< “ZNANJEM PROTIV PUSENTA

Pusenje je bolest ovisnosti o duhanu.
Veéina djece su nepusadi.

TeZze paméenje i losija koncentracija mogu biti povezani s pusenjem.

osljedice puSenja:

é::ﬁ’ im.ms-. a ,? K Losi i zuti zubi,

Zadah po duhanu,

Zuti i izgorjeli prsti i nokti,
Zuto lice i bubuljice na ko
Losija koncentracija i paméenj,
Slabiji uspjeh u 3koli,

TOWEN  nmoTIN

Biljka duhan (Nicotiana tabacum) ima preko 4 000 razli¢itih
spojeva i elemenata, a najstetniji su nikotin (odgovoran za
nastanak ovisnosti), uglji¢ni monoksid (odgovoran za lose
paméenje i nervozu) i katranski spojevi (uzrokuju rak bronha
i pluéa).

Na Zalost, moras$ priznati fuj, pa ti smrdis po cigaretama.
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stvara pusa¢ pusenjem.
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6<§ [_] Istina [ Laz bolesti disnog sustava (od upala tonzila i upala srednjeg uha)
UEini Solu . Skolom & o outak cEljeievins nego djeca ¢iji roditelji ne puse.

oslobodenom od dima cigareta”.
(To znaéi da u $koli nema
pudenja, a to se odnosi i nd

2. Nikotin je odgovoran za ovisnost o duhanu.
] Istina [ Laz

svjetskoga dana

nastavnike.) :
4 3. Vise od 80% pusaca pocinje pusiti u srednjoj Skoli. =
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'\b roditel jskom sastanku :

0\ na kojem ées 5 minuta 4. PuSenje je Stetno jedino ako se pusi viSe od 20 godina. -

N roditelje upoznati o ] Istina ] Laz =

3 N Stetnom pusenju (naroito r
0‘0 pasivnom pusenju). . . . by
A 5. Pusenje ubija vise |judi nego koji od niZe navedenih uzroka? g
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Prometne nesreée ] AIDS
Ubija vise nego prometne nesrece i AIDS zajedno

Obecéaj samom sebi da nikada,
nikada neées pusiti ma
koliko te drugi nagovarali.

6. Koje od navedenih tvari se nalaze u dimu cigareta?
(L] Amonijak (kod &is¢enja WC) (L] cijanovodik (otrov)
[ Formaldehid (protiv raspada mrtvog tkiva) ] sve nabrojano

Ne trosi novac na cigarete
veé na CD-e, odjeéu,
njige i kompjuterske igre.

Zavod za javno zdravstvo Koprivnicko-kriZevacke Zupanije
Koprivnica, Florijanski trg 4
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7. Osjet mirisa i okusa vraéa se nakon dva dana po prestanku pusenja.
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Sto je pusenje?
Pudenje je bolest ovisnosti o duhanu.

Zasto je pusenje jedan od najveéih javno-zdravstvenih problema
suvremenog svijeta?

prijevremenog umiranja od niza bolesti, a najéesée su: infarkt snca i
mozdani udar te rak bronha i pluéa.

+ Zato jer je veca ulestalost mladih pusaca iz obitelji u kojima
Jjedan ili oba roditelja puse.

* Zato jer najnovija istrazivanja ukazuju na slabiji uspjeh u skoli

djece izloZzene duhanskom dimu.

+ Zato $to je dokazano da izlaganje duhanskom dimu dovodi do obolijevanja i

+ Zato jer u svijetu danas pusi 30% odraslog stanovnistva, a u Hrvatskoj 27%

NIKOTIN djeluje na ZivEani sustav; u
malim dozama stimulira mozak i zivéevlje,
ali u veéim dovodi do depresije i prestanka
disanja. Tek 2-3 cigarete, odjednom popusene,
u nepusaca (djece)
dovode do akutnog
trovanja (muénine,
povraéanja,
vrtoglavice), a
15-20 cigareta
popusene u pola
sata dovode do
smrti.

