PUSENJE
BOLEST SAVREMENOG
COVECANSTVA




Istorijat

# 6000 godina PNE: uzgajanje duvana na americkom kontinentu
% 1 PNE: upotreba duvana od strane Indijanaca,
uglavnom u ceremonijalne i religiozne svrhe —

kao halucinogen ili kao ponuda bozanstvima

# nacini upotrebe:
zvakanje, usmrkivanje, pusenje,
pijenje (sirup/sok), lizanje paste,
utrljavanje u kozu/oci, klistir...

= transu sliCno stanje
(nikotinska intoksikacija)




Za sve e kriv Kolumbo

#% 1492: Kristifor Kolumbo donosi duvan u Evropu
# 1614: u Engleskoj se otvaraju prodavnice duvana
# 1788: u Australiju duvan stize sa osudjenicima

Rodrigo de Jerez, Kolumbov
mornar, medju prvima je
Isprobao i ubrzo postao
zavisnik od duvana; verujuci
da se u njega uselio zli duh,
Inkvizicija ga je bacila u
zatvor i osudila.

The Tobacco Epidemic, Gary
Huber




Pocetak ere cigareta

#% PocCetkom 19. veka u Egiptu zapoceli sa umotavanjem duvana u
papir

#% Posle Krimskog rata 1856.g. francuski i britanski vojnici ove
“duvanske cilindre” odnose u Evropu a potom i SAD

% 1884. James Bonsak patentirao je masinu za umotavanje cigareta
(120,000 cigareta za 10 sati)

# 1892: izmisljene “portrabl” Sibice




Epidemija pusenja
cigareta

* krajem 19. veka, Zvakanje duvana postaje
nepopularno zbog straha od prenosenja
tuberkuloze

» duvanska industrija brzo reaguje povec¢avajuci proizvodnju “prakticnih i sigurnih”
cigareta ¥ ZE L B

» cigarete su bile sastavni deo paketa (sledovanja) 1
tokom i Il sv. rata

U
nagli porast broja pusaca
medju muskarcima
(Velika Britanija, SAD i do 80%)




Pocetak marketinga cigareta

Za zene, pusSenje je smatrano
socijalno neprihvatljivom navikom

Zene postaju prva ciljna grupa
duvanske industrije

1920: "Da biste ocCuvali vitku figuru,
uzmite Lucky Strike umesto slatkisa”

1968: Philip Moris povezuje cigarete
sa pokretom za oslobodjenje zena
"You've come a long way, baby !”

To keep a slender fig
N one can deny.,




| nastavak...

~ NUnCO'OLVidoRrsS Sledeéa ciljna grupa su MLADI
 TU POMEr CoMpL.

1913: R.J. Reynolds Tobacco Company
lansira Camel

Ao s A barsam A
BT W e e e

1964: Marlboro Man
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Rani pokusaji kontrole duvana

1604: Engleski kralj James | “Counterblast to tobacco”
1632: Turski car Murat IV - ferman protiv pusenja

1634: Dinastija Quing zabranila pusenje

1771. Francuska —zbog duvana na vesala

Papa Urban VIII - izopstio pusSace

Turski car Murat IV - ferman koji zabranjuje uzivanje duvana i kafe
pod pretnjom smrcu



Zapazanja i strazivanja o efektima
pusenja na zdravlje

% 1701: Boiseregard upozorava mlade da previse duvana dovodi do... “drhtavice,
nesigurnih ruku, klimavih nogu i susenja privatnih delova”

% 1761 John Hill :
povezanost izmedju uSmrkivanja duvana i raka nosa

% 1928 Lombard i Doering:
velik broj pusa¢a medju obolelima od raka

% 1950-te godine: viSe case-control studija
Prekretnica:

% 1954 Doll and Hill: Britanska doktorska studija: 34.439 britanskih lekara praéeno od 1951.
do 2001.godine
= neoborivi dokazi o Stetnim efektima pusenja

— dokazi o koristi od prestanka

—presudan uticaj na smanjenje prevalence pusenja medju lekarima i stanovniStvom u Velikoj
Britaniji

