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Meskite rukyti 28 dienoms ir
tikimybé, kad visam laikui meskite
rukyti, bus 5 kartus didesné

Jei rikote, metimas rukyti yra vienas geriausiy dalyky, kuriuos galite
padaryti savo sveikatai.

Septyni i$ desimties rikanciy zmoniy nori mesti rakyti. Jei esate
vienas i$ jy, Si knygelé gali padéti jums pasiekti sekme.

Sioje knygeléje rasite informacijos apie:

pagalba, skirta norintiems mesti rakyti
priezastis, kodél verta mesti rukyti
patarimus, kaip mesti rakyti

vaistus, kurie gali padéti mesti rakyti.
elektronines cigaretes ir veipinima.

Atminkite, kad niekada nevélu mesti rakyti ir niekada
neturétumeéte liautis bandyti.

Pagalba, kuria galima pasinaudoti norint mesti
rukyti
Kad padéty mesti rakyti, HSE teikia nemokama:

pagalba

konsultacijas

kaip mesti rakyti, jskaitant
pakaitine nikotino terapija S
(NRT). B

18 puslapyje rasite
informacijos apie tai, kaip
galime jums padeéti, jskaitant

informacijq apie tai, kaip
gauti Sig pagalba.




Priezastys mesti rukyti

Yra daug gery priezasciy mesti rakyti:

rakymas kenkia
18 2 r0kaliy mirsta nuo tabako sukelty ligy
mesti rakyti i$ karto naudinga sveikatai.

Metimas rukyti turi ir kity privalumuy.
Kai metate rukyti, jus:
pagerinate kvépavima ir sumazinate krav;j Sirdziai bei plauciams
apsaugote savo seimga nuo pasyvaus rakymo
pagerinate oro kokybe savo namuose
jasy drabuziy kvapas tampa mielesniu
bUsite geras pavyzdys savo Seimai ir draugams
sutaupysite pinigy
turésite sveikesne odg, dantis ir plaukus
perimsite kasdienés rutinos kontrole
sutaupysite laiko ir energijos - nereikés galvoti, kada ir kur
galite parukyti.
sumazinsite gyvybei pavojingy ligy rizika.

Fiziné nauda sveikatai

ﬂ Maiklas, rilkkau 20 mety Busite nustebinti

,Riikiau 20 mety, bet del,,QUIT* laisves, kurig
paslaugos per pastarasias 100 dieny pajusite mete rakyti.
galiu save vadinti buvusiu rakaliu.
Mano QUIT planas svetainéje rodo,
kad sutaupiau 2100 eury ir nuo tada,
kai nustojau rakyti, nesu suriikes 3000
cigareciy!”
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Laikui bégant metimo rukyti nauda didéja.

Po 20 minuéiy

Pageréja kraujotaka, sumazéja
kraujospuadis ir Sirdies ritmas,
todél sumazeéja Sirdies smugio
rizika.

Po 2-3 ménesiy
Jusy plauciy talpa
gali padideéti iki
30 %.

Po 72 valandy
Pageréja kvépavimas ir
padidéja energijos lygis.

Po 10 mety

Rizika susirgti | @
plauciy véziu
sumazéja perpus.

Po 8 valandy
Kraujyje sumazéja anglies
monoksido (nuodingy dujy)

If

kiekis ir padidéja deguonies.

Po 48 valandy

palieka jusy

Anglies monoksidas
organizma. (>

Pageréja uoslé ir N\

skonis.

Po 1 mety
Sirdies smagio tikimybeé
sumazeja perpus.

Po 5 mety
Jusy rizika susirgti su rakymu
susijusiu véziu labai sumazéja.

—

%

Po 15 mety O

JUsy rizika patirti Sirdies
priepuolj dabar yra tokia
pati kaip ir nerikanciyjy.



Privalumai psichikos sveikatai

Metimas rakyti gali pagerinti nuotaika ir padéti sumazinti stresa, nerima
ir depresija. Kai Zzmonés meta rakyti:

sumazeéja nerimo, depresijos ir streso lygis

[

© pageréja jy nomoné apie save

@ jie jauciaisi gebantys islaikyti kontrole
[

jie gali geriau iSsimiegoti.

Metimas rakyti gali padéti sumazinti nerimo sutrikimy ir depresijos
simptomus taip pat, kaip ir gydymas antidepresantais. Vyrauja
klaidingas supratimas, kad rikymas mazina stresa ar nerima ir
gerina nuotaika. Taciau cigareciy nikotino atsisakymas gali sukelti
panasius j nerimo simptomus.

Kai esate priklausomas nuo nikotino, jusy
organizme buana periody, kai nikotino kiekis yra
didelis (pvz., po cigaretés ar veipo).

