Riikymas

Riikymas labiausiai paplitusi narkomanijos rusis. Kad rukyti nesveika, zino kiekvienas, taciau kuo tai i$
tiesy gresia, daugelis né neitaria. Kaip ir kity narkotiky vartojimas, rilkymas yra nenatiiralus, Zmogaus
prigimciai prieSingas veiksmas, kurj salygoja socialiniai ir psichologiniai veiksniai. Riikyma sudaro
tabako deginimas ir kvépavimas diimais per burna. Riilkymo iprotis susiformavo ir buvo laikomas
demokratigku dvidesimtojo amZiaus pradzioje. Prie§ tai tabakas buvo uostomas arba kramtomas. Siandien
tabako vartojimas suprantamas kaip cigaretés, cigaro, pypkeés arba kaljano rikymas.

Riikymo poveikis sveikatai
Zala

Moksliskai irodyta, kad riikymas yra viena i iSvengiamiausiy ligy priezas¢iy, turinti itakos visuomeneés
sveikatai. Vienas trecdalis pasaulio suaugusiyjy, t.y. 1,1 bilijonas Zmoniy, riiko.

Riikymas salygoja apie 20 procenty bendro Lietuvos mirtingumo, tai yra apytiksliai 7000 Lietuvos
gyventojy mirsta pries laika nuo rilkkymo sukelty ligy.

Prognozuojama, kad 2020 metais tabakas bus pagrindiné ligy ir mir¢iy priezastis, kiekvienais metais mirs
10 milijony Zmoniy, o tai daug daugiau nei mirStama nuo ZIV, tuberkuliozés, gimdymo komplikacijy
(motiny mirtingumas), savizudybiy ar Zmogzudysciy, Ziistan¢iy autoavarijose.

Vienas i§ dviejy rukanciyju, kurie pradeda riikyti jauni ir nepertraukiamai pastoviai ritko visa gyvenima
tikrai mirs nuo rikymo sukeltos ligos.

Kenksmingas poveikis sveikatai galimas kvépuojant tabako diimais uzterStu oru. Yra irodyta, kad pasyvus
ritkymas yra staigios kiidikiy mirties, kiidikiy ir vaiky kvépavimo ligy ir viduriniosios ausies uzdegimo
priezastis, o suaugusiems - plauciy vézio ir Sirdies ligy. DaZzniausiai nukencia vaikai, nes tévai rikydami
sau pakenkia daug maziau.

Naudota medziaga 1S tinklapio http://www.optimalietis.lt



Kono dalys, kurias Iabiaunsiai
pazeidzia tabakas

Galvos smegenys. ¢ Insultas;

+ pakinta smegemy chemings savybés:
+ nerimas dé] rikyme keliamos Zalos;
# Vystosi pripratimas.

Nosis. #3MaZesms jantnimas kvapams.

Dantys, # Spalvos pasikeitimas Ir

démetumas;

+ formuojasi danny akmenys:

# krenta dantys:

+ vystosi danteny ligos (gingivitai).

Burna iv gerkdé. + Gali vystytis lipy.
burmos, rykles, gerkly veiys;

+ gerklés skausmas ir u2degimas;

# sumazdjes shouto jutimas;

+ nemalonus kvapas 1§ bumos.

Vyro lytiné sistema, + PaZeidZia
spemmatozoidus, sumazéa ju judnmas
1T skaiéius:

Kvépavimo sistema. + Plauciy veZys; /
+ kosulys, skrepliavimas bei dusimas

(vpa¢ po fizimo krivi);

+ planéiy uzdegimas;

¢ gali susirgti létme obsmukcine

plandiy liga, emfizemma. asma.

Kepenys, + Cirozé ir véZys.

Inkstai ir Zlapimo pislé. + Gal

BEsivystyt inksny ar Slapimo piislés

vedys.

L 3

+ nevalsingumas;
# sumaZé)es lvtinis pajézumas
(impotencija).

Riikymo poveikis sveikatai

Nauda

Duomeny néra.

Mitai apie ritkymq

Gal rikymas néra toks jau blogas iprotis?

Alys, # Dirgimimas, asarojimas,
daZnesnis mirksé)imas.

Oda. sAtsiranda raukslés;
+ ankstyvas odos senéjimas.

