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SIAME LEIDINYJE GALITE SUZINOTI

e Kokiy cheminiy medZiagy randama cigaretéje?

e Kas yra nikotinas ir kodél Zzmonés riko?

e Kaip rukymas sukelia vézj?

e Kodél rikymas pakenkia daugybei organy?

e Kaip tabake esancios cheminés medziagos gali sukelti vézj?
e Ar kaljanas ir elektroninés cigaretés — Zalingos?

e Kokie yra pasyvaus rukymo pavojai?
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SVARBU!
Jeigu turite klausimy,
pasikonsultuokite su

savo gydytoju.




KOKIY CHEMINIY MEDZIAGY GALIMA RASTI
CIGARETEJE?

CigareCiy dumai — tai tikstanciy cheminiy medziagy misinys
Degant cigaretei, i$ jos iSsiskiria virs 5000 skirtingy chemikaly.
Jau daug mety trunkantys moksliniai tyrimai parodé, kad Sios
cheminés medziagos yra nuodingos, pazeidzia Igsteles, lemia jy
nevaldomg augimg ir tokiu budu sukelia vézj.

Susukamas tabakas turi tuos pacius chemikalus, kaip ir iS anksto
pagamintos cigareteés, tad jy naudojimas néra saugesnis.




Nustatyta, kad tabako dimuose yra bent 70 vézj sukelianciy
cheminiy medziagy.

Stai keletas i ju:
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BENZOLAS
cheminiy medZiagy
pramonéje
naudojamas
nuodingas tirpiklis

FORMALDEHIDAS
naudojamas kaip
negyvy audiniy
konservavimo
priemoné

CHROMAS
naudojamas
dazy, skardy
industrijoje

ARSENAS nuodas
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1,3 BUTADIENAS
naudojamas
pramoninés gumos
gamyboje

BERILIS naudojamas
atominiuose
reaktoriuose

POLONIS (210)
ypac nuodinga
radioaktyvi
cheminé medziaga

KADMIS
naudojamas
baterijose

POLICIKLINIAI
AROMATINIAI
grupeé pavojingy
ir DNR Zalojanciy
chemikaly




KAS YRA NIKOTINAS IR KODEL ZMONES RUKO?

Nikotinas yra priklausomybe sukeliantis narkotikas. Rukymas
dazinai néra samoningas Zmogaus pasirinkimas, o labiau
priklausomybés nuo nikotino pasekmé. Jdomu tai, kad vartojant
tik nikoting, pavyzdZiui, nikotino pakaitinéje terapijoje, vézio
grésmé nedidéja.

Zmonés gali asocijuoti rikyma su atsipalaidavimu, bet toks
poveikis jauciamas tik dél to, jog surtkius cigarete pasalinami
nikotino abstinencijos simptomai. Rukantieji taip pat daznai
turi iSsivyste jprotj rakyti tam tikrose situacijose, pavyzdzZiui,
skaitydami laikrastj, laukdami autobuso ir pan. Visa tai gali dar
labiau sustiprinti priklausomybe. Dél visy Siy priezasciy nustoti
rakyti gali buti sunku, taciau jmanoma.

Rukymas—taiviena pagrindiniy onkologiniy susirgimy priezasciy.
RUkantieji anksc¢iau mirsta ir yra daug labiau linke sirgti jvairiomis
ligomis jaunesniame amZziuje.

Mesti rukyti — niekada nevélu! Savijauta pradés geréti iSkart, kai
tik atsisakysite Sio Zalingo jprocio. Jausités sveikesni ir stipresni,
be to — sutaupysite pinigy.




KAIP RUKYMAS SUKELIA VEZJ?

0— cigarecCiy dimuose
5 iSskiriama daugiau nei 5000
§ skirtingy chemikaly.

Abq “p
gag"
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6— kenksmingi chemikalai
patenka j kraujotaka ir gali
paveikti visg klnag.

9 — chemikalai Zaloja DNR,
jskaitant dalis, atsakingas
uZ apsauga nuo vézio.

0— kiti chemikalai trikdo
procesus, kuriy tikslas
atkurti DNR pazeidimus.

e—éie DNR pazeidimai (@]
Igstelése gali sukelti véij. (@)

Kiekviena surikyta cigareté padidina vézio rizika. Tyrimai rodo,
kad kas 15 surukyta cigareté, lemia lgsteliy DNR pokycius,
galinCius sukelti vézj.



Puiki pradzia sveikatos link — pameéginti sumazinti kasdien
suvartojamy cigareciy skaiciy!

