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4
Jzanga

Sveikiname nusprendus mesti rakyti — tai geriausia, ka galite pada-
ryti dél savo ir savo aplinkiniy sveikatos. Sis leidinys skirtas visiems, no-
rintiems suzinoti daugiau apie tai, kas yra priklausomybé nuo nikotino,
kodél taip sunku atsisveikinti su Zalingu rakymo jprociu, kokia $iuo metu
yra prieinama pagalba norintiems mesti rakyti bei susipazinti su keliais
praktiniais patarimais planuojant metimo rikyti procesa. Sio leidinio tiks-
las néra suteikti visa jmanoma informacija, kurios jums gali prireikti sten-
giantis mesti rakyti. Leidinyje glaustai apzvelgiamos pagrindinés temos,
taciau priklausomybé kiekvieng i$ musy veikia skirtingai ir tik patys gali-
me geriausiai jsivardyti, kas palaikys masy motyvacija, kokius norésime
iSbandyti medikamentus ir kaip sieksime elgesio ir mastymo pokyciy.

Domékités, kreipkités pagalbos | specialistus, skirkite laiko ir pastan-
gy siekdami pasirengti mesti rakyti. Didziajai daliai Zzmoniy atsisakyti Sio
jprocio néralengva, tad kuo geriau pasiruosite, tuo didesné tikimybé, kad
jums pavyks. Strategijos, kurios neatnesé norimo rezultato, yra geros pa-
mokos, tad nenusivilkite, jeigu jums ne viskas pavyko i karto. Viskas, ko
jums reikia, tai tik noro ryztis mesti rakyti, o visa kita galima iSmokti pake-
livi. Linkime sékmeés ir kantrybés. Ir taip pat sveikiname su nauju etapu,
kurj pradésite atsisveikine su rakymu.

Pastaba:

Siuo metu spar¢iai populiaréja nauji tabako gaminiai, tokie kaip elektro-
ninés cigaretés ir kaitinamo tabako prietaisai. Kadangi siuose produktuose,
kaip ir raikomo tabako gaminiuose, dazniausiai yra nikotino ir jie taip pat
yra sukeliantys priklausomybe, dél patogumo skaitytojui Sie produktai leidi-
nyje néra specialiai iSskiriami. Leidinyje vartojami terminai ,tabakas’; ,taba-

ko vartojimas’; ,rukymas” apima visy rukomo ir bedumio tabako, jskaitant
elektroniniy, tradiciniy cigareliy ir kity nikotino turinciy gaminiy, vartojimgq.



| DALIS

Priklausomybé nuo tabako - kas tai?

Dauguma masy pirma kartg pabande rakyti negalvojame, kad kada
nors jprasime ir tapsime priklausomi nuo rakymo. IS pradziy nikotino
poveikis gali pasirodyti net nemalonus - jkvepiami dumai grauzia gerkle,
kelia kosulj, pradeda svaigti galva, gali pradéti pykinti, atsiranda itin
nemalonus skonis burnoje. Taciau netrukus norisi parukyti vel, o ilgainiui
visi nemalonus pojuciai iSnyksta ir fiziSkai rukyti darosi malonu. Kodél
taip yra? Todél, kad tabako dimuose esantis nikotinas aktyvuoja smege-
nyse esancius neurotransmiterius (dopaming), susijusius su malonumo
pojuciu, dél to sparciai vystosi priklausomybé, kurios stiprumas prilygsta
priklausomybei nuo kity narkotiniy medziagy, pvz., heroino [1].
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| dalis
Kaip nikotinas veikia jisy smegenis?

Nesvarbu, kokius tabako produktus vartojame, uzsirlkius per plaucius j organiz-
ma patekes nikotinas pasiekia smegenis per 7-10 sekundziy [2]. Smegenyse nikoti-
nas prisijungia prie neurony receptoriy, skatina dopamino gamybga ir reguliuoja jo
pernesimga j kitas smegeny sritis, kurios yra susijusios su priklausomybés atsiradimu
[1]. Pradéjus rakyti, t. y. besivystant priklausomybei, norint patirti tg patj malonumo
poveikj, reikalingas vis didesnis nikotino kiekis, o atsiradus priklausomybei uztenka
individualios dozés, kad buty palaikoma atitinkama nikotino koncentracija. Todél vie-
ni per dieng suruko tik kelias cigaretes, o kitiems norisi rikyti daug dazniau [2]. Vie-
niems fizinés priklausomybés susiformavimo laikas gali trukti keletg ménesiy, kitiems
potraukis rakyti gali atsirasti ir surdkius tik kelias cigaretes. Apie 80 proc. reguliariai
rakanciyjy yra fiziskai priklausomi nuo nikotino, taciau tuo pat metu visi rikantieji yra
vienaip ar kitaip priklausomi ir psichologiskai [1].

Kodeél nuolat norisi rikyti?

Priklausomybe nuo nikotino salygoja ne tik fizinis nikotino poveikis, bet ir socia-
liniai bei psichologiniai veiksniai [1]. Pagrindinis fizinés priklausomybés pozymis yra
noras patirti nikotino poveikj ir iSvengti galimy nemaloniy abstinencijos reiskiniy [2].
Pirmieji abstinencijos simptomai dazniausiai pasireiskia praéjus 4-12 val. po paskuti-
nio parakymo [1, 2]. Pagrindiniai simptomai: stiprus noras parukyti, irzlumas, pyktis,
agresyvumas, nervingumas, nuovargis, padidéjes apetitas, sunkumas susikaupti, lia-
desys, depresija, galvos skausmai ir nemiga. Simptomy intensyvumas yra individua-
lus. Vieniems Zmoném:s jis pasireiskia labai stipriai, kitiems ne. Stipriausi nikotino abs-
tinencijos simptomai jauciami pirmas 24-72 val. TaCiau nemalonus pojuciai yra laikini
ir dazniausiai praeina per 3-4 savaites [3]. IS tiesy, parukius patiriamas malonumas yra
ankstyvyjy abstinencijos simptomy iSnykimas, nes rikant j organizma patenka nikoti-
nas ir vél skatinamas dopamino ir kity neuromediatoriy isskyrimas.

Kaip ir su kitomis priklausomybés ligomis, issivysciusi priklausomybé yra ne tik
fizing, bet ir psichologiné. Jeigu surlkote vieng pakelj cigareciy per dieng, per me-
tus tai sudaro 7 300 rukymo epizody. Per kiekvieng is Siy epizody uzsideges cigarete,
Zmogus ja uzuodzia, jauc¢ia dumus jkvépdamas ir iSkvépdamas kvépavimo takuose ir
plauciuose. Rikymas tampa kasdieniu ritualu. Daznai kartojamas rakymo veiksmas ir
jutiminiai dirgikliai siejasi su nikotino poveikiu, t. y. malonumo jausmu ir net jj susti-
prina. Dél Sios stiprios sgsajos su malonumo jausmu pats rikymo procesas, be fizinio
aspekto, tampa reikSmingas rikancio asmens gyvenime [3]. Nutraukus rakyma daznai
ilgimasi paties rukymo proceso, net jeigu metant rakyti naudojama pakaitiné nikotino
terapija ir néra stipriy abstinencijos simptomu. Nors fizinis potraukis rakyti dazniausiai
praeina per ménesj, psichologinis potraukis rakyti gali uztrukti Zzymiai ilgiau. Tai yra
visiskai normalu, todél nenustebkite, jeigu praéjus SeSiems ar daugiau ménesiy kaz-
kokioje situacijoje, kuri jums asmeniskai primins rukyma, pajusite stipry nora parukyti.
Tai nereiskia, kad jas dar nemetéte rakyti, tai yra tiesiog priklausomybeés, kaip ligos,
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Ka verta Zinoti atsisveikinant su tabaku?

ypatumai. Toks lyg i$ niekur kylantis noras pardkyti po ilgo laiko yra labai pavojingas
ir dazniausiai batent Siais momentais Zmonés mano, kad nieko tokio surukyti vieng
cigarete ar patraukti kelis damus. Tagiau butent Sie parakymai palaipsniui grazina prie
kasdienio rakymo. Metus rakyti, net ir po keleriy mety kartais kylantis noras parakyti
tikrai nereiskia, kad galite leisti sau vieng cigarete. Tokiais atvejais prisiminkite, kad
turite priklausomybe nuo nikotino ir kad dabar taip pat svarbu neuzsirdkyti kaip ir
pirmomis metimo rukyti savaitémis.

