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Santrauka

Mes ti rû ky ti yra vie nas svar biau siø bet ku rio am þiaus rû kan èio as mens
þings niø sie kiant pa ge rin ti svei ka tà ir gy ve ni mo ko ky bæ. Pa cien tai daþ -
nai áþvel gia tik il ga lai kæ nau dà me tus rû ky ti, ta èiau ne ma þiau svar bi ir
mo ty vuo jan ti yra anks ty va nau da svei ka tai, ku ri pa si reið kia ið kart nu -
sto jus rû ky ti. Ðis straips nis – tai me ti mo rû ky ti pa sek miø per pir muo -
sius ne rû ky mo me tus san trau ka, taip pat pa tei kia mi áro dy mai, kaip me -
ti mas rû ky ti pa ge ri na fi zi næ ir psi chi næ svei ka tà, yra nau din gas fi nan -
sið kai, kei èia el ge sá ir ið vaiz dà. Jau per pir mà më ne sá me tus rû ky ti pa -
ste bi mos tei gia mas po vei kis kvë pa vi mo, ðir dies ir krau ja gys liø, ly ti nei,
virð ki ni mo sis te mai bei ki tø or ga nø sis te moms bei or ga niz mo funk ci -
joms. Rû ky mo nu trau ki mas prieð ar per nëð tu mà su ma þi na ri zi kà gim ti
ma þo svo rio nau ja gi miui, taip pat pe ri na ta li nës mir ties ir prieð lai ki nio
gim dy mo ri zi kà. Vie nin te lë li gø gru pë, ku riai rû ky mo me ti mas ne tu ri
anks ty vos nau dos, yra on ko lo gi nës li gos. Me tus rû ky ti pa ge rë ja bur nos
kva pas, pa ðvie së ja dan tø ema lio spal va, ne taip greit for muo ja si raukð -
lës, pa ge rë ja odos ir na gø bûk lë. Pa cien tams, ser gan tiems psi chi kos li -
go mis ir me tu siems rû ky ti, su ma þë ja ne ri mo ly gis, re èiau su ser ga ma
dep re si ja. Taip pat pa di dë ja pa si ti kë ji mas sa vi mi, at si ran da di des nis
gy ve ni mo kon tro lës jaus mas, pa ge rë ja fi nan si në pa dë tis. Ne se niai me tæ
rû ky ti þmo nës pra de da at sa kin giau þiû rë ti á ki tus kas die nius ápro èius –
krei pia dë me sá á svei kà mi ty bà, pra de da mankð tin tis, su var to ja ma þiau
al ko ho lio bei daþ niau ap si lan ko pas gy dy to jà pro fi lak tið kai pa si tik rin ti
svei ka tos. Straips nis ga li bû ti nau do ja mas kaip me to di në ir mo ty va ci në
prie mo në ben dro sios prak ti kos gy dy to jams bei pa cien tams, svars tan -
tiems mes ti rû ky ti.

Reikð mi niai þo dþiai: rû ky mas, me ti mas, grei ta, anks ty va, nau da.

ÁÞANGA

Mes ti rû ky ti yra be ne vie nas svar -
biau siø bet ku rio am þiaus rû kan èio
as mens þings niø sie kiant pa ge rin ti sa -
vi jau tà, svei ka tà ir gy ve ni mo ko ky bæ.
Pa cien tai daþ nai áþvel gia tik il ga lai kæ
nau dà, ta èiau ne ma þiau svar bi ir mo -
ty vuo jan ti yra anks ty va nau da svei ka -
tai, ku ri pa si reið kia ið kart nu sto jus
rû ky ti. Ðis straips nis – tai me ti mo rû -
ky ti pa sek miø per pir muo sius ne rû ky -
mo me tus san trau ka ir áro dy mai, kaip
me ti mas rû ky ti pa ge ri na fi zi næ ir psi -
chi næ svei ka tà, yra nau din gas fi nan -
sið kai, kei èia el ge sá ir ið vaiz dà. Ði san -
trau ka ga li bû ti nau do ja ma kas die në -
je gy dy to jø prak ti ko je, no rint pa ska -
tin ti pa cien tà mes ti rû ky ti, taip pat
ga li bû ti nau din ga in for ma ci në prie -
mo në pa cien tui, sie kiant já mo ty vuo ti

mes ti rû ky ti, nes nau da svei ka tai në ra 
tik to li ma, ji ið ryð kë ja ið kart nu sto jus
rû ky ti.

