APIE TABAKA, RUKYMA IR JO ZALA

Tabakas pasklido po pasauli i§ Piety Amerikos. Lietuvoje
tabakas pradétas auginti XVI a. pabaigoje. Pirmieji tabako fabrikali
atsirado Anglijoje ir Olandijoje XXVII a. I§ pradziy paplito pypkes,
0 nuo XIX a. pabaigos gaminamos cigaretés.

Indénai mums dovanojo tabaka, bulves, pomidorus, 0 mes
jiems atsidékojome alkoholiu ir sifiliu, kurie juos prazudé.

Tabako diimuose yra per 3900 cheminiy junginiy. 158 i§ ju
yra biologiskai aktyviis, o 40 jy — karcinogenai — vézj sukeliancios
medziagos.

Nikotinas — tabako lapu alkaloidas yra bespalvis, lakus,
aliejaus tirstumo ir savito skonio skystis. Jis yra labai nuodingas. [
organizma patenka su seilémis, per kvépavimo taky gleiving net per
oda. Mazi jo kiekiai dirgina, dideli — Slopina. Pradedantiems rukyti
arba padauginus riikyti teka seilés, pykina, vemia, viduriuoja, pakyla
kraujo spaudimas, véliau pagreitéja pulsas, sutrinka Sirdies ritmas,
atsiranda traukuliai ir kt. reiSkiniai. Nuo kvépavimo taky paralyziaus
net galima mirti. Dazniausiai mirtinai apsinuodija vaikai ir paaugliai.

Nikotinas — narkotiné medziaga. Prie jos priprantama kaip
prie bet kokio narkotiko. Rikantiems atsiranda potraukis ir
priklausomybé. Taip atsitinka dél to, kad nikotinas, stimuliuodamas
galvos smegeny veikla, trumpam sumazina nuovargj, padidina
darbinguma, sukelia pakilia nuotaika, suteikia malonumo ir
pasitenkinimo jausma. Kai kuriems zmonéms nikotinas padidina
judruma, pagerina atminti, maZina susierzinima ir emocing itampa.

Vienoje cigaretéje yra nuo 1,5 iki 2,5 mg nikotino. Mirtina
Jo dozé — nuo 50 iki 160 mg. Jei nerikantis zmogus per dieng
surtikyty 20 — 40 cigareciy, tai jis gali numirti. Nertikantis taip pat
gali apsinuodyti, jei jis pabus ilgesnj laikotarpj prirtikytoje patalpoje.
Jam pradés skaudéti galva, sustiprés seilétekis, pykins. Kas pabiina 1
val. pririikytoje patalpoje, tas gauna nikotino tiek, kiek surtkius 2 —
3 cigaretes.

Rikantieji gauna tik 20 procenty nikotino, kuris yra
cigaretéje. 30 procenty lieka pelenuose, o i ora patenka 50 procenty
nikotino. Daugelis riikanciyjy galvoja, kad importinés cigaretés yra
nekenksmingos, nes ju filtai geresni. Si nuomoné klaidinga. Filtrai
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sulaiko tik kietasias diimy daleles, dervas, suodzius, bet nesulaiko
nikotino. Todél visos cigaretés yra vienodai kenksmingos.

Profesorius Ceirisas Rusonas pasaké: ,,Cigaretés yra daug
pavojingesnés gyvybei nei Saunamieji ginklai, narkotikai,
savizudybés, AIDS ir automobiliy avarijos kartu paémus®“. Mes
klausiame, kodél? Rukymas yra léta savizudybé. Jei zmogus,
suriikes cigarete, tuoj pat numirty, tai niekas nerukyty. Kai jis mirsta
po keliolikos ar keliasdeSimt mety, tada norima surasti priezasti
kitur: kaltas Cernobilis, uZter§tas oras ir maistas, jautr@is nervai ir
gyvenimo tempas...

