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Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento (toliau — Departamentas) atlikty tyrimy
rezultatai rodo, kad i$ visy psichoaktyviyjy medziagy darbovietése aktualiausia problema yra
tabako gaminiy vartojimas'. Lietuvos bendrosios populiacijos tyrimy duomenimis, 36 proc.
dirbanciyjy rako?®. Departamento duomenimis, kasdien rako reik$émingai didesné dalis dirbanciy
darbovietése (1 iS 3) nei nedirbanciy, dirbanc¢iy namuose ar uzsiimanciy individualia veikla asmeny
(118 5). Be to, 1 is 4 kasdien rakanciy darbuotojy kasdien riko uzdarose patalpose darbe, kas gali
neigiamai atsiliepti ne tik jy, bet ir bendradarbiy sveikatai®.

Dél zalingo poveikio rakymas gali sukelti vézj, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos ligas,
kitas ligas ir sveikatos sutrikimus, kurie gali apsunkinti kasdienj gyvenima, taip pat ir darba®. Kas
antras rakantysis mirsta apie 16 mety anksciau nei baty galéjes isgyventi nerikydamas®. Metimas
rakyti yra veiksmingiausias budas sumazinti sergamuma rakymo sukeltomis ligomis ir mirtinguma
nuo jy. Atsisakius Sio zalingo jprocio net ir vidutiniame amziuje, sumazéja su tabaku susijusiy ligy
rizika ir pailgéja gyvenimo trukme. Metus rukyti miokardo infarkto ir insulto rizika per pirmuosius
dvejus metus sumazéja 50 proc. Vis délto, nauda sveikatai blna tuo didesné, kuo anks¢iau metama
rakyti. DidZiojoje Britanijoje atlikto tyrimo duomenimis, iS metusiy rakyti iki 50 m. vyry nuo Sios ligos
mirSta 6 proc., metusiy iki 30 m. — 2 proc. Kity tyrimy duomenimis, metusiy rakyti iki 35 m. vyry
iSgyvenamumas nesiskiria nuo niekada nerakiusiy®.

Nors tyrimai rodo, kad dauguma rakanciyjy noréty

mesti rakyti ir yra bent karta tai bande, taciau tik 1-5 proc. —_
veo L vy L . SR - \‘/}\‘,
bandziusiyjy savarankiskai mesti rakyti pavyksta nerakyti /(//*w'; -._-.‘\ -9
ilgiau nei metus. Todél rakantiesiems yra reikalinga dvejopa 5, [“\ _(:;)V 'f}
o - - S s ZE RN Sl
pagalba: vienus reikia skatinti mesti rokyti ir stiprinti jy /1“\4&\, LATN(EA
mot o kit . . . . . €39 ___-n,:\;‘;,}-h - w._J-—-—'L
yvacljg, kitlems, jau norintiems Ir pasiryzusiems mestl, <3 \irﬁ‘\:‘;/’f ("""Q/"
reikalinga jvairaus pobddzio medicininé ir psichologiné ,..,.,M//L/f jj Z/{d ,"ﬁ/j"i
pagalba. Pasiryzus mesti rikyti didesné sékmé lydi tuomet, kai t\ J \2‘:‘\)";‘5\\\}\}
jauciamas palaikymas aplinkoje, pavyzdziui, darbo vietoje*. W I
Nerakymo skatinimas yra viena is patikimiausiy priemoniy siekiant reikSmingai sumazinti
susirgimy daugeliu rimty ligy skaiciy, gerinti visuomenés sveikata, mazinti islaidas sveikatos
prieziarai®. Pasaulio banko apskai¢iavimais, dél rakymo pasaulio ekonomika kasmet praranda apie

200 milijardy doleriy, susijusiy su islaidomis sveikatos prieziros paslaugoms ir sumazéjusiu

1 . Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés
departamentas, 2014.

2 Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento uzsakyto psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitimo

bendrojoje populiacijoje 2012 m. tyrimo duomenys.

3 Tabako, alkoholio ir kanapiy vartojimo paplitimo tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy bei jy poziario j tabako, alkoholio ir narkomanijos
prevencijos priemoniy efektyvuma apklausos duomenys. Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2014.

4 A. Veryga, J. Klumbieng, J. Petkevic¢ieng, N. Zemaitiene. . Kaunas, 2008.

5 . Europos saugos ir sveikatos darbe agentara.

6 Petrauskaité Everatt R. Pagalbos metantiems rukyti gairés. Metodinés rekomendacijos gydytojams.
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produktyvumu, daugiausia dél prieslaikiniy mir¢iy ir laikino nedarbingumo’. Kanados ne pelno
siekianti organizacija ,Conference Board of Canada” apskaiciavo, kad darbovieté per metus dél vieno
rakancio darbuotojo praranda apie 3 396 dolerius, nes rakanciy darbuotojy dazniau nebltna darbe,
sumazéja jy produktyvumas, o rakymo viety priezidra, valymas, draudimas gaisro atveju ar rakymo
sukelty gaisry padaryty nuostoliy pasalinimas taip pat pareikalauja nemazai islaidy®. Jrodyta, kad
rakantieji dazniau iseina ilgalaikiy ir trumpalaikiy nedarbingumo atostogy nei nerdkantiegji ir mete
rakyti asmenys®. 2012 m. Weng S. ir kt. atlikta tyrimy sisteminé apzvalga ir metaanalizé atskleidé, kad
rakantiems darbuotojams gresia 33 proc. didesné laikino nedarbingumo dél ligos rizika nei niekada
nerdkiusiems darbuotojams ir 19 proc. didesné laikino nedarbingumo dél ligos rizika nei metusiems
rakyti darbuotojams. Per metus rikantys darbuotojai dél ligos nedirba 2,74 dieny daugiau nei
nerakantys darbuotojai'®. Tyrimai rodo, kad rakantieji dirba ne taip nasiai, nes daro pertraukéles,
kuriy metu riko, dél rakymo pertaukéliy darbuotojams buna sunkiau susikaupti, islaikyti démes;j
atliekant uzduotis. Pasyvaus rikymo poveikis neigiamai atsiliepia nerikanciyjy sveikatai ir taip pat
didina darbovietés dél rikymo patiriamas islaidas. Be to, darbuotojai gali reiksti pretenzijas, jei patiria
neigiama poveikj sveikatai®. Vykdant veiksmingas rikymo prevencijos darbo vietose veiklas pageréja
darbuotojy sveikata, jie dirba produktyviau ir jaucia didesnj pasitenkinima atliekamu darbu, darbo
vieta tampa saugesné ir pageréja darbovietés jvaizdis. Tad darbo vietose vykdomos rikymo
prevencijos programos naudingos ne tik rikantiems darbuotojams, bet ir jy bendradarbiams bei
patiems darbdaviams®.

Darbovieté kaip aplinka turi keletg pranasumy lyginant su kitomis aplinkomis, kuriose galéty
bati vykdoma rakymo prevencija ir teikiama pagalba metantiems rakyti, nes:

suteikia galimybe pasiekti didelj skaiciy Zmoniy, darbuotojy tikslinés grupés kaita palyginti
maza,

badingas aktyvesnis dalyvavimas, didesnis jsitraukimas nei j kitose aplinkose vykdomas
programas,

gali paskatinti ilgalaike aplinkiniy (bendradarbiy) parama ir teigiama aplinkos spaudima,
leidZia pasiekti jaunus vyrus, kurie reciau lankosi sveikatos priezidros jstaigose, kur paprastai
vykdomos sveikatos stiprinimo, rdkymo prevencijos ir pagalbos metantiems rakyti
programos,

darbovietéje dirbantys profesinés sveikatos specialistai gali suteikti pagalbg ar palaikyti
iniciatyvas,

darbuotojams paprastai nereikia aukoti savo asmeninio laiko nuvykimui ar dalyvavimui
metimo rikyti programoje’’.

" World Bank. Curbing the Epidemic Governments and the Economics of Tobacco Control, Development in Practice. Washington, DC: The
World Bank; 1999. cit. pg. Weng S. F., Ali S., Leonardi-Bee J. Smoking and absence from work: systematic review and meta-analysis of
occupational studies. Addiction, 2013, 108, 307-319.
8 . Health Canada, 2008.

. Europos saugos ir sveikatos darbe agentara.

©Weng S. F, Ali S., Leonardi-Bee J. Smoking and absence from work: systematic review and meta-analysis of occupational studies.
Addiction, 108, 2013, 307-319.

1 Cahill K, Lancaster T. . The Cochrane Collaboration, 2014.
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Prie$ nuodugniai planuojant prevencines priemones, svarbu issiaiskinti su rakymo prevencija
susijusius poreikius, jy masta ir galimas Siy poreikiy priezastis. Tai leidzia pagrjsti planuojamy taikyti
priemoniy batinuma, uztikrina, kad jos atitiks tikslinés grupés poreikius, bei padidina prevencinés
veiklos sekmeés tikimybe. Rikymo paplitimo tyrimy rezultatai suteikia galimybe tikslingiau vykdyti
prevencijos priemones, skirtas padéti darbuotojams atsisakyti Sio Zalingo jprocio.

Klausimai, susije su darbuotojy rikymu ir rikymo prevencija darbo vietose, buvo jtraukti j tris
Departamento 2014-2015 m. vykdytus tyrimus:

1. Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos darbo vietose poreikio jvertinimo tyrimas
(2014 m., N=115)".

2. Tabako, alkoholio ir kanapiy vartojimo paplitimo tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy bei jy
pozidrio j tabako, alkoholio ir narkomanijos prevencijos priemoniy efektyvuma apklausa
(2014 m., N=1035).

3. Tabako, alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitimo tarp suaugusiy
Lietuvos gyventojy, jy pozidrio j tabako, alkoholio ir narkomanijos prevencijos priemoniy
efektyvuma tyrimas (2015 m., N=1011)"2,

2014 m. Departamento atlikto Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos darbo vietose
poreikio jvertinimo tyrimo rezultatai atskleidé, kad darbovietése aktualiausia problema yra tabako

gaminiy vartojimas '

Psichoaktyviosios medziagos, kuriy vartojimas, respondenty nuomone, yra aktualiausia
problema jy darbovietéje (2074 m., N=115, proc., galimi keli atsakymo variantai)’

Tabako 55%
Alkoholio 47%
Visy psichoaktyviyjy medziagy 3%
Kita 4%
Neatsaké 5%

2015 m. Departamento atlikto Tabako, alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
paplitimo tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy, jy pozidrio | tabako, alkoholio ir narkomanijos
prevencijos priemoniy efektyvuma tyrimo duomenimis, daugiau nei trecdalis (36 proc.) dirbanciyjy
(N=601) jvardijo, kad tabako vartojimas jy darbovietéje yra aktuali problema 12, Sis tyrimas

12 Tabako, alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo paplitimo tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy, jy poziario j tabako,
alkoholio ir narkomanijos prevencijos priemoniy efektyvuma tyrimas (NTAKD, 2015 m.)
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taip pat patvirtino, kad i$ visy psichoaktyviyjy medziagy darbo vietose aktualiausia problema yra
tabako gaminiy vartojimas.

Psichoaktyviosios medziagos, kuriy vartojimas yra aktuali problema respondento darbovietéje
(2015 m,, N=601, proc. skaiciuojami nuo dirbanciy respondenty)’

Tabakas 36 61,6 e
Kofeinas 27,5 70,1 24
Aktualu
Alkoholis | 16,2 81,6 2,2 Neaktualu
S ) . Nenurodé
Narkotinés ir psichotropinés medziagos 3,6 93,8 2,6
Raminamieji ir migdomieji vaistai 3 94,6 24

. 2015 m. Departamento duomenimis, 1 i$ 3 darbuotojy rako kasdien.
Be to, kasdien ruko reikSmingai didesné dalis dirbanciy darbovietése (33 proc.) nei nedirbanciy,
dirbanciy namuose ar uzsiimanciy individualia veikla asmeny (25 proc.) 12 Pastaraisiais
metais atlikty tyrimy duomenimis, daugiausiai rdkanciy kasdien yra tarp zZemés Ukio, misko,
pramonés ir statyby darbus atliekanciy asmeny. 36-51 proc. dirbanciy zemés tkio, misko darbus
asmeny bei 32-45 proc. dirbanciyjy pramonéje, statybose ruko kasdien. O tarp dirbanciy jstaigose,

aptarnavimo srityse rakanciy kasdien yra dvigubai maziau — 16-22 proc. 313,

. Lietuvos Respublikos Tabako, tabako gaminiy ir su jais susijusiy
gaminiy kontrolés jstatymo 19 straipsnyje numatyta, kad Lietuvos Respublikoje rukyti (vartoti tabako
gaminius) draudziama darbo vietose, esanciose uzdarose patalpose. Darbovietése gali bati jrengtos
specialios patalpos (vietos), kuriose leidZziama rakyti. Vis délto, 2014 m. Departamento uzsakymu
atlikto tyrimo duomenimis, cigaretes, cigarus ar pypkes darbo vietoje uzdaroje patalpoje nors karta
gyvenime ruke 1is$ 3 dirbanciyjy, o nors kartg per ménesj — 1is 7 dirbanciyjy . 118 4 kasdien
rakanciy darbuotojy kasdien riko uzdarose patalpose darbe?.

Dirbanciy ir nedirbanciy respondenty rakymas (2075 m., N=1011, proc.)

74%
63%
43%
. 37% 339 Dirba
30% 27%
° 25% Nedirba
nors kartg gyvenime nors kartg per 12 nors kartg per 30 d. kasdien
men.
3 Grabauskas V. ir kt. ,2014.
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Rikandiy (cigaretes, cigarus, pypke) kasdien dalis pagal veiklos sritis (proc.) >'

51%
45%

36%
32%

22%
16%

|staigoje, aptarnavimo, paslaugy Pramonés, statyby Zemés ukio, misko darby

Suaugusiy Lietuvos Zzmoniy sveikos gyvensenos tyrimo duomenys, 2014 m.

Tabako, alkoholio ir kanapiy vartojimo paplitimo tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy bei jy pozidrio
tabako, alkoholio ir narkomanijos prevencijos priemoniy efektyvuma apklausos duomenys, 2014.

Darbuotojy tabako gaminiy vartojimas darbo vietoje ir buvimas prirtkytose patalpose darbe
(2014 m., N=638, proc.)?

Rukeé tabako gaminius darbo vietoje uzdaroje patalpoje Dirbo prirukytose patalpose
31%
27%
14%
10% 8%
3%
l
nors karta gyvenime nors kartg per 30 d. kasdien

. 2014 m. Departamento duomenimis, 27 proc. darbuotojy
yra dirbe pririkytose patalpose . Be to, 1S 7 niekada gyvenime nerukiusiy darbuotojy yra
teke dirbti pririkytose patalpose®. 2014 m. atlikto Eurobarometro tyrimo rezultatai atskleidé dar
rimtesne problema — 37 proc. tyrime dalyvavusiy Lietuvos darbuotojy teigé dirbe prirakytose
patalpose (46 proc. rakanciy darbuotojy ir 33 proc. nerikanciy darbuotojy) ™. 2014 m. atlikto
Suaugusiy Lietuvos Zzmoniy sveikos gyvensenos tyrimo rezultatai atskleidé, kad 10 proc. suaugusiyjy
(16 proc. vyry ir 6 proc. motery) kasdien nors 1 valanda praleidzia pririkytose patalpose darbe, pusé

4 Eurobarometer 82.4. ,2014/2015.
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ju (8,2 proc. vyry ir 2,9 proc. motery) pririkytose patalpose darbe kasdien praleidzia ilgiau nei 5
valandas . Net 22 proc. zemés Ukyje bei miskuose dirbanciy asmeny bei 20 proc.

dirbanciyjy pramonéje ir statybose yra priversti kasdien nors 1 valanda kvépuoti tabako dimais

darbo vietoje 3

Buvimo pririkytose patalpose darbo metu trukmé (2074 m., N=1454, proc.)™

>5 val. 1-5 val. <1 val. Beveik visai nebina Dirba namuose
I$viso /52 53 7.8 75,5 6,3
Vyrai 82 76 11,6 67,9 4,7
81,2 74

Moterys [2,93,6 4,9

Kasdien rakanciy ir binanciy pririkytose patalpose darbe darbuotojy pasiskirstymas pagal

lytj ir veiklos sritis (20714 m., proc.)™

Dirbantieji 20-64 m. Liet tojai I
irbantieji m. Lietuvos gyventojai paga Visi 20-64 m.
velkdoslsitls Lietuvos gyventojai
Zemés ukio, Pramoneés, Istaigoje, = . Uit
oy . dalyvave tyrime
misko darby statybos aptarnavimo
= o > o > o = o
= [0} [} = (7] [} = [0} [ = (7] [}
E & S ¢ 5 5 £ & 5 g 5 S
> = po = = | & > = RO > = 0
Rukanciyjy kasdien dalis 43 24 36 39 15 32 27 12 16 33 12 21
Asmeny, bananciy
prirukytose patalpose 5, 55 5 3 15 20 9 3 5 16 6 10

darbe kasdien nors 1
val., dalis

Vis délto, pastarajj deSimtmetj darbe pasyviai rikanciy asmeny dalis mazéja. Nuo 1994 m. iki
2014 m. prirakytose patalpose dirbusiy vyry dalis sumazéjo nuo 50 proc. 1994 m. iki 28 proc. 2014

m., 0 motery — nuo 21 proc. 1994 m. iki 12 proc. 2014 m. B,
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7 pav. Lietuvos gyventojy, dirbusiy pririkytose patalpose, dalis 1994-2014 m."

