Apotekar vam savjetuje

Puéenjel

Vrlo cesto se o pusenju prica samo kao o lo3oj navici. Tako npr.
vidimo djecu i omladinu kako pusSe po kafanama, ispred skola ili po
parkovima, vidimo pusace na izletima, u prirodi ili pozoristima. Pored
toga Sto je pusenje loSa navika treba znati i kakve sve Stete pusenje
mozZze napraviti po organizam pusaca, ali i ljudi koji se nalazu u blizini
a sami su nepusaci. Duhan je u svijetu klasificiran u droge. Glavne ka-
rakteristike ovisnosti o drogama snazna su potreba za drogom i uticaj
na psihu i ponasanje osobe. Pusenje duhana ispunjava ove kriterije,
tako da se s pravom moze govoriti o nikotinu kao drogi.

Duhan je vrlo otporna biljka koja se uzgaja u ¢itavom svijetu. Glav-
ni sastojak duhana je alkaloid nikotin, a pored njega sadrzi i razne
smole, a kod sagorijevanja i razne gasove (preko 4000 raznih gaso-
va). Sve te tvari utic¢u vrlo negativno na zdravlje pusaca, a uticaj je
najvedi na kardiovaskularni, respiratorni, cerebrovaskularni i diges-
tivni trakt.

Znajuci za sve Stetnosti duhana, priozvodaci u duhanskoj indus-
triji su poceli preradivati duhan tako da smanje koli¢inu smole ili
nikotina u cigareti, napravili su razne filtere koji upijaju smole itd.
Medutim koliko god se smanjivale kolic¢ine Stetnih tvari u duhanu
one su i dalje prisutne i to u sasvim dovoljnim koli¢cinama da naruse
zdravlje covjeka.

Pusenje je jedan od glavnih uzrocnika sréanih bolesti, povecéava ri-
zik od sréanog udara, uzrokuje poremecaje krvnog pritiska, a uzroku-
je i cerebrovaskularne bolesti (rizik od mozdanog udara je mnogo
vedi u pusaca nego u nepusaca).

Pusenje je, takoder, i jedan od glavnih uzro¢nika hronicnih pluénih
bolesti kao $to su hronicni bronhitis, upala pluc¢a, emfizem itd.



Cir na zelucu i dvanaestopala¢nom crijevu je ¢es¢i kod pusaca ne-
go kod nepusaca, a pusenje, takoder, prouzrokuje i poremecaje peristal-
tike crijeva.

Pusenje moze odgoditi zacece, a pusenje u trudno¢i moze tesko
ostetiti plod. Djeca cije majke puse u trudnoci u prosjeku su 170 gra-
ma laksa nego djeca nepusaca, a razlog tome je ostecenja krvotoka unu-
tar materice. Istrazivanja su pokazala da pusenje u trudnodi povecava
rizik od spontanih pobacaja, smrti ploda i iznenadne smrti dojenceta.
Utvrdeno je da pusenje u trudnoci dugorocno ima uticaj na rast i inte-
lektualni razvoj djeteta.

Ispitivanja su, takoder, pokazala da ljudi koji su u depresiji vise puse
od onih koji to nisu.

Posebno mjesto u negativnim dejstvima pusenja je njegovo kan-
cerogeno dejstvo, tj. izazivanje raka. Pusenje cigareta je pojedinacno
najvazniji uzrok smrtnosti od raka (30%). Rizik za razvijanje raka plu-
¢a raste sa izloZzenos¢u dimu. Osobe koje puse jednu kutiju cigareta
dnevno, povecdavaju vlastiti rizik od nastajanja raka desetorostruko u
usporedbi sa nepusacima. Osobe koje puse dvije kutije dnevno pove-
¢avaju taj rizik i 25 puta.

Pusenje je takoder i uzrok raka usne 3upljine, Zdrijela, jednjaka i mok-
ra¢nog mjehura. Pusenje je vazan dodatni Cinilac za razvoj raka bub-
rega i gusterace, a takoder, je povezano i sa rakom Zeluca, cerviksa te
sa mijeloi¢cnom leukemijom.

