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»Gyvenimas duotas tik vieng karta.

Tai, ka galime padaryti gero ir grazaus

bet kuriai Zzmogiskai butybei, padary-
kime tuojau pat.”

Bruno Ferrero







Ar rukymas rimta problema?

W XXl a. pradzioje tabako rikymas yra labiausiai paplitusi priklausomy-
bés liga, kuri Tarptautinéje ligy klasifikacijoje jvardijama Sifru F-17:
Psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant tabaka. Si narkomanijos rasis
nulemia daugiau sveikatos problemy ir priedlaikiniy mirciy, negu
visos kitos legalios ir nelegalios narkotinés medziagos kartu. Pasaulio
banko duomenimis, mazdaug trecdalis suaugusiy planetos Zmoniy
rako, o tai sudaro apie 1,3 milijardo rtkaliy pasaulyje. Rikymas dabar
pasaulyje nulemia 4,9 min. mirciy kasmet. Kiekvieng dieng pasaulyje
nuo tabako sukelty ligy mirsta daugiau kaip 13 tikstanciy gyventojuy.
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, nekontroliuojamas
rakymo plitimas pasaulyje gali lemti, jog iki 2030 mety mirciy, nuo
tabako sukelty ligy, skaicius iS8augs iki 10 mIn. per metus, o bendras
tabako auky skaicius per artimiausius 50 mety gali pasiekti puse
milijardo. Kartu su AIDS tabako vartojimas yra viena i$ grei¢iausiai
didéjanciy prieslaikiniy mirciy priezas¢iy pasaulyje. Rikymas yra
svarbiausias Sirdies ir kraujagysliy ligy, piktybiniy naviky ir kvépavimo
sistemos ligy rizikos veiksnys. Rikantieji daZniau serga 25 ligomis, ir
dél to praranda vidutiniskai 5 - 8, o vidutinio amziaus vyry (35 - 59
m.) grupéje — 20 - 25 produktyvaus gyvenimo metus. Vienas i$ dviejy
nuo jaunystés rakiusiyjy ir nemetusiyjy rakyti numirsta nuo tabako
sukelty ligy. Lietuvoje kasdien riko apie 40 procenty suaugusiy vyry
ir daugiau kaip desimtadalis suaugusiy motery. Per pastarajj deSimt-
metj jauny motery rdkymas Lietuvoje iSaugo penkis kartus, o ne-
pilnameciy merginy rakymo paplitimas pralenké suaugusiy motery
rakymo paplitima. Tabako epidemija neaplenké ir motery. Siuo metu
pasaulyje reguliariai riko apie 250 milijony motery. Tac¢iau daugumo-
je Saliy motery rakymo paplitimas yra Zymiai mazesnis nei vyry.

Didéjant motery rikymo paplitimui, daugéja ir motery plauciy vézio
atvejy. Salyse, kuriose moterys tradicidkai riko labai mazai, motery
plauciy véZio atvejai yra pavieniai. Tuo tarpu JAV, kur nuo 1950 mety
rakanciy motery skaicius pradéjo gana sparciai didéti, mirtingumas
nuo plauciy véZio isaugo 600 procenty ir pralenké mirtinguma nuo
kraties véZio. Lietuvoje, sparciai daugéjant rakanciy motery, galima
tikétis ir motery plauciy véZio atvejy padaugéjimo. Taciau rikymo
klausimas yra itin svarbus, kai moteris pradeda lauktis vaikelio ir tampa
atsakinga ne tik uz savo, bet ir uz bsimo vaikelio sveikata.
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B Rukymas ir menstruacijy ciklo sutrikimai. Pasaulyje atlikti
tyrimai patvirtino, kad rakymas daro poveikj menstruacijy ciklui.
Nustatyta, kad rdkanciosios moterys 50 procenty dazniau nei
nerdkanciosios nurodo patirianc¢ios skausmingas menstruacijas.
Viename i$ tyrimy nustatyta, kad moterys, kurios surikydavo 10 ir
daugiau cig./d., skysdavosi skausmingomis menstruacijomis 1,9 k.
dazniau nei nertkancios, o rikancios daugiau nei 9 metus, skaus-
ma nurodydavo ~ 3,4 k. dazniau. Rikancios moterys dazniau nei
nerldkanciosios nurodydavo turincios nereguliarias menstruacijas.

B Rukymas ir sudétiniy hormoniny kontraceptiky vartojimas.
Rdkymas jau pats savaime didina iSeminés Sirdies ligos bei insulto
rizika, taciau rikancioms ir vartojanc¢ioms sudétinius hormoninus
kontraceptikus moterims, 3iy ligy rizika gali padidéti keletg karty.
Tyrimai patvirtino, kad rikant ir vartojant sudétines kontraceptines
tabletes (turincias savo sudétyje estrogeny), iSeminés Sirdies ligos
rizika padidéja iki 20 karty, o insulto rizika - iki 7,2 kartuy.