—0d tada — preko 60,000 istrazivanja €iji su rezultati

dokazali uticaj koriS€enja duvana na oboljevanje i smrtnost



Pusenje —
globalni problem

U 20. veku, duvan je ubio 100 miliona osoba

Duvan godisnje u svetu usmrti skoro 7 miliona
osoba, a od toga oko 890.000 su nepusadi
izlozeni duvanskom dimu

Do 2030. godine zbog duvana ¢e umreti 8
miliona osoba, 80% umrlih bi¢e iz nerazvijenih
i srednje razvijenih drzava

Preko 1000000 umrlih godisnje u Evropi u
celini i vise od 500000 u zemljama Evropske
unije nastaje kao posledica ovog oblika
riziCchog ponasanja

250 000 000 dece pusaca, ukoliko ne ostave
duvan, ¢e umreti u odraslom dobu od neke
bolesti uzrokovane duvanskim dimom




Posledicama pusenja se
pripisuje:

»25% svih smrti od malignih bolesti

» 20% smrti od kardiovaskularnih bolesti

»15% svih smrtnih slucajeva u Evropi

»Vecina od ukupno 1.2 milijarde korisnika duvana u
svetu zivi u zemljama u razvoju.




POLOVINA PUSACA UMRE OD
POSLEDICA PUSENJA

CETVRTINA PUSACA UMRE U
SREDNJIM GODINAMA

PUSACI IMAJU U PROSEKU 10
GODINA KRACI ZIVOTNI VEK
OD NEPUSACA

JEDINI LEGALNI PROIZVOD KOJI
UBIJA SVOJE KORISNIKE KADA SE
KORISTI KAKO JE PROPISANO




Duvanski dim sadrzi preko 4,000 hemijskih jedinjenja,
Polovina su prirodni sastojci duvana, ostali su produkti sagorevanja ili aditivi
250 je dokazano Stetno po zdravlje, a 50 su kancerogeni!

IARC

|aki kancerogeni

policikliéni aromati¢ni ugljovodonici -benzopiren
nitrozamini i njihovi metaboliti* (NNK, NNAL..)
aromatic¢ni amini (2-naftilamin) BT

aldehidi (acetaldehid)
organska jedinjenja:
benzen, 1,3-butadiene
vinil-hlorid, akril-amid
neorganska:
arsenik, hrom, TALK TO US

polonijum 210 (alfa Cestice) BEFORE IT'S
T00 LATE

*dominiraju u duvanu koji nije sagorevao



U CEMU SE OGLEDA STETNO DEJSTVO
DUVANA?

»Samo 10% sastojaka duvanskog dima
zadrzava se u pluéima pusaca, dok 90% odlazi
do svih organa i Celija i remeti njihovu funkciju

»10% otrova iz cigarete se izluCi preko koze i
mokrace, a 90% se talozi u organizmu i posle
odredenog broja godina izaziva oboljevanje
velikog broja organa

»U mladosti se dejstvo duvana ne dozivljava
kao Stetno. Prvi znaci bolesti, koje nastaju kao
posledica pusenja, javljaju se tek dvadestak
godina kasnije, kada je bolest ve¢ uzela maha i
kada je Cesto neizleCiva. Zato se puSenje s
pravom naziva “tini ubica”.



»Pusaci koji zapocnu sa pusenjem u
mladosti | nastave redovno da puse, imaju
50% vece Sanse da umru od posledica
pusSenja u odnosu na svoje vrsnjake
nepusace.

»Polovina njih umrece u srednjim
godinama zivota, sto znacCi da ¢ce u
proseku ziveti 22 godine krace nego sto bi
ziveli da nisu pusaci.

»Psihicka i fiziCka zavisnost od duvana
stvara se vec posle jedne godine aktivnog
pusSackog staza. To znaci, da ¢e neko ko
ima 17 godina i aktivno pusi godinu dana
biti jednako zavisan od cigareta kao
osoba koja ima 20 godina pusSackog
staza.

smoking
kills




Pusenje i bolesti

PuSenje ozbiljno ugrozava ljudsko zdravlje jer izaziva ogroman
broj oboljenja medu kojima su najcesca:

Maligni tumori (pluca, usta, jezika, grla, jetre, bubrega, besike, krvi i dr.)