Pasitikrinkite savo priklausomybés nuo nikotino lygj

Jeigu kada nors bandéte atsisakyti rikymo, turbat teko patirti nikotino absti-
nencijos reiskinius. Stipresni abstinencijos simptomai kyla staiga nustojus vartoti
nikoting, taip pat esant stipriai fizinei priklausomybei. Nuogastavimai dél galimy

nemaloniy fiziniy pojaciy néra priezastis atidéti bandyma mesti rakyti, tiesiog reikia
tam tinkamai pasiruosti. Jeigu norite jvertinti savo priklausomybés nuo nikotino
lygj, galite atlikti toliau esantj trumpa Fagerstromo testa. Pasirinkite jums labiausiai
tinkantj atsakymo variantg ir susumuokite gautus balus. Atsakymus pagal baly suma
rasite toliau.
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1 lentelé. Priklausomybés lygio vertinimo Fagerstromo testas

1. Kada nubudes ryte suriikote pirmaja cigarete?

Praéjus 5 min. D 3 balai
Praéjus 6-30 min. D 2 balai
Pragjus 31-60 min. D 1 balas
Praéjus 60 min. D 0 baly

2. Ar jums sunku susilaikyti nerukius vietose, kur rakyti draudziama?

Taip D 1 balas
Ne D 0 baly

3. Kurios cigaretés labiausiai nenorétuméte atsisakyti?

Pirmosios rytinés D 1 balas
Bet kurios kitos D 0 baly

4., Kiek cigareciy surtikote per dieng?

31 ir daugiau || 3balai
21-30 || 2balai
11-20 D 1 balas
10 ir maziau D 0 baly

5. Ar nubudes pirmosiomis valandomis riikote dazniau nei kitu dienos metu?

Taip D 1 balas
Ne D 0 baly

6. Ar rukote, kai sergate ir didesne dalj dienos praleidziate lovoje?

Taip | | 1balas
Ne | | obaly



Ka verta Zinoti atsisveikinant su tabaku?
Rezultatai:

0-3 balai - silpna priklausomybé nuo nikotino

Nors jusy fiziné priklausomybé nuo nikotino yra santykinai silpna, mesdamas ra-
kyti vis tiek galbat jausite nemalonius fizinius abstinencijos simptomus, todél bakite
tam pasiruoses. Taip pat planuodamas mesti rakyti daugiau démesio skirkite psicho-
loginiams rikymo aspektams: su kuo jums asocijuojasi rikymas, kokiose situacijose
labiausiai norite rakyti, pavyzdziui, Svenciy metu ar kylant stresui. Kaip ketinate elgtis,
kai kils noras parukyti? Patarimy, kaip rakyma pakeisti kita veikla, rasite Sio leidinio IlI
dalyje.

4-7 balai - vidutinio stiprumo priklausomybé

JUsy fiziné priklausomybé nuo nikotino yra vidutinio stiprumo. Planuodamas mes-
ti rakyti, apsvarstykite tiek fizinius, tiek psichologinius priklausomybés aspektus. Ku-
riais momentais greiciausiai labiausiai norésis partkyti? Kaip tada planuojate elgtis?
Ar sieksite iSvengti Siy momenty, o gal vartosite medikamentus ir mokysités naujy
elgesio jprociy? Patarimy, kaip rukyma pakeisti kita veikla, rasite Sio leidinio lll dalyje.

8-10 balai - stipri priklausomybé nuo nikotino

Jusy fiziné priklausomybé nuo nikotino yra gana stipri, taciau tai nereiskia, kad
jums bus sunkiau nei kitiems atsisakyti rikymo. Skirkite laiko pasiruosti ir gerai supla-
nuoti metimo rukyti procesa. |sivardykite aiskig strategija: ar ir kokius vartosite medi-
kamentus, kaip sieksite pakeisti savo jprocius, kaip ketinate palaikyti vidine motyvacija
ir pan. Daugiau patarimy, kaip mesti rukyti, rasite Sio leidinio lll dalyje.

Patarimus, kaip mesti rakyti esant skirtingo lygio priklausomybei nuo nikotino bei
kokiais veiksmais pakeisti rakyma rasite Ill Sio leidinio dalyje.






Il DALIS

Tabako gaminiai ir jy poveikis sveikatai

Iki Siol pagrindinis tabako vartojimo budas yra rakymas, kramtymas

ir uostymas. Pastarajj deSimtmetj smarkiai iSsiplété tabako gaminiy pa-
sitla. Skirtingus gaminius galima susiskirstyti j dvi pagrindines kategori-
jas: radkomo tabako gaminiai ir bedumio tabako gaminiai, is kuriy pasku-
tiniu metu populiariausi yra nauji elektroniniai gaminiai (toliau — NEG).
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Il dalis

Rukomo tabako produktai

TradiciSkai rakyti skirti tabako lapai yra dziovinami, gali bati maisomi su skirtingais
priedais ir chemikalais, pvz., drégmés kontrolei, tuomet sukami j, pvz., cigarus arba
smulkiai pjaustomi pypkei arba cigaretéms. Rikymo proceso metu tabako gaminys
yra uzdegamas, susidaro dimai, kurie yra jkvepiami j plaucius ir pasklinda po aplinka.
Degimo proceso metu susidaro daugiau nei 8 000 cheminiy medziagy, i$ kuriy 40-70
zinomi kancerogenai, sukeliantys arba Zymiai padidinantys rizikg susirgti onkologiné-
mis, kraujagysliy ir Sirdies ar kitomis ligomis [9].

