DAUGIAU NEI 100
PRIEZASCIU MESTI

RUKYTI




TABAKAS BEVEIK IS KARTO
PAVEIKIA ZMOGAUS
ISVAIZDA.

2. Viskas jgauna nemalony kvapa. Nuo odos, iki visy namuy,
drabuziu, pirstu, burnos kvapo.

3. Deél tabako vartojimo pagelsta dantys ir atsiranda
perteklines danty apnasos.

4. Rukomasis bei nerukomasis tabakas sukelia bloga
burnos kvapa. o

5. Dél tabako vartojimo oda labiau rauksléjasi zmogus
atrodo vyresnis. Rukymas anksciau laiko sendina oda,
sumazina odos elastinguma, iseikvoja odoje esanti
vitamina A bei sutrikdo kraujotaka.

6. Raukslés labiausiai matomos aplink akis ir lupas,
tabakas taip pat pavercia oda kieta ir sausa.

7. Rukanciam zmogui padideja psoriazes, neuzkreciamos
uzdegimines odos réakcijos, rizika, kuomet oda niezti,

atsiranda raudonos demes.



TAI KELIA GRESME JUSUY
DRAUGU IR SEIMOS
SVEIKATAI - NE TIK JUMS.

8. Kasmet nuo pasyvaus rukymo mirsta daugiau nei 1
milijonas zmoniu.

9. Nerukantys asmenys, veikiami pasyvaus rukymo,
rizikuoja susirgti plauciy veziu.

10. Cigaretes tebeéra svarbi atsitiktiniy gaisry ir juy
sukeliamuy mirciy priezastis. i

11. Elektroninese cigaretese esantis nikotinas ir Kiti
kenksmingi chemikalai taip pat veikia nerukancius ir
aplinkinius asmenis. - 4
12. Pasyvus rukymas gali padidinti tuberkuliozés
progresavimo nuo infekcijos iki aktyvios ligos formos,
rizika. '

13. Pasyvaus rukymo poveikis yra siejamas su antro tipo

cukriniu diabetu.



RUKYMASAR
ELEKTRONINIY CIGARECIY
VARTOJIMAS SALIA VAIKY
KENKIA JU SVEIKATAI IR
SAUGUMUI.

14. Rukanciy tévy vaikai pasizymi susilpneéjusia plauciy

funkcija, kuri jiems suaugus pasireiskia letiniais
kvéepavimo taky sutrikimais.

15. Elektroninése cigaretése esantys skysciai kelia rimta
rizika vaiky sveikatai bei saugumui, kyla pavojus, jog
skystis gali iSteketi, vaikai gali ji nuryti. i

16. Elektronines cigaretes gali sukelti rimtus suzalojimus,
tokius kaip nudegimai, gaisrai bei sprogimai.

17. Mokyklinio amziaus vaikams, kenciantiems nuo zalingo
pasyvaus rukymo, gresia astma.

18. Jaunesni nei 2 metu vaikai, namuose susiduriantys su
pasyviu rikymu, gali susirgti vidurinés ausies liga, kuri
gaii lemti klausos sutrikimus ar net kurtuma.

19. Metus rukyti sumaiéja tokiu pasyvaus rukymo
sukeliamy ligy, kaip kvépavimo taku llgos (pavyzdznn

astma) ir ausy mfekcuos rizika valkams



TABAKO VARTOJIMAS TURI
NEIGIAMU SOCIALINIY
PADARINIU.

20. Jus norite buti geras pavyzdys savo vaikams, draugams
ir artimiesiems.

21. Tabako vartojimas gali neigiamai paveikti bendravima ir
tarpusavio santykius.

22. Metimas rukyti reiskia, jog nebevarzoma zmogaus
laisve — jis gali bendrauti su kitais nesijausdamasénuo Ju
atskirtas , jam nebereikia iseiti i lauka, kad parukytu.

23. Metus rukyti tapsite produktyvesni, Jums nereikes i

nutraukti to, ka darote, kad galetumete iseiti parukyti.



RUKYMAS YRA BRANGUS -
GALITE ISLEISTI SAVO
PINIGUS SVARBESNIEMS

DALYKAMS.

