Svjetski dan nepusenja
31. svibnja

Hrvatska bez duhanskog dima



\‘%/ \:’/
\ y
AN

Nakladnik
GENESIS, Zagreb
Pantovcak 158a
tel.: 01/4579-013, 091/4579-013
e-mail: genesis@zg.tel.hr

Copyright © Genesis

Urednik
Miroslav Vukmanic¢

Priprema i tisak
GENESIS, Zagreb



Dr. Nevenka Blazi¢-Cop
Dr. Veljko Pordevi¢

| VI MOZETE
PRESTATI PUSITI

Duvanaesto, dopunjeno izdanje

Izdanje pod pokroviteljstvom
Ministarstva zdravstva
Republike Hrvatske

&

GENESIS
Zagreb, 2003.



CIP — Katalogizacija u publikaciji
Nacionalna i sveuciliSna knjiZznica — Zagreb

UDK 613.84
178.7

BLAZIC-Cop, Nevenka

I Vi mozete prestati pusiti / Nevenka
Blazi¢-Cop, Veljko Pordevi¢. — 12.
dopunjeno izd. — Zagreb : Genesis, 2003.

ISBN 953-6785-10-2
1. Pordevic¢, Veljko
I. PuSenje — Odvikavanje

430210129




Sve viSe pusaca u Hrvatskoj Zeli prestati pu-
siti. Jedan od zacrtanih ciljeva u programima
suzbijanja puSenja jest smanjiti broj onih koji
pocinju pusiti i povecati broj puSaca koji pre-
Staju pusiti.

Zanimljiv je podatak da je broj puSaca koji
nastavljaju s puSenjem veci u siromasnim zem-
ljama, jer imaju manja ocekivanja od zZivota, mi-
sle da ne mogu utjecati na svoju buducnost,
slabije su informirani i imaju manju mogucnost
ukljucivanja u programe odvikavanja od pusenja.

Vecina pusaca prolazi kroz iskustva bezus-
pjesnih pokusaja prestanka puSenja. Za mnoge
pusace je oslobadanje od cigareta mukotrpan
proces. Mnogima je tijekom odvikavanja potreb-
na potpora i pomoc.

Ministarstvo zdravstva se zalaze da se svim
pusacima koji Zele prestati pusiti, a ne mogu to
uciniti sami, osigura odgovarajuc¢a strucna
potpora i pomoc.

Novo, dvanaesto, dopunjeno izdanje priruc-
nika za pusace “I Vi mozete prestati pusiti” nu-
di ucinkovit program odvikavanja od pusenja,
poticuci pusace na promjenu djelovanja i na-
¢ina razmiSljanja o puSenju. Prirucnik obiluje
jednostavnim, lako primjenjivim prakti¢nim sa-
vjetima kako postati i ostati nepusac.

Prestanak puSenja viSestruki je dobitak za
zajednicu. Zitelji nase lijepe Hrvatske, odrasli i
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djeca, zasluzili su da udiSu zrak nezagaden du-
hanskim dimom. Stoga pozivam pusace da pom-
njivo prouce svaki od petnaest koraka koji vo-
de do nepusenja, da ne odustaju od svoje odlu-
ke, da usvajajuci nove zdrave navike ucine Zi-
vot sadrZajnijim i ljepSim.

Dr. Andro Viahusic
ministar zdravstva Republike Hrvatske



Predgovor

Nasuprot mnogim zabludama o pusenju —
da ono smiruje, osigurava vitku liniju, daje osje-
¢aj zadovoljstva, poboljsava raspoloZenje, prido-
nosi boljoj usredotoc¢enosti — Svjetska zdravstve-
na organizacija (S§ZO) istice Cinjenicu da je pu-
senje stetno i opasno te poziva ljude da se bo-
re za Cisti zrak i zdravlje.

Sirenje istine o pusenju i zdravstvenim po-
sljedicama pu$enja pomaze mladima u izgradi-
vanju pravilnog gledista prema puSenju i oda-
biranju nepusenja. Devedeset posto novih pu-
$aca su mladi ispod dvadesete godine Zivota

Prema podacima SZO, cetiri milijuna ljudi
godiSnje umire od posljedica puSenja. Da bi se
smanjile katastrofalne posljedice puSenja i spri-
jecile mnoge nepotrebne smrti i invaliditeti, po-
trebno je smanjiti broj onih koji pocinju pusiti,
povecati broj pusaca koji prestaju pusiti te sma-
njiti izloZenost nepusaca duhanskom dimu.

Zahvaljujuci pozitivnim zakonskim propisi-
ma, svakim se danom sve vi$e prostora oslobada
duhanskog dima. Na putovanjima kopnom, mo-
rem i zrakom putnici viSe nisu prisiljeni udisati
duhanski dim. Na radnim se mjestima posStuje
pravo svakog covjeka da udiSe zrak koji nije
onecis¢en duhanskim dimom.



Ostaje jos uvijek otvoreno pitanje pasivnog
pusenja djece koja su ¢esto u domu, uz rodite-
lje pusace, izlozena mnogim rizicima pasivnog
pusenja.

Stoga je nuzno, svim metodama koje stoje
na raspolaganju, pomoc¢i pusac¢ima da Zelju za
prestankom pusenja pretvore u odluku, a odlu-
ku u djelovanje.

Prim. dr. sc. Nevenka Blazic-Cop



Uvod

Pusenje je jo$ uvijek jedan od najvecih ja-
vnozdravstvenih problema suvremenog svijeta.

Posljednjih godina i u Hrvatskoj raste svi-
jest o nepusenju kao o zdravom stilu Zivljenja.
Nasa zemlja slijedi stecevine civiliziranog svije-
ta o unaprjedenju i zastiti zdravlja i, sukladno
tome, sve je veci broj pusaca koji Zele prestati
pusiti, a nemaju dovoljno informacija ili ne zna-
ju kako to udiniti.

Stoga smo odlucili ponuditi ovaj jednosta-
van ali uc¢inkovit program odvikavanja od pu-
Senja. Pripremili smo ga koristeci temeljna na-
¢ela ¢uvenog americkog programa poznatog kao




Breathe Free Plan to Stop Smoking, vlastita
iskustva i iskustva mnogobrojnih pusaca koji su
prosli kroz Zagrebacku Skolu nepusenja.

Ova knjizica namijenjena je svima koji Zele
prestati pusiti i velikom broju onih koji Zele
pomoc¢i drugima u odvikavanju od pusSenja, a
nedostaju im informacije i znanje kako to uci-
niti.

Prestanak puSenja mnogim je pusacima iza-
zov za zdraviji i ljepSi zZivot. Vi moZete prestati
pusiti — bez obzira pusSite li pet ili pedeset pet
cigareta dnevno; pusite li jednu ili Cetrdeset
jednu godinu; pusite li cigarete, cigare ili lulu;
bez obzira jeste li ve¢ pokuSavali prestati pusiti
ili Vam je ovo prvi pokusaj.

Ovo je Va$ program, stoga medu ponude-
nim strategijama birajte one koje Vam najbolje
odgovaraju. Posvetite se sebi, imajte povjerenje
u sebe, budite strpljivi i spremni na djelovanje.




Cinjenice o pusenju

U razvijenim zemljama svijeta svake godine
stotine tisuca puSaca prestaje pusiti. Gledista o
pusenju uvelike su se promijenila od dana kad
ste Vi poceli pusiti. Nekad se smatralo da je
pusenje atraktivno i mudro pona$anje, privlac-
no suprotnom spolu.

Medutim, nakon objavljivanja rezultata ve-
like americke studije o posljedicama pusSenja,
Sezdesetih godina dvadesetog stoljeca, pocelo
se drukcije gledati na puSenje. Doslo se do spo-
znaje da jedan od deset puSaca oboli od raka,
da je 30 posto svih smrti od raka vezano uz
pusenje, da pusenje udvostrucuje rizik srcanog
infarkta, povecava rizik prijevremenog poro-
daja i drugih komplikacija pri porodaju.

Od posljedica pusenja u Europi godiSnje
umire oko 500.000 ljudi — citav velegrad, a u
Hrvatskoj 14.000.

