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Razlozi i prednosti

prestanka pusenja

= Ako ste pusac i bolujete od Secerne
bolesti i/ili visokog krvnog pritiska,
prestanak pusenja je jedna od na-
jpozitivnijih stvari koju mozete udiniti.
Ovo moze poboljSati vase zdravlje
i smanjiti rizik od kardiovaskularnih
oboljenja, sr€anog udara, mozdanog
udara ili stalnih problema sa cirku-
lacijom krvi u nogama.




Koliko brzo se primecuju

prednosti prestanka pusenja

POSLE 20 MINUTA

Normalizuju se otkucaji pulsa.

POSLE 8 SATI

Prepolovljeni su nivoi nikotina i
uglien-monoksida u krvi i normal-
izuju se nivoi kiseonika.

POSLE 48 SATI

Eliminise se ugljen-monoksid iz tela.
Plu¢a pocinju da

Ciste mukozu i druge ostatke
duvana. Nema vise nikotina U telu.
PoboljSava se osecaj ukusa i mirisa.

POSLE 72 SATA

Olaksava se disanje. Pacinje
opustanje bronhijalnih cevi i raste
Nivo energije.

POSLE 2-12 NEDELJA

PoboljSava se cirkulacija krvi.

POSLE 3-9 MESECA

Smanjuje se iskasljavanje,

poboljSava se disanje i problemi sa
disanjem, dok se funkcionisanje plu¢a
povecava do 10%.

POSLE 1 GODINE

Prepolovljen je rizik od sr¢anih
bolesti u poredenju sa osobom koja
joS pusi.

POSLE 10 GODINA

Prepolovljen je rizik od
karcinoma pluc¢a u poredenju
sa pusacem.

POSLE 15 GODINA

Rizik od sr¢anog udara pada na isti nivo kao kod osoba kaje nikada nisu
pusile. Vraca se osecaj ukusa i uZivanja u hrani. PobaljSava se disanje i
opste fizitko stanje. Preoviadava osecaj smirenosti u druStvenim situaci-
jama, usled iS¢ezavanja mirisa cigareta.



Zdravstveni rizici od
pusenja

Sta &ini duvan tako opasnim?

Mnogo toga. Duvanski dim sadrZi
katran, ugljen-monoksid, nikotin i
preko 4.000 drugih hemijskih sup-
stanci.

Kada pusite ove supstance ulaze u
pluca i prelaze direktno u krvotok i
telesna tkiva.

Ovo moZe izazvati nagomilavanje
masnih naslaga u krvnim sudovima,
Sto dovodi do koronarnih bolesti
srca. Pored toga, hemijske supstance
koje se nalaze u dimu mogu zalepiti
Cestice u krvi jedne sa drugima, Sto
povecava rizik od nastanka ugrusaka,
koji izazivaju sré¢ani i mozdani udar.




Posredno pusSenje

= Posredno pusenje, koje se naziva i
‘pasivno pusenje” nastaje kada neko
udiSe duvanski dim drugih ludi koji
puse.

= ViSe od 80% dima pasivnog pusenja
je nevidljivo, bez mirisa i sadrzi Stetne
materije koje izazivaju rak.

= Dim kod pasivnog pusenja dovodi vasu
decu u povecan rizik od obolevanja od
bolesti plu¢a, meningitisa i smrti.

= Prestanak pusenja je najbolji nacin
da zastitite svoju porodicu i uzivate u
zdravoj zajednickoj buducnosti.

m Posetite Dom zdravlja kako biste dobili
savet kako da prestanete s puSenjem
jednom zauvek!



Priprema za

prestanak pusenja

Pokusajte smanijiti broj cigareta tako
Sto ¢ete promeniti svoju rutinu, Npr:

= |zbegavajte situacije u kojima obi¢no
pusite;

m |zaberite izlazak u Setnju ili bavijenje
fizickom aktivnoscu;

m Zatrazite od svoje porodice i prijatelja
da vam pruze podrsku tako Sto vam
nece nuditi cigarete.




Kao i za bilo koji drugi cilj, vecta je vero-
vatnoca da Cete prestati sa pusenjem
ukoliko to unapred isplanirate.

= Ovo podrazumeva pripremu i postavl-
janje roka kada Cete prestati sa pusen-
jem.

= Mozete odluciti da prestanete sa pusen-
jem na Svetski dan bez duvanskog dima,
31. maja.

Prekid zavisnosti je nesto Cime se tre-
bate ponositi.

Zaista zasluzujete punu podrsku i
priznanje. Ukoliko to postignete, razmis-
lite o tome koliko joS stvari mozete
posticil
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