=O==vyrai ==f=moterys

60

50 50 >2 49 49

50
45 43
38

40 34

29 28
30

21 22 21 21 21 20 20

10

1994 1996 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014

Elelctroniniy cigareciy vartojimas. Departamento duomenimis, Lietuvoje kasmet vis labiau
populiaréja elektroniniy cigareciy vartojimas, kuris nuo 2013 mety iSaugo 4 kartus. Kas penktas 2015
m. vykdyto tyrimo dalyvis teigé vartojes elektronines cigaretes (7r. & pav.). Elektronines cigaretes
dazniau iSbando ir vartoja jaunesnio amziaus asmenys. 2015 m. net 37 proc. 18-24 m. amziaus
jaunimo teigé vartoje elektronines cigaretes nors karta gyvenime (7. 9 pav.).

8 pav. Suaugusiy Lietuvos gyventojy elektroniniy cigareciy vartojimas 2013-2015 m. (proc.)

19%
16%
2013 m.
[o)
10% 2014 m.
6% m 2015 m.
5%
4%
2%
1% 1%
nors karta gyvenime nors karta per 12 meén. nors karta per 30 d.
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Skirtingo amziaus suaugusiy Lietuvos gyventojy elektroniniy cigareciy vartojimas (20715 m.,

N=1011, proc.)

nors karta gyvenime
37%

35%
30%
20%
. 16% 8%
) . 10%
7% p% 6%
18-24 m. 25-34 m. 35-44 m.

nors karta per 12 mén.

[
45-54 m.

M nors karta per 30 d.

4% 4%
1% 1% 2% 0%
55-64 m. 65-74 m.

Zenkliai didesné dalis dirbanciy nei nedirbanciy asmeny vartojo elektronines cigaretes nors
karta gyvenime (atitinkamai 17 proc. ir 10 proc.) ir nors karta per paskutinis 12 mén. (atitinkamai 9

proc. ir 6 proc.)

. Taip pat didesné dalis dirbanciyjy yra buve uzdaroje patalpoje, kurioje

kas nors kitas raké elektronine cigarete. 4 i$ 10 dirbanciy asmeny ir 3 i$ 10 nedirbanciy asmeny yra

buve uzdaroje patalpoje, kurioje kas nors ruké elektronine cigarete

. Svarbu paminéti, kad

Pasaulio sveikatos organizacija skatina uzdrausti elektroniniy cigareciy vartojima uzdarose patalpose.

Dirbanciy ir nedirbanciy respondenty elektroniniy cigareciy vartojimas (2075 m., N=1011,

proc.)

17%

10%
9%

6%

nors karta gyvenime

nors karta per 12 meén.

Dirba
Nedirba

2% 2%
i
nors kartg per 30 d.
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11 pav. Dirbanciy ir nedirbanciy respondenty, teigusiy, kad buvo uzdaroje patalpoje, kurioje kas nors

rake elektronine cigarete, dalis (2075 m., N=1011, proc.)

42%

nors karta gyvenime nors karta per 12 meén. nors karta per 30 d.

Elektroniniy cigarecCiy pardavéjai daznai apibddina jas kaip priemone,

= Nedirba

padedancia

rakantiesiems atsisakyti priklausomybés nuo tabako gaminiy, kuriy vartojimas gali sukelti vézj ir
Sirdies ligas — vienas dazniausiy mirties priezasCiy pasaulyje. Vis délto, Pasaulio sveikatos
organizacijos teigimu, néra atlikta jokiy patikimy tyrimy, jrodanciy, kad elektroninés cigaretés yra
saugi ir efektyvi pagalbos metantiems rikyti priemoné ™. Kai kurie tyrimai net patvirtina, kad
elektroniniy cigareciy rakymas gali padidinti tabako cigareciy rakymo tikimybe ir sumazinti metimo
rakyti tikimybe'®. 2015 m. Departamento atliktas tyrimas atskleidé, kad suauge Lietuvos gyventojai
elektronines cigaretes dazniausiai vartoja smalsumo vedini (80 proc.). Tik 3 proc. tyrimo dalyviy
nurodé elektronines cigaretes vartoje tam, kad lengviau mesty rikyti, o 10 proc. — kad pakeisty

jprastas tabako cigaretes (1. 12 pav.).

12 pav. Elektroniniy cigareciy vartojimo priezastys (2015, N=196)

Nenurodé
Kad lengviau mesty rakyti 7,1%

3,1% \

Kad pakeisty jprastas cigaretes
9,7%

> Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento pranesimas spaudai ,Del elektroniniu cigareciy”.
16 E-Cigarettes: Gateway to Nicotine Addiction for U.S. Teens, Says UCSF Study.
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http://www.ntakd.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/1006-del-elektronini-cigareci
https://www.ucsf.edu/news/2014/03/112316/e-cigarettes-gateway-nicotine-addiction-us-teens-says-ucsf-study

Tabako poveikis sveikatai

Tabako dimuose yra apie 4800 jvairiy medziagy. Sveikatai pavojingas nikotinas, dervos,
kancerogenai, anglies monoksidas, kietosios dimy dalelés. Dél toksinio tabako poveikio rakymas gali
sukelti daugybe jvairiy ligy ir sveikatos sutrikimy (7. 13 pav.)*.

13 pav. Rukymo sukeliamos ligos ir sveikatos sutrikimai*

Dél rakymo sukelty ligy pasekmiy darbuotojams gali bati sunku ar net pavojinga toliau dirbti,
pavyzdzZiui:

o |ektoriams ar konsultantams telefonu dél bronchito sukelto létinio kosulio,
¢ darbininkams dél létinés obstrukcinés plauciy ligos sukeliamo dusulio,

© vairuotojams, greitosios pagalbos darbuotojams dél iSeminés Sirdies ligos sukeltos anginos,
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vairuotojams, masiny ar  kompiuteriy
operatoriams dél insulto sukelto neurologiniy
funkcijy sutrikimo, nusilpimo ar suprastéjusios
regos'’.

Rukymas yra tarp deSimties pagrindiniy
pasaulio gyventojy mirties priezasCiy. Kasmet dél
rakymo mirsta apie 5 mIn. Zmoniy. Pusé pradéjusiyjy
rakyti paauglystéje ir neatsisakiusiyjy Sio zalingo
jprocio, mirs nuo riakymo sukelty ligy. Ketvirtadalis
rakanciyjy mirs sulauke vidutinio amziaus ir jy
gyvenimo trukmé bus 20-25 m. trumpesné nei
nerokanciyjy. Kiti mirs vyresniame amziuje. Jy
gyvenimo trukmé sutrumpés 7-8 m. palyginti su
nerdkandiaisiais. Rukymas valstybei ir visuomenei
kainuoja 1,5 karto daugiau, negu rdkantieji isleidzia
cigaretéms®,

Nikotinas yra svarbiausia tabako damy
veiklioji medziaga, salygojanti priklausomybeés
atsiradima. Uzsirtkius nikotinas pasiekia smegenis
greiciau nei per 10 sekundziy. IS pradziy jis stimuliuoja
centrine nervy sistemg, o véliau jg slopina®. Nikotino
poveikis pateiktas '® Noras rikyti atsiranda
sumazéjus nikotino koncentracijai kraujyje. Rukant
siekiama iSlaikyti pastovig nikotino koncentracijg ir
iSvengti  simptomy, susijusiy su  nertkymu:
nervingumo,  prieSiskumo,  nerimo,  prislégtos
nuotaikos, sulétéjusio Sirdies susitraukimy daznio,
padidéjusio apetito®.

Nors rakymo keliama rizika yra gerai
Zinoma, visuomenéje vis dar
egzistuoja jvairts klaidingi mitai:

.Nertkau daug ir rakau tik mazai
dervy turincias cigaretes, todél
mano sveikatai tai didelés Zalos
nedaro”

.Niekada nejkvépiu, todél
nesusidursiu su kvépavimo
problemomis ir nesusirgsiu
plauciy véziu”

,Rukau tik tada, kai yra daugiau
rakanciyjy, todél nesu
priklausomas”

.Mano senelis rake visg gyvenima
ir niekada dél to neturéjo
problemy, todél ir man nieko
nebus”

., Tik rikymas man padeda
atsipalaiduoti”

,AS visada rakiau, todél man jau
per vélu mesti”

.Jei mesiu rakyti, priaugsiu
svorio™

Tadiau né vienas iS Siy mity néra
pagrjstas kokiais nors patikimais
moksliniais jrodymais. Joks rakymo
budas néra saugus. O savo jprocius
galima pakeisti bet kada bei sulaukti
paramos i$ savo draugy, Seimos,
darbdavio ir bendradarbiy?®.

. European agency for safety and health at work, E-FACTS, 59.
. German Cancer Research Center, Heidelberg, 2013 (19).
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https://osha.europa.eu/en/tools-and-publications/publications/e-facts/efact-59-tobacco-advice-for-smokers-on-health-effects
http://www.dkfz.de/en/presse/download/RS-Vol19-E-Cigarettes-EN.pdf

14 pav. Farmakologinis nikotino poveikis

(Vokietijos vézio tyrimy institutas, 2013)

Padidéjes dopamino iSskyrimas Malonumo jausmas ir

smegenyse troskimas pakartoti

Smegeny zievés suaktyvinimas arba poveikis limbinei
sistemai (priklausomai nuo situacijos)

Parasimpatinés nervy sistemos suaktyvinimas

Simpatinés nervy sistemos suaktyvinimas
Lipidy ir glikogeno
skaidymas

Padidéjes adrenalino Kraujagysliy susiauréjimas

iSskyrimas

Nikotinas

Adiuretino iSskyrimas

Smegeny dalies, atsakingos uz pykinima ir vémima,
suaktyvinimas

Spaudimo, skausmo ir temperataros pojuciy receptoriy
suaktyvinimas

Padidéjes kraujo kreSumas

Priklausomybeé

Budrumas arba
atsipalaidavimas

Viduriavimas

Padaznéjes Sirdies ritmas,
didesné sirdies smuagio rizika

Svorio kritimas

Padidéjes kraujospudis

Padaznéjes Sirdies ritmas

Sutrikusi Slapimo gamyba

Padaznéjes Sirdies ritmas

Pykinimas, vémimas

Padidéjes jautrumas
skausmui

Didesné trombozeés rizika

Padaznéjes kvépavimas
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Pasyvus rakymas - tai kvépavimas
tabako damais uzterstu oru.
Nerakantysis, kurj laika iSbuves prirakytoje
patalpoje, gali jausti intoksikacijos
pozymius: galvos skausma, pykinima.
Todél visame pasaulyje yra kovojama uz
aplinkg be tabako ddmy, skatinama
nesitaikstyti su zalingais jprociais'®.

Lietuvos Respublikos Tabako
kontrolés  jstatymo 19  straipsnyje
numatyta, kad Lietuvos Respublikoje
rakyti  (vartoti  tabako  gaminius)
draudziama darbo vietose, esanciose
uzdarose patalpose. Darbovietése gali
bati jrengtos specialios patalpos (vietos),
kuriose leidziama rakyti.

Pasyvaus rikymo keliami pavojai:
Valanda, praleista pririkytoje patalpoje, prilygsta vienos cigaretés surakymui°,

Svedijos Nacionalinés sveikatos ir gerovés tarybos finansuotas tyrimas atskleidé, kad pasaulyje
pasyvus rakymas kasmet nusine$a 603 000 nerukanciyjy gyvybes®'.

Umus pasyvaus rakymo poveikis pasireiskia akiy sudirginimu, ¢iauduliu, sloga, kosuliu, pykinimu,
galvos skausmais ir kitais simptomais®.

llgainiui pasyvus rakymas gali 25-30 proc. padidinti Sirdies ligy rizika ir 20-30 proc. padidinti
plauciy ligy rizika®.

Pasyvus rakymas gali sukelti plaudiy véZj net tiems Zmonéms, kurie niekada neraké?®.

Rizika susirgti astma Zmonéms, veikiamiems aplinkoje esanciy tabako dimy, iSauga 40-60
procenty?.

19 R Svietimo ir mokslo ministerija, Ugdymo plétotés centras.
. 2009.
20 Bertasienés Z. pranesimas ,Pasyvaus rakymo Zala".
21 Oberg M, Jaakkola MS, Woodward A, Peruga A, Priiss-Ustiin A. Worldwide burden of disease from exposure to second-hand smoke: a
retrospective analysis of data from 192 countries.Lancet. 2011;377(9760):139.

22 Veryga A. ir kt.
23
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http://www.smm.lt/uploads/documents/svietimas/ugdymo-programos/vidurinis-ugdymas/ALKOHOLIO_TABAKO_IR_KITU_SCREEN.pdf
http://www.smm.lt/uploads/documents/svietimas/ugdymo-programos/vidurinis-ugdymas/ALKOHOLIO_TABAKO_IR_KITU_SCREEN.pdf
http://www.ntakd.lt/files/leidiniai/METODINE_MEDZIAGA/n2.pdf
http://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/fact_sheets/secondhand_smoke/health_effects/

Rakymui skirtos patalpos neuztikrina pilnos darbuotojy apsaugos nuo pasyvaus

rikymo:

InZinieriai teigia, kad jokia védinimo sistema negali visiskai pasalinti dimuy. Tai reiskia, kad net
rakant tam skirtose patalpose, oras terSiamas ir patalpose, kuriose neriikoma.

Rakymui skirtas vietas jrengus prie pastaty dury, langy ar védinimo angy, dimai vis tiek pasklinda
del skersvejo.

Jrengus rakymui skirtas patalpas, kiti darbuotojai neapsaugomi nuo pasyvaus rakymo poveikio.
Minétose patalpose savo darbo laiku dirba valytojai, kurie priversti kvépuoti tabako dumais
uzterstu oru®,

Geriausias budas darbdaviams palaikyti ir apsaugoti savo darbuotojus - jgyvendinti

visapusiSka nerukymo politika, jskaitant mesti rakyti skatinancias programas, ir visiskai

uzdrausti rakyti darbovietés patalpose ir teritorijoje. Daugiau informacijos rasite skyrelyje

.Darbovietés nerukymo politikos karimas”

Kaip paskatinti bendradarbius padéti sumazinti pasyvaus rakymo poveikji darbo

vietoje?

Padékite savo kolegoms mesti rakyti. Rukantiesiems reikia pagalbos ir paramos metant rakyti.
Pabrézkite, kad darbovieté yra ta vieta, kur jie gali sulaukti pagalbos.

Pasitlykite savo bendradarbiams dalyvauti programose arba mokymuose, skatinanciuose mesti
rakyti.

Jei pats(-i) anksciau rikéte, pasidalinkite savo patirtimi, kaip atsikratéte Sio jprocio.

Paminékite pasyvaus rikymo poveikj sveikatai®*.

Kaip paskatinti savo darbdavj sumazinti pasyvaus riakymo poveikj darbo vietoje?
Kalbédami su darbdaviu, pabrézkite Siuos faktus:

Yra svariy jrodymy, kad pasyvaus rakymo poveikis kenkia nerokanciyjy sveikatai, be to — yra
nemalonus.
Galima remtis jvairiais informacijos saltiniais (pvz., gydytojy ir kity sveikatos priezitros darbuotojy
pareiskimais), patvirtinanciais pasyvaus rakymo poveikj sveikatai.
Védinimas, oro kondicionavimo sistemos ir atskirai jrengtos zonos rakantiesiems nepasalina
pasyvaus rakymo poveikio.
Darbovieté be dimy patraukli ir dél Siy priezasciy:
— galima sumazinti draudimo jmokas, nes rakymas padidina rizika patirti nuostoliy dél
gaisro;
— uzdraudus rukyti galima sumazinti darbovietés priezitros islaidas (pvz., peleny valymas,
apgadinty dangy dazymas ar keitimas, draudimas ir t.t.).
Gali bati naudinga organizuoti darbuotojams mokymus, padésiancius suvokti rakymo darbe
sukeliamas problemas. Su rikymu ir pasyvaus rakymo poveikiu susijusius kursus galima jtraukti j
mokymus prie$ jdarbinima®.

24

. Europos saugos ir sveikatos darbe agentara.
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https://osha.europa.eu/sites/default/files/publications/documents/lt/publications/articles/smoke-free-workplaces-advice-for-non-smokers/smoke-free-workplaces-nonsmokers_lt.pdf.pdf

Tabakas gali bati vartojamas jvairiais budais: rdkomas, -«
uostomas, kramtomas arba Ciulpiamas. Nerikomas tabakas &.?
— tai uostyti, Ciulpti ar kramtyti skirtas tabako gaminys.

