Lengvesnis
budas mesti
rukyti




Moksliniai tyrimai rodo, kad rakantieji, kuriems taikoma pakaitiné nikotino terapija
ir kuriems metant rakyti teikiama specialisto parama, keturis kartus dazniau
atsikrato sio jprocio visiems laikams.

West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Licencijuota pakaitiné nikotino terapija (PNT)

Gydymas be nikotino

Mesti rakyti néra lengva, bet jeigu viskg darysite palaipsniui, gali bati
lengviau. Sioje brositiroje aiskinama, kaip palaipsniui mesti rikyti. Ji padés
jums apsispresti, pasiruosti mesti rakyti, i$ tikryjy mesti rakyti ir nepradéti
rakyti vél. Ji taip pat atsakys j dazniausiai rukanciyjy uzduodamus klausimus
apie tai, kaip mesti rakyti.

Jeigu kruopsdiai laikysités broSilroje pateikty nurodymy ir pasinaudosite
sillomomis idéjomis bei patarimais, tikrai mesite rakyti. Jeigu vél
pradétumeéte rukyti, nenuoggstaukite - dauguma rtikanciyjy turi paméginti
bent kelis kartus iki visiSkai atsikrato Sio jproCio. Tiesiog grjzkite prie pirmojo
etapo ir viskg pradékite i$ naujo.

Rukymas
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Pasiruoskite mesti rakyti 1ets

Ar tikrai norite mesti rakyti?

Vienas i$ svarbiausiy dalyky, norit sékmingai

atsikratyti Sio jproc€io - reikia tikrai to noréti.

Toliau iSvardytos kelios priezastys, dél kuriy

rikantieji paprastai nori mesti rakyti. Pazymékite

priezastis, dél kuriy norétuméte tai padaryti ir

priraSykite kitas, jums tinkancias priezastis. Tai

bus jasy kontrolinis sgrasas. Kelias kitas

savaites laikykite jj po ranka.

(1 Noriu geriau jaustis.

(I Nenoriu, kad mano vaikai pradeéty rakyti.

(d Nenoriu, kad man trakty kvapo.

1 Sutaupyciau pinigy, kuriuos isleidziu rikalams.

1 Cigareciy dumai dvokia, jsismelkia j daiktus
namuose ir j drabuZius.

J Noriu, kad man gaiviai kvepéty is$ burnos.

U Nenoriu, kad man per anksti pradéty raukslétis

oda.

(1 Nenoriu, kad cigareCiy dumais turéty kvépuoti

kiti su manimi gyvenantys zmones.

1 Bijau, kad galiu kuo nors rimtai susirgti
(Sirdies liga, plauciy vézys, insultas,
regéjimo praradimas ir pan.).

1 Tai antivisuomeniska.

1 Nenoriu bati priklausomas nuo rakaly.

U Noriu ilgai gyventi ir uzauginti savo vaikus.

Qa

|

|

PasiruoSimas

Kad tinkamai tam pasiruostumete, turite
gerai pagalvoti apie tai, kodeél vis dar rukote.
Zr. sgrasg p. 2. Ar kas nors i$ jo jums tinka?



Rdkymas padeda man susidoroti su stresu

Tai mitas. Nikotinas yra stimuliuojanti medziaga, todél tik atrodo, kad padeda
nusiraminti, nes jas esate nuo jo priklausomi. Kai sumazéja nikotino kiekis jasy
kraujyje, jauciatés suirze, nes patiriate abstinencijg. Partkius, nikotino kiekis
kraujyje padidéja, todél palengvéja abstinencijos simptomai, o jis jauciatés
atsipalaidave. Tai, kg laikote stresu, i$ tikryjy yra abstinencija, kurig sukelia nikotino
trdkumas.

Man neramu dél abstinencijos simptomy

Mesdami rokyti méginate atsikratyti priklausomybés nuo nikotino ir stipraus
jprocio. Kad nikotinas visiSkai pasiSalinty i jusy organizmo ir, kad atprastuméte
nuo Sio jprocio, turi praeiti nemazai laiko. Galite jaustis suirze, be to, jums gali bti
sunku susikaupti, bet Sie simptomai trunka ne ilgiau kaip kelias savaites. Sio etapo
metu jums gali padéti licencijuota pakaitiné nikotino terapija (PNT) arba gydymas
be nikotino. Daugiau informacijos ieSkokite p. 8-11.