Rankos.  Suirinka krawo enkuliacija
(Balti piritat):

+ perifenings kramazysiiy ligos;

* purstal sutep tabako derva.

Sirdis. « Fawmens ir arerijy
paZeidimas;
# iinchies priepuoliar

Stemplés véZys.

Pilvas. ¢ SkrandZio ir dvylikapirites
Zzmos opos;

# skrandZio, kasos, gaubtinés Zamos
véiys;

+ aortos iSsiplétimas (aneurizioa).

Kaulai. # Vystoa ostecporozé, todél
daZnensni kauly lizimar.

Moters Iytiné sistema. + Menstruacinio
ciklo suimkimar;

+ ankstyvesné menopauze;

+ pimndos kaklelio vézys:

+ Nevaisingumas.

Kojos ir pédos. + Peniferinés
krawagysly ligos;

+ skausmas kojose:

# gangrena.

Jei manote, kad rilkymas netampa nenugalimu jprociu ir kad cigaretémis galima kontroliuoti savo svorj -

turésite nusivilti.



90 proc. riikanciyjy teigia, kad noréty mesti rikyti, o daugiau kaip 30 milijony riikaliy skelbia meta
rikyti. Deja, ne visiems pavyksta, o Zmonés dar ir dabar tebetiki mitais...

1-as mitas: Rikymas yra Zalingas jprotis.
Zmogus turi tiek daug iprociy (tame tarpe ir zalingy), kuriy gali lengvai ar be didesniy pastangy atsisakyti
tik panor¢jgs. Taciau rikymas yra ne iprotis, o narkotiné priklausomybeé, kur narkotikas yra nikotinas .

2-as mitas: Pypkiy ir cigary rikymas yra sveikesnis.
Sie riikymo biidai retai sukelia plau¢iy vézi, nes dazniausiai diimas netraukiamas i plaucius. Taciau
pypkés ir cigarai itakoja liipy ir gerkly véZio atsiradima.

3-as mitas: Nikotinas yra pati kenksmingiausia tabako dalis.

Pats nikotinas néra kancerogenas. Visy pirma, tai narkotikas, dél kurio atsiranda pripratimas ir noras
rikyti. Traukiant diima | organizma papuola jvairios nuodingos medZiagos, kurios yra tabako dervose. Ju
sudedamosios dalys per krauja patenka | Zmogaus organizma. Ten besikaupdamos jos itakoja jvairiy
uzdegimy, tinimy ar véZio atsiradima.

4-as mitas: Cigareté susildo, kai Salta.

Tabako diimai tik suteikia iliuzija, kad suSildo, nes jame esancios nuodingos medZiagos privercia
kraujagysles susitraukinéti, padidina kraujosptdi, ko pasekoje padaznéja pulsas. Atrodo, kad kiinas susilo,
bet yra prieSingai, nes galiinés jaucia deguonies “bada”. Ir dazniausiai pas rukanciuosius jos biina $altos.

S-as mitas: Rikymas sumaZina stresq ir ramina nervus.

I8 tikryjy tabako sudedamosios dalys (dervos, nikotinas, smalkeés ir t.t.) ne atpalaiduoja, o paprasCiausiai
slopina pacias svarbiausias centrinés nervy sistemos dalis. Taciau kai Zzmogus pripranta prie cigaretés, ir
organizmas pradeda reikalauti nikotino, jam atrodo, kad uztraukgs diima nusiramina. Nors iS tiesy jis tik
slopina nikotino “bada”. Gaunasi uZburtas ratas: ir streso atsiradima, ir jo pabaiga pradeda tiesiogiai
itakoti rilkymas.

6-as mitas: Metus riikyti priaugama svorio.

Tikra netiesa, nes rikymas ir valgymas yra du visiskai skirtingi ir tarpusavyje nesusij¢ reiskiniai.
Paprasciausiai metus rukyti, ir atsiradus “tuStumos” jausmui, jokiais biidais negalima jo uzpildyti
Sokoladu ar kokiu kitokiu maistu. Nikotino troskimas gali pasirodyti labai panaSus i alki. Taciau reikia
atminti, kad maistq mes vartojame tik tam, kad papildytume savo organizmq maisto medZiagomis ir
reikalingais mineralais, ir jo perteklius mums nereikalingas, o ne kad sumaZintume atpratimo nuo
nikotino kancias.