NUSTOKITE RUKYTI
IR APSISAUGOKITE NUO 15 VEZIO RUSIY

e, Nosies ir
: E sinusy
burnos

S S W kiausidziy
Y Y slapimo
: puslés
LR @ gimdos
kaklelio

@ leukemijos

. @ ® Didesni apskritimai rodo didesnj onkologiniy susirgimy
atvejy skaiciy Jungtinéje Karalystéje




KODEL RUKYMAS PAKENKIA DAUGYBEI ORGANY?

Kvépavimas rukant

RUkant cigarete, dumai patenka j burng ir nosj. Toliau jie keliauja
pro balso stygas rykle Zemyn, paskui per trachéjg, kol pasiekia
plaucius, didindami grésme, kad ir Siuos organus kada nors gali
pazeisti vézys.

DUmuy rijimas

Nepaisant to, kad didzZiausia dumy dalis jkvepiama j plaucius,
tam tikra jy dalis visada nuryjama. Taip dumai per stemple
patenka j skrandj ir didina Sio véZio rizika.

Cheminiy medziagy judéjimas kraujotaka

Dumuose esancios cheminés medZiagos patenka j kraujg ir per
ji pasklinda organizme. Dél Sios priezasties vézys gali iSsivystyti
kituose klino organuose, pavyzdziui, kasoje, gimdos kaklelyje ar
kepenyse.

Cheminiy medziagy pasalinimas is organizmo

Inkstai filtruoja kraujg, paSalindami iS organizmo nepagei-
daujamus chemikalus. Cigareciy dimuose esancios cheminés
medZiagos galiausiai patenka j Slapi-
ma, kuris prie$ pasisalindamas is
organizmo patenka j Slapimo
pusle. Vadinasi, rukymas gali
tapti ir inksty bei Slapimo pus-
lés véZio priezastimi.

,Stebina ne tai,
kad daugybé tabako
dimuose esanciy nuody
nuzudo puse rakanciyjy, o
tai, kad pusé jy lieka gyvi.”
Seras Richard Peto,
Cancer Research
UK mokslininkas




KAIP TABAKE ESANCIOS CHEMINES MEDZIAGOS
GALI SUKELTI VEZ)?

Tabako dumai kting gali paveikti skirtingais budais

DNR yra visose kuno Igstelése ir kontroliuoja jy elgesj. Jei DNR
pazeidziama, lgsteliy veikla gali pakisti. Pavyzdziui, tabake
randamos medzZiagos gali sukelti pazeidimus labai specifinése
DNR grandiniy vietose, kurios atsakingos uZ lgstelés apsaugg
nuo Vvéziniy procesy.

Tabako dimuose esancios cheminés medziagos pazeidzia kino
sistemas, kurios atsakingos uz chemikaly ir toksiny Salinima.
Taigi, rukanciyjy kunai ne taip efektyviai Salina toksinus kaip
nerukanciyjy.

Tabakas ir alkoholis

Alkoholis — dar viena gerai Zinoma galima véZio priezastis. Kartu
vartojamo alkoholio ir tabako Zala yra dar didesné.

Naujos apzvalgos metu buvo nustatyta, kad Zmonéms, kurie
vartoja alkoholj, rizika susirgti onkologine liga padidéja trecdaliu,
lyginant su tais, kurie alkoholio nevartoja. Zmoniy, kurie vartoja
alkoholj ir rako, vézio rizika iSauga net tris kartus.

Alkoholis palengvinatabako dimuose esanciytoksiniy chemikaly
patekima j kraujotaka pro burng ir gerkle. Alkoholis taip pat gali
pakeisti kai kuriy chemikaly skilimo produktus j dar Zalingesnius
musy kdnui.

Bedumis tabakas taip pat gali sukelti vézj

BedUmis tabakas — tai tokie tabako produktai kaip kramtomas,
Ciulpiamas ar pro nosj inhaliuojamas tabakas. Siy produkty
naudotojai suvartoja tokius pacius, jei ne didesnius, véZj



sukelianciy medziagy kiekius. Bedumis tabakas gali kelti grésme
susirgti burnos, stemplés ir kasos véziu.

Ar kaljanas kenkia?

Tabakas gali bati naudojamas skirtingais budais, taciau visi yra
siejami su onkologinémis ligomis. Nors kaljano dumai dél saldziy
priedy gali atrodyti kaip maziau Zalingi, taciau taip néra. Kaljanas
savo sudétyje turi tabako, tad jo vartotojai jkvépia vézj sukelianciy
toksiny bei nikotino. Kaljano rukymas gali padidinti rizikg susirgti
skrandZio ar burnos onkologinémis ligomis ir du kartus padidinti
tikimybe susirgti plauciy véziu. Kitaip nei cigaretes, kaljano tabakas
deginamas naudojant anglis, tad vartotojai, tuo paciu, gali jkvépti
ir pavojingai auksta kiekj nuodingy anglies monoksido dujy.

