ST O NAPRAVITI KAD VAS UHVATI
ZELJA ZA CIGARETOM?

Popijte ¢asu vode.

Duboko i polagano udahnite nekoliko puta.

Prosecite.

Pocnite s vjezbama opustanja.

Pocnite se baviti nekim hobijem.

Operite zube osvjezavajucom pastom.

Grickajte mrkvu ili celer.

Uzmite zvakacu gumu bez Secera.

Nazavite lijecnika, ¢lana obitelji, prijatelja ili drugu blisku
osobu.

Nazovite telefonsku liniju pomoci za odvikavanje od pusenja.

Razmisljajte na pozitivan nacin i ponovite odluku
.Zelim i mogu prestati pusitil”.

Razmislite ponovno o brojnim koristima koje dobivate
prestankom pusenja.

KOJI SU VASI RAZLOZI
DA PRESTANETE PUSITI?

Vise od 7 000 otrovnih kemikalija u cigareti?
Planiranje trudnoce?

Kucéni budzet?

Zdravlje Vase djece?

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267 / www.hzjz.hr

Y4
Jeste li spremni

ugasiti posljednju
cigaretu?

l_\/EC NAKON 20 MINUTA_I
SNIZIT CE VAM SE
KRVNI TLAK, A ZA PET
GODINA CE VAS RIZIK
0D SRCANOG UDARA
BITI DVOSTRUKO MANJI
|_NEGO KOD PUSACA. _J

AT
I o i gHZIZ
“Zmmtves e Wrsowe BU

-

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda. www.strukturnifondovi.hr

Sadr2aj publikacije iskljugiva (e odgovornost Hryatskag zavoda za javnn zdravsive
Karisnik Hrvatsk: zavod za javno zdravstve / Ukupan znos projekta: 30.373.292 25 HRK / |znos EU potpore: 85 %



PUSENJE JE GLAVNI |_MNOGI SU LJUDI PRIZNALI DA IMAJU_l
CIMBENIK RIZIKA KOU! PROBLEM S OVISNOSCU 0O DUHANU.
MOZEMO 1ZBJECI. IAKO ODVIKAVANJE PONEKAD MOZE
- ] BITI TESKO, CVRSTOM VOLJOM |
|_MOTIVAC]JOM MOZETE USPJETI! _|

Pusenje duhana izaziva ovisnost, odtecuje sve organske sustave u
organizmu, povecava rizik za vise od tridesetak bolesti. 1zloZenost

duhanskom dimu ugroZzava i zdravlje nepusada, a osobito teti Y POVOLJNI UCINCI PRESTANKA
zdravlju djece. PUSENJA NA ORGANIZAM
" ZDRAVSTVENI RIZICI KOJIMA SE I1ZLAZU PUSACI * U roku od 2 do 12 tjedana ¢e se poboljati cirkulacija krvi,
Sto ce olaksati hodanje i tréanje.

ostecenje sré¢ano-zilnog sustava * Nakon 3 do 9 mjeseci ¢e se smanijiti kasalj i otezano
(sréane bolesti, mozdani udar, ateroskleroza) disanje, a povecati funkcija pluca.
zlocudne novotvorine razlicitih sijela * Nakon jedne godine ¢e rizik sré¢anih bolesti biti dvostruko
(usne Supljine, zdrijela, grkljana, jednjaka, bronha i pluéa, manji nego kod pusaca.
gusterace, mokracnog mjehura, vrata maternice, leukemije) - Nakon 5 do 10 godina ¢e rizik raka pluca biti dvostruko
ostecenje disnog sustava (kroniéni bronhitis i emfizem) manji nego kod pusaca, a rizik sréanog udara jednak riziku
ostecenje probavnog sustava (8irevi Zeluca) kod osoba koje nisu nikad pusile.

&/ DODATNI RIZICI ZA ZENE

povecani rizik mozdanog i sréanog
udara ako pusacice koriste
hormonsku kontracepciju
komplikacije u trudnaodi,
spontani pobacaj, poremecaj
razvoja i ostec¢enje ploda,
prijevremeni porod i
smanjena porodajna masa

i duljina djeteta

,_PRESTATI _I

PUSITI
SE UVIJEK

I_IS PLATI! J
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