Taip pat jusy organizme buna laikotarpiy, kai
E L nikotino kiekis buna mazas (pavyzdziui, praéjus
2 kelioms valandoms po paskutinés cigaretés ar

veipo).

Abstinencijos simptomai, kai organizme

sumazéja nikotino kiekis, panasus j nerimo ir

streso simptomus. Todél Zmonés kartais mano,

kad rikymas padeda jveikti stresg ir nerima.

Siuos simptomus padés jveikti nikotino

pakaitiné terapija (NRT) (daugiau
informacijos apie NRT Zr. 21 psl.).
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Faktai apie rukyma

Kiekvieng savaite daugiau nei

Zmonés mirsta ir oo
aag

1000 i

Zmoniy Airijoje patenka j
ligonine dél rikymo sukelty
ligy.

Rukymas atima 10-15 mety
gyvenimo ir gali sukelti:
Vézj
Sirdies smugj
insulty
plauciy liga
apakima.

Rakymas mazina tiek motery,
tiek vyry vaisinguma ir apsunkina
pastojima. Dél to gali jvykti:
negimdinis néstumas
persileidimas
negyvagimis
prastas neisnesioto
kadikio augimas.

H-

Rukymas zudo.
Kas antras rakalius
mirsta nuo tabako

O
sukelty ligy. | ‘
Rakymas susijes
su didesne
demencijos, diabeto
ir daugelio kity ligy

rizika.

Rukymas
neigiamai veikia
jasy psichine
sveikata.

\'\\‘4;/’

Tai brangus jprotis -

surukyti 20 cigareciy
per dieng kainuoja S—_—
daugiau nei 6500 \ - -

eury per metus. €

83 % rukan€iyjy gailisi
pradéje rukyti. Jei jie vél
galéty rinktis, niekada

nebuty pradéje.



Trys zingsniai, padésiantys mesti rukyti

1 Zingsnis 2 zingsnis 3 zingsnis

Pasiruoskite mesti Nusistatykite metimo Nepasimaukite
rakyti rakyti data iS naujo

1 zingsnis: pasiruoskite mesti rakyti

Kuo greiciau mesite rakyti, tuo geriau jums ir jusy sveikatai. Ar esate
pasiruoses mesti?

Stai keletas dalyky, apie kuriuos reikéty pagalvoti, kol ruosiatés mesti
rukyti.

Bukite pasirenge:

Pagalvokite, kodél vis dar rukote. Pazvelkite j toliau lenteléje
pateiktus teiginius - ar kuris nors i$ jy panasus j jus?

Neturiu valios.

Valios stiprybeé reiskia tik tai, kad reikia ko nors labai noréti.
Paklauskite saves, ar tikrai norite mesti rakyti, ir jei taip, imkités to!

Nikotino pakaitinés terapijos (NRT) vartojimas potraukiui
suvaldyti gali tikrai padéti.

' ' - -
P Sofija, ruké 12 mety

Jvirtai tikiu, kad sédéti ir galvoti apie priezastis, dél kuriy norite mesti
rakyti, yra puikus badas pradéti.”

6 mm www.QUIT.ie




Nerimauju dél abstinencijos simptomuy.

Abstinencijos simptomai reiskia, kad jusy organizmas
atsigauna nuo zalingo rikymo poveikio. Tai gali bati
nemalonu, bet laikina - dauguma simptomy iSnyksta po
meénesio.

NRT gali padéti sumazinti abstinencijos simptomus.

Rukymas man padeda jveikti stresa.

Ar Zinojote, kad Zmonés, mete rakyti, is tikryjy jaucia
maziau streso? Vietoj to stenkités stresg malsinti manksta,
pasikalbékite su draugu arba uzsiimkite nauja veikla.

HSE turi informacijos ir patarimy apie jlsy sveikatg ir gerove.
Pagalbos galite rasti adresu yourmentalheath.ie.

Jau per vélu - zala tikriausiai padaryta.

Niekada nevélu mesti. Kai metate rakyti, nauda prasideda
nuo pirmos dienos. Po mety Sirdies smagio rizika
sumazinsite perpus.

Dabar netinkamas laikas.

Galite manyti, kad niekada nebus tinkamo laiko. Mastykite
pozityviai. Tinkamas laikas dabar.

‘4




Pateikiame keleta naudingy idéjuy, < —
padésian€iy pasirengti mesti —— S
rukyti. -~ N
Pagalvokite apie gerus ir blogus dalykus

Gali bati naudinga uzsirasyti:

kas patinka ir nepatinka rdkant
ka galvojate gero ir blogo apie metima rukyti.
Norédami sudaryti sarasg, galite pasinaudoti toliau pateiktu

pavyzdziu. Laikykite sarasg po ranka, kad jis priminty, kodél
metate rakyti.

