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1 iS 2 rukaliy mirs nuo su tabaku

susijusios ligos
Taip neturi bati — galite mesti

Jei rikote, metimas yra vienas geriausiy dalyky, kuriuos galite padaryti savo sveikatai.
Jei esate vienas i$ 7 i$ 10 norinCiy mesti rikyti rdkaliy, Sis bukletas gali padéti Jums
tai padaryti sékmingai. Atsiminkite — niekada ne per vélu mesti rakyti.

Geros metimo rukyti pasekmeés
Apzvelkite metimo rukyti nauda.

Kada Kas

IS karto Burnos kvapas, plaukai ir drabuziai bus gaivesni — rikymas smirda!

IS karto Turésite daugiau pinigy kiSenéje

Po 20 min. Jisy kraujospadis ir pulsas pradés grjzti j normaly

Po 1 dienos Infarkto rizika pradeda mazéti

Po 2 dieny Pagerés skonio ir kvapo pojuciai

Po 3 dieny Jausités stipresnis, nes maziau triks oro

Po 1 mety Rizika staiga mirti nuo infarkto sumazéja beveik per puse, o rizika
susirgti véziu taip pat sumazéja

7 i m
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10 patarimuy, kurie pades mesti

1. Pasiruoskite mesti — pasverkite uz ir pries. UZsiraSykite metimo priezastis ir
laikykite jas netoliese.

2. Nustatykite metimo datg — ir jos laikykités.

3. Parama — papra$ykite Seimos ir draugy paramos.

4. Pakeiskite ruting ir planuokite j priekj — pakeiskite veiklag, kurig jprastai

siejate su rakymu.

5. Bukite aktyvis — reguliari veikla gera sveikatai ir padeda valdyti stresa.

6. Galvokite pozityviai — metus rikyti gali pasireiksti abstinencijos simptomai. Tai —
teigiami Zenklai, kad Jasy kidinas atsigauna nuo zalingo rikymo poveikio. Jie
pranyks, kai Jisy kdnas pripras prie pokycio.

7. ISmokite valdyti poreikj — perskaitykite patarimus kaip valdyti poreik;.

8. Taupykite pinigus — kuriuos kitaip isleistuméte tabakui.

9. Stebékite, kg valgote — jei nerimaujate dél svorio priaugimo, atidziai rinkités, kg
valgote.

10. Po vieng dieng — atsiminkite: kiekviena diena be cigaretés yra gera zinia Jisy
sveikatai, Seimai ir kiSenei. Jei paslysite — ne viskas prarasta. Nustatykite naujg datg ir
pradékite vél.

Keletas fakty apie rikyma

1. 18 2 rokaliy mirs nuo su tabaku susijusios ligos.

2. Tabako dimuose yra daugiau kaip 7000 chemikaly, jskaitant dervas, kurios gali sukeltivé Zj.
3. Rukymas gali atimti 10—15 kokybisky mety i§ JGsy gyvenimo, o tai reiskia, kad

daugelis riikaliy kencia nuo daugelio létiniy ligy, tokiy kaip létiné obstrukciné plauciy

liga (LOPL) arba $irdies ligos. Siy ligy poveikis gali Zymiai sumazinti gyvenimo

kokybe.

4. Rukaliai jkvepia dujas, vadinamas anglies monoksidu (smalkés), kurios yra zalingas
jkvépus, nes pakeicia deguonj kraujyje, ir j Sirdj, smegenis bei kitus gyvybiskai

svarbius organus nepatenka deguonis.

5. Rikymas zymiai padidina jvairiy rasiy vézio, Sirdies ligy ir infarkto rizikg.

6. Dél rakymo apsineSa Jusy dantys ir pirStai bei per anksti senstama. Dél rikymo taip pat
smirda Jasy plaukai, drabuZiai ir burna.
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3 metimo zingsnhiai:
1 Zingsnis PasiruoSimas mesti
2 zingsnis Metimas

3 zingsnis Tolesnis neriikymas

1 zingsnis. PasiruoSimas mesti

Kiekviena cigareté Jums kenkia
Kuo greic¢iau mesite, tuo tai geriau Jums ir Jiisy sveikatai.

Ar esate pasiruose mesti rakyti?