METODIKA

Pub li ka ci jø apie grei tà nau dà me tus
rû ky ti bu vo ieð ko ma elek tro ni në se
moks lo duo me nø ba zë se „Pub Med“,
„Web of Sci en ce“ ir „Go og le Scho lar“.
Pa ieð kai bu vo pa si rink ti þo dþiai, api -
bû di nan tys nau dà: „be n e fit“, „ad van -
ta ge“, „im pro ve ment“, „ame lio ra tion“
ar ba „gain“, ir þo dþiai, api bû di nan tys
lai kà: „short-term“, „im me di a te“, „acu -
te“, „ra pid“, „in s tant“ ar ba „quick“, vi -
sus ðiuos þo dþius de ri nant su „smo k -
ing ces sa tion“. Bu vo nag ri në ja mi tiek
ori gi na lûs straips niai, tiek ras tos ki tø
ty rë jø ap þval gos. Straips niai bu vo
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ana li zuo ja mi, es mi niai jø tei gi niai pa -
tei kia mi re zul ta tø da ly je.

FIZINËS SVEIKATOS POKYÈIAI

Di dþiau sia stu di jø da lis ap þvel gia
nau dà fi zi nei svei ka tai me tus rû ky ti.
Nu ro do mas tei gia mas po vei kis kvë pa -
vi mo, ðir dies ir krau ja gys liø, ly ti nei,
virð ki ni mo bei ki toms or ga nø sis te -
moms ir or ga niz mo funk ci joms.

Jau ma þiau nei per vie nà më ne sá
po rû ky mo me ti mo plau èiuo se pa ge rë -
ja du jø di fu zi ja [1, 2] epi te lio pra lai du -
mas [3], ðir dies vai ni ki në se ar te ri jo se
pa ge rë ja va zo konst rik ci ja, pa ge rë ja li -
pi dog ra mos re zul ta tai, fib ri no li zi nës
sis te mos funk ci ja, su ma þë ja ok si da ci -
nis stre sas [4–6], vy rams, tu rin tiems
su tri ku sià erek ti li næ funk ci jà, jau po
1 më ne sio me tus rû ky ti pa ge rë ja he -
mo di na mi ka var pos krau ja gys lë se ir
pa di dë ja var pos stan du mas [7, 8], o
per 3 më ne sius pa ge rë ja sper mos ko -
ky bë [9]. Pa cien tams, me tu siems rû -
ky ti, su ma þë ja tu ri mas gast ro e zo fa gi -
nis re fliuk sas [10], o jei yra opø skran -
dy je – jos gy ja grei èiau [11]. Ni ko ti nas
(gau tas rû kant) pa ða li na mas ið or ga -
niz mo per ke lias die nas [12].

Per 2 më ne sius me tus rû ky ti pa ge -
rë ja þaiz dø gi ji mas, su ma þë ja po ope -
ra ci niø kom pli ka ci jø ri zi ka [13–14].

Per 3 më ne sius pa ge rë ja plau èiø
funk ci niai ro dik liai, sub jek ty viai su -
ma þë ja simp to mai pa cien tams, ser -
gan tiems LOPL ir bron chi ne ast ma
[15–17].

Per 12 më ne siø me tus rû ky ti su -
ma þë ja mir ties ri zi ka nuo ðir dies ir
krau ja gys liø li gø (ypaè ko ro na ri nës
ðir dies li gos), sta tis tið kai reikð min gai
su ma þë ja lë ti nës obst ruk ci nës plau èiø
li gos (LOPL) pa û më ji mø daþ nis [11,
18–23].

Rû ky mo nu trau ki mas prieð ar per
nëð tu mà su ma þi na ri zi kà gim ti ma þo
svo rio nau ja gi miui, taip pat pe ri na ta -
li nës mir ties ir prieð lai ki nio gim dy mo
ri zi kà [12, 24–26].

Vie nin te lë li gø gru pë, ku riai rû ky -
mo me ti mas ne tu ri anks ty vos nau dos,
yra on ko lo gi nës li gos (tiek vi sos ben -
drai, tiek kon kre èiai plau èiø vë þys).
Net me tus rû ky ti, ið lie ka pa di dë ju si
ri zi ka su sirg ti dau gu ma ðiø li gø. Ri zi -
ka su ma þë ja tik po 2–5 me tø me tus rû -
ky ti, pri klau so mai nuo rû ky mo sta þo
ir pra ei ty je su rû ky tø ci ga re èiø kie kio
[11].