Danas, na pocetku treceg tisucljeca, puse-
nje vise nije atraktivno. Pouzdano se zna da
cigareta — za koju se smatralo da odaje mirno-
Cu, staloZenost i povjerenje — zapravo prikriva
nervozu i slabost svakog puSaca. U razvijenom
svijetu donose se zakoni kojima se ogranicava i
zabranjuje puSenje na odredenim mjestima. U
restoranima se pusaci odvajaju od nepusaca, zra-
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koplovne kompanije zabranjuju puSenje u svo-
jim letjelicama, poslodavci stimuliraju namjes-
tenike da prestanu pusiti.

Sve viSe pusaca i kod nas uvida da puSenje
vi$e nije onako atraktivno kakvim ga se jo$ uvi-
jek pokusSava prikazati u reklamama. PuSenje
sputava i ne dopusta covjeku da uZiva u mnogim
prigodama kad ono nije dopusteno. Pusiti zna-
¢i: imati poteskoce s disanjem, Zute zube, nabo-
ranu koZzu, pusacki kasalj, ali i “uZivati” osude
obitelji, prijatelja i lijecnika.

Mozda ste obeshrabreni jer ste i sami u
viSe navrata pokuSavali prestati pusiti, ali jed-
nostavno nije bilo uspjeha. Uvijek ste se iznova
vracali cigareti. Morate biti svjesni da je nikotin
vrlo mocan neprijatelj koji je zagospodario Va-
ma i Vasim Zivotom. Ne smijete ga podcijeniti.

Zelite li uspjeti, priprema za prestanak puse-
nja mora biti temeljita. Veze koje Vas vezu uz
pusenje su mnogobrojne; one su tjelesne, emo-
cionalne i socijalne naravi.

Ne postoji carobno sredstvo niti formula
kojom biste se jednostavno i lako mogli oslobo-
diti puSenja i preobraziti u nepusaca.

Odvikavanje od puSenja nije samo proces
tijekom kojeg se oslobadate cigarete. Prestan-
kom pusenja znacajno pridonosite poboljSanju
osobnog zdravlja; smanjujete rizike obolijeva-
nja od raka pluca, koronarnih srcanih bolesti,
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mozdanog udara i drugih bolesti koje odnose
zivote milijuna pusSaca diljem svijeta.

I ne samo to! Prestankom puSenja smanju-
jete i rizik obolijevanja Vasih najmilijih s kojima
dijelite Zivotni i radni prostor. Naime, oni su uz
Vas postali Zrtve Vaseg puSenja. Kao pasivni pu-
$aci Cesto su izloZzeni opasnostima duhanskog
dima. Istrazivanja ukazuju na to da djeca u obi-
teljima gdje jedan ili oba roditelja puse ceSce
dobivaju upale disnih putova i imaju ¢esce ast-
maticne napadaje od djece roditelja nepusaca.
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Takozvani dim iz druge ruke (second hand
smoke) odgovoran je ne samo za kronic¢ni bron-
hitis i astmu, vec¢ i za sr¢ane bolesti i rak. Pod
pojmom “dim iz druge ruke” podrazumijevamo
dim koji s vrska upaljene cigarete odlazi izrav-
no u atmosferu i dim S$to ga puSac izdahne.
Zalosna je istina da mnogi obolijevaju i umiru
zbog pasivnog puSenja. Neki pusaci zbog toga
puse na otvorenom prostoru ili u prostorijama
gdje ne ugrozavaju one koje vole da se ne bi
psihicki opterecivali zbog trovanja svojih naj-
blizih.
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Duhanski dim

Svaki pusac udisanjem duhanskog dima na
jedinstven nacin istodobno unosi u tijelo oko
cetiri tisuce razlicitih kemijskih spojeva. Oni dje-
luju na viSe nacina:

€ podrazajno,

¢ toksi¢no,

€ kancerogeno,

& psihoaktivno.

Medu cetiri tisuce kemikalija najmanje 63
prouzrocuju rak djelujuc¢i kao potpuni ili ne-
potpuni kancerogeni ¢imbenici. Osim raka plu-
¢a, pusenje prouzrocuje rak usnice, jezika, grla,
jednjaka, mokra¢nog mjehura, vrata maternice
i bubrega. Pogodeni su gotovo svi vazni organi.
Ostecujuci pojedine organe i organske sustave,
pusenje razara tjelesno zdravlje i postupno do-
vodi do ovisnosti.

Na pocetnu fazu eksperimentiranja cigare-
tama gotovo nezapazeno se nadovezuje stvara-
nje c¢vrste navike puSenja. Navika puSenja je
slozena. Lako se stvara, a vrlo tesSko slama. Uspo-
redno s ucvrscivanjem pusacke navike postupno
raste tolerancija prema nikotinu pa se razvija
tjelesna, ali i mnogo teza psihicka ovisnost o
pusenju.
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1. Ugljiéni monoksid

Kod udisanja duhanskog dima pluca se pu-
ne zrakom koji sadrzi visoku koncentraciju ug-
ljicnog monoksida. Ugljicni monoksid je otrov-
ni plin bez boje i mirisa koji vrlo brzo ulazi u
krv preko velike povrSine plu¢nih mjehurica.
Crvena krvna tjeleSca (eritrociti) umjesto kisika
primaju uglji¢ni monoksid. Ugljicni monoksid
istiskuje kisik ¢vrsto se vezuci za krvnu boju
(hemoglobin). Afinitet hemoglobina prema ug-
ljicnom monoksidu priblizno je 210 puta veci
nego prema kisiku. Vezivanjem ugljicnog mono-
ksida i hemoglobina nastaje toksi¢an spoj kar-
boksihemoglobin. Razina karboksihemoglobina
kod pusaca visa je dva do petnaest puta nego
kod nepusaca. Povecanjem koncentracije karbo-
ksihemoglobina smanjuje se ukupni kapacitet
krvi koja prenosi kisik do stanica. Zbog manjka
kisika u pusacevu tijelu povecava se rizik oboli-
jevanja od sr¢anog i mozdanog udara.

2. Katran

Katran je produkt suhe destilacije sadrzaja
lis¢ca duhana. U diSnom sustavu kondenzira se
u Jjepljivu, sirupastu tvar. Po boji i konzistenciji
slican je katranu kojim se asfaltiraju ceste. Sastoji
se od mnogobrojnih kemikalija, medu kojima
ima i kancerogenih policiklickih aromatskih
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ugljikovodika. Poznato je da se preko diSnog
sustava organizam opskrbljuje prijeko potreb-
nim kisikom. Stoga je vazno da diSni putovi
budu cisti i dobro prohodni, a plu¢no tkivo
zdravo. Fine trepetljike kojima obiluje sluznica
diSnih putova neumorno rade i izbacuju sitne
cestice koje se nadu u udahnutom zraku i prije-
te oneciScenju pluca. Ali katran se lijepi za tre-
petljike cilindri¢nih epitelnih stanica koje Ciste
diSne putove, paralizira ih, onesposobljuje u nji-
hovoj funkciji ¢iS¢enja i unistava ih. Zbog udisa-
nja duhanskog dima u svim dijelovima diSnog
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ey’

sustava zbivaju se patoloske promjene. Pusaci
svakodnevno iritiraju sluznicu diSnog sustava.
Na stalne podrazaje duhanskog dima sluznica
reagira upalom i zadebljava se. Nakuplja se sluz,
a mali diSni kanali¢i se zatvaraju. Plu¢ni mje-
huri¢i (alveole) pucaju i nastaje emfizem (napuh-
nuta pluca). Otezan je prijelaz kisika iz pluca u
krvni optok. Kroni¢na upala bronhijalne sluzni-
ce (bronhitis) i emfizem pluc¢a poznati su kao
kroni¢na opstruktivna plu¢na bolest (KOPB) od
koje, nazalost, boluju mnogi pusaci.

Katran je odgovoran i za najteZu posljedicu
pusenja — rak. Rak nastaje ne samo na organi-
ma koji dolaze u neposredan dodir s duhanskim
dimom, veC i na udaljenim organima u koje
kancerogeni ¢imbenici iz duhanskog dima stizu
posredno.
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3. Tisuée drugih kemikalija

Uz spomenute sastojke, duhanski dim sadr-
Zi i mnogo drugih kemikalija o kojima se zna
manje ili viSe: za neke je dokazano da su izrazi-
to toksi¢ne, dok se stupanj toksi¢nosti i medu-
sobno djelovanje drugih jo$ uvijek ispituje u
mnogobrojnim laboratorijima diljem svijeta.