B Gimdos kaklelio vézys. Nuo gimdos kaklelio véZio kasmet mirsta
vis daugiau motery. Kasmet pasaulyje diagnozuojama daugiau nei
pusé milijono naujy 3ios ligos atvejy. Zinoma, kad Zmogaus pa-
pilomos virusas yra vienas pagrindiniy Sios ligos sukéléjy, taciau,
tyrinéjant Siuo virusu infekuotas moteris paaiskéjo, kad riakancios
moterys turéjo didesne rizika susirgti tiek preinvaziniu, tiek inva-
ziniu gimdos kaklelio véziu. Invazinio gimdos kalelio véZio rizika
rakancioms moterims padidéja net 2- 3 kartus. llgg laikg nebuvo
aiskus tokio rikymo poveikio mechanizmas, taciau pastaryjy mety
tyrimai atskleidé, kad rdkanciy motery gimdos kaklelio gleivése
randamos cigaretés dimuose esanciy toksiniy (kancerogeniniy)
medziagy sankaupos, be to, atsirado jrodymy, kad rikymas gali
susilpninti gimdos kaklelio imuninj atsaka (vietinj imuniteta).
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B Menopauzé. Nors menopauzé laikoma natdralia moters repro-
dukcinio amziaus pabaiga, ji neretai yra susijusi su nemaloniais
pojuciais, o tuos pojicius patirianc¢ios moterys iesko bady jiems
susvelninti ar iSvengti. Tyrimais buvo patvirtinta, kad rikancioms
moterims menopauzeé pasireiskia vidutiniskai dviem metais anks-
¢iau nei nerdkanciosioms. Metimas rukyti gali atitolinti menopau-
zés atsiradima. Kai kurie tyrimai parodé, kad rikancios moterys
menopauzés metu dazniau nei nertkanciosios patiria nemalonius
simptomus: karicio antplldzius, padidéjusj prakaitavima, miego
sutrikimus.

B Rukymas ir vaisingumas. Pastaruoju metu vis dazniau kalbant
apie vaisingumo problemy turincias Seimas ir apie galimybes
joms padéti, daznai nepelnytai pamirstami gyvensenos veiksniai,
galintys turéti didelés reikmés Seimai, norindiai susilaukti vaiky.
Vienas i$ tokiy veiksniy yra rdkymas. Nustatyta, kad rdkymas
mazina tiek vyry, tiek motery vaisinguma. Rikancios moterys turi
10-40 procenty mazesne tikimybe pastoti vieno ciklo metu: kuo
intensyvesnis rikymas, tuo mazesné tikimybé, kad moteris pastos.
Danijoje atliktas tyrimas parodé, kad moterys, per parg surikan-
¢ios 5-9 cig., turéjo iki 1,8 karto didesne tikimybe nepastoti per 12
ménesiy, lyginant jas su nertkanciosiomis moterimis.






Ruakymas néstumo metu

M )vairiy 3aliy mokslininkai yra tyre, kaip motinos rikymas néstumo
laikotarpiu veikia vaisiy ir kokj poveikj jis daro néstumo baigciai
bei naujagimio sveikatai. Daugelis tyréjy skelbia, jog bisimos
motinos rikymas tiesiogiai arba kartu su kitais veiksniais sulétina
vaisiaus augima bei padvigubina rizikg pagimdyti mazo svorio
(<2500 g) naujagimj. Be to, motinos rikymo néstumo laikotarpiu
pasekmés juntamos ir vaikams paaugus. DidZiojoje Britanijoje
nustatyta, jog motiny, kurios riké besilaukdamos, kas ketvirtas
vaikas sirgo astma ir kas penktas - daznomis kvépavimo taky
infekcijomis. Jdomiy duomeny pateikia Svedijos mokslininkai,
nustate, jog motiny rikymas gali paskatinti jy dukteris pradéti
rukyti, nes tarp Siy procesy yra biologinis rysys. Jy paskai¢iavimu,
néstumo laikotarpiu rakiusiy motery 34 procenty duktery taip pat
rako badamos néscios.

Cigareciy dimuose yra keletas tdkstanciy Zalingy cheminiy me-
dziagy, i$ kuriy svarbiausios yra nikotinas, anglies monoksidas ir
cianidas. Nikotinas stipriai veikia kraujagysles, jas sutraukdamas.
Nikotinas pereina per placenta, pablogina placentos kraujotaka
ir apsunkina kraujo jsotinima deguonimi, taip sukeldamas vaisiui
deguonies bada (hipoksija). Dél nuolatinés hipoksijos sutrinka
vaisiaus mityba ir sulétéja jo augimas. Anglies monoksidas lengvai
prisijungia prie vaisiaus hemoglobino ir sunaudoja vaisiaus vita-
ming B12. Dél nikotino poveikio sulétéja vaisiaus kraujotaka ir yra
slopinami kvépavimo fermentai.
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B Negimdinis néstumas. Rikymas siejamas su padidéjusia negim-
dinio néstumo rizika, kuomet néstumas vystosi ne gimdoje, bet
kiausintakyje, kiausidéje ar kt. Rikanc¢ioms moterims negimdinio
néstumo tikimybé gali padidéti iki 1,5-2,5 karto, o moterims, surQ-
kanc¢ioms 1-5 cig./d., negimdinio néstumo rizika yra iki 60 procen-
ty didesné nei nertkanciosioms. Tyrimai su gyvlnais parodé, kad
rukant j organizma patenkancios medziagos slopina kiausintakiy
gleivinés peristaltika, todél apvaisintas kiausinélis nenunesamas j
gimda, o implantuojasi kiausintakyje.

