Rﬂkymas — jprotis ar liga?

Ritkymas — gyvenimo budo dalis, miisy elgesio elementas. Tai veiksmas, susij¢s su tam
tikrais pojii¢iais, be to susij¢s ir su biocheminiais bei fiziologiniais procesais.

Yra keletas teoriju, bandanciy paaisSkinti, kodél zmogus riiko. Pasak angly
pischiatro M. Russell (1979), “Zmonés ritko ne todél, kad nori ritkyti, o todél, kad negali
liautis . Londono KaraliSkojo medicinos koledzo praneSime sakoma: “Tabako rikymas —
tam tikra pripratimo forma, nedaug besiskirianti nuo kity narkomanijos formuy”.

Pripratima sukelia tabake esantis nikotinas. Priklausomybés sindromas gana
stiprus — daznai zmogus, net ir zinodamas bei jausdamas Zalinga poveiki sveikatai bei
rukymo teikiamus nepatogumus, negali liautis rukes.

Sistemingas rikymas dazniausiai yra pradinio eksperimentavimo su
cigaretémis rezultatas. Kartojant pakankamai daznai, jis tampa iprociu. [veikus pradini
pasibjauréjima cigarete, organizmas pripratinimas prie reguliariy nikotino doziy: rukoma,
kad pageréty savijauta, o véeliau tiesiog todél, kad be nikotino nebejmanoma normaliai
jaustis.

Yra daug faktoriy, palaikanciy $§i iproti ir trukdanciy mesti rikyti. Rukantis
zmogus susidiiria su situacijomis, kuriose rukymas yra socialiai smerkiamas, netgi
baudZiamas, o taip pat ir su situacijomis, kuriose rukymas ignoruojamas arba netgi
vertinamas palankiai. Visos jos tam tikra prasme jtakoja iprotj rukyti.

Salyginiu refleksu uzsirukyti gali buti tokios
situacijos kaip pavyzdziui kiSenéje apciuopiamas cigareciy
pakelis, ekrane riikantis aktorius, erzinantis telefono skambutis.

‘ ReikSminga yra tai, kad rikymas 1§ karto sukelia reakcija,

& kadangi cigaretése esantis nikotinas pasiekia smegenis per 7

sekundes — dvigubai greiciau, nei tai atsitikty suleidus jo | vena.

Zinoma, zmogus Zino apie rikymo sukeliamas ligas.

Taciau galimo vézio ar infarkto perspektyva atrodo pakankamai tolima, todé¢l realus
pavojus nejaudiamas. Zmogui bidingas yra tikéjimas, kad nepaisant visy pavoju, ligos ji

aplenks.


http://mesti.rukyti.lt/

[vairiy rikymo modeliy tyréjai daro iSvadas, kad tam tikrame rtkymo etape i$

iprocio jis virsta liga.

Ritkymas ir pasekmeés

Tabako riikymas yra labiausiai paplitusi priklausomybés liga, salygojanti
daugiau sveikatos problemy ir prieslaikiniy miréiy, negu visos kitos legalios ir nelegalios
narkotinés medziagos kartu paémus.

Pasaulio mastu plintantis tabako vartojimas tampa vis didesne problema,
lemiancia augant] sergamuma ir mirtinguma nuo tabako sukelty ligy. Pasaulio banko
duomenimis mazdaug trecdalis suaugusiy planetos Zmoniuy riiko, tai sudaro apie 1,3
milijardo rukoriy pasaulyje. Rilkymas jau dabar salygoja 4,9 mln. mir¢iy kasmet,
btuidamas vienos 1§ 10 mir€iy priezastimi. Jis yra svarbiausias Sirdies-kraujagysliy ligy,
piktybiniu naviky ir kvépavimo sistemos ligy rizikos veiksnys. Riikantieji dazniau serga
25 ligomis ir dél to praranda vidutiniskai 5-8, 0 vidutinio amziaus vyry (35-59 m)
grupé¢je - 20-25 produktyvaus gyvenimo metus. Vienas 1§ dvieju nuo jaunystés rukiusiy ir

nemetusiy rukyti numirSta nuo tabako sukelty ligu.