NEZELJENA INHALACIJA DIMA

U pocetku se za nezeljeno ili pasivho pusenje mislilo da je prvenst-
veno iritantnog karaktera u smisli zarenja ociju. Sada je ono priznato
kao uzrok raka pluca kod nepusaca. Roditeljsko pusenje u ku¢i pove-
zano je s povecanim rizikom od akutnih respiracijskih simptoma u dje-
ce, a takoder i sa izljevom u srednjem uhu, hroni¢nim respiracijskim
simptomima i poremecajem plu¢ne funkcije u djece.

Vrlo vazna je i ekonomska strana pusenja. Istrazivanja u USA su po-
kazala da ako pusac dnevno pusi kutiju i po na dan, godisnje potrosi
za cigarete oko 900 $.

Znajuci kakve su sve Stete od pusenja, 1965. godine su pocele prve
kampanje protiv pusenja. Vecéina pusaca zeli prestati pusiti. Prestanak
pusenja ostvaruje neposredne i dugorocne fizicke, psiholoske i



ekonomske koristi. Medutim, niz ovih pokusaja samo su privre-
meno uspjesni. Prestanak pusenja je dugotrajan proces koji zahtijeva
snaznu volju i samokontrolu, a cesto i pomoc profesionalnih radnika.
Danas u svijetu postoje savjetovalista koja pomazu kod odvikavanja od
pusenja. Od farmaceutskih preparata koji se koriste za odvikavanje od
pusenja koriste se Zvakace gume, depo flasteri i tablete. Djeluju tako
da odrzavaju vec¢ stecCeni nivo nikotina u organizmu tako da pusac
koji se odvikava ne mora uzimati cigarete da bi nadoknadio nivo
nikotina.

Nikada nije kasno da prestanete sa pusenjem. Na taj nacin:

< Vasa kondicija postaje znatno bolja nakon samo nekoliko dana od
prestanka pusenja

< vrlo brzo prestaje jutarnje kasljanje

O

dobijete bolji osjet za ukus i miris

2 Vas odbrambeni mehanizam se poboljsava, postajete manje osjet-
ljivi na prehlade, upale sinusa, kao i na probleme sa disajnim pute-
vima i glasnicama

< smanjuje se rizik od nastanka sr¢anog infarkta, krvarenja u mozgu
ili kancera

2 ukoliko ste imali ¢ir na zelucu pocinjete se osjecati bolje

2 prestajete imati karakteristi¢nu sivu boju koze, a koju imaju goto-
vo svi pusaci

<2 nemate dobro poznati pusacki promukli glas

< zubi postaju bjelji, maniji je rizik od ispadanja zuba i formiranja zub-
nog kamenca

2 poboljsavate kuéni budzet

produZavate zivotni vijek

(V)

< Vasa okolina postaje zadovoljna Vasom odlukom - posebno nepusaci

Kada prestanete pusiti u pocetku se javlja nekoliko problema: Zelja
za duhanom, povecana potreba za slatkisima i uopée za hranom.
Ceste su promjene raspolozenja, a to je svakako razlog vise za stres.
Medutim, treba znati da u onih ljudi koji imaju ¢vrst karakter, ti prob-
lemi postepeno nestaju, a svaki Cetvrti pusac koji odluci da prestane
pusiti ovih problema nema. Dakle, presudni faktor je samo jaka volja.

Trebamo znati da se posljednjih godina pusenje znatno smanjuje
u mnogim zemljama Evrope, a u Americi je broj pusaca gotovo pre-
polovljen. Istrazivaci kazu da pusenje sve viSe postaje oboljenje siro-
masnih i civilizacijski zaostalih zemalja.




Ako Zzelite saznati nesto vise

o ovoj ili o drugim vaznim temama za Vase zdravlje i zivot,
obratite se apotekarima u nasim apotekama
ili
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