7-as mitas: Cigaretés “Light” (“lengvos”, “Sviesios” ir pan.) yra maZiau kenksmingos uz, jprastas.
Taip néra, nes tokios cigaretés dazniausiai biina “su$velninamos” dirbtinai t.y. naudojant chemija ir
ivairius priedus. Be to pastoviai riikkantis “silpnesnes” cigaretes Zzmogus riiko daZniau, tarpas tarp
itraukimy biina tankesnis, o pats itraukimas biina daug gilesnis. Tai gali itakoti véZio atsiradima ne tik
plauciuose bet ir bronchuose.

8-as mitas: Daug Zmoniy pasaulyje riiko, taCiau nugyvena ilgq gyvenimgq.

Turbiit visiems teko girdéti jvairiausiy pasakaiciy apie koki nors dédule, kuris visa gyvenima riiké kaip
garvezys ir géré kaip kupranugaris, grizes i§ dykumos, taciau nugyveno iki zZilos senatvés, susilauké daug
aniiky ir miré sava mirtimi. DaZniausiai tokios istorijos — gryni pramanai, o jeigu ir nutinka realybéje, tai
labai retai. O apie didZiaja dalj riikkaliy, kuriems, §velniai tariant, pasiseké maziau, daZniausiai nutylima.

9-as mitas: Ritkymas padeda sukoncentruoti démesj.



Visiskai prieSingai. Nikotinas, veikdamas centring nervy sistema, i§sekina energetines smegeny
galimybes. Tabakas pasidaro savotiSku stimuliatoriumi: kai atlickamas sudétingas protinis darbas,
zmogus pradeda rikyti vieng cigarete po kitos, tik tam, kad iSlaikyty susikaupima ir démesi.

Naudota medziaga i$ tinklapio http://www.lengvasbudas.net

Riikaliy tipai

Stai amerikieéiy psichologai teigia, jog pirmiausia norintis mesti riikyti zmogus turi i$siaiskinti priezastis,
kodél tai nori daryti, net Zinodamas apie rilkymo Zala, jis vis tiek traukia duma.
Sios teorijos sudarytojai iSskyré septynis rikaliy tipus.

1. Lieknéjantis rukalius

Portretas
ISgyvena dél savo svorio, todél galvoja, kad cigaretés padés nepriaugti dar papildomy kilogramy. Pasak
psichology, taip galvoja 23 proc. apklausoje dalyvavusiy vyry ir 18 proc. motery.

Motyvai mesti
Tie, kurie nuolatos kovoja su papildomais kilogramais, labai bijo ju priaugti. Ir ta baimé i§ dalies pagrista,
nes statistika byloja, kad metusieji riikyti vidutiniSkai priauga 1,5-3 kg svorio.

Taciau per keleta ménesiy jy svoris paprastai grizta i iprastines vézes. Beje, patarimy, kaip nepriaugti
svorio metus riikyti, internete galima rasti tikrai daug.

2. “Saziningas” riikalius

Portretas
Nori, bet nepajégia mesti. Todél ritko pasislépgs nuo kolegy, Seimos nariy ar draugy. O i klausima: “Tu
vis dar rukai?”, pasipiktings atkerta: “Aisku, kad ne”.

Motyvai mesti

Tokie riikaliai save itikinéja, kad viena cigareté - nieko blogo. Taciau jie turéty Zinoti, kad pries pora
mety atlike tyrimus mokslininkai nustaté, jog net ir 1-2 cigaretés Sirdies sistemos veikla gali sutrikdyti
daugiau nei savaitei.

3. Rikalius maistininkas

Portretas

Dazniausiai Siam tipui priklauso paaugliai ir vyrai. Riko dél to, kad tai kenkia sveikatai, erzina
aplinkinius. Jiems patinka prieSintis visuomenés normoms. Tuo netruko pasinaudoti tabako pramoné,
reklamuodama savo gaminius “laisviems” bei, pasitikintiems savimi” Zmonéms.

Motyvai mesti
Dar vienas laisvos ir maisStingos sielos atributas gali biiti ir motociklas. Taciau jeigu juo l€ékdamas

nepaisysi sveiko proto ir keliy eismo taisykliy, pabaiga gali biiti liidna. Tas pats ir su rikymu.

