Nenusiminkite, jei nepasiseka. Metimas rukyti
yra sunkus darbas, daznai Zzmonéms prireikia
3-4 bandymy mesti rakyti, kol galutinai
pavyksta. Atsiminkite, kad nikotinas sukelia
stiprig priklausomybe. Apgalvokite situacijas,
kuriose neatsispyréte pagundai surtkyti ,tik
vieng cigarete”. ISsiaiskinkite priezastis, kodél
nepasiseké tg karta ir pasimokykite is klaidy.

Pagalba metantiems rakyti. Pagalbg metantiems
rakyti gali suteikti Seimos gydytojas. Jei siekiate
mesti rokyti, bet tai padaryti savarankiskai jums
sunku, Seimos gydytojas gali pasiysti jus pas
specialistg.

Taip pat pagalbos galima rasti internete:

http://www.stopsmokingcoach.eu/
http://www.european-lung-foundation.org/
118-european-lung-foundation-elf-quitting-and-
smoking-reduction.htm

http://smokefree.nhs.uk/

http://www.sam.lt/go.php/lit/Pagalba_norintiems_

atsisakyti_rukymo/

Jvairus medicininiai preparatai padeda sékmingai
mesti rakyti. Jie yra efektyviausi, kai derinami su
Viena i$ priemoniy — pakaitiné terapija nikotinu
(PTN) padvigubina sékmingo metimo rukyti
tikimybe. Rekomenduojami nikotino preparatai
yra kramtomoji guma, pleistras, tabletés,
pastilés, purskalas j nosj ir inhaliatorius. PTN yra
daug saugesné nei rikymas, ji nesukelia vézio.
PTN tinka daugeliui suaugusiy Zmoniy, taciau
sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis ar
nuolat vartojantiems vaistus, taip pat nésc¢iosioms
dél pakaitinés terapijos nikotinu reikéty pasitarti
su gydytoju. PTN preparaty galite jsigyti be
recepto. Mesti rukyti padeda ir kiti vaistai,
kuriems reikalingas receptas. Pasikalbékite su
savo gydytoju, jis patars, kas jums geriausiai tikty
metant rakyti ir, prireikus, iSradys recepta.

ISlikite nertkantis!
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Yra daug budy, kurie padeda zmonéms
sekmingai mesti rukyti. Pavyzdziui:

Metimas rukyti i$ karto

Sistemingas surtikomy cigareciy
skaic¢iaus mazinimas

Pakaitiné terapija nikotinu ar kiti
medikamentai abstinencijos
simptomams susvelninti

Hipnozeé, akupunktira, psichoterapija

Mesti rakyti gali pavykti i pirmo karto.
Taciau labiau tikétina, kad teks iSbandyti
daug skirtingy metody, kol rasite geriausiai
jums tinkant;j.

ISSAUGOKITE SAVO
GYVENIMA -
MESKITE RUKYTI

KAS MAN GALI PADETI
MESTI RUKYTI?

Metimas ruakyti yra geriausia, kg gali
nuveikti rakantysis savo sveikatos labui.
Metus rakyti Zenkliai sumazéja tikimybe
susirgti piktybiniu naviku, Sirdies ir
kraujagysliy ar plauciy liga, taip pat
ankstyvos mirties rizika. Kuo anksciau
mesite rakyti, tuo geriau. Taciau
niekada nevelu mesti rakyti ir laimeti
nejkainojamus ilgesnio ir sveikesnio
gyvenimo metus.



KAD SEKMINGAI MESTUMETE
RUKYTI:

IStirkite save. PrieS§ mesdamas rukyti
paklauskite saves, kodél norite mesti
rakyti. Surasykite priezastis ir laikykite
lapa su atsakymais ir jo kopijas ten,
kur paprastai laikytuméte cigaretes,
pvz., Svarko kisenéje, piniginéje ar
automobilyje. Kai norisi parukyti,
paskaitykite §j savo priezasciy sgrasa.
Pavyzdziui, jame galétuméte jrasyti:

e Jausiuosi sveikiau ir turésiu daugiau
energijos, bus baltesni dantys, lygesné oda,
geresnis burnos kvapas.

e Sumazinsiu savo rizika susirgti véZiu,
sirdies infarktu, katarakta, sumazés tikimybé
anksti mirti.

e Didziuosiuosi savimi, manimi didziuosis
mano Zmona (vyras), Seima, draugai.

e Mano vaikai ir kiti aplinkiniai nebepatirs
zalingo tabako diimy poveikio.

arba laukiasi jasy Zmona).
e Turésiu daugiau pinigy islaidoms.

e Nereikeés rapintis: ,Kada artimiausiu
metu galésiu parakyti?”.

