~Kasnije sam preterano pusio i &
doveo svoje zdravlje u
opasnost. Alionda se moja
volja potvrdila i ne samo da
sam prestao da pusim ve¢ sam
ugusio svauk naklonost prema

pusenju.”

Nikola Tesla, Mojiizumi, (Napisano

1917)

- ,Danas ima mnogo Zenskih sto

su bile zdrave i lepe devojke i
Zene, a sada su od duvana

su bile vesele i mile sad su
sumorne izle, a - mnogina Odredite dan, datum i vreme kada Cete
precec umre.”

definitivno prestati.

Vasa Pelagi¢: Stvarni narodni lekar Smanijite broj cigareta

Vlizdanje, 1922. ” . . S
izdanje, 19 Smanijite upotrebu caja (ruski, indijski i sl.)

i kafe
Pijte 6 — 8 ¢asa vode u toku dana

Spavajte najmanje 8 sati nocu u
kontinuitetu

Bavite se fizickom aktivnos$¢u najmanje 30
minuta svakog dana.

Pijte sveZe cedene vocne sokove ili
mineralnu vodu

Jedite puno salata, sveZeg voca i povréa

Zamolite porodicu i prijatelje da vas

podrze
»Da se niko ne usudina Javite se u Savetovaliste za odvikavanje
sokaku pusiti, ili s ¢ibukom po od pusenja.

sokaku hodati...”

Knez Milos Obrenovic: Ukaz o
zabrani pusenja 3. decembra 1824,
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Pitajte bilo kog pusaca zasto nastavlja da pusi kada
zna koliko je duvan Stetan i vec¢ina ¢e uglavhom
odgovoriti: “Zato Sto volim da pusim”. lako ovo kazu
sasvim iskreno, to je izjava za razmisljanje. Svi pusaci
se secaju svoje prve cigarete ali niko ne zna da kaze
kada je odlucio da redovno pusi. Ne mogu da se sete
zato sto to nikada nisu odlucili. Istina je da pusaci ne
puse zato $to uzivaju, vec zato sto nikotin iz duvana
stvara zavisnost i vestacki izaziva osecaj opustenosti i
blagog zadovoljstva. Nazalost viemenom je
potrebna sve veca koli¢ina nikotina da bi se stvorio
isti osecaj. Nauc¢no je dokazano da je nikotin droga
koja stvara vrlo jaku zavisnost. Kod nekih pusaca
jac¢ina zavisnosti je ve¢a nego na heroin. Mali broj
pusaca priznaje da su zavisni od nikotina i da zato
nastavljaju da puse, a u vecini slu¢ajeva povecavaju
broj cigareta.

Dokazi o mehanizmima putem kojih pudenje izaziva
razli¢ita oboljenja, ukazuje na to da ne postoji
bezbedan nivo izlozenosti duvanskom dimu.
Udisanje kompleksne mesavine hemijskih supstanci
u duvanskom dimu izaziva pojavu razlicitih
oboljenja, posebno malignih, kardiovaskularnih
oboljenja i bolesti organa za disanje, kroz
mehanizme koji uklju¢uju ostecenje DNK-
inflamaciju (upalu) i oksidativni stres.

Rizik i ozbiljnost brojnih poremecaja zdravlja
izazvanih pusenjem su direktno vezani za trajanje i
stepen izloZzenosti duvanskom dimu.

Cak i nizak nivo izloZzenosti duvanskom dimu, moze
da dovede do brzog i naglog porasta inflamacije
(zapaljenja) i ostecenja endotela krvnih sudova a to
je osnova za nastanak akutnih kardiovaskularnih
poremecaja i tromboze.

Brojni su dokazi da pusenje dovodi do promena na
hromozomima i oste¢uje DNK u spermi, da
negativno utice na plodnost i muskarca i zene,
trudnocu, plod i pojavu anomalija kod

novorodenceta pa i iznenadnu smrtnost novorodencadi.
Postoje ¢vrsti dokazi da ugljen monoksid utice na slabiji

razvoj ploda i malu porodajnu tezinu ploda, a moze da
ima i ulogu u neuroloskim poremecajima (kognitivni i
neurobihevioralni poremecaji) ukoliko majka pusi u
trudnodi.

Nema dovoljno dokaza da modifikovani duvanski
proizvodi emituju manje kolic¢ine specifi¢nih toksi¢nih
supstanci i da su na taj nacin manje Stetni po zdravlje
pusaca ili osoba izlozenih duvanskom dimu.

Ne postoji bezbedna kolic¢ina
duvanskog dima koja nije Stetna
po zdravlje i Zivot pusaca i svih
onih u njegovoj okolini.

Samo prekid pusenja smanjuje
rizik za sve posledice Stetnog
efekta upotrebe duvanskih
proizvoda.

Da bi pusac postao nepusac za

ceo zivot potrebna je li¢cna

odluka da prestane i dobra i jaka
motivacija da istraje u svojoj odluci.

Mnogobrojna istrazivanja su pokazala da promena
zivotnog stila, tj. izbor i prihvatanje zdravih stilova
Zivota imaju znacajnu ulogu u sprec¢avanju pojave
apstinencijalnih simptoma, ja¢aju umne i telesne
snhage osobe da ne dode do relapsa i povratka
cigareti.
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Godine starosti

¢ Duvan ubija skoro polovinu onih koji ga
koriste.

¢ Duvan ubija oko 6 milona osoba godisnje, od
toga su 5 miliona pusaci i bivsi pusaci a vise
od 600.000 su nepusaci izlozeni duvanskom
dimu.

¢ Ukoliko se ne preduzmu hitne akcije na
kontroli pusenja, godisnje ¢e umirati 8 miliona
osoba.

¢ 0Od jedne milijarde pusaca u svetu oko 80%
Zivi u zemljama sa niskim ili srednjim
primanjima.

¢ U svetu potrodnja cigareta raste jer se
povecava broj pusaca u siromasnim zemljama
iako u razvijenim zemljama znacajno opada.

Kako savladati nikotinsku zavisnost?

Prestanak pusenja je jedna od najvaznijih odluka u
zivotu pojedinca. Nije uvek lako da pusac tu svoju
odluku li¢no sprovede bez adekvatne stru¢ne
pomodi.

Prema istrazivanju Americkog drustva za rak, 70%
pusaca, pokusava da ostavi duvan, 10 -20% planira
da to uradi slede¢eg meseca, a 40% - 45%
pokusava svake godine.

Danas, spontano, cigarete moze da ostavi 0,1 do
0,2 posto pusaca.

Razmislite zasto ste poceli da pusite?

Koja su tri najznacajnija razloga zbog kojih Zelite
da prekinete sa pusenjem?

Potrazite savet stru¢njaka.