4. Kompanijos riikalius



Portretas

Riiko tik tam tikromis aplinkybémis - su draugais vakarélyje arba gamtoje. Kadangi riiko ne nuolatos,
daZnai pradéjgs nejaucia saiko. Siam tipui priklausantis Zmogus isitikings, kad néra priklausomas nuo
nikotino ir bet kada gali mesti rikyti.

Motyvai mesti

Statistika byloja, kad 20 proc. kompanijos rukaliy galy gale tampa nuolatiniais cigaretés vergais. Dar pusé
taip niekada ir nemeta rikyti. Neapgaudinékite saves, sveikatai zalos pridarote riikkydami ir retkarciais, tik
bijote sau tai pripazinti.

5. Nervingas rikalius

Portretas
Kaip ir 47 proc. visy rukaliy, cigaretés griebiasi “norédamas nuraminti nervus”. Todél prieS svarby darba
arba susipykes su kolegomis ar antraja puse gali surtikyti ir pusg¢ pakelio cigareciy.

Motyvai mesti

Gal po vienos kitos cigaretés ir jauciatés nusiramings, taciau nikotinas tik dar labiau sustiprina stresa.
Pasak pernai atlikty moksliniy tyrimy, nikotinas didina fiziologinius streso rodiklius, o kadangi
stimuliuoja smegeny malonumo centrus, mums tik atrodo, jog veikia raminamai.

6. Amzinai metantis rikyti

Portretas

UzZsidegdamas cigarete vis prisiekinéja sau, kad tai - paskutinioji. Metimas riikyti yra lyg savotiskas jo
hobis. Jam ypac¢ tinka Marko Tveno posakis: “Mesti riikyti yra labai lengva. Asmeniskai a$ tai dariau
desimt karty”.

Motyvai mesti (galutinai)
Nepasiduokite. Apklausos skelbia, kad visiSkai atsisakyti cigaretés daliai riikaliy pavyksta tik i§ 9 karto.
Jei nebepasitikite savo jégomis, pagalbos galite kreiptis 1 medikus.

7. 1déjinis rukalius

Portretas

16 proc. tos pacios apklausos dalyviy teigé niekada nebandg ir net nesirengiantys mesti rukyti. Jie teigia
nepaisantys perspejimy apie rilkymo Zala ir nesukantys sau dél to galvos. Gyvenimas be cigareciy, ju
nuomone, tas pats kaip be valgio.

Motyvai mesti

Kiekviena suriikyta cigareté¢ gyvenima sutrumpina 11 minuciy, t.y. minus savaité per metus. Jeigu jiisy tai
irgi nejaudina, paskaiciuokite materialinius nuostolius. Mazdaug 7 litai per diena, metai turi 365 dienas.
Skaiciuokite patys. Nemenka suma - 2555 litai.

Naudota informacija i$ tinklapio http://www.pasveik.It



Kodél verta mesti rikyti
Ir Stai 10 pagrindiniy prieZasciy, kodél verta mesti rukyti

CIGARETES SUKELIA INFARKTA

Kasmet vis daugiau zmoniy mirSta nuo Sirdies ligy, kurias sukelia rikymas. Deja, dauguma nesupranta,
kad riikymas dvigubai padidina infarkto tikimybg. Dar daugiau, jei Zmogy iStinka infarktas, jo tikimybé
iSgyventi yra daug mazesné, jei jis rilko. Kuo anks¢iau Zmogus pradeda riikyti, tuo didesnis Siy ligy
pavojus.

RUKYMAS SUKELIA VEZI

Nors rukymas iS tiesy sukelia plauciy véZi, jis taip pat padidina rizika susirgti gimdos kaklelio, piislés,
inksty bei skrandZio véziu. Plauciy vézys yra pagrindiné vézio sukeliamy vyry ir motery mirciy priezastis.
Nuo Sios ligos moterys mirSta dazniau nei nuo kriities véZio.

VISI TABAKO PRODUKTAI ZALINGI

Zinoma, vartodami kramtomaji bei uostomaji tabaka jiis netraukiate cigaretés diimy, taciau $iuose
produktuose taip pat yra nikotino, taigi jie yra tokie pat kenksmingi. Tikimybé susirgti burnos ertmés,
ryklés, nosies kanalo sieneliy véZiu taip pat labai didelé.

