PASYVAUS RUKYMO GRESME VAIKAMS

asyviuoju rikymu vadinamas kvépavimas tabako dimais uZterStu oru. Jis didina
anCiyjy rizikg susirgti plauciy véziu, taip pat tikimybe susirgti kitomis vézio formomis,
pavyzdziui, gerkly ar ryklés. Pasyvus riikymas taip pat sukelia ir kitas sveikatos problemas, tokias
kaip Sirdies ligos. Pavojingiausi tabako diimai — nematomi, taciau jie keliauja per org ir uzsilieka
bei gali kauptis ant jvairiy pavirSiy ar ruby.

Degancios cigaretés diimai, pateke i aplinka, kenkia labiau, nei dimai per filtrg jtraukiami |
plaudius. Zmogus viena valanda pabuves pririikytoje patalpoje patiria tick Zalos sveikatai, kaip
suriikes 15 cigareciy. CigareCiy dimai aplinkos ore islieka mazdaug 2 valandas.

Pasaulio sveikatos organizacija jspéja, kad aplinkoje pasklide tabako diimai kasmet nusinesa
apie 600 tiikst. Zmoniy gyvybiy. Mazdaug puse jy sudaro moterys.

Suaugusiesiems pasyvusis rikymas 20-30 proc. padidina plauciy vézio rizika, 25 proc. —
iSemines Sirdies ligos rizika.

Pasyvusis rukymas didina rizika susirgti visomis su rikymu susijusiomis ligomis:

e Infarktu;

* [Semine Sirdies liga;

* Kriitinés angina,

* Insultu; <
* Létinémis plauciy ligomis; \\
* Plauciy uzdegimu.

Pasyvusis rukymas ypac kenkia vaikams. Priversti patirti pasyvaus rukymo poveikj vaikai
rizikuoja patirti staigios mirties sindromg (staigi naujagimiy mirtis dvigubai dazniau iStinka
naujagimius, kuriy mamos riiko). Tokie vaikai dazniau serga astma, kvépavimo taky ligomis,
tokiomis, kaip bronchitas ar plauciy uzdegimas. Kudikiams ir maziems vaikams Sios biklés yra
labai pavojingos, o negydomos gali sukelti mirtj. Tokie vaikai daZniau serga meningitu, vidurinés
ausies uzdegimu, yra linke grei€iau persalti.

Pasyvus riikymas turi neigiamos jtakos vaiky pazinimo funkcijy vystymuisi, nes cigareciy
dimuose esancios medziagos veikia nervines lgsteles. D¢l cigareCiy diimuose esanciy smalkiy bei
kity toksiny poveikio vaikams triiksta deguonies, tai veikia vaiky gebéjima susikaupti, darbinguma
ir mokymosi rezultatus. Tyrimai rodo, kad tokie vaikai dazniau pradeda rikyti patys.

Tretinis rukymas — tai jkvépimas arba absorbavimas per oda kenksmingy medziagy i$
cigareciy diimy, nusédusiy ant baldy, kilimy, sieny, drabuziy, plauky ar odos, joms v¢l patekus |
org. Rikymo metu cigareciy dimuose esancios toksinés medziagos nuséda ant patalpose esanciy
pavirsiy, rukanciojo plauky, odos ir drabuziy. Toksinams kaupiantis ir reaguojant su oru jie gali
keistis ir tapti kancerogeninémis medZiagomis. Su didziausia tretinio rikymo rizika susiduria
vaikai, kurie ropodami liecia jvairius pavirSius, kiSa rankas j burna, tod¢l turi didziausia squt; su
patalpoje esanciais pavirsiais. ‘

Kokia namy, kuriuose néra tabako diimy, nauda? o

+ Kai namuose néra tabako diimy, suaugusieji ir vaikai nepatiria pasyviojo rukymo.

« Namuose, kuriuose néra tabako diimy, apsaugomi ypa¢ jautriis uzter§tam orui suaugusiejij
ir vaikai, pavyzdZiui, sergantieji bronchine astma, Sirdies ligomis ar létinémis plauciy ligomis.
Nertikanciy tévy paaugliai pradéje gyventi namuose, kuriuose leidziama riikyti, tikétina, greic¢iau
pradés rukyti nei tie paaugliai, kurie ir toliau gyvens namuose, kuriuose neriikoma.

« Rikantieji, gyvenantys namuose, kuriuose neleidZiama riikyti, suriko maziau cigare¢iy per
diena.
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e }@ © * Namai, kuriuose neleidziama rukyti, padeda metantiems riikyti islikti neriikantiems ilgiau.