Lietuvoje parduoti neriikoma tabaka yra draudziama. il ’

Nertkomo tabako vartojimo keliami pavojai skiriasi priklausomai nuo vartojimo bado ir tabako
gaminio sudeties: nikotino kiekio, kancerogeny ir kity toksiniy medziagy®. Zinoma, kad tabako
kramtymas didina danty éduonies ir danteny uzdegimo (gingivito) tikimybe. Kramtant tabaka net 4
kartus labiau genda danty 3akny pavir$ius®. ligesn;j laikg vartojant nerikoma tabaka suprastéja ir
skonio receptoriy jautrumas, o tai neigiamai atsiliepia mitybai: pradedama vartoti daugiau druskos ir
cukraus?’. Tyrimai rodo, kad net 60-78 proc. nerikomo tabako vartotojy kamuoja burnos gleivinés
pazeidimai®®?®. Kuo ilgesnj laika ir daZniau nerdkomo tabako gaminiai vartojami ir ilgiau laikomi

burnoje, tuo daugiau atsiranda burnos paZeidimy*®. Nerikomo tabako vartojimas gali sukelti ikivéZin;

28,29,31

susirgima — leukoplakija . Tai burnos gleivinés létinis uzdegimas, pasireiskiantis balkSvomis

démeémis ir pazeidimais ant liezuvio ir vidinés skruosty pusés. Per pirmuosius trejus nerikomo tabako

vartojimo metus leukoplakija, galinéia sukelti burnos véZj, suserga daugiau nei pusé vartotojy?%.

Nerakomo tabako gaminiuose aptinkama ne maziau kaip 28 kancerogeninés medziagos®'" 32,

28,29,31 28,29,30,31 28,29 28,29
I

galinCios sukelti jvairius vézinius susirgimus: burnos

282930 ir kasos vezj?2#93%3! Vartojantiems nerikomga tabaka Zenkliai padidéja rizika susirgti

28,29

, stemplés , ryklés=>=>, gerkly
skrandzio

burnos véziu jau per pirmuosius penkerius vartojimo metus

Pasitaiko atvejy, kai siekiant lengviau atsisakyti rakymo pradedami vartoti nerikomi tabako
gaminiai, bet tyrimai rodo, kad tai néera veiksminga priemoné. JAV nacionalinis psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo ir sveikatos tyrimas atskleidé, kad 88 proc. kasdien tabako gaminius rakiusiy
Zmoniy, kurie pradéjo vartoti nerikoma tabaka siekdami atsisakyti rikymo, net ir po pusés mety
kasdien teberiké®.

25

Internal Medicine 2006; 145(11):839-844.
% Tomar S. L. Chewing Tobacco Use and Dental Caries Among U.S. Men. Journal of the American Dental Association, 1999; 130: 160.

27 . ENVIS-NIOH newsletter, 2009, 4(2), p. 1-8.

28 The Smokeless Tobacco Outreach and Prevention Guide: A Comprehensive Directory of Smokeless Tobacco Prevention and Cessation
Resources. Applied Behavioral Science Press, 1997.

29 Hatsukami D., Severson H. Oral Spit Tobacco: Addiction, Prevention and Treatment. Nicotine & Tobacco Research, 1999; 1:21-44.

0 . IARC monographs on the evaluation of carcinogenic risks
to humans. Volume 100E, 2012, p. 265-318.
31

Humans, 2007; Volume 89.
32

2.

3 The NSDUH Report: . SAMHSA, Office of
Applied Statistics, 2009.

. Annals of

. IARC Monographs on the Evaluation of Carcinogenic Risks to

. National Cancer Institute; 1992. Smoking and Tobacco Control Monograph
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http://annals.org/article.aspx?articleid=730839
http://www.envisnioh.org/Smokeless_tobacco.pdf
http://monographs.iarc.fr/ENG/Monographs/vol100E/mono100E-8.pdf
http://monographs.iarc.fr/ENG/Monographs/vol89/mono89.pdf
http://cancercontrol.cancer.gov/brp/tcrb/monographs/2/m2_complete.pdf
http://www.oas.samhsa.gov/2k9/smokelessTobacco/smokelessTobacco.htm

Visi tabako gaminiai gali sukelti priklausomybe nepriklausomai nuo jy vartojimo budo, nes visy
jy sudétyje yra nikotino®'. Nors kramtant tabakg nikotinas j kraujg patenka léciau nei rakant, bet,
suvartojus vieng doze kramtomo tabako, nikotino patenka 3-4 kartus
daugiau®” ir jis ilgiau islieka kraujyje nei rakant*’. Todél nemaza dalis
vartojanciyjy nerikoma tabaka teigia, kad jo dar sunkiau atsisakyti nei AR EGZISTUOJA SAUGUS
cigare¢iy*. Svarbu suprasti, kad saugus ir sveikatai zalos nekeliantis tabako

VARTOJIMO BODAS?

vartojimo bldas neegzistuoja, o cigareciy pakeitimas j neteisétus nerikomo
tabako gaminius yra tik vieno zZalingo jprocio pakeitimas kitu.

Daugiau informacijos apie nerikoma tabaka ir jo keliamus pavojus
sveikatai galima rasti Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento

parengtoje informacinéje medziagoje

7]

Nors is pirmo zvilgsnio gali pasirodyti, kad elektroninés cigaretés nekelia didelio pavojaus
asmens sveikatai ir gali bati puikus cigareciy pakaitalas, bet Pasaulio sveikatos organizacija ir kitos
tabako kontrolés organizacijos skatina elgtis apdairiai ir susilaikyti nuo elektroniniy cigareciy jsigijimo
ir vartojimo, nes néra iki galo istirtos galimos jy vartojimo pasekmés® . Pirmosios elektroninés
cigaretés buvo uzpatentuotos vos pries deSimtmetj — 2003 metais. Todél truksta moksliniy tyrimuy,
kurie atskleisty pastovaus ir ilgalaikio elektroniniy cigareciy vartojimo 3alutinj poveik;j*®.

Sensorius
Diodas, sudarasntis \

degancios cigaretés jspudj : "
Mikroprocesorius | Kaitiklis

N Isgarintas skystas
Baterija | nikotinas

Rukant elektronines cigaretes yra jkvepiami ir iSpuciami garai, o ne diimai, nes Sios cigaretés
yra pripildomos specialaus skys¢io — misinio i$ propilenglikolio, aromatiniy medziagy ir nikotino®’.
Nikotino kiekis elektroninése cigaretése labai skirtingas — vienose nikotino néra ivis, o kitose
nikotino kiekis siekia net 48 mg viename mililitre. Tyrimai rodo, kad ant elektroninés cigaretés

34 . American Academy of Pediatrics.

35 Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento pranesimas spaudai

36 Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento pranesimas spaudai
37 Lina Lileikiené, Gyvenimo budas, 2012-03-18.
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http://ntakd.lt/files/informacine_medzega/0-NTAKD_medziaga/2-leidiniai/Nerkomas_tabakas_A5.pdf
http://ntakd.lt/files/informacine_medzega/0-NTAKD_medziaga/2-leidiniai/Nerkomas_tabakas_A5.pdf
http://www.mckenzie-pediatrics.com/shop/images/HE0189.pdf
http://www.ntakd.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/138-lietuvoje-siuloma-drausti-elektroniniu-cigareciu-pardavima
http://www.ntakd.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/138-lietuvoje-siuloma-drausti-elektroniniu-cigareciu-pardavima
http://www.ntakd.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/1006-del-elektronini-cigareci
http://www.lrytas.lt/print.asp?k=news&id=13319104261331435446
http://ntakd.lt/files/informacine_medzega/0-NTAKD_medziaga/2-leidiniai/Nerkomas_tabakas_A5.pdf

pakuotés nurodytasis nikotino kiekis neretai skiriasi nuo realaus elektroninéje cigaretéje esancio
nikotino kiekio (pvz.: ant tirtos elektroninés cigaretés pakuotés buvo nurodyta 18 mg nikotino, o
laboratorinis tyrimas nustaté tik 2 mg nikotino®, o elektroninés cigaretés, ant kurios pakuotés buvo
nurodyta, kad nikotino néra idvis, skystyje i3 tiesy buvo 21,8 mg nikotino)'®. Be to, rakant t3 pacia
elektronine cigarete, iSkvepiamuose dimuose nikotino kiekis gali smarkiai svyruoti ir kaskart bati vis
kitoks®,

Elektroniniy cigareciy teikiama nauda (nelieka kvapo, peleny, dantys ir pirStai nepagelsta,
nesukelia aplinkiniy pasipries$inimo® ir kt.) gali bati apgaulinga, nes 2009 m. JAV maisto ir vaisty
administracijos (FDA) atlikti tyrimai atskleide, kad elektroninése cigaretése yra randami nedideli
kiekiai kancerogeniniy medziagy ir kity nuodingy medziagy, kelianciy pavojy inksty veiklai, nervy ir
kvépavimo sistemoms. 2013 m. JAV Kalifornijos universitetas nuodugniai istyré elektroniniy cigareciy
aerozolio sudétj. Buvo rasta sidabro, gelezies, aliuminio, silikato daleliy ir mikroskopiniy alavo,
chromo bei nikelio daleliy. Siy medziagy koncentracija buvo didesné arba tokia pati kaip ir tabako
cigareCiy dumuose. Be to, nemazai elektroniniy cigareciy aerozolyje esanciy medziagy sukelia
kvépavimo sistemos ligas®®. Elektroniniy cigarediy sudétyje paprastai esancio nikotino poveikis
pateiktas

Vis dar néra aiskios ilgalaikio elektroniniy cigareciy vartojimo pasekmés sveikatai, bet
trumpalaikio jy rikymo poveikio tyrimy rezultatai jau jspéja apie galimas grésmes. Naujausiy tyrimy
duomenimis, uztenka parukyti elektronine cigarete 5 minutes, kad ji pakenkty plau¢iams®. Tyrimai
atskleidzia, kad elektroniniy cigareciy vartotojai skundziasi net 12 organizmo sistemy sutrikimy
simptomais, pradéjus vartoti elektronines cigaretes ar praéjus savaitei nuo vartojimo pradzios.
Dazniausiai jauciami nemalonas kvépavimo ir nervy sistemos, burnos ir gerklés gleivinés pakenkimai.
Elektroniniy cigareciy vartotojai skundziasi pakilusiu kraujosptdziu, galvos skausmu ir svaigimu,
nemiga, nerimu, drebuliu, nuovargiu, burnos ir gerklés gleivinés sudirginimu, kratinés skausmais ir
spaudimu, sausu kosuliu, pasunkéjusiu kvépavimu, c¢iauduliu, persalimo simptomais, raumeny ir
sgnariy skausmu, sutrikusiu virskinimu, iSsauséjusia oda ir dar begale kity nemaloniy simptomy. Kai
kuriuos elektroniniy cigareciy vartotojy nurodomus simptomus galima sieti su nikotino perdozavimu,
pavyzdziui: pykinima, vémima, Sirdies ritmo pokycius, pasimetima, galvos svaigima ar nuovargj. Taip
pat gali bati, kad dalj simptomy, pavyzdziui, nerima, depresija, sukelia nikotino abstinencija dél rikant
elektronines cigaretes gauto per mazo nikotino kiekio, kai bandoma atsisakyti tabako cigareciy
rakymo. Nors didzZioji dalis jauc¢iamy nemaloniy simptomy yra neryskis ir nedaro didelés jtakos
kasdieniam Zmogaus gyvenimui bei sveikatai, bet kai kurie simptomai jspéja apie galimus rimtesnius
sveikatos sutrikimus, gali trukdyti dirbti, vairuoti ir pilnavertiskai leisti laika*'.

Nors elektroninése cigaretése nuodingy medziagy yra kur kas maziau nei tabako cigaretése,
bet jy sudétyje esantis nikotinas sukelia priklausomybe. Su elektroniniy cigareciy vartojimu yra
siejami jvairls nelaimingi atsitikimai. Jei jtraukiama per stipriai, j burnag gali patekti skyscio, kuriame

38 Goniewicz M.L, Kuma T., Gawron M., Knysak J., Kosmider L. . Nicotine & Tobacco Research
Advance Access, April 22, 2012.
3 . Tom Riddington, The Guardian, 2013-04-03.

40 vardavas Cl, Anagnostopoulos N, Kougias M, Evangelopoulou V, Connolly GN, Behrakis PK. Short-term Pulmonary Effects of Using an
Electronic Cigarette: Impact on Respiratory Flow Resistance, Impedance, and Exhaled Nitric Oxide. Chest, 2012; 141(6):1400-1406.

41 Hua M., Alfi M., Talbort P. . Journal of medical internet
research, 2013-04-08; 15(4): e59.
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esantis nikotinas gali bati netycia nuryjamas ar rezorbuotis per burnos gleivine. Tai gali sukelti
apsinuodijimo simptomus. Pildant ar keiciant elektroninés cigaretés kasetes, skystis gali bati prapiltas
ant ranky. Jei skystyje yra nikotino, jis taip pat gali rezorbuotis per oda. Pavieniais atvejais
elektroninés cigaretés gali bati labai pavojingos. Yra pasitaike atvejy, kai rikoma elektroniné cigareté
sprogo ir rimtai suzalojo veidg'®.

Lietuvos Valstybinés ne maisto produkty inspekcijos duomenys taip pat patvirtina, kad
elektroninés cigaretés ir joms skirti skysciai ne visuomet tokie saugus kaip i$ pazidros atrodo. 2014
m. i$ muitinés teritoriniy padaliniy gavus pranesSimus apie sulaikytus skyscius elektroninéms
cigaretéms ir atlikus jy atitikimo saugos reikalavimams tyrimus, paaiskéjo, kad i$ patikrinty 32 skysciy
elektroninéms cigaretéms net 25 neatitiko nustatyty saugos reikalavimy, o 2012 m. i$ 12 beveik visi
(11) neatitiko nustatyty reikalavimy ir buvo uZrausti tiekti j Lietuvos rinka

El. cigarediy ir jy talpykly pateikimo | Lietuvos rinka prieziara (pagal Valstybinés ne maisto
produkty inspekcijos duomenis)

Atlikti tyrimai dél elektroniniy cigareciy sudedamujy daliy 9 26 1 31
ir skysciy, is juy:

- Sprendimai neleisti prekiy j laisva cirkuliacija 5 15 1% Tk
Gauti pranesSimai i$ muitinés teritoriniy padaliniy apie
sulaikytus skyscius elektroninéms cigaretéms ir atlikta 12 18 32
patikrinimy dél saugos reikalavimy atitikimo, i$ ju:

- neatitiko nustatyty saugos ir kity reikalavimy ir 11 11 25

buvo uzdrausta tiekti j Lietuvos rinka.
* atliktas pagal Departamento pranesima dél elektroniniy cigareliy prekybos reikalavimy - Sprendimas — uzdrausta
prekiauti produktais, kuriuos draudzia parduoti LR jstatymai (Nuodingyjy medziagy kontrolés jstatymo 6 str. 3 d.).

** atlikti 9 tipy skysciy laboratoriniai tyrimai ir 1-me (11,1 proc.) nustatyta neatitiktis teisés akty reikalavimams — sudétyje
nustatyta cheminé medziaga nikotinas, kuri turi bati klasifikuojama kaip toksiska ir apie kurig vartotojui nebuvo pateikta
informacija Zenklinimo etiketéje.

Svarbu paminéti, kad nuo 2015 m. geguzés 1 d. Lietuvoje uzdraustas elektroniniy cigareciy
pardavimas nepilnameciams, nuotoliné prekyba (pvz., internetu) bei elektroniniy cigareciy reklama.
Lietuvos rinkai pateikiamy elektroniniy cigareciy ir pildomujy talpykly vienetiniuose pakeliuose ar
bet kokioje iSoringje pakuotéje neturi bati jokiy elementy ar pozymiy, kurie skatina pirkti Siuos
gaminius ar juos vartoti sudarant klaidinga jspadj apie jy poveikj sveikatai, kad gaminys yra maziau
kenksmingas negu kiti arba turi gydomuyjy savybiy ar daro kitokj teigiama poveikj sveikatai. Taip pat
nikotino kiekis elektroninése cigaretése ir jy pildomosiose talpyklose buvo apribotas iki 20 mg
viename mililitre skyscio®.

42
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Priklausomybei nuo nikotino bddinga létiné eiga, didelé atkrycio tikimybé, menkas gydymo
efektyvumas. Priklausomybe nuo nikotino salygoja ne tik specifinis nikotino poveikis centrinei nervy
sistemai, bet ir socialiniai-kultariniai veiksniai bei asmens psichofiziologiniai ypatumai. Todél ir
priklausomybé yra dvejopa: fiziné ir psichologiné®.

Fizinés priklausomybés susiformavimo laikas labai individualus, trunka ménesius ir metus,
bet kartais gali atsirasti ir po keliy cigareciy surikymo. Apie 80 proc. reguliariai rakanciyjy yra fiziskai
priklausomi nuo nikotino, taciau tuo pat metu visi rikantieji yra vienaip ar kitaip priklausomi ir
psichologiskai.

Psichologiné priklausomybé yra jprotis rakyti tam tikrose situacijose — pertraukos metu, po
valgio, prie kavos, kazko laukiant ir pan. Rikymo socialinis priimtinumas taip pat skatina ir palaiko
priklausomybés atsiradima. Visa tai apsunkina metimo rikyti procesa ir padidina atkrycio rizika,
taciau svarbiausia kliatis metant rakyti yra fiziné priklausomybeé ir jos saglygoti abstinencijos reiskiniai.