Oboljenja srca i infarkt

Oboljenja krvnih sudova

PoviSen krvni pritisak

Oboljenje krvnih sudova mozga i Slog

Oboljenje organa za disanje (bronhitis, astma)

Cir na Zelucu i dvanaestopalaénom crevu

Malokrvnost kod dece, kao i zaostajanje u psihickom i fiziCkom razvoju i
slabljenje opste otpornosti organizma



Reproduktivne funkcije i pusenje

MUSKARCI

smanjen fertilitet, impotencija
ZENE

smanjen fertilitet, ranija menopauza
osteoporoza i frakture u menopauzi

¥ | KOMPLIKACIJE TRUDNOCE

8 1 pobadaj

vanmateriCna trudnoca

odlubljivanje placenta, placenta previa
prerani porodjaj

PLOD

manja tezina na rodjenju

: rascep nepca

%/ sindrom iznenadne smrti odojéeta
smanjene plu¢ne funkcije




| jos...

Maneken duvanske industrije

Cigarete sadrzZe nikotin - supstancu koja stvara vecu zavisnost od heroina.
Uprkos ovoj éinjenici, glavna grupa duvanske industrije su tinejdZeri .
25% pusaca pocinje da koristi duvan pre svoje 16.godine.

Ne dozvolite da vas prevare, ne budite

maneken duvanske industrije!!!

ZAVISNOST

Nikotin iz cigareta stvara vecu zavisnost od heroina, a istovremeno
Stetno utie na rad mozga

krvi U kozi &
smezuravanjui boranju koze

KATARAKTA
Pusenje povecava $ansu)za dobijanje katarakte - bolesti otij koja
moze dovest do slepla Caklmw-kopsuue«l le da puse, u
imaj

sti usnu a.;xp od balderia | ?emm
materi 2 pusad od tnefizersich godina fan

\, ostati bez zuba fer im

Zbog katrana koj jo iaﬂ%mﬂm‘ prsti i noktl pusaéa su 2uti

FlAK GRLA | JEDNJAKA

od ety pe«ononnodmld . ko glavni raziog 28
nzsmmk bolest 56
mgene mateme kole onakmo s(otmm na qumcu dlsa;mh

PSORIJAZA

Pugadi, u odnosu na nepusace, imaju dva puta veeiSansu da dobiju
psorijazu - koznu bolest koju karaklens ruzne cmle perutave
promene koje mogu obuhyatiti celotelo

BOLES T I SRCA
Pusenje je glavni krivac Zafiastanak sréanih napada. Bolesti
su najéesdi uzrok smti, pal lpusan;s ubica brof jedan. U
toku prve minute uZivanja UV fce brze udara, kvl se
suzavaju a sve to uzrokuje da K fisak raste, i da se radsrca
nepotrebno forsira. 2

Pugadi, u odnosu na nepuade, imaju
raka pluéa. PuSadima se smanjujle Kapae
moguénost da obole od astme, a posi@
sta2a 90 od 100 pusaca dobija emfizemt

CIR ZELUCA ILI POCETNOG
DELA CREVA

Pugatiimaju vedi rizik za
Kod pusaca je usporeno)
jponovo pojavi. Isto tako,
hroniénih bolesti debelog

Kosa:

Odi:
Usi:
Nos:
Zubi:

Usta:

Koza:

Ruke:

gubitak boje | miris
suzenje i pecenje

infekcije, U sluha
poremecaj C. mirisa
prebojenost zuba i naslage
oboljenja desni

poremecaj C. ukusa, zadah

gubitak tonusa, bore,
prerano starenje

prebojeni prsti, hladni prsti

Pluca: kasalj, iskasljavanje, kratak dah
Stomak: Cir

Ginek.: bolne menstruacije

Noge: bolovi u nogama

Razno: losa kondicija

opekotine od cigareta



Ostali stetni efekti

»Dugogodisnje unoSenje duvanskog dima, izmedu
ostalog, uniStava Culo ukusa pusaca, tako da oni
slabije osecaju ukus hrane. Njima je zbog toga
potrebna dosta zacinjena i masna hrana

»/oce i povrée je za vecinu pusaca bezukusno i
bljutavo. Uz loSu i nepravilnu ishranu, kod pusaca je
najcesce prisutna jos jedna loSa navika a to je mali
unos tecnosti.

