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Tabako fikymas — antroji pagal daznanviso pasaulio Zmoni mirciy priezastis. Pus visy
rakantiyjy gali mirti nuo kymo sukelt ligy. DidZiausy specialist nerimyg kelia tai, kad ligos ir
mirtys nuo tabakotkymo sukelyy ligy gresia ir niekada nekiusiems Zmoéms. Yrajrodyta, kad 1
valandy pabuvus priikytoje patalpoje patiriama tokia pat Zala sveikataip sutikius viery
cigaret. Rukartiy tévy vaikai dazniau serga kpavimo sistemos ligomis, dazniaana alergiski.

Jiems sunkiau susikaupti, sutelkénaes, sunkiau sekasi mokytis

Sudétis ir poveikis

Kiekvienoje cigarefe yra
daugiau kaip 4000jvairiy
medziag, i$ kuriy maziausiai
400 yra kenksmingos
sveikatai. Degant cigaretei
iSsiskiria  daugyb jvairiy
medziag, is kurig
kenksmingiausios yra Sios:

Dervos (aromatiniai angliavandeniliai ir kt) — niefos, sukeliafios 7.
Nikotinas —  skatina  priklausomyb ir  didina  cholesterolio  kigk kraujyje.
Anglies monoksidas - sumazina deguonies koncepraci organizme.

Jvairios kitos dimy sucdttyje esamios medziagos, skatin&ios ltiniy kvépavimo sistemos lig
vystymgsi. Rikymas yra pats didZiausias rizikos veiksnys daugeliganizmo lig. Svarbiausia tai,

kad jis yra ketiamas, t.y., jo galima iSvengti ir taip apsaugaties nugvairiausiy susirgim.



Pasaulio sveikatos organizacija pagyv rikyma apibgzia kaip
kvépavimg tabako dmais uzterStu oru. ikant yp& uzdarose patalpose
oras uZterSiamas tabakandais, o juo ke¢puoja ir Zad sveikatai patiria

kiekvienas esantis tose patalpose -akantis, ir nefikantis Zmogus.

> Pasyvusis tkymas pagreitina nuovargio atsiradim

mazina darbingum
» Nuo pasyviojo ikymo ypa& kertia vaikai, kuri tévai riko namuose. Yra nustatyta, kad
rakantiy tévy vaikai dazniau ir ankgu patys pradedaikyti, kad 60 procent rikarciy
suaugusjjy suiiké savo pirmyja cigaret, budami jaunesni nei 13 mgto 90 procent
prackjo rakyti iki 18 met.

Remiantis Lietuvos statistikos departamento duomeni2013 metais vienas Salies gyventojas
vidutiniSkai sutiké 47 (2012 m. — 45) mazme®rs prekybos ir maitinimomonese jsigytus
cigareiy pakelius, o vienas 15 mgir vyresnis gyventojas — 55 (2012 m. — 53). Nuaidymu
susijusi; piktybiniy naviky 2013 m. mié 1 563 Zmoas. Dauguma (81,5 proc.) nuaq iktybiniy
naviky mirusiy asmen buvo vyrai. 2013 m. 10Gikst. gyventaj teko 53 mirusieji nuo suikymu
susijusi; piktybiniy naviky.

Rikymas kenkia visoms organizmo sistemoms drannekenksming cigare€iy. Labai svarbu
nesusigundyti nauj@wnis ir reklamos apgaéinis — elektronidmis cigaretmis. Elektronigs
cigarets klaidingai pristatomos kaip sveika alternatyukymui ir kaip sveikatai nekenksmingas
budas, paésiantis mestiakyti. Tyrimai atskleidzia, kad elektronwpicigare&iy vartotojai pradjus
vartoti elektronines cigaretes ar @us savaitei nuo vartojimo pradzios dazniausiainskigasi
pakilusiu kraujo spaudimu, galvos skausmu ir svaigi nemiga, nerimu, drebuliu, nuovargiu,
burnos ir gerlds gleivires sudirginimu, kitinés skausmais ir spaudimu, sausu kosuliu,
pasunkjusiu kvepavimu,¢iauduliu, perSalimo simptomais, raungein sgnariy skausmu, sutrikusiu
virskinimu, iSsaugusia oda ir dar begale kit neigiamy simptomy. Nerikymas yra
veiksmingiausiasimas nesusirgtiikymo sukeltomis ligomis. Metusikyti gerja fiziné savijauta,
plawiy, kvépavimo funkcijos, maja rizika susirgti ¥ziu, miokardo infarktu ir kitomis ligomis.
Atsisakius fikymo mazja su juo susijusiligy rizika, ilgéja gyvenimo trukm. Atminkite, kad kuo

anksiau metamaitkyti, tuo didesi nauda sveikatai.



Riikymas labiausiai veikia Sias organ sistemas:

> Sirdies ir kraujagysli — rikymas skatina kraujagysliaterosklerog, kuri silygoja jvairias
komplikacijas. Aterosklerdz (kalkéjimas) gali lmti Sirdies koronariés ligos, miokardo
infarkto, insulto, inksj infarkto, gaiiniy iSemijos ir kity ligy priezastimi.

» Kvépavimo sistemos ligos.tiRymas sukeliaéting obstrukcir plawtiy liga, gerkly vézj, ir
be abejois, plawiy vézj. Nustatyta, kad 90% atugplawiy vézj sukelia latent ikymas.
Vienas iS 5 daug ir ilgaiikanciy zmoni ir vienas iS 10 nedaugkanciy mirs nuo platiy
VEZio.

» Rukymas taip pat gadina dantis, skatigaskritima.

» Nustatyta, kad tkantys zmoas dazniau serga perSalimo ligomig, imuninge sistema

silpnesg.

Rikymo zala sveikatai tiesiogiai priklauso nuo tkomy cigareiy skatiaus per dieg ir nuo

rakymo stazo (Ekymo laiko).



Po metimo rikyti pra éjus:

* 20 minuéiy kraujosmdis ir pulsas tampa normalus.

« 8 valandoms deguonies kiekis kraujyje tampa normalus.

« 24 valandoms organizme nebelieka anglies monoksido (snaguki

* 48 valandoms kiine nebelieka nikotino. Pagg uoses ir skonio jutimai.
« 72 valandoms kvépuoti bus lengviau, nes prasideda brapadaksacija.
« 2-12 savaic¢iy pageéja organizmo kraujotaka.

* 3-9 ménesiams sumagéja kosulys, dusulys, lengja kvépavimas, nes 10 procenpageéja platiy

funkciniai rodikliai.
» 1 metams ketvirtadaliu sumaga Sirdies infarkto rizika.

10 mety dvigubai sumaga plattiy vézio tikimybe, Sirdies infarkto tikimyb tampa tokia pat, kaip

niekad nettkusio Zmogaus.
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ClA IR DABAR

UZGESINK SAVO
PASKUTINE CIGARETE,
KOL JI NEUZGESINO
TAVES!

LAIKYKIME
GELES VIETOJ
CIGARECIUY!