JEI RUKYMAS TAVES NENUZUDYS, TAI TIKRAI SUSARGDINS

Riikymas pazeidZia plaucius, t.y. sukelia létini bronchita. Rukymas taip pat sukelia skrandzio opas, astma,
impotencija, koju kraujagysliy liga, kuri daZniausiai baigiasi kojy amputavimu. Ar iSvardintos prieZastys
mesti rikyti dar néra itikinamos?

JUS KENKIATE KITIEMS

Irodyta, kad net netiesioginiai diimai sukelia iSoriniy kvépavimo organy ligas, ypac vidinius ausy
uzdegimus, plau¢iy uzdegimus ar bronchita vaikams. Taigi suserga jlisy vaikai, ne jus! Toks pasyvus
rikymas taip pat sukelia plauciy vézi tiems, kurie praleidzia daug laiko su rukanciuoju.

RUKYMAS SILPNINA KAULUS

Riikymas yra pagrindinis osteoporozés sukéléjas. Si liga pradeda kamuoti moteris apytiksliai nuo 45-50
mety amziaus. Osteoporoze silpnina kaulus ir taip padidina ranky, kluby ir nugaros liiziy tikimybg. Dar
daugiau, rikkymas gali biiti ankstyvos menopauzeés (trejais metais ankstesnés nei nattrali) priezastis.

SAUNIAU BUTI GYVAM

Prisiminkite kelis tikrai puikius pasaulinio garso aktorius, mirusius nuo ligy, kurias sukélé rikymas. Ir
“Saunius” kaubojus i$ cigare¢iy reklamos, kurie taip pat mirg nuo riikymo.



RUKYMAS YRA ZALINGAS [PROTIS

Kai kurie specialistai mano, kad rukymo atsisakyti yra sunkiau nei atsisakyti heroino. Jei jiis riikote tik
keleta cigareCiy per savaite ar vakaréliy metu, meskite rukyti dabar, kol dar neiklimpote tiek, kad reikés
specialisto pagalbos.

GALESITE LAISVAI KELIAUTI

(1394

Dauguma riikoriy negali i§sédéti penkiy valandy léktuve neuzsirtike, o jei iStveria, tai truputi “iSprotéja’.
Taigi, ar norite stebéti pasauli jausdamiesi puikiai?

JUS GALITE TAI PADARYTI

Mesti rukyti yra labai sunku. Daugelis zmoniy tai daro tuzing karty, bet galiausiai atsikrato $io iprocio
visam laikui. Taigi ir jus galite tai padaryti.

“Jei tu abejoji: mesti riukyti ar ne, atsisésk ir parasyk po laisSkq kiekvienam svarbiam imogui tavo
gyvenime (vaikui, sutuoktiniui, giminaiciui ir t.t.), paaiSkindamas jiems, kodél cigaretés tau yra
svarbesnés negu jie”,

Naudota medziaga iS tinklapio http://www.sveikaszmogus.lt

Patarimai metantiems riikyti

Jei manai, kad gali mesti rikyti pamazu, kasdien ruikydamas maziau ir todé¢l nesijausi liguistai, pamir§k
tai. Dar néra tokio, kuris buty metes riikyti tokiu biidu. Pakeitus cigaretes i cigarus, pypkes ar kramtoma;ji
tabaka, visada iSlieka atviri keliai griZti prie seny ipro¢iy. Beveik visi, bandé mesti riikyti Siuo budu,
anksciau ar veéliau grizdavo prie cigareciy.

I8 90 proc. norinciy “cigaretes padéti” riikkaliy tai padaro vos 1 proc. Biitent dél abstinencijos sindromo
daugelis ir neatsisako §io iprocio.

e Prisiminkite, kad sunku biuina tik i§ pradziy. Nemalonis abstinencijos poZymiai (démesio
sutrikimai, dirglumas, nerimas, depresija, miego sutrikimai) praeina ir negalima jy sieti su
normalia blisena nertukant.

o Jei visa kompanija eina pariikyti, galite eiti su jais, taCiau neskités pavyzdziui kavos puoduka, kad
taip pat turétumét ka veikti, kol kiti rikys. Taciau lydékite rikanciuosius tik pacioje pradzioje, nes
nepamirskite, kad pasyvus riikkymas taip pat labai kenkia jiisy sveikatai!

