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Razmisli, koliko pusenije Steti!?

PuSenje smanjuje plodnost. Prestankom puSenja Zene koje nastoje
zatrudniti ¢e povecati svoju Sansu za zdravom trudno¢om i zdravom
bebom.

Pusenje moze jako ostetiti Vasa plu¢a. 80% kroni¢nih opstruktivnih
bolesti plu¢a uzrokovana su upravo pusenjem.

Pasivno puSenje je posebno opasno za djecu. Djeca Ciji roditelji
puse imaju veci rizik za razvoj astme i mnogih drugih zdravstvenih
problema.

PuSenje postaruje kozu, smanjuje njezin sjaj, pojacava bore i €ini je
bezivotnom. Takoder povecava rizik od razvoja psorijaze i drugih
kozZnih bolesti.

Pusenje moze pogorsati cirkulaciju, $to moze dovesti do gangrene i
amputacije udova ili dijelova tijela.

PusSenje uzrokuje estetske probleme kao $to su zuti zubi i zadah iz
usta te otupljuje osjet okusa.

Razmisli, kako si pomo¢i!?

Jednom kad zapoc&nete apstinirati, Zudnja za nikotinom c¢e svakim
danom biti sve manja i manja.

Mnogim ljudima dijeljenje iskustava s drugima pomaze da postanu i
ostanu nepusaci. Biti dio grupe podrSke povecCava vjerojatnost za
uspjeh.

Nikotinska zamjenska terapija moze pomoc¢i u odvikavanju - nikotinski
flasteri, Zvaka¢e gume, sprejevi za nos, inhalatori i pastile sadrze male
doze nikotina koje mogu pomodi u prevladavanju apstinencijske krize.

Potrazite podrsku bliznjih ili struénjaka kako bi se lakSe usmijerili na ono
Sto pokuSavate postiéi.

Nikotinska zamjenska terapija omogucéuje lakS8e prevladavanje
apstinencijskih tegoba.

Pomoc¢ struénjaka povecava Sansu za uspjehom. Obratite se svom
obiteljskom lije¢niku.

Pitajte strucnjake za lijekove koji pomazu u prestanku pusenja.
Uzmite voce ili povrée kada imate Zudnju za cigaretom.
Razmislite kako se nagraditi na kraju svakog tjedna nepus$enja.

Isprobajte neku od nikotinskih zamjenskih terapija, no ne bez
savjetovanja sa lijecnikom.

Sto moze$ uginiti da ne razmisljas na cigarete? Mozda slusati muziku,
oprati zube, oti¢i u Setnju, istuSirati se, igrati se s djecom ili viezbati...

Postoje lijekovi koji mijenjaju nacin na koji tijelo reagira na nikotin.
Pitajte svog lije€nika za viSe informacija.

Razmis$ljaj pozitivno — mozda si ranije odustajao, ali to ne znaci da
ovoga puta ne moze$ uspjeti.

Istrazivanja su utvrdila da vjezbanje (€ak Setnja ili istezanje od samo 5
minuta) smanjuje Zudnju za puSenjem ili cigaretom.

Napravi listu razloga zbog kojih Zeli§ prestati pusiti. Procitaj je iznova
kada ti ustreba podrska.

Napravi plan — obecaj si, odredi datum i drzi se toga. Nema odgadanja
zbog izvanrednih situacija koje potiCu na puSenje (primjerice zabava,
tulum i sl.).

Razmisli, koje su prednosti prestankal!?

Kroz saznanje o tome da ima$ snagu volje i odluénost da prestanes
pusiti povecat Ce se tvoje samopouzdanje i samopostovanje.

Prestankom pusenja krvne zile se pocinju oporavljati i cirkulacija se
poboljSava.

Prestankom pusSenja rizici od razvoja ozbiljnih bolesti opadaju,
smanjujuci Sansu za razvoj kroni¢nih bolesti i smrt.

Prestankom pusenja ljudi oko Vas nec¢e morati udisati Vas dim.

Nakon tri mjeseca nepuSenja VaSa plu¢a ¢e funkcionirati 5 do 10 %
bolje.

Prestankom pus$enja otkrit ¢ete da mozete lakSe disati. Vasa pluca ¢e
se zapoceti Cistiti od sluzi i drugih necistoca.

Prestankom pusenja ugljicni monoksid napusta tijelo, ¢ime raste razina
Vase energije.

Veé nakon 48 sati od poCetka nepudenja hrana ¢e imati bolji okus.

Prestankom pusSenja cirkulacija u koZi se poboljSava i vra¢a se njezin
zdravi sjaj..

Tvoj ¢e dom mirisati ljepSe i svjezije kada prestanes pusiti. Odrzi svoj
dom zdravim, bez Cestica iz duhanskog dima.

Prestankom puSenja smanjujes rizik od sréanog udara. Jesi li znao da
pusaci dva puta ¢eS¢e umiru od bolesti srca u odnosu na nepusace?

Prestankom pu$enja smanjuje$ rizik od raka i kroni¢ne opstruktivne
bolesti pluca.

Nakon pet godina apstinencije imat ¢ete upola maniji rizik za dobivanje
sr€anog udara u usporedbi s pusacem.

Nakon 10 godina nepu$enja, vjerojatnost da dobijete rak pluc¢a je upola
manja nego u pusaca, a vjerojatnost dobivanja sr€anog udara je kao u
nekog tko nikada nije pusio.



