KO VERCIAU NEDARYTT:
e  Negasdink, neuzsipulk.
e Neaiskink, ka daryti, nepamokslauk.

e Nejsizeisk, jei su tavimi nesutinkama ar
prasoma nesikisti j kito asmeninj gyvenima.

e Neslépk nuo rukanciojo jo cigareciy.
e  Nesutik, kad rakyti yra gerai.

e  Nepritark pasiteisinimui, kad rukantysis negali
gyventi be tabako.

e Nepamirsk, kad rukymo sukelta priklausomybé
— ne juokas.

Metus rukyti didziausia tikimybé atkristi gresia
pirmuosius tris ménesius. Pavieniai uZsirukymai
yra gana daznas reiskinys ir nebutinai reiskia, kad
mesti rukyti nepavyko. Tokiu atveju bendradarbiui
reikéty priminti, kodél verta neriikyti, bei ramiai
aptarti, ka jis darys kita karta, jei vél paklius j
situacija, paskatinusia uzsirtkyti. Svarbu palaikyti
bendradarbio pastangas atsisakyti Sio Zzalingo
iprocio ir suprasti, kad kiekvienas méginimas
mesti rukyti yra zingsnis link
uzsibreézto tikslo.

Geguzeés 31-0ji —
Pasauliné diena be
tabako.

Tai puiki proga mesti
rukyti!

INFORMACIJOS SALTINIATL:

A. Veryga, J. Klumbiené, J. Petkeviciené, N.
Zemaitiené. Tabako kontrolé ir pagalba metantiems
rukyti. Kaunas, 2008. Prieiga internete: http://
ntakd.lt/files/leidiniai/ METODINE_MEDZIAGA/
Pagalba_metantiems_rukytiAs.indd.pdf

How to help a friend quit smoking. Prieiga internete:
http://www.med.navy.mil/sites/pcola/Documents/
Freedom/How%20t0%20Help%20a%20Friend%
20Quit.htm

How to Support a Friend or Co-Worker. Prieiga
internete:  https://smokefree.gwu.edu/how-support-
friend-or-co-worker

NIAKO

NARKOTIKU, TABAKO IR ALKOHOLIO
KONTROLES DEPARTAMENTAS

www.ntakd.lt
visuomene.ntakd.lt
www.facebook.com/ntakd




JEI BENDRADARBIS
PASIRYZO MESTI RUKYTI:

KAIP PADRASINTI

Dél zalingo poveikio ritkymas gali sukelti
Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos
ligas, vezi, kitas ligas ir sveikatos
sutrikimus.

Metimas rukyti yra veiksmingiausias budas
sumazinti sergamuma rukymo sukeltomis
ligomis ir mirtinguma nuo jy.

Apie 70 proc. visy riikkanc¢iyju norétu
mesti rikyti, dauguma jy yra bent karta
tai bande, taciau tik 1 - 5 proc. bandziusiyjy
savarankiskai mesti pavyko nerukyti ilgiau
nei metus.

Todél rukantiesiems yra reikalinga dvejopa
pagalba: vienus reikia skatinti mesti rukyti
ir stiprinti ju motyvacija, kitiems, jau
norintiems ir  pasiryZusiems  mesti,
reikalinga jvairaus pobudzio medicininé ir
psichologiné pagalba:

e individuali gydytojo konsultacija;

e nikotino pakaitiné terapija, kiti
farmakologiniai preparatai;

e psichologiné pagalba: konsultavimas,
psichoterapiniai metodai, artimyjy
parama.

BENDRADARB] MESTI RUKYTI:

Pokalbj apie metima riikyti pradék kuo Svelniau.

AKkis j akj iSreiksk susirtipinima rikanciojo
sveikata.

Paklausk, kaip galétum padéti.

Paskatink rukantijj ieskoti ir kreiptis pagalbos.
Gali pasitlyti iSbandyti veiksminga nemokama
internetinio konsultavimo programéle ,iCoach®.

Bik supratingas, nes mesti rukyti gali biiti isties
sunku.

Jei pats praeityje rikei, papasakok, kodél verta
mesti rukyti (geriau nurodyti trumpalaike, i$
karto pastebima nauda: gaivus burnos kvapas,
neprasmirde drabuziai, daugiau laisvo laiko ir
energijos, sutaupyti pinigai), bet nesigirk, kad
tau buvo lengva mesti rukyti.

Paprasyk ir kity bendradarbiy padéti
ritkanciajam atsisakyti $io Zalingo jprocio.

Pasiryzus mesti rukyti
didesné sékmeé lydi tuomet,
kai jauc¢iamas palaikymas
aplinkoje: darbe, Seimoje ir
draugy rate.

Bendradarbiy palaikymas

metant rikyti nereikalauja
specialaus pasirengimo ar ziniy.
Vien pripazinimas, kad mesti
ritkyti yra sunku, atjautimas ir
padrasinimas, gali padéti siekti
uzsibrézto tikslo.

Pirmosiomis metimo rukyti dienomis bk
pasiruoses padéti (bendradarbis gali tiesiog noréti
iSsikalbéti arba jam gali prireikti pagalbos tuomet,
kai paprastai rikydavo, pvz. per pertrauka ar
patyrus daugiau streso darbe).

Pasiteirauk bendradarbio kaip jis jauciasi, o ne tik
ar vis dar neruko, isklausyk.

Pasakyk, kad tiki, jog $j kartg pavyks mesti rukyti,
net jei anksc¢iau ir nepavyko (paprastai mesti
rukyti pavyksta ne i$ karto), ir kad gerbi jo
pastangas.

Pagirk, pasveikink, kad pavyko visa dieng, savaite
ar ménesj nerukyti, gali apdovanoti kokia nors
smulkmena.

Padék atsipalaiduoti, pasitlyk giliai pakvépuoti vos
tik pajutus jtampa.

Jei bendradarbiui uzéjo staigus noras parukyti,
primink, kad Sis noras trumpalaikis, jis praeis
nepriklausomai nuo to, bus uzsirukyta ar ne,
padék nukreipti mintis, pasitulyk drauge atlikti
itraukiancia uzduotj, uzsiimti mégstama veikla ar
daugiau pajudéti.

Metus rikyti paprastai pasireiskia nemalonus
nikotino abstinencijos simptomai (nemiga,
nervingumas, nerimas, priesiSkumas,
iSsiblaskymas, padidéjes apetitas), tad primink,
kad sie simptomai yra laikini. Nors iStverti savaite
ar dvi gali buti didelis i$$ukis, bet véliau
bendradarbis jausis kur kas geriau.

Jei metus rikyti pradéjo augti svoris, pasiiilyk

nekaloringy uzkandziy arba aktyviau praleisti
pertrauka, daugiau judéti darbe ir po jo.



