Paaiskinimas paprastas — jis tampa priklau-
somas, nes rukant cigaretes issiskiria ne tik orga-
nizma nuodijancios medZziagos, bet ir tokios, kuriy
vienkartinis pavartojimas sukelia malonius poju-
Cius, keicia valig, suvokimg, jausmus, o, sistemin-
gai vartojant, keicia ir asmenybe — rukantysis ne-
besugeba, nors ir pats tai neigia, rikymui pasakyti
NE (nes pats mano, kad tai gali padaryti bet kada..,
véliau..., deja, jprotis jau buna paverges Zmogy,
t.y. sukeéles ne tik fizine, bet ir psichologine prik-
lausomybe).

Trys i$ keturiy vartojanciyjy tabaka noréty
pakeisti tokj savo elgesj, taciau tik 7% geba sa-
varankiSkai, be kity pagalbos visiskai atsisakyti
riakymo.

Pagrindinés mirties priezastys dél rukymo
yra: koronariné Sirdies liga, insultas, vézys ir |étiné
obstrukciné plauciy liga (Pasaulinés Sveikatos Or-
ganizacijos duomenys).

Zeméje kas 6 sekundes mir$ta Zzmogus, ku-
rio mirties priezastis — rukymo sukelta liga. Nuo
Siy ligy visame pasaulyje mirsta apie 1,3 min,,
Lietuvoje — apie 1,3 tukstancio gyventojy kasmet.
Taip pat Lietuvoje kasmet uzregistruojama 1,5
takst. naujy plauciy vézio atvejy, iS serganciuyjy
Sia liga ilgiau nei metus iSgyvena tik vienas is trijy
asmeny...

Tycia gadinti savo sveika-
tg yra kiekvieno laisva apsis-
prendimo teisé...

CigareCiy dumy sudétis

B Cigaretéje yra sukauptas mirtinas pavojingy
sveikatai jvairiy chemikaly , kokteilis“ (daugiau
nei 4000): nikotinas, dervos, smalkés, aceto-
nas (daZy skiediklis), kadmis (automobiliy aku-
muliatoriy skystis), formaldehidas (laborato-
riniy organy konservantas), amonis, butanas,
arsenas, Svinas, cianidas (mirtinas Ziurkiy nuo-
dy komponentas), metanolis (rakety kuras),
sieros rugstis, radioaktyvus elementai tokie
kaip radonas, polonis-210 ir kt., kurie, cigare-
tei degant, patenka j aplinkos ora.

CigareCiy dimuose esantis nikotinas neska-
tina véZio iSsivystymo (tokj poveikj turi kitos
kancerogeninés medziagos, jy yra per 40),
taciau sukelia kraujagysliy pokycius ir greitg
priklausomybe.

Teisés samoningai nuodyti kity sveika-
tg nedavé niekas ir, pries uzsidegdami cigare-
te viesoje erdvéje, prisiminkime, kad:

Degdami cigaretés nuodai pasiskirsto taip:
= 20% — rukanciajam;
= 25% —sudega;

= 5% — lieka nuorukoje;

= 50% — pasklinda aplinkoje ir tenka
visiems esantiems Salia (kaimynams laiptiné-
je, Zmonai, vaikams, besilaukianc¢iai busimai
mamai, mylimam augintiniui...).

Stoveéti Salia judrios gatvés maziau pa-
vojinga sveikatai nei stovéti salia rikanciojo,
1 val. prirtukytoje patalpoje = 1 surukytai ci-
garetei, nes:

B Rukanciojo iskvépti dumai aplinkiniams yra
Zymiai nuodingesni, nes rankoje ar peleniné-
je smilkstanti cigareté, dél Zzemesnés degimo
temperatiros, isskiria kitos sudéties cheminiy
medziagy misinj, kuriame yra dar daugiau
nuodingy medziagy.

B Pasyviai rukancio organizme susikaupia kur
kas didesné Siy nuody koncentracija nei akty-
viai rikanciojo.

B Pasyvusis rukymas ypac¢ pavojingas létinémis
ligomis sergantiems Zmonéms ir vaikams.

B Tabako dimuose esantis nikotinas ir smalkés
sukelia ne tik rikanciajam, bet ir aplinkiniams
kraujagysliy pokycius, blogéja Sirdies raumens
apriupinimas deguonimi, skatinama ateroskle-
roze, padidéja miokardo infarkto rizika, sulété-
ja Ziniy jsisavinimas.

B Gyvenantys su rikanciaisiais 25% daZniau ser-
ga iSemine Sirdies liga.

B Pagyvenus penkerius metus su rukaliumi,
akies tinklainés geltonosios démés degene-
racijos rizika padvigubéja, o nuolatos gyve-
nant — patrigubéja.