Medu tim sastojcima su predstavnici goto-
vo svih skupina organskih spojeva te anorgan-
ske stvari. Popis otrovnih tvari iz duhana je du-
gacak: acetaldehid, aceton, akrolein, amonijak,
arsen, benzopiren, butan, cijanovodik, dusik,
fenol, formaldehid, heterociklic¢ki ugljikovodici
s dusikom, kadmij, krezol, krizen, metanol, me-
tiletilketon, metilklorid, metilnitrit, nikal, niko-
tin, nitrozamini, nornikotin, oleinska kiselina,
piridin, stearinska kiselina, sumporovodik, ug-
ljik oksid, vinilklorid...

Poznata je toksicnost cijanovodika. Pri pu-
Senju jedne kutije cigareta utvrdeno je da se
razvija 0,0012 g cijanovodika. Kadmij se pove-
zuje s rakom prostate, benzopireni s leukemi-
jom, nikal s pojacanom sklono$¢u disnim infek-
cijama itd. Neke kemikalije u duhanskom dimu
napadaju i razaraju vitamin A i vitamin C. To je
jedan od razloga zasto pusaci ¢esce obolijevaju
od infektivnih bolesti i raka. PuSenjem jedne
cigarete unisti se kolicina vitamina C koju otpri-
like sadrzi jedna naranca.
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Otrovne tvari iz duhana

— acetaldehid

— aceton

— akrolein

— amonijak

— arsen

— benzopiren

— butan

— cijanovodik

— dusik

— fenol

— formaldehid
— heterociklicki ugljikovodici s dusikom
— kadmij

— krezol

— krizen

— metanol

— metiletilketon
— metilklorid

— metilnitrit

— nikal

— nikotin

— nitrozamini

— nornikotin

— oleinska kiselina
— piridin

— sumporovodik
— ugljik oksid

— vinilklorid
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4. Nikotin

Nikotin je jedna od najadiktivnijih droga i
upravo zbog nikotina mnogi pusaci imaju pote-
skoca pri pokus$aju prestanka puSenja. Adiktiv-
nost nikotina usporeduje se s adiktivno$cu hero-
ina i kokaina. U prilog tome govore podaci da
vrlo mali postotak puSaca ostane na nekoliko
cigareta dnevno, a vecina postupno povecava
broj cigareta, odnosno dozu nikotina i razvija
metabolicku ovisnost o nikotinu. Trideset po-
sto puSaca nije nikad uspjelo apstinirati duze
od tjedan dana i vecina puSaca izrazava Zaljenje
sto su ikad poceli pusiti. U usporedbi s drugim
drogama cigarete su jeftine, lako dostupne i mo-
gu se koristiti u gotovo svakoj prigodi.

Po svojemu kemijskom sastavu nikotin se
ubraja u alkaloide. Sadrzaj nikotina u duhanu
varira (0,6—11%) ovisno o vrsti duhana, sastavu
tla na kojemu raste i nac¢inu pripremanja. Zbog
otrovnog svojstva nikotina duhan za puSenje
sadrzi najviSe 1-3% nikotina. Vrste duhana s
vecim sadrzajem nikotina sluze za dobivanje ¢i-
stog nikotina za uniStavanje Stetocina, to jest za
proizvodnju insekticida.

Koli¢ina nikotina u cigaretama nije smrto-
nosna, ali je dostatna za razvoj ovisnosti. Du-
hanska industrija je ulozila velike kolicine novca
u proizvodnju posebnih cigareta koje omogu-
¢uju brzo oslobadanje dostatne kolic¢ine nikoti-
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na za razvoj ovisnosti. Za samo sedam sekundi
nakon udisanja duhanskog dima nikotin dospi-
jeva u mozak, Sto je brze negoli pri intraven-
skoj primjeni nikotina. Djelovanje nikotina br-
ZOo se osjeti, a Stetne posljedice nastaju poslije.

Nikotin stimulira odredene dijelove mozga
— nucleus accumbens, koji je dio limbicke re-
gije i pripada takozvanom sustavu za nagradu.
Jedinstven je po tome Sto u malim koli¢inama
djeluje stimulirajuce, a u vecim relaksirajuce.
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Nikotin se veZe uz posebne prijamnike (recep-
tore), pri cemu dolazi do oslobadanja kemij-
skih supstancija (neurotransmitera), primjerice
dopamina i norepinefrina, koji utjecu na raspo-
lozenje. Kao $to je to slucaj i kod drugih droga,
s vremenom se razvija tolerancija prema niko-
tinu. Potrebna je veca kolicina nikotina da bi se
izazvalo jednako djelovanje, odnosno da bi se
pusac osjecao dobro. Cim razina nikotina u tijelu
padne, pojavljuju se neugodni tjelesni i emo-
cionalni simptomi. To su takozvani apstinencij-
ski simptomi ili simptomi oduke, koji su znak
tjelesne ovisnosti o nikotinu.

Pusaci uglavnom odrZavaju odredenu razi-
nu nikotina u tijelu, to jest puse da bi izbjegli
neugodne apstinencijske smetnje. Ako se ra-
zmak izmedu dviju popuSenih cigareta produ-
Zi, tijelo “alarmira” zbog nedostatka nikotina.

Najcesci apstinencijski simptomi:

povecani tek,
usporeni rad srca.

€ 7udnja ili glad za cigaretom,

& razdraZljivost, osjecaj frustracije ili ljut-
nje,

¢ anksioznost,

€ poteskoce u usredotocenosti,

4 umor,

*

*
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Apstinencijski simptomi su prolazni i iz da-
na u dan sve slabijeg intenziteta. Danas postoje
farmakoloska sredstva (nikotinski flasteri, niko-
tinske zvakace gume, nenikotinske tablete...) po-
mocu kojih se apstinencijske smetnje mogu ub-
laziti. Tako se puSa¢ moze vise posvetiti slama-
nju navike i problemu psihicke ovisnosti.

Tipovi pusaca

Ne postoje dva ista covjeka, pa prema to-
me niti dva ista puSaca. Pusaci se razlikuju po
nizu obiljezja, medu inima i po razlozima zasto
puse.

Sluzi li Vam cigareta kao stimulans? Ili mo-
zda pusSite da biste ne¢im zaposlili ruke? Mozda
cigaretom pokusavate olakSati stresnu situaci-
ju? Ili pusite samo kad ste opusteni, odmoreni;
drugim rijecima — nagradujete se cigaretom?
Mozda Vam je paljenje cigarete postalo navika?
Je li se kod Vas vec razvila ovisnost o nikotinu?
Pripadate 1i pusacima koji puSe u svakoj situaci-
ji, bilo da su napeti ili opusSteni, sretni ili nesret-
ni, u drustvu ili sami, zaposleni ili bez obveza?

Test ovisnosti o nikotinu

¢ Koliko cigareta pusite dnevno?
4 Koliko vremena prode ujutro nakon us-
tajanja do paljenja cigarete?
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€ Je li Vam tesko izdrzati bez cigarete na
mjestima gdje puSenje nije dopusteno
ili u prilikama kad nije primjereno?

Ako pusite najmanje deset cigareta dnev-
no, ako prvu zapalite tijekom trideset minuta
nakon budenja ujutro — jer se osjecate nelagod-
no ako to ne ucinite, ako Vam je tesko izdrzati
u prigodama kad ne mozete pusiti (primjerice
na koncertu) i jedva cekate da zapalite cigaretu,
velika je vjerojatnost da ste ovisni o nikotinu.

Mnogi pu$aci nisu svjesni i ne razmiSljaju
koliko puta dnevno, tjedno, mjesecno i godis-
nje uc¢vrdcuje svoju tjelesnu ovisnost o nikoti-
nu. Onaj tko pusi kutiju cigareta dnevno, sva-
kog dana 160 puta udahne nikotin. Naime, pri
pusenju jedne cigarete pusac inhalira duhanski
dim oko osam puta. To znaci da pusSac koji pusi
kutiju cigareta uc¢vricuje svoju ovisnost 57.400
puta godisnje.

Ali nemojte previse brinuti! Program u ovoj
knjizici pripremljen je da Vam pomogne kako
biste se Sto lakSe oslobodili cigarete.

Razmislite o svojemu pusenju:

Zasto pusim?
Kada pusim?
Gdje pusim?
Koliko pusim?

