@ELF::.
Rukymas, kai Jus sergate plauciy liga

Jeigu JUs sergate plauciy liga, taCiau ir toliau rikote, JUs nesate vienas. Daug Zmoniy, serganciy plauciy
ligomis, nenutraukia rikymo, nes jie nenori mesti arba jiems sunku tai padaryti.

Niekada nevélu mesti rokyti, ypac jeigu Jums buvo diagnozuota plauciy liga. Daugelis tyrimu parode,
kad metimas rdkyti yra labai naudingas Zmonéms sergantiems plauciy liga, tai gali bati tikrai naudinga
jvairiam visy plauciy ligy gydymui.

Siame informaciniame buklete bus pabréZiama metimo rikyti nauda ypac jei Jas jau sergate plauciy liga,
apibréziama keletas pavojy sveikatai ir toliau rokant kai sergate plauciy liga, pateikiamos kelios
priezastys kodél Zmonés toliau rako, pateikiami pasitlymai kaip diskutuoti apie rikymg su savo sveikatos
priezilros specialistu ir suteikiama informacija apie kelis veiksmingiausius rikymo metimo kelius.

Kodél as tureciau mesti rakyti?

Metimas rakyti yra vienas i$ pozityviausiy Zingsniy, kuriy galite imtis, siekiant gerinti savo sveikatg. Jeigu
JUs sergate plauciy liga ir rukote, metimas rukyti yra gyvybiskai svarbi ligos valdymo dalis.

Moksliniai tyrimai parodé, kad metimas rukyti gali atnesti konkreCios naudos Zmonéms sergantiems
plauciy ligomis.

Greitai pasiekiama nauda ligalaiké nauda

Per 24 valandas pagerés Jusy plauciy funkcija, o Pagerés Jusy bendra sveikatos buklé.

li ksido kieki iek ly lygi.
anglies monoksido kiekis pasieks normaly lyg| Sumazés polinkis j plauciy infekcijas.

Daugelis Jusy simptomy, tokiy kaip kosulys,

dusulys ar $voktimas, taps lengvesni. Sumazés tikimybé susirgti skirtingy lokacijy

véziu, jskaitant plauciy vézj.
Jeigu sergate astma arba Létine obstukcine plauciy
liga (LOPL), atsakas | gydymag bus efektyvesnis,
taip pat ir j bronchus pleciancius vaistus (vaistus,
atlaisvinanCius Jusy kvépavimo takus ir

Jeigu sergate plaucCiy véziu, mazesné tikimybe,
kad pasireikS§ gydymo komplikacijos, jskaitant
gydymg radioterapija, chemoterapija ir chirurginj

leidZian¢ius Jums lengviau kvépuoti) ir kortiko- gydyma.

steroidus  (vaistus, kurie maZina uzdegimg . Jeigu sergate plaudiy véZiu, bus maZesné tikimy-
plauciuose ir kvepavimo takuose). bé susirgti kitos lokacijos véZiu ir bus mazesné
Jeigu sergate astma arba LOPL, Jis rizika, kad vézys sugris.

pastebésite, kad sumazejo Jisy ligos paimejimy Jeigu sergate LOPL, rizika susirgti plaugiy véziu
skaicius ir Jums reciau reikia lankytis ligoninéje. yra didesné. Metus rukyti & rizika sumazéja.

Turésite didesne tikimybe gyventi ilgiau.

Mazesné tikimybévnaujq ligy atsiradimui arba ligy
palimeéjimui, pvz. Sirdies problemoms, kurios taip
pat kenkia kvépavimui.

Sulétinsite plauciy funkcijos mazéjimo vystymasi.
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Metus rakyti, galite pastebéti, kad JUsy kosulys pradzioje pasunkéja, kadangi plauciai pradeda atsistatyti.
Vis tiktai kosulys turéty pageréti mazdaug po 4 savaiciy, bet tai gali uztrukti ir ilgiau.

