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Iz pera urednice

P usenje je pandemijski prosirena
ovisnost, jedan od najznacajnijih
zdravstvenih problema suvremenog svijeta
i vodeci preventabilni uzrok smrti u svijetu.
Godisnje sest milijuna ljudi umre zbog
pusenja, a procjenjuje se da bi se do 2030.
godine ta brojka mogla popeti na osam
milijuna smrti godisnje, od cega osamdeset
posto u zemljama u razvoju.

Cigareta ubija s oba kraja: i osobu koja
pusi, i one koji udisu “dim iz druge ruke”
boravedi u prostoriji gdje se pusi. Ovisnost o
pusenju je kronicna recidivirajuca bolest.
Nikotin je legalizirana droga sa snaZnim
farmakoloskim ucinkom, tako da pusaci
koji Zele prestati pusiti moraju istodobno
voditi tri bitke — s navikom, s metabolickom
i sa psiholoskom ovisnoscu.

Zbog znacaja i veli¢ine problema 2003.
godine je u Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji donesena Medunarodna
konvencija o suzbijanju pusenja, koja je
stupila na snagu 2005. godine, s ciljem da
se sadasnji i buduci narastaji zastite od
opustosujucih posljedica uporabe duhana.

Konvencija je obvezujuca i za Hrvatsku, koja

ju je potpisala i ratificirala, ali sve
predvidene mjere nazalost jos nisu
zaZivjele.

Ovaj izvanredni broj ¢asopisa Zivot i
zdravlje obogacen je prilozima renomiranih
strucnjaka i entuzijasta — lijecnika,

sportasa i glazbenika — koji godinama rade

na promicanju nepusenja sa Zeljom da se
smanji poboli smrtnost zbog pusackih
bolesti, da se ohrabri pusace da prestanu
pusiti, Sto je najvaznij se potakne
mlade da izaberu nepu , >

~

Prim. dr. sc. Nevenka Cop,
neuropsihijatar

Bez obzira pusite li ili ne, proCitajte
pomnjivo svaki prilog. Ako ste pusac,

moZda Cete naci upravo “ono nesto” sto
vam je zadnji puta nedostajalo da uspijete.
Ako ste nepusac, a vama draga osoba pusi,
prestat cete napadati, stalno prigovarati i
prijetiti i naucit cete koja vrsta pomoci je
najucinkovitija. Ako ste roditelj, dobit Cete
odgovor na pitanje kako zastititi svoje dijete
od pusenja. ®

NEKA SVAKI
DAN BUDE
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BOMBA

vaki puta kad organske tvari kao Sto su

drvo i liS¢e nepotpuno izgaraju, stvara

se dim. Kad duhansko lisée sagorijeva,
neki sastojci su pri tom sagorijevanju
unisteni, a oni koje vatra nije potpuno
unistila putuju dimom. Medutim pri
sagorijevanju nije rije¢ samo o razaranju,
ved i o stvaranju mnostva novih supstancija
koje nastaju procesom sagorijevanja.

Duhanski dim je sloZzena smjesa sitnih

Cestica, tekudih kapljica i plinova. Kad se
dim ohladi, kapljice i Cestice iz dima se
slijepe i stvara se tamna smede-crna masa
koju zovemo katran. Analize su pokazale
da lis¢e duhana sadrzi oko 1.000 kemijskih
supstancija. Gorudi kraj cigarete proizvodi,
poput neke kemijske tvornice, tisué¢e novih
spojeva. U duhanskom dimu je
identificirano vise od 4.000 kemikalija,
medu kojima je 3.000 respiracijskih
iritansa i pedesetak kancerogena.

Nikotin je droga odgovorna za razvoj
ovisnosti. On suzava krvne Zile, podize
krvni tlak, Steti srcu jer ga tjera da brze i
teZe radi, povecava mogucnost
zgruSavanja krvi. Udahnuti nikotin se
metabolizira kroz jetru i izlucuje preko

bubrega. Poluzivot nikotina iznosi dva
sata, ali kako pusaci najéesce puse vise od
jedne cigarete, doze nikotina se
multipliciraju. Dolazi do akumulacije
nikotina, zbog Cega treba oko 6 do 8 sati
da se nikotin izlu¢i iz organizma nakon
posljednje zapaljene cigarete.

Mjerenje izloZenosti nikotinu moZze se
izvesti objektivno odredujuci
koncentraciju nikotina ili specificnog
metabolita nikotina, kotinina. Kotinin se
moze odrediti u raznim tjelesnim
tekuéinama, mokradi, slini ili plazmi.
IzloZzenost pasivnom pusenju kroz duze
vrijeme jo$ se bolje moze determinirati
odredivanjem koncentracije nikotina u
kosi.

Katran se sastoji od brojnih kemikalija,
medu kojima su neke kancerogene te
uzrokuju ili pridonose razvoju raka. Plu¢a
pusaca su prekrivena katranom, sli¢no
¢adi na unutarnjoj povrsini dimnjaka.
PuSenje cigareta koje sadrze manje
katrana je zavaravanje da se time manje
Steti plu¢ima. Pusac koji pusi takozvane
“lakSe” cigarete s manje katrana i nikotina,
obi¢no dublje inhalira dimi duze ga
zadrzava u plu¢ima, uvlacéedi katran dublje
u pluca.

Na svim mjestima dugotrajnog dodira
duhanskog dima moze nastati rak, pocevsi
od usne Supljine pa sve do alveola. Tako je
kod pusaca daleko cesdi rak jezika, nepca,
farinksa (zdrijela), larinksa (glasnica),
bronhai pluca.

Glavnina dima ulazi u pluca, a jedan
dio dima zavrsi u probavnom sustavu.
Otopi se u slini u ustima, proguta i kroz
jednjak dospije u Zeludac. Maligne
alteracije u jednjaku i Zelucu znatno su
ceSce kod pusaca.

Nakon apsorpcije diSnim i probavnim
sustavom, brojne kemikalije izduhanskog
dima, ukljucujucii one kancerogene,
cirkuliraju po tijelu i izluCuju se putem
bubrega i mokraénog mjehura. Dokazano
je da su karcinomi bubrega i mokraénog
mjehura izravno povezani s pusenjem te
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da se pojavljuju dvostruko cesée kod
pusaca nego kod nepusaca. Nadena jei
povedana ucestalost karcinoma grli¢a
maternice kod Zena koje puse.

Uglji¢ni monoksid se veze na eritrocitu
na isto mjesto gdje i kisik, ali je oko 200
puta brzi te kisik u konkurenciji s uglji¢nim
monoksidom uvijek gubi utrku. Visoka
koncentracija ugljicnog monoksida iz
dima cigarete sprecava prijenos kisika.
Svaka nasa stanica u tijelu, bez obzira o
kojem se tkivu ili organu radi, pati zbog
nedostatka kisika. Kisik je osnovno
“pogonsko gorivo” za stani¢ne procese
stvaranja energije i druge procese, te se
oni bez kisika ne mogu odvijati. Uglji¢ni
monoksid oStecuje i unutarnju stijenku
krvnih Zila, gdje se znatno lak3e nakupljaju
i taloZze masnoce iz krvi. Prosjecni pusac
ima tri puta vise ugljicnog monoksida u
krvi nego nepusac koji zivi u istom okolisu.

PoviSena razina ugljicnog monoksida u
izdahnutom zraku moZe se registrirati i
nekoliko sati nakon popusene zadnje
cigarete. Mjerenje razine ugljicnog
monoksida u izdahnutom zraku pomocu
prijenosnog aparata pokazalo se vrlo
ucinkovitim u podizanju svijesti pusaca da
dim ne odlazi tek tako u zrak, vec¢ da se
Stetni sastojci dima zadrzavaju u
organizmu.

Razluc¢imo li mnogobrojne
komplicirane kemijske spojeve iz dima
cigareta u supstancije koje sunam
poznatije iz dnevne uporabe, primjetit
¢emo da se pusenjem cigareta inhaliraju:

kadmij (sredstvo iz akumulatora

automobila),

metanol (pogonsko gorivo za rakete),

naftalen (sredstvo protiv moljaca),

DDT (insekticid),

aceton (skidac laka),

amonijak (dezinficijens),

arsen (otrov)...

Narh e

Osobito je opasno ako osoba
kombinira pusenje duhana i marihuane,
$to dovodi do jaceg ostecenja bronhalnog
epitela (pokrova disnih putova) i brzeg
razvoja kroni¢ne opstruktivne pluéne
bolesti (KOPB) i nastanka karcinoma
bronha.

Dim cigareta oStecuje prirodni
obrambeni sustav u plu¢ima. Bududi da
covjek dnevno ventilira 10.000 litara zraka
preko povrsine alveola od 70 m?, logi¢no je
da plu¢a moraju imati dobar obrambeni
sustav, jer bi inace Cestice praSine, peludii
bakterije koje stalno udiSemo brzo unistile
nasa pluéa. Ubrzo nakon pocetka pusenja
pocinju se “topiti” linije naSe obrane u
plu¢ima: prvo se smanjuje koli¢ina
protutijela u slini usta (sekretorni
imunoglobulin A), zatim se ostecuje
trepetljikavi pokrovni sloj stanica u diSnim
putovima (mukocilijarni klirens),
nakupljaju se upalne stanice u sluznici
bronha te se smanjuje koli¢ina
obrambenog peptida (hBD-2). Na taj nacin
pluca pusaca ostaju potpuno ogoljenai
bez zastite za sve Stetne Cestice iz zraka,
posebice dim cigarete, koji postaje sve
otrovniji Sto osoba dulje i vise
pusi. ®
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110 PRESTATI
pusiti?

Prim. dr. sc. Nevenka Cop, spec. neuropsihijatar
Prof. dr. Veljko Dordevic, spec. psihijatar

N

adiktivan, milijuni pusaca su prestali i
prestaju pusiti. | vama to moze poci za
rukom ako ucinite odredene korake.

1 PRIPREMITE SE ZA PRESTANAK

P remda je nikotin u duhanu izrazito

Ako prolazite kroz posebno stresno

o razdoblje, dajte si vremena tjedaniili
dva. Vjerojatno ste se dosta dugo kolebali i
otezali s kona¢nom odlukom. Pred vama je
cilj nepusenje. Nije dovoljno sanjati, vec¢
treba djelovati. Odlucite osloboditi se
duhana. Izaberite nepusenje!

Pocnite s pripremama koje se odnose na
fizicku, mentalnu i drustvenu dimenziju
zdravlja.

FIZICKA PRIPREMA

LakSe Cete provesti svoju odluku ako
o si priustite:

dovoljno sna (7-8 sati svake noci),

osam c¢asa vode na dan,

uravnoteZen dorucak svakog jutra,

Zustru Setnju dva puta dnevno,

¢iS¢enje zubnog kamenca,

tjelovjezbu,

izbjegavanje alkohola i kofeina,

vise voca, povrca i cjelovitih Zitarica.

€CCCCCKCKKCK

Stalno iznova promisljajte Sto éete

o raditi i kako ¢ete se ponasati kao
nepusac u pojedinim situacijama.
Zamisljajte sebe kao nepusaca koji uziva u
brojnim prednostima nepusenja. Svoju
radost mozZete izraziti i rijeCima: “Volim biti
slobodan od pusenja!” Vjerujte da Cete se
osloboditi duhana. Promatrajte i oponasajte
nepusace.

3 MENTALNA PRIPREMA

DRUSTVENA PRIPREMA

4 Tijekom procesa odvikavanja nemojte

o senastojati druziti s prijateljima koji
puse i piju alkohol. Izbjegavajte pusacko
ozracje. Pripremite odgovore koje Cete dati
kad vam netko ponudi cigaretu. Nadite
osobu ili osobe koje ¢e vas podrzavati. Imajte
nekog koga mozZete nazvati u bilo koje doba
kad vam je teSko oduprijeti se zelji da
zapalite.

Nismo svi vjernici, ne idemo svi u
o crkvu, ne prakticiramo svi kod kuce
obiteljsko bogosluZje, ali svatko od nas je
ljudsko biée sa svim dimenzijama u koje je
ukljuc¢enai duhovnost.

Imamo neka svoja vjerovanja o postanku
svemira, posjedujemo moralne vrijednosti i
osjecamo Sto je pravo a to krivo.

Pitanje koje trebamo sami sebi postaviti
je: Uzdize li pusenje, ili rusi, moje vrijednosti
kao majke ili oca, sina ili kéeri? Pritom
budimo svjesni svih Stetnih posljedica
pusenja duhana. Bismo li Zeljeli da drugi
slijede nas primjer?

5 DUHOVNA PRIPREMA
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VODITE EVIDENCIJU
6 Sljedeca 24 ili 48 sati zabiljezite svaku
e cigaretu, odnosno svaku Zudnju za
cigaretom koja se javila. Ove biljeske ¢ée biti
dragocjene priistrazivanju vlastite ovisnosti
o duhanu.

