MESK RUKYTI!

LEISK ATSIGAUTI SAVO ORGANIZMUI!

PO 20 MIN PO 8 VAL PO 24 VAL PO 48 VAL PO72VAL PO 2-12 SAV

KRAUJOSPUDIS ~ NORMALIZUOJAS|  ISQRGANIZMO  PAASTREJAUOSLES  ATSIPALAIDUQJA PAGEREJA
IR SIRDIES KRAUJYJEESANTIS ~ PASALINAMAS IR SKONIO POJUCIAI BRONCHAI, TAMPA VISO KUNO

SUSITRAUKIMY  DEGUONIES KIEKIS ANGLIES LENGVIAUKVEPUOTI  KRAUJOTAKA,
DAZNIS VEL TAMPA MONQKSIDAS (CO), GERIAU
NORMALUS PLAUCIAI PRADEDA FUNKCIONUOJA
VALYTIS PLAUCIAI

PO 3-9 MEN PO 1 METY POSMETY  PO10METY PO 15METY
PRADEDANVKTITOKEE ~_ PALYGINTISU  MIOKARDOINFARKTO _ PALYGINTISU RIZIKA SUSIRGTI

SIMPTOMALKAP  RUKANCIAISIAISPER ~ RIZIKATAMPATOKIAPAT  RUKANCIAISIAISPER  MIOKARDO INFARKTU
KOSULYSIRDUSULYS, ~ PUSESUMAZEJA  KAPIRNERUKANCIUJU.  PUSESUMAZEIA  VISISKAI SUMAZEIA

OPLAUCIU FUNKCIJA MIOKARDO INFARKTO  DVIGUBAI SUMAZEJA PLAUCIY VEZIO IR SUSILYGINA SU
PAGEREJABENT 10% RIZIKA GERKLES, STEMPLES IR TIKIMYBE NERUKANCIUJY
KASOS VEZIO RIZIKA

NORITE MESTI RUKYTI?

e Svarbiausias dalykas atsisakant Zalingo jprocio yra stiprus asiryiimasirmo?vacija.
* Susidaryk sarasa visy prieZasciy, kodél nori mesti rkyti, kokia is to bus nauda.

e Pasirink metimo datg. Pasakyk apie tai savo Seimai, draugams ir bendradarbiams,
paprasyk palaikymo.




Abstinencijos poZymiai | Jveikimo budai

|tampa, dirglumas, - pasivaiksiojimas
irzZlumas - gilaus kvépavimo pratimai
Prislégta nuotrauka - pozityvi vidiné kalba

- pokalbis su artimuoju
- pokalbis su gydytoju, psichologu, kitu specialistu

Nemiga - papildomo streso vengimas
- judéjimas, pasivaik3ciojimas sparciu Zingsniu, lipimas laiptais
- didesniy, ilgalaikiy uzduotiy padalijimas j smulkesnes, trumpalaikes
- reguliarios pertraukélés

Sunku susikaupti - papildomo streso vengimas
- judéjimas, pasivaikstiojimas sparciu Zingsniu, lipimas laiptais
- reguliarios pertraukélés

Galvos skausmas - silpny vaisty nuo skausmo vartojimas

- relaksacija
Galvos svaigimas - prisédimas ar prigulimas, kol praeina
Koséjimas - gerti daug vandens

- pastilés nuo gerklés perstéjimo
Viduriy uzkietéjimas - gerti daug vandens

- vartoti daug skaiduliniy medziagy turintj maista
Alkis - subalansuota mityba

- sveiki, maZai riebaly turintys uzkandziai
- gerti daug vandens

Jvertink savo rikyma - kada rukai ir kodél?

Pakeisk savo elgesj: Pakeisk savo aplinka:
o Pakeisk savo rytinés ruo3os eilés tvarka *  Pasalink tabako produktus, Ziebtuvélius ir
e Susilaikyk nuo kavos ir alkoholio vartojimo pelenines i$ savo aplinkos
o Valgyk pietus kitose nei jprasta vietose o Venkviety, kurios sukelia nora rakyti
e [Skarto po valgio pakilk nuo stalo ®  Nebendrauk su rikanciaisiais
e Nepersidirbk ® Nesilankykten kur gali nusipirkti riikaly
®  Miegoti eik ankstiau e Paprasyk rikanciyjy nesidilyti tau cigare-
e Laikyk telefong toje rankoje, kurioje ¢y ir prie taves nertkyti

paprastai laikai cigarete

WWW.NERUKYSIU.LT SVETAINEJE GALITE RASTI DAUGIAU INFORMACIJOS,

KAIP MESTI RUKYTI IR KUR KREIPTIS PAGALBOS.

J. Basanavitiaus g. 7, El. pastas vsb.siauliuraj@gmail.com
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