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S1a dieng vist rukantieji skatinami nerukytt

* Pasaulio sveikatos organizactja 1987 m. paskelbé geguzés 31-3j3
. Pasauline diena be tabako, kurios tikslas saugoti dabartine ir

busimas kartas nuo tabako wvartojimo 1ir pasyvaus rukymo

sukeliamy pavoju.




Rukymas — labiausiai paplitust buitiné
narkomanija, zalojanti zmogaus sveikata

. * Jeigu Kristoforas Kolumbas buty zinoj¢s, kokie stiprus nuodai
slypi tabake, §io augalo séklos pries penkis Simtus mety Europos,

ko gero, nebuty pasiekusios.




Tabako zala Zzmogui moksliskai (rodyta !

Jame yra apie 300 sveikatai kenkianciy medziagy: nikotino, sieros
vandenilio, anglies dioksido ir monoksido, kancerogeniniy dervy,
radioaktyviojo polonio ir kt. Isaiskinta 80 kancerogeniskai veikianciy
junginiy. Cigaretés dumuose yra apie 40 nuodingy cheminiy
junginiy, tarp ju ir sukelianciy vézi kancerogeniniy medziagy.




Pripratusiems rukoriams nikotinas suaktyvina proting veikla,
budruma, démesio koncentracijq 1ki yprastinio nerukanciyjy lygio.
Taciau organizme suirus nikotinui, rukoriy aktyvumas tampa
mazesnis uz normaly 1ir norint ji padidinti reikia uzsirukyti.
Atsiranda abstinencinis sindromas, kuris pasireiskia dusuliu, kosuliu,
galvos skausmais, dirglumu, 1rzlumu, nemiga, Sirdies ritmo
sutritkimu, pykciu, nenugalimu noru rukyti. Genetiniu poziuriu
potraukis rukyti gali buti paveldétas.




* Rukantys zmonés patiria infarkta 2-8 kartus dazniau uz nerukancius

* 10 proc. rukanciyjy suserga, o po to ir mirsta nuo piktybiniy naviky

* Ar zinojote, kad atsikratyti rukymo traukiant métines cigaretes yra du

* Nuo tabako sukelty ligy pasaulyje kas astuonias sekundes mirsta 1

Faktai apie rukyma

ir 3-4 kartus dazniau mirsta nuo sirdies ligy.
(1S surukanciyjy daugiau nei 20 cigareciy per dieng — 20 proc.).
kartus sunkiau negu rukant jprastas?

émogus.




* Apie 95 proc. rukaliy, kurie iSgyvena miokardo infarkta, is
karto meta rukyti savarankiskai.

* Ar zinojote, kad daugiausiai cigareciy pagaminama
Kinijoje? Butent sioje Salyje gyvena ketvirtadalis visos
planetos rukanciyju.

* Ar zinojote, kad rukanciy tévy vaikat dazniau serga
kvépavimo taky ligomis net nerukanciy?

* Mazdug 1,3 milijardo pasaulio gyventojy ruko.

* Nikotinas anksciau buvo naudojamas kenksmingiems
vabzdziams nuodyti.




* Rukant pulsas padaznéja 15-18 tvinksniy per minute. Todél
vystost krutinés angina ir sirdies ritmo sutrikimai.

* 'Tyrimais jrodyta, kad paauglystéje pradéje rukyti zmoneés (tokiy yra
daugiau nei 70 proc. ), kurie rukys du desimtmecius ir ilgiau, mirs
20—25 metais anksciau net nerukiusiejt.

* Nustatyta, kad rukymas yra svarbiausias slapimo puslés vézio
rizikos veiksnys. Rukantys zmoneés sia liga serga net 3—4 kartus
dazniau.




* Rukantieji dazniau kencia dél nugaros skausmo. Rukant prastéja
nugaros tarpslanksteliniy disky kraujotaka, jie negauna reikalingy
medziagy ir negali atsistatyti ir pailséti po sunkios dienos.

* Del rukymo silpnéja kaulai. Rukant pablogéja kalcio patekimas {
kaulus, todél latkui bégant kaulai silpnéja.

