Geguzeés 31 d.-Pasauliné diena be tabako

dar vadinama Pasauline neriikymo diena,
tadien visi rukantieji skatinami bent vieng dieng
neriikyti, atsisakyti tabako gaminiy. Mazai kas
susimgsto, kodél ant cigareCiy pakelio uzZraSyta
LRUKYMAS ZUDO“, o dauguma rukanéiy iy
gasdinan¢iy uzraSy né¢ nebepastebi. Tabako sukelty
ligy aukomis tampa ne tik savanoriSkai cigaretes
rukantys zmongs, taCiau ir tie, kurie yra priversti
kvépuoti pastaryjy iSpuciamais cigareciy diimais.

Pasaulio mastu plintantis tabako vartojimas tampa vis didesne problema, dél kurios vis
daugiau Zmoniy serga ir mirsta nuo tabako sukelty ligy. Tabako vartojimas lemia 25 proc. Sirdies ir
kraujagysliy ligy, 30 proc. vézio, 75 proc. kvépavimo sistemos ligy ir yra laikomas svarbiausiu
Salintinu $iy ligy rizikos faktoriumi. Pasaulinés Sveikatos Organizacijos (PSO) duomenimis mazdaug
trecdalis suaugusiy planetos zmoniy ruko, o nuo riikymo sukelty ligy kasmet mirsta beveik 5 milijonai
Zmoniy visame pasaulyje.

PENKI MITAI APIE RUKYMA:
Pirmas mitas: Riikymas ramina nervus ir gelbsti nuo stresy.

IS tikryjy tabako komponentai neatpalaiduoja, bet paprasciausiai slopina svarbiausius
centrinés nervy sistemos sritis. Taciau pripratgs prie cigaretés Zzmogus nebegali be jos atsipalaiduoti.
Susidaro uzburtas ratas: streso atsiradimas ir jo jveikimas priklauso nuo rikymo

Antras mitas: Rukantys zmonés ilgiau islieka liekni.

Pirma, aplink pilna riikanc¢iy storuliy, antra, cigarete slopindami alkio jausmg skatinant
atsirasti gastritg ir dvylikapir$tés Zarnos opa. Trecia, lieknéti nuo rilkymo - tai tas pat, kaip jsiskiepyti
infekcing ligg ir nuo jos tirpte sutirpti.

Trecias mitas: Cigareté susildo kai Salta.

Tabako diimai tikrai suteikia Sildomaji efekta, nes jame esantys nuodai sutraukia
kraujagysles, padaznina pulsg ir padidina kraujospiidj. Ar verta taip Sildytis, kad véliau jsitaisytumet
hipertenzija?

Ketvirtas mitas: Tiek daug zmoniy pasaulyje riiko, ir nieko, gyvena.

Gyvena, bet kaip? Jauny dar nevargina skausmai, kuriuos sukelia rikymas, bet vyresni
dazniau serga ir gydosi nei gyvena visavertj gyvenima. Siais laikais jrodyta, kad rikymas ir plauciy
veézZys tiesiogiai susij¢. Rikaliams Sios ligos grésmé padidéja 30%. Be to, rukaliai dazniau serga
skrandzio opa, Sirdies kraujagysliy ligomis. Rukymas daznai sukelia chroniska bronchita.

Penktas mitas: Rikymas nekenkia mano i$vaizdai.

Rikymas sendina odg ja iSsausindamas bei Salindamas svarbiausius mineralus ir deguonj.
Kuo daugiau zmogus riiko, tuo didesné tikimybe¢, jog jo oda susiraukslés anksciau, nes riikymas
skatina enzimo, kuris odoje skaido kolagena, gamyba. Rikantieji 40-meciai turi tiek pat kiek pat
rauksliy kaip ir nerukantieji, sulaukg 60 mety. Riikymas taip pat skatina danty démiy atsiradima bei
daro juos geltonus.

»Be tabako — $viesi ateitis!“, ,,UZ sveika gyvenima!“, ,Be tabako gyveni — ripesCiy
maziau turi!, ,,Pasaulis be tabako, pasaulis su ateitimi!“, ,Be tabako gyvenu ir taip gyventi tau
linkiu!** — tai tik keli skambds $tikiai, skirti paminéti pasaulinei dienai be tabako, kuri minima geguzés
31 diena.
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