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Prasidéjus pavasariui, daznas mintyse pradeda galvoti apie aktyvesnij sporta, sveikesne
mityba, o gal net ir ryztasi atsisakyti zalingu iproCiu. Pavyzdziui, neberikyti. Metimas rukyti
pagerina ne tik gyvenimo kokybe, bet ir sveikatos bukle, tac¢iau pasiryzti Siam zingsniui
daznam atrodo nelengva, o kartais ir nejveikiama uzduotis. Specialisty jsitikinimu, nieko
néra nejmanomo, tam tereikia tinkamo psichologinio pasiruosimo ir pakankamai ryzto.

Psichologas Julius Tilvikas sako, kad pradéjus kalbéti ir analizuoti rukyma, svarbu sau
atskirti malonuma nuo priklausomybes. , Vieni gali parukyti, po to mesti ta cigarete
penkeriems metams ir tai nebus priklausomybeé. Asmenys priklausomi nuo nikotino,
rukydami bando uzslopinti kai kuriuos psichologinius faktorius - vidinj ir psichologinij
skausma ar tustuma”, - teigia specialistas.

Pasak jo, rikymas tokiems Zzmonéms tampa viena iS pamatiniu gyvenimo daliu, kuri leidzia
kiek stabilizuoti savo psichine blusena, pavyzdziui, sumazinti nerima. Jeigu riukantis asmuo
jaucia stresa, jis zino, turjs cigarete, o Si - padés nusiraminti.

Rikantys neretai Siame procese mato ir kity privalumu. Pavyzdziui, bendravima su kitais
rukanciais, galimybe aptarti reikalus rukant. Aplinkiniai svarbus ir metant rukyti.
,Eurovaistinés” farmacininké Elvyra Ramaskiené, sako, kad nusprendus keisti gyvenimo
buda, svarbu yra kam nors apie tai pasisakyti ir suformuoti metanciojo rukyti jvaizdi.

»Stenkités vizualiai matyti save kaip jau nertkantj zmogu. Tarkime, planuojate SeStadienij
eiti i svecius ir zinote, kad draugai jums sitlys cigarete. Tokioje situacijoje jusu uzduotis -
iSdidziai pasakyti ,acit, a$ nebertkau”, - aiSkina vaistininke.

Kontroliuojamos pasekmes

Bandantiems mesti Sj zalingq jproti, ji pataria, vengti susiburimu, bary ir alkoholio, kuris tik
sustiprina nora uzsirtukyti.

E. Ramaskiené skuba nuraminti tuos, kurie bijo mesti rukyti dél svorio pokycCiu. Pasak
specialistes, paprastai svorio priaugama todel, kad suaktyveja alkio centras, kurj rukymas
blokuoja.

»~Metimo procese sustipréja uoslés ir skonio pojuciai, todél maistas atrodo skanesnis, taciau
neissigaskite, viska galite sukontroliuoti. Pirmaji ménesj susireguliuokite mityba - valgykite
daugiau skaidulinio maisto, vaisiu, darzoviu“, - rekomenduoja ,Eurovaistinés” atstove.

Taip pat veiksminga priemoné - sveiki uzkandziai. Jei kyla noras uzsirukyti, suvalgykite
obuolj, morka ar rieSutu. Galima iSgerti sulCiy ar vandens stikline.
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Specialistu pagalba

Farmacijos specialisté pabrézia, kad jeigu zmogus riko ilga laika ir gausiai, be specialistu
pagalbos mesti rukyti gali buti per sudétinga. Daznas galbut yra bandes mesti net kelis
kartus, bet vis grizta prie jprocio, o galiausiai pasiduoda ir net nebesistengia. , Rukantis
asmuo turi pats nuspresti, ar jis turi priklausomybe ar ne. Jei nusprendzia, kad taip, tokiu
atveju, geriausia kreiptis i specialistus, kurie pasirupins psichologiniu ir medikamentiniu
gydymu®“, - pataria vaistininke.

Pasak jos, viena i$ klaidu, kuriag daro metantys rukyti, yra ir netinkamas pagalbiniy
preparaty vartojimas. Taikant medikamentinj gydyma, rukyti yra grieztai draudziama, nes
vartojant vaistus ir rukant yra gaunama dviguba nikotino dozé.

,Siy vaisty vartojimas yra ypatingas, todél reikia laikytis nurodymu. PavyzdZiui, nikotininé
guma yra kramtoma ne kaip mums jprasta. Ja kramtyti reikia tol, kol pajuntamas intensyvus
jos skonis. Tuomet uzkiskite ja tarp dantenos ir skruosto. Kai nebejauciate nikotino skonio,
ir vel kramtykite. Visas Sis procesas turety trukti pusvalandi”,- detalizuoja E. Ramaskiené.

Nikotininés gumos vartojimas priklauso ir nuo to, kiek per diena surtkote cigareciu. Jei
surtikoma dvideSimt, uztenka 2 mg kramtomosios gumos, jei surikoma daugiau nei
dvideSimt, rekomenduojame naudoti stipresne doze.

J. Tilviko teigimu, medikamentai gali padéti fiziologinei busenai, taciau metimo procese
labai svarbi - psichologiné. Ilga laika esant priklausomam nuo nikotino, Sis tampa Zzmogaus
savasties dalimi ir jis negali jsivaizduoti saves be cigaretes.

»Tokiu atveju, metanciam rukyti svarbu suprasti, kas jo viduje vyksta nerukant ir ka jam ta
priklausomybeé reiskia. Tai, tarsi psichologinis priklausomybés gydymas, saves pazinimas:
»Kas gi ¢ia su manimi vyksta, kodél man sunku mesti rukyti?”“ Tam, kad Sis procesas butu
sklandus, geriausia kreiptis i specialistus”, - nekovoti vieniems pataria ir psichologas.