Kas man patinka rukant Kas man nepatinka rukant
1 1

2 2

3 3

4 4

Blogi dalykai, susije su metimu Geri dalykai, susije su metimu
rakyti, yra Sie. rukyti, yra Sie.

1 1

2 2

3 3

4 4

Pagalvokite, kiek esate pasirenges mesti rukyti

Ar dabar, kai apzvelgéte gerasias ir blogasias rikymo ir metimo rukyti
puses, manote, kad esate pasirenge mesti rakyti?

Kaip vertinate 1-10 baly skaléje, ar esate pasirenges mesti rakyti?

VisiSkai nepasirenges Pasirenges mesti rakyti
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Vesti rukymo dienorastj

Naudinga Zinoti, kada ir kodél rikote diena. Kitg savaite pasirinkite
vieng dieng ir naudodamiesi toliau pateikta lentele uZsiradykite tos
dienos potraukj nikotinui. Tai padés jums suplanuoti, kaip suvaldyti
Siuos potraukius ateityje.

Stai pavyzdys

Cigaretés laikas 9 val. vyho

Ka tuo metu dariau Gervian kava
ﬁ:l;arirjzn:rzi:jgc)) surakyti (1 = 1 o S@ 4 5
Kiek cigareciy surdkiau 3

Kiek man tai patiko M® O® oo

Pagalvokite, kiek jums kainuoja rukymas

Rakymas brangiai kainuoja, todél taupymas
gali bati priezastis mesti rakyti.

Norédami suZinoti, kiek galétuméte
sutaupyti, galite pasinaudoti taupymo
skaiciuokle:quit.hse.ie/savings-
calculator.

m]

r
Nuskaitykite
mane

a Tonis, rukantis beveik 50 mety

JJoliau susitikinéjau su savo pataréju, kaip mesti
rukyti, kas dvi savaites, kol galiausiai nustojau
rukyti. Dabar ne tik pageréjo mano savijauta,
bet ir sutaupiau daug pinigy. Prie$ pradédamas
mesti rakyti nesuvokiau, kiek daug isleidziu
tabakui. Nusprendziau panaudoti savo
santaupas ir jsigyti daikta, kuris primintuy,

kodél meciau rukyti - nusipirkau nauja
automobil;.”




T
2 zingsnis: nusistatykite metimo rukyti data

Nusistatykite metimo

ukyti M timo rakyti :
rukyti data dabar ano metimo rukyti data yra

/ /

Pagalvokite apie situacijas, kuriose rakote arba paprastai norite
rukyti, ir apsvarstykite, ka galite daryti vietoj to.

Mano sunkus laikai Ka planuoju daryti Siuo metu

Pavyzdys: puodelis kavos Vietoj to geriu arbata

P

(&K Cade
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Potraukis ir abstinencija metant rukyti

Dauguma zmoniy, mete rakyti, jaucia tam
tikra potraukj nikotinui ir abstinencijos Dauguma
simptomus. Tai gali bati nemalonu, bet Simpt'omq. iSnyksta
laikina. PO menesio.

Gali pasireiksti kai kurie simptomai, bet
greiciausiai jy visy nepajusite.

Jei nerimaujate dél kokiy nors simptomuy, pasitarkite su:

savo Seimos gydytoju
pataréju, kuris gali suteikti informacijos ir patarimuy, kaip mesti
rukyti, kaip jveikti potraukj rakyti ir abstinencijos priepuolius.

Nenumaldomas noras rukyti
Jusy potraukis rakyti priklauso nuo to, kaip daznai rakote ir kaip ilgai
rukote.

Potraukis nikotinui gali prasidéti praéjus 30 minuciy po paskutinés
cigaretés. Atskiri atvejai paprastai praeina per 3-5 minutes.

DidzZiausias potraukis gali pasireiksti praéjus 2-3 dienoms po to,
kai metéte rukyti. Nors mete rukyti kurj laika galite jausti potraukj
rukyti, jis bus retesnis ir ne toks stiprus. Taip pat iSmoksite, kaip
laikui bégant jveikti §j potraukj.

Kovokite su potraukiu naudodami 4Ds:

Delsa Palaukite bent Atsitraukimas  a ¢\ oipkite
3-5 minutes ir démes;j j kg nors
noras praeis. kita.

Gerimas | |igerkite stikline Gilus Giliai jkvepkite -
Salto vandens jkvepimai gjjiaj iskvepkite
arba vaisiy 20 karty.
sulciy.
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Abstinencijos simptomai - kas gali padéti?

