PASYVUS RUKYMAS

Ar kada susimastei, kad rakydamas kenki ne tik sau,
taciau ir aplinkiniams, esantiems Salia Taves?

1 valanda pririikytoje patalpoje =
1 suriakyta cigareté!

Pasyvus rikymas — tai kvépavimas tabako damais
usterstu oru. Nerkantysis, kurj laika i8buves prirtkyto-
je patalpoje, gali jausti intoksikacijos pozymius: galvos
skausma, pykinima. Todél visame pasaulyje yra kovoja-
ma u? aplinka be tabako dimy, skatinama nesitaikstyti
su zalingais jprociais.

Riikai darbe? Lietuvos Respublikos Tabako kontrolés
jstatymo 19 straipsnyje numatyta, kad Lietuvos Respub-
likoje rakyti (vartoti tabako gaminius) draudziama dar-
bo vietose, esantiose uzdarose patalpose. Darbovietése
gali buti jrengtos specialios patalpos (vietos), kuriose
leidziama rakyti, taciau rukymui skirtos patalpos neuz-
tikrina pilnos darbuotojy apsaugos nuo pasyvaus raky-
mo:

o Inginieriai teigia, kad jokia védinimo sistema ne-
gali visidkai pasalinti damy. Tai reiskia, kad net
rokant tam skirtose patalpose, oras terSiamas ir
patalpose, kuriose nerikoma.

o Rukymui skirtas vietas jrengus prie pastaty dury,
langy ar vedinimo angy, dimai vis tiek pasklinda
dél skersvéjo.

e Jrengus rukymui skirtas patalpas, kiti darbuotojai
neapsaugomi NUO pasyvaus rakymo poveikio. Mi-
nétose patalpose savo darbo laiku dirba valytojai,
kurie priversti kvépuoti tabako diimais uzterstu
oru.

PASYVAUS RUKYMO KELIAMI PAVOJAL:

« Svedijos Nacionalinés sveikatos ir gerovés tary-
bos finansuotas tyrimas atskleide, kad pasaulyje
pasyvus rakymas kasmet nusine$a 603 000 neru-
kanéiyjy gyvybes.

o Umus pasyvaus rukymo poveikis pasireiskia akiy
sudirginimu, ¢iauduliu, sloga, kosuliu, pykinimu,
galvos skausmais ir kitais simptomais.

e llgainiui pasyvus rukymas gali 25-30 proc. pa-
didinti &irdies ligy rizika ir 20-30 proc. padidinti
plauéiy ligy rizika.

e Pasyvus rikymas gali sukelti plaudiy vézj net
tiems ¥monéms, kurie niekada neruke.

e Rizika susirgti astma Zmonéms, veikiamiems
aplinkoje esanciy tabako damy, iSauga 40-60
procenty.

e Tabako dimams ypa¢ jautris vaikai. Jie dazniau
serga astma, kvépavimo taky infekcinémis ligo-
mis, vidurinés ausies uzdegimu. Staigios kudikiy
mirties sindromas taip pat yra susijgs su pasyviu
rakymu.
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‘ PRIKLAUSOMYBE NUO
NIKOTINO BUNA DVEJOPA:
FIZINE IR PSICHOLOGINE.

Fizinés priklausomybés issivystymo laikas labai in-
dividualus, trunka ménesius ir metus, bet kartais gali
atsirasti ir po keliy cigareciy surtkymo. Apie 80 proc. re-
guliariai rikanciyjy yra fiziskai priklausomi nuo nikotino.
Be to, visi riikantieji yra vienaip ar kitaip priklausomi ir
psichologiskai.

Psichologiné priklausomybé yra jprotis rikyti tam
tikrose situacijose — pertraukos metu, po valgio, prie
kavos, kazko laukiant ir pan. Seimos nariy, draugy ar
bendradarbiy rikymas taip pat skatina ir palaiko pri-
klausomybés atsiradima. Visa tai apsunkina metimo ra-
kyti procesg ir padidina atkrycio rizika.

Vis delto svarbiausia klittis metant rakyti yra fizine
priklausomybeé ir jos sukelti abstinencijos reiskiniai. Me-
tus rakyti, organizmas nebegauna nikotino, pasigenda-
ma ir tikstancius karty atlikty rakymo veiksmy. Dél to
pablogéja savijauta.