Gerai pagalvokite, kodél vis dar rikote. Perziurékite tolesnj sgrasg — ar tai Jls?
Neturiu valios

Valia tiesiog reiSkia, kad kazko labai norite. Paklauskite saves, ar tikrai norite mesti
rakyti ir, jei taip,... padarykite tai! Labai padés vaistai, mazinantys norg rakyti.

Man neramu dél abstinencijos simptomy

Abstinencijos simptomai yra teigiamas Zenklas, kad JUsy kinas atsigauna nuo
Zalingo rakymo poveikio. Abstinencijos simptomus gali sumazinti nikotino pakeitimo
terapija ir kiti metimo rakyti preparatai.

Riukymas man padeda suvaldyti stresg

Atsikratykite streso sportuodami, pasikalbékite su draugu ar uzsiimkite hobiu.

Per vélu - zala turbut jau padaryta

Niekada ne per vélu mesti. Kai mesite, nauda prasidés nuo pirmos dienos. Po mety bisite sumazine
infarkto rizikg per puse.

Netinkamas laikas

Galite galvoti, kad niekada nebus tinkamas laikas. Galvokite pozityviai.

Pasverkite uz ir prie$

Noras mesti yra pagrindas. Nusprende mesti, nustatykite datg ir laikykités jos.

H QUIT
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Bakite pasiruos$e: gali bati naudinga uzsirasyti, kas Jums patinka rikant ir palyginti
tai su tuo, dél ko norite mesti. Sudarykite sgrasg ¢ia ir laikykite jj netoliese, kad
priminty, kodél metate.

Kodeél man patinka rukyti

Pavyzdys: tai padeda man atsipalaiduoti

Kodél noriu mesti rukyti

Pavyzdys: nerimauju dél Zzalos sveikatai

Seir
Nioy
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Dabar
Alrijoje yra
daugiau
metusiy nel
rukaliy

Galite prie jy prisijungti
ir mes galime padeti

Ar pasiruose
pabandyti MESTI
rakyti?

Gavus pagalbg ir parama,

o 4
— ios Fearr
-~

164655 HSE Quit Booklet A5_p_1201.indd 6 12/01/2018 15:34



Jusy riukymo dienorastis

Naudinga pagalvoti apie rikymo schema — vietas ar situacijas, kai rikote
daugiausiai. Pagalbai naudokite toliau pateiktg lentele.

Suriikomy cigareciy skaic€ius

Diena Rytas Popieté Vakaras IS viso

1

2

Kur rikote daugiausiai ir kodél? Pavyzdziui: po valgio, zidrint televizoriy

Diena | Kur rikiau? Kodél reikéjo to? Ar jauciau poreikj? Ar uzsirkiau
negalvodama (-s)? Su kuo buvau? Ar man tai patiko? Kaip jauciausi po
to?

H QUIT
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2 zingsnis. Metimas

Nustatykite metimo data dabar

Mano metimo data yra

Pakeiskite savo kasdiene ruting i$ pradziy, kad iSvengtuméte situacijy, kai kils
pagunda. ISbandykite kai kurias i$ Siy minciy:

+ Jei patinka uZsirtkyti po valgio, kramtykite becukrés kramtomosios gumos
vietoj rikymo.

+ Jei esate jprate laikyti rankoje cigarete, pavyzdziui, kalbédami telefonu, raskite
kazkg kitg, kg galite laikyti, tokj kaip pieStukg ar streso kamuoliukg.

* Bukite atsargus vartodami alkoholj — po keliy gérimy galite pamirsti, kad metéte ir
gali susvyruoti JUsy pasiryzimas.

* Pabandykite gerti sultis, vandenj ar valgyti vaisius, kai kyla noras uzsirokyti. Taip
atgaivinsite burng ir sumazinsite poreikio jausmg. Kiekvienas poreikio jausmas
trunka tik 3-5 minutes ir jis praeis.

» Metimo sékme dvigubai gali padidinti nikotino pakeitimo terapija ir kiti receptiniai
preparatai.