Kosulys
Daznesnis nei jprastai kosulys yra daznas abstinencijos simptomas
metant rakyti. Tai Zenklas, kad jusy organizmas pradeda sveikti, nes
iSsivalo plauciuose susikaupusios gleivés. Jei dél to jauciate diskomforta,
kreipkités j vaistininkg arba Seimos gydytoja.
Nuotaikos, dirglumas ir nerimas
Kai metate rakyti, galite:

bati prastos nuotaikos.

jaustis dirglesni ir nerimastingesni.

Sie jausmai yra
laikini ir pageréja
) mazdaug per 4
Stai keletas jveikimo strategijy: savaites.

pasveikinkite save, kad pavyko
susidoroti su gyvenimu nerdkant

prasykite kity jus suprasti ir bati kantriems.
darykite tai, dél ko jauciatés gerai.

Atsipalaiduoti ir sumazinti stresg galite uzsiimdami mégstama
veikla, pvz:
fizine veikla, pavyzdziui, vaiks¢iojimas, bégiojimas, Sokiai,
vazinéjimas dviraciu ar plaukimas
muzikos klausymasis, skaitymas, galvosukiy sprendimas arba
dirbas sode

atsipalaidavimo ir gilaus kvépavimo pratimai, pavyzdziui, 20
karty giliai jkvépkite.

12
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Galvos skausmas
Nikotino atsisakymas metant rukyti gali sukelti galvos skausma. Jis
paprastai liaujasi per 3-4 savaites.

Kad maziau skaudéty galva, jsitikinkite, kad:
geriate daug vandens
reguliariai valgote

reguliariai uzsiimate fizine veikla.

Pakaitiné nikotino terapija (NRT) taip pat gali
padéti sumazinti abstinencijos simptomus.

Miego problemos
Nustojus rukyti gali kilti miego problemy.
Paprastai tai baigiasi po 2-3 savaiciy.

(728

sumazinti suvartojamo kofeino kiekj, pavyzdziui, venkite
arbatos, kavos ar kolos

Norédami pagerinti miega, galite pabandyti:

uzsiimti fizine veikla dienos metu
atsipalaiduokite pries miegg su knyga arba vonioje

valandg prie$ miegg nustokite leisti laika prie ekrano
(televizoriaus, telefono ar kompiuterio)

prie$ miega uzsiimkite sgmoningumu arba meditacija
valgykite daug vaisiy, skaiduly ir darzoviy
gerkite daug vandens

Vaistininkas gali rekomenduoti
gydyma, kuris palengvinty Sig

problema.




Energijos lygis

Nustojus rakyti gali padidéti jasy energija. Taip yra todél, kad j krauja
patenka daugiau deguonies, nes anglies monoksidas paliko jasy
organizma.

Dél papildomo deguonies kiekio 1-2 dienas gali suktis galva
arba galite jaustis apsvaiges. Tai normalu, nes organizmas
pripranta prie papildomo deguonies kiekio.

Kai kurie Zmonés pastebi, kad kurj laika jiems truksta energijos.
Taip yra todél, kad organizmas nustoja gaminti adrenalina,
reaguodamas j nikoting. Tai laikina ir pageréja po 2-3 savaiciy.

Antsvoris

Dauguma rdkanciyjy nerimauja, kad mete rukyti priaugs svorio. Taip
gali nutikti, jei potraukj nikotinui supainiosite su potraukiu maistui ir
rukyma pakeisite uzkandziavimu. Taciau galite nepriaugti svorio, jei
protingai maitinsités ir basite aktyvesni.

Jei nerimaujate dél priaugto svorio:

nepamirskite, kad metimas rakyti yra svarbiausias dalykas,
kurj galite padaryti dél savo sveikatos
valgykite 3 kartus per dieng subalansuotg maista su daug
darzoviy ir vaisiy
turékite po ranka sveiky
uzkandziy, pavyzdziui, saliery,
morky lazdeliy ar vaisiy
gerkite vandenj arba mazai
kalorijy turincius gérimus ir
venkite saldZiy gaiviyjy gérimuy.
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Patarimai,

kaip islikti
aktyviems

Judéjimas

Mégstama veikla

Pradékite létai

Laikykités tempo

Venkite
nuobodzios
veiklos

Bukite malonus
sau

Itraukite fizinj
aktyvuma j
kasdiene ruting

Jei reikia,
pasitarkite su
gydytoju

Kiekvienas gali tapti aktyvus ir niekada nevélu
pradéti. Nepriklausomai nuo jasy amziaus,
bet koks judéjimas bus naudingas.

Pasirinkite veiklg, kuri jums patinka, tada bus
lengviau ja uzsiimti.
Jei nesate reguliariai aktyvus:
pradékite létai, po 10-15 minuciy, tris-
keturis kartus per savaite.
palaipsniui didinkite iki 30 minuciy per
dieng didZiagjg dalj savaités dieny.