Kokig jtaka turi ritkymas mano plaucéiy ligai?

Bldamas daugelio plauciy ligy atsiradimo pagrindine
priezastimi, rikymas gali lemti daugelio ligy, tokiy
kaip astma, LOPL, plauciy vézys ir tuberkuliozé,
pablogéjima.

Rakymas lemia greitg plauciy funkcijos blogéjima, ir,
nemetant rokyti, gali sustabdyti teigiama priskirto
Jusy ligos gydymo poveik;.

Mes Zinome, kad visi$kas rikymo atsisakymas, o ne
sumazinimas surdkomy cigarecCiy skaiCiaus, yra
vienintelis badas sulétinti nuolatinj plauciy funkcijos
mazeéjimg ir simptomy pasireiskimag.

“Dél rikymo itin pablogéjo mano LOPL. Mane kamuoja pastovus kosulys ir a8 gyvenu su bavime susirgti
plauciy infekcija, kuri man gali bati mirtina. AS negaliu nueiti keliy metry neuzdusdama. Si problema
riboja mano socialinj gyvenima.

Taciau, man pavyko sumazinti surikomy cigarecCiy kiekj nuo 40 iki 10 per dieng ir a$ tikiuosi toliau rakyti
vis maziau ir maziau“

Elaine Morris, JK, seganti LOPL ir riikanti jau 50 mety.

Kodél as negaléciau mesti rukyti?

Nes nenorite mesti rikyti arba nusprendéte, kad tai labai sunku padaryti.

Stai keletas prieZaséiy, kurias Zmonés daznai nurodo ir gali bati pritaikytos Jums:
Labai stipri priklausomybé, t.y. Jus rikéte daug mety ir/ arba daug cigareciy per dieng.
RUkymas yra dalis Jusy jpro€iy ir rutinos.

Jusy aplinka ir socialinis gyvenimas, t.y. draugai ir Seima galimai rako.
TrOksta valios, pasitikéjimo savimi ir/arba motyvacijos.

Izoliacija ir nuobodulys.

Psichikos sveikatos sutrikimai, tokie kaip depresija, stresas ir nerimas.
Manymas, kad jei Jus jau sergate plauciy liga, per vélu yra mesti rakyti.
JUs meégaujatés rakymu.

JUs negaunate pakankamo palaikymo i$ sveikatos sistemos.

JUs negaunate tinkamos vaisty rasies ar dozés, kurie padéty mesti rakyti.
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Rakymas, kai JUs sergate plauciy Iiga-

“AS maciau, kaip mano mama miré, kai jai buvo 58 metai ir tai buvo dél rikymo, bet a$ vis tiek rikau. AS
buvau metusi iSSUkj mesti rikyti kartu su savo draugais, bet tai truko tik penkias dienas.

AS galiu tris savaites nerukyti, kai esu ligoninéje. Visada binu suinteresuota nerukyti ir toliau, bet kai tik
nueinu j parduotuve, as nusiperku cigareciy*

Elaine Morris, JK, serganti LOPL ir rikanti jau 50 mety.

Kokios paramos as galiu tikétis iS savo sveikatos prieziliros
specialisty?

"Deja, vietoje, kurioje a8 gyvenu, sveikatos prieZitros sistema nedalyvauja prevencijoje ar informavime
apie tabaka. AS niekada nebuvau skatinamas mesti rakyti, kai lankiausi pas savo gydytojg ir niekada
nebuvo suteikta informacija apie susijusius kursus arba seminarus.”

Alejandro Gellego, Ispanija, sergantis astma ir rukes 34 metus.

Daugelis sveikatos prieziGros specialisty jprastai
paklaus ar JOs rokote, taCiau jeigu ne, Jus
neturétuméte jaustis nepatogiai ir patys pasidométi
Sig tema.