Nenoriu priaugti svorio
Gali atsitikti taip, kad priaugsite svorio, bet Sito iSvengti galite sveikai
maitindamiesi ir daugiau judédami.

Per vélu - turbat jau negrjZztamai sau pakenkiau

Kuo ilgiau riikote, tuo didesné zala jlasy organizmui, todél kuo anksciau mesite,
tuo bus geriau. Jau po keliy savaiciy pajusite, kad pasidaré lengviau kvépuoti,

o sunkiy, su rikymy susijusiy susirgimy rizika pradés mazéti is karto. ISsamios
informacijos apie tai, kuo naudingas sveikatai Sio zalingo jprocio atsisa '
ieSkokite adresu www.want2stop.info.

Dabar tam netinkamas metas

IS tiesy, tam tikru metu mesti rikyti gali bati sunkiau, pavyzdziui, kai patiriate didele
jtampa. Taciau labai paprasta tuo dangstytis kaip pretekstu ir toliau rakyti, todél
reikéty pagalvoti apie priezastis, dél kuriy verta atsisakyti rikymo.

Neturiu pakankamai valios
Valia néra nekintanti savybé. Jg kaip ir raumenis galima treniruoti. Valia reidkia, kad
kazko tikrai labai norite.

Jeigu manote, kad esate pasirenge mesti rukyti, skaitykite toliau.

Jeigu nesate tam pasirenge, pameéginkite to imtis kada nors véliau.
NeiSmeskite Sios broSidros - ji jums pravers, kai pajusite, kad esate
pasirenge.
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Kaip mesti rakyti 2 etapas

Kaip iStverti pirmgsias kelias dienas
|protis rakyti paprastai bina susijes su tam
tikru laiku ir aplinkybémis - pirmoji dienos
cigareté, bendravimas su rukanciais draugais,
rukymas geriant kavg arba arbatg. Todél
norédami nutraukti rySj tarp tam tikros
situacijos ir raikymo, turite pakeisti savo
jprocius. Pavyzdziui:

* jeigu vos atsibude ryte esate jprate i$ karto
parukyti, vietoje to verciau eikités j dusa;

* jeigu mégstate rikyti gerdami kavg arba
arbatg, vietoje jy gerkite pieng, vanden;
arba kokj nors gaivyjj gérimg (kuriame néra
daug cukraus);

* jeigu mégstate rikyti kalbédamiesi telefonu,
perkelkite pelenine j kitg vietg;

= jeigu mégstate parukyti pavalge,
pameginkite po valgio iSsivalyti dantis arba
pakramtyti becukrés kramtomosios gumos;

* bandant mesti rokyti gali bati sunku, jeigu
bendraujate su kitais riikanciaisiais, todél
pirmosiomis savaitémis reikéty tokiy
situacijy vengti.

Blkite pasirenge
» Numatykite situacijas, kurios gali viskg
apsunkinti ir, kaip su tuo susidorosite.
Nelaukite, kol viskas tiesiog atsitiks.

= Jeigu pasigendate cigaretés burnoje,
pakramtykite becukrés kramtomosios
gumos arba kokio nors sveiko, neriebaus
maisto.



* Jeigu pasigendate cigaretes rankoje, susiraskite kokj nors kitg daiktg.
Bet k3, tik ne cigarete.

= Bukite atsargus vartodami alkoholj - per daug iSgére galite uzmirsti,
kad metéte rokyti.

* Jeigu pajutote norg uzsirtkyti, suvalgykite vaisiy. AtSvieZinsite
skonj burnoje, ir galbdt noras rukyti praeis.

e Licencijuota PNT arba gydymas be nikotino gali padvigubinti tikimybe,
kad sékmingai mesite rokyti. Daugiau apie priemones, kurios gali
padeti mesti rakyti skaitykite p. 8-11.

e Licencijuota PNT terapija ir specialisto parama tuo metu, kai
bandoma mesti rakyti, tikimybe, kad sékmingai mesite rokyti padidina
keturis kartus. Informacijos apie metantiesiems rukyti teikiamas
specialisty paramos paslaugas ieSkokite adresu www.want2stop.info.