Bedimiai tabako gaminiai

Paskutiniu metu iSpopuliaréjo nauji elektroniniai tabako ir nikotino vartojimo bu-
dai, t. y. garinimas ir kaitinimas. Pagrindinis skirtumas tarp naujy elektroniniy gami-
niy ir tradiciniy cigarediy yra tai, kad elektriniuose produktuose néra degimo proceso.
Siuo metu galima i$skirti dvi populiariausias NEG produkty kategorijas: kaitinamo ta-
bako produktai ir elektroninés cigaretés (garinimo produktai) [4]. Kaitinamo tabako
produktuose tabakas yra kaitinamas kol iSsiskiria aerozolis, kurj jkvépus j organizma
patenka nikotinas. Elektroninés cigaretés arba garinimo produktai savo sudétyje netu-
ri tabako. Garinimo metu yra Sildomas skystis, kurio sudétyje yra nikotino, propilengli-
kolio, augalinio glicerino ir aromatizuoty cheminiy medziaguy. Rinkoje yra elektroniniy
cigareciy skys¢iy, kuriuose néra nikotino. Sildymo metu susidaro garai, kuriuos varto-
tojas jkvepia. Tiek kaitinamo tabako, tiek elektroniniy cigareciy veikimo principai yra
Sildymas arba kaitinimas, néra degimo proceso, nesusidaro dimai.
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Su tabako vartojimu susijusi Zala sveikatai

Kiekvienais metais pasaulyje nuo tabako rakymo sukelty ligy mirsta 5-7
milijonai Zmoniy, pusé iy mirciy yra prieslaikinés ir jy galima iSvengti [2]. Eu-
ropoje kasmet su tabako vartojimu yra siejama daugiau negu 700 tikstanciy
mirciy, Lietuvoje apie 7 tukstancius mirciy [5, 6]. Vidutiné rakanciy Zmoniy
gyvenimo trukmé yra 10 mety trumpesné negu nerukanciy, o per savo

gyvenima rukantys asmenys praranda apie 20 sveiko, t. y. be ligy ir
nejgalumo, gyvenimo mety [5]. Vis dar placiai paplitusi klaidinga nuomoné,
kad nikotinas yra pagrindiné su rikymu susijusiy ligy priezastis, taciau su ra-
kymu susijusias ligas (1 paveiksliukas) sukelia kitos tabako dUmuose esancios
cheminés medziagos. Pagrindinis nikotino poveikis yra psichoaktyvus, t. y.
suteikiantis malonumo jausmg ir skatinantis priklausomybe [3].

Sirdies ir kraujagysliy ligos

Rakymas siejamas su beveik visomis pagrindinémis krau-
jotakos sistemos ligomis. Mirtingumas nuo Sirdies ir krauja-
gysliy ligy tarp rukanciy asmeny yra 1,6 karto didesnis negu

Jaunesniy nei tarp nertakanciujy [6, 11]. Rukymas didina miokardo infarkto,
50 mety riakangiy staigios mirties, hiperlipidemijos, iSeminés Sirdies ligos, ami-
asmeny miokardo nio reumato ir létinés reumatinés Sirdies ligos, cerebrovasku-
infarkto rizika yra linés (smegeny kraujagysliy) ligos ir kity 3irdies ir arterijy ligy
5 kartus didesne .. . . - u. .
nei nerikangiyjy rizika [7]. Jaunesniy nei 50 mety rdkanciy asmeny miokardo

infarkto rizika yra 5 kartus didesné nei nerdkanciyjy. O pa-
syvus rakymas gali 25-30 proc. padidinti Sirdies ligy rizika ir
20-30 proc. padidinti plauciy ligy rizika.

Onkologinés ligos

Su rakymu yra siejama nuo 25 iki 30 proc. visy onkologi-
niy ligy atvejy. Vézio rizika priklauso nuo surukyty cigareciy
LRI e M ETSIM  skaiciaus per dieng ir rakymo stazo [1]. Rikymas yra susijes

(A TRLEDNES U sy daugiau nei 80 proc. visy plaudiy véZio diagnoziy. Epide-
UEILUUC LI miologiniy tyrimy duomenimis, 87-91 proc. vyry ir 57-86
proc. motery plauciy vézio atvejy sukelia rakymas [5, 8]. Rizi-
ka susirgti plauciy véziu rikantiesiems yra bent deSimt karty
didesné nei nerikantiems asmenims. Si rizika sumazéja nu-
stojus rukyti. Net ir su nuolat tobuléjan¢iomis diagnostikos ir
gydymo tendencijomis tik 20 proc. asmeny su plauciu véziu
iSgyvena ilgiau negu 5 metus po diagnozés [5]. Didelé dalis

didesneé nei neriikan-
tiems asmenims
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(43-60 proc.) stemplés, gerkly ir burnos ertmés, gimdos ka-
klelio véZiy siejama su tabako arba tabako ir alkoholio vartoji-
mu. Slapimo puslés, kasos, inksty, skrandzio, gimdos kaklelio,
nosies véziai ir mieloleukozé taip pat yra susije su rakymu [1].

Kvépavimo sistemos ligos

Rukymas yra pagrindine létinés obstrukcinés plauciy ligos
priezastis ir taip pat lemia 90 proc. plauciy emfizemos atvejy
[1]. Rdkanciyjy mirtingumas nuo létinés obstrukcinés plau-
¢iy ligos yra 14 karty didesnis nei nerakanciyjy [1]. Rakymas
daro neigiama jtaka imuninei sistemai, todél didéja plauciy
infekcijy rizika. Rikant dazniau sergama plauciy uzdegimu,
kitomis Gmiomis kvépavimo sistemos ligomis, taip pat didéja
tikimybé susirgti gripu, persalimo ligomis, tuberkulioze. RG-
kymas gali sukelti astmos atsiradima ar apsunkinti ligos eiga
ir kontrole [1, 9]. DUmai aplinkoje pazeidzia rakanciy vaiky ir
paaugliy plaucius, létina augima, sukelia ankstyvus plauciy
funkcijos sutrikimus [1].

Rukymas néstumo metu ir reprodukcinés
sveikatos sutrikimai

Tabako vartojimas ir pasyvaus rikymo poveikis néstumo
metu yra vieni svarbiausiy galimy iSvengti rizikos veiksniy, le-
mianciy nepageidaujamas néstumo komplikacijas ir Zalg vai-
siaus, o véliau ir vaiko, sveikatai [10]. Su rikymu siejama dau-
gybé néstumo komplikacijy, tokiy kaip spontaninis néstumo
nutrakimas, placentos anomalijos, atSoka, ektopinis néstu-
mas, preeklampsija ir kitos [10-14]. Tyrimais nustatyta, kad
rakancios moterys iki 2 karty dazniau nei nerukancios gimdo
pries laika (iki 37-os néstumo savaités), 3 kartus dazniau nei
nerdkancios gimdo mazo svorio naujagimius [1]. Taip pat nu-
statyta 1,5 karto didesné perinatalinés (negyvo naujagimio)
mirties rizika [15].

Rukymas siejamas su anksciau prasidéjusia menopauze,
menstruacijos cikly sutrikimais, su iSaugusia gimdos kaklelio
vézio rizika [1, 16]. Rikymas savaime yra iSeminés Sirdies li-
gos bei insulto rizikos veiksnys, taciau rakanc¢ioms ir vartojan-
¢ioms kontraceptines priemones moterims 3iy ligy rizika gali
iSaugti keleta karty [17]. Nustatyta, kad rdkymas neigiamai
veikia visa tiek vyry, tiek motery reprodukcinj procesa [18].

Il dalis

Riakant dazniau ser-
gama plauciy uzdegi-
mu, kitomis amiomis
kvepavimo sistemos

ligomis, taip pat dideja

tikimybe susirgti gri-

pu, persalimo ligomis,
tuberkulioze

Su riakymu siejama
daugybe nestumo
komplikacijy, to-

kiy kaip spontaninis

nestumo nutrakimas,

placentos anomalijos,

atSoka, ektopinis nes-

tumas, preeklampsija
ir kitos.
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Nuotaikos reguliavimas
Klaidingai gali atrodyti, kad partkius pageréja nuotaika, taciau tyrimai rodo, kad malonumo
jausmas atsiranda dél iSnykusiy nikotino abstinencijos simptomuy.

Nerimas ir nervingumas
llgiau nepardkius asmuo darosi nervingas, nekantrus. Padidéja nerimo jausmas.

Nemalonus kvapas
Tabako dimai nuséda ant pavirsiy, jsigeria j oda, plaukus, drabuzius, baldus.