ODREDITE DATUM PRESTANKA

¢ To moze biti u ovom trenutku ili za
nekoliko dana. Ukoliko vam je tesko,
promjenite marku cigarete, nemojte cigaretu
pusiti do kraja. Ako Zelja nije tako snazna,
nemojte zapaliti. Dan prestanka pusenja
posebno obiljezite. Bacite sve cigarete,
upaljace, pepeljare i ostalo §to vas je vezalo
uz pusenje. Recite sami sebi: “Od danas sam
nepusac.” Neka to bude novost koju ¢ete
dijeliti sa svima — prijateljima, ¢lanovima
obitelji, kolegama na poslu, znancima,

susjedima...
8 ILI RECIDIV

® Mnogi pusaci tek nakon vise pokusaja
uspjevaju trajno prekinuti s pusenjem. Ako

PRIPREMITE SE ZA POSRTAJ

ste povukli koji dim, nemojte se obeshrabriti.

Bacite cigaretu. To ne znaci neuspjeh, ve¢ da
idete zaobilaznim putom. Neuspjeh je
neuspjeh samo ako ne uspijete pokusati
ponovno.

Osvijestite si sve prednosti Zivota bez
cigarete (bolje zdravlje, viSe novca, ljepsi
izgled, viSe samopouzdanja...) i ponovno
odlucite osloboditi se ropstva nikotinu.
Oduprite se zelji za puSenjem primjenjujuci
postupke koji su mnogima pomogli.
Ponovite: “Moja odluka je nepusenje. Zelim

slobodno upravljati svojim Zivotom.” Operite
zube mint pastom, zvacite nesto poput
mrkve, sjemenki suncokreta i slicno, pijte
tekudinu (vodu, vocni sok...), proSetajte,
vjezbajte, nazovite prijatelja. Vizualizirajte
prednosti nepusenja i situacije u kojima cete
uzivati oslobodeni ropstva nikotinu.
9 VELIKE POBJEDE
® Nakon nekoliko tjedana novog Zivota

bez duhana osjecat éete se dobro zbog
samog sebe. Imat éete vede samopouzdanje.
Ali budite na oprezu! Sjetite se da vas samo
jedna cigareta moze vratiti natrag, a vi to ne
Zelite. Zivot bez cigarete je previe dragocjen
da biste ga izdali. Veliku pobjedu nad
nikotinom proslavit ¢ete na poseban nacin
kad prode godina dana apstinencije.

Razmisljajte kako Cete se nagraditi.
Ustedenim novcem poklonite si neSto $to
doista volite, Sto vam je znacajno i do Cega
vam je uistinu stalo.

OSMISLITE OBILTJEZAVANJE

OSIGURAJTE TRAJNI
10 USPJEH

¢ Kad pomazete drugoj osobi, vi
istodobno pomazete i sebi. Sad kad imate ne
samo znanje, nego i osobno iskustvo,
podijelite to s drugima. Ako pomognete
nekoj osobi da prestane pusiti, vasa osobna
Zelja da ostanete nepusac ¢e ojacati.
Podrzite svoje prijatelje koji se bore s
nikotinskom ovisno$¢u. Ohrabrujte mlade da
ne zapocnu pusiti. Izvukli ste se iz zamke
ovisnosti, ali i dalje budite oprezni i
energi¢no odbacite svaku pomisao na samo
jednu cigaretu. ®
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Dr. sc. Nadezda Bili¢, oftalmolog

Poliklinika Bili¢ Vision
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PUSENJE JEEY U OIT ZA (110

oznato je da pusenje Steti nasem
P organizmu zbog toksicnosti

nikotina, a jednako je Stetnoi za
zdravlje nasih ociju. Ispitivanjem je
utvrdeno da se u duhanskom dimu nalazi
oko 4.000 stetnih kemikalija koje ulaze u
krvotok pusaca i mogu dovesti do
oStecCenja oka. Stetne tvari iz cigarete
utjecu na nase oci putem krvotoka, kao i
udisanjem duhanskog dima iz zraka
(pasivno pusenje), tako da su i pasivni
pusaci u opasnosti ponajprije zbog loSeg
djelovanja nikotina na krvne Zile.

Nikotin izaziva suzavanje sitnih kapilara
oka i onemogucava pravilnu izmjenu tvari
u svim dijelovima oka, slabi dovod kisika
te izravno utjece kao toksin na promjenu u
strukturama oka, izazivajuci njihovo
ubrzano starenje ili propadanije.

Siva mrena (katarakta) i makularna
degeneracija dva su vodeca uzroka

gubitka vida i izravno su povezani s
pusenjem.

No, istrazivanja pokazuju da to nisu jedine
bolesti oka koje se mogu dovesti u vezu s
pusenjem.

POVEZANOST PUSENJA |
POJAVE SIVE MRENE NA OKU

Siva mrena je zamucdenost nase prirodne
lece. NaSa ocna leca jedinstveni je opticki
aparat koji, osim prozirnosti, kao opticki
medij mora ispunjavati i ulogu
akomodacije oka, to jest izostravanje slike
na blizinu. Starenjem dolazi do prirodnog
zamucenja ocne lece te se smatra da
poslije sedamdesete godine Zivota vec
preko pedeset posto osoba razvije neki
oblik zamucenja o¢ne lece. Danas smo
svjedoci da se granica pojave sive mrene

pomaknula na raniju Zivotnu dob, pa ve¢
nakon pedesete godine Zivota nije rijetkost
pregledom ustanoviti postojanje sive
mrene.

Ako leca nije prozirna, slika predmeta koji
gledamo nije jasna. Simptomi mrene su
zamuden vid, gubitak kontrasta boja,
znacajno slabiji vid nodu, zabljeS¢enja kod
jaceg svjetla te pojava krugova oko izvora
svjetlosti.

Mnogobrojna istrazivanja pokazuju da
pusaci imaju dva do tri puta vedi rizik za
pojavu mrene od nepusaca. Ustanovljena
jeizravna veza izmedu koli¢ine pusenja i
razvoja sive mrene — $to vise pusimo, veci
su izgledi za raniju pojavu sive mrene.
PuSenjem se u organizmu oslobadaju
slobodni radikali koji utje¢u na ubrzane
procese starenja, izmedu ostalog i oka.

POJAVA MAKULARNE
DEGENERACIJE

Makularna degeneracija ili degeneracija
Zute pjege je kronicna bolest oka koju
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karakterizira oStecenje i postupno
propadanje dijela mreznice oka
odgovornog za centralnu vidnu ostrinu.
Centralni vid je najvazniji, jer nam
omogucuje da jasno vidimo na daljinu, ali
i blizu. Ova bolest ne uzrokuje potpunu
sljepocu, jer je oCuvan periferni vid, ali
izaziva pogorsanje kvalitete Zivota
zamudiva-njem vida i ispadima u
centralnom vidu. Pocetni oblik bolesti
izaziva iskrivljenost slike, dok se kod
uznapredovalog ili vlaznog oblika bolesti
javlja potpuni gubitak centralne vidne
ostrine koji onemogucava hodanje,
c¢itanje, gledanje televizije te izvodenje
svih radnji za koje je potreban precizan
vid.

Danas se ovakav oblik makularne
degeneracije lijeci injekcijama lijekova u
ocnu jabucicu. Ti lijekovi sprecavaju daljnji
razvoj bolesti suSenjem novostvorenih
krvnih Zila, koje su odgovorne za edem i
raslojavanje mreznice te dramatican
gubitak vida.

Ispitivanja su pokazala da pusaci imaju
dva do tri puta vedirizik za pojavu
makularne degeneracije od nepusaca. Kao
i kod o¢ne mrene, rizik je proporcionalan
kolicini pusenja.

Rizik je vedii za osobe koje su kao
nepusaci Cesto izloZeni duhanskom dimu.
lako pusenje ubrzava pojavu makularne
degeneracije, i drugi ¢imbenici starije
Zivotne dobi doprinose njezinom brzem
pojavljivanju, kao primjerice poviseni
krvni tlak i povisene masnode u krvi,

Secerna bolest te izloZzenost ultravioletnim
zrakama bez zastite.

OSTALE BOLESTI OKA ZBOG
STETNOG UTJECAJA PUSENJA

Duhanski dim izaziva nadraZenost ociju ne
samo toksi¢nim djelovanjem, vec i
susenjem povrsine oka, izazivajuci osim
nadraZaja i kroni¢nu pojavu suhog oka.

Opticka neuropatija — Kako pusenje
smanjuje protok krvi u oku, smanjuje se
dotok kisika u osjetljivo zivéano tkivo
mrezZnice i vidnog Zivca. Tako nastaje
stanje kroni¢ne ishemije (nedovoljne
opskrbljenosti kisikom), koje najprije
izaziva bolest vidnog Zivca (opticka
neuropatija), a zatim i propadanje zivcanih
niti vidnog Zivca (atrofija). Takvo stanje
uzrokuje ispade u vidnom polju i
smanjenu vidnu ostrinu koju nije moguce
popraviti noSenjem naocala.

Jednako kao i alkohol, pusenje izaziva
toksi¢na ostecenja vidnog Zivca s ponekad
dramati¢nim padom vidne ostrine, a
udruzenim djelovanjem ovih dvaju
¢imbenika propadanje vidnog Zivca se
ubrzava.

Pusenje doprinosi i razvoju arteroskleroze
ili otvrdnjavanja arterija, Sto moze
pridonijeti pogorsanju stanja krvnih zila
oka.

Odustajanje od pusenja u bilo kojoj
zZivotnoj dobi bitno ¢e smanjiti moguénost
gubitka vida i pad kvalitete Zivota.

-



PUSENJE NIJE

PRIVATNA STVAR ~

Jedan ste od pionira u suzbijanju

pusenja u Hrvatskoj, umirovljeni

profesor Medicinskog fakulteta u
Zagrebu, vrstan lijecnik i ucitelj,
specijalist otorinolaringolog, zaljubljenik
u planine, osnivac Hrvatskog drustva za
medicinsko nazivlje, Literarnog kluba,
Drustva lije¢nika likovnih umjetnika,
Planinarskog kluba u Hrvatskom
lije¢nickom zboru i dugogodisnju glavni i
odgovorni urednik Lijecnickih novina.
Autor ste brojnih tekstova o Stetnosti
pusenja duhana. Odrzali ste mnoga
predavanja o utjecaju pusenja na zdravlje.
Sto vas je na to navelo; imate li za to
osobnih razloga?

Nemam, ali sam opazio da su svi bolesnici
koje sam lijeCio od raka grkljana bili
pusaci. Radio sam u bolnici gdje sam o
tome poceo voditi evidenciju, i nakon
nekoliko godina usudio sam se obecati
jednu svoju mjese¢nu pla¢u onome tko mi
pokaze rak grkljana kod nepusaca. Kolege
su mi se smijali jer se onda jos nije znalo
za vezu raka s pusenjem; dapace, postotak
lije¢nika pusaca bio je veci nego u opcoj
populaciji.

IE I je li ga tko nasao?

Jedan mladi jos neiskusan kolega rekao mi
je slavodobitno na jutarnjem sastanku da
imamo takvog bolesnika. Pitali smo
bolesnika na viziti je li istina da je nepusac
i on je to potvrdio. “A jeste li prije pusili?”
upitao sam ga. Odgovorio je: “Prestao sam
pusiti prije mjesec dana, a dotle sam pusio
po dvije kutije na dan.”

RAZGOVOR S
prof. dr. Zeljkom Poljakom

Kako su reagirali vasi kolege
pusaci u bolnici?

Odgovorit ¢u anegdotom. Sef odjela gdje
sam radio pregledavao je grlo bolesniku i
pritom u jednoj ruci drzao zlicu za pregled,
a u dugoj cigaretu, te zakljucio: “Od danas
da ste prestali pusiti!” “Ali i vi pusite,
doktore!” primijetio je bolesnik. “Pa Sto
onda; ako ja skoCim s prozora, zar Cete i vi
skociti za mnom?” zavrsio je kolega
raspravu. Jednom kolegi je sestra za
vrijeme operacije Cak morala probusiti
masku na licu i staviti mu u usta cigaretu
da potegne nekoliko dimova, jer nije
mogao bez cigarete izdrzati do kraja
operacije.

A jeste li vi, profesore, ikad
pusili?

Samo jedanput u Zivotu. Za moj Cetrnaesti
rodendan otac mi je kupio kutiju cigareta i
sam mi zapalio prvu uz rijeci: “Sinko,
postao si muskarac i od danas za tebe vise
ne vrijedi zabrana pusenja u nasoj kuci.”
Hrabro sam popusio desetak cigareta,
nakon ¢ega sam povracao, uzasno me
boljela glava i cijelu no¢ nisam oka
sklopio. Bio je to mudar pedagoski trik
mojega oca koji je znao da je najslade
zabranjeno voce. Nikad viSe nisam stavio
cigaretu u usta.

o



E\ Sto vas je potaknulo da ste

< postali borac protiv pusenja?
Vise razloga. S jedne strane sebicnost i
bezobzirnost pusaca. Prije pola stoljeca,
dok jos$ nije bilo ograni¢avanja pusenja, u
tramvaju su vam pusaci bezobzirno puhali
dim u lice, a tko se usudio pozaliti, dobio
je otprilike ovakav odgovor: “Ako ti nije
pravo, a ti se vozi taksijem.” NajviSe me se
dojmila knjiga koja se popularno nazivala
Terryjev Rapport. Terry je po nalogu
americkih zdravstvenih vlasti ispitao
posljedice pusenja na nevjerojatno
velikom broju ispitanika, a rezultati su bili
uzasni. Dovoljno je reci da se nakon toga u
Sjedinjenim Americkim DrZzavama pocelo
tako Zestoko suzbijati pusenje da mi se
jedan kolega pusac u New Yorku Zalio da
moze jo$ pusiti samo potajno, zaklju¢an u
zahodu, a drugi je dodao: “U New Yorku se
legalno moze pusiti samo tako da visis
kroz prozor kao $iSmis.”