Nemalonds nikotino abstinencijos pozymiai pasireiSkia mazéjant nikotino
koncentracijai kraujyje. Prabégus 2-2,5 val. nuo paskutinio uzsirlikymo nikotino koncentracija kraujyje
sumazéja pusiau, o po 6-8 val. sumazéja 75 proc. Nikotino abstinencijos simptomai paprastai pasiekia
maksimuma po 12-36 val,, laikosi kelias — keliolika dieny, o po to pradeda silpnéti. Po 3-4 savaiciy
dauguma metusiyjy nebejaucia poreikio rakyti ir kity nemaloniy abstinencijos pozymiy, taciau
padidintas jautrumas nikotinui iSlieka meénesius ir jvairds psichosocialiniai veiksniai (stresas,
aplinkiniai, alkoholio vartojimas, veiklos, kuriy metu buvo jprasta rakyti ir kt.) gali lengvai iSprovokuoti
atkrytj®. Galimi daznai pasireiskianc¢iy nikotino abstinencijos pozymiy jveikos budai pateikti

Nikotino abstinencijos pozymiai

* Noras, poreikis, troskimas rakyti « Pablogéjusi judesiy koordinacija

* [tampa, nerimas, dirglumas, nekantrumas « Alkis ar padidéjes apetitas, svorio

* Prislégta ir / ar nepastovi nuotaika augimas

« Sunku susikaupti, pablogéjes uzduociy * Kraujo spaudimo ir pulso svyravimai
atlikimas * Galvos svaigimas

« Nuovargis, sumazéjes darbingumas « Ranky drebéjimas

« Sutrikes, pavirSutiniskas miegas ar « Viduriy uzkietéjimas

nemiga « Padidéjes prakaitavimas
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Daznai pasireiskianciy nikotino abstinencijos pozymiy jveikos badai®

Jtampa, dirglumas, Pasivaiksciojimas

irzlumas Gilaus kvépavimo pratimai

Pozityvi vidiné kalba (angl. self-talk)

Pokalbis su bendradarbiu, draugu ar artimuoju

Pokalbis su gydytoju, psichologu, kitu specialistu (pasireiskus

depresijos pozymiams ar uzsitesus prislégtai nuotaikai)

Relaksacija ar karSta vonia pries miega

Kofeino vengimas (ypac antroje dienos puséje)

Papildomo streso vengimas

Judéjimas, pasivaiksciojimas sparciu Zingsniu, lipimas laiptais

Sunku susikaupti Didesniy, ilgalaikiy uzduociy padalinimas | smulkesnes,

trumpalaikes

Reguliarios pertraukelés

Silpny nuskausminamuyjy vartojimas

Relaksacija

Galvos svaigimas Prisédimas ar prigulimas, kol praeina

Gerti daug vandens

Pastilés nuo gerklés kutenimo

Gerti daug vandens

Viduriy uzkietéjimas Daug skaiduliniy medziagy turintis maistas (pvz. vaisiai, darzoves,
pilno grado gaminiai)
Subalansuota mityba

Alkis Sveiki, maziau riebaly turintys uzkandziai (pvz. vaisiai, darzovés)
Gerti daug vandens

Prislégta nuotaika

Nemiga

Galvos skausmas

Koséjimas

Stiprus noras uzsirtkyti gali uzplasti ir pasibaigus abstinencijos pozymiams. Todeél
rekomenduojama kasdien vesti metimo rukyti dienorastj ir jame pasizyméti, kas galéjo iSprovokuoti
stipry nora rakyti ir kokios strategijos taikytos Siam norui jveikti (pvz., gerta daug vandens, stengtasi
nerbkyti bent artimiausias 5-7 min. (tikintis, kad noras uzsirtkyti sumazés), uzsiimta jtraukiancia
veikla, atlikti kvépavimo pratimai). Informacijos, kurig galima pasizyméti metimo rikyti dienorastyje,
pavyzdys pateiktas . Dienorastj pildyti rekomenduojama i$ karto, kol situacija neuzsimirso®.

Metimo rakyti stebésena®

K kilo sti A i i i rakyti? K i? .
_ada. ilo stiprus noras r atSJspxrel norui rd yti ' Ka darei Kas nutiko po to?
rakyti? Ar kazkuri strategija suveiké?
Kas buvo kartu? Jei pasidavei .ir ui‘sirukevi', apra_éyk:. Ar po to buvo malonu, ar
kas nutiko? kiek cigareciy surtkei? nemalonu?
Ka tuo metu veikei? Ka mintyse sau sakei? Kaip jauteisi po to?
Ka mintyse sau sakei? Ka galvojai? Ka mintyse sau sakei po to?
Ka galvojai? Kaip jauteisi? Ka galvojai po to?
Kaip jauteisi? Ka darei? Kaip jauteisi dél to, ka darei?
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Priklausomybeés nuo nikotino diagnostika

Viena i$ prielaidy, kodél pastangos mesti rakyti ne visuomet sékmingos, gali bati tai, kad
pa(si)rinkti metimo rakyti badai ir pagalba neatitinka individualiy rakymo ir rikanciojo ypatybiy.
Norint parinkti tinkama metimo rakyti ir pagalbos taktika, reikia iSsiaiskinti rikymo ypatumus,
metimo patirtj, nustatyti priklausomybés pobuadj ir laipsnj*.

Apie asmens priklausomybe nuo nikotino galima spéti iSsiaiskinus, kiek mety ir kaip
intensyviai (surdkomy cigareciy skaicius per parg) asmuo riko, kokie jo rukymo jprociai bei jy
pokyciai pastaruoju metu. Klausimai apie bandymus mesti rakyti suteikia informacijos apie asmens
motyvacija, buvusius bandymus ir nesékmés priezastis, taikyty metimo rakyti bady efektyvuma bei

’ 9

galimas klaidas®.

Priklausomybei nuo nikotino jvertinti daznai yra naudojamas H
Fagerstromo testas . Atsakius | Sio testo klausimus galima
suzinoti, koks yra asmens priklausomybés nuo nikotino stiprumas ir ar
reikia keisti rikymo jprodius. Sis testas taikomas tik fizinei SUZINOK, AR ESI
priklausomybei nuo nikotino vertinti*®. Testg galima atlikti ir : PRIKLAUSOMAS NUO
NIKOTINO

Norint suteikti veiksmingesne psichologine parama, tikslinga
nustatyti ir rikymo tipa . Skiriami Sie rakymo tipai:

stimuliuojantis rakymas;

hedoniskas, kai rakymas teikia malonia patirtj;

socialinis arba bendravimo, kai rikoma daugiau dél kity rakanciyjy jtakos;
manipuliacinis, kai reikSmingas yra rikymo veiksmy ritualas;
narkomaninis, reiskiantis fizine priklausomybe;

automatinis, kai uzsirtkoma sagmoningai to nesuvokiant;

raminantis arba priesstresinis rakymas®.

Nemaza dalis rakymo tipy siejasi su darbu. Pavyzdziui, stimuliuojantis rakymo tipas reiskia,
kad uzsirakes asmuo jauciasi budresnis, energingesnis, darbingesnis, geriau sukaupia démes;j. Taciau
iS tiesy esant fizinei priklausomybei nuo tabako, kurj laika nerdkius ir dél to sumazéjus nikotino
koncentracijai kraujyje, pradedama jaustis blogiau, o eiliné nikotino dozé tik atstato jprastine
normalig savijautg. Mesti rakyti gali bati sunkiau, jeigu darbas jtemptas ir reikalaujantis nuolatinio
budrumo (pvz., vairuotojams). Tokiais atvejais patartinos natdralios tonizuojancios priemonés —
manksta, vandens proceduros ir kt. Dar geriau bty bandyti mesti rakyti atostogy metu®.

Raminantis arba priesSstresinis rakymas yra dazniausiai nustatomas rikymo tipas. Rikymo
ritualas kartu su nedidele nikotino doze gali veikti raminanciai, o uzsirikymas streso metu daznai
blna reguliaraus rikymo pradzia. Taciau susiformavus priklausomybei nuo tabako, rikymas tampa
batinu palaikyti jprastinei psichikos buklei bei normaliai savijautai. Streso metu Sis poreikis ramintis
cigarete padidéja®. 2015 m. Departamento atlikto tyrimo duomenimis, beveik tre¢dalis (30 proc.)
respondenty kada nors raké dél darbe patirto streso. 2 i$ 3 (65 proc.) kasdien rakanciyjy nurodé kada
nors rake dél darbe patirto streso'®. Dél to daznai patiriantiems stresg, dirbantiems jtempta ar

43 . Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas.
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pavojinga darbg asmenims metimas rakyti gali buti nesékmingas netgi gydant nikotino preparatais.
Tokiais atvejais gali prireikti psichoterapeuto ar psichologo konsultacijos. Autogeniné treniruoté ir
kiti psichinés savireguliacijos budai gali padéti mesti ir iSvengti atkrycio®.

Socialinis rakymo tipas budingas rakantiesiems, kuriems svarbi aplinkiniy jtaka. Dazniausiai
tai pradedantys rakyti jauni Zmonés, dar netape fiziskai priklausomais nuo tabako. Tokiems
rikantiesiems bendradarbiy rikymas gali tapti rimta kliatimi metant rakyti. Sio tipo rakantiesiems
labai svarbi aplinkiniy socialiné parama. Jiems patariama mesti ne vieniems, o sutarus su kitais, kad
Sie nerdkyty Salia metanciojo ar kitaip jo neprovokuoty. Taip pat patariama jy motyvacija sustiprinti
sutartimi, lazybomis ar kitokiais jsipareigojimais®.

Dazniausiai bana keliy tipy derinys, kuriam nors vyraujant. Suaugusiems rukantiesiems
dazniausiai pasitaiko raminantis arba/ir stimuliuojantis rakymo tipas kartu su fizine priklausomybe.
Todél daugumai reguliariai rakanciyjy rakymas néra vien tik jprotis, bet psichinés baklés reguliavimo
badas, salygotas priklausomybés ir kartu ja palaikantis. Rukymo tipo nustatymas padeda numatyti
galimus sunkumus nutraukus rikyma bei parinkti tinkamesne taktika ir i$vengti atkrycio®.
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1. Kada surtkote savo pirmaja cigarete nubudes ryte?

2. Ar Jums sunku susilaikyti nerdkius vietose, kur rakyti

draudziama?

3. Kurios cigaretes Jas labiausiai nenorétumete atsisakyti?

4. Kiek cigareciy surakote per diena?

5. Ar pirmosiomis valandomis po nubudimo JUs rukote
dazniau negu kitu dienos metu?

6. Ar Jus rukote, kai sergate ir didesne dalj dienos

praleidziate lovoje?

Rezultatai

Nors Jasy priklausomybé
nuo nikotino kol kas yra
silpna, vis tiek
turétumete imtis
priemoniy jau dabar, o
ne laukti, kol Jasy
priklausomybé taps
stipresne.

Jasy priklausomybé nuo
nikotino yra vidutinio stiprumo.
Jei artimiausiu metu nemesite
rakyti, Jasy priklausomybé nuo
nikotino tik stiprés. Keiskite
savo jprocius jau dabar, kad
atsikratytuméte Sios
priklausomybés.

Per 5 min.

Po 6-30 min.
Po 31-60 min.
Po 60 min.
Taip

Ne

Pirmosios rytinés
Bet kurios kitos
31

21-30

11-20

10

Taip

Ne

Taip

Ne

Jasy priklausomybé nuo
nikotino yra stipri, todél gali
bati sunku kontroliuoti savo

jprotj rakyti. Jei

O O ) O )~ M WO O O - DNW

apsisprendéte mesti, Jums

gali prireikti ne tik
motyvacijos, bet ir

papildomos pagalbos.
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Jvertinkite kiekvieng teiginj, uzbraukdami labiausiai Jums tinkancio atsakymo skaiciy. Pvz, jei aprasyta
basena ar situacija Jums pasitaiko visada ar beveik visada, uzbraukite skaiciy 5, jeigu kartais — skaiciy
3, ir t. t. vertinkite VISUS teiginius.

O mUnNw> OTMmoNw>

O mMmmQON ®m® >

Partkes jauciuosi budresnis ir energingesnis
Paprastai rakau tik patogiai jsitaises

Rdkymas suteikia pasitikéjimo savimi bendraujant
Man patinka zaisti cigarete

Pasibaigus cigaretéms nenurimstu, kol jy negaunu
Pastebiu, kad rokau, bet neatsimenu, kada uzsirakiau
Uzsirtkau, kai susinervinu arba supykstu

Rdkau daugiau, kai jtemptai dirbu

Man labiausiai patinka rakyti ramiai ilsintis
Budamas tarp Zzmoniy rakau zymiai daugiau
Man patinka stebéti iSpuciamus damus

Mane kankina noras rakyti, kai kurj laika nertkau
Uzsidegu cigarete pamirses, kad tik kg rakiau
Uzsirtkau, kai jauciuosi prislégtas ir neramus

Rukymas padeda man nugaléti nuovargj
Daugiau rukau, kai viskas sekasi ir nuotaika gera
Rukant man lengviau bendrauti su Zmonémis

AS rokau, nes man patinka ka nors turéti burnoje
Kai nerdkau, nuolat prisimenu cigarete
UzZsirGkau automatiskai, to net nepastebédamas
Uzsirtukau, kai man ligddna ir noriu uzsimirsti

Uzbrauktus skaicius jrasykite j langelius ir sudékite.

+ + = B + +
+ + = E + +
+ + =

Visada
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Prie kurios raidés nurodytas balas didZiausias? Perskaitykite kitoje lapo puséje pateikta rakymo tipo,

atitinkancio Sia raide, apraSyma. Daznai pasitaiko keliy tipy derinys, kuriam nors vyraujant.
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A — Stimuliuojantis rikymo tipas reiskia, kad uzsirakes asmuo jauciasi budresnis, energingesnis, darbingesnis,
geriau sukaupia démes;j. Taciau tai néra teigiamas rikymo poveikis: esant fizinei priklausomybei nuo tabako,
kurj laika nerdkius ir dél to sumazéjus nikotino koncentracijai kraujyje, pasijau¢iama blogiau, o eiliné nikotino
dozé tik atstato jprastine normalia savijauta. Metanciam rakyti Sio tipo asmeniui gali kilti sunkumy, jeigu jo
darbas jtemptas ir reikalauja nuolatinio budrumo. Tokiais atvejais patartinos nattralios energijos suteikiancios
priemonés, pvz., manksta, vandens proceduros, kvépavimo pratimai. Dar geriau buty bandyti mesti rakyti
atostogy metu.

B — Hedonisko rikymo tipo atveju rikymas yra papildoma maloni jusliné patirtis, teikiama skonio, kvapo,
rakymo ritualo ir atpalaiduojancio nikotino poveikio. Sio tipo rakantieji nertko bet ko ir bet kur, jy fizine
priklausomybé dazniausiai menkai iSreiksta ir jie galéty nesunkiai apsieiti be rikymo, taciau priestaringa
motyvacija trukdo apsispresti ir didina atkryCio tikimybe. Tokiu atveju psichologiné pagalba turéty bati
nukreipta j vertybiy perorientavima taip, kad su rikymu susijusios malonios patirtys vertybiy skaléje nebaty
auksciau uz sveikatos, finansinius ir kitus metimo rakyti motyvus. Vertinant Sio tipo rikyma reikia turéti
omenyje, kad fizinés priklausomybés atveju rakantysis gali vadinti malonumu pasitenkinima, patiriama
numalsinant nikotino abstinencijos simptomus, jauc¢iamus kurj laika nertkius.

C - Socialinis rakymo tipas budingas rukantiesiems, kuriems svarbi aplinkiniy jtaka. Jy rakyma skatina ir palaiko
bendravimas su kitais rikanciaisiais. Tokiems rukantiesiems artimyjy, draugy ir bendradarbiy rakymas gali tapti
rimta kliatimi metant rakyti. Sio tipo rakantiesiems labai svarbi aplinkiniy socialiné parama. Jiems patariama
mesti ne vieniems, ar bent sutarus su kitais, kad jie nertkyty Salia metanciojo, ar kitaip jo neprovokuoty. Taip
pat patariama jy motyvacijg sustiprinti sutartimi, lazybomis ar kitokiais jsipareigojimais.

D — Manipuliacinio rakymo tipo atveju rukanciajam yra svarbus pats rikymo veiksmy ritualas. Jis pats savaime
gali veikti raminanciai, kaip atitraukiantis démesj ir padedantis atsipalaiduoti veiksmas. Kartojamas ttkstancius
karty, ypac tam tikrose situacijose, jis tampa stipriu jprociu ir salygoja psichologine priklausomybe. Metant
rakyti Sio tipo rakantiesiems patariama po ranka turéti kazkokj cigaretés pakaitalg, kartu vartojant kramtomaja
guma ar ledinukus.

