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Zasto je bas sada pravo vrijeme da prestanete pusiti?

Korona virus je novi virus s kojim su se suocili svi zdravstveni sistemi na cijelom svijetu. O
njemu saznajmo svaki dan sve viSe, ali jo$ uvijek nema lijeka niti cjepiva. Kako bi izbjegli
infekciju trebamo se pridrZavati mjera zastite koje nam savjetuju struc¢njaci.

Nase ruke su najizloZeniji dijelovi tijela kojima razmjenjujemo novac, uzimamo namirnice,
dodirujemo brave, klju¢eve, pomi¢emo kosu s lica, namjestamo naocale... Ukoliko nase ruke
dodu u kontakt s korona virusom, a da toga nismo svjesni ( dok uzimamo namirnice u
ducanu ili odlazemo novac u novc¢anik) i ako ne opremo ruke virus ¢e ostati na njima. Ukoliko
se dogodi da se poceSemo po oku ili jednostavno stavimo ruku na usta dok kasljemo, virus ¢e
s nase ruke udi u nase tijelo gdje ¢e zapoceti borbu s nasim imunoloskim sistemom. Upravo
zbog toga je jako vazno Cesto i temeljito pranje ruku kako bi se virusi s ruku oprali i kako bi
zastitili svoje zdravlje. Pranjem ruku ne Stitimo samo svoje zdravlje vec i zdravlje drugih ljudi
oko sebe.

Medutim, ukoliko se ipak razbolimo od korona virusa jako je vazno da nasa pluéa budu
dovoljno jaka da disu i da se mogu izboriti s infekcijom. Pusaéi su posebno osjetljiva i rizicna
skupina jer je njihov kapacitet pluéa vec¢ oslabljen zbog pusenja. Oni su skloniji respiratornim
infekcijama pa samim tim spadaju u ugrozenu skupinu kada je rije¢ o infekciji korona
virusom. Takoder treba napomenuti da pusenje cigareta ili elektri¢nih cigareta povecava
mogucnost zaraze jer pusaci pri puSenju ruke prinose ustima i zapravo ¢esée dodiruju lice i
usta.

Upravo je zbog toga jako vazno da u ovo vrijeme pandemije korona virusom pusaci ili smanje
pusenje na minimum ili u potpunosti prestanu pusiti i na taj nacin ojacaju svoja pluca.
Pusenje spada u bolesti ovisnosti i kao takvo narusava zdravlje. Pusenje nije nista bezazlenije
od uzivanja u alkoholu ili konzumaciji psihoaktivnih tvari.

Za sve pusace je jedna od prvih i najbitnijih preventivnih mjera za smanjenje rizika od korona
virusa prestanak pusenja. Za njih je ta mjera isto vazna kao $to je vaina preventivna mjera
drzanja razmaka i socijalne distance. Hoce li netko shvatiti koliko je za njega vazno prestati
pusiti ovisi i 0 motivaciji za prestanak, stupnju ovisnosti i potpori okoline koju ée dobiti
tijekom odvikavanja. Tome moze pridonijeti i potpora putem savjetovanja s lijeénikom,
telefonsko savjetovanje ili online, ali i grupna terapija Sto na Zalost sada nije opcija.

S obzirom da Zivimo u doba pandemije mnogo ljudi se nalazi u izolaciji gdje im je ograniceno
kretanje i gdje se ne mogu okupljati u veéem broju. Upravo u takvim situacijama ljudi se,
kako bi potisnuli tjeskobu i strah koji osjecaju, okreéu alkoholu, psihoaktivnim tvarima
odnosno sve vise puse.

Medutim, dok smo u izolaciji pravo je vrijeme da napravimo nesto za sebe odnosno da
smanjimo mogucnost da se zarazimo, da zastitimo svoje zdravlje i zdravlje ljudi oko nas te da
prestanemo pusiti.



Kako prestati pusiti?

Za pocetak napravite listu gdje ¢ete navesti sve prednosti prestanka pusenja za vas ( fizicke,
emocionalne, financijska). Nakon toga odredite datum kada ¢ete prestati pusiti. Fizicki i
psihicki se pripremite. Po¢nite lagano vjezbati i imajte na umu koji vam je motiv za prestanak
pusenja. Pripazite na prehranu (izbjegavajte grickalice i namjernice koje sadrze rafinirane
Secere). Povecajte unos tekudine, prije svega vode. Obavijestite svoje ukucane i prijatelje o
svojoj namjeri prestanka pusenja kako bi vam oni bili podrska u vaSem naumu. Pokusajte s
meditacijom ili vjezbama abdominalnog disanja. Dovoljno se odmarajte i poteknite se na
pozitivno razmisljanje. Ukoliko vas uhvati Zudnja za cigaretom istusirajte se ili si pustite
glazbu vase omiljene grupe ili pjevaca. Okupirate se drugim sadrzajima. Ukoliko niste uspjeli
te ste zapalili cigaretu nemojte da vas to obeshrabri. Odustajanje nije opcija ve¢ krenite
ispocetka. Recidiv je dio terapijskog procesa. Analizirajte i razmislite zbog ¢ega se ponovno
posegnuli za cigaretom te ucinite sve Sto moZete da to ne ponovite.
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