»Pusenjem se oStecuju najfinije strukture mozga
medju kojima je i centar za Zed, tako da kod
viSegodisnjih pusafa nastaje pojava, da kada
organizam zatrazi vodu, pusac¢ se masi za cigaretu.
Pusaci umesto 4-5 ¢asa vode dnevno obi¢no popiju
samo 1 casu.




KOJE SU OSTALE STETE USLED PUSENJA?

U troSkovima za domacinstvo,
znacCajna sredstva se izdvajaju za duvan
(veca nego za mileko).

Pusac zivi krace, pa je kraci i njegov
radni vek.

Zdravstvena sluzba ima velike troSkove
zbog leCenja bolesti izazvanih puSenjem.

Cesti su pozari izazvani pu$enjem.

PusSenje u toku voznje je Cest uzrok
saobracajnih nesreca.



Dalekosezne posledice po ekonomiju

»Finansijski gubici na svetskom TOBACCO AND. POVERTY

nivou 200 milijardi dolara — 1/3 - W@ S C ﬂ@& ‘

otpada na zemlje u razvoju.

»Upotreba duvana samo u
nerazvijenim i srednje razvijenim
zemljama kostati 7 triliona dolara
izmedu 2010. 1 2025. godine.




RASPROSTRANJENOST PUSENJA U
SVETU

Low consumption (<10 cigarettes

per smoker per day)

[] Low prevalence

B High prevalence

Medium consumption

(210 to <20 cigarettes per smoker per day)
[ Low prevalence

I High prevalence

High consumption (=20 cigarettes
per smoker per day)
[] Low prevalence
M High prevalence
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Current Tobacco Smoking in Europe
No room for complacency

prevalence, prevalence

Europe 38% 19% 28%
Western Pacific 48% 3% 26%
editerranean 37% 3% 20%
America 22% 13% 17%
South-East Asia 32% 2% 17%
Africa 25% 2% 13%

Global 36% 7% 21%

Source: WHO report on the global tobaceo epidemic, 2013: Raising taxes on tobaceo.



UPOTREBA DUVANA KOD ODRASLOG
STANOVNISTVA SRBIJE (2015.)

»Pusi 35% stanovnika starijin od 18 godina
(37% muskaraca i 33% zZena)

»Svakodnevno pusi 29,2% stanovnika

»Najveci procenat pusaca je u starosnoj
grupi 45-59 g. (45%)

»Procenat pusaca je vecCi medu
nezaposlenima (47%) nego nego medu
zaposlenima (38%)

»>Vise od 1 pakle dnevno pusi 24%
muskaraca i 10% Zena

»43% stanovniStva ne zeli da ostavi cigarete
(kod 51% pusSenje je veliko zadovoljstvo, a
42% smatra da je navika isuviSe jaka)



PUSENJE | MLADI

» U svetu pusi svaki 10. adolescent
uzrasta 13-15 godina i 80% njih je iz
zemalja u razvoju

« U Evropi je sa 13 godina pocelo da
pusi 17% dece i to: 13% devojCica i
22% decCaka

« U Evropi se broj dece pusacCa uzrasta
15 g. KrecCe od 10% u Holandiji ,
Spaniji i Engleskoj, do 20% u
Francuskoj, Madarskoj i Italiji




Where Europe’s school students smoke the most

% of 15 & 16 year-old students who used cigarettes in the past30 days’
B:20
B 1519
10-14
B 59
B:s

No data available

£
—

* English value refers to percent of 15 year olds

.
@ @ @ that are regular smokers =
®StatistaCharts  Sources: ESPAD, Ash.org.uk Mym The@INDEPENDENT Stat|5ta 5



3ACTYIMIbEHOCT NYWWEHWA LUUFAPETA KOO MNNAOUX 13-15 TOOUHA 'Y

CPBUNJU
2003 2008 2013
[levaun 12,2 9,3 12,7
[eBojunue 13,1 8,9 13,3
YKynHoO 12,8 9,2 13,0
2015

» Bwuwe og nonosuHe (54.7%) mnagux oo 15 roguHa
cTapocTu je bap jegHoM npobano gysaH

» 15% Beh cnaga y rpyny cBakogHEBHUX MyLlaya

» CuTyaumja y CTyOeHTCKOj nonynaunju je MHOro
030uIbHKja rae je Yak 49.1% cryneHata cBakOgHEBHUX
nyLiaya.



rOOUHE XXUBOTA KAQA JE 3AMNAJbEHA MNPBA LUUITAPETA
Koa MnAamx 13-15 roguHA 'Y CPbUJN 2013.