E — Narkomaninis rikymo tipas rodo fizine priklausomybe nuo nikotino. Apie 80 proc. visy reguliariai
rakanciyjy yra fiziskai priklausomi, ir narkomaninio rikymo tipo nustatymas reiskia, kad yra poreikis pakaitinei
terapijai nikotinu.

F — Automatinis rokymo tipas pasitaiko daug mety rdkantiems asmenims, dél susiformavusio rikymo
automatizmo. Rakantysis daznai savo uzsirikymo samoningai nesuvokia ir neatsimena. Metant rikyti Sio tipo
rakantiesiems patartina pasalinti i$ savo aplinkos cigaretes ir kitus su rikymu susijusius daiktus.

G — Raminantis arba priesstresinis rikymas yra dazniausiai nustatomas rakymo tipas. Rukymo ritualas kartu
su nedidele nikotino doze gali veikti raminandiai, ir uzsirtikymas streso metu daznai bina reguliaraus rikymo
pradzia. Taliau susiformavus priklausomybei nuo tabako, rikymas tampa butinu palaikyti jprastinei psichikos
buklei bei normaliai savijautai. Mazéjant nikotino koncentracijai kraujyje, rakantysis pradeda jausti abstinencijos
simptomus — diskomfortg (nerima, apibtdinama Zodziais ,kazko traksta"), kuris praeina uzsirtkius. Streso metu
Sis poreikis ramintis cigarete padidéja. Dél to daznai patiriantiems stresa, dirbantiems jtempta ar pavojinga
darba, turintiems psichologiniy problemy ar jautresniems asmenims metimas rukyti gali bati nesékmingas
netgi gydant nikotino preparatais. Tokiais atvejais gali prireikti psichoterapeuto ar psichologo pagalbos.
Autogeniné treniruoteé ir kiti psichinés savireguliacijos budai gali padéti mesti rakyti ir iSvengti atkrycio.

Informacijos saltinis:
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Priklausomybé nuo nikotino yra Iétiné liga su pasikartojanciais atkryciais, tad ir metimas rakyti
néra vienkartinis veiksmas, o ilgas procesas, galintis trukti ménesius ir metus®. Kiekvienas bandymas
mesti rakyti sustiprina, moko ir padidina sékmingo metimo tikimybe. Jei mesti rakyti méginantys
darbuotojai yra tinkamai palaikomi, jy pastangos pastebimos ir pastiprinamos, kur kas labiau tikétina,
kad jie neberukys®.

Psichologai J. O. Prochaska ir C. C. DiClemente bandé iSsiaiskinti, kaip keiciasi asmens
elgesys ir sukaré elgesio pokyciy modelj (angl. transtheorical model of change). Elgesio keitimo
procesa autoriai tyré remdamiesi skirtingomis teorinémis perspektyvomis, todél jy modelis daznai
vadinamas transteoriniu*. Siame modelyje yra pabréziami trys pagrindiniai dalykai:

elgesio keitimas yra procesas, o ne jvykis;

jvairiy Zmoniy motyvacija ir pasirengimas keisti savo elgesj skiriasi;

kadangi Zzmonés yra pasieke skirtingus elgesio pokyciy proceso etapus, jiems reikia skirtingo
motyvavimo ir pagalbos priemoniy*.

Remdamiesi Zzmoniy, kurie patys meté rakyti ar lanké specialias programas, apklausomis,
Prochaska ir DiClemente isskyré elgesio pokyCiy proceso etapus, kurias palaipsniui praeina
bandantieji mesti rukyti. Kiekviename proceso etape rakanciojo pozilris j savo rakyma ir metima
rakyti kinta, todél ir poveikio taktika turi bati skirtinga. Sis procesas dazniausiai vaizduojamas kaip

uzdaras ratas 4,

Elgesio pokyciy modelis pagal Prochaska ir DiClemente

Iki svarstymo

Atkrycio Svarstymo

Palaikymo Pasirengimo

Pokyciy jtvirtinimo
Veiksmy

44 FreD goes net” ankstyvosios intervencijos vadovas. Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2011.
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atkrytis, asmuo Vvél grjzta j svarstymo etapa

Elgesio pokyciy proceso etapai:

Iki svarstymo. Siame etape rukantieji negalvoja apie metima rakyti (bent artimiausia pusmet;),
nemano, kad rikymas yra problema ar kad tai gali rimtai atsiliepti sveikatai, nes nesuvokia rakymo
keliamos rizikos. Tai dazniausiai patenkinti savo rakymu, nenorintys ir neketinantys mesti rakyti,
daugiausia jauni ir sveiki Zmonés. Jie nepasiruose priimti kokig nors pagalba, todél Siame etape
dazniausiai apsiribojama tik trumpu patarimu mesti rakyti dél sveikatos.

Svarstymo. Zinios apie rakymo pasekmes sveikatai arba asmeniska patirtis keicia poziarj j rakyma
ir rikantysis pereina j kitg — svarstymo etapa. Rikantysis jau supranta, kad rikymas néra geras
dalykas, kad reikéty keisti savo elges;. Jis dar nepasiruoSes mesti, svyruoja tarp noro ir nenoro
keisti savo elges;. Jis gali planuoti mesti rlkyti (per artimiausig pusmet;j), bet vis atidéti pokyciy
pradzia.

Pasirengimo. Rukantysis gali pasipasakoti savo artimiesiems ar aplinkiniams (pvz.
bendradarbiams) apie savo nora mesti rakyti, pradéti planuoti konkrecius zingsnius, padésiancius
mesti rakyti artimiausia ménesj, ir vyksta tam tikri bandymai mesti rakyti.

Veiksmy. Rukantysis jau yra pakankamai motyvuotas ir pasiruoses mesti rakyti, bando mesti
laikydamasis plano ar neseniai meté (pastarajj pusmetj).

Palaikymo. Aktyvus veiksmy etapas palaipsniui pereina j palaikymo. Siame etape jtvirtinami
pokyciai. Sékmingai metusiu laikomas nertkes pusmet; ir ilgiau. Pasiekti, kad susilaikymas nuo
rakymo bty nuolatinis arba ilgalaikis, kur kas sunkiau nei tik paskatinti darbuotoja mesti rakyti.
Metus rakyti, nutraukiamas nikotino vartojimas, taciau priklausomybé nuo nikotino gali islikti. Net
praéjus metams nuo rakymo metimo, surtkius vieng cigarete, priklausomybé gali ,atsinaujinti”
(galimas atkrytis). Todél Siame etape labai svarbus aplinkiniy palaikymas. Esant tinkamam
aplinkiniy palaikymui, nerikymas tampa norma ir naujo gyvenimo bado dalimi. Sis etapas trunka
tol, kol jveikiamas nepageidaujamas elgesys.

Siuos elgesio pokyciy etapus autoriai laiké procesu, kuris gali bati nutrauktas. Jei jvyksta
4,44,45

Sis procesas su pakartotinais bandymais mesti rakyti ir atkryciais neretai gali uztrukti daugelj

mety ir patvirtina, kad priklausomybé nuo nikotino yra sunkiai jveikiama, o pagalba metanciajam

rakyti néra pakankamai veiksminga. Be to, kai kurie rakantieji labai greitai pereina visus etapus arba

kai kuriuos net praleidzia. Manoma, kad praleidus svarstymo ir pasirengimo etapus padidéja

nesekmeés rizika*.

Elgesio pokyciy modelis leidzia sékmingai taikyti pagalbos priemones asmenims, kurie:
nerodo noro mesti rukyti,
iSreiské pirmasias abejones dél savo rakymo, taciau ir toliau labai dvejoja,
jau ruoSiasi mesti rakyti*.

Sékminga pagalba galima suteikti nelaukiant, kol asmuo kreipsis pagalbos j specialistus. Ji yra

pritaikyta tam tikram elgesio pokyciy etapui. Tai galima atlikti:

4 Danila. E. . Biomedicina, 2001/1(1).
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suteikiant nesaliska informacija apie rikyma,
stiprinant asmens motyvacija i$ naujo apmastyti savo rakymo jprocius ir mesti rakyti ,

pabréziant rakymo priezastis, pasekmes bei su rakymu susijusius ltkescius, aptariant teigiamus ir

neigiamus rakymo aspektus®.

Pagalbos metantiems rakyti veiksmingumas priklauso ne tik nuo geros diagnostikos, bet ir
nuo tinkamos individualios taktikos parinkimo, atsizvelgiant j elgesio pokyciy proceso etapa. Galimi
pagalbos budai kiekviename elgesio pokyciy proceso etape pavaizduoti . Idealiu atveju,
kiekvienas asmuo turéty gauti pagalba pagal jo poreikj ir pasirengima ja priimti — nuo patarimo mesti

iki specialisto pagalbos.

Elgesio pokyc¢iy proceso etapai ir rekomenduojamos pagalbos priemonés*

Informavimas, patarimas
mesti rikyti, ipro€iy ir
priklausomybés jvertinimas

Iki svarstymo

Motyvacijos mesti
rikyti stiprinimas
Riikymo keliamos Zalos ir
metimo riikyti naudos
apmastymas, refleksija

Svarstymas

Sprendimas keistis

Atkrytis

Metimo rikyti plano
sudarymas, jprociy keitimas,
naujy jgadZiy, padedanciy
mesti rakyti, ugdymas

Pasirengimas

Pagalba, parama,
pastiprinimas
metant rakyti

Konsultavimas / patarimai /

Veiksmai ir palaikymas .. .
atkrycio prevencija

Noras mesti rakyti: norinCiam mesti rakyti gali padéti visi badai, nenorinciam — joks.
Aiskas metimo motyvai:
sveikatos pagerinimas ar iSsaugojimas (nerikantys maziau serga ir gyvena ilgiau);
pinigy taupymas;
geras pavyzdys kitiems (pvz., bendradarbiams);

estetinis (dingsta nemalonus kvapas i$ burnos, patalpose, nebegelsta dantys, pagrazéja oda);
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ekologinis (sumazéja aplinkos ir patalpy oro tarsa);

psichologinis (valios ugdymas, savivertés pagerinimas).
Zinojimas, kaip palengvinti abstinencija (uzimtumas, fizinis aktyvumas, ko nors &iulpimas ar
kramtymas, vandens gérimas, relaksacija ir kt.).

Aplinkiniy parama (lengviau mesti kartu su artimu Zzmogumi, draugu, bendradarbiu; paprasius
aplinkiniy, kad baty kantris metanciojo rikyti abstinencijos periodu, nerikyty jo akivaizdoje)*.

Nertkai- .
Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas yra sukdres \sutaupal...
Zaisminga , leidziancig paskaiciuoti, kiek pinigy ir gyvenimo mety &‘ Suzinok
galima sutaupyti nertkant. Taip pat galima pasitlyti darbuotojui susidaryti KIEK ?!

asmeninj rakymo islaidy ir santaupy metus rakyti plana

Rukymo islaidy ir santaupy metus rakyti planas

1 diena

1 savaite

2 savaités

3 savaités

T ménuo (4 sav.)
2 ménesiai

3 ménesiai

4 ménesiai

5 ménesiai

6 ménesiai

1 metai (12 mén.)
2 metai

5 metai

10 mety

stipriai iSreiksta priklausomybé nikotinui (stipras abstinencijos reiskiniai anksciau buvusiy
bandymy mesti rakyti metu; surdkoma 20 cigareciy ar daugiau per parg; pirma cigareté ryte
surikoma per 30 min. nuo pabudimo);

aukstas patiriamo streso lygis;

alkoholio vartojimo jprociai (metantiems rukyti asmenims patariama bent ménes;j susilaikyti nuo
alkoholiniy gérimy vartojimo);

psichikos sutrikimai (buvusi ar esama depresija, Sizofrenija, priklausomybé kitoms
psichoaktyviosioms medziagoms);

baimé priaugti svorio. Moterims galimas svorio didéjimas metus rikyti beveik dvigubai sumazina
sékmingo metimo tikimybe. Todeél svarbu patarti sveikai maitintis ir didinti fizinj aktyvuma®*.
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Apie 80 proc. rikanciy asmeny yra susirapine dél rikymo keliamos Zalos sveikatai*®. 2014 m.
atlikto Suaugusiy Lietuvos Zmoniy sveikos gyvensenos tyrimo duomenimis, 66 proc. kasdien rikanciy
asmeny noréety mesti rokyti, dar 25 proc. abejoja, o tik 9 proc. nenori mesti rakyti
Dauguma rakanciyjy yra bent karta bande mesti rakyti. 2014 m. 79 proc. kasdien rtkanciy asmeny
buvo nors karta gyvenime bande mesti rikyti, o pusé jy (39 proc.) bandé mesti rakyti nors karta per

paskutinius metus s,

Kasdien rukanciy asmeny Kasdien rukanciy asmeny
pasiskirstymas pagal norg mesti paskutinio rimto bandymo mesti rakyti
rakyti (2014 m., N=323, proc.) laikas (2074 m., N=323, proc.)
Nenori Lo
9% Niekada S| ménesj
nebandé 12%
21%
. . Prie$ 1-6
AbeJOOJa EIGC:;I mén.
25% . Seniau 16%
kaip pries
metus Pries 7-12meén.
40% 11%

Vis délto, tik 1-7 proc. bandZiusiyjy savarankiskai mesti pavyksta nerakyti ilgiau nei metus**’.
2014 m. atlikto Eurobarometro tyrimo duomenimis, Lietuva yra tarp Saliy, kur metusiy rakyti asmeny
yra mazai (18 proc.), Sis rodiklis mazesnis nei Europos Saliy, kuriose atliktas tyrimas, vidurkis (20 proc.).
Daugelyje Siaurés ir Vakary Europos 3aliy, kuriose pagalba rikantiems asmenims organizuojama
veiksmingai, metusiyjy rakyti dalis populiacijoje yra gerokai didesné ir net virSija rakanciyjy skaiciy,
pavyzdZiui, Svedijoje rakanciy gyventojy yra 11 proc, o metusiyjy rukyti net 35 proc.*® Todél
rakantiesiems yra reikalinga skirtinga pagalba: vienus reikia skatinti mesti rakyti ir stiprinti metimo
motyvacija, kitiems, jau norintiems ir pasiryzusiems mesti, reikalinga jvairaus pobadzio psichologiné
ir medicininé pagalba. pateikti jvairis pagalbos asmenims, norintiems mesti rakyti, budai,
kurie placiai aprasyti A. Verygos ir kt. mokymo knygoje ,Tabako kontrolé ir pagalba metantiems
rakyti” (2008)*. Pazymétina, kad darbo vietose taikomi panasis pagalbos budai kaip ir kitose
aplinkose ar kitoms tikslinems grupéms (bendruomenei, sveikatos priezidros jstaigose, Svietimo
jstaigose ir pan.)".

46 Fishwick, D., McGregor, M., Drury, M., Webster, J., Rick, J., Carroll, C., , HuSU/12/17.

47 Caponnetto P., Polosa R. Common predictors of smoking cessation in clinical practice. Respiratory Medicine (2008) 102, 1182-1192.
48
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20 pav. Pagalbos asmenims, norintiems mesti rakyti, badai

Individuali konsultacija, minimali intervencija

Pakaitiné terapija nikotinu:
* nikotininé guma
« nikotininis pleistras
* nikotininés pastilés
« nikotininis purskalas j nos;j
« nikotininis inhaliatorius
« nikotininés poliezuvinés tabletés

Vaistai be nikotino

Psichologiné, psichosocialiné pagalba:
« konsultavimas
« psichoterapiniai metodai (kognityviné ir elgesio terapija, grupiné terapija, autogeniné treniruoté)
* bendradarbiy, draugy, Seimos nariy parama

Kiti badai (specialios literattros skaitymas ir kt.)

Minimali intervencija

Minimali intervencija (angl. brief intervention) yra daug laiko nereikalaujantis (paprastai
tetrunka iki 5 minuciy), efektyvus bitdas, jgalinantis maziausiomis laiko sgnaudomis paveikti asmens
rakymo jprocius bei reikSmingai padidinti metusiyjy rakyti skaiciy. Minimali intervencija, pagrjsta 5
A metodu (7r. 271 pav.), nereikalauja specialaus pasirengimo ir dél minimaliy laiko sgnaudy laikoma
ekonomiskai efektyviausiu pagalbos metanéiajam rakyti badu**. Minimalig intervencija galima
nesunkiai pritaikyti, pavyzdziui, vykdant privalomuosius darbuotojy sveikatos tikrinimus. Darbuotojo
reikéty paklausti, ar Sis riko, rikanc¢iam darbuotojui reikéty patarti mesti rakyti, jvertinti jo norg mesti
rakyti, padéti mesti ir stebéti (susitarti dél vélesniy susitikimy ir konsultacijy) *.

21 pav. 5 A metodo taikymo Zingsniai*’

Paklausk
(Ask)

Patark
(Advise)

Padék
(Assist)

Stebeék
(Arrange)

Ivertink
(Assess)

Tikrinant darbuotojy sveikata reikéty paklausti apie rakyma pastaruoju metu ir praeityje. Sis
Zingsnis padeda priskirti darbuotoja vienai i$ grupiy:
© rukantieji, nenorintys mesti rakyti,
© rukantieji, norintys mesti rakyti,
© praeityje rakiusieji, bet dabar nebertkantys,
©  visg gyvenima rakiusieji®.