Mankstinkités jums tinkamu tempu.
Turétuméte Siek tiek prakaituoti ir gebéti
palaikyti pokalbj mankstindamiesi.

Jei jums nuobodu uzsiimti kokia nors veikla,
iSbandykite kita.

Visiems buna dieny, kai jie gali neatlikti
dalies ar visos veiklos. Kita diena vél grjzkite j
jprasta kelia.

PavyzdZziui:
vaiksciokite j darba ar parduotuves
pésciomis.
naudokités laiptais, o ne liftu.
Jei turite kokiy nors medicininiy problemy
ar rupesciy, prie$ pradédami nauja veiklg
pasitarkite su gydytoju. 15
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3 zingsnis: nepasimaukite i$ naujo

Kad padétuméte sau atsisakyti cigareciy, atlikite kai kuriuos
arba visus Siuos veiksmus:

ISlikite pozityvus Kai pajusite nuovargj ir pagunda pasiduoti,
prisiminkite, kaip toli nuéjote ir kodél
nustojote. Bukite ryztingi ir pagunda praeis.

Bukite aktyvus Pasirinkite veikla, kuri jums patinka, tada bus
lengviau ja testi.
Bukite uzimti Dél nuobodulio rakymas jums gali atrodyti

svarbesnis nei i$ tikryjy yra.

Taupykite pinigus ir Nueikite j king, nusipirkite sau dovana ar
apdovanokite save patinkantj drabuzj.

Bukite atsargus Kelios taurelés gali priversti jus pamirsti, kad
vartodami alkoholj metéte rukyti, ir susilpninti jasy valia.
Neuzsirukykite Net vieng kartg surudkius cigarete po to, kai
cigaretés metéte rakyti, gali atsirasti noras uzsirakyti

dar daugiau. Taip yra dél to, kad stimuliuojami
nikotino receptoriai ir iSsiskiria geros
savijautos endorfinai.

Pakeiskite poziurjj Pagalvokite apie laisve, kuria turésite, kai

rukyma pagaliau issilaisvinsite ir susigrazinsite
kontrole.

Nepraraskite Kai kuriems Zmonéms gali prireikti keliy

tikéjimo bandymu, kol jie visam laikui nustos rakyti.

Jei taip nutiko, pagalvokite apie priezastis, dél
kuriy noréjote mesti rakyti, ir pasiruoskite tam
vel.
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Atminkite, kad Nemokamas telefonas: 1800

esate ne vieni, HSE
QUIT komanda yra 201 203 arba nemokama

pasirengusi jums padéti. QALLLEH L IEDAL Y
Galite kreiptis j kvalifikuota
metimo rakyti konsultanta,
kuris jums padeés.

Patarimai, kaip keisti jpro€ius
Jasy jprasti jprociai ir rutina gali sukelti norg rukyti, ypac jei cigaretés buvo
jasy kasdienybés dalis.
Tai yra dalykai, kuriuos galite padaryti, kad pakeistuméte savo
jprocius:
i$ pat ryto valykite dantis ir naudokite burnos skalavimo skystj
jei galite, valykite dantis po valgio arba pereikite j kitg kambarj
pakeiskite savo jprasta gérimga, kad naujojo gérimo nesietuméte
su rakymu
kramtykite becukre guma ten, kur anksc¢iau rukydavote
atsitraukite nuo rikanciy Zmoniy

blaskykite savo démesj narSydami telefone arba prisijunkite prie
savo QUIT plano

pabandykite giliai pakvépuoti

prieS miega pakeiskite savo
kasdienybe - iSsimaudykite vonioje
arba paskaitykite knyga.




Gaukite pagalbos, kaip mesti rukyti

Jei norite mesti rukyti, tinkama pagalba gali padvigubinti sékmés
tikimybe.
Pagalbg, kaip mesti rakyti, galite gauti:
lankydami individualius uzsi€mimus jlasy rajone esancioje
metimo rakyti klinikoje arba telefonu
lankydami grupinius pagalbos uzsiémimus
masy internetiniame QUIT plane
pasinaudoje masy QUIT SMS paslauga
pasinaudoje informacija misy quit.ie puslapyje arba
programéléje.
i$ Seimos ir draugy.
Nepriklausomai nuo to, ar pasirenkate individualig pagalba, ar
lankote grupe, metimo rakyti konsultantai:
klausinés jusy apie rakymo istorijg ir jprocius
jvertins jusy priklausomybe nuo nikotino
iSmatuos anglies monoksido kiekj.
rekomenduos medicininj gydyma, kuris gali jums padéti.

Musy konsultantai zino, kaip sunku mesti
rukyti. Jie palaikys jus kiekviename

Zingsnyje, nesmerkdami.

a Pat, riiké daugiau nei 40 mety

,Labiausiai man padéjo HSE mesti rakyti paslauga - individualas
pokalbiai su HSE metimo rukyti pataréju.”