- * Rukymas net dvigubai padidina silpnaprotystés rizika senatvéje.




* Rukanciyjy chroniskas bronchitas registruojamas 5-7 kartus
dazniau nei nerukanciyjuy. Palaipsniui chroniskas bronchitas |
perauga | plauciy efizema ir pneumoskleroze — tai ligos, kurios |
labai stipriat ardo plauciy funkcija. |

* Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis, mazdaug 25 proc.
visy parduodamy cigareciy — padirbtos.

* Pasaulyje yra apie 120 gydymo nuo rukymo budy, praktiskai
naudojama tik apie 40.




* Pastoviai rukant néStumo metu, vaisius visada jaucia chroniska
deguonies stygly, o tai sukelia l1éta gemalo vystymasi. Rukanciai
nésciajat padidéja tikimybe persileisti, pagimdyti mirusi kudik; arba
pagimdyti per mazos kuno masés vaika.

* Labiausiai parduodama preké pasaulyje — cigaretés. Pasaulyje

. kiekvienais metais parduodamas 1 trilijonas cigareciy. Tabako

pramoneé yra pati pelningiausia verslo Saka pasaulyje: kasmetinée
apyvarta siekia 400 milijony JAV doleriy.




* Rukymas zymiai sustiprina kity zalingy prociy poveiki zmogaus
organizmui. Pvz., je1 zmogus reguliariai vartoja alkoholinius
gerimus, taciau neruko, tai susirgimo burnos, gerkly ar stemplés
veziu padidéja 2-3 kartus, taciau jeigu zmogus iSgeria toky patj
kiekj alkoholio 1r aktyviai ruko — tikimybé isauga iki daugiau negu

. 9 kartu.

* Tabake ir tabako dumose yra daug cheminiy junginiy, kai kurie is
ju yra kancerogenai, t.y. jie gali pazeisti lastelés genetine medziaga

ir taip sukeltt vezy.
* Tabako krumas kiles 1S Amerikos zemyno, jis priskiriamas tat
pacial Seimai kaip ir bulvé bet pipiras.




XX-ojo amziaus pradzioje gydytojai rekomenduodavo
nésciosioms rukyma, kaip priemone nuo antsvorio.

Zmogus, kuris per diena suruko pakelj cigareciy, per metus
suvalgo puse¢ Saukstelio dervos.

75 proc. rukanciyjy yra bande mesti rukyti, taciau nes¢kmingai.

Su seilemis nuryjamas nikotinas ir kitos medziagos patenka §
skrandy, erzina jo liaukas, mazéja apetitas, atsiranda gastritai,
vystost opalige.




* Apite 90 proc. periferiniy kraujagysliy pazeidimy, pasibaigianciy
vienos ar abiejy kojy amputavimu, sukelia rukymas.

* Kasdien visame pasaulyje rukyti pradeda 80-100 tukst. vaiky.
Kone puseé jy gyvena Azijos Salyse.

. * Suskaiciuota, kad nuo rukymo miré mazdaug dvylika karty

daugiau brity net ju zuvo Antrajame pasauliniame kare.

* Tyrimai parodé, kad rukantys vyrai per 10 mety vidutiniskai
prarado po 2,9 danties, o per ta patf laika nerukantys vyrai neteko
tik po 1,3 danties.

* Kinijoje per sekunde surukoma net 50 000 cigareciy!




* Kiekviena cigareté yra sudaryta 1S daugiau kaip 4 tukst. skirtingy
sudedamuyjy daliy. Apie 60 1S ju sukelia vezi. Tarp ju yra arsenas,
formaldehidas ir naciy dujy kamerose naudotas vandenilio cianidas.

* Privalomi perspéjimai ant cigareciy pakeliy yra 42 pasaulio

valstybése, kuriy gyventojai sudaro 42 proc. visy pasaulio gyventoju.

. * Beveik 80 proc. visy pasaulio rukanciyy gyvena mazas ar vidutines

pajamas gaunanciose valstybése.

