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Hrvatski dan bez duhanskog dima

Hrvatski dan bez duhanskog dima obiljezava se od 2003. godine uvijek prvog dana Korizme na
Pepelnicu. To je vrijeme kada vedina ljudi razmislja o odricanju od necega u ¢emu tijekom godine
uzZivaju. Uprava taj dan je prilika da pusaci razmisle o svoj ovisnosti o duhanu te da donesu odluku
najbolju za svoje zdravlje — ostaviti duhan. Osim brige za vlastito zdravlje cilj ih je potaknuti da
razmisle i o zdravlju svojih ¢lanova obitelji ili kolega s posla koje svojim pusenjem ugrozavaju.

22. veljace 2023. godine obiljezava se ovogodisnji Hrvatski dan bez duhanskog dima.

Na ovaj dan se Zeli potaknuti pusace da prestanu s pusenjem i to prema modelu koji se provodi u
ostalim europskim drzavama. Cilj je da taj dan ne zapale cigaretu 24 sata i sebi dokaZu da to nije
nemoguce i da je apstinencija moguéa. Kod nas je na zalost pusenje drustveno prihvatljiva pojava pa
se ovisnost o duhanu ne smatra teSkom ovisno$¢u kao ovisnost o drogi ili alkoholu. Prema podatcima
Svjetske zdravstvene organizacije pusenju u Hrvatskoj se pripisuje 18% svih smrti kod osoba od 30
godina i starijih. Kod muskaraca je ta brojka jos i veéa, ¢ak 28%. Ovi podatci pokazuju veliki udio
pusaca u mladoj populaciji te da se dobna granica pocetka pusenja snizava.

Bez obzira na misljenje koje prevladava da ovisnost o duhanu nije teska ovisnost, pusenje spada u
teske ovisnosti koje imaju visoki ovisnicki potencijal. Ukoliko se duhan svakodnevno konzumira
ovisnost se moze razviti vrlo brzo, ve¢ za nekoliko tjedana. Kad su u pitanju djeca i mladi ovisnost se
moze razviti i prije. Pusenje uzrokuje mnoge bolesti i znac¢ajno narusava zdravlje pusaca. Za lijecenje
posljedica koje pusenja uzrokuje izdvajaju se velike nov¢ana sredstva. Upravo zbog toga su vazne
preventivne akcije usmjerene na djecu i mlade da nikada ni ne zapo¢nu s pusenjem. Vazno je
napomenuti da osobe koje udisu duhanski dim kao pasivni pusaci rizik od umiranja zbog koronarne
bolesti je 25%, a rizik od obolijevanja od raka bronha i plu¢a 20-30% veci nego u nepusaca koji nisu
izloZzeni duhanskom dimu.

Zdravstveni stru€njaci tvrde da se veé prvi pozitivni rezultati na zdravlje vide nakon 12 tjedana od
prestanka pusenja. Nakon tri mjeseca dolazi do smirivanja kasalja i oteZanog disanja te se poboljSava
funkcija pluc¢a. Nakon godinu dana od prestanka pusenja rizik od sréanog udara smanjuje se za tri
puta, a nakon pet godina rizik je jednak kao kod nepusaca. Deset godina nakon prestanka pusenja
rizik za pojavu raka pluéa postaje dvostruko manji nego kod pusaca.

Svatko mozZe prestati pusiti. Upravno na dan Hrvatskog dana bez duhanskog dima prilika je da
prihvatite izazov i napravite nesto za sebe.

Pred vama je 15 koraka u prestanku pusenja:

korak: Odaberite za vas najvazniju prednost nepusenja.
korak: Odradite datuma kada Zelite prestati pusiti
korak: Pripremite se fizicki na prestanak pusenja

korak: Pripremite se psihicki na prestanak pusenja
korak: Planirajte nagrade koje ¢e vas motivirati
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korak: Promatrajte nepusace oko sebe i oponasajte ih
korak: Prestanite pusiti uz malu ceremoniju

korak: Jedite zdravo i pijete dovoljno vode

korak: Nadite vremena za odmor i opustanje

. korak: Probudite sposobnost mastanja i usredotocite se na prednosti nepusenja

. korak: Koristite svoju duhovnu snagu

. korak: Zatomite Zelju za puSenje radedi nesto drugo (Setajte, vijeZbajte)

. korak: Ako ste posrnuli i zapalili cigaretu, krenite iz pocetka

. korak: Ne zaboravite ,dvostruku pobjedu”, podijelite svoje iskustvo s drugima i budite tvorci

nepusackog ozracja
korak: Osjecajte se dobro zbog samog sebe!

Napravite nesto za sebe i svoje zdravlje i prestanite pusiti!

Literatura: ,,| Vi moZete prestati pusiti“, autori dr. Nevenka Blazi¢-Cop i dr. Veljko Dordevié.

Tekst priredila: Tamara Brezicevié, dipl. soc. radnica
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