Sirdies ir kraujagysliy ligos nusine$a daugiausia gyvybiy, daug ligoniy licka nejgalis. Siy ligy
naStg galima sumazinti pakeitus gyvensenos jprocius. Vienas i§ pagrindiniy veiksniy, jtakojanciy
Sirdies ir kraujagysliy ligas yra rikymas. [1]

Tikriausiai jau nebereikia kartoti, kad rikymas yra zalingas tavo sveikatai. Tabako dimuose randama
per 4000 cheminiy junginiy, i§ kuriy net keli Simtai laikomi kenksmingais sveikatai, o daugiau nei 70 i$
ju yra patvirtinti kancerogenais, kurie sukelia vézj ar skatina jo vystymasi. Kancerogenai patenka ]
organizmg su dervomis ir labiausiai pakenkia ltpy, burnos ertmés, gerkly, bronchy gleiving, todél
ilgalaikis rukymas salygoja ryklés, gerkly, stemplés, plauciy, o taip pat ir skrandzio, kasos, kepeny ir
Slapimo pislés veézio atsiradima. Dervos yra pavojingiausios cigare¢iy cheminés medziagos. Jos nuséda
kvépavimo takuose ir ilgainiui gali sukelti vézj ir plauciy ligas. Be to, jos silpnina imuning sistema. [2]

Taciau tabako diimai kenkia ne tik paciam riikanciajam, tac¢iau pasklid¢ aplinkoje jtakoja kity
asmeny sveikatg. Tabako diimai aplinkoje kasmet nusineSa mazdaug 600 tiikst. Zmoniy gyvybiy, o
beveik trec¢dalj Siy auky sudaro vaikai, teigia DidZiojoje Britanijoje leidziamas medicinos zurnalas "The
Lancet”. Kitaip nei "gyvenimo budo" sukeliamy ligy aukos, kuriy sveikatg labiausiai lemia jy
asmeninis pasirinkimas, kenciantys nuo pasyvaus rukymo sumoka didziausig kaing uz kity zmoniy,
dazniausiai §eimos nariy, zalingus jpro¢ius. [1]

RUKYMO ZALA SVEIKATALI:
SMEGENYS

Nikotinas yra svarbiausia tabako dimy veiklioji medziaga, salygojanti priklausomybés atsiradima.
Uzsirtikius nikotinas pasiekia smegenis grei¢iau nei per 10 sekundziy. I§ pradziy jis stimuliuoja centring
nervy sistema, o véliau jg slopina, todél keiciasi savijauta ir elgsena, t.y. svyruoja nuotaika, sumazéja
jtampa, padid¢ja darbingumas.

Riikant siekiama iSlaikyti pastovig nikotino koncentracijg ir iSvengti simptomy, susijusiy su
neriikymu: nervingumo, prieSiSkumo, nerimo, prislégtos nuotaikos, sulétéjusio Sirdies susitraukimy
daznio, padidéjusio apetito.

AKYS IR REGA

Riukant didéja rizika susirgti katarakta — taip vadinamas akies lesiuko sudrumstéjimas, sukeliantis
regos sutrikimus ar net apakima.

Riukantiems daZzniau diagnozuojama ir amziné geltonosios démés degeneracija — nepagydoma
regéjimg atimanti Sviesai jautriausios tinklainés dalies liga.
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DANTYS

Nuo rukymo iSsaus€ja burnos gleiviné. O tai reiskia, kad burnoje seilés nesikaupia taip, kaip turéty,
jos nepadeda iSvalyti neSvarumy ir pasalinti bakterijy. Todél rukanc¢iuosius zmones dazniau kankina
jvairios burnos infekcijos ir ju dantys lengviau pasiduoda ¢duoniui.
Dazniausia liga, su kuria susiduria rikantys zmonés — periodontitas. Tai liga, kurios metu uzdegimas
pazeidzia dantj supancius audinius: dantenas, periodonto raistj, cementg, alveolés kaulg. Viso pasaulio
odontologai sutinka, jog Sios ligos sudétingumas netgi priklauso nuo to, kiek cigareciy per dieng suriiko
Zmogus.

SIRDIS IR KRAUJOTAKOS SISTEMA

Nikotinas didina Sirdies susitraukimy daznj, sutraukia kraujagysles, didina arterinj kraujospudj,
skatina cholesterolio kaupimasi kraujagysliy sienelése, didina trombocity agregacija (sulipimg), todél
rukaliams grei¢iau vystosi ateroskleroze. Rikanciyjy tikimybé mirti nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy yra
1,6 karto didesné nei neriikanciyjy. Rikymas yra vienas pagrindiniy iSeminés Sirdies ligos rizikos
veiksniy. Rikymas didina ir insulto (smegeny infarkto) rizika.