Poreikio valdymas

1. Atidékite bent 3—5 minutes ir poreikio jausmas praeis
2. ISgerkite stikline vandens ar vaisiy sulCiy

3. Prasiblaskykite — pasitraukite i$ situacijos

4. Gilus kvépavimas — |étai ir giliai kvépuokite

Seirbhis Siair
Nios Fea
a Forbairt
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Abstinencijos simptomai

Metus rikyti ne visiems pasireiSkia abstinencijos simptomai. Abstinencijos
simptomai yra teigiami Zenklai, kad Jisy kiinas atsigauna nuo rikymo zalingo
poveikio. Jie pradés nykti po dviejy ar trijy savaiciy, kai priprasite nerdkyti. Visi Sie
simptomai normalds:

* didelis noras uZzsirtkyti;

« didelis jautrumas ar jtampa;

« didelis alkis;

» daznesnis kosulys ir atsikoséjimas gleivémis;

* ranky ar kojy pirsty dilgciojimas;

* galvos svaigimas;

* koncentracijos praradimas;

* miego pokyciai.

Rukymas sukelia sunkias sveikatos problemas,
tac¢iau dauguma rukaliy bijo, kad priaugs svorio, jei
mes

Jmanoma mesti rokyti IR iSlaikyti esamg svor;.

Kai kuriems zmonéms metus rikyti priauga svoris, o kai kuriems — ne.

ISties kai kuriems zmonéms metus rakyti svoris nukrito. Metus rakyti

dazniausiai svorio priaugama dél valgomo didesnio maisto kiekio ir

netinkamo maisto rasiy. Planuokite j priekj ir turékite sveiky uzkandziy.

Jei priaugote keletg kilogramy, neimkite j rankas cigaretés!

Prisiminkite rikymo pavojy — plauciy ligos, Sirdies ligos ir vézys
paveiks Jisy sveikatg daug labiau nei laikinas svorio priaugimas.

QulT
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Tinkamos mitybos patarimai

* Planuokite j priekj — nebikite alkana (-s). Per dieng valgykite tris kartus.
Stenkités nepraleisti valgiy, ypa¢ pusryciy.

» Uzkandziaukite tik tuomet, jei esate alkana (-s) ir atidziai rinkités uzkandzius. Sveiki uzkandziai
yra Sviezi vaisiai, neapdorotos darzoves (saliery, morky lazdelés, agurko ar papriky
griezinéliai), natdralus jogurtas su vaisiais ar nepagardinti spragésiai.

+ Rinkités nerieby maistg — venkite kepto ir daug riebaly turin¢io maisto, tokio kaip
traskuciai, duonos traskuciai, rieSutai, Sokoladas, pyragai ir sausainiai. Nupjaukite
riebalus nuo mésos pries gaminima. Apdorotas maistas, toks kaip desrelés ir
pudingai, taip pat sudétyje turi daug riebaly. Stebékite porcijy dydj.

+ Stebékite, kg geriate. Mazai kalorijy turintys gérimai apima vandenj, pomidory sultis,
becukrius kokteilius, Zoleliy ar vaisiy arbatas, mazo riebumo ar nugriebtg pieng.
Daug cukraus turintys gazuoti gérimai ir alkoholis prideda kalorijy ir taip pat gali
sukelti norg uzkandziauti.

Patarimai, kaip buti aktyvesniam

+ Jei nesate reguliariai aktyvus, pradékite Iétai nuo 10—15 minuciy fizinio
aktyvumo tris ar keturis kartus per savaite. Palaipsniui ilginkite iki 30
minuciy per dieng daugelj dieny per savaite. Atsiminkite, kad dvi ar trys
trumpos sesijos gali padéti pasiekti 30 minuciy per dieng tiksla.
* Mankstinkités tokiu tempu, kuris Jums tinka. Turétuméte truputj suprakaituoti ir turétuméte
galéti kalbéti mankstos metu (vidutinis intensyvumas).
+ Pasirinkite veiklg, kuri Jums patinka — tai Jums padés jg testi.
Eikite pasivaikscioti su draugu, plaukiokite, minkite dviratj ar lankykite Sokiy pamokas ar
uzsiimkite kita veikla.
* |traukite fizine veiklg j savo kasdiene ruting. Eikite j darbg ar parduotuve
pésciomis, lipkite laiptais vietoj vaziavimo liftu.

Jei turite sveikatos problemy ar klausimy, pasitarkite su gydytoju

prie$ pradédami naujg veikla.