o Labai efektyvus biidas - irodyti sau, kad gali mesti rukyti. Galima pranesti aplinkiniams apie savo
ketinimus. Tuomet reikés irodyti ne tik sau, bet ir kitiems.

o Rilkymo metimas tiesiogiai nesusijg¢s su svorio priaugimu. Svorio priaugama todél, kad
atsiblokuoja alkio centras (riikymas ji blokuoja). Taip pat sustipréja uoslés ir skonio pojiiciai, todél
maistas atrodo skanesnis. Rekomenduojama metant riikkyti pirmaji ménesi sureguliuoti dieta -
valgyti daugiau skaidulinio maisto (vaisiai, darZovés), o, pavyzdziui, ledinuka iSkeisti { morka.



ISmeskite paskuting cigaretg ir jau po pusvalandZio tapsite sveikesni! Pazvelkite, kas nutinka po to, kai
suriikote paskuting cigarete gyvenime.

Praéjus 20 minudiy: jusy kraujospiidis ir Sirdies susitraukimy daznis vél tampa normalis.

8 valandoms: normalizuojasi deguonies kiekis, esantis jiisy kraujyje.

1 dienai: i$ organizmo pasalinamas anglies monoksidas (CO); po truputi pradeda valytis plauciai.
2 dienoms: paastréja uoslés ir skonio pojiiciai.

3 dienoms: atsipalaiduoja bronchai, tampa lengviau kvépuoti

2 - 12 savaitéms: pager¢ja viso kiino kraujotaka.

3 - 9 ménesiams: pradeda nykti tokie simptomai kaip kosulys, dusulys. Plauc¢iy funkcija pageré¢ja bent 10
proc.

1 metams: per pus¢ sumazé¢ja miokardo infarkto rizika, lyginant su riikanciaisiais.

10 mety: per pus¢ sumazéja plauciy vézio tikimybeé, lyginant su riikanciaisiais.

15 mety: tikimybé susirgti miokardo infarktu visiSkai sumazéja ir susilygina su neriikanciyjy tikimybe.

Taciau galima daryti vienintelg i§vada: kiek rukaliy tiek ir biidy mesti rikyti

Skeptikams - mesti riikyti ar ne, jisy reikalas.

Naudota medziaga i$ tinklapio http://www.s0s03.1t

Pagalba metanciam riikyti

Pirmosios dienos be cigaretés paprastai biina sunkiausios. Nekentekite, geriau kazka veikite:
susiraskite idomy uzsiémima, pasivaikSc¢iokite gryname ore, kuo daugiau judekite, dirbkite fizini darba,
sportuokite. Venkite viety, kur riikoma, atsisakykite alkoholio. UZ¢&jus stipriam norui rikyti, iSbandykite
Siuos patarimus:

- i8gerkite stikling vandens;

- kelis kartus giliai tkvépkite;

- suvalgykite obuoli arba morka;

- suciulpkite ledinuka ar méting pastile;

- kramtykite kramtomaja guma;

- suskaiciuokite nuo 100 iki 1;

- atlikite keleta mankstos pratimy;

- iSsimaudykite po Siltu ir Saltu dusu;



- paskambinkite metusiam riikyti draugui;
- paskaiCiuokite kiek sutaupysite neriikydamas meénesi, metus ir avansu save premijuokite.

Jei Sios priemonés nepadeda, galite kreiptis i savo Seimos gydytoja ar kitus specialistus.

Pagalbos metantiems riikyti linija

8 605 95555 (darbo dienomis 15 - 18 val.)

O JEI NEPASISEKS?

Nenusiminkite! Nedaugeliui pavyksta mesti iSkarto. Nevadinkite saves bevaliu ar nevykeliu. Jis tikrai
toks nesate. Tik pripazinkite, kad rukymas vis délto yra narkomanijos rtsis, priklausomybé nuo nikotino,
kurig iveikti reikia ne tik noro, bet ir Ziniy, atkakliy pastangy, artimyjy ir draugy paramos. Tad po kurio
laiko bandykite vél — ir nugalésite. Jeigu nusiteiksite optimistiSkai ir biisite atkaklus — Jums biitinai
pasiseks.

Naudota medziaga i$ tinklapio http://sveikatosugdymas.mok.It