L 2R 2R X 4
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Tipovi pusaca

7

da ve¢ imam jednu zapaljenu u pepeljari.

{§ 2
2|9
¥ | o 1V
i SEEEE
=l =
Z|8|E|2|E
A Pusim cigarete da dobijem sl4]3|2]1
na vremenu.
B Clga{eta.u rukama dio je mojegag uzitka sl4]3]2]1
u pusenju.
C .I’userl}e cigareta stvara mi ugodu sl4l3|2|1
i opusta me.
D Pahm c1ggret1.1 kad zbog neceg sl4ls|2l1
osjecam ljutnju.
E Kad mi ponestane cigareta, osjeCam se 514321
nepodnosljivo dok ih ne nabavim.
F P}lsun c1garete automatski, da toga sl4]3]2]1
nisam svjestan.
G Pusim cigarete da me stimuliraju, sl4lsl2l1
da bih se sabrao.
H qu z:adovc?l]§tv.al pri puSenju nalazim sl4lsl2l1
u ritualu paljenja.
Smatram da mi cigareta pruza
! zadovoljstvo. 5141321
J Kac} osjecam nelagodu i uzrujanost, sl4]3]2]1
palim cigaretu.
K Kad ne pusim, jako sam svjestan da mi sl4]3]2]1
nedostaje cigareta.
L Palim novu cigaretu a da nisam svjestan sl4]3]2l1
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{§ 2
alo
M

i {HHEE

ZIHI2|EE

Do | 2|z
Pusim cigarete jer mi daju
poticaj. 504(3]2]|1
Kad pusim, dio zadovoljstva mi je
gledanje dima koji ispuhujem. 504(3]2]|1
U cigareti viSe uzivam kad mi je 4
ugodno i kad sam opusten. 5 3121
Palim cigaretu kad mi je lose, kad se
Zelim otarasiti briga i problema. 514321
Kad neko vrijeme ne pusim, osjecam
glad za cigaretom. 514(13]2]|1
Nalazim cigaretu u ustima ne
sjecajuci se kad sam je stavio u usta. 504(3]2]|1

J
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Izracunajte!

1. Unesite brojke koje ste zaokruzili u testu u
prostor iznad odgovarajucih slova.

2. Zbrojite tri vodoravne znamenke i upiSite
rezultat iznad crte na desnoj strani.

3. Svaki zbroj 11 i iznad toga je visok, a svaki
zbroj 7 i ispod toga je nizak.

+ + =

A G M  STIMULACDA
+ + =

B H N  ZAOKUPIRANOST RUKU
+ + =

C I O  UGODNO OPUSTANJE
+ + =

D J P  SMANJENJE NAPETOSTI
+ + =

E K R OVISNOST
+ + =

F L S NAVIKA
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Zbroj 11 ili vise oznacava vazan razlog. Sto
je zbroj visi (15 je najvisi), to je razlog vazniji.
Ako imate visok zbroj u vise od jedne rubrike,
prestanak puSenja bit ¢e Vam tezi.

Ali nemojte se obeshrabriti! Uz na$ pro-
gram mozete slomiti naviku, rijesiti se tjelesne
ovisnosti i pobijediti psihicku ovisnost.
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Petnaest koraka do nepusenja

Ako ste spremni prihvatiti izazov odvika-
vanja od pusenja, predlazemo Vam sljedece ko-
rake. Nemojte izostaviti niti jedan! Pozorno
slijedite naSe savjete. Jednostavni su, razumlji-
vi, lako primjenjivi i ucinkoviti.

Neobic¢no je vazno da gradite uspjeh na
dobrim i sigurnim temeljima. Prestanku puSe-
nja dajte prednost koju zasluzuje i koju Vi sami
zasluzujete da biste mogli uZivati u svim blago-
datima uspjeSnog prestanka pusenja.

31



1. korak

ODABERITE PREDNOSTI NEPUSENJA
KOJE SU VAM NAJVAZNIJE

Tijekom svojega puSackog staza Cesto ste
od ljudi kojima je stalo do Vas i VaSeg zdravlja,
ili kojima je naprosto smetalo Vase pusenje, slu-
$ali savjete i upozorenja kako biste trebali pre-
stati pusiti jer je puSenje Stetno. Mozda je bilo
i pritisaka na Vas da ostavite cigaretu. Dozivlja-
vali ste ih kao napad na svoju osobnost, sputa-
vanje slobode ili progon od nepusaca.

Medutim, ne smijete zaboraviti da je ciga-
reta, usavsi u Va$ zivot postupno, ponekad i
protiv Vase volje, postala neizbjeziv pratitelj go-
tovo svih Vasih dnevnih aktivnosti te da Vam je
Zivot bez nje postao nezamisliv.
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Mozda Vas je neka zdravstvena tegoba —
primjerice visok tlak, sr¢ana aritmija, bolovi u
nogama, ¢ir na Zelucu, kratak dah — potaknula
da razmisljate o prestanku pusenja. Zeljeli ste
prestati pusiti, no cigareta je bila jaca od Vase
Zelje.

Znajte: samo cvrsta odluka da uzivate u
prednostima nepuSenja moze Vam pomoci na
putu da postanete i ostanete nepusac.
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Osobna odluka

Zelim li stvarno prestati pusiti?
a Da d Nisam siguran 1 Ne

Shvacam li prestanak puSenje ozbiljno?
4 Da (1 Nisam siguran 1 Ne

Je 1i prestanak puSenja moja osobna odluka?
O Da [ Nisam siguran [ Ne

Odluka je Va$ prvi korak na putu nepuse-
nja. Ona nije obecanje, niti je rezultat prisile.
Iza odluke stojite Vi kao osoba koja je spremna
uciniti promjene u svojemu zivotu. Odluka da
prestanete pusiti i da uzivate u prednostima ne-
pusenja treba biti Va$ izbor.

Na sljedec¢im stranicama naci cete neke ra-
zloge za prestanak puSenja, svrstane po skupi-
nama, odnosno prednosti u kojima c¢ete moci
uzivati kao buduc¢i nepusac. Pronadite i ozna-
cite one prednosti nepusenja koje su Vama osob-
no najvaznije. Mozda Zelite biti zdraviji, ili po-
boljsati zdravlje svoje obitelji, mozda uStedjeti
novac, ili jednostavno ne Zelite biti ovisni o
cigaretama. MoZzda ste kao roditelj — svjesni Ci-
njenice kako djela govore glasnije od rije¢i —
odlucili postati dobar primjer svojemu djetetu,
ili Vas je jednostavno stid i ne Zelite kao pusac
biti gradanin drugog reda.
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Prednosti prestanka pusenja
Fizicke prednosti:

osjecaj okusa i mirisa je bolji,
hrana bolje prija,

zubi su bjelji,

dah iz usta je svjez,
cirkulacija krvi je bolja, a koZa popri-
ma zdraviji i ljepsi izgled,
poboljSanje ukupnog zdravlja,
prestanak kaslja i Cestih upala,
pravilniji rad srca,
normaliziran krvni tlak,

L 2R 2K 2K R 2R 2% 2R 2R 2
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€ manji rizik obolijevanja od bronbhitisa,
sr¢anog infarkta, emfizema, Cira na zelu-
cu, karcinoma svih lokalizacija...

Drustvene prednosti:

4 oslobadate viSe vremena za posao, obi-
telj i prijatelje,

4 nesmetanje drugima dosadnim ispuhi-
vanjem dima, Sto ih c¢ini pasivnim ili
prisilnim puSacima,

€ kuca, odjeca i automobil odi$u svjezi-
nom,

4 N\
Pet najvaznijih razloga zbog
kojih zelim prestati pusiti:




nestaje opasnost izazivanja osSteCenja
imovine neugaSenim opuskom,
mogucnost uzivanja u odredenim dru-
Stvenim prigodama kad je puSenje za-
branjeno,

izbjegavanje novcanih nevolja zbog bo-
lesti izazvanih puSenjem,

bolja usredotocenost i veca pozornost
jer izostaje prekidanje sluSanja i odvra-
canje pozornosti zbog paljenja cigare-
te,

zadobivanje naklonosti obitelji i prija-
telja...