A u Hrvatskoj?

Jako smo kasnili. Evo nekoliko primjera.
PredloZio sam u Hrvatskom lijecnickom
zboru osnivanje sekcije za pusacke bolesti
i naiSao na Zestok otpor. Istina, stalno sam
dosadivao, optuzujudi Hrvatski lije¢nicki
dom da je postao pusacka tvrdava i nalik
plinskoj komori, tako da me je jedanput
predsjednik izbacio iz svoje sobe jer je bio
pusac. Sto znaci ovisnost o nikotinu, neka
ilustrira upravo taj predsjednik, inace moj
bliski kolega. Jedanput mu je pozlilo,
sruSio se i ostao bez daha. Bio je to
pusacki infarkt. Pozvali su me u pomo¢ jer
sam bio blizu, a on mi je jedva ¢ujnim
glasom rekao: “Zeljko, molim te, pripali mi
jednu.”

Clanak Zakona o zastiti na

radu, po kojem je bilo

zabranjeno pusenje na radnim
mjestima i u zatvorenim prostorima, bio

je za ono doba veliki civilizacijski
iskorak, zar ne?

Ta odredba je ostala mrtvo slovo na
papiru. Pusaci su ga u Sali komentirali
ovako: “Zakoni postoje zato da ih se krsi.” |
krsili su ih. Ali ja sam se njime nekoliko
puta uspjesno posluzio. Jedanput sam
pozvan u Skupstinu grada Zagreba na
sastanak akcije “Zagreb — zdravi grad”.




Predsjedavajuci je stigao u dvoranu
upravo u trenutku kad sam sa stolova
pokupio pepeljare i demonstrativno ih
bacio kroz prozor. “To Cete vi platiti iz svog
dZepa!” okomio se na mene. A ja sam mu
mirno odgovorio: “Hocu, ako uz racun
priloZite obrazloZenje ¢emu te pepeljare
ovdje sluze.”

Drzali ste mnoga strucna i
IQ popularna predavanja o
Stetnim posljedicama pusenja
na domacim i inozemnim kongresima, u
Skolama i drugdje. Mozete li se prisjetiti
neceg Sto vas se posebno dojmilo?

U sjecanju mi je ostala kino dvorana u
zagrebackoj Dubravi, u koju je na moje
predavanje dosla cijela Skola. Zapamtio
sam ga po reakciji jedne uéenice. Kad sam
pokazao statistiku koliko ljudi umire od
raka, ona je gotovo placuci zajaukala:
“Jao, a moj tata tako puno pusi!”

Vasi ¢lanci o utjecaju duhana na
zdravlje bili su ilustrirani
Sokantnim, vrlo dojmljivim

slikama o posljedicama izlaganja
duhanskom dimu.

Pisao sam i u vaSem casopisu, godine
1987., ¢ak nekoliko ¢lanaka. Jednome je
bio naslov “Neprijatelj CovjeCanstva osvaja
svijet”. Slogan koji sam lansirao: “Pusenje
— rak na umjetan nacin!” bio je prili¢no
dojmljiv.

Poznata je izreka Marka
IQ Twainea: “Nije tesko prestati
pusiti, to sam ucinio vec tisucu
puta.” Kako je s odvikavanjem od
pusenja?

Ovisi. Lakse je ciljati na mlade, apelirati na
zdrav razum i pozivati se na znanost. S
tugom se sjecam prijatelja kojemu sam
izrezao grkljan zbog pusackog raka, a on je
nakon operacije nastavio pusiti tako da je
cigaretu gurao u kanilu, cjevcicu na koju je
disao.

Odvikavanije bih podijelio na tri stadija.
Nazovimo ih pojednostavljeno: znati,
htjeti i moci. Danas svi znaju (!) da je
pusenje Stetno, i time je pusac zavrsio prvi
zadatak. Drugo je da pozeli ostaviti se
cigarete. Ali sada dolazi trece i najteze —
modi. Tko ne moze, taj je zapravo klasi¢an
ovisnik, priznao on to ili ne priznao.
Ponavljam: ovisnost je neizljeciva! Ona je
samo zaljeciva. Kao da je genski
programirana. Klasican je primjer
neizljeCive ovisnosti alkoholizam. | deset
godina nakon “izljecenja” kojiput je
dovoljna jedna ¢asa u “dobrom” drustvu i
recidiv je tu.

Sto biste kao specijalist
< otorinolaringolog rekli o raku
kao najtezoj posljedici puSenja duhana?

Daleko iznad svih lokacija raka jest rak
pluca, koji je osim toga podmukao jer su
simptomi kasni, a ponekad ih i nema.
Zapravo je na neki nacin sre¢a dobiti rak u
grlu, a ne u plu¢ima, tocnije bronhima, jer
u grlu vrlo rano izaziva simptom —
promuklost. Promuklost se javlja veé u
pretkanceroznom stupnju i dobro moze
posluziti kao opomena. Stariji se ljudi
sjec¢aju nekadasnjih antituberkuloznih
akcija s putujuéim rentgenom za pregled
pluca. Zanimljivo je da su te akcije bile na
kraju korisnije za otkrivanje plu¢nog raka
nego tuberkuloze.

o



Kako komentirate recenice koje

se joS uvijek mogu cuti od nekih

pusaca: “Koga se tice sto ja
pusim, to je moja privatna stvar.” Ili “To
Sto ja pusim odraz je moje slobodne
volje.”

Pusenje nije privatna stvar pojedinca zbog
najmanje dvaju razloga. Jedan je Sto uz
pusaca i mi koji ne pusimo moramo
udisati njegov dim. Uostalom, to je odavno
poznato pod nazivom pasivno pusenje.
Drugi je Sto se puSacke bolesti lijece iz
zajednickog fonda na temelju solidarnosti.
Drugim rijeCima, i ja pla¢am lijeenje
pusacke bolesti. U nekim je zapadnim
zemljama takvo potkradanje sprije¢eno na
taj nacin da pusaci plaéaju veéi doprinos
za zdravstveno osiguranje. | na to se vrlo
strogo pazi, pa ako je neki osiguranik
potpisao da je nepusac, a uhvate ga s
cigaretom, loSe Ce se provesti jer se to
smatra ¢istom prijevarom. Zar ne bi bilo
posteno da i nasi pusaci placaju vedi
doprinos za zdravstveno osiguranje, jer
solidarnost ne bi trebala biti
neogranicena? Lijeenje jednog raka
grkljana kosta otprilike kao jednogodisnja
lije¢nicka placa. Sto se ti¢e slobodne volje
i pusenja, ako je netko postao ovisnikom o
nikotinu, zar to nije ocit dokaz da je
izgubio slobodnu volju?

Ispricajte za kraj nekoliko

svojih anegdota vezanih uz

dugogodisnji dobro osmisljen,
entuzijasticki i vrlo konkretan
angaZman na suzbijanju pusenja na
svim razinama, u Hrvatskoj i Sire.

Sje¢am se svog najuspjesnijeg predavanja,
i najneuspjesnijega na kojem sam
izvizdan. Udruzenje za unapredenije zastite
na radu zadalo mi je da na savjetovanju o
zastiti na radu u Porecu 1974. obrazloZim
zakonski prijedlog da se zabrani pusenje
na radnomu mjestu i u zatvorenim
prostorijama. Bilo je to, po mojemu
misljenju, dosadno i suhoparno nizanje
argumenata, pa kad se na kraju u dvorani
zaorio jak i dugotrajan pljesak, ogledao
sam se naokolo da vidim kome to pljes¢u.
Suprotno sam doZivio na Prvom
Jugoslavenskom savjetovanju o zastiti
prirode, 1968. godine u Beogradu, na
kojem se skupila stru¢na i politicka krema
cijele drzave. U dvorani se sve vrijeme
pusilo, pa sam svoje predavanje zavrsio
ljutitim zaklju¢kom: “Ma tko ovdje uopée
ozbiljno misli na zastitu prirode? Meni je
ovo savjetovanje nalik na lakrdiju i
licemjerje jer se ovdje toliko pusi da od
dima jedva jedan drugoga vidimo.” Slijedio
je urnebesni prosvjed. Eto, tako jeto s
pusacima! ®




bolesti

Doc. dr. Goran Krstacic,
spec. kardiolog

glavnih rizi¢nih ¢cimbenika za krvozZilne

bolesti, koje su glavni uzrok smrtiiu
razvijenim zemljama svijeta i u Hrvatskoj.
Udisanjem duhanskog dima u tijelo se
istodobno unosi preko vise od tisuée
razli¢itih kemijskih sastojaka koji djeluju
razorno na pojedine organe i organske
sustave. Krvozilni sustav je posebno ugrozen
djelovanjem nikotina i uglji¢cnog monoksida
(CO).

Nikotin se vrlo brzo resorbira na velikoj
povrsini plu¢a i krvlju stize u sve dijelove
tijela. Po svojem kemijskom sastavu nikotin
je visokotoksican alkaloid. Na krvozZilni
sustav djeluje pomocu vise mehanizama.
Stimulira produkciju adrenalina, zbog ¢ega
se ubrzava srcana akcija i dize krvni tlak.
Srce mora pojacano raditi, $to je iscrpljujuée
za sr¢ani misi¢. Pusaci po nekoliko stotina
puta dnevno tjeraju srce da brze radi. Osim
povecanja broja otkucaja srca u minuti te
podizanja sistoli¢kog i dijastoli¢kog krvnog
tlaka, udisanjem duhanskog dima dolazi i do
poremecaja metabolizma masti. Trigliceridi
se povisuju, a razina dobrog, zastitnog
kolesterola (HDL) se snizuje.

P usenje je bolest ovisnosti, ali i jedan od

PUSENJE  HRVOZIINE

Nikotin i uglji¢ni monoksid djeluju i
izravno toksi¢no na krvne zile. Kod
viSegodiSnjih pusaca nastaju ostecenja
unutarnje stijenke krvne Zile (endotela). Kod
zdrave Zile endotel je gladak i krv moze
nesmetano protjecati. Pusenje poremecuje i
proces zgru$avanja krvi. Pronadeno je da
kod pusaca dolazi do pojacane adhezivnosti
(liepljivosti) i agregacije (nakupljanja)
trombocita (krvnih plocica), pa je mogucnost
zacepljenja krvne Zile (tromboze) daleko
veca. Uz pojacanu adhezivnost i agregaciju
trombocita pusaciimaju povisene jos neke
Cimbenike zgrusavanja krvi kao Sto su
fibrinogen i faktor VII., zbog cega se
povecava viskozitet (gustoca) krvi.

Uglji¢ni monoksid (CO) je otrovan plin,
bez boje, okusa i mirisa. U duhanskom dimu
ga ima izmedu dva i Sest posto. On se u krvi
spaja s hemoglobinom, na istom mjestu na
kojem bi se trebao vezati kisik. Na taj nacin
smanjuje sposobnost hemoglobina da
prenosi kisik. Spoj ugljicnog monoksida i
hemoglobina zove se karboksihemoglobin.
Razina karboksihemoglobina kod pusaca
iznosi od dva do petnaest posto, prosjecno
oko pet posto. Za razliku od pusaca,
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smanjenjérazine
hemoglobina

nepusaci imaju razinu karboksihemoglobina
oko jedan posto. PoviSena razina
karboksihemoglobina znaci ujedno i manjak
kisika (hipoksiju).

Pusenje pospjesuje proces ateroskleroze,
tijekom kojeg na krvnim Zilama dolazi do
stvaranja takozvanih plakova (ateroma).
Plakovi su nakupine masti, veziva i kalcija.
Oni dovode do suzenja lumena krvne zile. Ali
ne samo to. U osStecenim, aterosklerotski
promijenjenim arterijama lakse se stvara
tromb, koji blokira protok krvi, Sto rezultira
infarktom (odumiranjem tkiva) u organu
kojeg ta krvna zila snabdijeva krvlju. Infarkt
miokarda nastaje tako Sto se u pravilu na
ateroskleroti¢cnom plaku stvori tromb koji
zacepi koronarnu krvnu Zilu te ona vise ne
moze krvlju opskrbljivati one dijelove

sr¢anog misi¢a koje uobicajeno opskrbljuje.
Taj dio misica pocinje odumirati
(nekrotizirati). To je infarkt.