18 mm www.QUIT.ie




If

Individualus palaikymas

Savo klinikose, kuriose siullome mesti rakyti, teikiame individualig
pagalbg telefonu, vaizdo skambuciu arba asmeniskai susitikus. Si
pagalba yra nemokama.

Rukymo metimo konsultantas padés jums mesti rikyti. Tai prasideda
likus 1-4 savaitéms iki metimo rukyti datos ir gali testis iki metuy.

Grupiné pagalba
Musy,Mes galime mesti rakyti” pagalbos grupés uzsiémimai trunka
nuo 7 iki 12 savaiciy. Grupés susitinka karta per savaite po pusantros
valandos.
Grupés gali buti tik motery, tik vyry arba misrios. Uzsiémimus
rengia vietos organizacijos, pavyzdziui, bendruomeniy centruose
ar Seimos istekliy centruose.
Uzsiémimus veda kvalifikuotas metimo rukyti konsultantas.
Uzsiémimy metu galite:
pasitikrinti savo pazanga
pasikalbéti apie bet kokius sunkumus, su kuriais susiduriate
apsikeisti jveikimo patarimais
padrasinti vieni kitus.

Daugiau informacijos rasite hse.ie/wecanquit

QUIT planas
Galite uzsiregistruoti j nemokama individualy QUIT plang, kuris padés
mesti rakyti.
Nuspreskite, kaip norite, kad jusy planas veikty, ir galite gauti:
kasdienés pagalbos el. pastu ir SMS Zinutémis
QUIT paskyra, kurioje galite stebéti savo pazanga
kvalifikuoto konsultanto individualios pagalbos.
patarimy i$ Zmoniy, kurie sékmingai meté rakyti.

HSE programélé
Taip pat galite gauti pagalbos ir suzinoti daugiau informacijos apie
visas pirmiau minétas priemones atsisiysdami HSE programéle.
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QUIT teksto paslauga

Galite gauti motyvuojanciy Nemokamas tekstiniy
tekstiniy Zinuciy, kurios padés zinuciy QUIT numeris 50100

susitelkti j metimo rakyti kelione.

Pagalba internetu

,You Can QUIT” yra internetiné bendruomené, skirta zmonéms,
bandantiems mesti rakyti. Noredami suzinoti daugiau, apsilankykite
musy ,Facebook” puslapyje

www.facebook.com/hsequit

Seimos ir draugy pagalba
Kai metate rakyti, turétumeéte ieSkoti pagalbos i$ Seimos ir draugy.

Kaip jasy Seima ir draugai gali padéti:
pasakykite jiems, kad metate rakyti, ir paprasykite, kad jie
bty pozityvis ir kantras.
paprasykite, kad jie kartu su jumis imtysi naujos veiklos,

pavyzdziui, vaikscioty pésciomis arba pradéty lankyti nauja
uzsiemima.

Jei turite rikantj drauga ar Seimos narj:
paprasykite, kad nertkyty salia jasy ir nesialyty jums
cigareciy.

susitarkite dél nerikymo viety, pavyzdziui, sukurkite
nerikymo vietas namuose ir automobilyje.

Galbat norite mesti rikyti, bet negalite priversti mesti rakyti kity.
Tokj sprendima jie turi priimti patys.

a Rachel, HSE riikymo nutraukimo pataréja

,Kai padedu Zmonéms mesti rakyti, iSklausau jy priezastis, kodél
jie nori mesti rakyti, ir kas juos stabdé anksciau. Sukuriame

plana, kuris bus pritaikytas jy gyvenimui. Kiekvienas Zmogus yra
skirtingas, todél kiekvieno metimo rakyti kelias yra individualus.”
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Pakaitiné nikotino terapija (NRT)

Rukymas sukelia priklausomybe. Nikotinas yra cigareciy sudedamoji
dalis, dél kurios cigaretés sukelia priklausomybe.

Dél to sunku mesti rakyti.

Kas yra NRT?

NRT - tai licencijuoti vaistai, kurie suteikia nedidelj nikotino kiekj.
Juose néra kity nuodingy cheminiy medziagy, esanciy tabako
ddmuose. Pavyzdziui, degutas ir anglies monoksidas.

Yra jvairiy rasiy NRT:

@  pleistras

@ guma

©  kietosios pastilés

©  burnos purskalas.

Jusy bendrosios praktikos gydytojas,
vaistininkas arba metimo rakyti

konsultantas gali padéti nuspresti, kokios
rasies NRT jums tinka.

Kaip veikia NRT?

NRT suteikia tik tiek nikotino, kiek reikia
potraukiui ir abstinencijos simptomams palengvinti, pvz:
@  neramumui

@ nperimui

@  koncentracijos stokai.