Emocionalne prednosti:

*

® G006 6 S0

zadovoljstvo zbog mogucnosti nadzo-
ra nad vlastitim ponaSanjem bez slu-
Zenja cigaretom,

porast osjecaja osobne vrijednosti,
povecanje samopouzdanja,
zadovoljstvo zbog davanja pozitivhog
primjera djeci i drugima,

nema vise potrebe za stalnim ispricava-
njem,

nestaje osjecaj krivnje,

raste osjecaj srece i zadovoljstva,

na buducnost gledate s viSe povjere-
nja,

ukupno se bolje osjecate...
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Financijske prednosti:

€ nema viSe izravnih izdataka za puSe-
nje,

€ nema viSe neizravnih izdataka za pu-
Senje...

Budite iskreni i priznajte da je zivot bez
cigarete ono Sto uistinu Zelite! Nemojte se uzru-
javati ako mislite da niste dovoljno jaki da biste
se zauvijek oslobodili cigarete. Jo$ jednom po-
gledajte i razmislite o svojim razlozima “za” pu-
Senje i “protiv”’ njega, a zatim Cete izabrati stil
zZivljenja koji viSe cijenite.
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Analiza nastavka i prestanka pusenja

NASTAVAK PRESTANAK
Prednosti: Prednosti:

| U 1o,
2. . 2
o J o Z S
Ao B e,
S e S s
Kostanje: Kostanje:
Lo, 1o,
2. e, 2
B s B e
Ao B,
S e, S

Prednosti i koStanje mogu se izraziti u zdrav-
stvenim i emocionalnim te financijskim i dru-
stvenim dobicima ili gubicima.

Ako ste izabrali zivot bez puSenja, glasno
ponovite: “Zelim se osloboditi pusenja!”

Uc¢inili ste vrlo vazan korak. Osvijestili ste
zdravu Zelju da se oslobodite ovisnosti i puSac-
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ke navike. Ako Vam se javi jaka Zudnja za ciga-
retom — niSta se nije promijenilo; Vi jo$ viSe
cijenite Zivot bez cigarete. Vi Zelite iCi ukorak
s vremenom, i zbog toga je nepusenje i nadalje
Vas izbor.

Ako ste ponovno za-
palili cigaretu — to nece
bitno promijeniti smjer
kojim ste krenuli. Ne us-
pjeti je neuspjeh samo
ako ne uspijete pokusati
ponovno. Vama je potreb-
no vise informacija i viSe
prakticiranja postupaka
$to ¢initi kad Vam se javi
jaka Zudnja za cigaretom.
Ali to nije problem! Mi
Vam dajemo savjete, i bit
¢e jos mnogo prigoda da
ih primijenite i provodite
u svojemu Zivotu. Ako po-
pusite cigaretu, to Ce us-
poriti Vase dosezanje ci-
lja. Podsjetite se da se
stvarno Zelite osloboditi
pusenja. Ciljevi se dosezu
korak po korak. Prvi ko-
rak vec ste ucinili: odlucili
ste prestati pusiti!
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2. korak

ODREDITE DATUM PRESTANKA
PUSENJA

Dan prestanka pusenja vrlo je vazan u Vase-
mu Zivotu. To Vam je prvi dan novog Zivota
kao nepuSaca. Mozda ste ga vec izabrali. Ako
niste, izaberite neki vazan datum koji nije pre-
blizu niti predaleko da biste se uspjeli dobro
pripremiti ne odugovlaceci s ostvarenjem svoje
odluke. Ako je moguce, neka to bude rodendan
ili neki drugi datum koji je po necemu vazan —
draga godiSnjica, vikend ili dopust — kad se mo-
Zete baviti aktivnostima koje volite i posvetiti
se sebi te kad imate potporu ¢lanova obitelji.

Za prestanak puSenja izaberite mirnije raz-
doblje kad ne ocekujete neugodne, napete situ-
acije, kad su aktivnosti koje vas ocekuju pred-
vidive. Nemoguce je odstraniti ba$ sve neugod-
nosti — Zivot je pun neocekivanih stresova. Ali
to ne znaci da nije moguce prestati pusiti! Mno-
gi pusaci prestali su pusiti bas u stresnim okol-
nostima, jer su prihvatili stvarnost i spoznali
da im puSenje nije potrebno kao dodatni pro-
blem uz mnoge postojece.

Dakle, neka datum Vasega prestanka puse-
nja ne bude predalek. Planirajte ga mozda vec
za sljedeci tjedan. Dotad se pokusajte oslobodi-
ti suviSnih opterecenja, nemojte ugovarati sa-
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stanke koji Vas ¢ine napetima, niti odlaziti na
mjesta gdje mozete dozivjeti neugodnosti.

42
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Ponovite: “Zelim se osloboditi puse-
nja!”

Izaberite datum za posljednju cigaretu.
Ustrajte, postujte svoju odluku!
Prestat ¢u pusiti dana:



3. korak

TJELESNO SE PRIPREMITE
ZA PRESTANAK PUSENJA

Iako se mozda osjecate jo$ razmjerno zdravi-
ma, Vasa pluca prepuna su nataloZzenog katra-
na. Sjetite se da ste sa svakim udisajem duhan-
skog dima godinama u tijelo unosili nekoliko
tisuca razlic¢itih kemijskih spojeva: katran, niko-
tin, ugljicni monoksid i razlicite kancerogene
supstancije.

Stetno djelovanje duhanskog dima najvise
se odrazava na organima za disanje, na srcu i




krvnim zilama. Prije javljanja prvih simptoma
bolesti obi¢no postoji dugo razdoblje u kojemu
se pusac osjeca zdravo unato¢ prisutnim pato-
loskim promjenama. PuSacke bolesti javljaju se
postupno. Mnogi simptomi prolaze nezapazeno
i pusac¢ im ne pridaje vaznost jer je naviknut na
kasalj, na izbacivanje sekreta, na poremeceni
ritam rada srca i neke druge simptome, pa tako
i simptome upozorenja za nastanak mozdanog
udara.

Danas se sofisticiranim dijagnostickim me-
todama (kompjutorska tomografija mozga — CT,
magnetska rezonancija mozga — MR, kolor do-
pler sonografija krvnih Zila glave — CDFI karo-
tidnih i vertebralnih arterija, transkranijski do-
pler — TCD) mogu vizualizirati promjene na mo-
zgu i krvnim zilama koje opskrbljuju mozak.
Kod pusaca se cesSce nalaze znakovi preboljelih
malih mozdanih udara koje puSac nije registri-
rao. Isto tako se ¢eSce dijagnosticiraju znacajna
suzenja krvnih Zila koje opskrbljuju mozak, jer
pusenje pospjesuje aterosklerozu.

Za uspjeSan prestanak puSenja potrebna je
dobra tjelesna priprema koja ukljucuje brzo oslo-
badanje tijela od Stetnih sastojaka duhanskog
dima, posebice nikotina i ugljicnog monoksida.
Vec¢ nakon prva 24 sata nepusenja tijelo se po-
¢inje oporavljati. Smanjuje se rizik od iznenadne
smrti zbog sr¢anog udara, spusta se razina ugljic¢-
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nog monoksida, u mozak i druge organe dolazi
viSe kisika, a krvni tlak i puls se normaliziraju.

Atleticar koji se sprema za natjecanje moze
racunati na uspjeh samo ako je trenirao dovolj-
no dugo, kvalitetno i ozbiljno. I prestanak puSe-
nja ovisi o tome kako ste se pripremili.

Vec¢ danas pocnite primjenjivati upute:

2

* oS00

tilekom dana pijte dovoljnu koli¢inu
vode (otprilike Sest do osam casa),
spavajte 7 do 8 sati svake noci,
svakako: doruckujte obilno,

kad god je moguce, iskoristite prigodu
i prosSecite na svjezem zraku,
posjetite zubara i neka Vam ukloni zub-
ni kamenac.




4. korak

ZA PRESTANAK PUSENJA
PRIPREMITE SE PSIHICKI

Mozete li zamisliti sebe kao novog nepusa-
¢a u prigodi kad Vam netko nudi cigaretu? To
¢ce se sigurno dogadati i zato se morate una-
prijed pripremiti i nauciti kako se postaviti. Ta-
ko stvarate i utvrdujete sliku o sebi kao nepu-
Sacu.

PokuSajte zamisliti astronaute koji se u si-
mulatoru uvjezbavaju prije puta u svemir. In-
strumenti simuliraju razlicite situacije koje bi
im se mogle dogoditi tijekom leta kroz svemir,
od kretanja u bestezinskom stanju i razlicitih
kvarova, do sasvim ugodnih situacija povratka i
dobro obavljenog posla.

