Metimas rukyti yra geriausia, ka gali nuveikti
riakantysis savo sveikatos labui.

Metus rukyti labai sumazéja tikimybé susirgti piktybiniais navikais,
Sirdies ir kraujagysliy ar plauciy ligomis, taip pat mazéja ankstyvos
mirties rizika. Kuo anksCiau mesite rakyti, tuo geriau. Tad niekada
nevelu mesti rakyti ir laiméti nejkainojamus ilgesnio ir sveikesnio
gyvenimo metus.

KA DARYTI, KAD
SEKMINGAI MESTUMETE

RUKYTI?

Istirkite save!

PrieS mesdami rukyti paklauskite saves, kodél norite mesti
rukyti. SuraSykite priezastis ir laikykite lapg su atsakymais ir
jo kopijas ten, kur paprastai laikytuméte cigaretes, pvz, Svarko
kiSenéje, piniginéje ar automobilyje. Kai norisi parukyti,
perskaitykite §j savo priezasCiy sgrasa.

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

Sumazinsiu savo rizikg susirgti véziu, Sirdies infarktu, katarakta,

sumazés tikimybé anksti mirti.

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

Mano vaikai ir kiti aplinkiniai nebepatirs Zalingo tabako dumy

poveikio.

Turésiu sveikesnj kudik; (jei laukiatés arba laukiasi Jusy
Zmona).

Turésiu daugiau pinigy
iSlaidoms.

Nebekankins
klausimas:

.Kada artimiausiu
metu galésiu
parukyti?".

Dabar Jusy eilé
surasyti priezastis!

Paklauskite saves ir
issiaiskinkite, koks rukalius
Jus esate:

1. Ar tai labai stipri priklausomybé?

maziau nei 1 1 cigareciy pakelis
cigareciy pakelis per dieng
per dieng

daugiau kaip 1
cigareciy pakelis
per dieng

2. Kokiais gyvenimo momentais Jums norisi parukyti ir kodél?
Jvardink ir suradyk momentus, apgalvok kaip gali tai pakeisti.

v

3. ArJums reikia parkyti kiekvieng kartg pavalgius?

4. Ar dazniausiai riikote badami draugy kompanijoje?

5. ArJasy jprotis rakyti susijes su kitais zalingais
jprociais, pvz., alkoholio vartojimu, loSimu?

6. Ar galétuméte pasikalbéti apie savo priklausomybe
su Seimos gydytoju?
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Ar Jums buty jdomu dalyvauti fizinio aktyvumo
programose?
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TAIP
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Praneskite Seimai, draugams ir bendradarbiams,
kad planuojate mesti rukyti.
Draugai ir Seima Jums gali padéti. Mesti rakyti sunkiau, kai namuose

yra rukanciy $eimos nariy. Paraginkite namiskius mesti rakyti kartu
su Jumis arba nertkyti prie Jusy.

Pasalinkite pelenines, ziebtuvélius ir

cigaretes iS namy, automobilio ir darbo

vietos. Pasiruoskite galimiems abstinencijos
simptomams.

Metant rukyti gali pasireiksti: pykinimas, galvos svaigimas ar
skausmas, nervingumas, dirglumas, miego sutrikimai, bloga démesio
koncentracija, nuovargis, jkyrus noras parakyti ar tiesiog bloga savi-
jauta. Siuos simptomus sukelia nikoting, prie kurio JUusy organizmas

jprates, trikumas. Gali padidéti apetitas. Nemalonus simptomai
labiausiai vargina

Tikités, kad gali sustipréti kosulys.

Normalu, kad rikanciojo, kuris meté rakyti, kosulys sustipréja (nes
kvépavimo takai gyja, atsigauna). Todél daugelis sako, kad metg
rukyti jie jauciasi blogiau ir juos traukia vél pradéti rakyti. Atsispirkite
Siai pagundai! Kosulys paprastai palaipsniui pragina.

Zinokite, kokiose situacijose Jums gali kilti
noras parukyti.

Alkoholio vartojimas yra susijes su atkryGiu. Metant rakyti nereikéty
gerti alkoholio. Mete rukyti pirmosiomis savaitémis pakeiskite savo
dienotvarke. Pavyzdziui, pietus valgykite kitose nei esate jprate
vietose, kurj laikg neikite | kaving ar barg, jei ten Jums norisi parukyti
ir igerti. Jei arbatos ar kavos gérimas sukelia norg parukyti, gerkite
sultis ar daug vandens. Nesilankykite ten, kur galima nusipirkti
rukaly.