* Harvardo Visuomene¢s sveikatos mokyklos atliktas tyrimas parode,
kad nikotino kiekis populiariausiose cigaretése 1998-2005 mety
laikotarpiu 1Saugo 11 proc. Nikotino pridedama papildomai, kad
buty sukeliama didesné priklausomybe.




JAV rukanciy motery ir vyry skaicius yra beveik vienodas.

* Net 20 proc. cigaretés sudéties sudaro paprasciausias cukrus.

Kai kurie zmoneés ruko, nes tai jiems atrodo seksualu. Toks fetisas

vadinamas kapnolagnija.

* Atlikus tyrimus 1$siaiskinta, kad turtingi zmonés ruko reciau nei
neturtingi.
* 1218 13 Zmoniy, nusprendusiy mesti rukyti naujyjy mety nakt,

neistveria neruke ir toliau ruko. Mesti rukyti sunku ir be pagalbos
tai padaryti tikrai néra paprasta.




* Vienas nikotino lasas gali nuzudyti net 3 arklius!
* Rukymas gali buti depresijos ir slogios nuotatkos priezastimi.
* Rukantys zmoneés paprastat turt 10 karty daugiau rauksliy!

* Pasaulyje per metus pagaminama net 6.3 trilijono cigareciu.
Mazdaug po 900 cigareciy kiekvienam pasaulio gyventojui.

* Cigareciy dumuose randamas ir hidrogeno cianidas, kuris buvo
naudojamas kaip mirties bausmés vykdymo priemoné
nuteistiesiams.

* Net apie 50 proc. rukoriy, kuriuos istiko infarktas, toliau ruko dar
budami ligoninéje, o dar didesnis skaicius — vos tik 1S¢éj¢ 1S
ligonineés.




* Moterys labiau nei vyrat linkusios ne visiskai nutraukti rukyma, bet
surukyti maziau cigareciu.

* Tabakas uzmusa 20 karty daugiau zmoniy net zmogzudziai.

* Beveik 50 proc. rukanciujy, kuriems jau buvo iSoperuotas plauciy

vezys, vis dar ruko.

* Nuo 33 proc. ikt 50 proc. zmoniy, kurie pradeda eksperimentuoti
su cigaretémis, tampa nuolatiniais rukoriais. Ir nuo 70 proc. 1ki 90
proc. nuolatiniy rukoriy yra priklausomi butent nuo nikotino.

* Irodyta, kad rukantiems zmonéms susirgti Sirdies liga pavojus
iSauga net 3 kartus.




* [verting rukymo sukeltas sveikatos problemas, patirtas i1slaidas ir
socialine zala, net 83 proc. apklausty rukaliy tvirtina, kad niekada
nebepradeéty rukyti, jei galéty atsukti latkg atgal.

* Tik kiek maziau nei 20 proc. visy rukaliy gali 1Svardinti, kokias
. problemas jiems gali sukelti rukymas.

* Rukymas — zalingas. Kiekviena surukyta cigareté sutrumpina
gyvenima net 11 minuciy!

* Rukantiejt 10 karty dazniau serga plauciy veéziu. Ypac ryte rukalius
vargina kosulys, skrepliavimas, létiniai kvépavimo taky katarai.




* Moterims rukymas sukelia menstruacinio ciklo sutrikimus,
ankstina menopauze. Tarp motery, kurios negaléjo pastoti ilgiau
nei vienerius metus, rukanciy 3.5 karto daugiau nei nerukanciy.

* Moksliniai tyrimai {rodé, kad rukymas labai kenkia

spermatogenezel it vyry potencijat

* Lietuvoje dé¢l rukymo sukelty ligy kasmet mirsta apie 7 tukstancius
Zmoniuy.

* 2020 m., jet nebus imtasi priemoniy, cigaretés sukels 20 proc. visy
regiono gyventojy mirciy.

* Tapdamas vyresnis zmogus per diena suruko vis daugiau cigareciu.




* Rukantis — ta1 tas zmogus, kuris per savo gyvenima suruko ne
maziau kaip 100 cigareciy, ruko kasdien arba kas kelios dienos.