Dokazano je da je kod pusaca povisen
rizik koronarne sré¢ane bolesti,
cerebrovaskularne bolesti, aterosklerotske
aneurizme aorte (prosirenje krvne zile) i
aterosklerotske periferne vaskularne bolesti.

0d petsto tisuca ljudi koji godiSnje umiru
u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama od
bolesti koronarnih arterija, oko dvadeset i
jedan posto je u izravnoj vezi s puSenjem.
Rezultati studija provedenih u Sjedinjenim
Ameri¢kim Drzavama ukazuju da rizik
obolijevanja od krvozilnih bolesti raste s
brojem popusenih cigareta. Smrtnost od
koronarne bolesti srca je kod pusaca oko
sedamdeset posto veca nego u nepusaca.
Iznenadna sr¢ana smrt je gotovo dva i pol
puta ¢eSc¢a kod pusaca nego kod nepusaca.
Kod mladih muskaraca koji puse (35—54
godine) iznenadna sr¢ana smrt je Cak Cetiri
puta veca. Bolesnici s preboljelim sr¢anim
infarktom miokarda, koji nastave pusiti,
imaju puno ve¢u smrtnost od nepusaca.
Medu mladim osobama koje su preboljele
infarkt miokarda znacajno je vedi broj
pusaca od nepusaca (75%), dok u starijoj
populaciji pusaca ima oko Cetrdeset posto.

Rz sréonozidnid
bolesti povelova:
v pusenje,
povisen krvni tlak,
povisen kolesterol,
tjelesna neaktivnost,

prekomjerna teZina,

dijabetes.




Izrazita prevaga pusaca mladih od
Cetrdeset i pet godina sugerira da je gr¢
krvne Zile (vazospazam) mozda presudan u
nastanku infarkta miokarda kod mladih
osoba. Pusenje dovodi do sustavne
vazokonstrikcije (stezanja krvnih Zila) i pada
protoka kroz koronarne arterije koje sréani
misi¢ opskrbljuju hranom i kisikom.

Pusaci kod kojih je potrebno uciniti
operativni zahvat (by pass) da bi sr¢ani misic¢
mogao biti adekvatno opskrbljen krvlju
imaju vecu perioperacijsku smrtnost.
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Ne samo aktivno, vec i pasivno pusenje
povecava rizik obolijevanja od koronarne
sr¢ane bolesti, sréanog infarkta, iznenadne
sr¢ane smrti, aneurizme aorte, perifernih
vaskularnih bolesti i mozdanog udara. Rizik
mozdanog udara, kod kojeg je doslo do
zacepljenja krvne Zile (ishemijski mozdani
udar), je kod teskih pusaca 2,7 a kod pusaca
koji puse manje od dvadeset cigareta na dan
2,2 u odnosu na nepusace. Rizik nastanka
subarahnoidalnog krvarenja (SAH) kod
dugogodisnjih pusaca, koji puse vise od
dvadeset cigareta na dan je 7,3 u usporedbi s
osobama koje nikad nisu pusile.

Dokazana je povezanost pusenja s
nastankom aneurizme trbusne aorte. Rizik
kod pusaca je 2,7 do 5,5 puta veci, ovisno o

broju popusenih cigareta dnevno. Smrtnost
kod pusaca s aneurizmom trbusne aorte je
Cetiri do pet puta veéa u odnosu na
nepusace.

Pusenje je glavni ¢cimbenik rizika za
perifernu arterijsku bolest. Pusaci dva do
sedam puta ceSce i teze obolijevaju od
periferne arterijske bolesti. Sepanje koje se
javlja na mahove (intermitentna
klaudikacija) prisutno je kod sedamdeset i
osam posto pusaca.

Poseban oblik periferne arterijske bolesti
je Burgerova bolest koja je izravno u vezi s
pusenjem. Jedini nacin da se sprijeci
napredovanje bolesti i izbjegne amputacija
udova je trajni prestanak pusenja. Cak
devedeset i Cetiri posto bolesnika s
Buergerovom bolesti moze izbjedi
amputaciju ako odmabh trajno prestane
pusiti, dok nastavak pusenja vodi k jednoj ili
viSe amputacija kod Cetrdeset i tri posto
bolesnika.

Poznata je i povezanost izmedu pusenja i
venske tromboembolije, poglavito kod
osoba Zenskog spola koje koriste oralne
kontraceptive (antibebi pilule).

Mnogobrojne studije potvrduju da se
prestankom pusenja smanjuje rizik od
krvoZzilnih bolesti. Nakon dvadeset i Cetiri
sata nastaje bolja oksigenacija
(opskrbljenost kisikom) tkiva i organa, nakon
Sest tjedana biljezi se bolja plu¢na funkcija, a
nakon dvanaest mjeseci rizik od krvozZilnih
bolesti je upola maniji. Rizik nastanka
akutnog sr¢anog i mozdanog udara smanjuje
se nakon pet godina. Nakon petnaest godina
smrtnost bivsih pusaca se izjednacava sa
smrtnos$éu nepusaca.

U sprecavanju nastanka krvoZilnih
bolesti, odnosno ateroskleroti¢nih promjena
sréanih krvnih zila, mozdanih krvnih Zila i
perifernih krvnih Zila, svakako bitnu ulogu
ima prihvacanje zdravog stila Zivljenja bez
pusenja. Medu rizi¢nim ¢imbenicima za
srcanozilne bolesti pusenje zauzima prvo
mjesto. ®




PUTOVI
NEPU ENJ

Jasmina Jagi¢, dr. med.

ije¢nik moze potaknuti pacijenta na

nepusenje na viSe nacina. On pomaze

pacijentu pruzajuci mu znanja o rizicima
vezanim uz pusenje i o smanjenju rizika ako
pusac napusti pusenje. Onoga koji je poceo
napustati pusenje lijecnik ohrabruje

savjetima i sugestijama. PuSace koji ne mogu

prekinuti s pusenjem upucuje na programe
odvikavanja od pusenja te odreduje i prati
strategiju odrzavanja apstinencije.

Mnogi pusaci koji Zele prestati pusiti ne
Cine to iz dva razloga. Jedan od razloga je
strah od neuspjeha, a drugi razlog je Sto ne
znaju kako da to ucine.

Pri poku$aju napustanja pusenja pusaci
najcesce postupaju ovako:

. pusSe mnogo cigareta jednu za drugom,
kako bi se razvila odvratnost prema
pusenju,

. postupno smanjuju broj popusenih
cigareta na dan,
. odjednom potpuno napustaju pusenje.

Prvi nacin napustanja pusenja se ne
preporuca, zbog toga Sto se uzastopnim
pusenjem mnogo cigareta naglo povecava
koncentracija nikotina i ugljicnog monoksida
u krvi, Sto moze uzrokovati teske
kardiovaskularne promjene i dovesti do
dramaticnih simptoma.

Postupno smanjivanje broja popusenih
cigareta najceSce je samo odugovlacenjei
odgadanje odluke.

Tredi nacin, prestanak odjednom, u
literaturi poznat kao “cold turkey”, daje
najbolje rezultate.

Pusaci koji su se uspjeli trajno svrstati u
kategoriju bivsih pusaca isticu ¢itav niz
prednosti u kojima sada mogu uZzivati i koje
im pomazu da se odupru iskusenju “samo
jednog dima” i zadrze svoj status nepusaca.

Rijeci pokrecu, |
a primjeri
priviace.

Prestankom pusenja popravlja se osjet
okusa i mirisa, hrana je ukusnija, zubi
postaju bjeliji, dah iz usta je svjez, prestaje
kas$alj, srce pravilnije kuca, boja koze ima
zdraviji izgled jer se popravlja cirkulacija,
smanjuje se rizik obolijevanja od sréanog
infarkta, bronhitisa, emfizema, Cira na Zelucu
i karcinoma svih lokalizacija.

Bivsi pusaci imaju visSe vremena za
obitelj, posao, prijatelje, ne smetaju drugima
ispuhivanjem dima; kuca, odjeca i automobil
miriSu im svjeZzije, ne postoji opasnost da
neugasenim opuskom ostete neki predmet.
Mogu si priustiti uzivanje u odredenim
situacijama u kojima je pusenje zabranjeno,
ne dolaze u financijske krize zbog bolesti
izazvanih pusenjem, pozorniji su slusatelji jer
ne prekidaju slusanje zbog paljenja cigarete,
dobivaju pozitivnu ocjenu od obitelji i
prijatelja, imaju osjecaj zadovoljstva zbog
postignutug nadzora nad samim sobom.

Oni koji napuste puSenje postaju
samopouzdaniji, zadovoljni su $to mogu biti
uzor u tome djeci i ostalima, Sto mogu
nadzirati svoje vladanje, $to se ne moraju
vise stalno ispri¢avati. Oni s viSe povjerenja
gledaju u buduénost, nemaju osjecaj krivnje,
opcenito se bolje osjecaju i imaju veci osjecaj
osobne vrijednosti.

Lijecnici i svi drugi zdravstveni djelatnici
treba{i bi ne samo savjetima vec i osobnim
primjerom pomagati pusacima u borbi s
tvrdokornom ovisnoséu, jer kao Sto kaze
latinska poslovica: Verba movent, exempla
trahunt — Rijeci pokrecu, a primjeri privlace. ®




UDAR NA
MOZAK

nogobrojna istrazivanja u svijetu

pokazala su da nikotin izaziva

poremecaj razgradnje masti,
poremecaj mehanizma zgrusavanja krvi, pa
stoga i poremedaj krvozilnog sustava u
obliku porasta tlaka i porasta frekvencije
sr¢anih otkucaja. Na krvnim Zilama nastaju
zadebljanja stijenki i stvaranje plaka, Sto
moze dovesti do zacepljenja krvne Zile.
Takav se proces naziva ateroskleroza. Dogodi
li se to na krvnim Zilama vrata i mozga,
nastupa mozdani udar ili cerebrovaskularni
inzult, koji moze biti koban za Zivot i uroditi
tezom invalidnoscu.

Mnogi svjetski medicinski centri dokazali
su da je pusenje vazan rizi¢ni cimbenik za
nastanak cerebrovaskularnoginzulta, a
osobito u kombinaciji s drugim ¢imbenicima
rizika kao Sto su povisen krvni tlak,
prekomjerna tjelesna tezina, povisenje
vrijednosti Secera u krvi, prehrana bogata
zasi¢enim mastima, nedostatak tjelesne
aktivnostii drugo. Pusenje se ubrajau
kategoriju uklonjivih rizi¢nih ¢imbenika.
Pusac moze izabrati hoce li pusiti ili ne i tako
aktivno pridonijeti ocuvanju vlastitog
zdravlja.

Dokazano je da promjene na krvnim
Zilama, nastale djelovanjem nikotina, ovise o
kolicini popusenih cigareta na dante o
duljini pusackog staza. Ukoliko krvne Zile josS
nisu znacajno promijenjene, prestankom

Rezultati su pokazali da je
pedeset posto pusaca imalo
promjene na krvnim Zilama,
a trideset posto vec je imalo
oblikovane naslage plakova

unutar stijenke.

Akademkinja Vida Demarin,
neuropsihijatar

pusenja stanje krvnih Zila se moze
poboljsati, ili se barem moze sprijeciti
napredovanje ateroskleroze.

Pomocu tehnoloski usavrsenih
ultrazvuénih aparata $to koriste Doplerov
efekt, moze se detaljno procjeniti stanje
krvnih Zila vrata i mozga. Pomocu sonde koja
se stavlja na vrat ili na glavu na mjestu gdje
je kost najtanja dobivaju se na neinvazivan
nacin vazni podaci o brzini strujanja krvi. Uz
to se moze vidjeti samu krvnu Zilu i njezine
pulsacije, te mjeriti debljinu stijenke i
registrirati tvrde i meke plakove.

IstraZivanja utjecaja pusenja na krvne
Zile vrata i mozga pomocu Doplera
provedena su u sklopu Zagrebacke Skole
nepusenja. Rezultati su pokazali da je
pedeset posto pusaca imalo promjene na
krvnim Zilama, a trideset posto vec je imalo
oblikovane naslage plakova unutar stijenke.
Jacina promjene znacajno je ovisila o broju
popusenih cigareta na dan. Znacajno vece
promjene imali su oni koji su pusili vise od 30
cigareta na danidulje od deset godina. Na
krvnim Zilama unutar mozga zapazene su
promjene u sedamdeset posto pusaca.
Nakon Sest mjeseci nepusenja napravljena je
kontrolna obrada i kod viSe pusaca zapazeno
je da se dio patoloskih promjena povukao,
Sto znaci da su promjene na krvnim zilama
bile reverzibilne, te da se itekako isplati
prestati pusiti — Sto prije to bolje. ®
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PUACI 01 NE PUCE

Pasivno pusenje nije samo smetnja nego opasnost

puse ali Zive s pusacima ili provode

vrijeme u njihovoj blizini. To su “pasivni”
ili “prisilni” pusaci, ili “pusaci po nevolji”.
Prema najnovijim podacima Svjetske
zdravstvene organizacije, medu Sest milijuna
ljudi koji umiru zbog pusenja tijekom godine
dana, 700.000 je pasivnih pusaca.