24. Viename tyrime nustatyta, jog rukantys asmenys

vidutiniskai patiria 1,4 min. JAV doleriu asmeniniuy
nuostoliy, i kuriuos jeina cigareciy pirkimas, gydymo
iSlaidos beil sumazejusios pajamos del rukymo ir pasyvaus
rukymo.

25. Tabako vartojimas daro neigiama jtaka darbuotoju
sveikatai beil produktyvumui. Rukantys darbuotojai yra
linke praleisti darbo dienas.

26. Tabako vartojimas didina skurda, nes namy ukio
iSlaidos nukreipiamos ne j pagrindinius poreikius, tokius
kaip maistas ir pastoge, o i tabaka. _
277. Tabako vartojimas apsunkina pasaulio ekonomlka,
kadangl 1.4 trilijono JAV doleriy prarandama deél sveikatos
prieziuros islaidu, susuusm su tabako sukelty ligy gydymu_
bei zmogiskojo kapitalo praradimo deél tabako vartojimo

sukelty ligu ir mirciu.



RUKYMAS SUMAZINA
VAISINGUMA.

28. Rukantys asmenys dazniau buna nevaisingi. Metus
rukyti sumazeja tikimybe, kad nepavyks pastoti, ivyks
persileidimas ar gims neisnesiotas naujagimis.

29. Rukymas gali sukelti erekcijos disfunkcija. Rukymas
riboja varpos kraujotaka, del to nepavyksta pasiekti
erekcijos. Erekcijos disfunkcija yra daznesne rukantiems
zmonems ir labai tiketina, kad ji isSliks bei taps nﬁolatiné,
nebent vyras anksti nustos rukyti.

30. Rukymas taip pat sumazina spermatozoiduy kiekj ir

judruma,.



VISOS TABAKO FORMOS
YRA MIRTINOS.

31. Kasmet del tabako vartojimo mirsta daugiau nei 8
milijonai zmoniuy.

32. Tabakas prazudo puse jo vartotoju, o bet koks tabako
vartojimas atima sveikata bei sukelia sekinancias ligas.
33. Vandens pypkeés (kaljano) rukymas yra toks pats
zalingas kaip ir kitos tabako vartojimo formos.

34. Kramtomasis tabakas gali sukelti burnos vezj, dantuy
netekima, pageltusius dantis, demes ant danty beil danteny
ligas.

35. Nerukomame tabake esantis nikotinas absorbuojamas
lengviau nei rukant cigaretes, o tai padidina

priklausomybe.



PIRKDAMI TABAKO GAMINIUS
JUS FINANSISKAI REMIATE
_PRAMONE, KURIOJE YRA

ISNAUDOJAMI UKININKAI IR
VAIKAI, KURI SEJA LIGAS IR
MIRTI

36. Tabako augintojai kencia nuo nikotino, kuris yra

absorbuojamas per oda, sunkiyjuy pesticidy ir tabako dulkiy
poveikio

37. Kai kuriose salyse vaikai dirba tabako ukiuose, tai
neigiamai atsiliepia ne tik juy sveikatai, bet ir mokyklos
lankymui.

38. Tabako vartojimas didina skurdo rizika, kadangi
vartojant tabaka kyla zenkliai didesné rizika susirgti-ar
mirti nuo vezio, patirti sirdiessmugi, susirgti kvéepavimo
taky ligomis ar kitomis su tabako vartojimu susijusiomis
ligomis, o tai atima isS Seimos pajamas bei padidina islaidas
sveikatos prieziurai. _

39. Didiioji dauguma Zmoniu, dirbanciu tabako sektoriuje,
uzdirba labai mazai, tuo tarpu didziosios tabako |

kampanijos gauna milzinisSka pelna.



KAITINAMIEJI TABAKO
GAMINIAI KENKIA
SVEIKATAL.

40. Kaitinamieji tabako gaminiai isSskiria kenksmingas
medziagas, kurios vartotojams gali sukelti vezij.

41. Kaitinamieji tabako gaminiai irgi yra tabako gaminiai,
todel perejimas nuo cigareciy prie kaitinamojo tabako
gaminiy nera tabako atsisakymas.

42. Nepakanka jrodymuy, patvirtinanciy, jog kaitinamieji
tabako gaminiai yra maziau kenksmingi uz jprastas

cigaretes.



