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Svetski dan srca
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SACUVAJTE SVOJE SRCE ZDRAVIM I MLADIM

PRESTANITE DA PUSITE!

Prestanak puSenja u bilo kom uzrastu daje odmah poboljsanje zdravstvenog stanja, Sto
smanjuje vaSe Sanse da dobijete sr€ani udar ve¢ od prvog dana prestanka. Prestanak
pusenja takodje smanjuje vaSe Sanse i za druge zdravstvene probleme, na prvom mestu
karcinom 1 bolesti organa za disanje.

Druge koristi od prestanka pusenja su:

-Posle nekoliko nedelja Cete se osecati manje umorno;

-Budicete se sveziji;

-Imacete viSe energije;

-Cirkulacija krvi ¢e se poboljsati ve¢ za nekoliko nedelja i lakse Cete hodati;
-Culo ukusa i mirisa ée se poboljsati i vise ¢ete uZivati u hrani;

-Necete se osecati na duvan 1 imacete sveZ dah;

-UStedecete pare;

-Necete viSe ugrozavati svoju porodicu i prijatelje duvanskim dimom.

Kako da napravite svoj plan odvikavanja od pusenja?

Postoji viSe nacina da prestanete da pusSite. Vi sami morate izabrati nacin koji je za vas
najbolji. Pre nego sto po¢nete sa odvikavanjem od puSenja sedite i napravite svoj plan.

-Odredite dan kad Cete prestati da puSite i PRESTANITE;

-Odredite svoj cilj;

-Obezbedite podrsku svoje porodice i prijatelja. Molite ih da vam pomognu;
- Razmislite o tome Sta Cete raditi ako osetite Zelju za pusenjem.

Ponasanje u vezi sa Zeljom za pusenjem posle prestanka

Za neke ljude najtezi deo odvikavanja od pusenja su pratece nuspojave.To moze biti:
-glavobolja;

-razdrazljivost, neraspoloZenje, depresija;

-oteZana koncentracija.



Duvan je supstanca koja izaziva zavisnost i normalno je da se javlja jaka Zelja prve
nedelje nakon prestanka pusenja. Cak i vi$e meseci nakon prestanka veoma je lako opet
poceti sa puSenjem. Proizvodi sa nikotinom kao $to su Zvakace gume, flasteri ili tableta
mogu pomo¢i kod pojave zZelje za puSenjem i pratecih nuspojava.

Paznja: Ako ve¢ imate neko sr¢ano obolenje ili ste trudni ne smete koristiti ova sredstva
bez nadzora lekara.

Tipi¢no ponasanje onih koji se odvikavaju od puSenja

-Nikad ne recite sebi ,,samo jednu““.Mnogi ljudi koji su prestali ovako ponovo poc¢inju da
puse. Cak i posle jedne cigarete Zelja za puienjem se vraéa;

-Budite Sto viSe zaposleni da biste imali Sto manje vremena da razmiSljate o svojoj Zelji
za pusenjem. Ako osetite jaku Zelju za cigaretom kazite sebi:“Sacekacu joS pet minita“.
Onda uzmite nesto da radite i zaboravicete na cigaretu;

-Izbegavajte mesta gde se pusi kao i ljude koji puse. Zamolite svoje prijatelje i porodicu
da ne puse pred vama;

-Idite u krevet ranije, odmarajte se vise i izbegavajte stres. Podsecajte sebe da Cete se za
nedelju dana ili neSto viSe osecati bolje. Nastavite sa ovom promenom stila Zivota i vasa
Zelja za puSenjem ¢e u potpunosti nestati;

-Imajte uvek na umu da je vas cilj da prestanete da puSite da bi se bolje osecali;
-Sacuvajte pare koje biste koristili za kupovinu cigareta i kupite sebi nesto. Cestitajte
sebi na Stedljivosti;

-Ne brinite ako se ugojite. To se deSava svim ljudima koji se odvikavaju od pusenja zato
Sto jedu viSe. Telesnu teZinu moZete kontrolisati time Sto cete paziti Sta 1 koliko jedete 1
svakodnevnim veZbanjem.

Nemojte se demoralisati ako imate teSkoce pri odvikavanju od pusSenja

Cak i ljudi koji su u potpunosti prestali da puSe imali su viSe neuspelih pokusaja.
Pokusajte ponovo na drugi nacin. Najvaznija stvar je da prestanete da pusite.
Budite uporni!
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