Nesveiki dantys
Geltonuoja dantys, iSdziGva burnos gleiving, nepasisalina bakterijos.
Didéja infekcijy ir kity danty ligy rizika.

Bronchitas
Didesné bronchito rizika. Taip pat didéja plauciy uzdegimo,
tuberkuliozés ir kity plauciy ligy rizika.

Nuolatinis kosulys
Nuolatinis kosulys, ypac rytais, gali bati vienas i$ pirmujy létinés
obstrukcinés plauciy ligos pozymiy.

Sirdies ligos

Rakancio rizika susirgti kardiovaskulinémis ligomis yra 2 kartus didesné.
25 % mirciy nuo Sirdies ligy yra susije su rakymu. Pasyvus rakymas gali
padidinti Sirdies ligy rizika 25-30 %.

Cholesterolio kiekis
Dél radkymo mazéja gerojo cholesterolio (DTL) kiekis kraujyje, didéja
blogojo cholesterolio kiekis.

Imuniné sistema
Rdkymas slopina imunine sistema. Rikantys asmenys dazniau serga
virsutiniy kvépavimo taky infekcinémis ligomis.

Nevaisingumas
Rukymas kenkia abiejy ly¢iy vaisingumui.
Padariniai biina trumpalaikiai ir ilgalaikiai.

Erekcijos sutrikimai
Dél poveikio kraujotakai, rikymas sukelia erekcijos susilpnéjima.
Rukymas taip pat turi jtakos testosterono koncentracijai.

Diabeto komplikacijos

Rakantys asmenys turi didesne rizika susirgti cukriniu diabetu.

Rukant didéja insulino rezistencija. Diabetu sergantys ir rikantys asmenys turi didesne
ligos komplikacijy tikimybe (kepeny ligos, Sirdies ligy ir t.t.)

Kraujo kreséjimas
Rdkymas skatina kraujo kreséjima, greitina trombocity
(kreséjimo lasteliy) sulipima.

1 pav. Rukymo sukeliamos ligos ir sveikatos sutrikimai [19]
Paveiksliukui naudota iliustracija is interneto svetainés www.freepik.com
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Ankstyva menopauzé
Rikancioms moterims menopauzé prasideda anksciau. Rikancios
moterys taip pat dazniau patiria karscio bangas.

Regos sutrikimai
Didéja rizika iSsivystyti regos nervo optiniam neuritui, kataraktai.
Dumai gali sukelti ir alerginj konjuktyvita.

Skonio ir kvapo sutrikimai
Cigareciy dimuose esantys chemikalai toksiskai veikia kvépavimo epitelj.
Dalis iSkvepiamy dervy nuséda rykléje, silpnina uosle ir skonio pojatj.

Plauciy vézys
Rikymas sukelia apie 80-90 % visy plauciy vézio atvejy.
Tikimybé susirgti iki 20 karty didesné negu nertkancio asmens.

LOPL
Rikymas sukelia 8 i$ 10 létinés obstrukcinés plauciy ligos (LOPL) atvejy.
Liga nepagydoma, taciau jos progresas zenkliai sumazéja metus rakyti.

Blogas apetitas
Dél susilpnéjusiy nervy galinéliy rakantis asmuo nepilnai
jaucia maisto skonj, gali blogéti apetitas.

Susiauréjusios kraujagyslés
Dél nikotino poveikio susiauréja kraujagyslés, SirdZiai tampa sunkiau
pumpuoti krauja, pakyla arterinis kraujo spaudimas.

Gimdos kaklelio vézys
Rakymas didina gimdos kaklelio vézio rizika du kartus.
Rizika yra siejama su ilgalaikiu ir intensyviu rakymu bei su tabako dimais.

Pagelte pirstai
Nuo pastovaus salycio su cigaretémis ir jose esancias chemikalais
pagelsta pirstai ir nagai.

Néstumo komplikacijos ir rizika naujagimiams
Rukymas gali padidinti persileidimo tikimybe iki 25 %. Rukymas taip pat zenkliai

placentos komplikacijy ir apsigimimy rizika.

Odos senéjimas
Rikant spartéja odos senéjimas. Rikymas sutrikdo odos atsinaujinimo procesus,
atsiranda ankstyvos raukslés, veido oda pilkéja, gali atsirasti grubléta tekstdra.

Kitos onkologinés ligos
Rikymas ir tabako diimai didina rizika susirgti gerklés ir burnos,
inksty, skrandzio, Slapimo puslés ir kasos véziu.

Kraujo véZzio rizika
Rikymas padidina grésme susirgti ir kraujo véziu - mieloleukemija.

Il dalis
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Metimo rikyti nauda

Visi zinome, kad rukyti nesveika, deja, dauguma metanciy rakyti asmeny
atkrenta dar prie$ pradéje jausti teigiama nerukymo poveikj savo savijautai ir

sveikatai. Be to, jeigu skundziatés konkreciu sveikatos sutrikimu, pvz., kosu-
liu, galite net nesusimastyti apie visg, t. y. didesnj metimo rakyti poveikj savo
sveikatai. Taigi, kaip geréja asmens sveikatos buklé metus rukyti?

Toliau geréja plau-

Nauda sveikatai per trumpg laika ¢iy funkcija, prade-

da mazéti infarkto

rizika

Darosi lengviau
ikvépti, maziau
diistama atliekant
fizine veikla

Organizme nebelie-
ka nikotino, page-

réja skonio ir kvapo
pojuciai

Plauciai i$sivalo nuo
Nikotino kiekis anglies monoksido
organizme sumazé-
ja 50 proc., norma-
lizuojasi deguonies po

kiekis 1 dienos

Po paskutinés
cigaretés stabilizuo-
jasi Sirdies ritmas ir
pulsas

Tolesné nauda sveikatai

Insulto rizika yra tokia
pati kaip niekada
nerakiusio asmens Po 10 mety

Po 1 mety

neriikymo nerakymo

Po 5 mety

nerakymo

Perpus sumazéja plauciy vézio ir kity
onkologiniy ligy rizika, Sirdies ligy
rizika tampa tokia pati kaip niekada
nerakiusio asmens

Perpus sumazéja Sirdies
ligy rizika
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Netiesioginé jtaka

Be naudos sveikatai, metimas rakyti suteikia ir kity psichosocialiniy privalumy.
Pavyzdziui, kai kurie rakantys asmenys jauciasi kalti dél pasyvaus rukymo savo vaiky
akivaizdoje ar net prie$ savo augintinius, kurie yra labiau linke susirgti onkologinémis
ligomis nei nertkanciyjy augintiniai [20]. Metus rakyti dingsta kaltés jausmas, be to,
nereikia ieskoti laiko ir vietos, kur galima parudkyti ir jaudintis dél sklindancio blogo
kvapo parukius. Metus rakyti galima sutaupyti papildomy 1é3y (zr. 2 lentele).