ELEKTRONINES CIGARETES
KENKIA SVEIKATAI IR NERA
SAUGIOS.

43. Yra bent dvigubai didesne tikimybe, kad vaikai ir
paaugliai, rukantys elektronines cigaretes, véliau prades
rukyti ir jprastas cigaretes.

44. Asmenims, rukantiems elektronines cigaretes, padideja
susirgimuy sirdies ir plauciy ligomis rizika.

45. Elektroniniu cigareciu skystyje esantis nikotinas
sukelia stiprig priklausomybe 1r ypatingai kenkia

besivystancioms vaiky smegenims.



TABAKO VARTOJIMAS, YPAC
RUKYMAS, ,,ATIMA JUMS KVAPA™.

46. Uz 25 procentus mircéiu nuo vézio atveju visame
pasaulyje atsakingas tabako vartojimas.

4. Rukantys asmenys iki 22 karty dazniau suserga plauciy
veziu nei nerukantys. Tabako rukymas yra pagrindine
plauciy vézio priezastis, sukelianti daugiau nei du
trecdalius mirciy nuo veézio visame pasaulyje atveju.

48. Kas penktas tabako vartotojas suserga letine
obstrukcine plauciy liga, ypac tie zmones, kurie rukyti
pradeda vaikysteje ar paauglysteje, kadangi tabako dimai
zenkliai suletina plauciy augima ir vystymasi.

49. Rukymas gali isSsaukti stipresnius astmos priepuolius
suaugusiems zmonems ir taip suvarzyti ju .fizines i
galimybes, sukelti negalia ir padidinti stipriy astmos
priepuoliy, kuriems reikalinga skubi pagalba, rizika. '

50. Rukant tabaka, daugiau nei du kartus padidéja
tuberkuliozeés transformacijos iS letinés i aktyvia forma
rizika, be to, zinoma, kad tabako vartojimas pablogina L
naturaly ligos progresavima. Mazdaug ketvirtadalis WA

pasaulio gyventoju serga létine tuberkulioze.



TABAKAS , DAUZ0“ $IRDIS.

51. Vos kelios cigaretés per diena, protarpinis ar pasyvus
rakymas padidina Sirdies ligy rizika.

52. Rukantys tabaka asmenys susiduria su du kartus
didesne insulto bei keturis kartus didesne éirdieé ligu
‘rizika.

53. Tabako dumai paieidiiar sirdies arterijas, sukelia
apnasq kaupimasi, kraujo kresuliy atsiradima, todel
apriboja kraujo tekéjima bei galiausiai sukelia Sirdies

“priepuolius bei insultus.

' 54. Vartojant nikotina bei tabako gaminius, padidéja Sirdies




" TABAKAS SUKELIA
DAUGIAU KAIP 20 VEZINIY
SUSIRGIMU.

55. Nerukomojo tabako vartojimas bei rukymas sukelia
burnos ertmes, lupy, gerklés (ryklés ir gerkly) bei stempleées
VeZi.

56. Deél vezio pazeistu gerklu chirurginio pasalinimo gali
prireikti tracheostomijos (chirurginés proceduros, kai
ipjaunant kakla ir gerkles sienele padaroma anga, pro
kuria oras tiesiai patenka j gerkle). g

57. Rukantys asmenys turi zymiai didesne rizika susirgti
umine mieloidine leukemija, nosies ir paranaliniy sinusy
ertmiv veziu, zarny, inkstu, kepenu, kasos, skandzio ar '
kiausidziy, apatiniy slapimo takuy veziu.

58. Kai kurie tyrimai atskleideé rysj tarp tabako rukymo ir
kruties vezio rizikos, ypac tarp daug rukanciu motery ir tu,
kuﬁos pradeda rukyti pries pirmaji néStuma. . '
59. Taip pat zinoma, kad rukymas padidina gimdos kaklelio
vézio susirgimo rizika moterims, kurios yra uzsikrétusios

papilomos virusu.



RUKANTYS ASMENYS
DAZNIAU PRARANDA REGA
IR KLAUSA.

60. Rukymas sukelia daugelj akiy ligu, dél kuriu, ju

negydant, galima prarasti rega.

61. Rukantiems asmenims dazniau nei nerukantiems
pasireiskia geltonosios déemes degeneracija — bukle, del
kurios negrijztamai prarandama rega.