Tijekom treninga oni odlucuju i djeluju kao
da se stvarno nalaze u svemiru. Te postupke
ponavljaju desetak, stotinu, tisucu puta, uvijek
iznova. Astronaut vizualizira sebe u odredenoj
situaciji u svemiru i ako se takva situacija doista
dogodi, on ¢e se ponasati kao Sto je naucio u
simulatoru.

Pripremite se unaprijed za visokorizi¢ne si-
tuacije i emocije koje poticu na pusSenje, i u
kojima cete biti u kusnji da ponovno zapalite
cigaretu.
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Visokorizicne emocije i situacije

EMOCIJE:

razdrazljivost
tjeskoba
ljutnja

dosada
depresija
osjecaj krivnje

SITUACIJE:

u drustvu nekih osoba
tijekom voznje

poslije obroka

tijekom stanke na poslu
po zavrSenom poslu
pocetak i kraj dana
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Nabrojene i slicne situacije i emocije, koje
su uobicajene i normalni dio svakodnevnog Zi-
vota, kod puSaca postaju “triger” (engl. trigger,
podstrekac) da zapale cigaretu. Zbog toga se
treba pripremiti i pronaci alternativu za svaku
rizi¢nu situaciju. Pitajte se: “Sto mogu uciniti
umjesto da zapalim cigaretu?” Neke situacije kus-
nje mogu se izbjeci.

Predocite si detaljno sebe kao osobu koja
tezi biti nepusac. Ucinite sve da ta vizija posta-
ne stvarnost. Kroz zelju, vizualizaciju i vjerova-
nje u sebe kao nepusaca mozete uistinu i posta-
ti nepusac.

Utvrdite pet visokorizi¢nih situacija koje vas
ocekuju i napiSite barem dvije zamjene za pu-
Senje:

1. LJUTNJA kratka Zustra Setnja,
duboko relaksirajuce disanje



Sjetite se akronima STOP:

S rdzba

T eret
Osamljenost

P razan zeludac

Srdzba, teret i umor, osamljenost i dosada
te prazan Zeludac koji daje osjecaj gladi cesto
su “trigeri” za puSenje. Naucite tehnike suoca-
vanja s ljutnjom, osigurajte dostatno sna i od-
mora, planirajte aktivnosti da izbjegnete dosa-
du i osigurajte viSe zdravih manjih obroka da
ne budete gladni.

Preporucamo Vam:

*
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Razmisljajte i predocite si u cemu su
sve nepusaci atraktivniji od pusaca (ko-
Za im je manje naborana, zubi su im
no mirisu...).

Verbalizirajte svoju radost ponavljaju-
¢i, primjerice: “Volim biti slobodan,
osloboden duhanskog dima i ovisnosti
o nikotinu!”

Vjerujte u to Sto Zelite i doista Cete se
osloboditi nikotina.

Potrazite prijatelja nepusaca i zamolite
ga da Vam pruZi potporu — objasnite i
recite kakva vam je potpora potrebna.



5. korak

PLANIRAJTE NAGRADE
KOJE CE VAS MOTIVIRATI

Prestanak puSenja ne pripada u obi¢ne, sva-
kodnevne aktivnosti. Ako ste prestali pusiti, za-
sluzili ste da se nagradite — i nagradujte se re-
dovito. Proces prestanka puSenja treba uciniti
$to ugodnijim. Za onaj novac koji biste potrosi-
li na cigarete kupujte nesto Sto volite. Nadite
nesto Sto ¢e vas veseliti i opustiti. Pogledajte
komediju, otidite na koncert, kupite CD, prius-
tite si masazu, otputujte nekamo gdje niste bi-
li...




Nadite $to viSe nagrada. Nagrade djeluju
poticajno i podsjecaju Vas da cCinite nesto veli-
ko, za Vas vazno, nesto Sto je vrijedno i Sto
treba nastaviti. Ono $to je nekom uZivanje, va-
ma moze biti mucenje. Zato nadite nesto Sto
osobno volite.

Savjeti koje Vam dajemo nisu za savrSene
ljude koji umisljaju da sve znaju i nisu spremni
uciti, mijenjati se i rasti. Nemojte biti medu
onima koji si namecu zamisao o uspjehu a niSta
ne ¢ine da bi ga ostvarili. Takvi ocekuju postig-
nuce bez ulaganja. Htjeli bi dobiti rat bez ijed-
ne bitke. Njima se ne moze pomoci.

Pomocu ove jednostavne tablice moZete iz-
racunati uStedu novca za godinu dana nepu-
Senja. Ugodno cete se iznenaditi!

PRIMJER

Pusac koji pusi
2 kutije cigareta dnevno
X 365 dana u godini
= 730 kutija godiSnje

placa kutiju cigareta
10,00 kn (prosje¢na cijena)
X 730 kutija godi$nje
= 7.300,00 kn
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VASA USTEDA

Pusim kutija dnevno

X 365 dana u godini

S e kutija godiSnje
placam za kutiju 10,00 kn

) QU kutija godiSnje
mogu ustedjeti

S e kn godiSnje

Izaberite nagrade koje cete si darovati ako
dosegnete pojedine ciljeve. Nagradite se Sto pri-
je kad postignete cilj.

CILJEVI: NAGRADE:

Tjedan dana nepuSenja ..o,
Mjesec dana nepusSenja ...,
Tri mjeseca nepuSenja ...,
Sest mjeseci nepusenja ..o,

Godinu dana nepuSenja ...
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6. korak

PROMATRAJTE NEPUSACE
| OPONASAJTE IH

Godinama ste pusili, promatrali i doZivlja-
vali sebe kao pusaca. Ako ste poceli pusiti u
ranoj mladosti, Vi i nemate sjecanje niti sliku o
sebi kao odrasloj osobi koja ne pusi. Stoga je i
razumljivo da Vam je teSko zamisliti sebe bez
cigarete.

Ako ste u doba odrastanja — pod utjecajem
drugih koji su Vam govorili da ste nespretni,
usporeni, Sutljivi i tome slicno — dozZivljavali
sebe kao plahu, bojazljivu i nesigurnu osobu i
ponasali se sukladno tome, jo$ uvijek mozete
vrtjeti sebe kao staru, dotrajalu plocu iz proslo-
sti sazalijevajuci se i uzimajuci cigaretu kao utje-
hu.

Ali, Vasa odluka moze biti i drukcija. Vi
mozZete promijeniti sliku o sebi i poceti doziv-
ljavati sebe drukcije.

Promatrajte Sto i kako rade nepusaci te ka-
ko se pona$aju u odredenim situacijama. Usre-
dotocite se na pojedinosti. Gledajte kako pro-
vode vrijeme predaha, ¢ime zaposljavaju ruke,
sto rade kad im treba vremena za odgovor, ka-
ko se ponasaju kad su okruzeni pusacima, i sli¢-
no. Osobitu pozornost obratite na njihovo po-
nasanje u prigodama u kojima ste Vi redovito u
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proslosti pusili. Nakon Sto ste dovoljno dugo
promatrali i dozivljavali djelovanje i ponaSanje
nepusaca, moci Cete zamisliti sebe u raznim
prigodama bez cigarete.

Pokusajte zamisliti sebe kao nepuSaca paze-
¢i na svaku pojedinost svojega ponaSanja. Po-
navljajte iznova i iznova kako cete se ponasati,
djelovati i izgledati u teskim trenucima kuSnje.

Ali to nije samo Zelja ili tek san. Vi morate
vjerovati u predodzbu o sebi kao nepusacu! To
ne moze uciniti nitko drugi za Vas. Drugi Vam
ljudi mogu sugerirati, ali samo Vi mozete odlu-
¢iti da vjerujete u to da ste nepusac.

Ponavljajte u sebi uvijek iznova i predoca-
vajte si prednosti nepuSenja. Gledajte ih tako
intenzivno i tako dugo — dok ne postanu dio
Vas.

Zamislite sebe kako tijekom uobicajenih
dnevnih aktivnosti uzivate u prednostima ne-
pusenja. Ako tu sliku o sebi kao uspjeSnom ne-
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pusacu zadrzite i obnavljate, ona ce stalnim po-
navljanjem uci u podsvijest koja ce je prihvatiti
kao stvarnost. Na njoj ¢e se temeljiti VaSe bu-
duce ponasanje kao nepusaca.