P usenjem su ugrozene i osobe koje ne

Dim cigarete ostaje u zraku prostorije

sliedecih osam sati.

Naime, dim cigarete je kombinacija glavne
struje dima (dim kojeg udise pusac), pokrajnje
struje dima (dim koji s vrska cigarete odlazi u
atmosferu) i dima iz druge ruke (second hand
smoke), sastavljenog od dima Sto ga je pusac
izdahnuo i pokrajnje struje dima.

Taj takozvani dim iz druge ruke napada
nepusace i Stetniji je od dima iz glavne struje
jer sadrzi 2-3 puta vecu koli¢inu nikotina, 3-5
puta vecu koli¢inu ugljiénog monoksida, 8-11
puta vecu koli¢inu ugljicnog dioksida, 5-10
puta vecu koli¢inu kancerogenog benzena,
15-30 puta vecu kolicinu nikla koji je takoder
kancerogen, 30 puta vecu koli¢inu
2-naftilaminai 31 puta vecu koli¢inu
4-aminobifenila, s napomenom da su i zadnja
dva spoja kancerogena.

Postoje opsezni
znanstveno obradeni
statisticki podaci o
zdravstvenim

- posljedicama koje trpe
nepusaci zbog udisanja
tudeg duhanskog dima,
pogotovo ako
dugotrajno borave u
zatvorenim

< grostoruama S %
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cigarete ostaje u zraku prostorije sljedecih
osam sati.

Konobar nepusac u kafi¢u punom dima
udahne za osam sati radnog vremena koli¢inu
dima kao da je popusio 36 cigareta. Na svake
Cetiri popusene cigarete u zajednickoj
prostoriji, pasivni pusac dobiva kolicinu Stetnih
sastojaka dima cigareta kao da je sam popusio
jednu cigaretu. Duhanski dim iz okoliSa sadrzi
vise plinovitih sastojaka, a manje krutih
Cestica, nego dim Sto ga inhalira sam pusac
glavnom strujom dima.

Duhanski dim iz okoliSa smjesa je sporedne
struje dima s goruceg kraja cigarete i dima sto
ga izdiSe pusac nakon inhalacije u svoja pluca.
Upravo ta struja moze biti jo$ pogubnija za
zdravlje, jer se supstancije duhanskog dima
promijene nakon kontakta s enzimima ljudskih
tkiva. Drugim rijeCima, neke kemikalije iz
duhanskog dima postaju kancerogenije kad ih
pusac izdahne iz pluca u okolni zrak, zrak koji
onda dijele i zajedno udisu pusaci i nepusaci.

Od uobicajenih “malih” bolesti koje
pogadaju pasivne pusace zbog udisanja
duhanskog dima, istrazivaci najcescée

Neke kemikalije iz duhanskog dima

postaju kancerogenije kad ih pusac
izdahne iz pluca.

upozoravaju na konjunktivitis (upalu sluznice
oka), kasalj, glavobolju, muc¢ninu, poteskoce u
koncentraciji i depresivne smetnje.

Analiza studija koje su izucavale ucinak
pasivnog pusenja na nastanak karcinoma bronha
u Velikoj Britaniji pokazala je da rizik od nastanka
raka bronha i pluca u obitelji pusaca u supruznika
koji ne pusi iznosi dvadeset i(‘.mosto.

Prema podacima Europske unije iz 2004.
godine, duhanski dim iz okolisa sma
drugim najces¢im uzrokom izloZenost
kancerogenima, nakon solarnog zracenja.

Ceste Zrtve pasivnog pusenja su djeca Ciji
roditelji, jedan ili oba, puse.

Ako pusite, morate biti svjesni da zbog
vaseg puSenja ne stradavate samo vi, vec
Stetite i svojim najblizima u domu, na poslu i
drugdje. ®

g o



Prof. Dr. Sanja Grle Popovi¢,
subspecijalist pulmolog.

ALERGIJSKE
BOLESTI
| pusenje

nanstveni dokazi o pasivnom pusenju dali

su nepusacima snazne argumente da

zahtijevaju Cist zrak koji udisu, Sto
iskljucuje moguénost pusenja u zatvorenim
prostorima, a Sto danas podrzava zakonska
regulativa u vedini razvijenih zemalja svijeta.

Smatra se da pasivno pusenje uzrokuje deset
posto smrtnih ishoda bolesti djece u svijetu,
najcesée zbog infekcija donjeg disSnog sustava
(5.939.000) i zbog astme (651.000), a kod
odraslih zbog ishemijske bolesti srca
(2.836.000) i takoder zbog astme (1.246.000).
Podaci su iz 2004. godine i objavljeni su u
Lancetu, na temelju analize rezultata iz 192
zemlje svijeta.

Sto se tice alergije, pasivno pusenje dokazano
povecava rizik od nastanka astme kod djece.
Epidemioloska studija na 53.879 djece
pokazala je da pasivno pusenje, bilo da je
prenatalno ili postnatalno, znacajno povisuje
vjerojatnost nastanka astme, ali i pojavu
respiracijskih tegoba, poput no¢nog kaslja i
“sviranja u prsima”. Druga velika studija na
102.000 djece u Sjedinjenim Americkim
Drzavama dokazala je povezanost izloZenosti
duhanskom dimu kod djece u njihovom domu i
pojavnosti astme, uz razinu znacajnosti p =
0.026. Na ovu povezanost astme i ku¢nog
pusenja nije utjecala kvaliteta atmosferskog
zraka niti socioekonomski status obitelji. Kako
je u posljednjih nekoliko desetlje¢a
prevalencija astme porasla viSe od tri puta,
postoje hipoteze da je to uzrokovano, barem
dijelom, uocenim velikim porastom koristenja
cigareta u proslom stoljecu. Ta povecana
potrosnja cigareta povecava izlozenost
pasivnom pusenju, osobito kod djece, Cineci
povecanom pojavnost djecje astme. Pokazano
je da je udio izdahnutog dusi¢nog oksida
(FeNO), koji se smatra biomakerom upale
disnih putova u astmi, povezan s izlozenosti
djece u dobi od Cetiri godine duhanskom dimu
iz okolisa.

Sli¢ni podaci nadeni i u odrasloj populaciji
potvrduju da izlozenost duhanskom dimu u
okoliSu uzro¢no-posljedi¢no povecava
nastanak astme i njezinih egzacerbacija.

Pusacke godine (pack-years) predstavljaju
indeks ukupne izlozenosti duhanskom dimu, ili
ukupni pusacki staz. PuSacke godine vazne su



za dijagnostiku u smislu procjene rizika od
nastanka bolesti. Smatra se da pusacke godine
uiznosu preko deset znacajno podizu rizik od
nastanka kroni¢ne opstruktivne pluéne bolesti
(KOPB), a pusacke godine u iznosu preko
dvadeset predstavljaju visok rizik za nastanak
raka pluca i sréanog udara. Podatak o
pusackim godinama treba postojati u svakoj
medicinskoj dokumentaciji osobe koja pusi, ne
samo pulmoloskoj ili kardioloskoj, gdje je
potpuno nezaobilazan, ve¢ osobito i u
obiteljskoj medicini. Racuna se po sljededoj
formuli:

Pusatke godine (pack-years) = Qjcﬁkqazrzta—dnemn x godine pusenja

Neke osobe ne puse cigarete, nego druge oblike
duhanskih proizvoda. Cigare sadrzavaju ve¢u
koli¢inu duhana, tako da se smatra da 20
cigareta dnevno odgovara jednoj do triju cigara
dnevno, ovisno o jacini i kvaliteti cigare.
Druk¢ije ra¢unano, prosjecno je jedna cigara
kao deset cigareta. Duhan za lule je
jednostavno preracunati: 1 g duhana odgovara
otprilike jednoj cigareti (tocnije: malo vise od
jedne cigarete; 98 g duhana = 105 cigareta).

Pusenje kod adolescenata smanjuje brzinu
rasta pluc¢ne funkcije, ¢ime se ne dosize
ocekivana veli¢ina forsiranog ekspiracijskog
volumena u prvoj sekundi (FEV:). Ukoliko
adolescenti steknu trajnu naviku pusenja,
njihov pad FEV: pocinje znatno ranije nego kod
nepusaca. Plu¢na funkcija je funkcija dobi. To
znaci da se nakon rodenja pluc¢na funkcija dalje
razvija i raste, u adolescentnoj dobi postigne
svoj maksimum, nakon ¢ega slijedi plato, do
kasnih dvadesetih godina.

Osobe starije od trideset godina imaju stalni
godisnji gubitak plu¢nih volumena i protoka,
fizioloSki 20—30 ml FEV; godisnje. Pusaciimaju
veci godisnji pad FEV: nego nepusadi, prosjecno
iznosi 60 ml godiSnje. Kod adolescenata pusaca
taj gubitak zapocne prije nego kod nepusaca,
znacajno skracujuci plato konstantne pluéne
funkcije u mladosti, a jos je brzi u Zenskoj
populaciji, jer su Zene osjetljivije na dim
cigareta. Kod adolescenata pusaca dokazana je
veda pojavnost astme nego kod nepusaca, kao i
veca pojavnost rinitisa. Povezanost pusenja i
astme nesto je veca nego pusenja i rinitisa.

PuSenje duhana uzrokuje povec¢anu
bronhalnu hiperreaktivnost. Nakon
prestanka pusenja bronhalna

hiperreaktivnost kod osoba s astmom se
smanjuje u odnosu prema astmaticarima
koji i dalje nastave pusiti.

Pusaci imaju visu razinu ukupnog
imunoglubulina E (IgE) nego nepusaci.
Pusaci s astmom imaju veci pad FEV1
nego nepusaci s astmom.

Pusaci s astmom imaju teze simptome
astme nego nepusaci s astmom.

Pusaci s astmom imaju cesce i teze
egzacerbacije nego nepusadi s astmom.
Pusaci s astmom imaju ¢esce
hospitalizacije zbog astme nego nepusaci
s astmom.

Pusaci s astmom imaju cesce invazivnu
ventilaciju zbog respiracijske
insuficijencije uzrokovane pogorsanjem
astme nego nepusaci s astmom.

Pusaci s astmom imaju ¢esce smrti zbog
astme nego nepusaci s astmom.

Kod odraslih osoba koje imaju alergijski rinitis i
puse, znacajno je veca vjerojatnost da Ce razviti
astmu. Sto viSe puse, veca ¢e biti vjerojatnost
da ce razviti teZe stupnjeve astme, gdje Ce biti
prisutna losija kontrola astme. Pokazalo se da
osobe s pusackim godinama do deset (pack-
years 1-10) imaju ¢imbenik rizika (odds ratio)
OR 1,47 da dobiju teZi stupanj astme, u
usporedbi s nepusacima s alergijskim
rinitisom, dok osobe s pusackim godinama
preko dvadeset imaju rizik OR 5,59 u usporedbi
s alergi¢nim nepusacem.

Na uzorku francuskih adolescenata, osim vece
prevalencije astme i rinitisa, nadena je i veca
prevalencija atopijskog dermatitisa kod
pusaca, dok je u istrazivanju na Svedskoj
populaciji nadena manja incidencija koznih
alergijskih promjena kod pusaca. Drugi autori
to nisu potvrdili; upravo suprotno, smatra se da
postoji kumulativni u¢inak rane i kasne
ekspozicije pusenju, ukljucujuci i duhanski dim
iz okolisa i pojave atopijskog dermatitisa
odrasle dobi. ®




usenje je poput sipanja pijeska u

fini mehanizam sata. Jednostavno

se otvori mehanizam sata, a onda
polako sipa pijesak medu kotacice i
spirale. Zasto biste to ¢inili? Naravno, to
bi bila ludost. A ipak mnogi to godinama
¢ine s finim mehanizmom svojega
organizma. Svakodnevno na jedinstven
nacin, udisanjem duhanskog dima,
unose u tijelo nekoliko tisuca kemikalija,
medu kojima su znanstveno dokazane
kancerogene supstancije koje
krvotokom dopiru u sve dijelove tijela.
Najranjivija su ona podrugja tijela koja
su izravno izloZzena duhanskom dimu.

PuSenje je vodedi preventabilni uzrok

smrti. Odgovorno je za Sest milijuna smrti
godisnje na razini svijeta, prema podacima
Svjetske zdravstvene organizacije.
Smrtnost pusaca je osamdeset posto veéa
nego nepusaca, pusaci umiru od
koronarne bolesti dva puta ¢eS¢e nego
nepusaci, od bronhitisa petnaest puta, od
raka grkljana petnaest puta, raka bronha
Cak dvadeset puta ceSce.