2 lentelé. Rukymui skiriamos islaidos

Laikas po Suriikomy pakeliy skaicius per dieng

riakymo 1/2 1 1,5 p)
metimo (10 cigarec¢iy) (20 cigareciy) (30 cigarec¢iy) (40 cigareciy)
1 diena € 2,00 € 4,00 € 6,00 € 8,00
1 savaite € 14,00 € 28,00 € 42,00 € 56,00
1 ménuo € 63,00 € 126,00 € 189,00 € 252,00
1 metai € 756,00 € 1512,00 € 2268,00 € 3024,00
5 metai € 3780,00 € 7560,00 € 11340,00 € 15120,00
10 mety € 7560,00 € 15120,00 € 22680,00 € 30 240,00
20 mety € 15120,00 € 30240,00 € 45360,00 € 60 480,00
30 mety € 22680,00 € 45360,00 € 68 040,00 € 90 720,00

* Paskaiciuotos islaidos priklausomai nuo surtkyty pakeliy skaic¢iaus per dieng. Skai¢iuokléje naudota viduti-
né cigareciy pakelio kaina — 4 Eur. Kainos vidurkis nustatytas remiantis 2021 m. parduotuvése parduodamy
cigareciy kainomis.
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[11 DALIS

Koks geriausias btidas mesti rukyti?

Deja, vieno geriausio ir visiems tinkancio budo mesti rakyti néra. Visi
esame skirtingi: vieni rako kasdien ir nejsivaizduoja saves kaip nerukan-
Cio, kiti ruko tik kartais, bet niekaip negali atsikratyti Sio zalingo jprocio.
Todél vieniems reikalingos metimo rukyti strategijos, kurios orientuotos

ne tik j atkrycio vengima, bet ir j naujo identiteto formavima, kitiems
reikia daugiau jrankiy, kaip jveikti nora rukyti, kai jauc¢iami nikotino abs-
tinencijos simptomai. Siuo metu galima i$skirti dvi pagrindines pagalbos
metantiems rakyti strategijas: medikamentinj (farmakologinj) gydyma ir
elgesio keitimo, t. y. psichologine pagalba, kuri dazniausiai yra teikiama
sveikatos prieziuros specialisto. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad medika-
mentinis gydymas (pakaitiné nikotino terapija, vareniklinas ir kiti vaistai)
yra saugus ir efektyvus budas padéti metantiems rukyti [5]. O medika-
mentinio gydymo ir psichologinés pagalbos kombinacija Siuo metu yra
pripazjstama kaip efektyviausias budas mesti rakyti [21].

-
)
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Pagrindiniai metanciyjy rukyti
medikamentai

Pakaitiné nikotino terapija

Pakaitiniai nikotino produktai, tokie kaip transderminis
pleistras, kramtomoji guma, pastilés, burnos gleivinés purs-
kalas ir kt., savo sudétyje turi nedidelj nikotino kiekj. Varto-
jant Siuos produktus, nikotinas pamazu patenka j organizma,
tokiu budu mazinant fizinj potraukj rikyti. Kadangi nikotinas
j organizma patenka be dimy (t. y. be kity sveikatai pavojin-
gy cheminiy medziagy) pakaitinés terapijos vartojimas yra
saugus. Kiek, kaip ir kokius produktus naudoti priklausys nuo
jusy priklausomybeés nuo nikotino lygio ir rdkymo jprociy,
todél geriausiai pasirinkti padéty jusy gydytojas, vaistininkas
ar kitas sveikatos priezitros specialistas. Pakaitinés nikotino
terapijos produktai parduodami be recepto. Jeigu vartodami
vieng produkta, pvz., transderminj nikotininio pleistrg, ma-
tote, kad kartais kyla stiprus potraukis parukyti, galite papil-
domai vartoti ir antrg trumpo veikimo priemone, pvz., kram-
tomajag guma arba purskala. Svarbu gerai issiaiskinti, kaip
teisingai vartoti produktus, pvz., kiek laiko kramtyti guma,
kada pasikeisti pleistra ir pan. Pakaitiné nikotino terapija gali
bati naudojama taip ilgai, kaip reikia.

Kiti medikamentai

Kiti medikamentai, naudojami norint mesti rakyti, gali
bati jvairds preparatai, kurie mazina potraukj rakyti bei ni-
kotino abstinencijos simptomus. Siuos medikamentus gali
sudaryti skirtingos veikliosios medziagos: vareniklinas, bu-
propionas arba citizinas. Tyrimai rodo, kad didziausiu klini-
kiniu efektyvumu metant rakyti pasizymi vareniklinas tiek
lyginant jj su placebo grupe, tiek su bupropionu, tiek su
gydymu pakaitiniais nikotino produktais [22]. Vareniklinas —
medikamentas, kuris blokuoja nikotino poveikj smegenims,
t. y. parukius neatsiranda malonumo jausmas . Vareniklinas
pradedamas vartoti pries metant rakyti, dazniausiai 1-2 sa-
vaites. Tokiu badu palaipsniui mazinamas potraukis rakyti ir
slopinami nikotino abstinencijos pozymiai. Visi vaistiniai pre-
paratai yra receptiniai, todel gali buti skiriami tik jasy Seimos
gydytojo ar kito sveikatos priezitros specialisto.

Il dalis

Pakaitines nikotino
terapijos produktai

parduodami
be recepto.

Vareniklinas — me-
dikamentas, kuris
blokuoja nikotino po-

veikj smegenims, t. y.
parikius neatsiranda
malonumo jausmas
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Kodél geriau mesti rukyti su specialisto
pagalba?

Tyrimai rodo, kad procentas sékmingai metusiy rakyti su
Wl by Lel T specialisty pagalba yra net kelis kartus didesnis negu bandziu-
centas sekmingai me- ! . oo L . o
ST S ey siy atsisakyti rGkymo savarankiskai [23]. Sveikatos prieZidros
alisty pagalba yra net specialistas jums galés parinkti tinkamiausia medikamentinj
kelis kartus didesnis gydyma, jeigu reikia pakeisti arba pratesti gydymo trukme, ko-
UL PRLENL R IE S reguoti doze. Kartu su specialistu taikomi kognityvines elgesio
sakyti rikymo sava- .. .. . o . it N
rankiskai terapijos principai gali padéti identifikuoti ir pakeisti mintis,
jsitikinimus ir veiksmus, kurie veda prie rikymo arba metus
rukyti priveda prie atkrycio. Specialisty uzduotis teikiant pa-
galba metantiems rakyti yra ne tik suteikti informacija apie ra-
kymo keliama zala ir patarti, kaip iSvengti rikyma skatinanciy
situacijy, bet ir iSmokyti asmenis mastymo ir elgesio keitimo
jgadziy, kuriais jie galéty vadovautis savo kasdienybéje [3].
Efektyviausia, kai per konsultacijas kartu su specialistu supla-
nuosite metimo rakyti strategijas derindami kartu su farmako-
loginiu gydymu (vareniklinu, nikotino pakaitine terapija ir kt.).
Kur kreiptis dél specialisty pagalbos, rasite 1-ame priede.

Pasirengimas mesti rukyti

Nesvarbu, ar nuspresite mesti rakyti vienas, ar su speci-
alisto pagalba, kuo geriau pasirengsite, tuo didesné tikimy-
bé atsisakyti rikymo visam laikui, todél batinai skirkite laiko
metimo rakyti strategijai sudaryti. Keli patarimai planuojant
metimo procesa:

Apsispreskite, kad tikrai norite mesti rakyti. Sudarykite sarasg pozityviy priezasciy,
kodél norite mesti rakyti. Pagalvokite apie priezastis, susijusias su sveikatos pageré-
jimu, apie tai, kam skirsite sutaupytas lésas (zr. 2 lentele), kokj pavyzdj rodysite savo
artimiesiems, vaikams, kaip puikiai jausités, kai jums pavyks nerukyti ir pan. Kartokite
Sias priezastis sau kiekvieng dieng pries mesdami rakyti.

