Nepusaci su dobitnicl

Sta se zbiva kad prestanete pusiti?

Poslije 20 minuta smanjuje se krvni pritisak i
puls.

Poslije 8 sati normalizuje se koli¢ina kiseonika u
krvi.

Poslije 24 sata smanjuje se neposredna opasnost
od sréanog infarkta.

Poslije 48 sati poboljsava se ¢ulo mirisa i ¢ulo
ukusa.

Poslije 2-12 sedmica poboljsava se cirkulacija krvi
i kapacitet pluca.

Poslije 1 godine prepolovijen je rizik da se dobije
sréani infarkt. Istovremeno imate 13.000 kruna
vise u novéaniku.

Poslije 5 godina prepolovijen je rizik da se dobije
rak pluca.

Osim toga: Cistije vam je u kuéi, bez zadaha
dima u odjeci, prostirkama, zavjesama.

Ako vam djeca budu rasla u nezadimljenoj
sredini, i ona ce biti dobitnici:

Bice zdravija, manje ce se razboljevati od
infekcija disnih puteva, a manji ce biti i rizik da
dobiju astmu.

Imace vece Sanse da ostanu
nepusaci.

» Zasto je mudro prestati
s puSenjem?

Duvanski dim sadrzi vise

od 4000 razli¢itih materija.

Vise od 40 njih izaziva

rak. Druge opet uti¢u na

srce i krvne sudove.

Pusaci su ¢eSc¢e bolesni
nego nepusaci.

Djeca zena pu$aca radaju
se s tjelesnom tezinom
koja je manja od prosjeka.
Bolesti srca i krvnih
sudova su ¢esS¢e medu
pusacima.

Pusacima prijeti deset puta
vedi rizik od infekcija u
organima za disanje.

Kod pusaca se ¢eSée
nego kod drugih javlja
ozbiljan paradontitis
(ispadanje zuba).

Djeca i pusSenje

Najmanje 75% dima iz jedne cigarete
ostaje u vazduhu oko nas. Udisanje
takvog vazduha nazivamo pasivnim
pusenjem. Dovoljno je naime povuci jedan
dim da bi se zagadio vazduh u prostoriji.
Djeca su osjetljivija na otrovne materije
nego odrasli — pa i na duvanski dim.

Djecu pusaca ¢esc¢e nego drugu djecu
boli grlo, ona ¢esce oboljevaju od upala

uha, kaslja, bronhitisa i upala pluca.
Pasivno puSenje moze kod djece prouzro-
kovati astmu i alergije.

U 9. razredu osnovne $kole ima 7 puSaca
medu desetoro ucenika iji roditelji puse.
Medu djecom nepuSaca, medutim, pusi
samo jedno od desetero djece.

Da biste zastitili svoje dijete: Pusite izvan
kucée. Ako prestanete pusiti, bice manji
rizik da i vase dijete postane pusac.

ovako da biste prestali pusit:

— Razmislite o
svojim razlozima da ne pusite
— Odredite koga dana ¢ete prestati pusiti
— Promijenite svoje navike: pusite manje i
samo izvan kuée
— Prestanite pusiti.

Zasto je teSko prestati s pusenjem?
Nikotin u cigareti stvara kod puSac¢a zavisnost

pa je zato tesko prestati s pusenjem. Ako tijelo

ne dobije svoju dnevnu dozu nikotina, moze
nastupiti nervoza, uznemirenost, oSamuéenost,
glavobolja, ili mozda poremecaj stomaka. Ako
se javi zelja za puSenjem: izdrzite — proci ¢e
vas za 1-2 minute. Popijte ¢asu vode, operite
zube, jedite voc¢e. U apoteci mozete dobiti
savjet Sto se ti€e sredstava protiv nikotina.

Ako Zelite vise informacija, mozete se obratiti
svom domu zdravlja, centru za, majke ili
djecjem dispanzeru.

«Sluta roka-linjen», tel. 020-84 00 00 daje
stru€ne savjete na Svedskom jeziku.
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