Teigiami organizmo funkciju
pokyciai metus rukyti:

v Po 20 minuéiy - Sirdies plakimo
ritmas ir kraujo spaudimas
sunormaléja;

v Po 8 valandy - padidéja deguonies
kiekis kraujyje, o anglies monoksido
kiekis nukrinta iki normalaus lygio;
v' Po 24 valandy - Zenkliai sumazéja
Sirdies miokardo infarkto rizika;

v Po 48 valandy - pageréja uoslé ir
skonio jutimas;

v" Praéjus laikotarpiui nuo 2
savaiciy iki 3meénesiy - pageréja
kraujotaka visame ktine bei bendra
fiziné buklé, iStvermeé;

v' Praéjus laikotarpiui nuo 1 iki 9
meénesiuy - sumazéja oro stygius,
iSnyksta varginantis kosulys bei
nuovargis;

v  Po 1 metu - perpus sumazéja
rizika iSeminés Sirdies ligos
iSsivystymui;

v Po 5 metu - perpus sumazéja
plauc¢iu, burnos bei gerkluy vézio
susirgimo rizika; taip pat sumazéja
smegeny insulto rizika.

KUR KREIPTIS
DEL INFORMACIJOS AR
PAGALBOS

Panevézio miesto savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuras
Respublikos g. 68, LT-35158, Panevézys.
Tel. (8-45) 461406, (8-45) 463281
Www.panevezysvshb.lt

Panevézio priklausomybés ligy centras
Elektronikos g. 1C.
Tel. (8-45) 582673.

Vilniaus psichoterapijos ir psichoanalizés
centro Panevézio skyrius

Mob. (8 656) 56428
Tel. (8 45) 500605
(8 45) 430223

www.vppc.lt

www.nerukysiu.lt

 Pagalba miisy gimnazijoje

Specialistas | Vardas, pavardé Kontaktai

Psichologo | Diana Dubauskiené 20 kah., 8 650 44343

asistentas

Socialiné | Vaida Jakaitiené 22a kab., 8 650 44343

pedagogeé Soc.pedagoge@sporto.panevezys.lm.lt

Parengta pagal NTAKD bei PanevéZio miesto
visuomeneés sveikatos biuro medziaga

Parengé:
Socialiné pedagogeé
Vaida Jakaitiené

SPORTO GIMNAZIJA

Rukymui NE!

Cigareciy rukymas - tai eiliné
narkotiky vartojimo forma, kuri
kasmet nuzudo daugiau zmoniy negu
bet kuris kitas nelegalus narkotikas.
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http://www.panevezysvsb.lt/
http://www.vppc.lt/
http://www.nerukysiu.lt/
https://www.sporto.panevezys.lm.lt/index.php/pagalba/vaiko-geroves-komisija

Rukymas - medziagos (dazniausiai Apie rukyma naudinga zinoti Siuos

dziovinty tabako augalo lapu) faktus:
deginimas ir iSskiriamu dumu
ikvépimas. Svarbiausios tabako domuy
kenksmingos medziagos yra:
- Nikotinas - stipriai veikianti

nervy sistema medziaga. Jis
skatina kraujagysliu spazmus
ir pagreitina aterosklerozés
atsiradima. Svarbiausia tai,
kad nikotinas sukelia
priklausomybe.

- Anglies viendeginis (smalkés) —
kraujo nuodai. Jis susijungia
su hemoglobinu ir pablogina
deguonies apykaitq.

- Dervos — jose randama apie 60
kancerogeniniu (vézi
sukelianciu) medziagy.

- Dirginanc¢ios medziagos — jos
pakenkia bronchu gleivine ir
sukelia létinj bronchita.

Riukyma itakojantys veiksniai:
v Nikotino poveikis psichikai;

v’ Priklausomybé nuo nikotino;
v’ Rukaly reklama;

v Aplinkiniy itaka;

v Tévy rukymas ir kt.

Vienas milijonas europieciu
kasmet mirS§ta nuo rukymo sukeltu
ligu, prarade vidutiniSkai 5-8 savo
gyvenimo metus. Lietuvoje — daugiau

kaip 7000 (penktadalis  visu
mirusiyju).

Nuo pasyvaus rukymo sukelty
ligu Europoje mirSta beveik 15000
nerukanciuju.

llgalaikis rukymas skatina
impotencija, nevaisinguma, ankstyva
menopauze.

Rukymo  pasekmés  sveikatai
kainuoja daugiau, nei iSleidziama
rukalams.

Pasyvus rukymas

Pasyvus rukymas - tai reiskinys,
kuomet rukancio zZzmogaus iSkvéptus
cigarec¢iu duomus jkvepia kitas
Zmogus.

Iskvéptuose dumuose taip pat yra
kancerogenu ir kity toksiniy
medziagu, todél pasyvus rukymas
taip pat kelia pavoju sveikatai.

Kaip ir “jprastas” rukymas, taip ir
pasyvus rukymas sukelia rimtas
sveikatos problemas.

Viena valanda, praleista
prirtukytoje patalpoje, prilygsta vienai
surtikytai cigaretei!