PLAUCIAI IR KVEPAVIMO SISTEMA

75 proc. visy kvépavimo sistemos ligy siejama su rakymu.

e Nustatyta, kad rikymas sukelia plauciy vézj. Létinis bronchitas taip pat yra neiSvengiama
ilgalaikio reguliaraus rukymo pasekmé. Riikantieji dazniau serga plauciy uzdegimu ir kitomis Gmiomis
kvépavimo sistemos ligomis.

e Rikymas didina galimybe susirgti tuberkulioze, gripu, persalimo ligomis.

e Rikaliams dazniau patiméja astma, ji sunkiau kontroliuojama.

e Kosulys, skrepliavimas, dusulys yra nuolat rukalius varginantys simptomai.
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REPRODUKCINE SISTEMA

Deél rikymo sumazéja motery ir vyry vaisingumas.
e Vyrams galima impotencija, spermos pakitimai.



e Rikancioms moterims dazniau pasireiskia skausmingos ar nereguliarios
menstruacijos, vidutiniskai dvejais metais anks¢iau nei nertikanc¢ioms gali pasireik§ti menopauzé.

e Rikancios moterys menopauzés metu dazniau nei neriikancios patiria nemalonius simptomus:
karsc¢io pylimus, padidéjusj prakaitavima, miego sutrikimus.

e Rikymas didina neplanuoto pastojimo rizikg vartojant peroralinius kontraceptikus.

ODA

Riikantiems anksti pradeda senti oda — pablogéja kraujotaka, oda netenka baltymy ir vitamino A,
todel ilgainiui praranda elastinguma, ima sauséti ir raukslétis.

Ypac sausa ir susirauksléjusi oda tampa aplink akis ir ltpas. [2]
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ELEKTRONINIU CIGARECIU ZALA SVEIKATALI:

Apie tiksly elektroniniy cigareciy poveikj sveikatai dar mazai Zinoma. Kodél? Nemazai
atlickamy tyrimy finansuojama iSoriniy partneriy, t. y. daugelj straipsniy, kuriuose teigiama, kad el.
cigaretés néra zalingos, rémé cigareCiy industrijos atstovai. Kituose moksliniuose straipsniuose,
kuriuose néra deklaruoty pasaliniy interesy, teigiama, kad el. cigaretés yra Zalingos.

Nikotinas ir kitos toksinés medziagos, esancios elektroniniy cigareciy skystyje, dél savo
kancerogeninio, kvépavimo sistemg Zalojancio poveikio, gali padaryti negrjZztama Zalg vaiky ir
jaunimo sveikatai. Lietuvoje bei uzsienyje atlikti tyrimai rodo, kad visuomené yra nepakankamai
informuota apie elektroniniy cigareciy toksiSkuma, rizika ir zalg vaiky bei jaunimo sveikatai.

Elektroniné cigareté yra prietaisas, susidedantis i§ 3 daliy: skysciu uzpildytos kasetés, kaitiklio
bei baterijos. Nuspaudus mygtuka, jjungiamas kaitiklis, kuris §ildo skyst], o Siam tapus garais, jie
jtraukiami ] plaucius. Elektroninés cigaretés biina vienkartinés (kei¢iamos vienkartinés
kapsulés) arba daugkartinés (naudojamos pildyklés). Daugelyje parduodamy el. skys¢iy yra nikotino
ir aromatiniy medziagy, taip vienu metu patenkinant fizinj nikotino poreikj bei teigiamai
stimuliuojant d¢l malonaus kvapo (daugelis e. skys¢iy neturi stipraus ir daznai nemalonaus tabako
cigareciy kvapo).

47 proc. el. cigareciy vartotojy naudoja vaisiy skonio e. cigareciy skyscéius.



Mokslininkai teigia, kad e. cigaretés taip populiar¢ja tarp jaunimo dél didelio skoniy (kvapy)
pasirinkimo. Taip pat, vartotojus traukia didelé el. cigare¢iy struktiiriniy komponenty (korpuso,
kaitinimo galvuéiy, kandikliy, kaitikliy) jvairoveé, leidzianti susikurti individualy jrenginj.

