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> Kako da sa

mladima govorimo o pusenju

Broj ucenica i ucenika koji puse u znatnom
je padu ve¢ vise godina. lako mnogi mladi i
dalje iz radoznalosti probaju cigarete, moz-
da jednom, mozda dvaput, oni odmah osje-
€aju njihov neprijatan ukus i naj¢eS¢e odu-
staju od pusenja. Ali ako i dalje probaju i
zapale i trecu, ¢etvrtu i petu cigaretu, po-
stoji opasnost da po¢nu redovno pusiti.
Nasim dosljednim izjasnjavanjem za Zivot
osloboden od dima mi kao roditelji moze-
mo veoma mnogo uciniti da nasa djeca ne
postanu pusaci. Dokazano je da djeca i mla-
di ¢iji su roditelji izri¢ito protivnici pusenja
mnogo rjede pocinju pusiti.

Ali sta ako i sami pusimo?

Uprkos tome mi mozemo u odnosu prema kéer-
ki ili sinu zauzeti jasan stav protiv pusenja. Nasa
¢e djeca to vrlo dobro razumieti, jer s nama iz
neposredne blizine doZivijavaju do ¢ega moze
dovesti ta ovisnost. Ovakav nas stav prema dje-
za zonu U kojoj se ne pusi, u kojoj zaista ni mi
ni drugi nikada ne zapale cigaretu.

» Kako da sa mladima

govorimo o pusenju
Slusajmo pazljivo Sta mladi kazu o pusenju
Potrebno je da veoma paZljivo slusamo nasu
djecu kada govore o pusenju. Tako ¢emo najbo-
lie doznati $ta misle o pusenju i to ¢e onda biti
polazna tatka nasih razgovora o ovoj temi.

Ponudimo mladima nasu podrsku

Kada je nade djetetu u ne¢emu nesigurno, po-
trebno je da mu pruZimo podrsku. Mladima je
Cesto tesko da svojim prijateljicama i prijatelji-
ma koji puse kazu «ne». Recimo stoga nasem
djetetu koliko je njegova neovisnost o nikotinu
vazna za nas.

Pruzimo im dovoljno informacija o pusenju
Raspolazemo li sa dovoljno informacija o ovi-
snosti o nikotinu i $teti koju pusenje nanosi na-
$em zdravlju? Ako raspolazemo, nas stav prema
pusenju moZemo obrazloZiti ¢injenicama o nje-
mu, bez suvisnog dramatiziranja. Vise informacija
0 pudenju na¢i temo na strani Radne zajednice
za borbu protiv pusenja u internetu (Arbeitsge-
meinschaft Tabakpravention): www.at-schweiz.ch

Razgovarajmo

sa mladima o razlozima za pusenje

Kada je mladima trinaest ili ¢etrnaest godina,

Cesto ih gotovo uopste ne zanima povecani rizik

kasnijeg obolijevanja od raka ili sr¢anih oboljenja

zbog pudenja. Stoga je potrebno da s njima go-

vorimo o neposrednim prednostima nepudenja i

opasnostima pusenja:

¢ Ongj ko je u stanju da kaZe «nev, Cesto
uZiva i postovanje svojih vrsnjaka.



® Kada neko pusi, iz njegovih usta, u njegovoj
odjedi i kosi osjeca se zadah duhana.
A zadah duhana je odbojan.

o Mladi koji se bave sportom i puse imaju
slabiju fizitku kondiciju. Prilikom treninga i
takmicenja brze se zadisu nego nepusaci.

e Ko redovno pusi, taj na cigarete trosi mnogo
novca. Sta bi sve nase dijete moglo sebi
priustiti umjesto tih cigareta?

® Pusadi su izloZeni manipulacijama industrije
cigareta. Zbog svojeg poslovnog interesa
proizvodadi cigareta nepovoljne strane puse-
nja prikazuju kao bezazlene, oni putem
reklama prikazuju u pozitivnoj svjetlosti jedan
proizvod koji je u krajnjoj liniji smrtonosan.

Kako sa mladima ne treba da

govorimo o pusenju

e Kod mladih moralne propovjedi i duga pre-
davanja ¢esto imaju dejstvo posve suprotno
Zeljenome.

e Ako zabranimo pusenje, ono time postaje
priviatno kao znak pobune protiv odraslih.
Stoga ¢emo pruzanjem objektivnih informa-
cija o pudenju posti¢i vise nego njegovim
kategori¢nim zabranjivanjem.

