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Hrvatski dan bez duhanskog dima

26. veljac¢e 2020.godine obiljezava se Hrvatski dan bez duhanskog dima s ciljem povecanja svijesti
o Stetnosti pusenja i posljedicama koje duhanski dim imana zdravlje.

Hrvatski dan bez duhanskog dima obiljezava se od 2003.godine kao nacionalni dan nepusenja i
obiljezava se prvog dana Korizme jer je to posebno razdoblje u godini kada mnogo ljudi razmislja o
odricanju od necega u ¢emu uziva tijekom godine. Na taj dan se Zeli potaknuti pusace na prestanak
pusenja.

Obiljezavanjem Dana bez duhanskog dima nastoji se potaknuti pusace da ne zapale cigaretu 24 sata
kako bi uvidjeli da to nije nemoguce i nastavili s apstinencijom. To je prilika da pusaci razmisle o
svojoj ovisnosti o cigaretama, o tome koliko pusenjem Stete svom zdravlju, zdravlju svojih ukuéana i
kako time utje€u na okolis, ali i da im nepusaci pomognu da se odreknu cigareta i zauvijek ostanu
nepusaci. Koliko ¢e osoba biti uspjesna u prestanku pusenja ovisi o vlastitoj motivaciji, o stupnju
ovisnosti o cigaretama, kao i o potpori okoline tijekom odvikavanja od pusenja.

Prema podacima Europske zdravstvene ankete u Hrvatskoj za 2014. — 2015. godinu svakodnevno pusi
25,0 posto stanovnika i to 29,5 posto muskaraca i 20,8 posto Zena.

Prema podatcima Svjetske zdravstveneorganizaciei, u Hrvatskoj se pusenju pripisuje 9.264 ili ¢ak 18
posto svih smrti kod osoba od 30 godina i starijih. Kod muskaraca je to ¢ak 28 posto, Sto je vise od
europskog prosjeka. Ovi podaci ukazuju na rani pocetak pusenja i veliki udio pusaca u mladoj
generaciji.

Svjetsko istraZivanje o uporabi duhana u mladih pokazuje da je u Hrvatskoj 2016. godine ukupno
47,2 posto ucenika(u dobi od 13 do 15 godina) pusilo bilo kakav oblik duhanskog proizvoda; u
trenutku popunjavanja ankete ih je 17,3 posto konzumiralo bilo koji duhanski proizvod (najmanje
jedanput u posljednjih 30 dana), 14,6 posto je pusilo cigarete, a 10,0 posto ih je upotrebljavalo e-
cigarete.

U svijetu je pusenje duhana vodeci uzrok smrti koji se moze sprijeciti, a predstavlja veliki teret za
drustvo. Duhanski dim sadrzi preko 4.000 razli¢itih kemijskih sastojaka karcinogenog i iritirajuc¢eg
djelovanja i nikotin koji stvara ovisnost. Brojni su stoga razlozi zbog kojih je za zdravlje pusaca i njima
bliskih osoba najbolje donijeti odluku o prestanku pusenja.

Koja je korist za VasSe zdravlje ako prestanete pusiti?
-U roku od 20 minuta sniZava se broj otkucaja srca i krvni tlak.
-U roku od 12 sati sniZava se razina ugljikovog monoksida u krvi.

-Za 2 do 12 tjedana se popravlja cirkulacija i pluéna funkcija.


http://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/pusenje_i_zdravlje/445-ch-0?&l_over=1
https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2017/05/GYTS_HZJZ_WEB_000.pdf

-Nakon najkasnije 9 mjeseci se smanjuje kasalj i teskoce disanja.
-Nakon godinu dana je rizik sréanozilne bolesti srca upola manji nego kod pusaca.
-Nakon 10 godina je rizik raka plu¢a oko polovice onoga kod pusaca.

-Nakon 15 godina je rizik koronarne bolesti srca jednak onome kod nepusaca.

Zelja za prestankom pusenja je odli¢an prvi korak. Zbog toga da biste uspjeli trebate uginiti slijedece:
-trebate se pripremit

-vazno je imati podrsku svoje okoline

-naucite se nositi sa stresom i nagonom za upotrebu duhana

-ukoliko uzimate lijekove, uzimajte ih redovito i na pravila nacin

-budite spremni i na recidiv

-nemojte odustati — nastavite pokusavati.

Tri minute traje jaka Zelja za cigaretom, nikada dulje, a moZete je suzbiti na razne nacine: operite
zube, izadite u Setnju, istusirajte se, popijte ¢asu vode, pojedite jabuku.

Odlucite ve¢ danas Zivjeti Zivot bez duhanskog dima!
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