Rukymo poveikis jaunimuis kodél su cigaretémis geriau
neprasidéti?

Rukymas kenkia kiekvienam zmogui, nepriklausomai nuo jo amziaus, lyties ar fizinés sveikatos. Visgi kuo
anksciau rukyti pradedama ir kuo ilgiau tai daroma, tuo zala organizmui didesné. Nepaisant to, statistika
rodo, kad Lietuvoje kasdien riko 18-25 proc. 15-24 mety amziaus jaunuoliy. Jie daznai nezino, kokie pavojai
tyko nuodinguose cigareciy damuose ir kokig jtaka jie gali turéti jaunuolio gyvenimui ir sveikatai.

Cigareciy dimuose esantys nuodai jauno organizmo negaili

Jauni Zmonés rakyti pradeda dél jvairiy priezasCiy — seka tévy pavyzdziu, patiria bendraamziy ir savo socialinés
aplinkos spaudimg, mano, kad tai yra Saunu ir madinga ar paprasciausiai nori patenkinti savo smalsumg. Paémus
cigarete j rankas, paprastai nemgstoma apie Sio zalingo jprocio pasekmes ir keliamg grésme sveikatai. O ji yra iSties
didziulé.

Pridegus cigarete, tabakas ima degti ir pasiekia mazdaug 600 °C temperatirg. Tabakui degant aukstoje temperatiroje
iSsiskiria dimai, kuriuose dél degimo proceso susiformuoja gausybé nuodingy medZiagy.

Tarp tokstanéiy su cigareciy diomais j plaucius jtraukiamy medziagy yra kvépavimo takus Zalojancios dervos, netoli
Simto véZj sukelianciy kancerogeny, organizmo apriapinimg deguonimi sutrikdanc€io anglies monoksido.. Amoniakas,
benzenas, arsenas, Svinas, vandenilio cianidas, formaldehidas — visos Sios nuodingos medziagos taip pat aptinkamos
cigare€iy dimuose.

Daznai kaltinimy zalingumu sulaukia natdrali tabako sudedamoji dalis — nikotinas. Nors nikotinas gali sukelti tiek
psichologine, tiek fizine priklausomybe, taciau, mokslininky teigimu, néra laikomas vézio sukéléju. Paprastai zmogus
riko batent dél nikotino, bet vis délto su dimais jtraukiamas tabako degimo metu susiformuojantis nuody kokteilis
sveikatai sukelia daug didesnj pavojy nei nikotinas.

Kenkiama daugeliui organy

Rdkymas jauniems zmonéms i$ karto gali sukelti rimty sveikatos problemy, taciau poveikis gali iSrySkéti ir véliau.
Rokymas sukelia dusulj, tad Sie vaikai turi maZiau iStvermés ir jiems sunkiau sekasi sportuoti. Taciau tai — mazesnés
pasekmés negu dél rikymo sulétéjantis plauciy vystymasis, sumazéjes jy funkcionalumas bei ankstyvas Sirdies ir
kraujagysliy pazeidimas.Taip pat cigareCiy dimuose esancios nuodingos medziagos sukelia jvairiy organy veézj, gali
pabloginti bendrg savijautg, susilpninti imunitetg ir reikSmingai sutrumpinti gyvenimo trukme. Nors jauni Zmonés apie
ilgalaikes rizikas daznai negalvoja, jos yra labai realios. Be to, rikymas gali sukelti ir grei€iau pastebimy problemy.
Joms paaugliai ir jaunimas neretai yra ypac jautris. Pavyzdziui, pagelte dantys, blogas burnos kvapas, odos iSbérimai
ir pleiskanojimas, sumazéjusi fiziné iStverme.

Jaunimas — dazna pasyvaus rilkymo auka

Cigareciy dimuose esancios nuodingos medziagos yra pavojingos ne tik rikant pagiam, bet ir binant Salia rikanciy
ar pririikytose patalpose. Deja, bet Pasaulio sveikatos organizacijos duomenys rodo, kad pasyvaus rikymo poveikj
namy aplinkoje patiria 44 proc. paaugliy. Dar 54 proc. jy tokj poveikj patiria vieSosiose erdveése.



Didmai, kuriuos jkvepia pririikytose erdvése blnantys nertkantys asmenys, yra lygiai tie patys, kuriuos j plaucius
traukia ir patys rukoriai. Tad ir jy poveikis yra toks pats. Kuo cigare€iy dimy koncentracija patalpoje didesné, tuo
labiau kenkiama organizmui. Tad neretai vaiky ir jaunimo organizmai zZalojami vien dél to, kad namuose riko jy tévai.
Jau nekalbant apie tai, kad tokiu bodu vaikams rodomas neigiamas pavyzdys, kuriuo jie gali pasekti ir jklimpti
kenksmingg priklausomybe.

Tévai gali padéti pavojy iSvengti

Paaugliams ir jaunimui, kurie dar tik mokosi gyventi savarankidkai, rizika susivilioti cigaretémis yra didesné. Dél to
tévams svarbu padéti savo vaikams atsispirti Zalingoms pagundoms.

Visy pirma, tévai vaikams turéty rodyti tinkama pavyzdj ir nertkyti patys. Jokie aiSkinimai apie rikymo sukeliamg Zalg
greiCiausiai nebus efektyvis, jei tévy elgesys bus prieSingas vaikams dalinamiems patarimams. YpacC jei rikoma
namuose ir tokiu blidu kenkiama Seimos nariams. Ggsdinimai ir bausmeés taip pat nebdtinai geriausias bldas atgrasyti
vaikus nuo rikymo. Daugeliu atvejy geresnj rezultatg duoda nuoS8irdus pokalbis, demonstruojamas pasitikéjimas,
priminimas apie rikymo daromg Zalg. Be abejo, vieno rimto pokalbio nepakanka, o vaiky edukacija apie zalingus
jproCius ir jy keliamg pavojy svarbu uzsiimti nuo mazy dieny.

Jei iSaiSkéjo faktas, kad paauglys riko, reikéty pameéginti iSsiaiSkinti to priezastis ir padéti jaunuoliui riikaly atsisakyti.
Gera zinia ta, kad rikymo padaryta zZala daugeliu atvejy néra negrjztama, o, zalingo jprocio laiku atsisakius, ilgainiui
organizmas geba jg atitaisyti. Kuo anksciau rakyti metama, tuo geriau.

10 priezasciy, del kuriy neverta rakyti, arba 10 fakty, kuriy daznai nezino riikantys Zmones:

. Rikantj Zzmogy Sirdies infarktas iStinka 3 kartus dazniau.

. Rikantiesiems tenka iki 80 proc. visy plauciy vézio atvejy.

. Rikanciojo Sirdis per metus suplaka dazniau 5—10 milijony karty.

. Rikantieji 2,5 karto dazniau serga kvépavimo sistemos ligomis.

. Rikantieji 10 karty dazniau serga skrandzio opalige.

. Jei riko diabetu sergantis Zmogus, jam reikia 20 proc. daugiau insulino.
. Rikantieji 2,5 karto dazniau patiria nelaimingy atsitikimy darbe.

. RGkymas iSkreipia vartojamy vaisty poveik;j.

. Rikanciajam sutrinka spalvy suvokimas, mazéja regéjimo laukas, silpnéja démesys, reakcijos greitis. Tai ypac
pavojinga, jei vairuojate.

10. Rdkanciy zmoniy klausa silpnesné, mazéja jy jautrumas garsui.
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Informacijg paruo$é: Visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Audra BertaSiené (naudota medziaga
https://www.hi.It/rukymas)