W Persileidimas. Rukymas gali padidinti persileidimo tikimybe iki 25
procenty. Siuo atveju rizika tiesiogiai priklauso nuo rikymo inten-
syvumo, t.y kuo daugiau moteris riko, tuo rizika didesné. Taciau
net ir moterims, surikancioms iki pusés pakelio cigareciy per para,
persileidimo tikimybé yra didesné nei nerikanciosioms. Anksciau
manyta, kad ZUsta tik genetiskai paZeisti embrionai, kurie ir taip
nebuty iSgyvene. Taciau viename i$ tyrimy buvo nustatyta, kad
rakymas neturi jtakos genetiskai pazeisty embriony Zl¢iai, taciau
reikSmingai padidina genetiskai sveiky embriony Zaties tikimybe.

B Rukymo jtaka naujagimio svoriui. Rikymo jtaka naujagimio
svoriui nagrinéjantys tyrimai atlikti ir Lietuvoje. Nustatyta, kad
rukancios mamos gimdo vidutiniskai 200-250 g mazesnio svorio
naujagimius nei nerikanciosios. MaZo gimimo svorio naujagimius
rukancios moterys gimdo 2 kartus dazniau nei nerikanciosios.
Pagrindiné priezastis - placentos funkcijos nepakankamumas,
placenta neapripina vaisiaus medziagomis, kuriy reikia jo mitybai
ir augimui. 1S pradziy nukencia placentos maitinamoji funkcija,
po to prasideda kvépuojamosios placentos funkcijos nepakanka-
mumas ir nepakankamai augantis vaisius gali zGti nuo hipoksijos,
ypac po 37 néstumo savaités, kai prasideda fiziologinis placentos
funkcijos susilpnéjimas arba gali gimti kadikis, turintis hipoksinj
CNS pazeidima.
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M Perinatalinés mirtys (tai mirtys nuo 22 néstumo savaités iki 4
savaités po gimdymo) . Didziojoje Britanijoje atlikti tyrimai par-
odé, kad mazdaug trecdalis perinataliniy mirciy Sioje Salyje yra
salygotos mamos rikymo. Taip pat buvo nustatyta tiesioginé
priklausomybé tarp surikomy cigareciy skai¢iaus ir perinatalinés
mirties rizikos. Rikymas yra vienintelé negyvagimystés priezastis,
kurig galima pa3salinti.

B Placentos komplikacijos. Stebint rakancias nés¢igsias paaiskéjo,
kad rdkymas néstumo metu iki 2,4 karty padidina placentos at-
Sokos tikimybe, dél ko prasideda gausus kraujavimas i3 genitalijy,
hipovoleminio Soko poZymiai, vaisiaus hipoksija ar vaisiaus Zatis,
o ridkymo metu patiriamas deguonies badas iki 3 karty padidina
placentos pirmeigos tikimybe, kuri aiskinama tuo, kad dél patiria-
mos nuolatinés hipoksijos (deguonies trikumo) placenta vystosi
didesné, taip padidindama placentos pirmeigos tikimybe. Rikan-
¢iy motery placentos subresta anksciau nei nerikanciy.

M Prieslaikinis gimdymas. Tyrimais patvirtinta, kad prieslaikinis
gimdymas ( néstumo nutrikimas nuo 22 savaiciy iki 37 néstumo
savaités pabaigos ( 36 sav. + 6 d. ), kai vaisiaus svoris yra 500qg ir
daugiau) yra susijes su padidéjusia naujagimio ligy bei mirties
rizika. Nustatyta, kad rdkancios moterys iki 2 karty dazniau nei
nerdkanciosios gimdo pries laika.

M Prieslaikinis vaisiaus dangaly plysimas. Rikymas didina prie-
Slaikinio vaisiaus dangaly plysimo rizika. PlySus vaisiaus vandeny
puaslei, gimdymo veikla daZniausiai i$sivysto keleto valandy bégyje.
Jei tai jvyksta iki 37 néStumo savaités, vaisius gimsta pries laika.
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M Vaisiaus apsigimimai. Rikant | organizma patenka apie 4000
jvairiy medziagy. Dalis $iy medziagy sukelia jvairiy organy véZinius
susirgimus, tac¢iau kai kurios medziagos, pavyzdziui, radioaktyvus
Polonis 210 gali sukelti chromosomy pakitimus arba lemti fizinius
vaisiaus vystymosi sutrikimus. Studijos parodé, kad rikymas nés-
tumo metu siejamas su 30 proc. didesne ,kiskio lGpos” bei ,vilko
gomurio” rizika bei 20 proc. didesne Slapimo sistemos apsigimimy
rizika.

M Pasyvus rakymas néstumo
metu. Tyrimais nustatyta, kad
pavojingas yra ne tik motinos
rakymas, bet ir buvimas aplin-
koje, kurioje rikoma (pasyvus
rakymas). Tyrimy duomenimis,
pasyviai rdkancios moterys
gimdo mazesnio svorio nauja-
gimius, taip pat dazniau gimdo
pries laika.