Atsakymus galima pazyméti asmens medicininéje knygeléje (sveikatos pase).

4 Zolubiené E., Everatt R. Seimos gydytoju rakymo paplitimas ir jy pasirengimas teikti pagalba pacientams, metantiems rakyti.
Visuomenés sveikata, 2015/2(69).
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Svarbiausias pagalbos tikslas darbuotojams, kurie nori mesti rakyti, yra motyvavimas juos
mesti rakyti. Tai turéty bati atlikta antrame (,patark”) ir tre¢iame (,jvertink”) Zingsniuose®. Kiekvienam
rakanciam darbuotojui reikéty trumpai ir aiskiai patarti mesti rakyti visy pirma dél sveikatos motyvy,
esant galimybei juos jvardijant ir/ar susiejant patarimus su asmens sveikatos bukle.

Reikéty jvertinti darbuotojo pasirengima nerikyti. Galima jvertinti priklausomybés pobudj ir
laipsnj (Fagerstromo testas), pasirengima ir motyvacija mesti rakyti (,skaléje nuo 1 iki 10 jvertink, kiek
esi pasirenge mesti rakyti”, Elgesio pokyciy modelio etapo nustatymas), saviveiksminguma mesti
rakyti (,skaléje nuo 1 iki 10 jvertink, kiek pasitiki savo sugebéjimu mesti rakyti”, jvertinti pasitikéjima

savo sugebéjimu nerikyti atitinkamose situacijose, jas siejant su nustatytu rikymo tipu)**°.

Norinciajam mesti rakyti vien paraginimo daznai nepakanka; jam reikia padéti. Jei rikantysis
nori mesti rikyti, keleta dalyky galima padaryti is karto:

apzvelgti buvusig patirt] ir paanalizuoti, kas labiausiai padéjo, o kas tapo nesékmingo metimo
rakyti priezastimi®,
sudaryti asmeninj metimo rakyti plana:

sutarti konkrecig metimo data (dieng artimiausiy dviejy savaiciy laikotarpiu),

parinkti metimo buda,

paaiskinti nikotino abstinencijos simptomus ir kaip kontroliuoti norg parakyti®.

Papildoma informacija gali bati pateikta lankstinukuose ar kituose informaciniuose bei
SvieCiamuosiuose leidiniuose.

Metus rukyti, labai svarbu padéti darbuotojui iSvengti atkrycio ir islikti nerkanciam. Tokj
darbuotoja reikety stebéti:

paskirti papildoma susitikima,
numatyti galimas problemas ir suplanuoti, kaip jy iSvengti,

paprasyti bendradarbiy, draugy ir $eimos nariy paramos®.

Daugeliui rikanciyjy nutraukti rikyma yra lengviau nei islikti nertkanciu, todél stebéjimas
viso metimo rakyti proceso metu yra svarbus, norint suteikti papildoma pagalba ir iSvengti galimo
atkrycio, kurio tikimybé didzZiausia pirmaisiais ménesiais po rakymo nutraukimo. Esminé Sios
pagalbos dalis yra psichologiné parama metanciajam rakyti, padrasinimas, pasitikéjimo savimi
sustiprinimas. Nemaziau svarbu, kad bendradarbiai, artimieji bei draugai palaikyty metantjjj rakyti
psichologiskai, baty metanciajam kantrs ir jj atjausty, o rikantieji mesty kartu ar bent susilaikyty
nuo rakymo badami alia*. Todél j $io Zingsnio jgyvendinima galima jtraukti visus darbuotojus.

Daugumai metusiyjy rakyti atkryCio iSvengti nepavyksta, jiems reikia medikamentinio
gydymo ir / ar specialios psichologinés pagalbos.

Medikamentinis gydymas

Paprastai pagrindinis veiksnys, trukdantis mesti rokyti, yra priklausomybé nuo nikotino.
Padedant rUkantiesiems atsikratyti Sio zalingo jprocio gali pririekti ir specialaus medikamentinio

50
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gydymo: pakaitinés terapijos nikotinu arba vaistais be nikotino®. Tinkama medikamentinj gydymo
blda paskirti ir iSrasyti receptinius preparatus turéty Seimos gydytojas. Daugiau informacijos apie
medikamentinj priklausomybés nuo tabako gydyma galima rasti A. Verygos ir kt. mokymo knygoje
.Tabako kontrolé ir pagalba metantiems rakyti” (2008)*. Uzsienio $aliy patirtis liudija, kad ir
darbovieté gali padéti savo darbuotojams jsigyti reikiamus medikamentinio gydymo preparatus,
ypac, kai nusprendziama kurti visiskg darbovietés nerikymo politika.

Psichologiné, psichosocialiné pagalba metanciajam rakyti

Daznam metanciajam rakyti tenka koreguoti kasdieninio gyvenimo jgadzius — mokytis dirbti,
bendrauti, nusiraminti ar ilsetis be cigaretés. Tai néra paprasta, nes ilgainiui rakymas, kaip ir bet koks
kitas daznai kartojamas veiksmas, ,automatizuojasi” ir tampa mazai jsisgmoninamas. Siekiant
kontroliuoti Siuos automatiskus veiksmus, tenka jdéti nemazai pastangy. Dél patiriamy pokyciy
pablogéjusiag emocine savijautg pirmosiomis savaitémis dar labiau apsunkina nemalonas nikotino
stygiaus sukelti pasaliniai simptomai (padidéjes dirglumas, mieguistumas, greitas nuovargis,
sunkumai sukaupiant démesj, galvos skausmas ir kt.). Nors Sie nemalonas reiskiniai trumpalaikiai, jy
veikiamas Zmogus gali pradéti abejoti dél savo sprendimo. Geriausia pagalba, kokig darbuotojui
galima pasiulyti tokiose situacijose yra parama ir palaikymas. Tyrimai rodo, kad teikiant pagalba
asmenims, norintiems mesti rokyti, net minimalios psichologinés intervencijos gali labai sumazinti
atkrycio tikimybe®.

Psichologiné pagalba itin svarbi tais atvejais, kai netaikomas medikamentinis gydymas arba
stipriai iSreiksta psichologiné priklausomybé. Taciau, kaip rodo patirtis, profesionalios psichologinés
pagalbos metanciajam rakyti prireikia gana retai. Daugeliu atvejy reikiama pagalba metanciajam
pajégus suteikti artimieji ir sveikatos prieziGros specialistai®.

Elementari psichologiné parama nereikalauja specialaus pasirengimo ar Ziniy. Kiekvienam
emocinius sunkumus iSgyvenanciam zmogui svarbiausia iSsisakyti ir bati iSklausytam. Tam uztenka
keleto minuciy ramaus pokalbio, kurio metu ,girdimi” ne tik asmens zodziai, bet ir jausmai, jautriai ir
nesmerkiant priimama viskas, kas pasakyta. Vien pripazinimas, kad mesti rikyti yra sunku, atjautimas
ir padrasinimas, gali padéti toliau siekti uzsibrézto tikslo. Palaikomajj poveikj sustiprina pokalbio metu
rodomi neverbaliniai priémimo ir pagarbos Zenklai (linkséjimas galva, démesinga poza ir pan.). Taip
pat svarbu pagalbos testinumo uztikrinimas, paliekant metanciajam galimybe kreiptis pagalbos
iskilus naujiems sunkumams®.

Bendradarbiy, artimyjy ir draugy parama metanciajam rukyti svarbi visais atvejais, bet
ypatingai tada, kai nustatomas socialinis rakymo tipas arba pokalbio metu paaiskéja, kad jam
reikSmingas aplinkiniy rakymas ir, kad Sis jau buvo iSprovokaves atkrytj. Abstinencijos metu pakinta
metanciojo rakyti psichiné buklé, deél jau¢iamo nerimo ir padidéjusio dirglumo yra sunkiau
kontroliuoti savo elgesj. Neatspariam aplinkiniy jtakai darbuotojui reikia patarti mesti kartu su
bendradarbiu, draugu ar kitu artimu zmogumi, pagal galimybes pasirtpinti, kad darbe, namuose ir
tarp draugy nebuaty rakoma®.
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Pasiryzus mesti rikyti didesné sékmé lydi tuomet, kai jauciamas palaikymas

aplinkoje: darbe, Seimoje ir draugy rate. Bendradarbiy palaikymas metant rakyti nereikalauja

specialaus pasirengimo ar Ziniy. Vien pripazinimas, kad mesti rakyti yra sunku, atjautimas ir

padrasinimas, gali padéti siekti uzsibrézto tikslo®'.

Kaip padrasinti bendradarbj mesti rakyti:

Pokalbj apie metima rakyti pradék kuo Svelniau.

Akis j akj isreiksk susirpinima rikanciojo sveikata.

Paklausk, kaip galétum padeéti.

Paskatink rakantjjj ieskoti ir kreiptis pagalbos. Gali pasialyti iSbandyti veiksmingg nemokamo
internetinio konsultavimo programeéle

Bak supratingas, nes mesti rakyti gali bati iSties sunku.

Jei pats praeityje rakei, papasakok, kodél verta mesti rakyti (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 rikyti.

Paprasyk ir kity bendradarbiy padéti rakanciajam atsisakyti $io Zalingo jprocio®’.
Jei bendradarbis pasiryzo mesti rikyti:

Pirmosiomis metimo rakyti 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).

Paklausk bendradarbio kaip jis jauciasi, o ne tik ar vis dar nertko, isklausyk.

Pasakyk, kad tiki, jog §j karta pavyks mesti rakyti, net jei anksciau ir nepavyko (paprastai mesti
rakyti pavyksta ne is 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 pardkyti, primink, kad Sis noras trumpalaikis, jis praeis
nepriklausomai nuo to, bus uzsirikyta ar ne, padék nukreipti mintis, pasitlyk drauge atlikti
jtraukiancia uzduotj, uzsiimti mégstama veikla ar daugiau pajudéti.

Metus rakyti paprastai pasireiSkia nemalonds nikotino abstinencijos simptomai (nemiga,
nervingumas, nerimas, priesiskumas, iSsiblaskymas, padidéjes apetitas), tad primink, kad Sie
simptomai yra laikini. Nors iStverti savaite ar dvi gali bati didelis isSukis, bet veliau bendradarbis
jausis kur kas geriau.

Jei metus rukyti pradéjo augti svoris, pasitlyk nekaloringy uzkandziy arba aktyviau praleisti
pertrauka, daugiau judéti darbe ir po jo*.

Ko verciau nedaryti:

Negasdink, neuzsipulk.
Neaiskink, ka daryti, nepamokslauk.

51

. Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2015.
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Nejsizeisk, jei su tavimi nesutinkama ar prasoma nesikisti j kito asmeninj gyvenima.
Neslépk nuo rikanciojo jo cigareciy.

Nesutik, kad rukyti yra gerai.

Nepritark pasiteisinimui, kad rakantysis negali gyventi be tabako.

Nepamirsk, kad rakymo sukelta priklausomybé — ne juokas®'.

Metus rokyti didziausia tikimybé atkristi gresia pirmuosius tris ménesius. Pavieniai
uzsirakymai yra gana daznas reiskinys ir nebatinai reiskia, kad mesti rikyti nepavyko. Tokiu atveju
bendradarbiui reikéty priminti, kodél verta nerakyti, bei ramiai aptarti, ka jis darys kitg karta, jei vel
paklius | situacija, paskatinusig uzsirakyti. Svarbu palaikyti bendradarbio pastangas atsisakyti Sio
zalingo jprocio ir suprasti, kad kiekvienas méginimas mesti rakyti yra Zingsnis link uzsibrézto
tikslo®'.

Atsipalaidavimo ir psichinés savireguliacijos technikos

Kadangi rikymas daznai yra badas psichinei baklei reguliuoti (stimuliuojantis ir / ar raminantis
rakymo tipas), jj sékmingai gali pakeisti relaksacija, autogeniné treniruoté ar kiti psichinés

) N

|
§
o=

savireguliacijos badai. Sie btdai galéty bati naudingi daugumai

metanciyjy rakyti ne tik kaip galimybé nusiraminti,
atsipalaiduoti, pagerinti miega ir sumazinti kitus abstinencijos
pozymius, bet ir kaip metodas, padedantis keisti elgesj. Taciau D
autogeniné treniruoté, meditacija ar jogos praktika reikalauja iS

asmens tam tikry Ziniy ir jgadziy, todél pravartu darbuotojams
pateikti informacija, kur to bty galima pasimokyti, ar
suorganizuoti atitinkamus mokymus darbovietéje®.

Patarimai, kaip mesti rakyti ir palengvinti abstinencija, yra naudingi visais atvejais,
nepriklausomai nuo kity taikomy pagalbos bady. Metanciam rikyti asmeniui labai svarbu zinoti, kaip
jis pats gali sau padeéti jveikti stipry norg rakyti. Reikéty atkreipti darbuotojo démesj j asmeninius
rakymo jprocius, padéti issiaiskinti laika, Zmones, veiklas ir situacijas, kurios skatina rukyti, pavyzdziui,
pabudus ryte, iSeinant i$ namy, geriant kava, bendraujant su tam tikrais Zmonémis, kalbant telefonu,
atvykstant ar iSvykstant is darbo, susinervinus ir pan. Tokioms situacijoms galima pasiruosti i$ anksto
ir joms budinga elgesj keisti. Pavyzdziui, jei rdkoma tik pabudus, galima nustatyti zadintuvg 10 min.
véliau, kad nebelikty laiko rakyti; jei uzsiraikoma kiekvieng kartg geriant kava, galima pasidlyti laikinai
pakeisti kava arbata, apgalvoti, kaip atsisakyti rikymo susitikus nuolatinius rikymo partnerius, kaip
pertvarkyti jprastine dienotvarke, stengtis bati visa laikg uzsiémus. Jkyrias mintis apie rakyma padeda
jveikti darbas, uzimtumas, mégstama veikla, manksta, pasivazinéjimas dviraciu ar kitoks fizinis
aktyvumas, vandens proceddros, kvépavimo pratimai, kramtomoji guma, ledinukai, gabalélis
Sokolado, stikliné vandens, sulCiy ar kito gérimo bei daugelis kity paprasty démesj nukreipianciy
veiksmy®. pateikti kognityvinés elgesio terapijos principu pagrjsti patarimai, padedantys mesti
rakyti ir palengvinti abstinencija.
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Kognityvinés elgesio

palengvinti abstinencija®

Pakeisk savo elgesj, kad
galétum kontroliuoti potraukj
rakyti:

*Pakeisk savo rytinés ruosos
(prausimasis, danty valymas,
pusryciai) eilés tvarka

«Susilaikyk nuo kavos ir
alkoholio vartojimo

*Valgyk pietus kitose nei
jprastai vietose

«|$ karto po valgio pakilk nuo
stalo

*Nevalgyk per daug
*Nepersidirbk
*Miegoti eik anksciau

«Laikyk telefona toje rankoje,
kurioje paprastai laikai
cigarete

Pagalba internete

Pagerink savo aplinka, kuri
skatina rakyma, tam, kad
galétumei kontroliuoti
potraukj rakyti:

+Pasalink tabako produktus,
zZiebtuvélius ir pelenines is
savo aplinkos

*Venk viety, kurios sukelia
nora rakyti

*Nebendrauk su rokanciais

«Sédék greta nertkancio

*Nesilankyk ten, kur gali
nusipirkti rakaly

*Pranesk Seimos nariams,
draugams ir bendradarbiams
apie tai, kad meti rakyti

«Paprasyk rakanciyjy nesialyti
cigarediy ir prie taves nerukyti

terapijos principu pagristi patarimai, padedantys mesti rakyti ir

Kompensuok rakyma.
Naudok iSmoktas priemones
kovodamas su kilusiu noru
parakyti:

+Dirglumas ir nervingumas:
egiliai pakvépuok
sramiai iSgerk arbatos ar
vandens
«Silpnumas, mieguistumas:
-atlik nesudétingus fizinius
pratimus, pasivaiksciok, kelis
kartus uzlipk ir nulipk laiptais
*Noras ka nors jsidéti j burna:
ekramtyk becukre kramtomaja
guma ar métinj saldainj
*Nuobodulys:

«dirbk kruopstumo
reikalaujancius, aktyvesnius,
labiau jtraukiancius darbus

«sutvarkyk savo darbo stalo
stalCius

«Kita:
Klausyk muzikos
Rask kity nei rakymas bady
kovai su stresu

Europos Komisijos inicijuota kampanija ,Exriikaliai nenugalimi” teikia nemokama pagalba

norintiems mesti rakyti. Tam skirta internetiné skaitmeniné konsultavimo sveikatos priezitros

E/

klausimais programa ,iCoach”, kuri grindziama psichology ir
komunikacijos eksperty moksliniais tyrimais, klinikine patirtimi ir elgesio
pokyc¢iy modeliu. Si programa pritaikyta naudotis ir i$maniaisiais
telefonais bei pateikiama 23 oficialiomis Europos Sgjungos kalbomis (taip
pat ir lietuviy kalba). Daugiau kaip 30 proc. pasinaudojusiy Sia programa

RUKALIAI
NENUGALIMI

rakanciyjy liovési rakyti. ,iCoach” gali naudotis ir tie, kurie néra linke
atsisakyti rikymo arba jaucia didelj pavojy atkristi. Daugiau informacijos
rasite  kampanijos ,Eksrikaliai nenugalimi” interneto svetainéje

Yra saliy, kuriose asmenims, norintiems mesti rikyti, gydymas yra kompensuojamas. Kai
kuriose uZsienio Salyse veikia pagalbos metantiems rakyti linijos, j kurias paskambine rdkantys
asmenys gali pasikonsultuoti. Nors Lietuvoje tokios paslaugos vis dar neteikiamos, bet, skatindamas

Psl. | 37


http://www.exsmokers.eu/

rakanciuosius mesti rakyti ir teikdamas tokiems asmenims pagalba, Valstybinis psichikos sveikatos
centras numato 2015 m. IV ketvirtj jstaigos tinklalapyje jkurti nuolat veikiancia skiltj, skirtg
konsultuoti asmenis, norincius mesti rakyti. Siuo metu tokie asmenys kvieciami konsultuotis
elektroniniu pastu

Lietuvos Respublikos Gkio ministro 2015 m. rugséjo 29 d. priimto jsakymo Nr. 4-609 ,Dél
informacijos, susijusios su metimu rdkyti, turinio, jos pateikimo tvarkos ir vaizdiniy jspé&jimy rinkiniy,
pateikiamy ant tabako gaminiy vienetinio pakelio ir ant bet kokios jy iSorinés pakuotés, patvirtinimo”
2.1 papunktyje nurodoma, kad nuo 2016 m. geguzés 20 d. ant kiekvieno rikomojo tabako gaminiy
pakelio ir bet kokios jy iSorinés pakuotés turi bati pateiktas uzrasas: ,Pagalba metantiems rakyti —

*_Sioje svetainéje rakantieji galeés rasti naudingos informacijos apie metima rakyti ir
kur kreiptis pagalbos, nusprendus atsisakyti Sio Zalingo jprocio.
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Priklausomybés ligas gydyti jmanoma tik asmeniui paciam to norint, todél pagalba
rakanciajam prasideda nuo paskatinimo ir motyvavimo mesti rakyti. Motyvacijos palaikymas ir
stiprinimas turéty bati ilgalaikis ir nenutrakstamas. Démesys, paskatinimas, trumpi, aiskds ir jtaigas
patarimai yra labai reikSmingi. Taciau daugeliui nepakankamai motyvuoty rakanciy darbuotojy reikia
papildomo pokalbio, norint padéti susivokti priestaringuose rakymo-nerikymo motyvuose ir
apsispresti®.