ISsiaiskinkite ir paklauskite saves, koks rakalius jas
esate:

e Ar tai labai stipri priklausomybé
(t.y. surtkote daugiau kaip 1 cigareciy pakelj
per dieng)?

e Kokiais gyvenimo momentais jums norisi
parakyti ir kodél?

e Arjums reikia parakyti kiekvieng karta
pavalgius?

e Ar dazniausiai rikote budamas draugy
kompanijoje?

e Arjusy jprotis rakyti susijes su kitais zalingais
jprociais, pvz., alkoholio vartojimu, loSimu?

e Ar galétuméte pasikalbéti apie savo
priklausomybe su Seimos gydytoju?

e Arjums bity jdomu dalyvauti fizinio
aktyvumo programose?

Nusistatykite datg, kai mesite ruakyti, ir meskite
visiskai.

Praneskite Seimai, draugams ir bendradarbiams,
kad planuojate mesti rakyti. Draugai ir Seima jums
gali padéti. Mesti rakyti sunkiau, kai namuose yra
rakanciy Seimos nariy. Paraginkite namiskius mesti
rakyti kartu su jumis arba nerukyti prie jasy.

Pasalinkite pelenines, Ziebtuvélius ir cigaretes i$
namuy, automobilio ir darbo vietos.

Pasiruoskite galimiems abstinencijos simptomams.
Metant rakyti gali pasireiksti: pykinimas, galvos
svaigimas ar skausmas, nervingumas, dirglumas,
miego sutrikimai, bloga démesio koncentracija,
nuovargis, jkyrus noras parukyti ar tiesiog bloga
savijauta. Siuos simptomus sukelia nikotino, prie
kurio jusy organizmas jprates, trikumas. Gali
padidéti jasy apetitas. Nemalonis simptomai
labiausiai vargina 12-24 valandas metus rukyti,
véliau jie silpnéja.

Tikékités, kad galite labiau koséti. Normalu, kad
rakanciojo, kuris meté rakyti, kosulys sustipréja
(nes kvépavimo takai gyja, atsigauna). Todél
daugelis sako, kad mete rakyti jie jauciasi
blogiau ir juos traukia vél pradéti rakyti.
Atsispirkite Siai pagundai! Kosulys paprastai
palaipsniui praeina.

Zinokite, kokiose situacijose jums gali kilti
noras parukyti. Alkoholio vartojimas yra susijes
su atkryc¢iu. Metant rakyti alkoholio reikéty
negerti. Pirmosiomis savaitémis mete rakyti
pakeiskite savo dienotvarke. Pavyzdziui, pietus
valgykite kitose nei esate jprates vietose, kurj
laikg neikite j kavine ar barg, jei ten jums norisi
parakyti ir iSgerti. Jei arbatos ar kavos gérimas
sukelia norg parakyti, gerkite sultis ar daug
vandens. Nesilankykite ten, kur galima nusipirkti
rakaly.

Dziaukités kiekviena diena, kurig pavyko
nerakyti. Pazymekite kiekvieng sékminga dieng
kalendoriuje. Pasizitrékite j kalendoriy, kai
norisi parakyti ir pasakykite sau, kad nenorite
visko pradéti i$ naujo.

Biikite pozityvus. Pasakykite Zzmonéms, kad
nertkote. Po keliy savaiciy tikriausiai geriau
jausités, maziau kosésite, geriau jausite maisto
skonj. JUsy burnos kvapas bus geresnis. Turésite
daugiau pinigy. Pinigus, uz kuriuos batuméte
pirkes cigareciy, galite taupyti.

Mityba. Kai kurie Zmonés rapinasi, kad priaugs
svorio, kai mes rukyti, nes gali pageréti apetitas.
Tikétina, kad apetitas pagereés — stenkités valgyti
subalansuotg maistg, uzkandziams nevartokite
saldziy ir riebiy patiekaly. Valgykite vaisius

arba kramtykite becukre kramtomaja guma,
reguliariai sportuokite.