Esant dabartiniam rikymo paplitimui, manoma, kad 5,6 min. JAV gyventojy, jaunesniy
nei 18 mety, per anksti mirs nuo rikymo sukelty ligy.

Elektroniniy cigare€iy poveikis vaiky sveikatai néra pakankamai iStirtas, tac¢iau mokslininkai
susirtiping dél nikotino poveikio jaunimo bei vaiky sveikatai.

o NIKOTINO POVEIKIS. Patyre elektroniniy cigareciy vartotojai dazniausiai jtraukia garus
giliau, o prietaisa naudoja kur kas intensyviau, nei pradedantieji, todél jy kraujyje nikotino Kiekis yra
didesnis ir beveik prilygsta susidaranc¢iam rukant jprastines cigaretes. Tyrimai rodo, kad augan¢iam
organizmui nikotinas ir koncerogeninés medziagos daro negrjztamg zalg — Zzalingas poveikis
smegenims, jskaitant pazintinius gebéjimus, bei raidg. Nedidelé dozé nikotino vaikui yra toksiska,
tad gali sukelti pykinimg, vémima, viduriavima, seilétekj ar traukulius.

e GARU POVEIKIS. EL cigareciy garai skiriasi nuo jprastiniy cigare¢iy dimy, nes juose néra
dervy. Tyrimuose nustatyta, kad elektroniniy cigare¢iy aerozolyje yra ne tik nikotino, bet ir kity
potencialiai toksisky junginiy (karbonily, metaly, kietyjy daleliy) bei didelis propilenglikolio ir
glicerolio kiekis, kurie yra pagrindinés el.skys¢io sudedamosios dalys.

v Propilenglikolis gali sukelti virSutiniy ir apatiniy kvépavimo taky infekcija, pneumonijg ir
suaktyvinti bronchitg.

v Kaistant gliceroliui, gali susidaryti toksinas akroleinas, dirginantis kvépavimo takus, sukeliantis
sausg kosulj, dusulj, galvos svaigima, pykinima.

Elektroniniy cigareciy poveikis plaudiy lgsteléms yra toks pats Zalingas, kaip ir tradiciniy

cigareCiy ritkymas

Daugelio toksiniy medziagy kiekiai aerozoliuose yra iki 22 karty ar daugiau didesni, nei
tradicinése cigaretése (TC — tradicinés cigaretés, EC — elektorininés cigaretés).

Elektroniniy cigareciy vartojimo rizika Zmoniy, o ypac vaiky ir jaunimo sveikatai, kelia nerima,
nes vis dar néra aiskios ilgalaikio elektroniniy cigareciy vartojimo pasekmes. Bet trumpalaikio jy
rikymo poveikio tyrimy rezultatai jau jsp¢ja apie galimas grésmes. Svarbu suprasti, kad elektroniniy
cigare¢iy sudétyje esantis nikotinas sukelia priklausomybe. Taip pat vartojant elektronines cigaretes
i8lieka nikotino perdozavimo rizika, nes daznai jos vartojamos netinkamai.

Neverta rinktis i§ dviejy blogybiy — tradicinés ar elektroninés cigaretés. Vienintelis asmens
sveikatai naudingas pasirinkimas yra is viso neriikyti. [3]

KAIP MESTI RUKYTI?

Priklausomybé nuo nikotino yra létiné liga su pasikartojanciais atkryciais, tad ir metimas rikyti yra
ne vienkartinis veiksmas ar jvykis, bet ilgas procesas, galintis trukti ménesius ar metus.

Yra daug priemoniy, kurias riikaliai gali panaudoti, sieckdami sekmingai mesti riikkyti. Geriausia
patirtis rodo, kad tie, kurie pasiryzima mesti rukyti paremia specialiy vaistiniy preparaty vartojimu ir
tam tikra elgsena, keturis kartus sékmingiau meta rikyti nei tie, kurie sprendimo neberiikyti
neparemia jokiomis priemonémis. Medikamentinei paramai mesti rukyti dazniausiai panaudojamos
efektyvios priemonés, kaip pakaitiné nikotino terapija (PNT), bupropionas, vareniklinas ir citizinas.