Nemalonus nikotino abstinencijos poZymiai pasireis-
kia mazéjant nikotino koncentracijai kraujyje. Prabegus
2-2,5 val. nuo paskutinio uzsirikymo, nikotino koncen-
tracija kraujyje sumazéja pusiau, o po 6-8 val. sumazéja
75 proc. Nikotino abstinencijos simptomai paprastai pa-
siekia maksimuma po 1236 val. ir laikosi kelias-keliolika
dieny, o po to pradeda silpnéti. Po 34 savaiciy daugu-
ma metusiyjy nebejaucia poreikio rukyti ir kity nema-
loniy abstinencijos pozymiy, taciau didesnis jautrumas
nikotinui iSlieka ménesius ir jvairQs neigiami veiksniai
(stresas, alkoholio vartojimas ir pan.) gali lengvai i$pro-
vokuoti atkrytj.

PSICHOLOGINIAI ABSTINENCIJOS
POZYMIAI
e  Noras, poreikis, troskimas rakyti.
e  Jtampa, nerimas, dirglumas, nekantrumas.
° Prislégta ir/ar nepastovi nuotaika.
e Sunku susikaupti, pablogéjes uzduociy
atlikimas.

FIZINIAI ABSTINENCIJOS POZYMIAI
e  Pablogéjusi judesiy koordinacija.

e Alkis ar padidéjes apetitas, svorio augimas.
e  Kraujo spaudimo ir pulso svyravimai.

e  Galvos svaigimas.

e  Ranky drebéjimas.

Kiekvienas méginimas mesti rikyti yra Zingsnis link
uzsibrézto tikslo.

Priklausomybé nuo nikotino yra létiné liga su pasi-
kartojanciais atkryciais, tad ir metimas rikyti yra ne
vienkartinis veiksmas ar jvykis, bet ilgas procesas, galin-
tis trukti ménesius ar metus.

Bandantieji mesti rikyti palaipsniui praeina $io pro-
ceso etapus, kuriy metu keiciasi poZidris j savo rikyma
ir metima rakyti.

METIMO RUKYTI PROCESAS
(pagal Prochaska ir DiClemente)
Kuriame metimo rakyti etape esi tu?

Iki svarstymo
Svarstymo
Pasirengimo
Veiksmy
Palaikymo
Pokyciy jtvirtinimo
Atkrycio

Sékminga metima rikyti apsunkina:

e stipriai iSreiksta priklausomybé nikotinui (stipris
abstinencijos reiskiniai anks¢iau buvusiy bandy-
my mesti rikyti metu; per parg surikai 20 cigare-
¢iy ar daugiau; pirma cigarete ryte surikai per 30
min. nuo pabudimo);

e aukstas patiriamo streso lygis;

e alkoholio vartojimo jprociai (metant rikyti pata-
riama bent ménes;j susilaikyti nuo alkoholiniy ge-
rimy vartojimo);

e psichikos sutrikimai (buvusi ar esama depresija,
Sizofrenija, priklausomybé kitoms psichoaktyvio-
sioms medZiagoms);

e baime priaugti svorio (svarbu sveikai maitintis ir
didinti fizinj aktyvuma).

A

Salygos, turincios jtakos metimo riikyti sékmei:

e aiskls metimo motyvai;

e sveikatos pagerinimas ar iSsaugojimas (nertkan-
tys maziau serga ir gyvena ilgiau);

e pinigy taupymas;

e geras pavyzdys kitiems;

e estetinis (dingsta nemalonus kvapas i$ burnos,
patalpose; nebegelsta dantys; pagrazéja oda);

¢ ekologinis (sumazéja aplinkos ir patalpy oro tar-
sa);

e psichologinis (valios ugdymas, savivertés pageri-
nimas);

e Zinojimas, kaip palengvinti abstinencijg (uzimtu-
mas, fizinis aktyvumas, ko nors Ciulpimas ar kram-
tymas, vandens gérimas, relaksacija ir kt.);

o aplinkiniy parama (lengviau mesti kartu su artimu
Zmogumi, draugu, bendradarbiu; paprasius aplin-
kiniy, kad bty kantras, suprasty kaip tau sunku,
nerlkyty tavo akivaizdoje).

Norinciam mesti rikyti gali padéti visi bidai, neno-
rinciam - jokie!

Pastangos mesti rikyti gali ne visuomet buti sék-
mingos, nes pasirinkti metimo rikyti badai ir pagalba
neatitinka individualiy rakymo ir rikanciojo ypatybiy.
Rukymo tipo nustatymas padeda numatyti galimus sun-
kumus nutraukus rilkyma bei pasirinkti tau tinkamiausia
metimo rakyti bldg.