4 Promatrajte nepuSace da biste naucili
kako reagiraju u situacijama u kojima
biste Vi odmah zapalili cigaretu.

& Ucite kako postupaju u stresnoj situ-
aciji i osobitu pozornost obratite na to
$to rade rukama.
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7. korak

PRESTANITE PUSITI
UZ MALI OBRED

Kad dode dan koji ste izabrali i u svojemu
kalendaru oznacili kao dan prestanka pusSenja,
posebno ga obiljezite.

€ Unistite sve cigarete, lule, upaljace, pu-
$acki pribor, uklonite pepeljare...

® Recite prijateljima i ¢lanovima obitelji
da prekidate svaku vezu sa svojim naj-
gorim neprijateljem, cigaretom.

@ Proslavite taj dan, ali bez alkohola.
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Sjetite se da prestankom puSenja smanjuje-
te rizik obolijevanja od raznih pusSackih bolesti,
uklanjate neugodan miris tijela, odjece, auto-
mobila, stana i postajete privlacniji. Usto Cuva-
te novac, a Sto je vaznije od svega — dobivate
slobodu, prestajete robovati nikotinu, uspostav-
ljate nadzor nad svojim ponasanjem. Mnogi biv-
$i pusaci istiCu osjecaj ponosa zbog prestanka
pusenja, vecu produktivnost na poslu, bolje od-
nose u obitelji, vise energije, bolji osjecaj okusa
i mirisa, bolji seks, svjez dah, bjelje zube itd.

Prestankom pusSenja pocinjete dodavati go-
dine i kakvocu svojemu zivotu.
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8. korak

JEDITE | PUTE TAKO DA —
POBLJEDITE

Tijekom odvikavanja od puSenja jedite sa-
mo zdravu, svjeze pripremljenu hranu. Izbjega-
vajte visokokaloricnu hranu. Mislite o tome da
tjelesna i psihicka kondicija ovise o hrani koju

i i
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unosite u organizam. Ne mozete ocekivati da
cete se dobro osjecati ako jedete hranu lose
kakvoce ili lose pripremljenu hranu.

Pijte dovoljno tekucine — vodu ili bezalko-
holna negazirana pica s niskim postotkom S$e-
cera. Tako c¢e Zeludac biti ispunjen i necete
unositi suvisne kalorije. Osim toga, unoSenje
tekucine pomoci ¢e da nikotin brze napusti Va-
Se tijelo. Nikotin ostaje u tijelu dva do tri dana
nakon prestanka pusenja. Sto se prije izluci, to
¢e Vam biti lakSe.

Izbjegavajte bijeli Secer, jer je za metaboli-
ziranje ugljikohidrata potreban vitamin B koji
Vam sada treba u druge svrhe. Koristite prirod-
ni Secer iz svjezeg voca i iz cjelovitog pSenic-
nog zrna. Po mogucnosti jedite Sto vise voca i
povrca te crni kruh. Ako jedete meso, neka to
bude riba i lagano nemasno meso.

Nemojte dodatno zapoSljavati organizam
preradivanjem nezdrave hrane. Cuvajte energi-
ju jer Vam je u procesu odvikavanja od puSenja
ona doista potrebna.

Izbjegavajte crnu kavu, cajeve koji sadrze
tein, pica koja sadrze kofein, gazirana pica i
hranu za koju znate da Vas potice na pusenje.
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9. korak

NADITE VREMENA ZA ODMOR
| OPUSTANIJE

Premda puSenje ne smanjuje napetost, mno-
gi pusSaci u stanjima napetosti i umora posezu
za cigaretom. Najbolji prirodni nacin za opus-
tanje jest tjelesna aktivnost.

Redovita tjelovjezba ucinkovito pomaze u
procesu odvikavanja od puSenja iz viSe razloga.
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Tijekom lagane tjelesne aktivnosti pospjesSuje
se izluc¢ivanje endorfina, prirodnih opijata koji
djeluju umirujuce i “niSta ne kostaju”. Za tjelo-
vjezbu je potrebno odvojiti samo malo vreme-
na.

Osim toga, tjelesna aktivnost je ¢esto u kom-
peticiji s pusenjem (tesko je, naime, istodobno
igrati tenis, vjeZbati, plivati — i pusiti). Ako poc-
nete redovito vjezbati, ubrzo cete uvidjeti da
pusenje i tjelesna aktivnhost ne mogu ic¢i uspo-
redno.

Nemojte zaboraviti da je tjelesna aktivnost
izvanredan nacin da se oslobodite pretjerane
tjelesne teZine. Kao svaka nova vjestina, i ucenje
kako da se relaksirate zahtijeva redovito vjezba-
nje.

4 Duznostima koje svakodnevno rutinski
obavljate dodajte i vjezbe opustanja u
trajanju od 10 do 20 minuta. Potrazite
mirno mjesto, smjestite se u udoban
stolac, odjeveni u laganu odjecu. Stezi-
te pojedine skupine miSica brojeci do
pet, a zatim ih opusStajte brojeci do de-
set.

4 Uzivajte u nocnom snu koji traje se-
dam do osam sati.

4 Svakako se jedan dan u tjednu opusti-
te i odmorite od svakodnevnih obve-
za.
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4 Niposto si nemojte dopustiti “preska-
kanje” godiSnjeg odmora.

€ Kad osjetite da napetost u Vama raste,
pocnite odmah (bilo gdje da se nadete)
s jednostavnim vjezbama opustanja. Mi-
slite na nesto lijepo.

1. Duboko udahnite na nos.
2. Polagano izdisite na usta.
3. Ponovite to Cetiri puta.

€ Bavite se aktivnostima koje volite, u
kojima uZivate i tijekom kojih nije mo-
guce pusiti.



10. korak

PROBUDITE SPOSOBNOST
MASTANJA

Nemojte dopustiti da Vas zbog loSe isplani-
ranog vremena obuzme dosada. Kad Vas ona
uhvati, moze se dogoditi da vrlo brzo zaboravi-
te sve poteskoce kroz koje ste prolazili tijekom
odvikavanja od puSenja i da pocnete mastati o
cigareti, mozda samo o jednoj jedinoj cigareti
kojom cete razbiti jednolicnost i pokusati sebi
dokazati da mozete kontrolirati puSenje. Onaj
tko mastajuci o puSenju misli da se moze po-
igrati cigaretom i tako skratiti dosadu, ubrzo ce
shvatiti da se cigareta poigrala njime.

Stoga ne dopustite masti da se usredotocu-
je na pusenje. Prestanite misliti o cigareti, poc¢-
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nite misliti o sebi. Jedna cigareta nije nikad do-
statna, a svaka sljedeca je previSe. Iskoristite
svoju sposobnost mastanja i usredotocite se na
Pprednosti nepusenja (str. 33—38), osobito one
u kojima uzivate:

€ Vase ponaSanje vise ne kontrolira ciga-
reta jer sad ste Vi gospodar situacije,
hrana Vam ima bolji okus,

ponovno mozete uzivati u mirisu cvi-
jeca, Sume, mora...

kao nepusac pozeljniji ste i privlacniji,
ljepSe, svjezije i zdravije izgledate...

* e oo
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11. korak
KORISTITE DUHOVNU SNAGU

Mozda ste dosad pri pokusajima odvikava-
nja od pusdenja vise puta dozivjeli neuspjeh. Mo-
Zda Vas je to ¢ak i obeshrabrilo. Odlucili ste,
trudili se — ali jednostavno nije iSlo.

Zelimo Vas upozoriti na duhovnu pomoc i
snagu koja Vam stoji na raspolaganju. Vjerujte
da je mozete dobiti. Ako se nikada prije niste
molili Bogu, sad je najbolje vrijeme da to ucini-
te. Kad Vam je najteze, uputite Bogu sasvim
kratku, jednostavnu i iskrenu molitvu: “BozZe,
pomozi mi da izdrzim!”
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Nemoijte zaboraviti i na svoj dio posla. Ni-
posto nemojte ocekivati da Vam Bog izvadi ci-
garetu iz usta.