Gyvenkite Sia diena

Gal tai skamba ir banaliai, bet tai veiksminga. UzZsibrézkite tikslg nertke

iStverti Sig konkre€ig dieng. Kur kas paprasciau tokj tikslg uzsibrézti

kiekvieng rytg, uzuot nerimavus dél to, kaip reikés nertikant nugyventi
visg likusj gyvenima.

Pasilepinkite

Pagalvokite, kg galétuméte padaryti su pinigais, kuriuos iSleidZiate

cigaretéms - nusiveskite vaikus j king, iSeikite vakarieniauti j restorang,

nusipirkite DVD arba naujy drabuziy. Naudodamiesi toliau pateikta lentele
galite apskaiCiuoti, kiek sutaupytumeéte, jeigu mestuméte rakyti.

Cigareciy 1 diena | 1savaité | 1 ménuo 1 metai 5 metai
per dieng

5 £2,12 £14,82 £65,64 | £772,89 | £3 866,56
10 £4,24 £29,65 | £131,29 |£1 545,78 | £7 733,11

20 £8,47 | £59,29 | £262,57 [£3 091,55
30 £12,71 £88,94 | £393,86 |£4 637,33

40 £16,94 | £118,58 | £525,14 |£6 183,10

Pagal vienos cigareCiy pakuotés (20 vnt.) kaing (£8,47)
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Kaip vél nepradéti rakyti 3 etapas

Toliau pateikti patarimai, kurie turéty padeéti jums vél
nepradéti rukyti.

Ka daryti:

* Bikite pozityvus. Bus akimirky, kai jausités
pavarge ir bepasiduoda. Jeigu taip atsitikty,
prisiminkite, kiek jau spéjote pasiekti ir,
kodél metéte ruokyti. Jeigu neprarasite ryzto,
pagunda uzsirtkyti praeis.

= Buakite uzsiéme. Jeigu pradésite
nuobodziauti, rikymas gali pradeti
atrodyti jums kur kas svarbesnis, negu
yra i$ tikryjy.

* ISmokite atsipalaiduoti ir su stresu
susidoroti nerikydami. Pasistenkite
kiekvieng dieng rasti bent kelias minutes
ramybés ir tylos sau. Gali padéti net ir gilus
kvépavimas.

e Daugiau judékite. Net ir trumpas
pasivaiksciojimas gali suteikti energijos ir
padéti uzmirsti apie cigaretes.

* Kaip nors pasilepinkite. UZ sutaupytus
pinigus nusipirkite sau dovang, nes tiek laiko
iStvéréte nertke.

* NepiktnaudZziaukite alkoholiu - jis gali
neigiamai paveikti jisy valia.

= Bukite atsargus. Praéjus pirmosioms kelioms
savaitéms, ypac jeigu mesti rakyti jums buvo
ne taip jau ir sunku, Zmonés gali uzmirsti,
kad jus neberlkote ir jusy nebeskatinti.
Nepraraskite ryZto ir neuzsimirskite, kad
pagunda jusy nenugaléty.



Ko nedaryti:

Neapgaudinékite saves. Mégiamiausi saviapgaulés budai: ,nuo vienos
cigaretés nieko neatsitiks“ arba , surtkysiu tik vieng, idant jrodyciau, kad
galiu laiku sustoti®. Jeigu Kilty tokiy mincCiy, pripazinkite, kad tik ieSkote
preteksto uzsirdkyti ir joms nepasiduokite.

* Nesileiskite rukanciy draugy jkalbamas kartu partkyti.
Ka daryti, jeigu vis tik uzsirikysiu?
Tai ne pasaulio pabaiga. NemaZzai riokancCiyjy jsisuka uZburtame rate - tai

meta rdkyti, tai vél pradeda - iki vieng kartg atsikrato Sio jpro€io galutinai.
Jeigu taip atsitikty, méginkite i$ naujo kada nors véliau.

Rokymas
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Kiek praeis laiko, kol visiSkai mesiu rakyti?