© alkio priepuoliams.

NRT palengvina fizinius abstinencijos
simptomus. Tai padeda sutelkti demesj |

psichologinius (emocinius) metimo rukyti
aspektus.
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Kad NRT veikty, batina:

pasirinkti tinkama bada - jusy
konsultantas, vaistininkas ar
$eimos gydytojas gali paaiskinti,
kaip

dirbti pakankamai ilgai -
paprastai 8-12 savaiciy.
pasirinkti tinkama kiekj,
atitinkantj jasy priklausomybés
nuo nikotino lygj.

NRT pastilés

Kas yra kombinuotoji NRT?
Kaip geriausia buda mesti rakyti rekomenduojame kombinuota NRT.
Kombinuotoji NRT reiskia, kad naudojate:

greitai veikiancias NRT formas, pvz., kramtomoji guma ar
pastilés, ir
nikotino pleistras tuo paciu metu.

Kaip gauti NRT
Uzsiregistrave j metimo rakyti programga galite nemokamai gauti NRT.

Norédami nemokamai gauti NRT, galite susisiekti su:

musy konsultantais metimo rakyti klausimais - jie pasirapins,
kad NRT gautuméte per savo Seimos gydytoja arba
dalyvaujancia vaistine
masy QUIT linija 1800 201 203
savo Seimos gydytoju, jei turite medicinine kortele.
NRT taip pat galite jsigyti vaistinése arba kai kuriuose prekybos
centruose.
Kai kuriais atvejais prie$ pradedant NRT gali prireikti gydytojo
patikros.

Pasitarkite su savo Seimos gydytoju, jei:
esate néscia
esate jaunesnis (-&) nei 18 mety.
neseniai patyre Sirdies smugj.
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Salutinis NRT poveikis

NRT yra saugus vaistas. Jj naudojantys Zzmonés retai susiduria su
problemomis. Prie$ pradédami NRT, perskaitykite instrukcijas.
Salutinis poveikis paprastai bana lengvas, taciau jei nerimaujate,
pasitarkite su savo Seimos gydytoju, pataréju, kaip mesti rakyti, arba
vaistininku. Gali tekti keisti NRT doze arba ras;j.

Jei NRT anksciau nepadéjo

Jei anksciau nesékmingai bandéte vienos rasies NRT, neatsisakykite
jy visiskai. Gali bati, kad jg naudojote netinkamai arba nepakankamai
ilgai. Pabandykite dar karta ir atidziai vykdykite nurodymus. Sj kartg
taip pat galite bati kitaip nusiteike.

NRT néra vienos priklausomybés keitimas kita

Kai kurie Zzmonés mano, kad NRT yra tik vienos priklausomybés
keitimas kita. Taciau tai netiesa. Naudojant NRT tikimybé mesti rakyti
padvigubeéja, palyginti su Saltu rtkymo metimo badu.

Nikotino kiekis NRT yra daug mazesnis nei tabake. Dél nikotino
tiekimo budo jis sukelia mazesne priklausomybe nei rakymas.

Dauguma sveikatos problemy sukelia kiti tabako dimy komponentai,
o ne nikotinas. Naudoti licencijuotus nikotino turincius produktus yra
saugiau nei rakyti.

NRT besinaudojantys Zmonés per tam

tikra laikg gali sumazinti jos apimt;j ir
galiausiai stabdyti visiskai. Rukymo metimo
konsultantas gali su jumis pasitarti, kaip
saugiai ir efektyviai naudoti NRT.




Receptinis gydymas norintiems mesti
rukyti

Galite gauti receptiniy vaisty, padedanciy mesti rakyti. Jusy Seimos
gydytojas arba metimo rakyti konsultantas gali padéti nuspresti, koks
gydymas jums tinkamiausias.

Receptinis gydymas gali sumazinti potraukj ir abstinencijos
simptomus. Sie simptomai yra neramumas, dirglumas, prasta
nuotaika ir svorio padidéjimas.

Prie$ planuodami mesti rakyti, susitarkite su savo Seimos gydytoju.
Vaista reikia pradéti vartoti likus mazdaug 2 savaitéms iki metimo
rakyti pirmosios dienos.

Vaisty, skirty mesti rukyti, rusys

Vareniklinas (anksciau zinomas kaip Champix) ir Zyban yra saugus ir
licencijuoti vaistai. Jie vartojami priziGrint gydytojui. Jisy Seimos gydytojas
arba pataréjas, padedantis mesti rakyti, aptars su jumis, kaip vartoti vaistus,
padedancius mesti rakyti.

Nors Salutinis poveikis néra daznas, kaip ir bet kuris vaistas, kai
kuriems Zmonéms jis gali pasireiksti.