62. Rukaliai taip pat turi didesne kataraktos — akies lesiuko
drumstumo, kuris blokuoja Sviesa, rizika. Katarakta sukelia
regos sutrikima, o chirurgine operacija yra vienintele
galimybe atkurti regejima.

63. Kai kurie duomenys rodo, kad rukymas taip pat sukelia
glaukoma — bukle, kuri padidina akies spaudima ir gali
pakenkti regejimui. -

64. Suauge rukaliai dazniau praranda klausa.



TABAKAS KENKIA BEVEIK
KIEKVIENAM KUNO
ORGANUIL.

65. Visa gyvenima rukantys asmenys vidutiniskai praranda
10 gyvenimo mety.

66. Kiekvieng karta surukius cigarete j organizma patenka
toksinai ir kancerogenai, maziausiai 70 cheminiy
medziagy, kurios, kaip zinoma, sukelia vezi.

67. RukancCiy asmeny rizika susirgti diabetu yra didesnée,
nei nerukanciyju.

68. Rukymas yra demencijos (sutrikimy, dél kuriy prastéja
psichika, grupeé) rizikos veiksnys.

69. Alzheimerio tipo demencija yra labiausiai paplitusi
demencijos forma. Mazdaug 14 procenty Alzheimerio atveju
visame pasaulyje galima sieti su rukymu. -
70. Rukancioms moterims dazniau pasireiskia skausmingos

menstruacijos bei sunkesni menopauzes simptomai.



71. Menopauzeé rukancioms moterims pasireiskial -4
metais anksciau nei jprastai, kadangi rukant sumazeéja
kiausSialasciy susidarymas kiausidese, deél to yra
prarandama reprodukcine funkcija, sumazeja estrogeno
lygis.

72. Tabako dumai sumazina deguonies patekima i
organizmo audinius.

73. Tabako vartojimas sutrikdo kraujotaka, kuri negydoma
gali sukelti gangrena (kuno audiniy mirtj), paveikty viety
amputacija.

74. Tabako vartojimas padidina periodontito, kugmet
danteny uzdegimas iSsivysto j atraminiy danties audiniy
nykima, ligos rizika.

75. Rukantys asmenys susiduria su zymiai didesne
pooperaciniy komplikaciju rizika.

76. Tabako vartotojus yra sunkiau atpratinti nuo.
mechanines ventiliacijos. Tai daznai pailgina jy buvimo
intensyviosios terapijos skyriuose bei bendro buvimo

ligoninéje laika, todél kyla kity infekcijy rizika.



77. Rukantys asmenys greiciausiai patirs virskinamojo trakto
sutrikimus (skrandzio opa, uzdegimines zarnyno ligas),
susijusius su pilvo spazmais, nuolatiniu viduriavimau,
karsciavimu, tiesiosios zarnos kraujavimu bei virskinamojo
trakto veziu.

78. Rukantys asmenys yra labiau linke prarasti kauly tanki,
patirti kauly luzius bei rimtas komplikacijas, susijusias su
uzdelstu gijimu.

79. Tabako dumuy komponentai silpnina imunine sistema, todel
rukantiems asmenims kyla plauciu infekciju pavojus.

80. Turintiems genetinj polinkj j autoimuninius sutrikimus
rukaliams gresia didesne reumatoidinio artrito, Krono ligos,
meningito, pooperacines infekcijos ir vezio rizika nei
nerukantiems asmenims.

81. Asmenims, kurig imunine sistema yra sutrikusi, atsiranda
didesne su liga susijusiy gretutiniy ligy ir prieslaikines
mirties rizika.

82. Dél tabako poveikio ZIV uzsikrétusiems asmenims padidéja
rizika susirgti AIDS. Vidutine gyvenimo trukme, kuria ‘
praranda ZIV uzsikreéte rflkantys asmenys — 12,3 metu, tai yra %
dvigubai daugiau nei ZIV uzsikrétusiy nerukanciy asmenu "

vidutinés gyvenimo trukmeés metu praradimas.



TABAKAS IR NIKOTINAS
KENKIA JUSU KUDIKIUL.

83. Tabako vartojimas ir tabako dumu poveikis (pasyvus

rukymas) néstumo metu padidina vaisiaus mirties rizika.
84. Nestumo metu aktyviai ar pasyviai rukancioms
moterims iékyla didesne persileidimo rizika.