QulT
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Dabar

" Airijoje yra
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metusiy nei
rukaliy

Galite prie jy prisijungti
ir mes galime padeti
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rukyti?
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3 zingsnis. Tolesnis nerukymas

Taip:

Bukite pozityviis — kai jauCiatés pavarge ir kyla pagunda pasiduoti, atsiminkite, kiek
pasiekéte ir kodél metéte rikyti. ISlaikykite ryztg ir pagunda praeis.

Bukite uzsiéme — dél nuobodziavimo riikymas gali atrodyti svarbesnis nei i$
tikryjy yra.

Bukite aktyvas — trumpas pasivaiksciojimas suteiks Jums energijos ir padés negalvoti apie
cigaretes.

Taupykite pinigus ir apdovanokite save — nueikite j king, nusipirkite knygg ar
muzikos.

Bukite atsargus vartodami alkoholj — jis gali paveikti JUsy valig.

Ne:

Negalvokite ,,viena cigareté nepakenks”
Tai tik pretekstas surdkyti cigarete ir ves prie didesnio skaiCiaus. Nepasiduokite.

Net viena cigareté stimuliuoja nikotino receptorius Jisy smegenyse ir gali
padidinti poreikj.

Nesusigundykite noru parikyti su rikanciais draugais.

Pakeiskite pozidrj — negalvokite, kad aukojatés ir netenkate kazko naudingo
mesdami rikyti. Galvokite apie laisve, kurig gausite, atsikrate rikymo.

Kai kurie rikaliai paslysta prie$ galutinai mesdami. Jei taip atsitiko Jums,
nepraraskite tikéjimo. Galvokite apie priezastis, dél kuriy noréjote mesti ir
pasiruoskite mesti vél. Atsiminkite, kad nesate viena (-s), Jus palaiko kiti. Galite
tai padaryti!

Palaikymas iS Seimos ir draugy

Galite noréti mesti rlkyti, bet negalite priversti kity mesti. Tai sprendimas, kurj jie turi
priimti patys. Taciau turite prasyti Seimos ir draugy palaikymo, kai Jas metate.

QulT
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Kaip Jusy Seima ir draugai gali padeti:

+ Jie gali bati pozityvas ir skatinti Jus. Priekabés nepadeda.

+ Jie gali paskatinti kitus rokalius nertdkyti prie Jisy. Sutarkite dél nerikymo
viety ir pakeiskite rdkyma kita veikla, tokia kaip vaiksciojimas, Sokiai ar
mokymasis.

+ Jie gali palaikyti Jus prie§ metant, metimo metu ir Jums metus.

Tai padés Jums pasiekti sékmés ilguoju laikotarpiu.

+ Jie gali papasakoti Jums apie programas ir metodus, kurie Jums gali
padéti mesti.

+ Jei gali pagirti Jus ir apdovanoti uz Jasy pastangas.

E-cigaretés ir metimas

Kai kurie rikaliai laiko e-cigaretes rikymo pakaitalu ar pagalba metant. Jrodymy
bazé, palaikanti konkrety patarimg visuomenei, vis dar tiriama, bet daug tyrimy rodo,
kad e-cigareciy naudojimas yra saugesnis nei tabako naudojimas. HSE metimo
rokyti tarnyba sidlo jrodymais paremtus, saugius ir veiksmingus patarimus. Néra
pakankamai jrodymy, kad rekomenduotume e-cigaretes kaip saugy ir veiksmingg
metimo bldg, bet HSE tarnyba parems kiekvieng, kuris nori mesti nepriklausomai
nuo to, kokj blida jie nori iSbandyti. Misy tarnyba siekia padéti.

Nikotino pakeitimo terapija (NRT) ir Kiti
metimo rikyti preparatai

Rdkymas sukelia priklausomybe, o tai reiSkia, kad gali biti sunku mesti. Nikotino
pakeitimo terapija ir kiti metimo rakyti preparatai gali padvigubinti sékmés tikimybe
sumazindami nikotino poreikio jausmo, kurj jau€iate mete rukyti, daznumg ir
stipruma. Svarbu naudoti pakankamai NRT produkty ir naudoti juos teisingai —
jprasta terapijos programa yra 12 savaiciy, nors kai kuriems rikaliams gali reikéti
taikyti jas ilgiau. Neatmeskite NRT pilnai, net jei bandéte juos anksciau. Yra daugybé
jvairiy produkty. Vél pabandykite. Galblt nenaudojote produkto tinkamai ar
pakankamai ir §j kartg galite bati nusiteikes kitaip.