Y3pact YKynHo Oevyauu deBojunue
[1o 7 rof. 17,8 20,8 14,5
7-9 9,5 11,1 7,7
10-11 13,1 16,4 9,5
12-13 30,4 27,5 33,5
14-15 29,1 24,1 34,7

MECTA HA KOJUMA MITAOU 13-15 TOAUMHA HAJYELURE NYLWIE
Y CPBUJU 2013.

Y3pact YKynHo Oevauu deBojuunue
Kop kyhe 20,3 18,0 22,5
Y wkonu 15,6 12,6 17,8
% KYhI/I 6,8 5,7 7,8
npujaterna
Ha xypkama 28,0 29,6 26,7

Ha jaBHUM 19,3 21,7 17,1
MecCTnma



Mocneauue ynotpebe ayBaHa y HapeaHUM roguHama y

Y

YV V V V

Cp6buju (Sim Smoke moaen)

AKO TPeHYTHO CTar€e Y KOHTPOJiM AyBaHa OCTaHe HeNMpPoOMeHEeHO MoAen
npeasuha Buwe oa 750 000 npeBpeMeHNX CMPTU

Y HapeAHUX NeT roauMHa, yBohlelseM Mepa KOHTporie AyBaHa 6m ce
3Ha4ajHoO cMmakuIa npeBaneHuMja nyweHa:

nosehakem Takcu 1 nopesa o 75% LeHe, npeBaneHuuja nywexwa 61 ce cmaruna 3a
14,5%,

NOTNyHOM 3aGpaHoM NnylleHa y 3aTBOPEHNM npocTopujama 3a 10%,

NHTEH3VBHOM MeNjCKOM KamnakoM 3a 5,5%,

CHaXHWjUM 34paBCTBEHUM yrno3operuma 3a 3%,

NOTNYHOM 3aGpaHOM AMPEKTHOT U MHOUPEKTHOr peknamMuparsa 3a 5%,

006po opraHn3oBaHMM U Monynapu3oBaHMM akTUBHOCTMMA 3a Npekua nywena 3a 2,5%.

AKo 6u ce yHanpepguna npMMeHa YMTaBor ceta Mepa, npeBaneHumja
nywexwa 6u morna ga ce cmamwm 3a 35% y HapeaHUX neT roguHa U TUMe
cnpeun Buwlie oa 430 000 npeBpeMeHUX CMPTHU



PASIVNO PUSENJE

»0Osim za pusace, pusenje je
jako Stetno i za nepusace koji
borave u prostorijama u kojima
se pusi.

»Mada prosecna cigareta gori
12 minuta, pusac je samo mali
deo vremena neposredno
koristi — u stvari, samo mali
deo dima koji proizvede
cigareta udise pusac, a vecina
dima se rasprsi u okolni
vazduh i udiSu ga drugi.




Izlozenost duvanskom dimu nepusaca znatno doprinosi
obolevanju i prevremenom umiranju od niza bolesti:

rizik umiranja od koronarne bolesti je
za 25%veci kod nepusaca izlozenih,
nego onih koji nisu izlozeni
duvanskom dimu

obolevanja od raka bronha i pluca je
30-35% vedi kod pasivnih pusaca
kod bolesnika sa astmom pasivno
pusenje izaziva neprijatnost, pa i
direktni astmaticni napad

udisanje duvanskog dima kod
odojCadi i male dece dovodi do
ucestalijeg bronhitisa, upale pluc¢a,
astme,drugih bolesti organa za
disanje, smanjene plu¢ne funkcije,
kao i akutne i hroni€ne upale srednjeg
uva.