PAGERËJUSI SAVIJAUTA

Es te ti niai po ky èiai. Rû ky mas yra
sie ja mas su blo gu bur nos kva pu, pa ki -
tu sia dan tø spal va, pe ri odon to li go -

mis. Me tus rû ky ti ðie po þy miai ir li gos
ið nyks ta per trum pà lai kà [27, 28]. Rû -
ky mas taip pat ken kia odos ið vaiz dai.
Me tus rû ky ti pa leng vë ja der ma to lo gi -
niø li gø, pa vyz dþiui, pso ria zës, del nø
ir pa dø pus tu lio zës (ga lû niø pû li në li -
nës), odos opø, ei ga [29]. Me tus rû ky ti
pa ge rë ja ben dra odos ir na gø ið vaiz da, 
ne taip grei tai su si da ro raukð lës, kaip
rû ka liams, nor ma li zuo ja si odos at -
spal vis [30].

Psi cho so cia li niai po ky èiai. Yra 
áro dy mø, kad me tus rû ky ti ne tik pa -
di dë ja pa si ti kë ji mas sa vi mi, ta èiau at -
si ran da di des nis sa vo gy ve ni mo kon -
tro lës jaus mas ir ðie po ky èiai pa jau èia -
mi grei èiau nei per pir muo sius ne rû -
ky mo me tus [11].

Ke liø stu di jø duo me ni mis, me tæ
rû ky ti þmo nës la biau ási trau kia á vi -
suo me ni næ veik là, yra so cia liai ak ty -
ves ni, o te be rû kan tys þmo nës ma þiau
ási trau kia á vi suo me ni næ veik là, ne -
mëgs ta bû ti dë me sio cen tre ir yra la -
biau lin kæ á so cia li næ izo lia ci jà [11, 31].

Me ti mas rû ky ti yra su si jæs su ki ta
svei ka tai nau din ga elg se na. Pa ste bë -
ta, kad ne se niai me tæ rû ky ti þmo nës
pra de da at sa kin giau þiû rë ti á ki tus
kas die nius ápro èius – ati dþiau ren ka si
mais to pro duk tus ir do mi si svei ka mi -
ty ba, pra de da mankð tin tis, su var to ja
ma þiau al ko ho lio bei daþ niau ap si lan -
ko pas gy dy to jà pro fi lak tið kai pa si tik -
rin ti svei ka tos [32–36].

NAUDA PSICHINEI SVEIKATAI

Dau gë ja áro dy mø, kad me tus rû ky ti
pa ge rë ja psi chi në svei ka ta ir kad tei -
gia mi po ky èiai pra si de da nuo pat pir -
mos die nos. Nors pras ta nuo tai ka, ne -
ri mas, dis fo ri ja yra daþ ni abs ti nen ci -
jos simp to mai, ta èiau jie var gi na pa ly -
gin ti trum pai [37]. Per pir mus me tus
bu vu siø rû ko riø pa si ten ki ni mo gy ve -
ni mu, ma lo nu mo jaus mas pa di dë ja ir
pri lygs ta nie ka da ne rû kiu siø jø pa si -
ten ki ni mo gy ve ni mu ly giui [38]. Dau -
gu ma – 60 % ne se niai rû kiu siø þmo niø 
ávar di ja, kad jau èia si lai min ges ni me -
tæ rû ky ti, o 35 % jau èia si lai min gi tiek
pat tiek da bar, tiek anks èiau, kai rû kë
[39].

Me ti mas rû ky ti at si lie pia ir gre tu -
ti nëms psi chi kos li goms. Pa cien tai,
ser gan tys ne ri mo su tri ki mais, me tæ
rû ky ti jau per pir mà sa vai tæ aið kiai
jau èia ne ri mo ly gio su ma þë ji mà [40].
Taip pat áro dy ta, kad ne ri mas ma þë ja
per vi sus 6 më ne sius me tus rû ky ti
[41].

Taip pat yra áro dy mø, kad tarp me -
tu siø jø rû ky ti per 12 më ne siø reikð -
min gai su ma þë ja dep re si jos ir ne ri mo
pa pli ti mas [42–44].

FINANSINË NAUDA

Me tus rû ky ti ga li ma gau ti aki vaiz -
dþios fi nan si nës nau dos. Di dþio sios
Bri ta ni jos ty ri mai ro do, kad rû kan tie ji 
ta ba ko suk ti nes per sa vai tæ vi du ti nið -
kai joms ið lei dþia 23,7 sva rø (apie
29 eu rus), o rû kan tie ji pra mo ni niu bû -
du pa ga min tas ci ga re tes – 26,3 sva rø
(apie 31 eu rà). Per me tus tai su da ro
1232,40 sva rø (apie 1450 eu rø) suk ti -
nëms ci ga re tëms ir 1367,60 sva rø
(apie 1610 eu rø) pra mo ni nëms [45,
46]. Di dþio jo je Bri ta ni jo je vie nas rû -
kan tis þmo gus vi du ti nið kai ið lei dþia
apie 5,2 % sa vo pa ja mø rû ky mo reik -
mëms. Ið lai dos ci ga re tëms san ty ki nai
di des nës þmo niø, uþ dir ban èiø ma þes -
nes pa ja mas, tad su da ro di des næ jø ið -
lai dø da lá nei nu ro dy tas vi dur kis [47].

