Geguzés 31 — 0ji — Pasauliné diena be tabako

1987 m. Pasaulio sveikatos organizacija (toliau — PSO) geguzés 31 —3ja paskelbé Pasauline
diena be tabako. Si diena skirta paskatinti rikanéiuosius atsisakyti §io Zalingo jpro¢io bei supazindinti
visuomeng su rikymo keliama Zala sveikatai.

Nors informacija apie rikymo zalg organizmui néra nei jslaptinta, nei sunkiai prieinama,
zmonés vis délto nesiliauja ruokyti. Rikymas iSlieka viena svarbiausiy ligy ir mirties priezasciy. Gali
maitintis vaisiais bei darzovémis ir kasdien sportuoti, bet nebisi sveikas, jei nesiliausi rukyti.

Kodél reikty mesti rikyti?
Daugelis zino, kad rikymas sukelia plauciy vézj, taciau jis gali buti ir kity ligy priezastimi.
Cigaretése yra daugiau nei 4000 cheminiy medziagy, i$ kuriy ne maziau 400 yra nuodingos.
Labiausiai kenkia:
v' dervos - tai kancerogenai, sukeliantys vézj;
v" nikotinas — sukelia pripratimg ir didina cholesterolio kiekj kraujuje;
v' anglies monoksidas (smalkés) — mazina kraujuje deguonies kiekj;
v

dujy komponentai — tam tikrose stadijose sukelia léting obstrukcing plauciy liga (LOPL).

Kitokia riikymo daroma Zala organizmui

SMEGENYS

Nikotinas yra svarbiausia tabako diimy veiklioji medziaga, sglygojanti priklausomybés atsiradima.
UZsiriikius nikotinas pasiekia smegenis grei€iau nei per 10 sekundziy. I§ pradZiy jis stimuliuoja centring
nervy sistema, o véliau ja slopina, todél keiciasi savijauta ir elgsena, t.y. svyruoja nuotaika, sumazéja

itampa, padidéja darbingumas.

AKYS IR REGA

Rikant didéja rizika susirgti katarakta — taip vadinamas akies lgSiuko sudrumstéjimas, sukeliantis regos
sutrikimus ar net apakima.

Riikantiems dazniau diagnozuojama ir amziné geltonosios démés degeneracija — nepagydoma regéjima

atimanti Sviesai jautriausios tinklainés dalies liga.

DANTYS

Nuo rukymo iS$saus€ja burnos gleiviné. O tai reiSkia, kad burnoje seilés nesikaupia taip, kaip turéty, jos
nepadeda i§valyti neSvarumy ir pasalinti bakterijy. Todél rikanciuosius Zmones dazniau kankina jvairios
burnos infekcijos ir jy dantys lengviau pasiduoda éduoniui.

Dazniausia liga, su kuria susiduria rikantys Zmonés — periodontitas. Tai liga, kurios metu uzdegimas

pazeidzia dant] supancius audinius: dantenas, periodonto raistj, cementa, alveolés kaula.



SIRDIS IR KRAUJOTAKOS SISTEMA

Nikotinas didina Sirdies susitraukimy daznj, sutraukia kraujagysles, didina arterinj kraujospudi, skatina
cholesterolio kaupimasi kraujagysliy sienelése, didina trombocity agregacija (sulipimg), todé¢l ritkkaliams
greiciau vystosi aterosklerozeé. Rilkymas yra vienas pagrindiniy iSeminés Sirdies ligos rizikos veiksniy.

Rikymas didina ir insulto (smegeny infarkto) rizika.

PLAUCIAI IR KVEPAVIMO SISTEMA
75 proc. visy kvépavimo sistemos ligy siejama su rakymu.
Nustatyta, kad rikymas sukelia plauciy vézj. Létinis bronchitas taip pat yra neiSvengiama ilgalaikio
reguliaraus rukymo pasekmé. Riikantieji dazniau serga plauciy uzdegimu ir kitomis timiomis kvépavimo
sistemos ligomis.

¢ Rikymas didina galimybe susirgti tuberkulioze, gripu, persalimo ligomis.

e Rikaliams dazniau paiiméja astma, ji sunkiau kontroliuojama.

e Kosulys, skrepliavimas, dusulys yra nuolat riikalius varginantys simptomai.

REPRODUKCINE SISTEMA

Dél rakymo sumaZéja motery ir vyry vaisingumas.

Vyrams galima impotencija, spermos pakitimai.

Rikancioms moterims daZniau pasireiSkia skausmingos ar nereguliarios menstruacijos, vidutiniSkai
dvejais metais anksciau nei neriikancioms gali pasireiksti menopauze.

Rikanc¢ios moterys menopauzés metu dazniau nei nertikancios patiria nemalonius simptomus: karScio
pylimus, padidéjusj prakaitavima, miego sutrikimus.

Riikymas didina neplanuoto pastojimo rizikg vartojant peroralinius kontraceptikus.

ODA
Rikantiems anksti pradeda senti oda — pablogéja kraujotaka, oda netenka baltymy ir vitamino A, todeél
ilgainiui praranda elastinguma, ima sauséti ir raukslétis.

Ypac sausa ir susirauksléjusi oda tampa aplink akis ir ltpas.

Néra nezalingo rikymo biido, todél net ir pakeites jprastas tabako cigaretes cigaru,
pypke, kaljanu ar elektronine cigarete, neiSvengsi su rilkkymu susijusios rizikos

sveikatai.

Parenge Visuomenés sveikatos specialisté Ausra Sulniené



Informacija parengta remiantis:
http://ntakd.lIrv.It/It/naujienos/paskelbta-2020-m-pasaulines-dienos-be-tabako-tema-ir-tikslai

https://www.prevencija.lt/rukymo-zala-zmogaus-organizmui/

http://nerukysiu.lt/rukymo-zala-sveikatai/
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