U Svetom pismu postoje mnoga obecanja i
ohrabrenja za Vas. Jedno od njih je: “Pitajte i
dobit cete, trazite i naci Cete, kucajte i otvorit
¢e vam se.” (Evandelje po Mateju 7,7)
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12. korak

ZATOMITE ZUDNJU ZA PUSENJEM
— TUSIRANJEM

Kad se javi zudnja za puSenjem — istusSirajte
se, ako Vam je to moguce. Predlazemo i sljede-
¢e postupke:

Popijte ¢asu vode ili vo¢nog soka.

2. Duboko udahnite pet puta (polagano).

12.
13.
14.

15.

ProSetajte.

Primijenite vjeZzbe opuStanja.

Brojite unazad pocevsi od 100.
Prihvatite se nekog zanimljivog hobija.
Operite zube pastom od peperminta.
Tusirajte se naizmjence toplom i hlad-
nom vodom.

Grickajte mrkvu ili celer.

Grickajte kostice suncokreta ili buce.

. Posluzite se gumom za Zvakanje (bez

Secera).

Nazovite prijatelja da Vam pomogne.
Popijte $alicu mlijeka.

Ponovite odluku: “Zelim se osloboditi
pusenja!”

Pogledajte na sat i odgodite uzimanje
cigarete najmanje za jednu minutu, za-
tim za jo$ jednu minutu, pa jo$ za jednu
minutu... i tako najmanje za pet minuta.
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Nikakva Zudnja ne moZe pobijediti ovih pet-
naest predlozenih postupaka koji se po izboru
mogu kombinirati. Zudnja ne traje duze od pet
minuta. U prvim danima apstinencije Zudnja je
cesta i intenzivna. Postupno slabi i javlja se sve
rjede. Najdjelotvornija je kombinacija pozitiv-
nog razmiSljanja (kognitivna strategija) i speci-
ficnih postupaka (bihevioralna strategija).
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13. korak

AKO STE POSRNULI | ZAPALILI —
POCNITE PONOVYNO

Mnogi pusaci bezuspjesno zapocinju neko-
liko puta prije no Sto se uspiju osloboditi puse-
nja. Stoga, ako trazite svoj vlastiti put u odvika-
vanju od pusenja, nipoSto nemojte odustati!

Jedna zapaljena cigareta tijekom odvika-
vanja ne smije postati zapreka uspjeSnom pre-
stanku puSenja. Uvijek postoje posrtaji i pado-
vi, ali Vi nastojte pobijediti! Ako je u kojoj bitki
pobijedila cigareta, nemojte se obeshrabriti; jo$
uvijek mozete dobiti rat. I jo§ nesto: nemojte
biti prestrogi prema sebi!

Ucinite sljedece:

4 Prestanite pusSiti.

€ Bacite cigarete.

€ Shvatite da niste izgubili; Vi samo ide-

te zaobilaznim putem.

4 Ponovite: “Ne uspjeti je neuspjeh sa-
mo ako ne uspijem poku$ati ponov-
no!”

Sjetite se da je Vasa iskrena Zelja — oslo-

boditi se puSenja!

€ Dozovite u svijest mnoge uzbudujuce
prednosti nepusenja.

L 2
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€ Podsjetite se da se prakticiranjem usa-

vrsavate.
€ Recite glasno: “Moj izbor je nepuse-
nje!”
€ Ponovite svih dosadasnjih dvanaest ko-
raka.
- Mieldoich

A 11c USPET JE HEUSPIEY e
SAMo AKo NE UsPiEy 18
A\ PORUSHTY Povoine, A&
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14. korak

NE ZABORAVITE DVOSTRUKU
POBJEDU!

Ako jo$ nekome pomognete u odvikavanju
od pusenja — pomoci ¢ete samom sebi. Buduci
da ste dosad vec postali strucnjak za odvikava-
nje od pusSenja, podijelite svoje znanje i isku-
stva s drugima. Pomaganje nekom drugom da
prestane pusiti ucvrstit ¢e Vasu osobnu odluku
da ostanete nepusac.

4 Podijelite s drugima ono $to je Vama
pomoglo i posluzilo Vam kao pojas za
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spasavanje dok ste bili u krizi zbog
snazne Zelje za cigaretom.

€ Zamolite puSace da ne puSe u Vasoj
nazocCnosti.

€ Na svakom mjestu budite tvorci nepu-
$ackog ozracja.
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15. korak

OSJECAJTE SE DOBRO ZBOG
SAMOG SEBE

* 60 o

Vi ste jedinstveni i nema nikog poput
Vas.

Imate samopoSstovanje i dostojanstvo.
Slobodni ste; Vi gospodarite svojim po-
naSanjem.

Sad ste dobar primjer drugima.

Sve §to ste ¢inili pri odvikavanju od puSe-
nja niste ¢inili zbog drugih — nego zbog sebe.

Novi problem koji se mozZe javiti jest pre-
tjerano samopovjerenje koje Vas moze uspava-
ti. Stoga, budite na oprezu! Vi jeste postali, ali
Zelite i ostati nepusac.

Ako Vam je cigareta sluzila kao
stimulans...

*

*

Prosetajte, vjezbajte, zaposlite se oko
kuce, ujutro se obvezatno tusirajte.
Dobro planirajte vrijeme: organizirajte
dnevne aktivnosti tako da Vam nece
trebati sredstvo za stimulaciju. Izbjega-
vajte umor.

Posluzite se Zvakacom gumom, grickaj-
te mrkvu, isperite usta osvjeZavajucom
otopinom, operite zube.
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Ako je razlog Vasem pusenju bio
zaposljavanje ruku...

€ Igrajte se olovkom ili nekim drugim
predmetom (gumena loptica i slicno).

4 Uredite nokte.

€ Rjesavajte krizaljku.
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Ako ste se nagradivali cigaretom...

& Prisjecajte se Stetnih posljedica puSe-
nja.

€ Predocujte si prednosti nepusenja.

4 Ukljucite se u neku sportsku aktivnost
(prethodno se savjetujte s lije¢nikom).
Iznenadit cete se kako cete se dobro
osjecati.

Ako ste cigaretom pokusavali rijesiti
napetost...

€ Prihvatite se hobija; aktivnosti najbolje
smanjuju napetost.

€ Primijenite vjeZbe opuStanja.

€ RazmiSljajte o onom $to Vam je doista
potrebno kad ste ljuti. Mozda razgovor
s prijateljem?

Ako ste postali ovisni o nikotinu...

4 Tijekom dana izbjegavajte mjesta i ljude
koji Vas poti¢u na pusenje.

4 Unesite promjene u uobicajene dnev-
ne aktivnosti u kudi i na poslu.

€ Nemojte si dopustiti propuste na poslu
zbog loSe planiranog vremena.
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Ako ste pusili automatski, iz navike...

4 Odmah uklonite cigarete, pepeljare i
ostali pusacki pribor.

€ Ako netko od Vasih ukucana pusi, za-
molite ga da barem dio stana ostane
slobodan od dima.

€ Krecite se mjestima na kojima je pu-
Senje zabranjeno.

Prestanak puSenja pomoci ¢e Vam da os-
tvarite i mnoge druge pozitivne promjene u svo-
jemu Zivotu. Iz dana u dan Vasa ¢e nepusacka
navika biti sve ¢vrS¢a. Nemojte zaboraviti na-
gradivati sami sebe!
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Na kraju Vam predlazemo da jo$ danas pot-
pisete Ugovor o nepusenju.

Ugovor o nepusenju

Ja, ,
uspjesno sam prekinuo/prekinula s pusenjem

i ne pusim vec dana.

Odlucujem ostati nepusac!

Mjesto i datum

Moj potpis

Dobro dosli u zdraviji i sretniji Zivot!
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Kalendar uspjeha ubiljezite (2 ili ()

NE | PO | UT | SRI | CET | PET | SU

1. tjedan

2. tjedan

3. tjedan

4. tjedan

5. tjedan

6. tjedan

4 )\
CENTAR ZA POBOLJSANJE KAKVOCE

ZIVLJENJA KB “SESTRE MILOSRDNICE”
U ZAGREBU UPRILICUJE:

v skupne programe odvikavanja od
pusenja,

pomoc¢ pojedincima u procesu
odvikavanja od puSenja,

predavanja o zdravstvenim
posljedicama pusenja,

preventivne preglede pusaca,
edukaciju zdravstvenih i prosvjetnih
djelatnika.

Tel. 01/3787-757 - faks: 01/3768-282

SN <
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