85. Dél deguonies trukumo vaisiui bei placentos anomaliju,
kurias sukelia tabako dumuose esantis anglies
monoksidas, yra daznesni negyvu kudikiy gimimo atvejai.
86. Rukancios moterys susiduria su didesne negimdinio
néstumo rizika — tai gali buti mirtina komplikacija
nesciajai.

87. Rukymo atsisakymas bei apsauga nuo pasyvaus rukymo
ypac svarbi reprodukcinio amziaus moterims, - -
planuojancioms pastoti.

88. Elektronines cigaretés kelia didele rizika jas
vartojancioms nésciosioms, kadangl gali pakenktl ValISllIl
89. Moterims, kurios ruko, VartQ]a nerukoma]; tabaka arba '
nestumo metu susiduria su pasyviu rukymu, gresia dldesne'

prieslaikinio gimdymo ir mazo kudikio svorio rizika.



TABAKAS TERSIA APLINKA.

90. Uz tabako atlieky tvarkyma moka Vyriausybeé ir vietos
valdzios institucijos, o ne pacios tabako bendroves. Meskite
rukyti tam, kad apsaugotumete aplinka.

91. Cigaretes filtras yra viena is dazniausiai iSmetamuy
atlieky visame pasaulyje, dazniausiai randama Siuksle
pliazuose ir papludimiuose.

92. Cigarete sudarancios pavojingos medziagos, tokios kaip
nikotinas, formaldehidas, Svinas, arsenas, patekusios i
aplinka kenkia dirvozemiui ir aplinkai. @

93. Tabako dumai prisideda prie oro tarsos lygio mieste.
94. Dauguma cigareciy uzdegamos degtukais ar dujiniais
ziebtuveliais. Vienu degtuku galima uzdegti dvi cigaretes.
Tam, kad uzdegti Sesis trilijonus cigareciy, surukomuy
kiekvienais metais, reikia sunaikinti mazdaug 9 milijjonus
medziy, tam, kad buty pagaminti trys trilijonai degtuku.
95. Elektronineése cigaretese ir kaitinamuosiuose tabako
gaminiuose gali bﬁti baterijos, kurias veliau reikia -
specialial sunaikinti, t,aip pat chemikaly, pakuOéiq bei kitu

biologiskai neskaidziuy medziagy.



96. Dauguma plastikiniy elektroniniy cigareciy skysciy
pakuociy nera daugkartinio naudojimo ar perdirbamos.
97. Apskaiciuota, kad tabako gamybos emisija yra
prilyginama 3 milijonams transatlantiniy skrydziu.

98. Tabako dumuose yra trijuy rusiu siltnamio efekta
sukelianciuy duju: anglies dioksidas, metanas bei azoto
oksidai, kuriais yra tersiama aplinka.

99. Mazdaug 200 000 hektary zemes kasmet skiriama
tabako auginimui.

100. Misko kirtimas tabako auginimui sukelia daug rimty
pasekmiy aplinkai — biologinés ivairoves nykim:;
dirvozemio erozija, vandens tarsa, atmosferos anglies
dioksido kiekio padideéejima.

101. Tabako auginimui paprastai reikia daug cheminiy
medziaguy, tokiuy kaip pesticidai, trasos, augimo
reguliatoriai. Sios cheminés medziagos gali paveikti _

geriamojo vandens saltinius.



102. Kad buty pagaminta 300 cigareciy (mazdaug 1,5 dézés)
reikia vieno medzio vien tam, kad buty galima apdoroti
tabako lapus.

103. 6 trilijonams cigareciy, pagaminamy per metus, yra
pagaminama apie 300 milijardy pakuociy (darant
prielaida, kad vienoje pakuoteje yra 20 cigareciy). Darant
prielaida, kad kiekviena tuscia pakuote sveria apie sesis
gramus, tai sudaro apie 1 800 000 tonuy pakuociu atlieku,
sudaryty iS popieriaus, rasalo, celofano, folijos ir kliju.
Kartoniniy deéziy bei déezuciy, naudojamy platinimui ir
pakavimui, atliekos is viso sudaro maziausiai 2 000 000

tonuy kietyju atlieky per metus.
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