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rukyti: e
(i
po 12 valandy sumazéja kraujo spaudimas, padidéja po 2 dieny nikotinas pasisalina i$ Jusy kiino, pageréja
deguonies kiekis kraujyje; skonio ir kvapo pojiciai;
po 2 ménesiy pageréja kraujo apytaka; po 3 po 3 ménesiy nuo plauciy pavirsiaus pradeda Salintis
savaiciy pasidaro lengviau mankstintis, lipti laiptais; toksinai, vyrai tampa vaisingesni;

po 12 ménesiy sumazéja rizika susirgti plauciy véziu, o infarkto (arba pakartotinio infarkto) rizika sumazéja per
puse.

Norite mesti, bet bijote, kad nesugebésite, pritriksite valios? Pagalvokite, kas Jums galéty suteikti
daugiau pasitikéjimo savimi:

v Pagalvokite apie savo praeities sunkumus ir isSikius ir kaip juos jveikéte. Ant korteles uZsiragykite ka
Pagalvokite, k3 i$ to iSmokote ir kokios asmeninés savybés Jums padéjo galite padaryti tada, kai labai
bei kaip tai galétuméte panaudoti mesdami rukyti. uzsinoreésite parukyti:

uzsiimti kokiu nors hobiu,

v Pakalbékite su kuo nors, kam jau pavyko mesti rikyti, paprasykite spresti kryziazodi,
patarimo ir palaikymo. suvalgyti obuoli,
paskambinti draugui,
iSgerti vandens ir pan. Sig
kortele neSiokités su savimi.

v Padéti surasti motyvacijos, parengti metimo plang ir jveikti kylancius
sunkumus Jums gali psichologas.

v Pasitarkite su vaistininku ar Seimos gydytoju dél nikotino pakaitinés
terapijos, kuri sumazina nemalonius pojucius kartais patiriamus metant

rukyti.
Nusprendus mesti:

Jeigu nusprendéte mesti i$ karto - nusistatykite metimo datg, ne véliau nei po 2-3 savaiciy. Pasizymeékite Sig
datg savo kalendoriuje. Jei nusprendéte mazinti po truputj, pasirenkite plang, pvz.: 1 savaite surtikysiu x
cigarecCiy per dieng ir kas savaite §j skaiCiy mazinkite.

v Susirasykite ant lapo kas Jums gali sukliudyti mesti ir pagalvokite kaip Raskite kuo pakeisti cigarete:

galétumeéte Sias kliiitis jveikti. meégstamu vaisiumi ar
v Paprasykite paramos i$ draugy ir Seimos, informuokite juos apie savo darzove, becukre

sprendima. kramtomaja guma,
v Metimo laikotarpiu venkite bendrauti su rukanciais ir venkite situacijy, dziovintais vaisiais,

kurios Jus skatina rukyti. riesutais.

v Apsvarstykite galimybe pradéti nikotino pakaitine terapija, dél jos
pasitarkite su savo gydytoju ar vaistininku.

Nesvarbu kiek laiko rikéte iki sSiol, Jis pajusite metimo poveikj is karto kai mesite. Geriausia yra mesti tuoj
pat, bet metant po truputj, organizmas taip pat sveiksta. Kai kuriems pavyksta mesti lengvai, kitiems biina
sunkiau, taciau daugumai riukanciyjy galiausiai pasiseka. Kartais prireikia iki 7 méginimy, kol galiausiai
pasiseka mesti. Kiekvieng kartq mesdami jie iSmoksta ko nors, kas padeda priartjti prie savo tikslo.
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