B Suaugusiesiems pasyvus
rikymas padidina plauciy
vézio rizikg 20-30 procenty,
iSeminés Sirdies ligos rizika
- 25 procenty. Kai kuriy tyrimy
duomenimis, smegeny insulto
rizika padidéja 50 procenty.
Rizika susirgti astma Zmonéms, veikiamiems aplinkoje esanciy
tabako dumy, isauga 40-60 procenty. Umus aplinkoje esanc¢iy ta-
bako dimy poveikis pasireiskia akiy sudirginimu, ¢iauduliu, sloga,
kosuliu, pykinimu, galvos skausmais ir kitais simptomais.
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B Rakymas ir maitinimas kratimi. Maitinimo kratimi reikSmeé tiek
mamai, tiek naujagimiui yra neabejotina. Todél didelis démesys
skiriamas jgyvendinant ,Naujagimiui draugiskos ligoninés” kon-
cepcija, kuomet tik gimes naujagimis atiduodamas mamai, ne tik
dél emocinio rysio, bet ir tam, kad geriau gamintysi pienas. Be to,
maitinti kratimi mamos skatinamos kaip galima ilgesnj laika. Ra-
kymas sutrikdo $j natdraly procesa. Tyrimy metu buvo nustatytas
rysys tarp rikymo bei maitinimo kratimi. Paaiskéjo, kad rikancios
mamos re¢iau maitina kadikj kratimi nei nerikancios. Rikancioms
mamoms paros pieno kiekis gali sumazéti daugiau kaip 250 ml, be
to, pakinta ir pieno kokybé, nes rikanciy motery piene randama
maziau lipidy. Manoma, kad toks poveikis gali pasireiksti dél to,
kad nikotinas slopina prolaktino (hormono, kuris skatina gamintis

pieng) gamyba.

M Staigios kadikiy mirties sindromas. Tai kitaip vadinama ,lovelés
mirtis’, kuomet pirmaisiais gyvenimo ménesiais kadikis uzmiega
ir, sustojus kvépavimui, numirsta. Motinos rikymas néstumo metu
yra patvirtintas staigios kadikiy mirties sindromo rizikos veiksnys.
Nustatyta, kad Sios mirties rizikos dydis tiesiogiai priklauso nuo
surakomy cigareciy skaiciaus. Naujagimiy, kuriy mamos néstumo
metu surtkydavo 20 ir daugiau cig./d., tikimybé zati dél staigios
kadikiy mirties sindromo buvo apytikriai tris kartus didesné nei ty,
kuriy mamos néstumo metu nerdkeé.
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W Rakymo sukeltos ligos vaikystéje. Vargu ar rastumém mama, kuri
samoningai siekty savo vaiko ligos, taciau reta moteris susimasto,
kiek pavojingas yra jos ar aplinkiniy rakymas 3alia vaiko. Tyriné-
jimy rezultatai parodé, kad mamos rakymas néstumo metu gali
paskatinti blogesnj naujagimio kvépavimo sistemos vystymasi ir
blogesne kvépavimo funkcija. Pasyvus jau gimusiy vaiky rikymas
taip pat siejamas su blogesne tokiy vaiky plauciy funkcija. Vaikai,
kuriy tévai rako, 1,5 k. daZniau serga bronchine astma, infekciné-
mis kvépavimo taky sistemos ligomis, vidurinés ausies uzdegimu.
Taip pat buvo nustatyta, kad tévy rikymas gali padidinti vaiky
vézio (smegeny vézio, kraujo vézio) atsiradimo rizika. Rakanciy
motiny vaikai gimsta su nikotino abstinencijos (nikotino stygiaus)
reiskiniais, bina nerams, blogiau valgo, trinka jy miegas.

Py
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W Rdkanti mama, ko gero, daznai net nesusimasto apie tai, kokia
reikSme negimusio kudikio atei¢iai turi kiekviena jos surlkyta
cigareté. Tai ne tik padidinta rizika netekti kidikio vos jo sulaukus,
ne tik grésmé jo fizinei sveikatai, bet ir didziulé tikimybé, kad vaiko
gebéjimas adekvaciai prisitaikyti ir jaustis laimingu Siame pasauly-
je bus sutrikdytas dar iki jam gimstant.

2003 m. Kanadoje buvo atliktas tyrimas, parodes, kad néstumo
metu rukiusiy motiny kadikiy sveikatos sutrikimo simptomai
buvo labai panasis j tuos, kuriuos patyré néstumo metu nelega-
lius narkotikus vartojusiy motiny kadikiai. Nuo kity naujagimiy
Sie kadikiai pirmiausia skyrési tuo, kad buvo Zenkliai dirglesni ir
neramesni, blogiau miega, o verkiancius juos buvo daug sunkiau
nuraminti. Kad ir kaip lilidnai tai skambéty, bet pirmoji daugelio
rukanciy mamy patirtis Siame pasaulyje - kankinanti nikotininés
abstinencijos blsena. Vargu ar kuri besilaukianti motina sagmonin-
gaitolinkéty savo kadikiui. Ko gero, dazniausiai net nesusimastoma
apie tai, koks baisus nuodas yra nikotinas! Jo lasas nuodingesnis
uz gyvatés barskuolés nuodus, o mirtinas poveikis net tris kartus
stipresnis nei arseno. Tik 2-3 nikotino lasy pakakty nuzudyti apie
80 kg. sveriantj Zmogy. Rukantysis su kiekviena cigarete gauna
apie 1 mg nikotino. Tokio kiekio pakakty uzmusti jdros kiaulyte.

