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Metus rukyti didziausia tikimybé atkristi
gresia pirmuosius tris ménesius. Pavieniai
uzsirukymal yra gana daznas reiskinys ir
nebutinai reiskia, kad mesti rakyti nepavyko.

Tokiu atveju draugui reikéty priminti, kodél s a
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Dél zalingo poveikio rukymas gali sukelti
sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos
ligas, veézj, kitas ligas ir sveikatos sutrikimus.
Metimas rukyti yra veiksmingiausias budas
sumazinti sergamumg rukymo sukeltomis
ligomis ir mirtinguma nuo ju.

Apie 70 proc. visy rukanciyjy noréty
mesti rakyti, dauguma jy yra bent karta tai
bande, taciau tik 1 - 5 proc. bandziusiyjy
savarankiskai mesti pavyko nerukyti ilgiau

nei metus.

Todel rukantiesiems yra reikalinga dvejopa
pagalba: vienus reikia skatinti mesti rukyti ir
stiprinti  jy  motyvacija, kitiems, jau
norintiems ir pasiryzusiems mesti, reikalinga
{vairaus pobudzio medicininé ir
psichologiné pagalba.

PasiryZus mesti rukyti didesné sékmé

lydi tuomet, kai jauCiamas palaikymas
aplinkoje, pavyzdZiui, draugy rate.

Kaip padrasinti drauga
mesti rakyti:

e Pokalb; apie metima rukyti pradék kuo
svelniau.

e Akis | akj isreiksk susirupinima draugo
sveikata.

e Paklausk, kaip galetum padéti.

e Paskatink drauga ieskoti ir kreiptis
pagalbos. Gali pasialyti iSbandyti
veiksmingag nemokama internetinio
konsultavimo programéle ,,iCoach®.

e Buk supratingas, nes mesti rukyti gali buti
isties sunku.

e Jei pats praeityje rukei, papasakok, kodél
verta mesti rukyti (geriau nurodyti
trumpalaike, 1§ karto pastebima nauda:
gaivus  burnos kvapas, neprasmirde
drabuziai, daugiau laisvo laiko ir energijos,
sutaupyti pinigai), bet nesigirk, kad tau
buvo lengva mesti rakyti.

e Papradyk ir kity draugy padéti rukanciajam
atsisakyti §io zalingo jprocio.

Jei draugas pasiryzo
mesti rukyti:

Pirmosiomis metimo rukyti dienomis buk
pasiruoses padéti (draugas gali tiesiog noréti
i$sikalbéti arba jam gali prireikti pagalbos
tuomet, kai paprastai rukydavo).

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

Pasakyk, kad tiki, jog $i karta pavyks mesti
rukyti, net jei anksciau ir nepavyko (paprastai
mesti rukyti pavyksta ne i§ karto), ir kad gerbi
jo pastangas.

Pagirk, pasveikink, kad pavyko visa diena,
savaite¢ ar meénes] nerukyti, gali apdovanoti
kokia nors smulkmena.

Padék atsipalaiduoti, pasialyk giliai
pakveépuoti vos tik pajutus jtampa.

Jei draugui uzéjo staigus noras parukyti,
primink, kad $is noras trumpalaikis, jis praeis
nepriklausomai nuo to, bus uzsirakyta ar ne,
padék nukreipti mintis, pasialyk drauge
uzsiimti mégstama veikla ar daugiau pajudeéti.

Metus rukyti paprastai pasireiskia nemalonus
nikotino abstinencijos simptomai (nemiga,
nervingumas, nerimas, priesiskumas,
i1§siblaskymas, padidéjes apetitas), tad
primink, kad $ie simptomai yra laikini. Nors

bet véliau draugas jausis kur kas geriau.
Jei metus rukyti pradéjo augti svoris, pasialyk

nekaloringy uzkandziy arba aktyviau praleisti
laika, daugiau pajudéti.
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