Rezultati najnovijih istrazivanja pokazuju:

kod bebe koja boravi dva sata u prostoriji gde se pusi, u
mokracéi se mogu dokazati svi kancerogeni produkti iz
duvanskog dima; samo 6-8% kancerogenih se izluCuje,
ostali deo se kumulira u organizmu;

koncentracija nikotina u krvi kod pasivnhog pusaca je 8x
veca ukoliko boravi u zatvorenim prostorijama nego na
svezem vazduhu;

Zene nepusaci koje zive u porodici sa pusacem Zive 4
godine krace;

Zene koje 3 sata dnevo udiSu duvanski dim imaju 3 puta
veci rizik obolevanja od raka grlica materice;

4 popuSene cigarete u automobilu deluju na vozaca kao
1 popijena CaSica zestokog pica;

da bi se eliminisala nadrazenost oCne sluzokoze
pasivnog pusSaca posle svake popusene cigarete
potrebno je u prostoriju ubaciti 12 kubnih metara svezeg
vazduha; da bi se eliminisao neprijatan miris, potrebno
je novih 15 kubnih metara; da bi se smanijila
koncentracija kancerogenih materija, za svaku
popusenu cigaretu trebalo bi obezbediti100 kubnih
metara svezeg vazduha;




PASIVNO PUSENJE U SVETU | SRBIJI (2015.)

SVET

U svetu je 40% dece mlade od 14 g.
|zloZeno pasivhom pusSenju.

U svetu 6000 000 ljudi godisnje umire zbog
posledica pasivhog pusenja

28% od svih umrlih zbog pasivnog pusenja u | | “Mﬁlﬂd lf I Sm()ke?"

e,

svetu otpada na decu (respiratorne bolesti)

SRBIJA “ g
PusSenje je dozvoljeno u svim prostorijama u e . 33
46% domacinstava u Srbiji - “Care lb Id kc)ef’g ‘

65% gradana Srbije (puSaca i nepusaca) je
izlozeno duvanskom dimu u svojoj kuci
Skoro svakom drugom stanovniku smata
izlozenost duvanskom dimu, nezavisno od
mesta na kome su izlozeni

Samo 12% stanovnika smatra da treba
zabraniti puSenje u restoranima, dok 28%
smatra da treba fiziCki odvojiti prostoriju za
pusace.



ZABLUDE O PUSENJU CIGARETA

,Pusenje opusta, smiruje i umanjuje probleme*

Prilikom pu$enja javlja se dvostruka zavisnost - nikotinska i psiholoka. Covek moze da se
oslobodi nikotinske zavisnosti za nedelju dana, ali mu je mnogo teze da se oslobodi psiholoSke
zavisnosti. Coveku nedostaju svi oni mali rituali na koje je navikao: svako na specifian nagin pali
cigaretu, drZi je u ruci, vrti izmedu prstiju, a uz to pijucka kaficu i razgovara s prijateljima ili
kolegama. Kad toga nema, javlja se uznemirenost i strah zbog gubitka uobicCajenih rituala.

,Pomaze mi da se ne ugojim*

Nikotin nema nikakve veze sa procesom nastanka masti u organizmu. Pre bi se moglo reci da
cigareta ima veze sa dosadom ili Zeljom da se napravi pauza. To jest, kad Covek ima potrebu da
se odmori ili neCim zabavi, puSaC poseze za cigaretom. A onima koji su ostavili duvan, najlakse je
da nesto pojedu.

,Pomaze mi da mislim*

Cigareta nam ne pomaze da se koncentriSemo, ve¢ da usporimo nervne impulse.

Sa jedne strane, materije iz cigarete koCe nervne impulse, a s druge - donekle stimulisu éelije
mozga. Zato nam se Cini da smo se posle cigarete smirili i da su nam se misli sredile. Ali taj efekat
je kratkog veka. On se postize posle jedne do dve cigarete i ne traje dugo. Posle toga nastaje
psiholoSka zavisnost kada sa cigaretom povezujemo osecanje opustenosti ili, naprotiv, pojaCane
koncentracije, iako je to samo utisak koji ne odgovara stvarnosti.



ZABLUDE O PUSENJU CIGARETA

,»,Otklanja glavobolju i zubobolju.*

Nikotin donekle doprinosi suZzavanju krvnih sudova, ali je taj efekat tako slab da se oseca tek
posle velike pauze (najmanje Sest sati izmedu dve cigarete). Ovde je re€ o psiholoSkom efektu
odvracanja paznje na nesto drugo. Zato je bolje popiti neki analgetik ili oti¢i kod lekara.

,Pusaci izdisanjem izbace iz plu¢a gotovo sav dim”
Istrazivanja pokazuju da preko 80 posto Cestica dima iz cigarete ostaje u tijelu pusaca.