Siuo metu jau sukaupta pakankamaijrodymuy, kad mamos rikymas
néstumo metu sukelia visg vaiko gyvenimg juntamas psichinés
sveikatos pasekmes. Taip nutinka ne tik dél toksinio cigaretés
dimy poveikio, bet ir dél to, kad nikotinas ir anglies monoksidas
sumazina vaisiaus aprdpinimg deguonimi, dél kurio sutrinka nor-
malus vaisiaus smegeny vystymasis. Biologines nésc¢ios motinos
rukymo pasekmes kognityvinei kadikio raidai geriau suprasti,
padeda eksperimentai su gyvinais. Jie rodo, kad tabako dimais
kvépavusiy nésciy pateliy jaunikliai sunkiau jsisavina ir jsimena
nauja informacija, Ié¢iau mokosi naujy jgudziy. Panasias iSvadas
pateikia ir rakanciy mamy kadikiy raida tyrinéjantys mokslininkai.
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B Zemesni vaiko pazintiniai gebéjimai. Elektrofiziologiniai kadikiy
smegeny impulsy tyrimai rodo, kad néstumo metu rakiusiy mamy
kadikiai léciau reaguoja j garsinius stimulus ir ir blogiau atskiria
Zmogaus kalbos garsus. O juk bitent Sie gebéjimai sudaro vaiko
kalbos, suvokimo ir tolygios paZintinés raidos pagrinda. |vairiose
Salyse atliekami moksliniai tyrimai pateikia panasias iSvadas: nés-
tumo metu rakiusiy mamy vaikai sunkiau mokosi skaityti ir rasyti,
nei kiti bendraamziai. Vieno tyrimo metu buvo vertinama nés-
tumo laikotarpiu rdkiusiy ir nerdkiusiy motiny kadikiy paZintiné
raida nuo vieneriy iki penkeriy mety. Gauti duomenys parodé, kad
rizika, jog vaiko pazintiniai gebéjimai bus Zemesni, nei vidutiniai,
yra pusantro karto didesné tuo atveju, jei néStumo metu mama
ruko. Kito tyrimo duomenimis, vaikai, kuriy mamos iki penktojo
néstumo ménesio surikydavo desimt ir daugiau cigareciy per
dieng, pagal matematikos skaitymo ir bendryjy gebéjimy testus
Zenkliai atsiliko nuo kity savo bendraamziy. Taip pat yra duomeny,
kad rikymas néstumo metu siejasi ir su daznesniais vaiky protinio
atsilikimo atvejais.

M Elgesio ir psichologinés problemos ikimokykliniame ir mo-
kykliniame amziuje. Vaikuciai, kuriy mamos néstumo metu rakeé,
ne tik blogiau skaito ir raso. Jie sunkiau nustygsta vienoje vietoje,
yra impulsyvesni, sunkiau paklista reikalavimams, sunkiau sukau-
pia ir islaiko démes;j. Taigi atéjusiyjy j darzelj ar kitg ikimokyklinio
ugdymo jstaiga gebéjimai tinkamai elgtis yra labai riboti. Tyrimai
patvirtina, kad tokie vaikai dazniau pasizymi jvairiomis elgesio
problemomis nei tie, kuriy mamos tabaku nepiktnaudziaudavo.
Sie, atrodyty nereikimingi pakenkimai, sukelia daugelj vaiko
psichosocialine raida neigiamai veikianciy pasekmiy. Toks vaikas
auga nuolat aplinkiniy baramas ir drausminamas. Jis retai sulaukia
teigimo aplinkiniy démesio ir paskatinimo, jam sunkiau iSmokti
tinkamai bendrauti su kitais vaikais. Yra pastebéta, kad rdkanciy
tévy vaikai dazniau lieka kartoti kurso pirmose pradinés mokyklos
klasése. Tai sukelia emocines problemas, vaikas tampa piktas,
gynybiskas ir priesiskas. Sios pasekmés dar labiau pablogina jo sa-
vijauta. Taip palaipsniui vienos problemos paskatina kitas, ir vaiko
nesékmiy ratas ima pléstis ir suktis tarytum uzburtas.






Mamos rukymas ir vaiko psichikos sveikata

B Hiperaktyvaus elgesio sutrikimo rizika. Visuomenéje didéja
susirlpinimas tuo, kad kasmet daugéja vaiky, kuriy galimybés
susikaupti ir ramiai elgtis yra labai ribotos, kad tai jvardijama kaip
sutrikimas, kurj batina ne tik koreguoti, bet ir gydyti. Hiperakty-
vumo (veiklos ir démesio, hiperkinezinis) sutrikimas yra létinis,
prasideda vaikystéje ir gali testis suaugusiojo gyvenime. Pro-
blemisky vaiky ugdymas tampa vis didesniu galvos skausmu tiek
tévams, tiek ir ugdymo institucijoms. Patys vaikai daznai jauciasi
nelaimingi ir vienisi, nukencia jy saves vertinimas ir pasitikéjimas
savimi. Jei minéti vaikai nesulaukia pagalbos, jiems padidéja rizika
piktnaudziauti narkotikais, alkoholiu, nusikalsti, susirgti jvairiomis
psichikos ligomis. Ir nors Siandien dar negalima vienareik3miskai
pasakyti, kodél siy problemy daugéja, yra nemazai duomeny, kad
mamos rakymas néstumo metu ¢ia taip pat turi nemazai reikSmés.
Dauguma tyrimy pateikia neginc¢ijamus jrodymus, kad intensyviai
rukiusios nésciosios zenkliai dazniau pagimdydavo hiperaktyvius
kadikius.