PUSENJE | RAK

Rizik obolijevanja pusaca od raka
plucairaka na drugim organima
povezan je s brojnim ¢imbenicima,
medu kojima se isticu sljedeci:

v dob pocetka pusenja,

v broj popusenih cigareta na dan,

v ukupni broj popusenih cigareta
tijekom Zivota,

v koli¢ina nikotina i katrana u
cigaretama,

Doc. dr. sc. Ivica Mazuranic,
spec. radiolog i spec. pulmolog

v dubina inhalacije dima,
v broj udisaja dima u minuti.

Mladi koji pocinju pusiti kao
tinejdZeri imaju dvadeset puta vece
izglede dobiti rak plu¢a nego nepusaci.

Dokazano je da se prestankom
pusenja rizik nastanka raka smanjuje.

Pusaci ceSce obolijevaju od raka
jezika, usana, nosa, zdrijela, glasnica,
jednjaka, Zeluca, pluda, gusterace, jetre,
bubrega, mokra¢nog mjehura, crijeva i
raka krvi. U pusacica je ¢eS¢e naden rak
u podrucju reproduktivnog sustava.

Najbolja prevencija

karcinoma pluca jest
nepusenje.

Sve tri najvaznije vrste raka pluca —
planocelularni, mikrocelularni i
adenokarcinom — najvecim su dijelom
uzrokovane pusenjem.

Rano otkrivanje nije uspjesno jer se
simptomi javljaju kasno, tek kad bolest
uznapreduje. Dugo se pusac osjeéa
zdravim i bezbrizno nastavlja pusiti.
NaZalost, ne postoje odgovarajuci
testovi za rano otkrivanje raka, a kad
bolest uznapreduﬂe, terapijske
mogucnosti su vrlo ogranicene.

Rak pluca je najcesdi rak u
muskaraca, a u Zena se nalazi na tre¢em
mjestu, iza raka dojke ili raka vrata
maternice. Od raka ne obolijevaju samo
starije osobe. Porast raka plu¢a medu
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Zenama povezuje se s
porastom broja Zena
pusacica. Za rak pluca
glavni je rizi¢ni ¢imbenik
pusenje.

Uz aktivno pusenje istice
se i povezanost raka s
pasivnim pusenjem kao i
profesionalnom izlozenoscéu
supstancijama kao Sto su
arsen, nikal, krom, kadmij,
formaldehid, kositar, vinil
klorid, azbest i neke druge.

Vaznu ulogu u etiologiji
pripisuje se i RTG zracenju PU.-ENJA
kao i prehrani bogatoj
zasi¢enim mastima i
kolesterolom, a s malim
udjelom voca i povrca koje
sadrzi zastitne veliki diéni putevi
antioksidanse kao Sto su (povecana sekrecija
vitamini A, C, E, karoten, sluzi)
selenicink.

Ne postoje specificni
simptomi za rak pluéa.
Simptomi ovise o lokalizaciji i
stupnju proSirenosti
malignih promjena na
plu¢ima. Kasalj, iskasljavanje
krvi, bol u prsima, astma,
ponavljajuée upale pluéa,
promuklost, Stucanje,
smetnje gutanja, gubitak
teZine, opca slabost, oticanje
vrata — najceséi su simptomi
koji vode pusaca k lijecniku.

Kod vecine bolesnika
prode i tri mjeseca od
pojave simptoma do
postavljanja dijagnoze.

Kad se postavi dijagnoza,
procjenjuju se mogucénosti
lijeCenja pacijenta
(operacija, zracenje,
citostatici, simptomatska
terapija) koje je u pravilu
sloZzeno i skupo, a uspjeh
lijeCenja nije onakav kakvog
bismo zeljeli.

Najbolja prevencija
karcinoma pluca jest
nepusenje. ®

mali di$ni putevi
(upalnepromjene i
suzavanje)




Need help to
Smoking?

quit

OVISNOSTI

d razmisljanja o prvoj cigareti do

eksperimentiranja cigaretama te

stvaranja navike i ovisnosti kratak
je put.

Pusenje u Europi datira od Kolumbova
povratka i otkrica Novog svijeta. U ovih
petstotinjak godina pusenje se prosirilo po
cijelom svijetu, u svim kategorijama
stanovnistva. Do pred nekoliko desetljeca
pusenje je imalo eksponencijalni rast da bi
se kasnih Sezdesetih godina u naprednim
zemljama zapocelo provoditi sustavne
akcije sprecavanja nastanka pusenja i
odvikavanje od pusenja.

Proces suzbijanja pusenja traje dugo, a
rezultati su razmjerno skromni jer je
cigareta jak ali ne i nepobjediv protivnik. U
pocetku se nastojalo odvratiti ljude od
pusenja edukativnim mjerama, nastavilo
se ekonomskom logikom, a u novije
vrijeme istiCe se vaznost oCuvanja
vlastitog zdravlja, ali i briga za zdravlje
onih koji stradavaju kao pasivni ili prisilni

Jasna Jelaci¢, dr. med.

pusaci, Sto su najcesce mladi i djeca.
Pusenje je sve CeSce i pedijatrijska bolest.

Danas u razvijenim zemljama svijeta
vodedi pokretac za napustanje pusenja
nije vise toliko strah od zdravstvenih
posljedica, koliko drustvena klima
nepusenja. Sramota je biti pusac.
Nepus$aci imaju prednost pri
zaposljavanju, placaju manje premije za
razli¢ita osiguranja i zdravstvenu zastitu,
svakim danom smanijuje se broj mjesta na
kojima je moguce pusiti, pa su time pusaci
obiljezeni kao gradani drugog reda. U
Australiji je zabranjeno pusiti ¢ak i na
nekim otvorenim javnim prostorima,
primjerice na poznatoj plazi Bondi u
Sydneyu.

Zabranu pusenja na javnim mjestima
neki pokusavaju krivo protumaciti,
prikazujudi je kao diskriminaciju pusaca,
premda je u stvarnosti rijec o slobodi
koristenja svjezeg zraka, zraka
neonecis¢enog duhanskim dimom.
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Zabrana pusenja na javnim mjestima ne
znaci progon pusaca, ved je to zajednicka
akcija u borbi protiv pusenja koje
ugrozava nepusace i pusace. Vec i

samo pusenje na javnom mjestu, a
osobito pusenje javne osobe, osobe

od povjerenja i ugleda, neizravna je
promocija adiktivnog sredstva i
ovisnickog ponasanja.

Vise od osamdeset posto pusaca
Zeli prestati pusiti. Mali je postotak
onih koji donesu odluku i sami, bez
pomoci sa strane, uspiju odbaciti
cigarete. U Zelji da se oslobode
ovisnosti mnogi se koprcaju, poput
ribe na udici, ali nikotin najc¢esce
pobjeduje.

Dugo vremena se smatralo da je
pusenje osobna stvar pojedinca, da je
zabrana pusenja zadiranje u osobnu
slobodu pojedinca, da bi se tek od kada su
u Zizu zanimanija stavljene opasnosti
pasivnog pusenja pocela voditi briga o
zastiti osoba koje prisilno postaju
“pusaci’”.

mogle prevenirati primjenom mjera koje
su se pokazale djelotvornima u mnogim
naprednim zemljama, primjerice u
Australiji u kojoj zivim i radim vise od
dvadeset godina. ®

Moze se svakodnevno primijetiti da je
Zakon o ogranicenoj uporabi duhanai
duhanskih proizvoda u Hrvatskoj ¢esto,
nazalost, mrtvo slovo na papiru. Mladi su
pritom nerijetko Zrtve agresivnih i
profinjenih, posrednih reklama duhanaii
duhanskih proizvoda, a cigarete se mogu
kupiti na svakom koraku.

Zastrasujuci je podatak da u Hrvatskoj
zbog posljedica pusenja godisSnje umire
14.000 ljudi. Svake godine tako nestaje
jedan mali grad, a smrti zbog puSenja bi se




ODUFPRU
pugeh u’?

Sharon Scott,
. e obiteljski terapeut,
= Dallas, Texas

Gotovo svi novi pusaci su
djeca — 3.000
tinejdZera polnu Jousviti
svaki dan. Vise o

milijun djece mlade od
osamnaest godina

koriste duhanske
proizvode. Ipak, roditelji
se ne trebaju predati.



ad bi neka opasnost prijetila vasoj

djeci, biste li ih zastitili? Naravno da

biste! Svi roditelji Stite svoje mlade.
Istina je da duhanska industrija prijeti vasoj
djeci, i ako sada ne poduzmete nesto u vezis
tim, moZe se dogoditi da ih uhvati u zamku.
Evo nekih ¢injenica:

1. Duhanska industrija je sponzor mnogim
sportskim dogadanjima i rock
koncertima koje mladi pohadaju.

2. Reklame za duhanske proizvode
prikazuju pusenje otmjenim i usmjerene
su prema djeci; primjerice, Joe Camel sa
suncanim naocalama na plazi, okruzen
djevojkama, uz sportski auto ili kako
svira saksofon — privlaci pozornost djece
i postaje im prepoznatljiv poput Mickeya
Mousea.

3. Tinejdzeri godisSnje trosSe velike svote
novca na duhanske proizvode.

Budite uzor djeci

Sto roditelj moze uciniti? Boriti se i
zastititi svoje dijete od pusenja.

Prvo, budite uzor — uzor u dobrim
navikama time $to sami ne pusite. Pristup:
“Cini Sto ti kazem, a ne $to ja Cinim!” nije
ucinkovit. Djeca ne vole licemjerje i prirodno
je daimitiraju ponasanje roditelja. Ako
pusite i pokusavali ste prekinuti, pokusajte
ponovno, sve dok ne uspijete. Vecina ljudi
tek nakon nekoliko pokusaja doista prestane
pusiti. Ne samo da ¢ete imati osobne koristi,
nego Ce vas prestanak doprinijeti i zdravlju
vase obitelji. Dokazano je da je pasivno
pusSenje Stetno. Svi pusaci u mojoj obitelji,
osim njih troje, prestali su pusiti sredinom
1960-ih godina kad su na kutije cigareta
stavljene oznake da je pusenje Stetno.
Nazalost, troje njih koji nisu prestali pusiti
umrli su od raka pluca u mladoj dobi.

Poucavajte djecu

Drugo, kroz svakodnevni razgovor
poucite svoju djecu o odredenim Stetnim
uc¢incima duhana. Postoje mnogobrojni
clanci koje mozete Citati sa svojom djecom.
Stetni ucinci ukljucuju poviseni broj sr¢anih
otkucaja, povecanu razinu ugljicnog
monoksida u krvi, Sto smanjuje razinu kisika,
povecani rizik od smanjenja kapaciteta
pluca, ceS¢u pojavnost kaslja i zacepljenih
sinusa, zadihanost, umor te povedani rizik
od bolesti poput emfizema i karcinoma. Dim
cigarete ima isusujuci ucinak na lice, kojem

oduzima mladalacku svjezZinu i ljepotu. Osim
toga, tu je i neugodan miris kose, odjece i
daha pusaca.

Poducite djecu i o nepotrebnom
rasipanju novca na duhanske proizvode. Kad
bi pusac¢ dnevno stavio 1,50 dolara na Stedni
racun s kamatnom stopom od pet posto,
Stednja biiznosila 3.079 dolara nakon pet
godina, 7.028 dolara nakon deset godina, a
18.580 dolara nakon dvadeset godina.
Mozete svoju djecu pouciti i kako kriticki
promatrati medije. Primijetite kako neke
reklame prikazuju muskarce na konjimaiili u
trkacem autu. Zene su Cesto prikazane na
zabavamaili u sportu. A puSenje nema
nikakve veze s tim aktivnostima.
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Govorite otvoreno

Trece, govorite bez ustrucavanja u korist
okoliSa bez duhanskog dima. Nemojte u kudi
drzati pepeljare. Nasuprot tome, postavite
lijep i pristojan znak na svoja ulazna vrata
koji upucuje da u vaSem domu nema
pusenja. Na pitanje pusaca: “Smeta li vam
ako zapalim cigaretu?”, imajte spreman
odgovor: “Da, smeta mi.” U restoranima
trazite mjesto u nepusackom odjelu. Neka
vas djeca Cuju kako cigarete nazivate
“Stapi¢ima karcinoma” ili “Cavlima za lijes”.
Mozete poslati pismo prituzbe tvornicama
duhanskih proizvoda za koje smatrate dau
svojim promidzbama ciljaju na djecu.

Vjestine preinake pritiska vrSnjaka
Sezdeset posto Amerikanaca pusaca je

pocelo pusiti u dobi do ¢etrnaeste godine,

a osamdeset posto do dobi od dvadeset i

jedne godine. Gotovo svi novi pusaci su

djeca — 3.000 tinejdZera poc¢nu pusiti svaki
dan. Vise od milijun djece mlade od
osamnaest godina koriste duhanske

proizvode. Zabrinjavajuci su podaci o

rasprostranjenosti i porastu pusenja medu

mladima. Za pocetak pusenja ili Zvakanja
duhana presudno vaznu ulogu igra pritisak
vrSnjaka. Stoga djeca trebaju usvojiti znanje
kako se oduprijeti tom utjecaju, a da pritom
ostanu povezani sa svojim drustvom.