(Nicotiana tabacum) ima-
preko 4 000 razli¢itih
spojeva i elemenata,
a neki od njih su:
nikotin, uglji¢ni
monoksid, katranski
spojevi, organski
spojevi sumpora,
nitriti, cijanovodik,
kadmij, olovo...

UGLJIENI

MONOKSID CESTICE
Jje odgovoran za KATRANA
poveéanje (u njima se nalaze
propusnosti kancerogeni)

uzrokuju kroni¢ni
bronhitis i emfizem, odgovorne

su za "pusacki kasalj" te rak
bronha i pluéa.

stijenki krvnih zila,
stvaranje ateroma i
ateroskleroze te razvoja
sréano-Zilnih bolesti (mozdanog
udara i infarkta srca).

Sto je apstinencijska kriza?

To je kriza koja nastaje po prestanku pusenja. Javlja se kao posljedica
pada koncentracije nikotina u krvi. MoZe se osjetiti veé nakon nekoliko
minuta od posljednje popusene cigarete, a najjace u prvom tjednu
prestanka pusenja. Znakovi su: zudnja za cigaretom, nemir, nervoza,
razdrazljivost, |jutnja, poteskoce u koncentraciji, umor, a kod nekih
gréevi u trbuhu i proljev.

Dobra strana je da je kriza prolazna i najéesée ne traje duze od nekoliko
dana.

Osobe koje su prestale pusiti lake ¢e disati, imati bolji osjet mirisa i
okusa, koza e im biti |jepsa, a imat ée i visak novaca.

Sto je pasivno pusenje?

Pasivno pusenje je kada nepusa¢ u drustvu pusaca udise duhanski dim $to ga
Jje puda¢ izdahnuo.
Koje su Stete pasivnog pusenja u djece?

Djeca koja rastu uz roditelje pusaie Eese obolijevaju nego djeca &iji
roditelji ne pue od:

* bolesti disnog sustava (upala tonzila i upala srednjeg uha),

+ upale sluznice oka (konjunktivitisa),

+ poremetaja koncentracije i paméenja.

Djeca koja se rode (bilo da je buduéa majka pusila ili bila izlozena duhanskol
dimu) u prosjeku su lakse porodajne teZine, sklonija disnim bolestima, a imaju
i veli rizik smrtnosti u novorodenaékom dobu.
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1. Veéina ljudi po&inje pusiti u srednjoj 3koli. (To znaéi da ako se tada ne
poéne pusiti, vjerojatno se nee nikada.)

2. I kod djece-pudaca javlja se ovisnost. (To znali da se kod prestanka
pusenja javlja apstinencijska kriza-kao i kod odraslih.)

3. Pudenje je Cesto prva droga u djece. (Djeca koja pude Eesle ée
posegnuti i za alkoholom i za ilegalnim drogama.)

4. Djeca koja pude Eedte imaju problema s uéenjem,
Eedte se druze s djecom koja puse,
mogu imati losu sliku o sebi
i ne znaju pusenju reci NE.

o

Reklame o pusenju su dizajnirane da djeca misle
da svi puse i da su pusaci ..cool".

o

. NA KRAJU IMA DOBRA VIJEST
Djeca koja upozoravaju jedna drugu na opasnost pusenja
i koja su uklju¢ena u antipusacke programe u skoli ili zajednici
su ¢vrsta na nagovaranja i
ostaju nepusaci.

Kako potaknuti mladeZ da se odupre puSenju?

- INFORMIRANJEM STETNOSTI PUSENJA,

- POTICANJEM NA ZDRAVIJI ZIVOT : ukljuéivanjem u izvida&e, ekolodka
i sportska drustva, planinare i sl.,

- ISTICANJEM PREDNOSTI NEPUSENJA : bolji uspjeh u 3koli,

|jepsi izgled (bijeli zubi, nokti, |jepsi ten i zdraviji dah)., te
- PRIMJEROM (ne pusiti ili prestati pusiti).
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