,Pusenjem ne stetim nikome drugom, samo sebi”

Svake godine zbog pasivnog pusenja umre na hiljde ljudi. PuSenje Steti zdravlju porodice,
prijatelja, pa Cak i kucnih ljubimaca.

,Cigarete su Stethe samo zbog nikotina”

Nikotin, kada se unosi u malim koliCinama, ne predstavlja opasnost za zdravlje organizma i
organizam ga sam neutraliS8e. On deluje kao materija koja smiruje, stimuliSe mozak da se opusti,
ali i zbog te potrebe za opustanjem stvara zavisnost. Upravo u stvaranju zavisnosti, krije se i
njegova najveca stetnost i opasnost. Mnogo vecu opasnost uzrokuju drugi i pritom brojni sastojci
koji su sadrzani u cigaretama i oslobadaju se prilikom gorenja duvana (4.000, a najstetniji su
katran, ugljen monoksid, amonijak, aceton, arsen, benzen, hidrazin, fenol, nikal, kadmij, polonij i
mnogi drugi).



ZABLUDE O PRESTANKU PUSENJA CIGARETA

,Udebljaéu se”
Cigarete sigurno nisu razlog za to Sto ste vitki. Istina je da Cete se ugojiti samo ako cigarete
zamenite nezdravim grickalicama koje goje.

,Bi¢u vise pod stresom”

Mnogi kada osjecaju stres posegnu za cigaretama kako bi smanijili stres i nervozu. Zapravo,
istrazivanja su pokazala da su nepusaci i pusaci koji prestanu da puSe manje nervozni od pusaca.
Razlog je to, Sto je nikotin stimulans, Sto znacCi da puSenje ne smanjuje nivo stresa.

»,Prestanak pusenja kosta”

Smatrate da je kupovina nikotinskih flastera, lekova ili preparata koji ¢e vam pomoci da prestanete
da pusite investicija? Ako bolje izraCunate, shvati¢ete da ¢e vas to mnogo manje kostati nego
redovna kupovina cigareta.

,Prestankom pusenja se moje zdravlje neée poboljsati”

Niste u pravu! Vec¢ 20 minuta nakon prestanka pusenja vas krvni pritisak ¢e se spustiti do
normalne granice. Za 8 sati nivo ugljen-monoksida u vasem krvnom sistemu ¢e se smanijiti za
50%, a nivo kiseonika ¢e se vratiti u normalno stanje. Za 1 godinu duplo ¢ete smanijiti rizik od
srCanog udara.

»Elektronska cigareta ¢e mi pomo¢i da prestanem sa pusenjem”

Najnovija istraZivanja pokazuju da elektronska cigareta i nije toliko efikasna u odvikavanju od
pusenja. Preko 80 istrazivanja su u novije vrijeme uradena na tu temu i sva su pokazala skoro iste
rezultate: osobe koje su koristile elektronsku cigaretu zapravo su imale mnogo manje Sanse da
prestanu sa puSenjem u odnosu na osobe koje je uopste nisu koristile.



STA SE DESAVA KADA SE OSTAVI DUVAN

Osam sati posle prestanka puSenja koncentracija kiseonika u krvi se povecava do
normalnih granica.

Posle tri do devet meseci funkcija disanja se popravlja za 10 odsto.

Posle pet godina rizik od infarkta miokarda se dvostruko smanjuje; posle 10 godina
dvostruko se smanjuje i rizik od raka pluca.

Nijedan lekar nije potvrdio da su se plu¢a 100 odsto o istila Cak ni 10 godina posle
prestanka pusenja. Stepen regeneracije tkiva zavisi od mnogih faktora, izmedu
ostalog i od godina.

Prestanak pusenja i duzina zivota
prestanak do 30. godine starosti = ocekivani zivotni vek kao kod nepusaca
prestanak u 40. godini = Zivotni vek za 9 godina duzi nego da je ostao pusac

u 60. godini = Zivotni vek 3 godine duZzi nego da je ostao pusac



Da li bl Vam smetalo da...

...progorim Vasu kosulju, prospem pepeo
u Vasu kafu, kasljem u Vas dorucak, Vasu
kosu i odecu napunim mirisom dima i,
najzad, udvostrucim Vas rizik da obolite
od raka?