Pakaitiné nikotino terapija (PNT) — nikotino produkty, skirty tiekti nikoting organizmui
nertikant tabako, panaudojimas. Yra kelios S§iy produkty formos, kaip 16, 24 valandy veikimo
transderminiai nikotino pleistrai, 2 ar 4 mg nikotino kramtomoji guma, 1, 1,5, 2 ar 4 mg nikotino
pastilés, 2 mg tabletés déti po liezuviu, purskalas i nosj ar burng. Galimybés jy isigyti Europos Salyse
Jvairios, paprastai jos parduodamos be recepto, bet kai kur gali biiti prieinamos tik turint recepta.

Bupropionas yra antidepresantas, jo veiksmingumas padedant mesti rikyti buvo pastebétas
atsitiktinai. Vartojamas po 300 mg per dieng 7-8 savaites, pradedamas vartoti 1 savait¢ pries
numatytg mesti rukyti dieng.

Citizinas — pradedamas vartoti savaite prie§ metant rikyti, visas gydymo kursas trunka 4
savaites, laipsniSkai pagal schemg mazinama vaisty dozé.

Parama metant riikyti apima, pavyzdziui, ir prakting parama, kaip susidoroti su stresu, jveikti
potraukj zalingiems jprociams, kaip naudotis pakaitine nikotino terapija, kaip susidoroti su troSkimu



rikyti ir metimo rakyti simptomais. Si pagalba gali biti teikiama ZodZiu arba telefonu, per mobiliojo
telefono teksting sistema, internetu. Ja gali teikti vaistininkai, Seimos gydytojai ar kiti sveikatos
specialistai. Dar vienas zingsnis, padedantis visiSkai neriikyti ir iStverti rilkymo abstinencijg, yra
pasiekti, kad namuose visiskai niekas neberukyty. Namy, kuriuose nertikoma, privalumai:

e Neriikantys suaugusieji ir vaikai néra veikiami pasyvaus rikymo. Tai ypa¢ svarbu labiau
pazeidziamos sveikatos asmenims, pavyzdziui, sergantiems bronchine astma vaikams ir suaugusiems
ar sergantiems létinémis Sirdies bei plauc¢iy ligomis suaugusiems.

¢ Paaugliai, kuriy tévai neruke, pradéje gyventi namuose, kur leidziama rukyti, labiau tikétina,
kad pradés riikyti, nei tie paaugliai, kurie ir toliau gyvena namuose, kuriuose neriitkoma.

¢ Rikaliai, gyvendami namuose, kuriuose neriikoma, per dieng suriiko maziau cigareciy.

¢ Namai, kuriuose neriikoma, silpnesnés valios zmonéms padeda ilgiau iSlikti abstinentams.

¢ Namai, kuriuose neriikoma, siuncia aiskia zinig kitiems, kad rikymas yra nepriimtinas. [4]

Sékmingg metimg riikyti apsunkina:

e stipriai iSreiksta priklausomybé nikotinui (stipriis abstinencijos reiskiniai anks¢iau buvusiy
bandymy mesti rikyti metu; per para surtikai 20 cigareCiy ar daugiau; pirma cigarete ryte suriikai per 30
min. nuo pabudimo)

o aukstas patiriamo streso lygis

o alkoholio vartojimo jprociai (metant rukyti patariama bent ménesj susilaikyti nuo alkoholiniy
gérimy vartojimo)

o psichikos sutrikimai (buvusi ar esama depresija, Sizofrenija, priklausomybe kitoms
psichoaktyviosioms medziagoms)

e baimé priaugti svorio (svarbu sveikai maitintis ir didinti fizinj aktyvumag)

Salygos, turincios jtakos metimo rikyti sékmei:

e noras mesti rikyti: norin¢iam mesti rukyti gali padéti visi buidai, nenorin¢iam — joks

e aisklis metimo motyvai:

o sveikatos pagerinimas ar i§saugojimas (nertikantys maziau serga ir gyvena ilgiau)

e pinigy taupymas

o geras pavyzdys kitiems

o estetinis (dingsta nemalonus kvapas i§ burnos, patalpose; nebegelsta dantys; pagrazéja oda)

o ckologinis (sumazéja aplinkos ir patalpy oro tarsa)

e psichologinis (valios ugdymas, savivertés pagerinimas)

e Zinojimas, kaip palengvinti abstinencija (uZimtumas, fizinis aktyvumas, ko nors ¢iulpimas ar
kramtymas, vandens gérimas, relaksacija ir kt.)

e aplinkiniy parama (lengviau mesti kartu su artimu zmogumi, draugu, bendradarbiu; paprasius
aplinkiniy, kad buty kantras, suprasty kaip tau sunku, neriikyty tavo akivaizdoje). [2]
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