Áro dy ta, kad rû ko riø ðei mos daþ -
niau pa ti ria fi nan si niø sun ku mø nei
ne rû kan èiø as me nø ðei mos [48]. Taip
pat pa ste bë ta, kad as me nys, tu rin tys
fi nan si niø sun ku mø, re èiau nu spren -
dþia mes ti rû ky ti, tad ási ve lia á uþ bur -
tà ra tà – pa ja mø sty gius ska ti na stre -
sà, o stre sas – no rà grieb tis ci ga re tës.
Ta èiau pa vy kus ið uþ bur to ra to ið ei ti ir 
me tus rû ky ti la bai grei tai pa jau èia ma
fi nan si në nau da [49].

Fi nan si nës ið lai dos rû ky mui Lie -
tu vo je, ko ge ro, la bai ne si skir tø nuo
Di dþio sios Bri ta ni jos duo me nø. Lie tu -
vos sta tis ti kos de par ta men to duo me -
ni mis, 2012 me tais Lie tu vo je kas dien
(tir ti nuo 20 iki 64 me tø am þiaus as -
me nys) rû kë 13 % mo te rø ir net 33 %
vy rø. Tais pa èiais me tais vie nam gy -
ven to jui te ko vi du ti nið kai 907 ci ga re -
tës per me tus [50]. Áver ti nant rû ky mo
mas tà Lie tu vo je, rû kan èiø as me nø
ðei mas ne abe jo ti nai pa lie èia ta ba ko
pra mo nës fi nan si në nað ta.

IÐVADOS

Yra daug „grei tø per ga liø“ me tus rû -
ky ti, ir kiek vie nam svar biau si vis ki ti
lai më ji mai. Ta èiau pa grin di niai yra
ðie: pa ge rë ju si svei ka tos bûk lë, psi chi -
kos svei ka ta, ið vaiz da, tei gia mi fi nan -
si niai po ky èiai.

Kiek vie nas ban dan tis mes ti rû ky ti 
tei gia mus po ky èius tu rë tø pa ste bë ti
pats – gal bût vie ni pa si reikð grei èiau,
o ki ti ne bus to kie aki vaiz dûs.

Ne abe jo ja ma, kad mes ti rû ky ti vi -
so ke rio pai nau din ga, ta èiau svar bu
su pras ti, kad nau da at eis ne tik po il go 
lai ko, ta èiau ir kiek vie na die na me tus
rû ky ti gy ve ni mui su teiks nau jø lai më -
ji mø. u
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Summary

THE SHORT-TERM BENEFITS OF STOPPING SMOKING

Agnë Ðatrauskienë,
Viktorija Andrejevaitë

Stop ping smok ing is pos si bly the sin gle
most im por tant step a per son can take to
im prove their well-be ing, what ever their
age. De spite the ben e fits of smok ing ces -
sa tion be ing self-ev i dent, how ever, be -
cause of the long time ho ri zon of ben e fits
gen er ally as so ci ated with smok ing ces sa -
tion, more acute gains from stop ping
smok ing may be more mo ti vat ing. This
brief ing sum ma rises ev i dence re lat ing to

short- term pos i tive con se quences of smok -
ing ces sa tion, cov er ing quick gains within
the first year of stop ping smok ing re lated
to phys i cal and men tal health, fi nan cial,
be hav ioural and cos metic im prove ments.
Within one month of stop ping smok ing
there is im prove ment in lung func tion, car -
dio vas cu lar sys tem func tion, re pro duc tive,
gastrointenstinal and other sys tems func -
tions. Ces sa tion be fore, or dur ing, preg -
nancy re duces the risk of low birth ba bies,
perinatal death and preterm de liv ery. The
only group of dis eases that carry no short-

 term ben e fits fol low ing ces sa tion are neo -

plas tic dis eases. Smok ing ces sa tion is as -

so ci ated with a num ber of oral con di tions

such as bad breath, stained teeth, perio -

dontal dis ease, and skin – nail changes,

and these tend to be quickly re vers ible in

the early stages af ter smok ing ces sa tion.

Anx i ety lev els start to de crease from one

week af ter quit ting while ex-smok ers suf -

fer less from anx i ety and de pres sion than 

con tin u ing smokers. Ex-smokers also

appear to become more self-confident and 

to engage in other healthy life choices

after quitting smoking.

Keywords: smok ing, ces sa tion, quick,
short-term, early, ben e fit.
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