Vareniklinas
Sis vaistas:

veikia smegenis, kad sumazinty potraukj nikotinui ir jo atsisakymo
simptomus.

vartojamas 12 savaiciy, o pirmasias 7-14 dieny toliau rikote.
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Zyban (bupropionas HCL SR)
Sis vaistas:

©  veikia smegenis ir padeda gydyti priklausomybe nuo
nikotino

© vartojamas 11 savaiciy, o pirmasias dvi savaites toliau
rukote.

Vareniklino ir Zyban sudétyje néra nikotino.

Kartu su NRT galite vartoti receptinius vaistus. Jis yra saugus ir
rekomenduojamas Airijos nacionalinése klinikinése gairése dél
rakymo metimo prieziuros.

Atminkite

Visada perskaitykite instrukcijas

ir vartokite vaistus taip, kaip
nurodyta.

Sie vaistai geriausiai veikia per tris ménesius,
todél stenkités to laikytis, kad gautumeéte
didZiausig naudg ir tinkama rezultatg ir
galétuméte visam laikui mesti rakytil

Jei Sie vaistai jums netinka, jasy Seimos
gydytojas arba rakymo konsultantas gali
rekomenduoti vartoti kombinuotus NRT.

Mokeéjimo uz vaistus schema (DPS) gali
padéti padengti receptiniy vaisty islaidas.
DPS netaikomas materialinés padéties
testas.

25



Veipinimas (elektroniniy cigareciy
naudojimas)

Kas yra elektroninés cigaretés?

Elektroninés cigaretés (el. cigaretés) yra baterijomis maitinami
prietaisai. Juose kaitinamas nikotinas, sumaisytas su kvapiosiomis
medziagomis ir kitomis cheminémis medziagomis, kad susidaryty
aerozolis, kurj jkvepia vartotojas.

Elektroninés cigaretés naudojimas vadinamas veipinimas. S
aerozolj jkvepia ir visi, esantys Salia naudojancio asmens.

Palyginti su jprastomis (tabako) cigaretémis, veipinimas gali
bati maziau kenksmingas. Tai nereiskia, kad jis nekenkia.
Elektroninése cigaretése yra kenksmingy ir potencialiai
kenksmingy medziaguy. Kaip antai:

lakiyjy junginiy

sunkiyjy metaly, pavyzdziui, alavas, svinas ir nikelis
itin smulkiy daleliy

véZj sukelianciy cheminiy medziagy.

Veipinimas norint mesti rukyti

Nerekomenduojame veipinimo kaip budo mesti rukyti
Jei rukote ir norite mesti rukyti, rekomenduojame:

kreiptis pagalbos konsultanto, Seimos gydytojo ar
vaistininko, kuris padeda mesti rakyti.

vartoti licencijuotus vaistus nuo rikymo, kaip aprasyta
ankstesniuose puslapiuose.
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Apzvelgéme tyrimus apie veipinima kaip pagalbine priemone
metant rakyti. Palyginti su masy rekomenduojamomis
galimybémis, nesame jsitiking, kad veipinimas yra saugus ar
veiksmingas bidas mesti rakyti. Toliau perzitrésime naujus
tyrimus.

Elektroninés cigaretés néra rikymo metimo vaistas
Elektroninés cigaretés néra licencijuotas vaistas. Prie$ parduodant
licencijuotus vaistus nuo rakymo, atliekami jy kokybés ir saugumo
patikrinimai.

Elektroninéms cigaretéms ir veipinimo skysciams, kaip vartojimo
produktams, taikomi tam tikri reglamentai. Taciau licencijuoty
vaisty sistema yra daug grieztesné.

Gaukite pagalbos, kad galétuméte visam laikui mesti
rukyti

Jei pasitelkiante veipinima kaip priemone, padedancig mesti rakyti,
vis tiek galite bendradarbiauti su rikymo konsultantu. Jie gali suteikti
nemokama patarimg ir pagalbg, kad galétuméte visam laikui mesti
rakyti.

Jei nerukote cigareciy, bet veipinate, ar HSE teikia
metimo rukyti paslaugas?
HSE metimo rukyti paslauga skirta zmonéms, kurie rako cigaretes.

Vis délto manome, kad $i pagalba gali padéti ir tiems, kurie

nori nustoti veipinti. Jei turésime galimybiy, teiksime pagalba

ir konsultacijas tiems, kurie nori nustoti veipinti. Toliau tiriame,
kaip sukurti saugias ir veiksmingas paslaugas, kad padétume
Zmonéms nustoti veipinti. Yra gery jrodymuy, kad patarimai ir
pagalba gali padéti Zzmonéms spresti rikymo, veipinimo, alkoholio
ir narkotiky vartojimo problemas.
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