Mamos rukymas ir vaiko psichikos sveikata

B Didesné asocialaus elgesio ir priklausomybes sukelianciy
medziagy vartojimo tikimybé paauglystéje. Visos anksciau pa-
minétos emocinés ir elgesio problemos sudaro prielaidas asocia-
liam elgesiui formuotis paauglystéje. Yra duomeny, kad motinos
rakymas néstumo metu skirtingai veikia berniuky ir mergaiciy
psichikos sveikatg. Rakiusiy mamy mergaites daugiau linkusios
rakyti ir piktnaudziauti kitomis priklausomybe sukelianc¢iomis
medziagomis, o berniukai - nusikalsti ir agresyviai elgtis.

Kolumbijos universiteto mokslinin-
kai atliko tyrimus, kurie patvirtino,
kad néstumo metu rakiusiy mamy
dukros keturis kartus dazniau
pradeda rdkyti, nei kitos jy ben-
draamzés. Tyréjai tai aiSkina tuo,
jog nikotinas per placenty lengvai
pasiekia ir kadikj, kurio smegenyse,
sukelia priklausomybés iSsivystyma
salygojancias chemines reakcijas.
Toks ,pirminis” parengimas priklau-
somybei nuo nikotino paauglystéje
gali tapti labai reikSmingu rakyma
skatinanciu veiksniu. Tereikia prisi- Ty
degti cigarete ir pabandyti uztraukti

dima, kai smegenys akimirksniu ,prisimena” rikymo iki gimimo
patirt]. Telieka tik jtvirtinti aktyvuota priklausomybés mechanizma
ir jaunas Zmogus tampa stipriai priklausomas nuo tabako. Daugelis
tyrimy rodo, jog Siuo pozilriu mergaités yra labiau pazeidZiamos
nei berniukai.

Suomijoje ir Naujojoje Zelandijoje buvo atlikti du panasis, bet
vienas su kitu nesusije tyrimai, kuriy metu ilga laika buvo stebéta
néstumo metu rdkiusiy ir nertkiusiy mamy vaiky raida. Abu
tyrimai taip pat patvirtino neabejoting rysj tarp mamos rikymo
intensyvumo ir vaiky elgesio sutrikimy. Suomijoje atlikty tyrimy
duomenimis tokie berniukai daZniau pakliGdavo | teisésaugos
akiratj dél jvairiy teisésaugos pazeidimy bei nusikalstamo elgesio.



Galvojate apie metima rukyti?
DELETR M ETYED
laikas ta padaryti




Galvojate apie metima rukyti? Dabar tinka-
mas laikas ta padaryti

W Apie rakymo poveikj nésciosios ir kadikio sveikatai yra sukurta
nemazai mity. Vienas i$ jy, kad pastojus rikanciai moteriai geriau
nieko nekeisti ir be reikalo ,nestresuoti” organizmo néstumo metu
metant rakyti. Jokie moksliniai tyrimai nepatvirtina tokio teiginio
pagrjstumo, priesingai, kuo anks¢iau metama rakyti, tuo maziau
lieka rizikos ir mamos, ir kidikio sveikatai. Taip pat yra duomenuy,
kad vaikai, kuriy motinos iki pastojimo buvo rikancios, bet nés-
tumo metu Sio jprocio atsisaké, protiniais gebéjimais lenké visg
néstumo laikotarpj rdkiusiy mamy pagimdytus bendraamzius.
Taigi, geriausias laikas mesti rakyti yra tada, kai moteris planuoja
pastoti, arba kiek jmanoma greiciau po pastojimo.

Dar vienas placiai paplites mitas, kad kadikiui gali pakenkti tik in-
tensyvus mamos rakymas. Aisku, kad kelios cigaretés per dieng yra
geriau, nei visas jy pakelis, taciau skirtumas tarp surdkyty cigareciy
kiekio ir poveikio kadikio sveikatai néra toks didelis, kaip gali pasiro-
dyti i$ pirmo zvilgsnio. Kaip Zinia, rakanciojo organizmas jautriausiai
reaguoja j pirmasias kiekvienos dienos nikotino dozes, todél kadikis
neabejotinai pajus tg stipriausig pirmos ar antros cigaretés poveikj.

Naujausi tyrimai rodo, kad jei riiko ne tik néscioji, bet ir jos partneris,
kadikio sveikatai keliamas pavojus dar labiau padidéja. Taigi, néscioji ne
tik pati turéty atsisakyti Sio zalingo jprocio, bet ir paskatinti kitus, salia
esancius Zmones nerikyti, patausoti blsimo mazo Zmogucio sveikata.