Jusy sveikatos priezilros specialistas turety suteikti
Jums empatiSkg ir nesmerkiantj patarimg, kai tai
susije su metimu rakyti. Jeigu JUs jaucCiate, kad taip
néra, Jus galite nuspresti apsilankyti pas kitg sveikatos
prieziuros specialistg.

Pirmas dalykas, kurj Jusy sveikatos priezilros
specialistai greiCiausiai padarys, tai uzduos Jus keletg
klausimy. Pavyzdziui, jie gali paklausti kiek jau laiko Jus rakote, kiek cigare€iy per dieng surtkote, kaip
greitai po pabudimo ryte surlkote savo pirmajg cigarete, ar esate bandes mesti rukyti anksciau ir kaip
motyvuotas esate mesti rikyti. Tai padés jiems suprasti kaip stipriai JUs esate priklausomas nuo nikotino,
ir padeés priderinti savo parama, siekiant padidinti Jisy Sansus mesti rakyti.

Jie taip pat gali atlikti keliatg trumpy testy, kurie parodyty Jums riikymo poveikj plau¢iams. Pavyzdziui, JUs
galite bati papradytas kvépuoti | prietaisa, kuris gali nustatyti anglies monoksido kiekj JUsy organizme,
arba galite bati papraSytas atlikti spirometrijos testa, plauciy funkcijos testg, kuris parodys kaip gerai
dirba Jusy plauciai.

Kitas Jasy sveikatos priezilros specialisty zingsnis bus paramos, kurig gali pasidlyti Jums metant rakyti,
nurodymas ir pagalba Jums sudarant plang. Siame etape, jie gali paskatinti Jus nustatyti metimo data.
Jie taip pat suplanuos keletg busimy susitikimy arba telefoniniy skambuciy, kad galéty suteikti nuolatine
paramag.
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Kokie yra veiksmingiausi budai mesti rukyti?

Daugelio tukstanCiy Zzmoniy tyrimai aiSkiai parodé, kad veiksmingiausias budas mesti rukyti yra vaisty ir
konsultavimo derinimas.

Vaistai

Jrodymy gausa parodé, kad nikotino pakeiCiamoiji terapija (jskaitant
pleistrus, guma, pastiles, mikrotabletes, inhaliatorius, taip pat
burnos ir nosies purSkalus) ir vaistai, vartojami norint sumazinti
rakymo priklausomybe, tokie kaip vareniklinas ir buproprionas, yra
veiksminga priemoné padedanti mesti rikyti Zmonéms sergantiems
plauciy liga. Priklausomai nuo Jisy individualiy aplinkybiy, sveika-
tos priezilros specialistas gali paskirti vieng vaistg arba Siy vaisty
derinj.

Konsultavimas

Jums gali bati pasitlytas konsultavimas akis j akj arba lankymasis

bandanciy mesti rikyti grupinéje konsultacijoje. Konsultavimas (mazdaug 4-6 vizitai) suteiks Jums
pasitlymy ir motyvacija, kurios Jums reikés metant rakyti, pavyzdziui, bady kaip susidoroti su stresu ir
nertikymo Salutiniais poveikiais.

“AS galy gale meciau déka slaugytojos, kuri padéjo man. Ji niekada neriiké, bet ir neteisé. Ji paklausdavo
kas padeéty, koks buvo mano planas, kg as ketinu daryti toliau ir pan., ir palaiké mane visa tg laikg”

Jan Cowley, DB, sergantis LOPL ir metes rukyti po 44 mety rakymo.

Toliau skaitykite:

Europos plauciy fondas tabako riikymo puslapis: www.europeanlung.org/en/lungdisease-and-informa
tion/risk-factors/tobacco-smoking

SmokeHaz: www.smokehaz.eu

Aplankykite sveikatos paslaugas teikianCios jstaigos internetinj puslapj, kuriame galite rasti daugiau
informacijos apie paslaugas, kurios gali padéti mesti rikyti.
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