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Nuo 2024 m. §§usio 22 d. pradéjo veikti 1
Nacionaliné metimo ruokyti 1
telefoniné linija - 1819. +4-

Specialiai apmokyti konsultantai jums padés.
Skambinkite! Linija veikia: darbo dienomis: -
nuo 11 iki 19 val. i

Savaitgaliais: nuo 11 iki 14 val. —
Laukiame visy norinéiy mesti rokyti skambuciy! L.
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| APIE RUKYMA IR GYVENIMA —

—+ 7 Pasaulio sveikatos organizacijos

—+  duomenimis pasaulyje kas 8 sekundes

—+  mirsta Zmogus nuo su rukymu susijusiy

—t priezasciy.

-1 Nuo rukymo sukelty ligy mirsta daugiau

—+t ~Zmoniy, negu nuo alkoholio, kokaino,:

—  heroino, autokatastrofy, gaisry, AIDS ir .

—  savizudybiy kartu sudéjus.

' ~ Vieno is desimties suaugusio zmogaus

/ mirties priezastis — rukymo sukeltos ligos. /

/':;: Kiekviena surukyta cigarete gwenlma s
sutrumplna 11 minuciuy.
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APIE PASYVY RUKYMA
Valanda, praleista prirakytoje,

nevedinamoje patalpoje prilygsta vienos
cigaretés surukymui.

Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis pasyviai rukyti yra priversti

~ apie 40 proc. vaiky.

"t

Rukanciy tévy namuose gyvenantiems ir

‘nuolat dumais kvepuojantiems vaikams

pasyvus rukymas sukelia protinius ir elgesio

~ pokycius. Jiems gresia tokios pat ligos, kaip

‘¢ ir rukantiems: astma, Sirdies ir krau;agysllq
“ I|gos plauciy vezys, plauciy obstrukcija ir
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|~ APIE RUKYMA IR SPORTA © -
_ Rakymas mazina deguonies kiekj,
—  patenkant]j j plaucius, o i jy per krauja j 3
— visg Zmogaus kung. Be to dumuose B

— esancios smalkeés, patekusios j organizma:’
— jungiasi su hemoglobinu, kuris yra - B
—t deguonies perne$éjas. Rikan&io Zmogaus® =
—  kOnas patiria nuolatinj deguonies bada, =~
— " todel pasiekia maZesniy rezultaty sporte. B
' ~ Rdkymas maZina kolageno gamyba =
f i 7mogaus kine, todél didesné traumy, ypac / -

- tokiy kaip raumeny plysimas, tikimybé.




RUKYTI

Tiesiog tvirtai pasakyk: , ACit, nenoriu®ir
nueik j Salj. Nekreipk démesio, jei jie vadins
tave ,mazvaikiu“ ar kaip kitaip. _

Jei nerukysi, bus sveikesni tavo plauciai,

~ sirdis, smegenys ir visas kudnas. Reciau
. sirgsi, busi stipresnis, energingesnis, -

iStvermingesnis.
Be to, cigaretés brangiai kainuoja. Vietoj -

. cigareciy geriau nusipirkti norimg daikta. /

KA DARYTI, JEI TAU SIOLO
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Sausio 22 4. pradeda veikti
— MNacionaling metimo rakyti telefoning linija — 1819.

Bandomasis linijos laikotarpis iki wasario 1 d.
Laukiame visy norinciy mesti rikyti skambuciy! -+
Skambinkite jau dabar!

Linija veiks: -
Darbo dienomis: nue 11 iki 19 wal.
— Savaitgaliais: nuo 11 iki 14 wal.

— Specialiai apmokyti konsultantai jums padés.
Skambinkite nemokamu trumpuoju numeriu —1819.

Priezastys, kodel -
verta mesti riakyti

PAG@ReS FiZiNe
SVe@iKATA

b1 Sumazés rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliu ligomis.
k1 Pailgés gyvenimo trukmé. —tae
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Priezastys, kodél verta mesti

rokyti: |

-Sumazeés rizika susirgti Sirdies —
ir kraujagysliy ligomis. —

1 - Pailgés gyvenimo trukme.

— - Pagerés nuotaikos
reguliavimas.

-Atsiras didesnis pasitikéjimas L
savimi. 1

-Pagerés gyvenimo kokybé. +-