Kartais net iS gydytojy tenka isgirsti néStumo metu mesti rakyti
pavojinga, nes patiriamas stresas gali iSprovokuoti persileidima ar
tyta informacija, turéjote suprasti, kad batent tolimesnis rikymas,
0 ne metimas rakyti yra labai pavojingas jums ir jasy vaikeliui. Jei
abejojate dél savo valios ar galimybiy, pasiklauskite gydytojo pa-
tarimo. Pagalbg jums turéty suteikti Seimos gydytojas, taciau jei
norite priklausomybiy specialisto pagalbos, kreipkités j artimiausia
Psichikos sveikatos centra. Bijoti psichiatro ar psichologo konsultaci-
jos tikrai neverta. Rikymas yra priklausomybés liga, o Sie specialistai
geriausiai Zinos, kaip jums padéti spresti su rakymo metimu susi-
jusias problemas.






Galvojate apie metima rukyti? Dabar tinka-
mas laikas ta padaryti

B Metimas rakyti yra kol kas veiksmingiausias budas sumazinti
sergamuma rdkymo sukeltomis ligomis ir mirtinguma nuo jy.
Metus rakyti greitai pageréja savijauta, geréja plauciy, kvépavimo
funkcija, apetitas, palaipsniui mazéja rizika susirgti plauciy véziu,
miokardo infarktu ir kitomis ligomis. Be to, tai yra nejkainojama
investicija j jasy vaiky ir artimyjy sveikata.

Jei mesite rakyti, jau po 20 minu¢iy sunormalés dél rikymo pa-
kiles kraujo spaudimas ir padaznéjes Sirdies susitraukimy daznis.

Po 8 valandy padidéjusi anglies viendeginio koncentracija krau-
jyje nukris iki vidutiniskai normalaus lygio, padidés deguonies
koncentracija kraujyje, pranyks nemalonus rakanciojo kvapas.

Nuo rikymo praéjus 24 valandoms sumazés Sirdies miokardo
infarkto rizika.

Rakanciosioms susilpnéja uoslé, skonio jutimas. Taciau nerukiusi
2 paras (48 val.) pastebési uoslés ir skonio jutimo pageréjima,
nervinés lgstelés pradés prisitaikyti prie nikotino stygiaus.

Jei nerlkysi 2 ménesius, visame kiline pagerés kraujotaka, iki 30
proc. pagerés plauciy funkcija, dél to bus lengviau eiti, bégti ir
kopti laiptais. Tu labiau pasitikési savimi, labiau gerbs aplinkiniai,
basi geras pavyzdys savo artimiesiems ir rikantiems draugams.

Po 3-9 ménesiy susilpnés arba visai iSnyks varginantis kosulys,
silpnumas, oro trikumas, Tavo organizmas taps atsparesnis infek-
cijoms. Miegosi giliau, veidas bus skaistesnis, iSnyks pilkumas, su-
létés pagreitéjes organizmo senéjimo procesas. Taip pat sumazés
rizika susirgti skandzio opalige, pagerés nuotaika ir aktyvumas.

Po 5 mety rizika mirti nuo Sirdies ligy sumazés iki niekada nerdkiu-
siojo lygio, o susirgti plauciy vézZiu sumazés net dvigubai.

Jei nerdkysi 10 mety, rizika susirgti plauciy véZiu taps tokia pat, kaip
niekada nerdkiusiojo bei sumazés kity véziniy susirgimy pavojus.






Jei apsisprendéte mesti rukyti, Jums
gali padéti Sie patarimai

M Pasirinkite metimo diena. JUs galite pasirinkti dieng, kuri jlsy
manymu, yra tinkamiausia. Vieniems patinka mesti rikyti tuomet,
kai jie gali atsipalaiduoti, gali skirti laiko sau (pavyzdziui savaitgalj).
Kiti, atvirksciai, labiau mégsta bati uzsiéme ir bando mesti rakyti
savaités viduryje. Kad ir ka Jas pasirinktuméte, meskite rakyti
bltent tg diena.

H Paprasykite pagalbos. Pasakykite draugams apie savo ketinimus.
Paprasykite savo sutuoktinio ar gydytojo pagalbos ir paramos.

M Keiskite savo jprocius. Rikymas yra glaudZiai susijes su Jasy
jprastiniais dienos veiksmais, tokiais, kaip rikymas geriant kava
ar arbata, rytinés cigaretés surikymas, rikymas kalbant telefonu
ir kt. Bandykite keisti savo jprocius, pavyzdziui, gerkite apelsiny
sultis vietoje kavos ir pan.

B Venkite stresiniy situacijy. Stenkités jas numatyti ir apgalvoti,
kaip sprestuméte susidariusias problemas. Papradykite vyro ar
draugy pagalbos.

M Dziaukités kiekviena diena be cigaretés. Kiekvieng ryta pasvei-
kinkite save uz padaryty pazangq ir galvokite, kaip Sig diena pra-
leisite be rakymo. Niekada negalvokite apie rytojy, stenkités islikti
nerldkancia Siandien. Jei riko Jasy vyras ar draugas paprasykite jo,
kad nesidlyty Jums cigareciy ir nertkyty Salia JUsy. Galbat JUs net
galite pabandyti mesti rakyti kartu.