Jei Jums sunku testi, galite gauti pagalvos paskambine Nacionalinés metanciy
rokyti linija 1800 201 203 ar apsilanke www.quit.ie, arba galite pasitarti su savo

bendrosios praktikos gydytoju ar vaistininku dél nikotino pakeitimo terapijos ir
vaisty.

QulT
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http://www.quit.ie/

Vaistinése yra daug receptiniy ir nereceptiniy prekiy, jskaitant:

nikotino pleistrus;

nikotino kramtomajg guma;
nikotino pastiles;

nikotino inhaliatorius;
nikotino burnos purskalas;
nikotino tabletés;
vareniklinas (Champix®);
bubropionas (Zyban®).

NRT ir kiti metimo rukyti vaistai, padedantys
Jums mesti riikyti, yra nemokami medicininiy
korteliy turétojams, kai jie iSrasyti Jusy
bendrosios praktikos gydytojas

Jrodymai rodo, kad vareniklinas (Champix®), vartojamas kartu su NRT, yra
veiksmingiausia terapija. Jei vareniklinas netinka, rekomenduojama dviguba NRT
terapija — foniné Iéto iSsiskyrimo nikotino dozé kartu su greiciau veikiancia doze
poreikio valdymui, pvz., naudoti pleistrg kartu su kramtomagja guma / burnos
purskalu ar pastilemis.

Atsiminkite: visada perskaitykite instrukcijas ir naudokite, kaip nurodyta.

Jusy vaistininkas, bendrosios praktikos gydytojas ar vietos metimo rukyti specialistas gali
patarti Jums, kokia terapija Jums geriausiai tikty. Jos veikia geriausiai per trijy
meénesiy laikotarpj, taigi stenkités jy laikytis, kad gautuméte naudg ir geriausig
rezultatg: mestumeéte rakyti visam laikui!
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Reikia daugiau patarimy ir palaikymo?

Jei bandéte mesti anksciau, atsiminkite, kad daug rtkaliy bando kelis kartus prie$
mesdami visam laikui.

Gaunama pagalba ir palaikymas padidina sékmés tikimybe.

Stai kaip galime Jums padeéti:
Nacionaliné metanciy rakyti linija 1800 201 203

Skambinkite j Nacionaling metanciy rakyti linijg ir gaukite asmening pagalbg bei
patarimus arba atvykite asmeniSkai | artimiausia HSE metimo rokyti tarnyba.
https://www.quit.ie/I-Want-to-Quit/Support-Services/

www.quit.ie
Apsilankykite www.quit.ie, kur rasite daug informacijos ir pagalbos ir uzsisakykite misy
internetinj metimo plana, kuris padés Jums pereiti metimo procesg diena po dienos.

facebook.com/HSEquit
Apsilankykite misy ,Facebook” puslapyje www.facebook.com/HSEquit ir
gaukite palaikyma i$ kity metanciy rakyti.

Taip pat galite gauti pagalbos ir patarimy dél metimo i§ savo bendrosios praktikos gydytojo
ar vaistininko.
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KITI BUDAI, KURIAIS GALIME PADETI:

Apsilankykite www.quit.ie/clinics kur rasite daugiau patarimy, kaip mesti rikyti.

Skambinkite masy METIMO rdkyti linija 1800 201 203 ir pasikalbékite su
kuo nors, kas supranta ir gali padéti mesti.

Prisijunkite prie misy www.facebook.com/HSEquit ir susipazinkite su
panasiy Zzmoniy istorijomis ir pasidalinkite savaja.

HSE m kampanija remia:

Alpha One Foundation
ASH Ireland
Asthma Society of Ireland
Diabetes Ireland
Irish Cancer Society
ICGP
Irish Dental Association
IPH
Irish Heart Foundation
Irish Thoracic Society
National Women’s Council of Ireland
National Youth Council of Ireland
RCSI
The Pharmaceutical Society of Ireland
The Tobacco Free Research Institute

ISleido: Health Service Executive
Leidimo data: 2014 m. sausio mén.
Perzitros data: 2018 m. sausio mén.
Uzsakymo numeris: HPM00346
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