Naucite svoju djecu tri vjestine kako se
suociti s pritiskom vrSnjaka:

1. Procijeni okolinu. Gledaj i osluskuj sto se
oko tebe zbiva Sto bi te moglo dovesti u
nepriliku. Primjerice, tvoji prijatelji te
Zele pozvati s njima iza Skole, i pritom
nesto Sapucu ili se ponasaju tajanstveno,
mozda i smrde na cigarete... Ovaj korak
pomaze djeci da uoce mogucu nevolju.

2. Donesiispravnu odluku. Odvagni obje
strane svog moguceg postupka
(primjerice, $to ce se dobro ili lose
dogoditi ako s drustvom zapali$
cigaretu). Ovaj korak pokusava djecu
nauciti da razmisljaju logicki, a ne
emocionalno. Pitajte ih koliko dugo ce se
prijatelji ljutiti ako ne zapale s njima.
Vecina djece odgovara: “Nekoliko sati!” ili
“Jedan dan.” Odgovorite im da ce ih pravi
prijatelji voljeti bez obzira na njihovu
odluku.

3. Djeluj tako da izbjegnes nepriliku.
VjeZbajte sa svojom djecom kako na
pristojan i samouvjeren nacin reci NE.
Izravna metoda bi bila reci: “Ne dolazi u

obzir da zapalim!” Bolji nacin je
promjena teme razgovora, poput:
“Hajdemo pogledati dobar film.” Sala
takoder pali: “To nije moj ‘brand’” Ili:
“Danas nisam raspolozen za trovanje
svojega tijela.” Druga metoda je praviti se
iznenaden: “Mislio sam da si prepametan
da bi pusio! Moras prestati!” Ako ga
nazovu kukavicom zato $to ne pusi, dijete
moze uzvratiti izazovom: “Ti zapali, to je
tvoja suluda ideja. lako mislim da mozes
pametnije postupiti.” Kad poucite dijete
tehnikama izbjegavanja pritiska vrsnjaka,
vjezbajte u igrokazima uloge tako da
vasem djetetu postane ugodno reci NE.
Igrokaz mozZe izgledati ovako:

Primjer 1

Roditelj: Hajdemo vjezbati tehnike
izbjegavanja pritiska vrinjaka. Zamisli da
sam ja jedan tvoj prijatelj i da smo u skoli,
na velikom odmoru. Pokusaj donijeti
ispravnu odluku i rijesSiti nezgodne situacije
koje se mozda pojave. ...

Roditelj: Pogledaj, imam cigaretu! Hajmo je
popusiti iza ugla.

Dijete: Ne, ne zelim.

Roditelj: Ma hajde, bit ¢e zabavno!

Dijete: Vidim da je Marko tamo. Idem se s
njim igrati nogomet. Ti radi Sto Zelis.
Roditelj: Bio si odli¢an! Vidim da si rekao NE,
da siimao bolju ideju i onda otiSao. Sjajno!

Primjer 2

Roditelj: Zamisli da sam tvoj prijatelj i da
nocas spavas kod mene. Da vidimo mozes li
se oduprijeti pritisku vrsnjaka. ...

Roditelj: Dosadno mi je. Imam ideju,
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hajdemo pusiti. Moji roditelji ve¢ spavaju, STO RECI TINEJDZERU
nece nista znati. PRED IZAZOVOM
Dijete: Ti si pametniji od toga. Ako nas DA PUSI

uhvate, necu vise smjeti doci prespavati kod
tebe.

Roditelj: Ali, neée nas uhvatiti. Da si mi . Brojminuta KOJe provedes puseci

prijatelj, ti bi sada iSao pusiti sa mnom. Jedna!k_Jﬁ broju minuta za koliko ces si

Dijete: Ja jesam tvoj prijatel] i bas zato ne¢u skratiti Zivot.

pusiti s tobom.

Roditelj: Odli¢no si se ponio! Pravio si se . Pusenje kutije cigareta na dan stoji oko

iznenaden i uzvratio si izazov. 760 dolara godiSnje (u Hrvatskoj je taj
iznos i visi). Tim novcem moze$ kupiti

Primijetili ste da se tri opisane vjestine mnogo odjece, glazbenih albuma il
(procijeni okolinu, donesi ispravnu odluku, ¢ak polovni automobil.
djeluj tako da izbjegnes nepriliku) mogu

koristiti i u drugim situacijama kad je dijete . Jedna kutija dnevno jednaka je dvjema

pozvano na neprimjereno ponasanje, kao casama kancerogenih kemikalija. Bi li
$to su: izostati s nastave, varati, tudi se, piti razumna osoba koja zeli zivjeti
b

alkohol, divljacki unistavati i slicno. Stoga, namjerno unosila kancerogene
odglumite igrokaze i na druge teme da biste kemikalije u svoj organizam i pritom
razvili te vjestine kod svojega djeteta. ElElE B &

Koristeci ovu strategiju od Cetiri tocke P :
(biti uzor, poucavati, otvoreno govoriti i
uciti vjestine preinake pritiska vrsnjaka)
znacajno éete povecati izglede svojega . . .
djeteta da ne postane pugac te da vodi . PuSenje uzrokuje Stetu u svega
zdraviji Zivot. nekoliko sekundi. Povecava se broj

Zapamtite — po¢nite SADA. otkucaja srca, podize se krvni tlak,

povecava se razina ugljicnog
monoksida u krvi, smanjuje se razina
kisika; sve se to dogada prilikom
jednog udaha.

. Pusenje unistava osjet okusa hrane.

. Pusenje godisnje ubije vise ljudi nego
AIDS, prometne i zrakoplovne nesrece,
alkohol i pistolji zajedno.

. PuSenje ruzno izgleda. Tko Zeli vidjeti
zgodnu djevojku ili mladica kako se
pretvara u zmaja koji riga vatru?

. Zubi Ce ti pozutjeti i dobit ¢es bore oko
usta.

. Imat ¢e$ neugodan zadah i odjeca ce ti
smrdjeti na duhanski dim.

. PuSenije viSe nije cool niti pametno.
Zapravo, vedina ljudi to smatra glupim.
Danas pusenje nije in. Sada je in biti fit i
u formi.

. Covjek s reklame za Marlboro umro je
od raka pluca. @



Tom Ferguson, dr. med.,
Austin, Texas

Kako I |

restane psiti? ‘_

udedi prema odgovorima pusaca s kojima smo razgovarali, ve¢ina nepusaca jednostavno ne

zna kako pomoci pusacu zabrinutom za svoje zdravlje. Pusaci s kojima smo razgovarali rekli

su nam da dobivaju malo potpore i ohrabrenja od prijatelja nepusaca. Vec¢ina onoga Sto im
njihovi prijatelji nepusaci govore varira od prigovaranja do zac¢udujuce neuljudnih primjedaba.

Zakljucili smo da vecina nepusaca koji imaju prijatelje pusace propustaju veliku priliku. Prijatelji
nepusaci mogu odigrati znacajnu ulogu u pomaganju pusacu da prestane pusiti. Da bi bili
ucinkoviti, moraju jacati zamisao da je moguce pobijediti pusenje i istodobno biti podrska pusacu
kao osobi.
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NE BUDITE NAPRASNI

Idealni pristup ne podrazumijeva neprijateljske
sukobe, prijetnje, propovijedanja ili
prigovaranje. Arden Cristen i Kenneth Cooper u
svojoj knjizi Stratesko odvikavanje od pusenja
pisu: “Prisilni, zastrasujuci pristupi, ili oni koji
se temelje na pretjeranom osudivanju,
racionalizaciji i kritici, nemaju mjesta u
programu odvikavanja od pusenja. Trebalo bi
izbjegavati naprasne pristupe koji pokusavaju
izazvati krivnju ili sram u pusaca, jer mogu
preplaviti ego, umjesto da informiraju, pomazu
i jacaju. Ovi pristupi ostavljaju pusaca u strahu,
posramljenog ili s osje¢ajem krivnje, i tada
moze posegnuti za drugom cigaretom da bi
ublazio te bolne osjecaje.”

BUDITE SUOSJECAJNI | PUNI
RAZUMIJEVANJA

Pusaci s kojima smo razgovarali predlozili su
sljedece smjernice za zabrinute nepusace koji
Zele poduprijeti prijatelje i clanove obitelji koji
puse:

Razlikujte pusaca od pusenja. Dajte osobi
do znanja da vam je stalo do nje bez obzira
na to $to odluci o pusenju.

Pokusajte razmotriti problem s gledista
pusaca. Pusenje mu moze biti toliko
dragocjeno da odustajanje od pusenja
moze dozivjeti kao gubitak prijatelja.
Pusenje je snazna fizicka i psihicka
ovisnost, pracena ignoriranjem negativnih
posljedica za zdravlje. Prestanak mozZe biti
bolno tezak. Osoba koja pokazuje hrabrost i
suocava se s dvojbama oko pusenja
zasluZuje suosjecanje i razumijevanje, a ne
ismijavanje i okrivljavanje.

Nemojte govoriti pusacima Sto da Cine.
Poticite ih da ¢ine ono Sto oni misle da je
najbolje. Zapamtite, tek kad oni odluce
nesto poduzeti sa svojim pusenjem, moze
dodi do napretka u procesu odvikavanja.
Poticite pusace da se bave zdravim i
ugodnim aktivnostima koje su tesko spojive
s puSenjem (Setnja, planinarenje, odbojka,
plivanje, tenis i sli¢cno) te aktivnostima u
kojima je pusenje zabranjeno (vjerski
sastanci, koncerti...)

Sasvim je u redu zamoliti pusace da ne
puse u vasoj blizini, u vasoj kuci ili u autu,
ali ucinite to na ljubazan i neosudujuci
nacin.

TRENIRAJTE PRIJATELJE PUSACE

Suzdrzavanje od otvorene kritike ne znaci da
ne mozete suptilno “trenirati” svoje prijatelje
pusace da primjenjuju zdravije navike.

Karen Pryor, trenerica zivotinja i autorica knjige
Nemojte upucati psa: Nova umjetnost
poducavanja i treniranja nudi nekoliko
smjernica. “Kljuc treniranja prijatelja da smanji
ili prestane pusiti jest u tome da u potpunosti
ignoriramo uznemiravajuce i dosadne aspekte
njegovih pusackih navika, a za to vrijeme
pozitivno poti¢emo razdoblja nepusenja”, kaze
Pryor. “Morate pokusati poticati odsutnost
nezeljenog ponasanja. U pocetku pusaci mogu
izdrzati samo deset ili petnaest minuta bez
pusenja”, objasnjava Pryor. “Ako ih pohvalite i
poklonite im puno paznje u tim razdobljima
nepusenja, uvidjet ¢ete da ¢e sve duze i duze
moci izdrzati bez cigarete.”

“Uopce ne morate spominjati pusenje”,
nastavlja Pryor. “Obasipajte ih zagrljajima i
poljupcima, dajte im svu vasu paznju, smijte se
njihovim Salama ili $to je ve¢ prikladno. Ova ¢e
metoda djelovati bez obzira shvacaju li oni Sto
radite ili ne. Glavno je upamtiti da nikada,
nikada ne smijete uci u otvoreni sukob. Ako se
pusac osjec¢a napadnuto ili uvrijedeno, moze
vam vratiti jo$ ¢e$¢im pusenjem.

NEPOSREDNONAKON PRESTANKA PUSENJA

Ljubav i razumijevanje prijatelja i obitelji od
posebne su vaznosti u danima i tjednima
neposredno nakon prestanka. Slijedi nekoliko
smjernica za potporu prijatelju u tim teSkim
danima:

Dajte prijatelju do znanja da ste presretni
Sto je odlucio prestati pusiti i da ste sigurni
da moze ustrajati u toj odluci.

Odlucite se na obvezu “posvajanja” osobe
koja je nedavno prestala pusiti. Recite
prijatelju da ¢ete mu tijekom razdoblja
prestanka biti na usluzi za sve potrebe. To



ukljucuje ohrabrenje kao i svakodnevnu
pomoc u aktivnostima kao $to su
pripremanje hrane, ¢iS¢enje kuce, briga za
djecu, pranje rublja.

Budite Sto je vise moguée dostupni vasem
prijatelju, bilo osobno bilo preko telefona,
za vrijeme prvih dana prestanaka pusenja.
Budite spremni i na neprijateljske i ljutite
osjecaje svojeg prijatelja. Prihvatite
¢injenicu da ¢e se mozda rije¢ima iskaljivati
na sve koji su kraj njega, ukljucujudiivas.
Budite spremni na cudna ponasanja.
Prihvatite ¢injenicu da je gubitak te
“dragocjene” navike bolan. Budite spremni
unaprijed oprostiti i poticite ih da Cine Sto
god je potrebno da produ kroz ovo tesko
razdoblje. Pusenje je stec¢ena navika koja se
dugo ucvrscivala i katkad je potrebno duze
vrijeme da se ona slomi.