Kas | rikyma zitri lengvabudiskai, tas pasako: ,,Man
neidomu, kas su manimi atsitiks po 20 ar 40 mety. AS gyvenu dabar
ir noriu riikkyti cigaretes savo malonumui. Gyvenu Siame pasaulyje
tik vieng karta ir noriu patirti kuo daugiau ivairiy malonumy‘. Dar
kiti pasako: ,,Jei rukymas kenkia sveikatai, kodél ruko gydytojai,
medicinos profesoriai?*

Jie, pradéje riukyti paauglystéje, nepajégia atsisakyti to
zalingo iprocio, nes i$sivysté fizin¢ ir psichologiné priklausomybeé
nikotinui.

Nikotinas, esantis tabako dimuose, yra narkotikas. Riikymas
tampa narkomanija.

Dar pasigirsta ir tokiy paaiskinimy: ,,Mano senelis pradéjo
riokyti nuo 15 mety ir rikydamas sulauké 90 mety“. Tai priklauso
nuo organizmo atsparumo, sveikatos, mitybos, paveldéjimo ir kt.
priezasciy.

Savo vaizduotéje matykime: nuo rikymo per anksti
susenusius, paliegusius, kosincius, distancius, skrepliuojancius,
paguldytus infarkto, insulto, vézio, amputuotomis kojomis. Kiti jau
seniai i$¢jo 1 amzinybeg. Tai giminés, kaimynai, pazistami, mokslo
draugai... Visi jie zinojo, kad rikymas Zalingas. O kodél riiké? Kad
neturéjo jégu mesti rukyti, fiziskai, psichologiskai priklaus¢ nuo
nikotino.

Rikyti meta tik vienas kitas, kai pajunta didelius
negalavimus arba sunkiai susirggs. Riikko apie 50— 60 procenty vyry
ir 20 procenty motery. Pastaruoju metu vis dazniau ima cigaretes
rikyti moterys, jaunos merginos, net paauglés. Kodel? Tokia mada,
kurios vaikosi paauglés, jaunos merginos ypa¢ miestuose.
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JAV, Vakary Europoje, Skandinavijos Salyse riikanciyjy
dabar mazéja, nes zmonés daugiau riipinasi savo sveikata, daugiau
iSsilaving ir yra nepakantumas rtukantiems. Pas mus yra atvirksciai.
Tiesa, vyry daugiau ritko kaime, o motery — mieste.

Rikymas ne tik kenkia sveikatai, bet atneSa didelius
ekonominius nuostolius. Lietuvoje diimais paleidziama nuo 200 iki
500 milijony lity. Tai yra nuo 200 iki 500 lity ir net daugiau
kiekvienam riikaliui per metus.

Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis, XX a.
antroje pusé€je nuo rukymo sukelty liguy miré apie 62 milijonai
zmoniy. Lietuvoje kasmet nuo ritkymo mirsta apie 8000 Zmoniy. Tali
oficiali statistika. Tikrumoje ju mirSta daug daugiau.

Daugiau kaip 100 mety pastebéta rukymo zala zmogaus
nervy sistemai. Uzsirtikius tik pradzioje vyksta sujaudinimas. Po
keliy minu¢iy prasideda slopinimas. Rikan¢iy paaugliy protiniai
sugebéjimai kaskart mazéja. Jie atsilieka Gigiu nuo vienmediy ir
blogiau mokosi. Pradeda skustis atminties susilpnéjimu, biina irzlis,
blogai miega, negali susikaupti.

Nikotinas siaurina, uzkemsa vainikines Sirdies kraujagysles,
sukelia ju aterosklerozg, iSeming Sirdies liga, pagreitina infarkta,
kuris iStinka rokalius apie 45 amziaus metus, o nertkancius 20 m.
véliau. Dazniausiai riikaliai serga: infarktu, insultu, smegeny
kraujagysliy ateroskleroze, koju kraujagysliy susiaur¢jimu, kas
i$Saukia kojy kraujotakos sutrikimus ir gangrena.