Motyvuojantis interviu — tai j klientg orientuota konsultavimo metodika, kuri nukreipia ir
padeda iSspresti priestaravimus dél elgesio keitimo. Svarbiausias Sio metodo akcentas — individualus
pokalbis, kurio tikslas yra sustiprinti asmens vidine motyvacija keisti savo elgesj. Labai svarbu, kad
pats asmuo suprasty batinybe keisti savo elgesj, o ne sutikty keistis priverstas aplinkiniy (pvz.
artimyjy, bendradarbiy, draugy). Be to, labai svarbu, kad argumentus, kodél reikia keisti savo elgesj,
atrasty pats asmuo*. Todél pokalbio pradZioje naudinga isiaiskinkite asmeninius metimo rakyti
motyvus (,Kodél apie tai pradéjote galvoti dabar?”; ,Ar anksCiau esate bande mesti rakyti?”; ,Kodél
nepavyko?")*.

Svarbiausi motyvuojancio interviu elementai

Svarbiausia problema motyvuojant asmenis mesti rakyti yra jy prieStaringas pozidris |
metima rakyti ir alternatyvy gyvenimo buda. Asmenys, kurie priestaringai ziari ir j rakyma ir metima
rakyti, iSgyvena stipry vidinj konflikta, kurj galima pavaizduoti kaip svarstykles . Vienoje
svarstykliy puséje yra visi privalumai, susije su rakymu, ir laukiama metimo rakyti zala, o kitoje
svarstykliy puséje — rakymo keliama Zala ir laukiama metimo rakyti nauda*. Darbuotojas apsispres
mesti rakyti ir specialisto rekomendacijy laikysis tik tuomet, kai suvokiama pasirinkimo nertkyti

nauda bus didesné uz suvokiama ,kaing"*

. Tokios svarstykles primenancios elgesio keitimo privalumy
ir Zalos schemos sukdrimas paprastai suteikia galimybe rakanciam asmeniui labiau diferencijuotai
paziaréti j savo gyvenima ir stiprina pasiryzima mesti rakyti**. Pokalbio metu reikéty i$siaiskinti, kaip
darbuotojas suvokia blsima metimo rakyti nauda, kokio ,atpildo” uz pastangas tikisi (,Kas pasikeis
Jasy gyvenime?”; ,Kokia Jums i$ to bus nauda?”), kaip suvokiamos busimos klidtys ir sunkumai.
Padékite darbuotojui ieSkoti argumenty, kurie sustiprinty suvokiama nauda, ar/ir aptarkite, kaip
galima bty sumazinti numatomas klidtis bei joms pasiruosti. PavyzdZiui, jei darbuotojas nerimauja
dél galimo svorio padidéjimo, pakalbékite apie galimas svorio kontrolés alternatyvas®. Galima atskirai

aptarti trumpalaike ir ilgalaike rakymo ir metimo rakyti nauda ir zala.

Psl. | 39



Sprendimy pusiausvyra®

/ Riikymo

nauda, Metimo

/ riikyti nauda,
" metimo rikyti
kaina

rikymo kaina

Motyvuojantis interviu pagrjstas jau minétais elgesio pokyciy proceso etapais
Kiekviename elgesio pokyciy proceso etape zmogui badinga skirtinga motyvacija keisti savo elgesj
ir specialisto veiksmai priklauso nuo to, kuriame etape yra asmuo. Kiekvienam etapui galima pritaikyti
tinkamg strategija ir metodus*.

1. Empatija

Empatija, t. y. pasirengimas ir gebéjimas jsijausti, ,jljsti j kito Zmogaus kailj”, — tai svarbiausias
motyvuojancio interviu aspektas. Empatija reiskia kito Zmogaus jausmy, pozilriy ir nuomoniy
priémima jy nevertinant, nesmerkiant ir nesijuokiant is jy. Supratimas nereiskia sutikimo ar nebylaus
pritarimo. Buti empatisku reiskia stengtis visapusiskai suprasti kito Zmogaus pozilrj, ypac
atsizvelgiant j pozidriy dvilypuma.

Strategijos, kurios padeda sukurti empatija:

- Atviry klausimy uzdavimas (pvz.: ,Sakei, kad gali laisvai kalbéti apie savo jprot;j rakyti. Kaip atrodo
tavo jprasta darbo diena? Kiek tau svarbu uzsirkyti darbo metu? Kada labiausiai norisi rakyti?”).

- Aktyvus klausymasis ir apibendrinimas to, kg sako kitas zmogus.

- Patvirtinimas (pvz.: ,Padarei didelj Zingsnj, sutikdamas ateiti j §j susitikima!”)*.

2. Priestaravimy atskleidimas (konfrontacija)

Motyvuojancio interviu tikslas yra ne padéti susitaikyti su savimi nieko nekeiciant savo
gyvenime, bet sustiprinti asmens motyvacija pokyciams ir rasti badus Siuos pokycius jgyvendinti.
Konfrontacijos metodas padeda atskleisti prieStaravimus ar neatitikimus. Konfrontacijos metodo

nereikéty suprasti kaip tiesioginio priestaravimo ir gincijimosi su rdkanciu asmeniu. Gincijantis
nesistengiama suprasti kito Zmogaus, tik siekiama jam primesti savo nuomone. O veiksminga
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konfrontacija parodo Zmogui jo elgesyje, mintyse ar jausmuose slypincius prieStaravimus.
Priestaravimus galima rasti beveik visose gyvenimo srityse, tokiose kaip sveikata, Seima, draugai,
darbas, asmeniniai tikslai ir t.t. Specialisto uzdavinys — atskleisti Zmogui Siuos priestaravimus ir, jei
reikia (ir jmanoma), sustiprinti jy suvokima. Svarbu, kad Zmogus pamatyty realig situacijg*.

3. Pasipriesinimo jveikimas

Susidarus su pasipriesinimu, svarbu palaikyti nuolatinj kontakta su konsultuojamu asmeniu.
Siekiant sékmingai jveikti pasiprieSinima tikslinga laikytis Siy taisykliy:

1. PasiprieSinimas susijes su saveika, todél batina, kad motyvuojantj interviu taikantis specialistas
perzilréty savo darbo strategija.

2. Problema, kuri sukélé pasipriesinima, reikia spresti aktyviai.

3. Palaikomas nuolatinis kontaktas su konsultuojamu asmeniu. Specialisto uzdavinys -
pasiprie$inima laikyti paslépto prie$taringumo, o ne motyvacijos stokos pozymiu®.

Bendraujant su asmenimis, kurie yra priesiSkai nusiteike, rekomenduojama naudotis
aktyvaus klausymosi metodais. Aktyvus klausymasis yra svarbus badas siekiant paskatinti Zzmogy
keistis. Aktyvus klausymasis — tai atkartojimas, persakymas, méginimas issiaiskinti, ka Zmogus nori
iSreiksti Zodziais ar kitais badais, ir pripazinti jo reiSkiamus jausmus. Visy pirma siekdami isgirsti kitg
Zmogy, mes parodome jam pagarba ir leidziame suprasti, kad gerbiame jj ir jo nuomone. Tokiu badu
stipréja jo pasitikéjimas savimi ir ilgainiui galima pradéti siekti pokyciy. Keletas pasipriesinimo
iveikimo strategijy:

Refleksija aktyviai klausantis*. Reflektuokite, apibendrinkite darbuotojo poZiarj, nedarydami
kategorisky i$vady ir nekeldami salygy®. Refleksija gali bati paprastoji, perdéta ar integruojanti
pasipriesinima. Suprasti Sias refleksijos rasis padés Sis tipinis dialogas:

Darbuotojas sako:

— AS Cia sédziu, ir tai mane tiesiog Zudo. Bet kokiu atveju turiu pats susitvarkyti su savo problemomis.
Man nereikia niekieno pagalbos.”

Paprastoji specialisto refleksija:

— Tu cia sédi tiesiog gaisdamas laikg.

Perdeta specialisto refleksija:

— Tu neisgirdai nieko naujo. Tu jau viskg Zinai.

Priestaringuma integruojanti specialisto refleksija:

— Viena vertus, tu turi tam tikry problemy deél rakymo. Kita vertus, tu nenori pagalbos i masy™.

Neproduktyvios pasipriesSinima sukeliancios temos pakeitimas. Pavyzdys:
Darbuotojas sako:
— Jei nebuty uzdrausta rakyti darbo kabinete, Siandien manes cia nebaty.

Specialistas sako:
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— Gal tu ir teisus dél to, kad tie patys dalykai kartais vertinami skirtingai. Deja, Sio pokalbio metu mes
to nepakeisime. Mane kur kas labiau dominty tavo asmeninis poZidris | tai, kad tu rikai darbo kabinete,
kas tau atrodo visiskai teisinga, ar yra kazkokia riba, kurios nenori perzengti, ir kuo tu nepatenkintas?

Konstruktyvus sutikimas. Konstruktyviai jveikti pasiprieSinimag reiskia palaikyti kontaktg su
Zmogumi ir uztikrinti, kad su aptarinégjama tema susijusios jo mintys nebaty iSblaskytos. Kartais
specialistui prireikia atsitraukti, sulétinti ar pakeisti pokalbio kryptj. Jei taip atsitinka, specialistas
neturéty bijoti ar abejoti savo profesine kompetencija. Svarbiausias jo uzdavinys — lydéti darbuotoja
Jjo kelyje j pokycius. Pavyzdys:

Darbuotojas sako:
— Jei tavo darbas baty toks kaip mano, tu taip pat visq laikg norétum rakyti.
Specialistas sako:

— Pasakei kai kg labai svarbaus. Ne vien apie rukymq. Galbat nekreipiau | tai pakankamai demesio.
Neturint plano, kaip keisti situacijq darbe, galbat neverta né galvoti apie kokius nors pokycius. Kaip tu
 tai ziari?*

4. Saviveiksmingumo stiprinimas

Svarbiausias motyvuojancio interviu tikslas — sustiprinti darbuotojo saviveiksminguma.
Saviveiksmingumas (angl. self-efficacy) yra pasitikéjimas savo jégomis iSspresti specifine problema,
atlikti numatytus darbus ir jveikti sunkumus, pavyzdziui, pasitikéjimas savo sugebéjimu atsisakyti
rakyti patyrus didesnj stresa darbe. Specialistas turi apibrézti darbuotojo gebéjimus, ryzta ir
socialinius iSteklius, o ne jy stoka ar bet kokias neigiamas pasekmes. Stiprinant darbuotojo
saviveiksminguma ir pasirengima pokyciams svarbiausia yra numatyti tiksla. Pasitikéjimo savo
sugebéjimais sustiprinimas (kurj sustiprina ir empatiskas specialisto elgesys) turi bati susijes su
konkreciais uzdaviniais, kuriuos reikia spresti artimiausioje ateityje®.

Gali bati naudinga jtikinti darbuotoja, kad yra daug budy pakeisti savo elgesj. Vis délto,
motyvuojantis interviu pagrjstas nuostata, kad zmonés yra patys atsakingi uz savo problemas ir
sekmingiausiai jas iSsprendzia, jei sprendima priima patys. Specialistas gali tik pasidalyti kryptj ir
palydéti darbuotoja jo mastymo ir elgesio pokyciy procese, o ne jam vadovauti. Todél motyvuojantis
interviu yra puiki darbuotojo savarankiskumo stiprinimo priemoné**.

Psl. | 42



Vykdant rdkymo prevencijg darbo Vvietose
paprastai darbuotojai informuojami, organizuojami jy
mokymai, vykdomas individualus ir grupinis darbuotojy
konsultavimas, darbuotojai  nukreipiami  gydytojo
konsultacijai, steigiamos savigalbos grupés,
organizuojamos jvairios akcijos (Pasaulinés dienos be
tabako paminégjimas (geguzés 31 d.) ar Pasaulinés
darbuotojy saugos ir sveikatos dienos (balandzio 28 d.)).
Visy Siy prevenciniy priemoniy pageidaujamumas ir
veiksmingumas yra labai skirtingas.

Pazymétina, kad darbdaviy ir paciy darbuotojy
nuomoneés, kaip geriausia padéti darbuotojams mesti
rakyti, gali iSsiskirti. Tyrimai rodo, kad darbuotojai
dazniau pageidauja finansinio paskatinimo, o darbdaviai
tinkamesne nei darbuotojai pagalba laiko darbuotojy
Svietima. Vis délto, ir darbuotojai, ir darbdaviai labiausiai
darbovietése taikytiniems pagalbos metantiems rakyti ir
rakymo mazinimo bddams priskiria darbovietés
nertkymo politikos kdrima ir jgyvendinimg bei
darbuotojy konsultavima®.

K. Cahill ir T. Lancaster 2014 m. paskelbta tyrimy
apie darbo vietose vykdomy pagalbos metantiems
rakyti rezultatus apzvalga atskleidé, kad labiausiai
sékmingai mesti rikyti padeda dalis darbo vietose
taikomy pagalbos bidy, nukreipty | rakancius
asmenis (individualizuota pagalba):

individualus ir grupinis konsultavimas,

medikamentinis gydymas fizinei
priklausomybei nuo nikotino jveikti,

visapusés programos, keli iSvien taikomi
pagalbos budai, kuriy pagrindinis ar
vienintelis tikslas yra padéti darbuotojui
mesti rakyti'".

taikyti integruota darbovietés
politika, kuri apimty nerikymo
politika, sveikatos stiprinima,
informavima apie metima
rakyti, prevencines ir pagalbos
metantiems rakyti priemones;

uztikrinti visapusj atstovavima,
jtraukiant darbuotojus,
vadovus, profsajungy atstovus,
rakanciuosius, buvusius
rakanciuosius ir
nerakanciuosius;

kompensuoti medikamentinio
gydymo priemones;

suprasti, kad metimas rakyti yra
procesas. Sudaryti salygas
darbuotojams dalyvauti metimo
rakyti programose ir panaikinti
galimas kliatis (laiko, vietos,
finansines);

iSplésti pagalbg metantiems
rukyti darbuotojams, jtraukiant
ir jy Seimos narius, antrasias
puses;

vykdyti ilgalaike politika ir
priemones, kurios uztikrinty
ilgalaikius rezultatus ir nauda®.

Visy Siy pagalbos mesti rukyti blady rezultatai panasas ir taikant juos ne darbo vietose, o
kitose aplinkose. K. Cahill ir T. Lancaster apzvalga atskleidé, kad savigalba ir socialiné draugy,
bendradarbiy parama yra maziau veiksmingi nei pries tai minéti pagalbos metantiems rakyti badai.

