OBUOLYS VIETOJE CIGARETES §%

SVEIKAS
SAULES MIESTAS
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rukymo keliamg pavojy asmens ir visuomenes
sveikatai lygina su epidemijy keliamais pavojais. Néra né vieno Zmogaus organizmo

sistemos, kuriai nekenkty rikymas, taip pat néra nekenksmingy cigareciuy.

RUKYMO ZALA

Néra nezalingo rukymo budo, todél net ir pakeite jprastas tabako cigaretes cigaru, pypke,
kaljanu, kaitinamojo tabako gaminiu ar cigarete, neiSvengsite su rukymu susijusios

rizikos sveikatai

Reguliaraus rukymo pasekmeés sveikatai priklauso nuo surikomuy cigareciy skaiciaus
(patenkanciy j organizma kenksmingy medziagy kiekio), rukymo trukmeés (stazo) ir
individualiy organizmo savybiy, todél ne visiems rukantiems rukymo sukeltos pasekmés

pasireiskia vienodai.

Rukymas - Zalingas sveikatai. Tabako dimuose randama per 4000 cheminiy junginiy, i$
kuriy net keli Simtai laikomi kenksmingais sveikatai, o daugiau nei 70 iS jy yra patvirtinti
kancerogenais, kurie sukelia véZzi ar skatina jo vystymasi. Kancerogenai patenka i
organizma su dervomis ir labiausiai pakenkia ltipy, burnos ertmeés, gerkly, bronchy
gleivine, todél ilgalaikis rikymas sglygoja ryklés, gerkly, stemplés, plauciy, o taip patir
skrandzio, kasos, kepenuy ir Slapimo puslés vezio atsiradima. Dervos yra pavojingiausios
cigareCiy cheminés medziagos. Jos nuseda kvépavimo takuose ir ilgainiui gali sukelti vézi

ir plauciuy ligas. Be to, jos silpnina imunine sistema.

KAIP KEICIASI SVEIKATA METUS RUKYTI

Po 20 min. J Kraujospidis ir Sirdies susitraukimy daznis vél tampa normalis

Po 8 val. J Normalizuojasi kraujyje esantis deguonies kiekis

Po 24 val. J I§ organizmo pasalinamas anglies monoksidas (CO) ir po
truputj pradeda valytis plaudiai

Po 48 val. J Paastréja uoslés ir skonio pojuciai

Po 72 val. J Atsipalaiduoja bronchai ir tampa lengviau kvépuoti

Po 2-12 sav. J Pageréja viso kiino kraujotaka ir geriau funkcionuoja plauéiai



Po 3-9 mén.

Po 1 mety
Po 5 mety
Po 10 mety
Po 15 mety

Po 20 mety

J Pradeda nykti tokie simptomai kaip kosulys, dusulys ir plauciy
funkcija pageréja bent 10 proc.
J Palyginti su rikandiais, per puse sumazéja miokardo infarkto
rizika
J Miokardo infarkto rizika tampa tokia pat kaip ir nertikanéiyjy
ir dvigubai sumazéja gerklés, stemplés, kasos vézio rizika
J Palyginti su rikandiaisiais, per pus¢ sumazéja plauciy vézio
tikimybé
J Rizika susirgti miokardo infarktu visi$kai sumazéja ir susilygina
su neriitkanéiyjy

J Sveikata tarsi nebiituméte riike!

PRIEZASTYS KODEL VERTA MESTI RUKYTI

® SUTAUPYTI
Q PINIGAI

Riukymas — brangus malonumas. Jei per

dieng vidutiniSkai surikoma 20
K/ MALONESNIS cigareciuy, o pakelis kainuoja 4 eur. Per
KVAPAS dieng iSleidZziama 4 eur., per savaite - 28
eur., per menesj - 120 eur., per metus - 1
Riikaliai nepasizymi gera 460 eur., per 5 metus - 7 300 eur., per 10
uosle, todél daznai net mety - 14 600 eur.

nejaucia, kad rukaly kvapo

prisigére juy drabuziai ir

plaukai. Nertkantieji

MALONESNIS

artimieji daznai jaucia

KVAPAS

diskomfortg dél

nemalonaus rukaliy kvapo.

Eksperty teigimu, rukaliai
miega prasciau. O juk

miegas — tai butina salyga,
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