Labiausiai kencia rtukaliy plauciai. Tabako diimai patenka i
gerklas, trachéja, bronchus ir i plaucius. Dimai dirgina, todél
kosulys ir skrepliavimas yra riikaliu palydovai. Kai gydytojas klauso
plaucius sveiky zmoniy, tai jie oSia kaip miSkas. Rikaliy plauciai —
Svilpia.

Lavono skrodime rikaliy plauciai — juodi, lyg apipilti
suodziais. Juos paspaudus — jauciasi traSkesys, o suspausti —
neatsitiesia. IS perpjauty bronchy verziasi putotas skystis. Tokiy
plauciy gabalélis, imestas i vandeni, skesta. Sveiko zmogaus plauciai
yra rozinés spalvos, minkSti, paspaudus atsitiesia, vandenyje
neskesta o pliduriuoja pavirsiuje.
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Vienos tremtinés atsiminimas. Augau Altajaus kraste. Salia
parduotuvés gyveno senuté, kuri turé¢jo du mazus oziukus. Geriantys
invalidai iSmoké rukyti viena oziuka. Jis tapo priklausomas nuo
tabako ir laksté po kaima ieSkodamas rukancio. Suradgs ji badydavo,
kad jam duoty pariikyti. Visiems buvo juokinga — rukantis oziukas.
Rudeni pastebéjome, kad to oziuko brolis tapo didelis ozys, 0 Sis
oziukas liko mazas, neuzauga. Nuo tabako jis nustojo augti.

Mokantis universitete suzinojau, kad tabako diimuose yra
labai daug nuodingy komponenty. Tai nikotinas, amoniakas, sieros
vandenilis, smalkés, kancerogeninés medziagos, eteriniai aliejai,
dervos, degutas ir kt. Keturiolika i§ ju yra narkotikai. Todél
rikantieji yra tabakiniai narkomanai. Tokiu tapo ir anas oziukas.

Visos nuodingos medZziagos jkvepiamos i plaudius, o i§ ju
patenka | krauja. Ten naikina vitaming A, Kkuris reikalingas
augimui ir geram regéjimui.

Kas atsitinka, kai Zzmogus ikvepia nuodingus tabako dumus
rikydamas cigaret¢ arba biidamas Salia rukanciojo? Kai nuodingos
medziagos patenka i krauja, pradeda veikti organizmo apsauginé
reakcija. Saugodamasis nuo tabako nuodu organizmas kraujagysles
sutraukia — spazmuoja. Yra paskaiCiuota, kad rikantis per
aStuonerius metus priver¢ia savo kraujagysles spazmuoti apie
milijona karty, tai yra tiek, kiek jis uztraukia dima. Nuo nuolatiniy
spazmy kraujagyslés tampa plonos, trapios ir [tiztancios.

Stai zmogus aludéje iSgéré alaus bokala. Ten esantis spiritas
isigéré i krauja ir suklijavo eritrocitus. Tie trombai uzkiSo smegeny
lasteles, o kai kuriose vietose ir kapiliarus. Ties atsiradusiu kamsciu
kraujagyslé iSsiplecia ir atsiranda maza aneurizma. Vyras po alaus
dar uzsiriko. Kai dimai patenka i plaucius, o i§ ju 1 krauja,
kraujagyslés spazmuojamos. Kartu spazmuojamos ir susidariusios
smulkios aneurizmos, kuriy sienelés ir taip jau yra itemptos ir
sudévétos.  Jei traukiant dima kraujagyslé neiSlaiko ir plysta,
ivyksta mazas kraujo iSsiliejimas. Jei taip atsitinka galvos
smegenyse — tas ivykis vadinamas mikroinsultu. Jo pasekmés yra
ivairaus laipsnio paralyzius. Jei kraujagyslé plysta Sirdies plote, —
mikroinfarktas.