Vos tik mete rakyti vis tiek apie save galvosite kaip apie rikantjjj. Jums
pajutus nikotino abstinencijos simptomus, kurie labai primena stresg, jlisy
ranka automatiSkai tiesis prie cigaretés. Taciau bégant laikui jisy mastymas
pradés keistis ir Si reakcija iSnyks. Paprastai tam prireikia mazdaug trijy
ménesiy. Nikotino abstinencija retai kada trunka ilgiau.

Naujas gyvenimas

Kai nerikydami iSgyvensite kelis ménesius ir jausités pasirenge naujiems
pokyc&iams, pagalvokite apie kitus savo gyvenimo bado aspektus
(pavyzdziui, apie mityba ir fizine veiklg). Mete rukyti galite pradéti visiskai
kitokj, sveikesnj gyvenimg!



Taupykite ir geriau jauskités

RUkymas kainuoja tikrai brangiai. Toliau pateikti keli pavyzdziai, kuo
Sio jprocCio atsikratymas galéty bati naudingas jusy sveikatai ir
piniginei.

Laikas, praéjes nuo  Nauda sveikatai Sutaupyti
tada, kai metéte pinigai*
rakyti

20 minuciy Suletéja sirdies ritmas 42p

8 val. Dvigubai sumazéja nikotino ir
anglies monoksido kiekis kraujyje £2,82
24 val. Nikotinas ir anglies monoksidas £8,47
pasisalina i$ organizmo

48 val. Paastréja uosleé ir skonio pojatis £16,94

2-12 sav. Pageréja kraujo apytaka ir plauciy £119-711
funkcija

1 metai Dvigubai mazesné miokardo £3 091,55
infarkto rizika palyginti su
rakanciu asmeniu

Daugeliu atvejy insulto rizika £15 466,22
yra tokia pati kaip ir nerakancio

asmens

Dvigubai mazesné mirties nuo £30 932,44
plauciy vézio rizika palyginti su

rakanciu asmeniu

Miokardo infarkto rizika tokia pati £46 398,66
kaip ir nerakancio asmens

* Kai per dieng surikomas vienas pakelis cigare¢iy (20 vnt.), kainuojantis £8,47.




Licencijuota pakaitiné nikotino terapija (PNT)

Licencijuota PNT yra tikrai veiksminga. Galite iSmeéginti kramtomajg gumg su
nikotinu, nikotino pleistrg, inhaliatoriy, purskalg, tabletes arba pastiles.

Visi Sie preparatai yra iSbandyti ir buvo moksliskai
patvirtinta, jog jie padvigubina tikimybe, kad sékmingai mesite
rakyti.

Metant rikyti labai padeda net tik licencijuota PNT, bet ir specialisto
parama. Tyrimy rezultatai rodo, kad licencijuota PNT ir specialisto parama

tuo metu, kai bandoma mesti rikyti, tikimybe, jog seékmingai mesite rikyti,
padidina keturis kartus.*

Jeigu uzsiregistruosite Visuomenés sveikatos agentiroje, kuri teikia
nemokamas paslaugas norintiems mesti rakyti, licencijuota PNT jums gali
bati skirta NEMOKAMAI. Daugiau informacijos ieSkokite adresu
www.want2stop.info. Licencijuotg PNT galite jsigyti ir vaistinéje be recepto arba ji
gali bati jums skirta pagal receptg. Patarimo apie jums tinkamiaausig
licencijuotg PNT teiraukités pas vaistininkg arba bendrosios praktikos

gydytoja.

Kaip veikia licencijuota PNT?

Licencijuota PNT leidzia j jusy organizma patekti nikotinui, taCiau be dervy,
anglies monoksido ir kity nuodingy cheminiy medziagy, kurios j organizma
patenka rokant tabaka. Daugiausiai Zalos organizmui daro Sios cheminés
medziagos, o ne pats nikotinas. Kita vertus, batent nikotinas sukelia
priklausomybe. Todél, jeigu nuspresite mesti rikyti, licencijuota PNT padés
iSvengti nikotino abstinencijos, be to, mazés vézio bei Sirdies ligy rizika. Kai
atprasite nuo rikymo, galésite palaipsniui atsisakyti ir PNT.