Skirkite laiko pasidométi iSsamiau, kaip rukymas kenkia jasy ir aplinkiniy sveikatai.
Daznai ne iki galo jvertiname, koks zalingas yra rakymas. Paskaiciuokite, kiek iSleidziate
pinigy (zr. 2 lentele). Nors neigiamos priezastys néra ilgainiui motyvuojancios, jos gali
bati stiprus pradinis motyvas pasiryzti mesti rakyti [24]. Kai stengiatés mesti rikyti, su-
sitelkite j pozityvius nerikymo aspektus, pvz.,,su kiekviena diena tampu vis sveikesnis”.
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Rekomenduojama nenukelti metimo datos ilgiau negu 2 savaites [2]. Tokio laiko-
tarpio jums uzteks pasirengti rukymo nutraukimui, sustiprinti motyvacija, pradéti var-
toti medikamentus, bet ir neprarasti ryzto imtis veiksmuy.

Kada, jasy manymu, bus sunkiausia nertkyti? Kokie nuogastavimai dél metimo
rukyti? Susiplanuokite barjery jveikimo strategija, pasidomékite, ar visi jlsy nuogasta-
vimai yra pagrjsti, galbut tai tik su metimu rakyti susije mitai (zr. kitg skiltj). Pagalvokite
apie tai, kokios pagalbos priemonés jums prieinamos, pvz.: specialisty konsultacijos,
medikamentinis gydymas, artimyjy palaikymas. Susidarykite sgrasa veikly ir hobiy,
kurie jums padés negalvoti apie rakyma.

ISmeskite ziebtuvélius, pelenines, gerai iSvédinkite patalpg, automobilj, galite pa-
keisti baldy isdéstyma, kad aplinka kuo maziau priminty vieta, kurioje rukydavote.

Tai visiSkai normalu ir reiskia, kad jlsy organizmas pratinasi buti be nikotino. Susi-
planuokite, kg darysite, kai apims stiprus potraukis rakyti, pvz., naudosite medikamen-
tus, uzsiimsite nauja veikla. Nepradékite metimo rukyti neapsvarste savo galimybiy
- bukite pasirenge, kad uzéjus stipriam norui Zinotumeéte, kaip elgtis.

Kadangi pats rikymo procesas yra jusy kasdienybés dalis, planuojant metima ru-
kyti reikty nusimatyti, kuo bty galima pakeisti ritualinius rdkymo aspektus. Nors kai
kurie veiksmai, pvz., uzkandziavimas morky ar surio lazdelémis i$ dalies imituoja raky-
mo veiksma (ranka — burna), joks veiksmas visiskai neturés ty paciy jutiminiy dirgikliy
ir 100 proc. neatstos rakymo ritualo. Kadangi nikotino vartojimas be rikymo proceso
yra tik viena priklausomybés puse, turékite omenyje, kad joks medikamentinis gydy-
mas nepakeis rukymo. Todél yra labai svarbu ugdyti savo gebéjimus atpazinti atkrytj
skatinancias situacijas ir buti joms pasirengus.

Nors rakymo procesas tarp rakanciy asmeny yra labai panasus, aplinka, kurioje
rukoma, yra individuali ir gali kisti per laika. Dazniausiai rakantys asmenys turi vietas ir
laika, kada jie ruko, ir vietas bei laika, kada neruko arba ruko retai. Pavyzdziui, vieni as-
menys ruko namuose, kiti ne. Tipiné rukymo aplinka yra vakarélis, leidZiant laisvalaikj
su draugais, vartojant alkoholj, esant konfliktinei situacijai, vairuojant masing, geriant
kava ir pan. O tipiné nerakymo aplinka yra teatras, baznycia, paskaity ir susitikimy
metas, kai miegama, kai sergama ir pan. Vien buvimas rukymo aplinkoje veikia kaip
uzuomina ir zadina nora parukyti arba rukyti dazniau. Net praéjus kelioms savaitéms,
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keliems ménesiams, o kartais ir metams po rakymo nutraukimo, atsiddrus tokioje
aplinkoje, gali vél kilti potraukis parakyti. Stiprus potraukis parukyti didina atkrycio
rizika. Todél labai svarbu jsivardyti, kas jums yra rikymo aplinka, kurioje grei¢iausiai
patirsite didesnj negu jprastai potraukj rukyti ir taip pat, kas yra jusy nerakymo aplin-
ka. Nerukymo aplinkoje noras rakyti dazniausiai yra mazZesnis ir pasirinkimas dazniau
bati tokioje aplinkoje gali buti gera strategija pirmomis metimo rakyti dienomis ar
savaitémis.

10 mity apie riakyma ir metima rakyti

Daznai zmonés nesiryzta mesti rakyti, nes turi jvairiy klaidingy jsitikimy, susijusiy
tiek su paciu rakymu, tiek su metimo rakyti procesu. Kartais mes nezinome, kad musy
turima informacija yra neteisinga, todél visada verta patikrinti, ar tai, kg laikome faktu,

yra is tiesy mokslu grjsta informacija. Toliau aprasomi keli su rakymu ir metimu rakyti
susije mitai ir faktai.

5 mitai ir faktai apie RUKYMA

v

MITAS FAKTAS

Rakymas mazina
stresg bei padeda
pasijusti ramiam ir
atsipalaidavusiam.

MITAS FAKTAS

Zinau daug zmoniy,
kurie rakeé visa gyveni-
ma ir niekada nesusir-
go rikymo sukeliamo-
mis ligomis.
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MITAS

ASs rukau tik cigarus /
pypke / kaljana, todél
tai nepavojinga mano
sveikatai.

MITAS

Cigaretés, kuriose yra
maziau nikotino ir
dervy, maziau kenkia
mano sveikatai.

MITAS
AS rakau taip ilgai, jog
néra prasmés mesti.

Il dalis
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5 mitai ir faktai apie METIMA RUKYTI

MITAS FAKTAS

Pakaitinés nikotino
terapijos produk-

tai (pvz., pleistras)
yra zalingi, nes juos
vartojant j organizma
patenka nikotino.

MITAS FAKTAS

Metus rakyti priaugsiu
svorio, o tai irgi yra
pavojinga sveikatai.

MITAS FAKTAS

Naudodamas pakaiti-
ne nikotino terapija ar
kitus medikamentus
rakyti nebenorésiu.

!



MITAS

AS$ jau bandziau mesti
ir man nepavyko.
Manau, kad visada
norésiu rakyti.

MITAS

Metimas rakyti sukelia
labai daug streso, to-
dél geriau to nedaryti
néstumo metu. Be to,
taikyti nikotino pakai-
tine terapija néstumo
metu taip pat pavojin-
ga kaip ir rakyti.

Il dalis
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Metimo rukyti planas

Apsvarscius metimo rukyti strategija rekomenduojama susidaryti trumpa ir kon-
krety veiksmy plana. Metimo rukyti plang jums gali padéti sudaryti specialistas arba
galite tai padaryti savarankiskai (Zr. 2 prieda).

Pagrindiniai metimo rakyti plano punktai:

{
I

26

1. Metimo rukyti data. Nustatykite konkrecia diena per
dvi savaites, nuo kurios jas neberukysite nei dumo. Meti-
mas rakyti néra rukymo mazinimas, todél bakite pasirenge
atsisakyti visy nikotino vartojimo produkty.