Jei norite rasti daugiau informacijos apie rakyma bei metima raky-
ti, apsilankykite Siose svetainése:

www.help-eu.com
www.vpsc.lt
www.jaunimo-centras.lt



Kokius specialistus néstumo metu tureésite aplankyti ir kokie tyrimai jums bus atliekami

Néstumo
laikas Kokie specialistai
jus turéty apziareéti
1ki 12 Seimos gydytojas arba
néstumo pirminés asmens sveika-
savaités tos prieziaros komandos
akuseris ginekologas
arba akuseré
13-28 Seimos gydytojas
néstumo arba pirminés asmens
savaité sveikatos prieZilros
komandos akuseris gine-
kologas arba akusere
29-40 Seimos gydytojas arba
néstumo pirminés asmens sveikato
savaité priezitros komandos
akuseris ginekologas
arba akuseré
Suéjus 41
néstumo
savaitei

Nésciosios sveikatos prieziiira

Kokius tyrimus jums privalo atlikti

Pirmo apsilankymo metu:

1.anamnezé

2. arterinis kraujo spaudimas

3. kiino masés indeksas

4. tyrimai:

4.1. kraujo (Hb, leukocitai, trombocitai, Ht)
4.2. kraujo grupés ir Rh nustatymas 4.3.
Rh antikGiny nustatymas netiesioginiu
Kumbso metodu, kai moters Rh (=), o vyro
Rh (+)

4.4. dél sifilio (RPR)

4.5.dél ZIV

4.6. Slapimo (baltymas, leukocitai, eritroci-
tai, gliukozé, ketonai, nitritai, lyginamasis
svoris)

1. Kiekvieno apsilankymo metu:

1.1. arterinis kraujo spaudimas

1.2. gimdos dugno auksc¢io matavimas nuo 20
néstumo savaités

1.3. vaisiaus Sirdies tony vertinimas nuo 20
néstumo savaités

1.4. 3lapimo tyrimas (baltymas, leukocitai,
eritrocitai, gliukozé, ketonai, nitritai,
lyginamasis svoris)

2.27-28 néstumo savaite

Rh antikdiny nustatymas netiesioginiu Kumb-
so metodu, kai moters Rh (<), o vyro Rh ()
3.24-28 néstumo savaite

gliukozés toleravimo méginys, esant gestaci-
nio diabeto rizikos veiksniy

1. Kiekvieno apsilankymo metu:

1.1. arterinis kraujo spaudimas

1.2. gimdos dugno aukscio matavimas
1.3. vaisiaus Sirdies tony vertinimas

1.4. Slapimo tyrimas (baltymas, leukocitai,
eritrocitai, gliukozé, ketonai, nitritai,
lyginamasis svoris)

2. 32 néstumo savaite tyrimai:

2.1. kraujo (Hb, leukocitai, trombocitai, Ht)
2.2. dél sifilio (RPR)

2.3.dél ZIV

3. Nuo 36 néstumo savaiteés vaisiaus
padéties vertinimas

Konsultacijos
Specialistai Veiksmai
Akuseris Rizikos veiksniy ir
ginekologas faktoriy nustatymas
12-14 néstu-  irjvertinimas
mo savaite

Odontologas

Akuseris- Ultragarsinis tyrimas

ginekologas: 18-20 néstumo

18-20 savaite

néstumo

savaite

Akuseris 1. Nustacius

ginekologas sédmenine vaisiaus

36 néstumo pirmeiga, sidlomas

savaite iSorinis vaisaus ap-
grezimas suéjus 37
néstumo savaitéms.
3. Jvertinami
naujagimiy B
grupés streptokoko
infekcijos rizikos
veiksniai

Akuseris 1. Kardiotokograma

ginekologas 2. Ultragarsinis tyrimas

3. Priimamas
sprendimas dél
kito apsilankymo ar
hospitalizavimo

Pastabos

1. Antro apsilankymo metu

(po 10-14 dieny) aptariami tyrimy rezultatai,
jteikiama forma 113/a, kuri pildoma kiekvie-
no apsilankymo metu.

2. Jei lankotés pas pirminés asmens sveikatos
priezitros komandos

komandos akuserj ginekologa ar akusere, jus
turi apziaréti vidaus ligy gydytojo.

3. Skiriama folio ragsties po

0,4 mg/d. | néstumo trimestra.

4. Nésciyjy anemija lir lll néStumo trimestre
konstatuojama, kai Hb maziau kaip 110 g/l, 0
Il trimestre — maziau kaip 105 g/I.

5. Kartu gyvenantys $eimos nariai siunciami
atlikti rentgenologinio plauciy tyrimo, esant
indikacijy.

6. Aptariami gyvenimo ir darbo salygy,
zalingy jprociy bei smurto seimoje klausimai.
7. Jei jusy néstumo eigoje atsiranda

didelés rizikos néstumo faktoriy, jus priziarés
akuseris ginekologas.

1. Jeigu antikny randama, jas basite
siun¢iama j perinatologijos centra.

2. Jeigu antiktny nerandama,

28-32 néstumo savaite suleidZziama
anti-D imunoglobulino. Suleidus
anti-D imunoglobulino, toliau anti-
kanai netiriami.

1. Rengimas gimdymui ir kadikio Zzindymui.
2. Aptariama vaisiaus judesiy skaiciavimo
svarba.



