo, jog tieck Europoje, tiek Lietuvoje jaunimas tabaka pradeda
vartoti gana anksti — 13 mety ir anks¢iau. Ar yra tikimybé, jog dél Sio rizikos faktoriaus —
riikymo — Lietuvoje SKL taps nebe senjoru, o jaunimo ligomis?

Taip, §i tendencija stebima jau kelis desimtmecius: daznéja SKL, o ypaé miokardo atvejy
tarp jauny Zmoniy. Tad rikymas yra itin svarbus rizikos veiksnys, skatinantis polinkj susirgti SKL,
net jaunimo. Padidintos rizikos zonoje susirgti SKL atsiduria tie jauni zmonés, kurie ne tik riiko, bet
ir yra nutuke, fiziSkai neaktyviis, netinkamai maitinasi (pavyzdziui, vartoja daug cukraus), taip pat
turi kity priklausomybiy ir pan. Pavojingas rizikos faktoriy kompleksas skatina riikan¢io jaunuolio
kraujagysles, nepaisant jauno biologinio amziaus, anksCiau susidévéti. Pavyzdziui, tokio
nesiriipinancio savo sveikata Zmogaus biologinis amzius gali biiti 25 metai, o kraujagysliy amZius —
60 mety. Kraujagysliy buklg ir amziy parodo arteriniy kraujagysliy standumo/lankstumo testas.

Veiksmingy tabako prevencijos priemoniy taikymas ir sgmoningumo ugdymas tarp
jaunimo turéty buti vienas pagrindiniy tiksly, siekiant stabdyti ir 1étinti Siy ligy vystymasi. | tai, kad
jaunimas anksti pradeda rakyti, ranka numoti negalime.

Zmogaus savimoné ir tinkamas poZiiiris j sveika gyvensena turi biiti ugdomas nuo
mazy dieny. Visgi sakoma, kad keisti savo gyvensena niekada ne vélu. Jeigu SeSiasdeSimtmetis,
patyres miokardo infarkta, nustoja riikyti, kokia tikimybe, jog jis pakartotinai nesusirgs
SKL?

Be abejo, geriausia, kad Zmogus turéty psichologin} atsparumg Zalingiems jpro¢iams ir
niekuomet nepradéty riikyti. Visgi niekada ne vélu koreguoti rizikos veiksnius, o ypa¢ rikyma.
Rikymo atsisakymas — Zzmogaus valios iSbandymas net SeSiasdeSimtmeciui. Daznai tik tuomet, kai
pats zmogus samoningai ar bent su gydytojo pagalba pripaZjsta tabako daroma Zalg sveikatai,
atsiranda motyvacija atsisakyti zalingy rizikos veiksniy. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad miokardo
infarkta patyrgs vyresnio amziaus Zmogus, nustojes vartoti tabaka, turi 3 kartus maZesn¢ tikimybe
susirgti pakartotiniu infarktu. Tad mesti rukyti verta ir vélyvame amziuje. Dél to pageréja ne tik
gyvenimo kokybg, bet ir pailgéja gyvenimo trukmé.

Riikantis Zmogus vidutini§kai praranda 10 gyvenimo mety. Riikkymas vidutiniame
amZiuje iki 10 karty padidina rizika sirgti SKL, kuriy galima i§vengti. Pasaulio Sirdies
organizacija yra iSsikélusi tiksla — imtis drastiSky veiksmy, kad iki 2025 m. 25 proc. bty
galima sumazZinti mir§tamuma nuo Sirdies ligy. Kokius pagrindinius prevencinius veiksmus ar
priemones galétuméte jvardyti?

Siekiant Sirdies ligy rizikag sumazinti iki minimumo, viena pagrindiniy prevenciniy
priemoniy — SKL pirminé prevencijos programa, kuri suteikia galimybe nemokamai pasitikrinti
sveikata zmonéms, priklausantiems rizikos amziaus grupei. Esant tam tikriems Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pakitimams (nustatoma ne maziau kaip 10 proc. istirtyjy), toliau Zmogui
sitiloma dalyvauti i§samioje i§pléstinéje SKL prevencijos programoje.

Kita ne maZziau svarbi prevenciné priemoné — rizikos veiksniy mazinimas. Paskai¢iuota, jei
pagal rizikos veiksniy skaiCiuokle rizikg sumazinsime bent 1 procentu, mirties rizika 10 mety
laikotarpiu pastebimai sumazés. O jei rikymo paplitimas bty sumazintas trecédaliu, dél to
i$saugotume 200 mln. gyvybiy.



Neabejotina, kad tabako vartojimas sukelia nepataisoma Zalg ne tik riukanciajam, bet
ir visai visuomenei. Tabako ,,iS§gyvendinimas* ir visuomenés apsauga nuo dimy — gydytojy ir
visuomeneés sveikatos specialisty siekiamybé. Ka gydytojas galéty patarti: kas paskatinty
riikalius susimastyti dél savo elgsenos ir galbiit atgrasyty nuo Sio Zalingo jprocio?

Rikymas jau ne madingas, 0 zalingas ir pavojingas jprotis. Visuomené toliau turéty kovoti
su rikymu, 0 priemonés yra zinomos — saugoti nertkanciuosius nuo damy. Taip pat neriikantieji
rikaliams yra puikus pavyzdys.

Rukanciajam bitina suprasti, kad jis yra priklausomas nuo nikotino. Rilkymas yra
priklausomybé. Todél vien motyvacijos nepakanka. Metant riikyti svarbu taikyti tiek psichologinius,
tiek medikamentinius metodus.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos informacija
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