AR ELEKTRONINES CIGARETES — ZALINGOS?

Kai kuriems ruakantiesiems, elektroniné cigareté galéty tapti
alternatyva kitiems tabako gaminiams. Paprastai elektroninése
cigaretése yra nikotino, medziagos, sukeliancios priklausomybe,



taciau jos neturi tabako, kuris ir daro daugiausiai Zalos rukant.
Kadangi elektroniniy cigareciy vartojimas iSpopuliaréjo tik per

pastaruosius metus, todél dar néra Zinomas ilgalaikis jy poveikis
musy sveikatai.

Ar naudinga vartoti e-cigaretes?

Nertukantiems nerekomenduojama pradéti vartoti elektronines

cigaretes, taCiaujosgalitaptipriemone padedanciarikantiesiems
mesti rakyti.

Pasikonsultuokite
su savo Seimos gydytoju
ar kitu specialistu dél
patarimy, kaip mesti
rakyti.



KAS YRA PASYVUS RUKYMAS?

Pasyvus rukymas — tai kvépavimas kity rukanciyjy dimais
Jis didina nerukanciyjy rizikg susirgti plauciy véziu, taip pat
tikimybe susirgti kitomis vézio formomis, pvz. gerkly ar ryklés.
Pasyvus rukymas taip pat sukelia ir kitas sveikatos problemas,
tokias kaip Sirdies ligos.

Pavojingiausi tabako dimai — nematomi, taciau jie keliauja per
org ir uzsilieka bei gali kauptis ant jvairiy pavirsiy ar rtuby.

Apsaugokite vaikus nuo pasyvaus rukymo

Pasyvus rikymas ypac Zalingas vaikams. Vaikai, susiduriantys su
rukymu, turi didesne rizikg susirgti kvépavimo taky infekcijomis,
astma, bakteriniu meningitu, staigios kudikio mirties sindromu.
Daugiausia vaikai pasyviai riko namuose. Dumai gali pasklisti po
namus net pro atvirus langus.




Pasyvaus rukymo kenksmingumo lygmuo gali labai iSaugti
masinose, dél jy mazos ir uzdaros erdvés. Jungtinéje Karalystéje
nuo 2016 mety yra uzdrausta rukyti masinose, jeigu viduje yra
nepilnameciy.

Jeigu rukote, tai geriausia daryti lauke, toliau nuo namuy.
Tokiu budu sumaZinsite pasyvaus rikymo rizikg artimiesiems.
Nusprende mesti rukyti padésite tiek sau, tiek ir aplinkiniams.

NUSITEIKITE POZITYVIAI

Metimo rukyti privalumai

e Metus rukyti stipriai sumazéja tikimybé susirgti net 15 rasiy
Veziu.

e Nerukantys ir mete rukyti asmenys gyvena 10 mety ilgiau
nei rukantys visg gyvenima.

e Visiems artimiesiems bus sveikiau gyventi be tabako dimy
jy aplinkoje.

e Sutaupysite pinigy. PaskaiCiuota, kad 20 surukyty cigareciy
per dieng, rikant 20 mety, kainuoja jspudingg 22 000 eury
suma.




INFORMACHA LIETUVIY KALBA

Daugiau informacijos apie vézj lietuviy kalba galite rasti Pagalbos
onkologiniams ligoniams asociacijos (POLA) interneto svetainéje
www.pola.ltir Nacionalinio véZio instituto internetinés svetainés
skiltyje https://www.nvi.lt/pacientui/

INFORMACIA ANGLY KALBA

Daugiau informacijos apie véZj angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/about-cancer

Daugiau informacijos apie sveikatg angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/health

APIE ,,CANCER RESEARCH UK“

Tai Zmoniy gyvybes siekiancCiy iSsaugoti mokslininky organizacija,
besistengianti priartinti tg dieng, kai visy rusiy vézys bus jveiktas.

Visuose organizacijos leidiniuose pateikiama informacija yra
atidziai iStirta ir pagrjsta naujausiais moksliniais jrodymais.
Nepriklausomi ekspertai perzitri lankstinukus ir jie reguliariai
atnaujinami. Visus lankstinukus angly kalba galite nemokamai
uzsisakyti internete adresu www.cruk.org/leaflets



Leidinyje pateikiama informacija yra parengta remiantis © Cancer Research UK
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/smoking-and-cancer

Cancer Research UK neprisiima atsakomybés dél vertimo netikslumy ir dél konteksto, kuriame vertimas publikuojamas. Uz §j
vertima atsakinga yra tik POLA.
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