Dziaukités kiekviena
diena, kurig pavyko
nerukyti.

Pazymékite kiekvieng
sékmingg dieng kalendoriuje.
Pasizitrékite j kalendoriy, kai
norisi parukyti ir pasakykite
sau, kad nenorite visko pradéti
i$ naujo.



Bukite pozityvis.

Pasakykite zmonéms, kad nerikote. Po keliy savai€iy tikriausiai geriau
jausités, maziau kosésite, geriau jausite maisto skonj. Jusy burnos
kvapas bus malonesnis. Turésite daugiau pinigy. Pinigus, uz kuriuos
batumeéte pirkes cigareciy, galite taupyti.

Mityba.

Kai kurie Zmonés rupinasi, kad priaugs svorio, kai mes rukyti, nes gali
pageréti apetitas. Tikétina, kad apetitas pagerés, todél stenkités valgyti
subalansuotg maistg, uzkandziams nevartokite saldZiy ir riebiy
patiekaly. Valgykite vaisius arba kramtykite becukre kramtomaja
guma, reguliariai sportuokite.

Nenusiminkite, jei nepasiseka.

Metimas rukyti yra sunkus darbas, gali prireikti 3-4 bandymy mesti
rukyti, kol galutinai pavyksta. Atsiminkite, kad nikotinas sukelia stiprig
priklausomybe. Apgalvokite situacijas, kuriose neatsispyréte pagundai
surdkyti tik vieng cigarete”. ISsiaiskinkite priezastis, kodél neatsilaikéte
tg kartg ir pasimokykite i klaiduy.

Uzsiimkite kita veikla.

Vos panore rukyti, nukreipkite démesj j Jusy mégstamus uzsiémimus -
Zaiskite stalo Zaidimus, spreskite kryZiazodzius arba pavyzdziui, jveikite
Sig Zodziy iSbraukymo uzduotj!

Raskite ir iSbraukite 23 ZodZius, susijusius su sveikata. Lentele skaityti ir braukti galima:
=> j desine ir € kaire puse, 4> aukstyn ir N Zemyn.
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Pagalba metantiems rukyti.
Pagalbg metantiems rakyti gali suteikti Seimos gydytojas. Jei

siekiate mesti rikyti, bet tai padaryti savarankiskai Jums sunku,
Seimos gydytojas gali rekomenduoti Jums Sios srities specialista.

Taip pat metimo rukyti paslauga teikiama Respublikiniame

priklausomybés ligy centre w

Pagalbos galima rastiir internete:

www.nerukysiu.lt
www.nvi.Ilt/tabako-rukymas
www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
www.smokefree.gov
www.freshquit.co.uk/smoke-free-families

Yra daug budy, kurie padeda zmonéms sékmingai mesti rakyti.

Metimas rakyti i§  Sistemingas surakomy Pakaitiné terapija Hipnozé,
karto cigareciy skaiciaus nikotinu ar kiti akupunktdra,
mazinimas medikamentai absti- psichoterapija
nencijos simptomams
sudvelninti

Jvairias medicininiai preparatai padeda sékmingai mesti rakyti.
Jie yra efektyviausi, kai derinami su kitais pagalbos metodais, prizidrint
gydytojui. Viena i$ priemoniy - pakaitiné terapija nikotinu (PTN) padvigubina
sekmingo metimo rukyti tikimybe. Rekomenduojami nikotino preparatai yra
kramtomoji guma, pleistras, tabletés, pastilés, purskalas j nosj ir inhaliatorius.
PTN yra daug saugesné nei rukymas, ji nesukelia vézio. PTN tinka daugeliui
suaugusiy Zzmoniy, taGiau sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis ar nuolat
vartojantiems vaistus, taip pat nésciosioms dél pakaitings terapijos nikotinu
reikéty pasitarti su gydytoju.

NACIONALINIS VEZIO INSTITUTAS

NC

ISSAUGOKITE SAVO
GYVENIMA -
MESKITE RUKYTI

Mesti rukyti gali pavykti
iS pirmo karto. Taciau tikétina, kad
teks isbandyti daug skirtingy metody,
kol rasite geriausiai Jums tinkant;.

KAS MAN GALI PADETI
MESTI RUKYTI?