» Cinjenice o pusenju

Iz kojih razloga puse petnaestogodi$njaci?

Djevojke i mladi¢i navode razlicite razloge za

pudenje.

e Ucenice puse kada su utucene, ili nervozne
ili se Zele razveseliti. One poseZu za cigaretom
da bi ublaZile neprijatna osjecanja.

e Ucenici prije puse radi zadovoljstva ili zabave.
Oni pomocu cigareta pokusavaju pojacati
prijatna osje¢anja.

Pri tome gotovo tre¢ina petnaestogodisnjaka

oba pola koji puse kazu da im ne bi poslo za

rukom da prestanu pusiti. Mladi ¢esto potcje-
njuju napor koji je potreban za oslobadanje od
ovisnosti o nikotinu.

Nikotin izaziva ovisnost

Ovisnost moZe nastati ve¢ nakon $to neko proba
Cetiri ili pet cigareta. Mladi postaju brze ovisni
nego odrasli. Nikotin u mozqu izaziva prijatne
osjecanja: opustenost, poboljsanu koncentraciju,
ali i izrazito osjecanje sre¢e. Ako nivo nikotina u
organizmu opadne, pojavice se potreba za niko-
tinom. Ukoliko se ovu potrebu ne zadovoljj,
ubrzo se zbog nedostatka nikotina pojavljuju
neprijatna osjec¢anja odvikavanja od ovisnost
kao $to su poteskoce pri koncentrisanju i depre-
sivno neraspoloZenje ili strah.

Duhanski dim 3kodi zdravlju

Duhanski dim ostavlja svoj «prljavi trag» skoro

u cijelom organizmu, od usta preko pluca i srca

sve do organa izlugivanja. O3tecenja zdravlja

uslijed duhanskog dima zapaZaju se ve¢ kod

djece i mladih:

o Uslijed pusenja funkcija pluca postaje slabija.

e Pudenje usporava razvoj pluca. Ovo ostece-
nje pluca je doZivotno i uvecava rizik oboli-
jevanja od hroni¢nog opstruktivnog oboljenja
plu¢a (COPD).

® Pusenje prouzrokuje poteskoce pri disanju
koje mogu dovesti do astme.



o Kod djece i mladih pusenje ostecuje srce i
cirkulaciju krvi, tako da ve¢ kao mlada odra-
sla lica mogu oboljeti od zakrecenja glavne
trbusne arterije.

Vecina ljudi Zivi oslobodena dima

Mladi ¢esto misle da veliki dio njihovih vrinjaka
pusi, ali najve¢i dio svake generacije ¢ine upra-
VO nepusaci.

Tokom proteklih godina iznova je znatno opao

broj mladih koji puse.

Godine 2014 svakodnevno su pusili:

e kod trinaestogodinjaka 1,1 posto ucenika i
0,5 posto ucenica
® kod petnaestogodisnjaka oba pola 6,5 posto.

E-cigarete

U Svicarskoj su u prodaji samo e-cigarete bez
nikotina. Budu¢i da o tome jo3 ne postoje du-
gorocne studije, nije moguce ocijeniti koliko su
e-cigarete Stetne po zdravlje. Ali kada mladi pro-
baju e-cigarete, oni pri tome nauce ritual puse-
nja. Poslije toga mozda ¢e eksperimentirati i sa
cigaretama od duhana, tako da zbog izrazitog
svojstva nikotina da izaziva ovisnost mogu da
postanu pusadi.

» Telefonska linija za prestanak pusenja: 0840 000 181

Specijalno obrazovane sa-
vjetnice i savjetnici nacio-
nalne linije za prestanak pu-
Senja veoma dobro poznaju
razlicite nau¢no provjerene
nactine odvikavanja od pusenja. Oni mogu
pratiti pusace pri prestanku pusenja.

Za pozive na njemackom, francuskom i ita-
lijanskom jeziku liniju za prestanak pudenja
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sa brojem 0848 000 181 mozete dobiti od
ponedelika do petka od 11 do 19 (preko fik-
snog telefona 8 rapena za minutu). Srpski/
hrvatski/bosanski jezik ima vlastiti tele-
fonski broj:

0848 186 186 srpski/hrvatski/bosanski
Ako nazovete ovaj broj, u roku od 48 sati ja-
vice vam se stru¢ni savjetnici telefonske linije
za prestanak pusenja.
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