Riikymo poveikis

Tabako diimuose randama per 4000 cheminiy junginiy, 1§ kuriy apie 200
laitkomi realiai kenksmingais sveikatai, o 40 yra patvirtinti A grupés kancerogenais.
Kancerogenai (ivairiis benzpirenai, nitrozaminai, radioaktyvus polonis ir kt.) patenka 1
organizma su dervomis ir labiausiai pakenkia betarpisko salyCio vietas (lipu, burnos
ertmes, gerkly, bronchy gleiving, o pastaraisiais metais paplitus "lengvy" cigareciy
rikymui, ir alveoles bei intersticini plau¢iy auding), todél ilgalaikis riikymas salygoja
rykleés, gerkly, stemplés, plauciy, skrandzio, kasos, kepenu ir Slapimo piislés vézio

atsiradima, taipogi padidina rizika sirgti ir kitomis vézio formomis. Gleiving dirginancios



medziagos (riig8¢iu radikalai, aldehidai ir kt.) sukelia létin] bronchy gleivinés uzdegima,
virpamojo epitelio atrofija ir taip vadinama "riikaliaus bronchita", o ilgainiui ir plauciy
emfizema bei 1étini plauciy ir Sirdies nepakankamuma.

Nikotinas, sutraukdamas smulkiasias kraujagysles, blogina ju sieneliy mityba
ir skatina aterosklerozés vystymasi. Anglies monoksidas (smalkés), sudarydamos stabily
jungini su hemoglobinu, pablogina deguonies apykaita. Abi Sios medZziagos kartu didina
rizika sirgti iSemine Sirdies liga, insultu, aortos aneurizma, Sirdies ritmo sutrikimais.

Nikotinas yra svarbiausia tabako diimy veiklioji medziaga, veikianti tiek 1
centring, tiek | autonoming nervy sistema, sutrikdanti neurohormonu apykaita ir
salygojanti priklausomybés atsiradima. Tabako riilkymas yra efektyviausias btidas ivesti
nikoting 1 organizma (rikant pirmoji dozé pasiekia smegenis per 10-20 sek., taciau

tuomet riikantysis gauna ir visas kitas kenksmingas medziagas).

Pasekmeés rukanciojo sveikatai

Reguliaraus riikymo pasekmés sveikatai priklauso nuo suriikomu cigareciy
skai¢iaus (patenkanciy 1 organizma kenksmingy medziagy kiekio), rikymo trukmés
(stazo) ir individualiy organizmo savybiy, todél ne visiems riikkantiems rukymo sukeltos
pasekmés pasireiSkia vienodai. RySkiausias priezastinis rySys tarp rukymo ir ligos
stebimas plauciy vézio atveju. Iki 90 - 95 proc. juo susirgusiy buvo reguliariai riikkantys.
Visos su ritkymu susijusios vézio formos salygoja 30 proc. bendro mirtingumo nuo
piktybiniy navikuy.

Létinis bronchitas yra neiSvengiama 1ilgalaikio reguliaraus rikymo
pasekmé. 75 proc. visy kvépavimo sistemos ligy siejama su rikymu, taciau jos salygoja
tik 3-4 proc. bendro mirtingumo. Taip yra dél to, kad 1étinés plauciy ligos trunka ilgai, o
rukantieji per ta laikq mirsSta ir nuo kity ligy.

Riikymas salygoja 25 proc. mirtingumo nuo iSeminés Sirdies ligos ir
laikomas vienu svarbiausiy jos rizikos veiksniu, ypa¢ derinyje su Kkitais

(hipercholesterolemija, arterine hipertenzija ir kt.). Jaunuy ir vidutinio amziaus vyry



rukymas laikomas vienu svarbiausiy ju ankstyvos mirties nuo miokardo infarkto
veiksniu.

Sukeldamas kraujotakos sutrikimus bei mazindamas spermatozoidy
judruma riukymas sgalygoja vyry nevaisingumg, didina ir impotencijos tikimybe.

Riikkymo poveikiui ypac jautrus vaiko organizmas. Tyrimais nustatyta, kad
rukanciy vaiky plau€iuose greitai vystosi genetiniai poky¢iai, galintys itakoti plauciy
vézio atsiradima. Priklausomybé nuo tabako jiems gali atsirasti jau po keliy surtkyty
cigareCiy, o po pirmy dvieju mety rikymo bent po keleta cigareCiy per diena rukantys
moksleiviai savo sveikata vertina blogiau nei nertikantys.

Rilkan¢ios moterys serga tomis paciomis ligomis kaip ir rikantys vyrai,
taCiau d¢l psichofiziniy ypatumy ju sveikata nukencia labiau. Rikancios moterys véliau
pastoja, dazniau biina nevaisingos, joms daZniau biina dismenoréja ir prieSlaikiné
menopauzé. Rikancioms moterims, kartu vartojancioms ir peroralinius kontraceptikus,
ypac padid¢ja rizika sirgti iSemine Sirdies liga.