Greita ir uZtikrinta mirtis — alkoholis ir tabakas. Jie kartu
veikdami sustiprina vienas kito neigiama poveiki organizmui.
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Mediky nuomone, 60 procenty vyry mirSta nuo Sirdies kraujagysliy
susirgimuy.

Kraujagyslés nuo riikymo nuolat spazmuoja ir eilinio spazmo
metu kraujagyslé staiga uzsidaro. Medicinoje tai vadinama
kraujagyslés obliteracija. Kraujagyslé uzsidaro ir nebeatsiveria.
Kraujo tekéjimas Sia kraujagysle visai nutriiksta. Jei obliteracija
ivyksta skrandyje, kepenyse ar kitame vidaus organe, kraujas
atitekés 18 kitos pusés, nes kraujagyslés yra labai iSsiSakoje. Jei
obliteracija ivyks rankos ar kojos pirSte, kur néra galimybés kraujui
atitekéti i§ kitos pusés, tada prasideda liga vadinama obliteruojantis
endarteritas. Paskutiné jos stadija vadinama gangrena. Liga vystosi
labai greitai. Viename i§ pirSty uzsidaro kraujagyslé. Pirstas per 3-4
val. iStinsta. Jei pir§tas neamputuojamas, kita dieng pirstas pradeda
puti ir tinsta péda. Jei gydytojas nenupjaus pédos, iStins visa koja.
Jei nespés nujauti kojos, prasidés viso kiino uzkrétimas ir mirtis.

Filme ,,Baltoji dykumos saulé“ paskutini savo vaidmenji
suvaidino aktorius Pavelas Uspekajevas. Jis buvo rikorius nuo
vaikystés. Kai jam buvo 51 metai, prasidéjo kairés kojos
kraujagysliy obliteracija. Jam nupjoveé kaire¢ koja palei klubo sanari.
Tame filme jis filmavosi su protezu. Tabako jis negaléjo atsisakyti.
Filmuojant jam prasidé¢jo deSinés kojos kraujagysliy obliteracija. [
ligoning nespéjo nuvezti, kad amputuoty desing koja ir jis miré.

Zymiausias XX a. vartininkas — L. Ja3inas, kuris pradéjo
rukyti paauglyséje. Karo metais, biidamas 13 m., dirbo gamykloje ir
priprato riikyti. Nesugeb¢jo nuo to atsisakyti. Jis rukeé slaptai, nes
gédijosi. Po 50 m. jam prasidéjo kairés kojos gangrena. Kairg koja
nupjoveé prie kirkSnies, bet tabako negaléjo atsisakyti. Po 9 ménesiy
jam émé gangrenuoti desSing koja. Dvi dienas jis neleido pjauti kojos.
Kai jau buvo be samonés, ji paguldé ant operacinio stalo, bet buvo
per vélu.

Novosibirsko apskrities ligoninés kraujagysliu skyriaus med.
sesuo papasakojo tragiska istorija.

— Karta 1 ligoning atvezé ligoni — riikoriy su kairés koja
gangrena. Kai nupjove kairg koja, atsibudgs po narkozés pirmiausia
paprasé duokite uzrikyti. Davé rukyti. Po 8 ménesiy atvezé ir
nupjove desing koja. Atsibudgs vél paprasé uzriukyti. Davé. Dar po
6 ménesiy i§ karto prasidéjo abiejy ranky gangrena. Nupjové abi
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rankas. Po narkozés pabudegs vél paprasé uzrukyti. Mes net
pravirkome, — uzbaigé pasakojima med. sesuo. Koks baisus dalykas
yra tas tabakas.

Priprasti prie rikymo yra labai paprasta ir lengva. Tabako
gamintojai i kiekviena tabako tona, skirto cigaretéms, prideda 150g
medaus, 90 kg dziovinty vaisiy, ivairiy aromatingy medziagy, kad
vaikai ir paaugliai, patrauke diima, nespjauty, o isirasyty i rukorius.
Jie labai suinteresuoti, kad jaunimas pradéty rukyti ju gaminamas
cigaretes.