Ar licencijuota PNT saugi?

Licencijuota PNT kur kas saugesné uz cigaretes, be to, nesukelia tokios
didelés priklausomybeés. Tai néra panacéja, taciau jeigu nusprendéete mesti
rukyti, ji nesukels tokiy dideliy abstinencijos simptomy.

Jokiu bidu neuzmirskite, kad licencijuota PNT rikymo neatstos, nes jos
kitokia paskirtis, t.y. padéti jums mesti rakyti.

*West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Nikotino pleistrai

Jy blna jvairiy doziy. Instrukcijose bus pateikta
informacija nuo kokios dozés geriausia pradéti.
Jie labai patogis, taiau dozés greitai pakeisti
negalesite, jeigu, pavyzdZziui, noras rukyti staiga
labai sustipréty.

Kramtomoji guma su nikotinu

Tokios gumos galite pakramtyti vos tik panoréje
uzsirdkyti. Nikotinas j organizma patenka per
burnos gleivine. Pradékite nuo 2 mg, o jeigu noras
rikyti nepraeis, iSmeéginkite stipresne doze.
Kramtomoji guma su nikotinu bdna jvairiy skoniy.
PradZioje jos skonis gali atrodyti keistas, bet
dauguma Zmoniy su juo apsipranta mazdaug per
savaite. Kad gumos poveikis baty kaip galima
geresnis, perskaitykite nurodymus, kaip tinkamai
ja kramtyti.

Nikotino inhaliatorius

Tai plastikinis vamzdelis su nikotino kasetémis,
kurios jstatomos j jo galg. Jis ,rikomas* kaip
cigareté, kad nikotinas patekty j burna.

Nosies pursSkalas su nikotinu

Tai nikotino tirpalas, purdkiamas j

nosj. Per nosj nikotinas pasisavinamas greiciau
negu kramtant guma ar naudojant pleistrg, taciau
prie tokio purSkalo sunkiau priprantama, be to, jis
gali dirginti nosies gleivine.



Nikotino tabletés
Nedidelé tableté dedama po liezuviu ir nikotinas
patenka | organizmg per burnos gleivine. Siy
tableCiy negalima kramtyti ir nuryti.

Nikotino pastilés
Kaip ir i$ tableciy, i$ pastiliy nikotinas j organizmag
patenka per burnos gleivine.

Burnos purskalas su nikotinu

Jie parduodami nedideliuose kiSeniniuose
buteliukuose. Nikotinas greitai patenka j
organizma per burnos gleivine ir bemat
numal$ina norg uzsirdkyti.

Burnoje tirpios juostelés

Sios gaivaus méty skonio juostelés istirpsta
burnoje, greitai iSskirdamos nikoting. Jos
visiSkai iStirpsta mazdaug per tris minutes ir
greitai numal$ina norg rikyti. Sis preparatas
rekomenduojamas ne itin uzkietéjusiems
rikaliams, kurie pirmajg cigarete surtiko ne
anksciau kaip 30 minuciy po to, kai nubunda

ryte.

Jeigu norite su kuo nors asmeniskai pasikalbéti apie licencijuotg PNT,
kreipkités j bendrosios praktikos gydytojg, vaistininkg arba institucija,
kuri teikia paslaugas norintiems mesti rakyti.
Jeigu laukiatés, su gydytoju, vaistininku arba akusere pasikalbékite
apie licencijuota PNT. Taip pat galite pasiskaityti informacinj lapel;
Nestumas ir pakaitiné nikotino terapija (PNT). Kq reikéty Zinoti. Ir

jums, ir kadikiui, kurio laukiatés, kur kas sveikesnis uz rakyma baty
trumpas licencijuotos PNT kursas.