Nikotinas ir smalkés lengvai praeina placentos barjera ir patenka 1 vaisiaus
krauja, todel nésciyju rikymas yra pavojingas ne tik pacios moters, bet ir vaisiaus
organizmui. Rikymas néstumo metu padidina spontaninio aborto rizika pirmame
néStumo trimestre, padidina perinatalinj mirtinguma, sulétina vaisiaus ir kadikio
raida. Rilkancios moterys daZzniau gimdo neiSneSiotus ir maZesnio SvVorio naujagimius, ju

kiidikiai dazniau mirSta nuo staigios kiidikiy mirties sindromo.

Pasyvus ritkymas

Pasyviu rilkymu vadinamas kvépavimas
tabako dumais uZterStu oru. Pasyvus rikymas
kenkia tiek suaugusiyjy, tiek vaiky sveikatai. JAV
Aplinkos apsaugos agentiiros pasyvus rikymas / A"
tvardijamas kaip A grupés (patvirtintas) Zmogaus v 4

kancerogenas. Tabako diimai dirgina kvépavimo



taky ir akiy gleiving, pagreitina nuovargio atsiradima, gali i§provokuoti galvos skausmus,
kriitinés anginos, astmos priepuoli, patiminti alergines ligas. Daznas ir ilgalaikis
pasyvus rikymas didina plauciy vézio, Sirdies ligy, insulto ir kity riikantiems
budingy ligy rizika.

Tabako diimams ypa¢ jautriis vaikai, kuriy tévai riko. Sie vaikai 1,5
karto dazniau serga astma, kvépavimo taky infekcinémis ligomis, vidurinés ausies
uzdegimu, dazniau lankosi poliklinikoje ir dél kity ligy. Tokiems vaikams sunkiau sekasi
mokytis, jie patiria daugiau psichologiniy problemy. Vaikai, kuriy mamos riiké néstumo

metu, dvigubai dazniau mirSta dél staigios kiidikiy mirties sindromo.

Prilygsta nuodams

Pasak Respublikinés Siauliy ligoninés filialo Tuberkuliozés ir plaudiy ligy
ligoninés direktoriaus Algirdo Gauronskio, riikkan¢ius Zmones ypa¢ masina cigaretés su
skoniais ir tam tikrais kvapais, kurios kenkia sveikatai Zymiai labiau, o sudaromas
Svelnaus poveikio ispiidis skatina riikyti daugiau ir dél to iSsivysto jvairios plauciy ligos.

Europos Komisijos duomenimis, riikoriai vidutiniS8kai praranda 14 savo
gyvenimo mety, o 94 procentai rikanciyjy pradeda riikyti jaunesni nei 25— eriy. Siekiant
zalinga rikymo iproti daryti nepatraukliu vaikams ir jaunimui, Europoje numatoma
drausti biidingo kvapo ar skonio tabako gaminius.

Cigaretése yra daug kenksmingy medziagy, kurios kenkia sveikatai.
Zinomiausi cheminiai preparatai, kurie naudojami tabako pramonéje: amoniakas,
naftalinas, fenolis ir kitos medZiagos. Sios medZiagos pagerina kvapa ir skonj, tadiau
dvigubai daugiau kenkia sveikatai, o riikantieji apie tai n¢ negalvoja, prieSingai — mano,

kad kvapnios cigaretés maziau kenkia.



Ketina uZdrausti

Tabako produkty direktyvoje, kuria
Siuo metu perziuri Europos Parlamentas ir

Europos Sajungos Taryba, numatyta drausti 1

budingo kvapo ar skonio, pavyzdZiui, vaisiy ar
Sokolado, tabako gaminius. Direktyvoje taip
pat numatyta neleisti kvapiyju medziagy naudoti filtruose, popieriuje arba pakuotése, o
gaminiy, kuriy toksiSkumas ar priklausomybés sukeélimo geba yra padidéjg, neleisti

pateikti rinkai.

Pagalba metantiems riikyti

Apie 70 proc. visy reguliariai rikan¢iyju noréty mesti rikkyti: dauguma ju yra
bent karta band¢ mesti, taciau tik 1- 5 proc. bandZiusiy savarankiskai mesti pavyko tapti
neriikanciais (nerukyti metus ir ilgiau). Todeél rukantiesiems yra reikalinga dvejopa
pagalba: vienus reikia skatinti mesti riikkyti ir stiprinti motyvacija metimui, kitiems, jau
pagalba: gydytojo konsultacija, farmakologinis gydymas, psichoterapija, anoniminés
grupés, pagalbos telefonai bei kiti metodai.

Atskiry pagalbos biiduy efektyvumas labai skirtingas, nuo minimalaus (5%
savarankisko metimo atveju) iki 50-70 % stiprios motyvacijos pacienty grupése; geriausi

rezultatai tikétini kai prieinami visi poveikio bidai.

informacijq parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiiiros skyriaus specialistés

parengta pagal jvairiq literatiirq bei http://lwww.aklinika.lt/
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