52 Halpern M. T., Taylor H. Employee and employer support for workplace-based smoking cessation: results from an international survey.
Journal of Occupational Health, 2010; 52; 375-382.
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Nors taikant Siuos pagalbos budus padidéja laikino nustojimo rakyti tikimybé, bet ilgam laikui
metusiyjy rukyti skaiCiai ganétinai mazi. Pazymeétina, kad apzvalgos rengéjams nepavyko patvirtinti
visapusiy programuy, skirty jvairaus rizikingo elgesio (ne tik rakymo) prevencijai, veiksmingumo
mazinant riakymo paplitima'".

Darbo vietose vykdomy rikymo prevencijos ir pagalbos metantiems rakyti programy
veiksmingumas bei atsiperkamumas gali priklausyti ne tik nuo pasirinkty konkreciy pagalbos budy,
bet ir nuo bendros strategijos. Pagrindiniy darbovietése taikomy pagalbos metantiems rakyti
strategijy stipriosios ir silpnosios pusés aprasytos

. Ivairiy darbovietése taikomy pagalbos metantiems rukyti strategijy stipriosios ir silpnosios

pusés®
didesnis prieinamumas, brangu, dideli finansiniai,
didesnis lankstumas (pvz. gali Zmogiskieji istekliai,
bati vykdoma jvairiu laiku), grupéms skirtos programos
formuoja teigiamg darbdavio gali neatitikti visy
jvaizdj: lyderysté, ripinimasis darbuotojy poreikiy,
darbuotojais ir jy palaikymas, gali reikéti iSsamiy mokymuy,
papildomas motyvavimas, neuztikrina anonimiskumo,
pagalba gali bati teikiama ir nebdtinai atliepia skirtinga
darbuotojy Seimos nariams ar priklausomybeés stipruma,
antrosioms puséms, tipus, metimo rakyti proceso

Visapusé tinka sunkiai pasiekiamoms etapa,

programy ir veikly
vykdymas darbovietéje

ISorinés pagalbos
bendradarbiavimas su
kitomis {staigomis /
{monemdis /
organizacijomis,
galinciomis pasialyti
programas ir veiklas
kitoje vietoje ar
aprapinti informacine
medziaga

tikslinéms grupéms,

palaiko buvusius rakanciuosius
(eksrakalius),

galimos tolimesnés priemonés,
palaikymas,

pagalbos metantiems rukyti
veiklas galima jtraukti |
darbovietéje jau vykdomas
sveikos gyvensenos skatinimo
programas ar iniciatyvas,
galima vadovautis galiojancia
tabako kontrolés ir rakymo
prevencijos politika

suteikia anonimiskumo galimybe,
didesné profesiné patirtis ir
kompetencija,

darbuotojai gali pasirinkti tuos
siilomus pagalbos badus, kurie
jiems tinka labiausiai,

daugiau istekliy, didesnis jy
pasirinkimas,

formuoja teigiama darbdavio
jvaizdj: jsipareigojimas ir
darbuotojy palaikymas

bendruomenéje gali bati
daugiau pagalbos galimybiy
ir istekliy nei darbovietéje,
per didelis démesio skyrimas
rukantiesiems gali skatinti
stigmatizacija ir sumazinti
sekmingo metimo rukyti
tikimybe

mazesnis prieinamumas,
brangu (specialisty pagalba),
mazesnis lankstumas,
sunkiau pritaikoma
specifinems darbovietems,
galimi papildomi mokesciai
(darbuotojams),

sunku rasti visiems tinkamas
galimybes arba teikiamas
paslaugas derinti su darbu
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+  pigy, — savigalba ne tokia

+ geriau nei jokios veiklos, veiksminga, pasizymi
pagalbos, mazesne sékmingo metimo

Svietimo, + pritaikoma visose darbovietése, rakyti tikimybe,
informavimo + suteikia anonimiskumo galimybe, — Svietimo ir informavimo
darbuotojy + tinka stipriai motyvuotiems mesti priemoniy nepakanka
aprdpinimas rakyti darbuotojams pakeisti elgesj,
informacija, savigalbos — testinés paramos trakumas,
informacine medziaga nejmanoma tolimensé veikla

ar stebésena,
— demonstruoja ne tokj stipry
darbdavio palaikyma
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Geriausias budas palaikyti ir apsaugoti darbuotojus nuo rikymo keliamy pavojy yra
kurti visapuse darbovietés neriikymo politika, kuri apimty visiska draudima rakyti darbovietéje ir
jos teritorijoje bei pagalbos metantiems rukyti teikima.

Darbovietés nerdkymo politika ne tik apsaugo nertkancius darbuotojus nuo pasyvaus
rakymo, bet ir kuria aplinka, skatinanciag rikanciuosius mesti rakyti ar rikyti maziau. Dar pragjusiame
amziuje tabako kompanijos pripazino didziulj darbovietés vaidmenj rikymo paplitimui. 1992 m.
tabako kompanijos ,Phillip Morris” neoficialiais apskaiciavimais, jei visos darbovietés laikytysi
nerikymo politikos, tabako gaminiy suvartojimas sumazéty apie 10 proc., nes padaugéty metusiyjy
rakyti ar rikanciyjy maziau®.

Tyrimais jrodyta, kad visiskas draudimas rikyti darbovietéje ir jos teritorijoje yra dvigubai
veiksmingesnis mazinant rakyma nei dalinis draudimas, kai leidZziama rakyti tam skirtose vietose.
Jvedus visiska draudima rakyti darbovietéje ir jos teritorijoje, dél metusiyjy rakyti darbuotojy
skaiciaus ir sumazéjusio tebertukanciy darbuotojy rikymo bendrai visy darbuotojy tabako gaminiy
suvartojimas sumazéja 29 proc. (nuo 11 proc. iki 53 proc.) (arba 1,3 cigaretémis per dieng maziau
vienam tiek rokanciam, tiek nerdkanciam darbuotojui). Mokslininkams palyginus darbovietés
nerakymo politikos veiksminguma su tabako gaminiy apmokestinimo poveikiu, paaiskéjo, kad, norint
pasiekti panasy poveikj, mokestj, tenkantj vienam cigareciy pakeliui, reikéty padidinti nuo 0,78€ iki
3,14€ JAV ir nuo 5,32€ iki 10,20€ DidZiojoje Britanijoje. Jei visos darbovietés laikytysi visiskos
nerikymo politikos, tai vienam gyventojui tenkantis tabako suvartojimas bendrojoje populiacijoje
sumazéty 4,5 proc. JAV ir 7,6 proc. DidZiojoje Britanijoje. Tai gerokai atsiliepty tabako kompanijy
pelnui, nes, sumazéjus tabako gaminiy paklausai, Sios per metus prarasty apie 1,7 mird. doleriy JAV
ir 310 min. svary sterlingy DidZiojoje Britanijoje®.

M. T. Halper ir H. Taylor 2010 m. atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, kad 64 proc. darbuotojy ir
81 proc. darbdaviy tiki, kad darbovietés taikoma nerukymo politika gali padéti rakantiems
darbuotojams mesti raokyti ar rikyti maziau. 44 proc. rakiusiy darbuotojy nurodo, kad jvedus
draudima rakyti darbovietéje ir jos teritorijoje pradéjo rakyti maziau, o 24 proc. nurodé mégine mesti
rakyti®2.

Keli pagrindiniai principai, padésiantys sklandziai jgyvendinti darbovietés nerikymo politikg
ir sekmingai jos laikytis:

Pradékite ne nuo draudimo rakyti priemimo, o nuo paramos ir pagalbos darbuotojams mesti

rakyti.

Pabrézkite sveikatai daroma zalingg pasyvaus rikymo poveikj ir asmens teise dirbti neuzterstoje

ir sveikoje aplinkoje.

Jsteikite komiteta, atsakinga uz visy priemoniy prieziara ir sklandy jy jgyvendinima Siais veiksmais:
— jigyvendinimo procesa jtraukiant darbuotojus ir uzsitikrinant darbuotojy atstovy parama;

>3 Fichtenberg C. M., Glantz S. A. Effect of smoke-free workplaces on smoking behaviour: systematic review. bmj.com 2002; 325: 188.
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— uztikrinant vadovy jsipareigojima, jtraukiant juos j komiteta®**. Tyrimai rodo, kad 70 proc.
darbdaviy pritaria, kad darbovieté turéty palaikyti darbuotojus ir padéti jiems mesti
rakyti*%.

Siekiant, kad visi darbuotojai spéty pasiruosti naujoms salygoms ir taisykléms, batinas ilgalaikis
planavimas ir iSankstinis informavimas apie planuojama jvesti draudima rakyti. Suformuluokite ir
iSplatinkite rastu iSdéstyta politika, kurioje blty patvirtintos naujos taisyklés. Joje taip pat turéty
bati aiskiai nurodyta darbovietés nerakymo politikos paskirtis.

Sudarykite plang, pagal kurj bus jgyvendinti skirtingi veiksmai, apibrézkite politikos nesilaikymo
pasekmes, taip pat paskirkite kontaktinius asmenis, kurie atsakyty j su politika susijusius
klausimus. Draudimas rakyti turéty galioti visiems darbuotojams be iSim¢iy (taip pat ir vadovams).
Pasitlykite nemokamas mesti rakyti padedancias programas ir konsultacijas atkrytj patyrusiems
darbuotojams, kad uztikrintuméte sékmingus metimo rakyti rezultatus.

Metimo rakyti programas gali finansuoti ne pati darbovieté, o sveikatos prieziGros paslaugas
teikiancios jstaigos ar draudimo bendrovés. Darbuotojai neturéty patys mokéti uz dalyvavima
Siose programose, nebent simbolinj mokestj, kuris sustiprinty jsipareigojimg dalyvauti
programoje ir padidinty suvokiama programos verte.

Vadovaujanciam personalui ir darbuotojy atstovams organizuokite mokymus ir teikite pagalbine
informacija. |gyvendine draudima rakyti, nedarykite jokiy iSimciy susijusiy su rakymu darbovietés
patalpose ir teritorijoje.

Turékite omenyje neigiamas draudimo rikyti pasekmes, pavyzdziui, padidéjusig gaisro rizika

rakant slapta®®*.

Rekomenduojama, kad darbo vietose vykdoma nerukymo politika ir taikomi veiksmai buty

pagrjsti pagrindinémis vertybémis: atviro bendravimo, pagarbos, jtraukimo, nestigmatizavimo,

privatumo ir konfidencialumo laikymosi

8.
Vertybés, kuriomis turéty bati pagrjsta darbo vietose vykdoma nerakymo politika

« i$ anksto informuokite darbuotojus apie planuojamas vykdyti ar keiciamas
veiklas, darbovietés politika rikymo atzvilgiu, paaiskinti, kodél ir kaip
politika keiciasi

« gerbkite darbuotojy mintis ar iSreiskiama susirapinima

« jtraukite darbuotojus j sprendimy priémima ir diskusijas, informuokite apie
galimybe dalyvauti bei paskatinkite jy dalyvavima. Skatinkite ir rikancius, ir
nertkancius darbuotojus iSsakyti savo nuomone

« laikykités pozidrio, kuris nestigmatizuoja rukanciyjy. Nerukantys
darbuotojai taip pat neturéty jaustis pamirsti

Privatumo ir - gerbkite rakanciyjy, kurie nori dalyvauti sitllomose veiklose, privatuma ir

konfidencialuma

konfidencialumo
EN L EH

54

. European agency for safety and health at work, E-

FACTS, 61.
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Gerosios praktikos pavyzdys: pagalba metantiems rikyti ir visiSkas draudimas rakyti
~Niederegger” kompanijoje

Garsus Vokietijos marcipany gamintojas ,Niederegger” yra Seimos kompanija, kurioje dirba
apie 500 darbuotojy. Sioje kompanijoje pasiruoimas visiskam rikymo uzdraudimui uztruko apie
metus. Pirmiausia kompanijos Zmogiskuyjy istekliy vadybininkas konsultavosi su darbuotojy atstovais
ir gavo jy pritarima darbovietés nerakymo politikos karimui. Priémus §j
sprendima, visi darbuotojai buvo jtraukti ir pakviesti iSsakyti savo
nuomone pasitlytam rakymo uzdraudimui, vyko diskusijos dél
planuojamos tvarkos. Atsizvelgdamas | pateiktus pasidlymus,
Zmogiskujy istekliy departamentas sutiko, kad pritars darbo pertrauky
pailginimui (kad rdkantys darbuotojai galéty iSeiti iS darbovietés
teritorijos pardkyti), jei dauguma darbuotojy sutiks su tokiais

pakeitimais. Vis délto, darbuotojai balsavo uz visiska draudima rakyti ir | [SESREEEEEEE .0

senos darbo laiko tvarkos be prailginty pertrauky palikimui. Zmogiskujy DRSS

.y . L . L . C vl Neues Seminar
iStekliy departamentas susisieké su sveikatos stiprinimo ir prieziGros | s
Anmaldung tewn Bolriobsrat cdor

jstaigomis, praSydamas palaikyti iniciatyvg ir nemokamai vykdyti SRS

pagalbos metantiems rakyti programas. Sios programos pradétos
vykdyti Zymiai anksciau nei jsigaliojo draudimas rakyti ir darbuotojams buvo leista dalyvauti Siose
programose darbo metu. Paskutines dvi dienas pries rikymo draudimo jsigaliojima zZmogiskyjy
iStekliy vadybininkas teiké atviras konsultacijas darbuotojams. Siekiant didesnio pasiekiamumo,
konsultacijos buvo teikiamos kompanijos valgykloje. Pries draudimo jsigaliojima apie 80 darbuotojy
konsultavosi ir uzdavinéjo klausimus. Konsultacijy déka Zzmogiskuyjy istekliy vadybininkas nusprendé
numatyti papildomas galimybes darbuotojams, kurie nerimavo dél rikymo nutraukimo ir galimy
problemy. Tad buvo numatytos papildomos priemoneés, pavyzdziui, numatyta laikotarpj darbuotojai
galéjo uzsukti j valgykla uzkasti, jei jiems kildavo staigus noras uzsirakyti. Darbuotojy pasitenkinimo
apklausa, atlikta netrukus po draudimo rakyti jvedimo, parodé, kad, lyginant su kitomis
kompanijomis, ,Niederegger” kompanijos darbuotojy pasitenkinimas ganétinai aukstas, nepaisant
jvesty draudimy rakyti. Be to, darbuotojai buvo patenkinti draudimu rokyti. Kompanija taip pat
pastebéjo, kad, jvedus draudima rakyti, kiekvieng rudenj dél ligos nedirbanciy darbuotojy buvo
maziau nei ankstesniais metais, kai rikymas darbo vietoje dar nebuvo uzdraustas (2007 m.-4,1 proc.,
0 2008-2010 m. — 3,3 proc.)***>.

5 . European agency for safety and health at work, Case

studies.
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Nusprendus inicijuoti darbovietés nerikymo politikg, padéti rikantiems darbuotojams
lengviau mesti rukyti ir/ar darbovietéje vykdyti rikymo prevencijg, reikéty parengti darbovietés
rakymo prevencijos ir pagalbos metantiems rakyti programos plana, kuriame baty numatyta:®

Ko reikia darbuotojams?

Kokie galimi darbovietés ir bendruomenés istekliai?

Ka ir kodél norite pasiekti?

Ka ir kada darysite?

Ka jtrauksite: kas kurs, vykdys, koordinuos prevencine programa? Kas
bus jos dalyviai? Kokia tiksline grupe norite pasiekti?

Su kuo, kokiais badais ir kaip daznai komunikuosite?

Kas, kada ir kokiais budais vertins, ar pavyko pasiekti iSsikeltus tikslus ir
uzdavinius?

Rengiant darbovietés rikymo prevencijos ir pagalbos metantiems rakyti programos plana
rekomenduojama apsvarstyti ir jvertinti:

Ar programa bus vykdoma darbuotojams patogiu laiku ir patogioje vietoje?
Ar programa atitiks darbuotojy poreikius?
Ar programa padeda jveikti:

fizine priklausomybe nuo nikotino (jtraukia pakaitine terapijg nikotinu, kita

medikamentinj gydyma)?

psichologine priklausomybe nuo rakymo?

socialinj spaudima rakyti?
Ar programa:

stiprina darbuotojo motyvacijg mesti rakyti?

pataria kaip jveikti stipry norg uzsirakyti?
Ar programos vykdytojai ir vadovai supranta, kad rakantieji yra skirtinguose metimo rakyti
proceso etapuose, jiems budingi skirtingi rakymo tipai, ir gali atitinkamai keisti taikoma
strategija?
Ar atliktas programos ar jos veikly, taikomy metody veiksmingumo vertinimas? Ar programa
pasiteisino (pvz. prabégus 3 ir 6 mén. po programos jgyvendinimo rakanciy darbuotojy
skaicius buvo mazesnis nei pries programa) ir atsipirko?
Ar programos partneriai, vykdytojai (jei i$oriniai) patikimi?
Ar informacija apie programa pasieks darbuotojus ir paskatins juos dalyvauti programoje?
Kartais vykdomos veiklos blna ne tokios sékmingos ir metusiyjy rakyti skaicius buna
nedidelis, nes darbuotojai nenoriai dalyvauja jiems silomose veiklose ar apie jas iSvis néra
girdéje’”.
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