ANYKSCIU RAJONO
PSICHIKOS SVEIKATOS CENTRAS:

-nori atkreipti visuomeneés déemesj |
rikymo problema:

- nori suteikti informacija apie rakymo
Zala Zmogaus sveikatai;

- nori skatinti rikancivosius atsisakyti
sio Zalingo jprocio.

Pagalbos ir informacijos ieskokite
V. Kudirkos g-vé 3, Anyksciai

Tel. 8 381 51 081, 56 703, 56 704
El. paStas apsc@res It

Mes norime Jums padéti mesti rakyti!
Papildomos informacijos ieskokite:

www.mesk. |t

Rakymas, rakymo kaina, rikymo metimo
badai, gydytojo patarimai, konsultacijos
internetu (It.)

www.nicorette. |l
Apie ,Nicorette”, priklausomybeés nuo
nikotino testas, rikymas (It.)

www.israel.ru/murena/smoking.hm|

«Kaip as meciau rakyti!!!“ (ru. )

www.vpsc. It

Pagal LR Tabako kontrolés jstatyma,
draudZziama rakyti (ir vartoti kitus tabako
gaminius):

1. Svietimo jstaigose, sveikatos prieZiuros
Istaigose, interneto kavinése, patalpose, kur
vyksta sporto renginiai;

2. Darbo vietose, esanciose uZdarose
patalpose (taciau leidziama jrengti specia-
lias patalpas rakymui);

3. Bendro naudojimo patalpose, kuriose
nerdkantieji gali bati priversti kvépuoti
tabako dimais:

4. Viesajame transporte (iSskyrus tolimojo
susisieckimo traukinius ir orlaivius su
jrengtomis specialiomis vietomis).

Nuo 2007 m. sausio 1 d. jsigalioja drau-
Elinm::_. rikyti restoranuose, kavinése,
baruose, kitose viesojo maitinimo jstaigose,
klubuose, diskotekose, isskyrus specialiai
irengtus cigary ar pypkiy klubus. Tokiy
kluby steigimo tvarka pavesta nustatyli
Viyriausybei.

Lietuvoje draudZziama tabako gaminius
parduoti nepilnamediams iki 18 mety.

Pagal ES teisés reikalavimus tabako
paminiai Zenklinami jspéjimais apie juy Zalg
sveikatai.
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Ismokite pasakyti ,Ne!”
kiekvienam, kas pasialys
Jums cigarete!

2006, Anykiciai



Daugelis rakoriy nemeta rokyti
galvodami, kad po ilgo rikymo pakenki-
mai sveikatai negriztami ir mesti rokyti
nebéra prasmes.

Tai netiesa!

Rikymo Zala kaupiasi, bet kuo
anksciau yra metama rikyti, tuo aiskesné
nauda sveikatai.

Mesti rakyti yra naudinga!
- maZesne rizika susirgti tabako
sukeltomis ligomis;
- sveikesni vaikai;
- ilgesnis gyvenimas;

- sutaupoma pinigy kitoms
Pramogoms;

- maZesné gaisry tikimybeé.

Ar zinote, kad...

- 1 per dieng surikyla cigareté sutrum-
pina rikanciojo gyvenima 11-a minuciy.

- 1 per diena surtikytas cigareciy pake-
lis sutrumpina gyvenimg 1330 valandy
arba 56 dienomis.

- Metes rakyti darbingo amzZiaus Zmo-
gus sutaupo vidutiniskai 20 gyvenimo
metu.

Mesti rukyti niekada nevélu!
Yra pastebeta, kad metus rakyti rizika
sveikatai pradeda maZéti tuoj pat:

- po 20 wval. i§ organizmo visiskai
pasalinamas anglies monoksidas (CO);

- per tris dienas, pradéjus atsipa-
laiduoti bronchams, palengvéja kvépavi-
mas;

- per tris menesius susiregulivuoja
kraujotaka (Sirdies daznis, arterinis kraujo-
spidis);

- per tris—devynis ménesius plauciy
funkcija pageréja apie 10 proc.;

- po vieneriy mety miokardo infarkto
rizika sumaZéja 50 proc., lyginant su tais,
kurie riiko toliau,

Rakymo pavojai
Su rakymu yra siejama apie 30 proc.
VISYy veZiniy susirgimuy.

Rikymas salygoja 80-90 proc.
plau¢iy vézio atsiradimo ir iki 70 proc.
létinés obstrukcinés plauciy ligos atvejy.

Rakymas vidutiniame amZiuje iki 10
karty padidina rizika sirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis.

Rokymas didina staigios mirties rizika
esant hipertenzijai, hipercholesterolemijai,
gliuvkozés tolerancijos sutrikimui bei
cukriniam diabetui.

Rikymas siejamas
ir su kai kuriy psichikos

ligu buklés pablogéjimu

Nikotinas, bldamas psichotropine
medZiaga, pablogina depresijos eiga.

Depresija sergantys ligoniai yra maZiau
motyvuoti ir sunkiau meta rakyti,

Sergantiems depresija ir rikantiems
pacientams 40 proc. padidéja tikimybeé
susirgti iSemine Sirdies liga ir iki 60 proc.
iISauga mirties rizika,

Ta pati tendencija stebima ir
vyrams, ir moterims.



