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4 PUSENJE

Uéinite prvi korak, upitajte
svog lijeénika ili drugog
struénjaka za savjet!
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Za zdravlje. Zajedno.



Pusenje je glavni izbjeZivi ¢imbenik

rizika za zdravlje.

PuSenje duhana izaziva ovisnost, osteéuje
sve organske sustave u organizmu, poveéava
rizik za viSe od tridesetak bolesti. IzloZenost
duhanskom dimu ugrozava i zdravlje

nepusaca, a osobito Steti zdravlju djece.

U Republici Hrvatskoj je svaka treda odrasla
osoba pugagé, a procjenjuje se da od bolesti
vezanih uz puSenje godignje umre vise od
9000 ljudi, $to je svaka peta umrla osoba.

DOBRI RAZLOZI ZA
PRESTANAK PUSENJA

[ Cigareta sadrZi katran, ugljiéni monoksid
i nikotin (tvar u cigaretama koja stvara
jednako jaku ovisnost kao i heroin) i jo$
preko 7000 kemikalija koje mogu biti vrlo
otrovne, od kojih oko sedamdeset ima

karcinogeno djelovanje - uzrokuje rak

7 U djece pusaca vjerojatnije ée se tijekom
njihova Zivota razviti bronhitis, astma i

alergije, a i sami ée dedée postati pusaci
0 Planiranje trudnoée

[ Prestankom pu$enja popravit éete kuéni

budet

I Bit éete pozitivan primjer djeci

Prestati pusiti
uvijek je isplativo!

ZDRAVSTVENIRIZICI _ _
KOJIMA SE IZLAZU PUSACI

" Ostecenje sréano-zilnog sustava (sréane

bolesti, moZdani udar, ateroskleroza)

" Zloé¢udne tvorbe razliéitih sijela
(usne 3upljine, zdrijela, grkljana, jednjaka,
bronha i pluéa, gusterace, mokraénog

mjehura, vrata maternice, leukemije)

7 Ostecenje didnog sustava

(kroniéni bronhitis i emfizem)

" Ostedéenje probavnog sustava

(irevi Zeluca)

Dodatni rizici za Zene

[ Poveéani rizik mozdanog i sréanog
udara ako pusacice koriste hormonsku

kontracepciju

" Komplikacije u trudnoéi, spontani pobacaj,
poremedaj razvoja i odteéenje ploda,
prijevremeni porod i smanjena porodajna

masa i duljina djeteta
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POVOLJNI UéII\JCI
PRESTANKA PUSENJA
NA ORGANIZAM

I U roku od 2 do 12 tjedana poboljsat ¢e se
cirkulacija krvi, $to ée olaksati hodanje i tréanje

" Nakon 3 do 9 mjeseci smanjit ée se
kagljanje i oteZano disanje, a funkcija
pluéa ée se povedati

7 U roku od godine dana rizik za sréani udar
bit ée dvostruko manji nego u pusaca

[ Nakon 10 godina rizik za rak pluéa bit ée
dvostruko manji nego u pusadca, a rizik za
sréani udar bit ée jednak onom u osoba koje
nikad nisu pusile

STO NAPRAVITI KAD
VAS UHVATI ZELJA
ZA CIGARETOM?

I Popijte ¢asu vode

2 Duboko i polagano udahnite nekoliko puta
Prosedite

Pocénite s vjezbama opustanja

Poénite se baviti nekim hobijem

Operite zube osvjeZavajuéom pastom
Grickajte mrkvu ili celer

Uzmite zvakaéu gumu bez Seéera

Nazovite lijeénika, ¢lana obitelji, prijatelja
ili neku drugu blisku osobu za podrgku

Nazovite telefonsku liniju pomoéi za

odvikavanje od pusenja

[ Razmisljajte na pozitivan naéin i ponovite
odluku ,,Zelim i mogu prestati pusiti!“

7 Razmislite ponovno o brojnim koristima koje

dobivate prestankom pusenja



