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Niekada daugiau nerukkite: Stai kaip jus
veiksmingal nugalesite priklausomybe
nuo nikotino!

Dr Karin Vitzthum paaiskina veiksmingus nikotino
nutraukimo budus Pasaulio niSos rakymo dienos 2025 m.
Vokietijoje proga.

NACHRICHTEN AG

Deutschland - 2025 m. Geguzes 31 d. Vyks Pasauline rukymo
diena. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) inicijuota proga
atkreipti demesj j ratkymo pavojy. Rukymas laikomas didziausiu
iSvengiama rizika sveikatai Vokietijoje, kur kiekvienas ketvirtasis
suauges asmuo laikomas rukaliu, kaip rodo ,,Tabakatlas 2020*.
Karinas Vitzthumas, psichologas ir terapinis ,,Vivantes*
direktorius, paaisSkina iSeitj iS priklausomybés nuo nikotino. Ji
pabrézia, kad daugelis rukaliy greitai sukuria priklausomybe po
pirmojo bandymo, o tai daro didele jtaka mastymui ir vaidybai.

Placiai paplites klaidingumas yra jsitikinimas, kad sprendimas



mesti rakyti yra tik galvos reikalas. Tai daznai lemia didele
atkrycio rizika, kuri gali egzistuoti po keturiy iki penkiy dieny.
Nutraukimo simptomai, tokie kaip stiprus noras, prakaitavimas ir
galvos skausmas, daznai pasireiSkia po dviejy iki trijy dieny ir
gali zymiai apsunkinti nujunkymo procesa. Pritraukimas,
pavyzdziui, ,,The Morning Coffee*, taip pat skatina recidyvus.

Efektyvis nujunkymo metodai

Sekmingai nutraukti rakyma reikia sunkiai supjaustyti, taip
vadinamag galutinj taskg. Dr Vitzthum rekomenduoja fizineés ir
psichosocialines paramos derinj. Fagerstrom testas taip pat
naudojamas fizinei priklausomybei jvertinti. Svarbiausias testo
klausimas yra tada, kai pirmoji cigareté riakoma atsikélus. Kai
per dieng suvartoja nuo 20 iki 30 cigareciy, tai rodo sunkig
priklausomybe.

Nikotino pakaitiniai terapijos, tokios kaip nikotino grindinys,
Ciulpiantys pyragai, kramtomos dantenos ir purskalai gali
palaikyti nujunkyma. Sie produktai yra gerai iSbandyti ir saugiai
gaminami. TacCiau reikia pazymeti, kad nikotino poveikis odai
prasideda leCiau nei jkvépus. Jvairiy doziy, pakaitinés nikotino
terapijos doziy, trukmeés ir formy apzvalga patvirtino jos
veiksminguma ir yra rimtas pasirinkimas daugeliui tiriamuyjy.

pridedamos palaikymo priemones

Nutraukus rukyma, analizuojamas individualus rakymo elgesys
ir praSoma mesti rakyti. Tolesnes proceduros aptarimas yra
labai svarbus ilgalaikiam nujunkymui. Pakaitinés nikotino
terapijos ir specialiy vaisty palaikymas gali padeti palengvinti
abstinencijos simptomus. Trumpos konsultacijos taip pat siulo
informacijg apie kitas metimo rakymo paramos galimybes.

~olrewant® programos, tiek asmenims, tiek grupems, siulo
intensyvig pagalbg ir gali apimti stacionarinj gydyma
specializuotose jstaigose. Pasirode, kad narkotiky ir ne narkotiky
terapijos derinys, jskaitant reguliarig mankstg, yra ypac



efektyvus. Be to, Seimos nariy ir partneriy dalyvavimas vaidina
svarby vaidmenj nujunkymo procese.

Atsizvelgiant | nerimag kelianCius su damus susijusiy ligy
duomenis, kuriy metu vien 2018 m. Mire apie 127 000 zmoniy ir
mazdaug 85 000 Zmoniy, serganciy veziu, batina, kad buty
skatinamos veiksmingos rukymo priemoneés. Remiantis IQWIG,
aukstos kokybes tyrimo rezultatai turety bati pagrindine
informacija, skirta palaikyti domuy sustabdyma, kai terapijos
priemoneés taip pat vaidina svarby vaidmen;.

dr. ,,Vitzthum® ir jvairas tyrimai dar kartg patvirtina, kad reikia
visapusisko pozitrio kovoti su priklausomybe nuo nikotino,
siekiant padéti rukaliams sekmingai ir tvariai atsiriboti nuo jy
priklausomybes.
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