Jeigu kas nors jau pradéjote riikyti, meskite dabar nieko
nelaukiant, nes jaunystéje lengviau atprasti nuo rikymo.

Regéjimo atstatymo kursy vedantysis skaité paskaitas apie
alkoholj ir tabaka, nes tie abu dalykai labai kenkia regéjimui.
Pirmiausia dél to, kad nyksta patys ploniausi kapiliarai, o tai visy
pirma akiy tinklainés kapiliarai. Kai eidami gatve pastebésite
praeinancius su paraudusiomis akimis, zinokite, kad jie save nuodijo
alkoholiu, tabaku ir nuo to susproginéjo ploniausi kapiliarai. Be to,
rukoriy akys kencia nuolatini uzdegima. Cigaretés dimuose yra
amonio chlorido. Kai jis patenka ant drégno akies pavirSiaus, virsta
amoniaku ir dirgina akis. Tai ir yra priezastis nuolatinio akiy
uzdegimo.

Stai gydytojos akuserés pasakojimas, kaip gimdo rikanti
moteris. Kiidikis vystosi vandeny pusl¢je, kuri pripildyta vadinamo
amiotinio skys¢io. Prie§ gimstant dazniausiai pislé plysta ir
vandenys nubéga. Taciau kai kada kudikis gimsta su
,,marskinéliais“— su sveika vandenu pisle. Jei neStumas normalus,
praplése piisle randame $vary malonaus kvapo vandeni, kuriame yra
rausvas kudikis. Jeigu neStumo metu moteris riké arba biudavo
pririkytame kambaryje, tai vaisiaus vandenys drumsti, neSvaris ir
dvokia kaip rukoriy peleniné, 0 juose vos gyvas nuo deguonies bado
kadikis.

Rilkaliams anksti atsiranda dusulys, iSsipleCia plauciai —
emfizema, kuria lydi kvépavimo nepakankamumas. Daznai jie
suserga astma, kuri pasireiSkia dusulio priepuoliais.

Didziausia riikaliy ryksté — plaudiy vézys. Kuo daugiau
suriikoma, tuo anksCiau iSsivysto plauciu vézys. 1964 m. vyry



7
sergamumas plauciy véziu buvo antroje vietoje po skrandzio vézio.
Dabar jis uzima pirma vieta. Kasmet nuo rukymo sukelty ligy
Lietuvoje mirSta apie 8000 zmoniy, i§ ju — apie 800 nuo plauciy
vézio. Dazniausiai jis diagnozuojamas pavéluotai, todél mirtingumas
apie 90 procenty. Tyrimais nustatyta, kad svarbiausia plauciy vézio
priezastis — rukymas. Kitose vakary valstybése, kur rikanciy vyry
sumazéjo, atitinkamai sumazéjo ir plauciy vézys.

Jau daznéja burnos ertmés, gerkly, stemplés ir skrandzio
vézys, nes karcinogeninés medziagos su seilémis patenka i burna,
rykle, stemple, skrandi. Ypatingai kenksminga rtkyti nevalgius.

Riikantiems 10 — 30 karty didesné galimybé susirgti plauciu
véziu negu neriikantiems. Plau¢iy véziu moterys serga 5 kartus
reciau. Rikantieji daznai skundziasi virskinimo sutrikimais, blogu
apetitu, dazniau serga skrandzio létiniu uzdegimu ir véziu. Jie apetita
praranda dél nuolatinio apsinuodijimo nikotinu, smalkémis, Kt.
nuodingomis medziagomis. D¢l tos pacios priezasties jiems i$sivysto
mazakraujysté, Slapimo puslés ir inksty geldeliy, prostatos vézys.
Jie per anksti tampa impotentai. Merginos, tekancios uz rikaliy,
turéty gerai pagalvoti, ar verta turéti vyra, kuris anksti tapo
impotentu.

