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OPASAN DIM

Kad god udahnes dim cigarete ili lule, zajedno sa dimom
udahnes i 200 razlicitih $tetnih sastojaka koji se putem krvi dalje

transportiraju u ostale dijelove tijela.

Na taj nacin se Stetnost duhanskog dima prenosi na srce, mozak,
pluéa i krvotok.

Dim uti¢e i na vaZne funkcije. Tako npr. pusenje oteZzava dobijanje

djece. To vazi i za muskarce i za Zene.

Pusenje u trudnoéi moze da naskodi plodu.






PUSENJE | BOLESTI

Pusadi ¢esée obalijevaju od teékih bolesti nego nepusa¢i. Pusadi

Zive kraée od nepusaca.

12.000 pusaca u Danskoj umire od pusenja svake godine.

Polovina ljudi koji po¢nu da puse kao mladi i nikada ne
prestanu, umiru od pusenja.

Pusaci Zive u prosjeku 8 — 10 godina krace od nepusaca.

Pusaci su ¢esce bolesni od nepusaca.

Pusaci koji prestanu da puse, imaju bolje zdravlje
i Zive duze.







O stetnosti duhanskog dima
za okolinu

Nisu samo pusadi izloZeni §tetnosti duhanskog dima veé i svi oni
koji ga okruzuju.
Nije naime opasan samo dim koji pugadi uvlate. Zar cigarete
stvara dim koji je jos opasniji od onog dima koji pusaéi uvlace.
Tokom disanja opasni sastojci ulaze u tijela ljudi oko pusaca. To
se naziva pasivnim pusenjem.

Posebno osjetljiva

Djeca mlada od 4 godine su posebno osjetljiva na pasivno pusenje.

Sve je viSe djece koja obolijevaju od astme, bronhitisa i zapaljenja
srednjeg uha jer udi$u duhanski dim.

Ako trudnica bude izloZena pasivnom pusenju, dim moze da
naskodi nerodenom djetetu.

Ukoliko novorodenée udise duhanski dim povecava se rizik od
smrti u kolijevci.

Ozbiljne bolesti

Pasivno pusenje moZe i kod odraslih i kod djece da izazove niz
onih bolesti od kojih se pusa¢i razbolijevaju.
Te bolesti su npr.:
(3 Rak
3 Zapaljenje pluéa, KOL (pusacka pluca) i bronhitis
3 Infarkt i mozdani udar






TIJELO PUSACA

Tokom pusenja u tijelo pusaca unosi se nikotin koji izaziva
Zavisnost.

To znadi da se pusac osje¢a dobro samo ako pusi vise cigareta
na dan. Ako ne pusi nekoliko sati, po¢inje da se osje¢a rasijanim
i nervoznim. Ta zavisnost ¢ini da moZe biti tesko prestati sa
pusenjem.

Dugogodisnji pusa¢i moraju uloZiti puno napora da bi mogli da
prestanu da puse. Na sljedecoj stranici pod naslovom Savjeti za
prestanak puSenja moze se vidjeti §ta je sve potrebno uraditi.

Bolje zdravlje

Sam prestanak pusenja poboljSava zdravlje.

U roku od svega nekoliko dana dolazi do pobolj$anja kondicije i
smanjenog zamaranja.

Cula ukusa i mirisa postaju takode bolja. I nakon godinu dana
rizik od infarkta ili moZdanog udara bice u pola manji.






PRAKTICNI SAVJETI:
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O prestanku pusenja.

Nekoliko savjeta koji mogu pomoéi kod prestanka pusenja:
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Racionalno iskoristiti vrijeme i pripremiti se na prestanak
pusenja.

Donijeti odluku kog dana ¢e se prestati sa pusenjem. Najbolje
je da taj dan leZi 2-3 sedmice kasnije da bi se moglo dobro
pripremiti.

Postoji besplatna telefonska linija STOP broj: 8031 3131. Tu se
moze dobiti pismeni materijal i savjete kako prekinuti pusenje.
Linija je otvorena ponedjeljkom od 12 — 18 kao i od utorka do
petka od 12 - 16.

U apoteci se mogu nabaviti broSure i dobiti savjeti za prestanak
pusenja, za koristenje nikotinskih flastera ili nikotinskih
zvakacih guma.

Moze se nazvati opstina radi informiranja o moguénostima za
pomoc¢ onima koji zele da prestanu sa pusenjem.
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O zastiti svojih najblizih

Svaki pusa¢ moZe zastiti svoje najbliZe od otrovnih sastojaka dima
tako §to ce:

(3 Pusiti napolju tako da dim i otrovni sastojci ne ostaju u
zatvorenim prostorijama i vazduhu

3 Ne puditi u kolima
3 Ne pusiti u blizini djece

Provjetravanje sobe nakon pusenja nije dovoljna zastita.

Postoje naljepnice koje ozna¢avaju da je na tom mjestu zabranjeno
pusenje. Naljepnice se mogu naruditi u Sundhedsstyrelsen
(Upravi za zdravstvo) na telefon 70262636.

(4 Polovica svih pusaca u Danskoj Zeli da prestane sa pusenjem.
(%3 100.000 pusaca u Danskoj prestaje sa pusenjem svake godine.

(43 Tek svaki ¢etvrti odrasli stanovnik Danske pusi.



Pruzena ruka

Vecina pusaca smatra da je lijepo pusiti. A ipak polovica njih Zeli
da prestane. Oni znaju da je pusenje opasno — i za njih i za ljude
oko njih.

U ovoj brosuri se moze procitati kako pusenje utice na zdravlje,
kako pusaca tako i njegove okoline. Takoder se mogu nadi savjeti
za prestanak pusenja.

Bliza obavjestenja na:
www.sst.dk
www.cancer.dk
www.apoteket.dk
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