2. Pagalbinés priemonés. Informuokite savo 3Seimga,
draugus ir bendradarbius, kad ketinate mesti rukyti. Pakal-
békite su gydytoju ar kitu sveikatos priezitros specialistu
apie tai, kokj medikamentinj gydyma galétuméte taikyti.
Apsvarstykite dalyvavima grupinése, individualiose kon-
sultacijose arba konsultacijas telefonu, elektroniniu pastu.

v v -

3. Pasirenkite issukiams. Numatykite, su kokiais fiziniais
ir psichologiniais isSUkiais susidursite, ir suplanuokite, kaip
juos jveiksite. Labai svarbu numatyti konkrecius veiksmus,
kuriuos darysite, kai kils stiprus noras parukyti. Dauguma
Zmoniy atkrenta pirmomis savaitémis, nes bina nepasiren-
ge arba yra sau iSsikéle nerealistinius lukescius, pvz., kad
mesti rakyti bus lengva. Jeigu baty lengva, rakanciy zmo-
niy nebuty. Patarimus, kaip elgtis, kai uzeina stiprus noras
rakyti, rasite toliau esancioje skiltyje.

4. Paruoskite savo aplinka. ISmeskite cigaretes, peleni-
nes, kitus tabako, nikotino vartojimo produktus. ISvalykite
ir iSvédinkite namus, automobilj.

5. Gydymo planas. Jeigu nuspresite vartoti medikamen-
tus, kartu su gydytoju ar kitu sveikatos priezilros specialis-
tu sudarykite aisky gydymo plana: kada pradésite vartoti
medikamentus, kokiomis dozémis, kokia bus naudojimo
trukmé, kada perzilrésite, ar skirti medikamentai jums tin-
kair pan.



Il dalis
Patarimai, kaip elgtis, kai uZeina stiprus potraukis rikyti

Toliau pateikiami keli praktiniai patarimai, kaip elgtis, kai skirtingose situacijose
jauciate stipry potraukj rakyti. Né vienas patarimas néra efektyvesnis uz kitus, viskas
priklauso nuo asmeninés jlsy situacijos, motyvacijos ir emocinés buklés. Tik bandyda-
mi skirtingus badus rasite, kas veikia jums.

Kai reikia nukreipti mintis

e Uzsiimkite fizine veikla, mankstinkités, eikite pasivaikscioti, susitvarkykite namus.

¢ Jeigu naudojate, visur su savimi turékite pakaitinés nikotino terapijos produkty:
kramtomosios gumos, burnos gleivinés purskalo ir t. t. Kylant norui parakyti vartoki-
te pasirinktus produktus.

® Pakeiskite savo ruting: kasdiene veiklg atlikite kita tvarka, kitu dienos metu, su kitais
(nerdkanciais) Zmonémis, kitose vietose.

¢ Venkite situacijy ir aplinkos, kuriose dazniausiai rikydavote. Taip pat venkite nuobodu-
lio, turékite su savimi knyga, telefong, kuriuo galite narSyti internete, kryziazodj ir pan.

¢ Nuraminkite klna, giliai kvépuokite, pasistenkite atsipalaiduoti.

® Priminkite sau, kad su kiekviena minute artéjate prie savo tikslo. Prisiminkite, kodél
norite bati nerdkantis. Jsivaizduokite, kaip puikiai jausités, kai noras rukyti praeis.

® ltin stiprus potraukis rikyti dazniausiai netrunka ilgiau negu 1-2 minutes. Galite pa-
stebeti, kaip per 3j laika potraukis lyg banga uzeina ir praeina. Tarpai tarp itin stipriy
potraukiy su laiku ilgés, kol noras rakyti visiskai iSnyks.

Kai jauciate stresa

¢ Prisiminkite, kad rukymas nesumazina streso, o tik nuslopina nikotino abstinencijos
simptomus. Nertkantys asmenys su stresu ir nerimu susidoroja geriau negu rakantys.
Nerimas metant rakyti yra laikinas.

¢ Planuodami mesti rikyti numatykite, kada gali susidaryti stresinés situacijos, pvz., darbe
ar artimoje aplinkoje. Suplanuokite, kaip jveiksite stresg be riakymo. Nusimatykite kon-
krecius veiksmus, pvz., konflikto metu iseisite pasivaikscioti ir nusiraminti.

¢ Prisiminkite, kad kiekviena iskilusi problema ar situacija gali bati sprendziama ir nera-
kant. Dauguma Zmoniy taip ir daro.

¢ Jeigu kyla stresas, nekaltinkite saves ir nenusivilkite. Mesdami rakyti jus Zengiate patj
svarbiausig ir reikSmingiausia Zingsnj dél savo ir aplinkiniy sveikatos.

® Metant rakyti yra puiki proga iSmokti ir iSbandyti naujus streso valdymo budus, pvz.,
meditacijg, atsipalaidavimo pratimus, sveikesne mityba, tinkamus miego jprocius ir pan.
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Kai esate rukanciy Zmoniy
kompanijoje

® Jeigu esate vakareélyje, susiraskite nera-
kantj ar metusj rakyti asmenj, kuris ga-
lés jus palaikyti silpnumo akimirka.

* Ribokite alkoholio kiekj, vartokite géri-
mus, kurie neturi asociacijos su rikymu.

® Jeigu esate restorane ar bare, venkite
rakymo zony. Planuodami mesti raky-
ti pagalvokite, kaip elgsités, kai / jeigu
visi draugai iSeis parukyti. Galite pabuti
vienas, panarsyti internete, paskambinti
artimam zmogui ir pan.

© Jeigu Jus esate lauke ir uzuodziate ciga-
reciy dimus, perséskite arba paprasyki-
te rakancio, kad rakyty taip, kad dimai
neity j jusy puse.

Kai esate darbe

Informuokite bendradarbius, kad ketinate
mesti rakyti ir kodél jums tai svarbu.

Darykite pertraukas skirtingu laiku. Jpras-
tg pertrauky vietg pakeiskite kita vieta,
stenkités bati su nertkandiais kolegomis.

Pasistenkite pakeisti savo darby eiga, per-
sitvarkykite darbo vieta, jeigu iseina, pa-
keiskite sédéjimo vieta.

Turékite sarasa priezasciy ar motyvaciniy
zinuciy, kodél metate rukyti. Priminkite
sau, kad su kiekviena minute artéjate prie
savo tikslo.

Kai gyvenate su kitu rukanciu

asmeniu

Kartu su rdkanciu asmeniu aptarkite, kur
namuose bus rakymo ir nerakymo vie-
tos. Paprasykite, kad rakantis asmuo pa-
laikyty jusy sprendima ir uzéjus stipriam
norui rakyti padety prisiminti, kodél nu-
sprendéte atsisakyti Sio jprocio. Susitarki-
te, kad jis / ji rakyty ne 3alia jasy.
Paprasykite, kad rakantis asmuo laiky-
ty savo cigaretes, pelenine ir Ziebtuvélj
jums nematomoje vietoje, o parukes
nusiplauty rankas, kad maziau uzsiuosty
dumai.

Aptarkite galimybe mesti rakyti kartu.
Gali bati, kad tapsite jkvépimo saltiniu
kitiems, kas nori mesti rakyti.

Kai vaZiuojate automobiliu

* ISvalykite ir iSvédinkite automobilj. Jei-
gu automobilyje jauciamas jsisenéjes
dimy kvapas, apsvarstykite galimybe
nuvezti automobilj j chemine valykla.
ISimkite arba iSmeskite pelenine.

¢ Venkite spusciy, pasirinkite skirtingus
marsrutus savo kelionéms.

® Kad protas bty uzimtas, vairuodami
klausykités elektroninés knygos arba
radijo laidos.