Nakon prvih nekoliko dana najgore bi
trebalo biti iza vas. Dogovorite redovite
sastanke s prijateljem sljedecih nekoliko
tjedana te ostanite u ¢estom kontaktu
tijekom prve godine nepusenja.
Pomognite prijatelju da se drzi podalje od
cigareta i pusaca koliko god je moguce.
Vrijedi uloziti trud da bi se izbjegle situacije
u kojima ¢e vas prijatelj pristati popusiti
mozda “samo jednu cigaretu”.

Razmislite o tome da se i vi odreknete
necega Sto volite (slatkiSa, deserta, sokova)
prvih nekoliko danaili tjedana nepusenja
vaseg prijatelja, da biste mu dokazali da
vam je doista stalo.

Poticite prijatelja da razgovara o svojim
osjecajima i iskustvima. Slusajte obazrivo i
s potporom, bez osudivanja i nudenja
savjeta.

Posaljite mu cvijece ili izvedite svog
prijatelja na veceru (u restoran za
nepusace) da biste proslavili prvi tjedan ili
mjesec nepusenja.

Ponudite mu izravnu nagradu za nastavak
nepusackog Zivota. (Dat ¢u ti 100 kuna ako
izdrzi§ 100 dana bez cigarete.)

Ponudite neizravne nagrade (Svakome od
tvoje djece dat ¢u po 100 kuna ako izdrzi$
100 dana bez cigarete).

AKO VI PUSITE

Ako ste pusag, budite svjesni da éete se mozda
osjecati ugrozeno prijateljevim trudom da
prestane pusiti. Spoznaja da vas prijatelj
ocajnicki zeli prestati pusiti moze vas osvijestiti
o nacinima na koje pusenje Steti vasem tijelu.
Razumljivo je da mislite kako e vas prijatel]
izbjegavati kad uspjeSno prestane pusiti, ako
ste vi pusac. Podijelite te brige s njim. Sklopite
dogovor. Vi ¢ete podupirati odluku vaseg
prijatelja, ako i on podupire vasu. Uzmite u
obzir da uspjeh u odluci vaseg prijatelja ovisi o
vasoj potpori. Mozete uciniti stosta da mu
pomognete.

Miris dima moze biti iznimno primamljiv
nekome tko je nedavno prestao pusiti,
pogotovo tijekom prvih nekoliko dana.
Obecajte prijatelju da necete pusiti u
njegovoj okolini sve dok vam on ne dopusti.
Vas prijatelj ¢e mozda prolaziti kroz
trenutke kad ce biti zivéan i loSe volje.
Mnogo ¢e mu znaditi ako Cete za to vrijeme
vi biti puni razumijevanja prema takvom
ponasanju te ako se suzdrzite od
komentara da bi mu jedna cigareta
pomogla da se smiri.

Budite svjesni da bivsi pusac, kako bi ostao
uspjeSan nepusac, moze postati vise
kritican prema drugim pusacima,
reklamama, duhanskoj industriji i svemu
$to ga podsjeca na prijasnju naviku. Ako se
to dogodi, podsjetite prijatelja na vas
dogovor i obazrivo mu objasnite da
pokazuje znakove bivsih pusaca, koji su
uvijek u pravu.

Zajednicko pusenje je mozda bio vazan dio
vaseg prijateljstva. PokaZite prijatelju da
vam je stalo do njega tako da zajedno
osmislite druge zajednicke aktivnosti.

Ako ste puni potpore i razumijevanja prema
vasem prijatelju koji pokusava prestati
pusiti, mozete racunati na njegovu potporu,
ohrabrenje i razumijevanje kad cete vi
prolaziti kroz teskoce jer ste odlucili
prestati pusiti. ®




Poprecni presjek zacepljene (trombozirane) sklerotski
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SPORT | PUSENJE

— MOGU LI ICl RUKU POD RUKU?

ad razmisljamo o sportu i profesionalnim sportasima, napamet nam ¢esto padnu
pojmovi kao: trud, predanost, snaga volje, zdrav nacin Zivljenja... Pusenje se
nikako ne uklapa u tu pricu.

| za to postoji opravdani razlog.

Pusenje ima brojne Stetne posljedice koje se najbolje ocituju nakon dugogodisnjeg
koristenja duhanskih proizvoda, ali neke se javljajui ranije.

Uvlacenjem dima cigarete u pluca se unose mnoge Stetne tvari, izmedu kojih i u%ljiéni
monoksid. On ulazi u crvene krvne stanice te zauzima mjesto predvideno za kisik. Na taj
nacin smanjuje koli¢inu kisika u krvi. To pak doprinosi povecanoj razini mlijeCne kiseline
u misicima, koja uzrokuje osjecaj peéenLa, zamor misica te se nakon \?jeibanja javljaju
jace upale misi¢a. Smanjenje razine kisika u krvi neEativno utjece na fizicku spremu i
izdrzljivost, Sto oteZava daljnji razvoj i napredak. lako su ove negativne posljedice
posebno Stetne za profesionalne sportase, one se ocituju kod svih ljudi jer mogu dovesti
do poteskoca u izvrSavanju svakodnevnih radnih obveza.

IstraZivanja, izmedu ostalog, pokazuju da se pusaci, u odnosu na nepusace, brze
zamaraju, imaju manju misicnu snagu i fleksibilnost, ceSce osjeéaju zaduhu, te im je
potrebno vise vremena da se oporave od ozljede. Navedeni rezultati istraZivanja odnose
se na dugogodisnje pusace, ali i na mlade osobe.

Pusenje ostavlja traga na plu¢ima, ali i na kostima i zglobovima te povecava rizik za
razvoj osteoporoze, reumatoidnog artritisa, bolesti vezane uz ozljede (bursitis,
istegnuca, iS¢asenja i frakture kostiju) te moze usporiti oporavak nakon ozljede.

Mnogi profesionalni sportasi su upoznati sa svim razarajucim ucincima pusenja te
svojim iskustvom dokazuju prednosti zdravog, nepusackog nacina Zivljenja. ®
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“Ja sam aktivist protiv pusenja jos
od 1964. godine. Pusenje je veliko
zlo za pojedinca i okolinu koja se
nalazi kraj njega. Tu nema nista
dobro; gul!u'sv zdravlje, trujes sve oko
sebe, smrdi ti iz usta. Naposljetku,
cigareta je ovisnost iz koje se samo
odluéni izvuku.”

(Nikola Dragas,
visestruki syjetski prvak u kuglanju)

Svetana sportsko-zabavna priredba u subotu, 23, oujka u 18 sati
Volo Sitjak = vrhunskl sportasi iz drugih sportova «oguou = o Nevenka Cop ocusac
5ozl Predsjednik RH vo Josipovié
Gradonatéelnik Grada Zagreba Milan Bandié
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“Pulenje je veliko zlo. Steti zdravlju, zagaduje
okolinu i udara po dZepu. Pusenje oteZava i
negativno djeluje na psihomotorne
sposobnosti, pa tako | na uspjeh u sportu.”’

(Vjekoslav Safranié, svjetski prvak
u full-contact borb/)

“Mladima savjetujem da se trude ostvariti
svoje snove i vizije. Ako imaju snove vezane uz
sport i ozbiljno bavljenje sportom — cigareta
kvari tu sliku. Ta slika je u dimu.”

(Zeljko Mavrovié,
visestruki europski prvak u boksu)

L AR .
e 3 A . N Nl
: " . A, Puno je stvari bez kojih se u Zivotu ne
moZe, puno je stvari koje nam Zivot
Cine (jepsim, kvalitetnijim i zabavnijim,
puno je stvari na koje vrijedi potrositi
novac. Cigarete zasigurno nisu medu
tim stvarima.”

(Ivana Brkljacié, hrvatska rekorderka
u bacanju kladiva)

“S psihicke i fizioloske strane
pusenje je kontraindicirano kod
sportasa. Slabija je pluéna
ventilacija, u lokomotorni sustav
stize krv zagadena nikotinom i sve
to utjele na rezultate. Zdravije je
sve, a sve bez zdravlja je nista.
Stoga, ‘Glavu visoko i disi duboko!””

(Dragutin Surbek, visestruki svjetski
I europski prvak u stolnom tenisu)




usacdima je ponuden jo$ jedan skupi
P sofisticirani proizvod koji prazni

dzep, nove pusace vodi u ovisnost,
starim pusacima zadovoljava ovisnicku
potrebu za nikotinom, a proizvodacima i
prodavacdima e-cigarete donosi
materijalnu dobit.

Elektricna, elektronska ili e-cigareta
je po obliku iizgledu sli¢na klasi¢noj
cigareti. Sastoji se od tri dijela: baterije,
elektronskog rasprsivaca i nikotinskog
punjenja razlicitih jacina. Pusaci e-cigarete
ne udisu dim, nego paru u kojoj se uz
nikotin nalazi mjeSavina drugih kemikalija.

U uglednim medicinskim casopisima
objavljena su brojna istrazivanja o
uc¢incima e-cigarete u odnosu na kemijsku
analizu sadrzaja, otpustanje nikotina,
djelovanje akutnog isparavanja kao i
potencijalne opasnosti za pasivne pusace
koji udisu paru u zatvorenom prostoru
gdje se puse takve cigarete.

Osamdeset i pet posto pusaca
e-cigarete izjavilo je da koriste e-cigarete
kako bi se odviknuli od pusenja. Ali
longitudinalna analiza je pokazala da
e-cigareta nije od koristi u procesu
odvikavanja od pusenja. Ona je supstitut

za pusenje klasicnih cigareta, a ne
pomagalo u napustanju pusenja, i ne bi se
smjela reklamirati kao pomagalo.

E-cigarete su viSe koristile zene, mladi
adolescenti i osobe nizeg stupnja
obrazovanja. Vecina korisnika pusila je
prvu jutarnju cigaretu unutar manje od
pola sata po budeniju.

U pari koju udisSu pusaci e-cigarete ima
manje otrova nego u dimu, ali se ne smije
zaboraviti da je nikotin ne samo droga
odgovorna za ovisnost, ve¢ i znacajan
rizi¢ni ¢imbenik za razvoj kardiovaskularnih
i cerebrovaskularnih bolesti, koje su uz
maligne bolesti na vrhu ljestvice pobola i
smrtnosti u svijetu i u Hrvatskoj.

PuSenjem e-cigareta nastavlja se
robovanje nikotinu. ®

Pusenjem e-cigarete
se dobrovoljno ulazi

ili ostaje u ropstvu
nikotina.




TATA, PUSTI CIGARETE

Toni Eterovi¢ - Namik Tarabi¢
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Svakog dana samo dimid
kao viah na neho| pruzi
da al pluca svoja snimis
bill bismeo vl u tuel

Nemam nifta protiv tebe
to jo zato dto te valim
namaj vide trovat” sabe
jod te jednom jake molim

TATA, PUST! CIGARETE

JER T1 ONE TRUJU PAMET
SLUGAJ TO Tl KAZE DIJETE
NEK' NAM BUDE CIST! PLANET

Svo nas sada isto mudi
svi smo pasivnl puhﬂ
hahe tukne sve to aveel
niita moja rijed ne znadi

Nemam nlita protiv tobe
to je zato éto te volim
namao] vide trovat® sobo
jod to jednom jako malim
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Faajaiauarin s b whiss
sinwlui gniadalh s Massmhs Baili Cop




>V

>

U

nepusenja " Zonici su napisali

>

>

>
>
>

»

Svaka cigaret,.

> -
> gadrzz 4.000 |
OZmetl' d[.sah .e e
UZ['ma .
Suz, yelu kis;
2o v S
Va rad sreq | dise

krzmi tlak

odr

X re 0

Stetfp vmva OVISVIOSt'

o pusacu [ on;, !
0 njega ma

W\I'ka{(ja

V
ovodu Svjetskog dana

Danas uzitak — sutra gubitak!

Cigareta nije tvoj pr{jate(J!
Baci cigaretu i imaj bolji zivot!

pulenje zdvaviju Yodi, a vise nije

u wmodi!

Fivot je kratak, ne Zini ga jos kraéim!

Upalite savjest, a ne cigavetu!
Tko pusi, sdvavije rust!

Pusenje izaziva:

i Opekline usnica
. Ez(wgeme boje zubi
usne Supljine i jedn;
; Upale Zdrijela i jedtfjxjalgaka
Ostelenje jetre

Pudenje u trudnoi

moze izazvati:

> Spontani pobalaj

S Krvarenje prije poroda

5 Odljustenje posteljice

> Prijewewxevxi porod

> Smanjenje porodajne
tjelesne tezine
novorodenceta
poveéani perinata(vxi

mortalitet

Ubijanje milijuna z00g Jarade milijund!

Zbog obitnog hi
sada bole!

Tko pusi, drogiva se i pije — vise se

ne smije!
Tko pus
sebe u grob rust!

Cigareta je bryi put do smrti!

Bez cigarete 24 bolje nase | njihovo sutra!
Bavite se sportow @ ne pusenjem’
Bolje vrabac na grani nego cigareta

u ruct!
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Jeste Ii znalj?
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u:ffil' drugi pusas

VeZanyt ce od bolest;
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