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RUKYMO
PASEKMIY
EDUKACIJA

Zalingy jprogiy poveikis

Masy kane néra organo ar sistemos,
kuriy rakymas nepaveikty neigiamai.

Rakymas 4 kartus padidina Sirdies
nepakankamumo ir infarkto rizika.
Rakymas 25 kartus padidina rizikq
susirgti plaugiy véziu.
Rakymas pazeidzia dan
ir gali paskatinti dant:

dantenas

APLINKA IR NAMAI
Namai yra nerikymo zona.
Vaikai mégsta kartoti
suaugusiyjy elgesj, todél
jeigu namuose yra
rakoma, tai labai didelé
l tikimybe, kad ir vaikas
-~

rakys

Rodykite tinkama pavyzdj,
nerakykite patys ir skatinkite
vaika bati fiziskai aktyvy.
Rekomenduojama vaikui
per dieng bent 1valanda
uzsiimti aktyvia fizine veikla.

pazaisti badmintong ar
pasivazinéti dviraci

eiti kartu pasportuoti,

Elektroninés cigareteés:
iSsigelbéjimas ar nauja grésmeé
vaiky sveikatai?

Kaip bendrauti
su vaiku, kuris
pabandé rakyti
arba jau ruko
cigaretes?

Informacija parengé Natalja Aksamit
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
sveikatos priezidra Vilniaus Aleksandro
Puskino gimnazijoje

BENDRAVIMAS

Supraskite priezastis

Pokalbiy metu stenkités suprasti, kuo Jasy
vaikui patrauklus rikymas? Gal tai daro dél
bendraamziy spaudimo? Jauniems
Zmonéms itin svarbu yra bendravimas su
draugais, nes taip jie formuoja savo
tapatybe, suvokia kitus ir save. Atvirais
Klausimais galite paskatinti savo vaika
atsiverti: ,Papasakok, kaip jautiesi? Kas
nutiko tavo gyvenime, kad pradéjai rakyti?
Kaip apibadintum savo santykius su
draugais?"

Venkite agresyvumo

Grasinimai ir bausmés retai veikia. Geriau
pabandykite pasikalbéti kaip su suaugusiu asmeniu.
Paaugliai mégsta, kai su jais bendraujama kaip su
suaugusiais. Tik svarbu kalbant iglaikyti ramy balso

tona. -

Priimkite jy kitoniSkuma

Paaugliai bresdami patiria daugiau streso, nerimo
ar emocijy svyravimy, kas gali paskatinti imtis
rikymo kaip nerimo malSinimo priemonés.
Svarbu nepalikti paauglio vieno su jo bédomis.
Atrama ir palaikymas sunkiais momentais gali
padéti susidoroti su stresu. ISmokykite savo
vaika, kaip tinkamai atsipalaiduct, pasidalykite
savo patirtimi, kas Jums padeda atitrakti

nuo rapesé