"\ ¢« Namuy, kuriuose néra tabako diimy, nuostata siuncia aiskig zinig, kad riikymas nepriimtinas.
““.Namai, kuriuose néra tabako diimy, kuriuose niekam neleidZiama riikyti viduje jokiu metu

ir jokiomis aplinkybémis, efektyviau apsaugo vaikus nuo pasyviojo rikymo nei daliniai riikkymo

suvarzymai. Rukymas per langg ar per atviras duris neapsaugo namy nuo tabako dimy.

Pasyviojo rikymo poveikio sumaz¢jimo pasiekiama, neleidziant riikkyti automobiliuose ar
kitose individualiose susisickimo priemonése, kai jose yra vaiky ar neriikanciy asmeny. Kai
automobiliuose rilkoma, pasiekiama labai didel¢ dimy koncentracija, automobilio langy
atidarymas nepasalina diimy efektyviai. 2014 metais Anglija aprobavo politikg, draudziancia
rikyti privaciose transporto priemonése, kai keleiviai yra vaikai. Toks jstatymas ruoSiamas priimti
Airijoje, tikimasi, kad ir kitos Salys eis Siuo keliu.

Tabako riikymas — antroji pagal daznumg viso pasaulio Zmoniy mir¢iy priezastis, labiausiai
paplitusi priklausomybés liga. Riikymas nulemia daugiau sveikatos problemy ir prieslaikiniy
mir¢iy, negu visos kitos legalios ir nelegalios narkotinés medziagos kartu paémus. Pasaulio
sveikatos organizacija teigia, kad ir toliau taip plintantis rakymas gali nulemti, jog k2025 mety
pasaulyje mirtingumas nuo tabako gaminiy vartojimo sukeliamy ligy iSaugs iki 10 mln. per metus.
Lietuva dél riikymo kasmet praranda apie 7 tikst. gyvybiy. Siy miréiy biity galima i$vengti, jei

zmonés nustoty rikyti. Tai padaryti biity lengviau, jei j rilkyma nezitirétume kaip j jprasta, normalyy

reiSkinj, o suvoktume, kad tai yra liga, ne tik sukelianti priklausomybe, bet ir kelianti sveikato¥
sutrikimy pavojy ir pac¢iam rukanciajam, ir aplinkiniams zmonéms. )
Metimo rikyti privalumai: K
» Metus rukyti stipriai sumazgja tikimybé susirgti net 15 rasiy véziu. L
* Nertkantys ir mete rukyti asmenys gyvena 10 mety ilgiau nei rikkantys visaygyvem
* Visiems artimiesiems bus sveikiau gyventi be tabako diimy jy aplinkoje.
* Sutaupysite pinigy. PaskaiCiuota, kad 20 surtikyty cigareciy per diena, rukant 2
kainuéfa jspadinga 22 000 eury suma. )
Sékmingas metimas rukyti gali biiti tik tada, kai Zmogus save motyvuoja ir pasiryz
Siandien. Rekomenduojama, kiekvienam norinciam mesti riikkyti, pasidaryti sau tinkamy ir svarbiy
priezasciy sarasa, kodél metus riikyti zmogui bus nauda. Taip pat susiraSyti ir biidus, kurie padés
neprarasti motyvacijos ir suteiks stiprybés nepasiduoti bet kokiai pagundai. Sékmingg metimag
garantuos, jeigu puikiai Zmogus i§ anksto apgalvos visus susiformavusius jprocius, kada yra
rukoma (pvz., tik kg atsikélus ryte, patyrus nerving jtampa, iSeinant i§ namy, geriant kavg ir pan.).
Siy jpro¢iy zinojimas padés pakeisti savo elgesj ir senus jprodius keisti naujais (pvz., patyrus
itampa, uzsiimti fiziSkai aktyvia veikla ar meditacija, prie kavos pasirinkti kokj nors uzkandj).
Raginame pasizadéti sau mesti rikyti ir tokiu biidu pakeisti savo gyvenimo buida bei nekenkti
savo vaikams ir aplinkiniams.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Aurelija Mickuté, tel.: 8 672 90424, el. pastas:
aurelija.mickute@sveikatos-biuras

Informacija parengta remiantis:

e  https://pola.lt/wp-content/uploads/2019/10/Pola-knygute-A5-Rukymo-poveikis-.pdf

e https://vpsc.Irv.It/lt/informacine-medziaga/informacija-priklausomybes-ligu-klausimais/nerukyti-
niekada-nevelu

e  https://ntakd.lrv.It/uploads/ntakd/documents/files/100%20prie%C5%BEas%C4%8Di%C5%B3%20(
1).pdf

e  https://nerukysiu.lt/pasyvus-rukymas/

e https://www.nvi.lt/pasyvusis-rukymas/
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