Kai esate namuose

Susiplanuokite daugiau veiklos namuose, pvz.: susitvarkyti garaza, rasj, iSsivalyti spinteles,
perziaréti mazai naudojamus daiktus ar mazai nesiojamus rabus. Jeigu yra galimybé, su-

galvokite veiklos sode, darze.

Stenkités nenuobodziauti. Kai norisi pailséti, skaitykite jtraukiancia knyga, pasiziarékite fil-
ma, spreskite galvosukius, eikite paguléti vonioje ir pan.

Susiplanuokite pasimatymus su nertikanciais draugais ir artimaisiais.

Leiskite daugiau laiko aplinkoje, kurioje daZniausiai nerikoma, pvz., teatre, parodose. Pas-

varstykite apie vakarinius kursus.

Eikite pasivaikscioti, sportuokite ar medituokite.
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Vien pagalvojus apie metimgq rukyti darosi baisu.

Normalu, kad metimas rakyti jums kelia baime, ypa¢ jeigu jau teko patirti, kokie
nemalonds yra abstinencijos simptomai ar koks stiprus yra psichologinis prisiriSsimas
prie cigaretés ir rakymo. Nesijaudinkite, Sie jausmai ir nerimas praeis pirmomis meti-
mo rakyti dienomis.

Kitiems mesti rukyti pavyko, bet man ne.

Nors daug kas esame girdéje arba net pazZjstame asmenis, kuriems mesti rakyti
pavyko i$ pirmo karto arba kurie teigia, kad jiems buvo lengva, taciau Sie atvejai - tik
iSimtys, todél nenusiminkite ir nenusivilkite savimi, jeigu mesti rakyti jums dar nepa-
vyko. Su kiekvienu bandymu jas iSmokstate kazka naujo ir galésite tai panaudoti per
kitag bandyma.

Noriu mesti, bet gal nesu pasirenges (-usi).

Metimo rukyti procesa ir véliau atkrycio prevencijg neigiamai veikia tiek iSoriniai,
tiek vidiniai veiksniai. Vieni asmenys patiria Zymiai stipresnius nikotino abstinencijos
simptomus, tad jy potraukis parakyti norint sumazinti patiriama fizinj diskomforta bus
zymiai didesnis negu ty asmenuy, kuriy fiziniai simptomai yra svelnesni. Tyrimai rodo,
kad beveik pusé norinciy mesti rakyti motery nesiryzta pradéti metimo proceso dél
baimés priaugti svorio [3]. Plauciy véZiu ar Sirdies ligomis sergantys asmenys dazniau-
siai turi nutraukti rdkyma labai staigiai ir neturi laiko pasiruosti metimui taip kaip kiti.
Sergant nepagydomomis ligomis motyvacija mesti rakyti gali bati labai maza, nes gali
atrodyti, kad Zala jau padaryta, tad mesti rikyti nebéra prasmeés. Visi Sie ir kiti aspektai
yra individualUs ir yra labai svarbus siekiant visiskai atsisakyti tabako vartojimo, todél
skirkite pakankamai laiko suvokti, kokie vidiniai ir iSoriniai veiksniai veikia jus. Nelau-
kite, kol jausités visiSkai pasirenges, nes toks jausmas gali niekada neateiti. Skyre pa-
kankamai laiko i$samiai apgalvoti savo metimo rukyti strategijg jls busite pasiruose
bandymui.

Nezinau, ar uzteks jégy mesti rukyti.

Nors uz visiska rikymo nutraukimg esate atsakingas tik jas, taciau jums yra priei-
nama pagalba: nemalonius fizinius pojicius gali sumazinti medikamentai, o sveikatos
specialistai gali iSmokyti pozityviy elgesio keitimo principy ir teikti palaikyma per visa
metimo rakyti laikotarpj. Aktyviai dalyvaukite planuodami savo metimo rukyti proce-
s3. Buve bandymai yra puiki proga pasimokyti, kas jums veikia ir kas ne, ir bati geriau
pasirengusiam. Prisiminkite, kad viskas, ko jums reikia, tai tik noro ryztis mesti rakyti, o
visa kita galima iSmokti pakeliui.
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1 priedas: kur kreiptis pagalbos norint mesti rukyti

Individualias ir grupines konsultacijas vykdo:

1.

Jusy Seimos gydytojas. Seimos gydytojas gali jums patarti jvairiais metimo
rukyti klausimais, skirti medikamentinj gydyma arba nukreipti pas kita metimo
rukyti specialista.

Respublikinio priklausomybés ligy centro filialai Vilniuje, Kaune, Klaipédo-
je, Panevézyje ir Siauliuose. Respublikiniame priklausomybés ligy centre gali-
te gauti individualias specialisty konsultacijas, gydytojai gali skirti medikamen-
tinj gydyma ir teikti pagalba viso metimo rdkyti proceso metu. Respublikinio
priklausomybés ligy centro svetainés adresas internete https://www.rplc.lt.

Kai kuriy savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai organizuoja pagalbos
metantiems rukyti grupes. Vykdomi grupiniai uzsiémimai, paremti kognityvi-
nés elgesio terapijos pratimais ir démesingumo lavinimui skirta sgmoningumo
praktika, kuriy metu individualiai aptariamas rikymo nutraukimo planas. Dau-
giau informacijos ieskokite savo miesto visuomeneés sveikatos biuro internetiné-
se svetainése arba kreipkités j biura tiesiogiai.

Vaistiniy darbuotojai gali patarti ir padéti renkantis pakaitinés nikotino te-
rapijos produktus, tokius kaip transderminiai nikotino pleistrai, kramtomosios
gumos, burnos gleivinés purskalai ir pan.

Informacijos Saltiniai internete:
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1.

Interneto svetainé nerukysiu.lt (adresas internete https://nerukysiu.lt). Sia-
me puslapyje rasite informacijos apie rukymo zalg ir metimo rukyti nauda, pa-
tarimus, kaip jveikti norg rakyti, galésite atlikti priklausomybés lygio vertinimo
testy, rasti pagalba metant rakyti teikianciy jstaigy kontaktus, pasinaudoti kita
mokomaja medziaga bei uzduoti klausima specialistui.

Internetiné svetainé metantiems riitkyti smokefree.gov (adresas internete
https://smokefree.gov). Siame puslapyje rasite daug informacijos ir patarimy
metantiems rlkyti pagal demografines grupes, pvz., jaunimui, moterims, vyres-
niems negu 60 mety ir pan., galésite susidaryti metimo rakyti plana, rasti moty-
vacinés informacijos sunkiomis akimirkomis. Informacija tik angly kalba.
Pasaulio sveikatos organizacijos internetinés svetainés skiltis apie tabaka,
adresas internete https://www.who.int/health-topics/tobacco#tab=tab_1.
Informacija tik angly kalba.



2 priedas: metimo rukyti planas

MANO METIMO RUKYTI PLANAS

Metimo rakyti data:

Pagrindinés priezastys, kodél metu rikyti: A g "

1.

2.

3.

Pagrindinés situacijos, kai bus sunku nerukyti, ir kaip jas spresiu:

1 situacija:
1 sprendimas:

2 situacija:

2 sprendimas:

3 situacija:

3 sprendimas:

Kokia pagalba naudosiuosi
I:I MEDIKAMENTINIS GYDYMAS.

Kada ir kokius medikamentus vartosiu:

|:| GRUPINES KONSULTACIJOS

Kada ir kur lankysiu grupinius uzsiémimus:

I:l INDIVIDUALIOS KONSULTACIJOS

Kur ir kokiu grafiku lankysiu konsultacijas:

Mano motyvuojanti zinuté
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10.
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