* Tabako dumams ypac jautrus vaikai, kuriy tévai ruko. Sie vatkai 1,5
karto dazniau serga astma, kvépavimo taky infekcinémis ligomis,

dazniau lankosi poliklinikoje 1r dél kity ligy.
. * Ar zinojote, kad ruko net 1 i$ 5 besilaukianciy motery?

* Cigaretése yra cheminiy medziagy, kuriy dalj taip pat galima rasti
automobilio iSmetamosiose dujose.

* Ar zinojote, kad JAV jau yra per 750 aukstyjy mokykly, kuriy
teritorijose neleidziama rukyti?




* Pasaulyje kasdien rukyti pradeda apie 1 tukst. nepilnameciu.

* Ruko ketvirtis viduriniy mokykly mokiniy, 80 proc. ju neatsikrato
zalingo {procio ir uzauge.

* Jeigu triusio ausi jtrinsime tabako dervomis, tai po keliy karty
gyvunul atsiras piktybinis navikas.

. * Kiekvienais metais apie 40 proc. rukanciyjy bando mesti rukyti,
bet dél priklausomybés nuo nikotino tik 3 proc. pavyksta islikti
laisviems ir po sesiy meénesiy.

* Pakélus mokescius tabako gaminiams Salyse, kuriose gyventojy
pajamos mazos ar vidutines, tabako vartojimas paprastal sumazeéja

apie 10 proc.




* Pastojusioms moterims rukymas 1ki 25 proc. padidina persileidimo
ir iki 2,5 karto negimdinio néstumo rizika.

* Vaisingumo ekspertai teigia, kad pasyvaus rukymo poveikis
vaisingumui beveik toks pat lyg moteris rukyty pati.

* Rukymas gali buti staigios kudikiy mirties sindromo priezastis.

. * 'Tyrimai rodo, kad rukanciy motery Sansai pastoti padidéja praéjus

vos 2 mén. po metimo rukyti.

* Dazniausiai pagalbos { specialistus kreipiasi jauno, darbingo
amziaus moterys, kurios kasdien labai daug ruko — nuo 1 iki 2
pakeliy cigareciy.




Tyrimais {rodyta, kad ilgainiui nikotinas blokuoja smegeny lasteles
ir sumazina galimybe patirti malonumo jausma.

Tyrimais jrodyta, kad niekada nebande¢ rukyti ar §i ;proti metei
jauciasi maziau prislégti, ramesni ir patiria maziau streso.

Cigarete slopindami alkio jausmg didinate gastrito ir dvylikapirstés
zarnos opos atsiradimo rizika.

Jei rukote ir sportuojate, nuolat jausite iSsekima uzsiitmdami fizine
veikla ir po jos.

Rukymas paauglystéje stabdo plauciy formavimasi. Tu augi, o tavo
plauciai — ne.




* Mergaiciy kvépavimo organai formuojasi iki 18 mety ir jet jos
pradeda rukyti anksti, plauciai tinkamai nesusiformuos.
Berniukams yra dar blogiau, nes ju plauciai formuojast ki 24 mety
ir pradéjus rukyti jauname amziuje pasekmes bus visada.

. * Ilgg laikg rukantys mano, kad sveikata jau pazeista visam laikui,

todel mesti rukyti néra prasmes. Taciau tai netiesa. Vos metus

rukyti organizmas iskarto pradés save gydyti nepriklausomai nuo
amziaus.




* Elektroniniy cigareciy garuose, patenkanciuose  aplinka,
aptinkama nikotino, sunkiyjy metaly daleliy ir kity kenksmingy

medziagy, galinciy pakenkti plauciams.

* Lietuvos Respublikoje draudziama elektronines cigaretes rukyti
uzdarose patalpose, kuriose nerukantiejt gali buti priverstt o

- kvépuoti dumais uzterstu oru.




https://www.youtube.com/watch?v=kzACq98y]-Q



https://www.youtube.com/watch?v=kzACq98yJ-Q
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