Rilkan¢iam greitai susidévi ne tik oda ir jgauna pilkSvai
gelsva spalva, bet ir plauciai, Sirdis, kepenys, inkstai, visi organai.

Nikotinas — lastelés nuodas. Jam yra jautriausios nervinés
lastelés. Jei riiko tévas ir motina tame paciame kambaryje, kur yra
kiidikis, nikotinas jam labai pakenkia.

Moters  organizmas  silpnesnis, trapesnis, labiau
pazeidziamas. Ji biina motina — giminés prateséja, todél nésciai
moteriai rukyti yra labai kenksminga. Ar mergaitei jmanoma mesti
rikyti, kai, norédama biiti madinga, tapo priklausoma nuo nikotino,
istek¢jo ir laukiasi kudikio?

Mokslininkai priskai¢iuoja apie 100 ligy, kurias sukelia
rukymas. Rilkantys sudaro 90 procenty véziniy susirgimy ir 30
procenty Sirdies ligy. Rikan¢iy mirtingumas didesnis 80 procenty.
Riikaliai gyvena 20 procenty trumpiau.

Rukyti nekultiringa, neprotinga ir rizikinga susirgti
alerginémis ligomis, ypac¢ plauciy véziu.



8

Europos Sajungos Salyse maksimalus dervy kiekis
cigaretése — 12 mg. Lietuvoje istatymas leidzia 20 mg. Tad kodél
zmonés nemeta rukyti? Jiems rukymas tapo iproCiu ir iSsivysté
psichine, fizine, psichologin¢ priklausomybé. Be to, nebeturi valios
ir negali nei dienos iSbuti nerukg. Nikotino veikimas stimuliuoja ir
padeda susikaupti, palaikyti budruma, pakartotinai patirti malonuma.
Kas pabandé mesti rikyti, IS karto pasijuto blogai: tapo irzlus,
piktas, slégé netikusi nuotaika, kamavo nerimas, galvos skausmai,
sutriko darbingumas, kankino nemiga. Kodél? Organizme esantis
nuodas reikalauja naujos nuody porcijos.

Norintiems mesti riikyti patarimai tokie:

Tvirtai pasiryzkite ir meskite staiga, nes laikas eina ne jusy
naudai. Kuo grei¢iau mesite, tuo bus geriau: pagerés jiisy savijauta ir
sveikata, bisite Zzvalesnis ir darbingesnis, jausite pasitenkinima
nugaléje iproti ir atgave dvasing laisve, nepriklausomybe, sugris
gera nuotaika. Nenusigaskite, kad pradzioje jausités blogai, nes
apnuodytas organizmas reikalaus nuodo. Tas sindromas per 3-5
dienas praeis. Jei iStversite pirma savaitg, tai stiprus noras uzsiriikyti
ir nervingumas pamazu praeis.

Susirtpinkime Lietuvos ateitimi, nes statistika rodo, kad
daugéja rukanciy vaiky ir paaugliy. Nuo 1995 — 2003m. riikanciy
paaugliy padaugéjo nuo 34 iki 49 procenty. To paties amziaus
merginy — nuo 18 iki 33 procenty. Yra tragiska, kai rikanciy vaiky ir
paaugliy procentas jau didesnis uz suaugusiyju...

Pasinaudota literatiira: Gydytojo Petro Kluso knyga ,,Mylék ir nezudysi®,
iSleista 1998 metais.

Daug medziagos apie tabaka ir riikorius surinko A. Zarskus. Ja spausdino
kun. R. Skrinskas leidZiamame elektroniniame laikrastyje ,,PRO VITA*
(http:/mwww3.vdu. It/life).

Kan. Br. Slapelis idtraukas parinko, sutrumpino, paredagavo, isspausdino
ir labai nori, kad jauni Zmonés S$ia broSitra perskaityty, pasidaryty i$vadas.
Nepradéty rukyti, o riikantys kuo greiciau atsisakyty $iy nuoduy.