Gydymas be nikotino

Jeigu praeityje vartojant licencijuotg PNT nepavyko mesti rokyti, galite
paméginti mesti vél vartodami receptinius vaistus. Jy yra dveji: vareniklinas ir
bupropionas. Vareniklinas paprastai parduodamas

pavadinimu ,Champix®, o bupropionas pavadinimu ,Zyban®. Tyrimai parode,
kad ,Champix“ yra veiksmingesnis metant rakyti, be to, turi mazesnj Salutinj
poveikj uz ,Zyban“. Todél Siaurés Airijos Sveikatos ir socialinés ripybos
tarnybos finansuojamos institucijos, teikianc€ios paslaugas norintiems mesti
rakyti, yra linkusios sidlyti ,Champix®, kai reikia PNT alternatyvos.* Taciau
viskas priklauso nuo individualaus atvejo, nes ne visi vaistai tinka visiems.
Apie tai turétumeéte pasikalbéti su bendrosios praktikos gydytoju arba jus
konsultuojanéiu gydytoju i$ institucijos, teikiancios paslaugas norintiems mesti
rakyti.

*Sjaurés Airijos farmacijos zinynas, 2012

Vareniklinas (patentuotas pavadinimas ,Champix“®)

Tai preparatas be nikotino, kurj jums gali iSraSyti bendrosios praktikos
gydytojas. Vareniklinas veikia smegenis, sumazindamas rukanciojo norg rakyti
ir palengvindamas abstinencijos simptomus. Kaip ir bupropionas, jis néra
nikotino pakaitalas. Moksliniai tyrimai parode, jog vareniklinas tris kartus
padidina tikimybe, kad rikantysis sekmingai mes rakyti.

Bupropionas (patentuotas pavadinimas ,Zyban“®)

Tai preparatas be nikotino, kuris vartojamas kartu su motyvacine parama,
kad padéty rikanciajam mesti rikyti. Jj jums gali iSradyti bendrosios
praktikos gydytojas. Bupropionas veikia smegenis taip, kad sumazinty
potraukj nikotinui - jis sumazina norg rukyti ir palengvina abstinencijos
simptomus, kurie yra jprasti nustojus rukyti. Nuo PNT jis skiriasi tuo, kad
néra nikotino pakaitalas.

Elektroninés cigaretés

Naujausios informacijos apie elektronines cigaretes ieSkokite adresu
www.want2stop.info arba teiraukités institucijoje, teikianc€ioje paslaugas
norintiems mesti rokyti.
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Visoje Siaurés Airijoje yra daugiau kaip 650
institucijy, teikian€iy paslaugas norintiems mesti
rikyti. Dauguma Siy institucijy sidlo licencijuotg PNT,
0 jose dirba specialiai parengti darbuotojai, kurie gali
jums patarti, kaip lengviausiai mesti rikyti. Tokios
paslaugos sitilomos ir daugelyje bendrosios praktikos
gydytojy kabinety bei vietiniy vaistiniy, Sveikatos ir
socialinés ripybos tarnybos patalpose,
bendruomenés ir savanoriSkose organizacijose. Jos
gali bati sillomos net ir kai kuriose darbovietése.
Daugiau informacijos apie netoliese teikiamas tokias
paslaugas ieSkokite adresu www.want2stop.info arba
spustelékite ,Stop smoking services* (Paslaugos
norintiems mesti rakyti).

Nemokama pradinj rinkinj (angl. Quick Kit) galite
uzsisakyti uzpilde internetine formg adresu
www.want2stop.info/quitkit arba uzpilde pradinio
rinkinio uzsakymo forma bendrosios praktikos
gydytojo kabinete ar vaistinéje.

Interneto svetainéje www.want2stop.info taip pat rasite
faktinés informacijos apie rikymga ir apie tai, kodél
naudinga mesti rakyti, be to, galésite susidaryti
asmeninj plang, kuris padés mesti rakyti.

Jeigu reikia daugiau patarimy ir paramos:

* stebékite ,Want2stop“ pranesimus socialiniame tinkle
JFacebook" X

* uzsisakykite nemokamg SMS paslauga,
nusiunte SMS Zinute ,Quit“ numeriu 70004.
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Jeigu norite mesti raikyti ir jums
reikia pagalbos, apsilankykite

www.want2stop.info

arba siyskite SMS Zinute ,Quit"
numeriu 70004.

Taip pat galite stebéti , Want2stop“ prane§imu@
socialiniame tinkle ,Facebook*

smoke

e G

blic Health Agency, 12—-22 Linenhall Street, Belfast BT2
8BS. Tel.: 0300 555 0114 (vietinis tarifas).
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