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HRVATSKA

Prema podacima Hrvatskog zavoda
za javno zdravstvo, gotovo 38 posto
odraslih gradana pusi cigarete.Udio
pusaca u dobi od 25 do 34 godine
prelazi 40 posto, Sto je medu najviSim
stopama u Europskoj uniji

.

Mladi kod nas pocinju pusiti ve¢ u dobi

od 13 do 16 godina.

Svaki peti
nepusac izlozen
Prema podacima iz medunarodnih istrazivanja je duhanskom
(ESPAD) svakodnevnu konéjmaci.ju cigareta prijavilo dimu u svom
ol je 7,9 I)OStO llcenlka, saslicnim domu

~ ©  postotcima medu spolovima. Najvisi udio zabiljeZen
[ je u Hrvatskoj i Bugarskoj (20 posto) gdje pusi gotovo

svaki peti ucenik.

0ko 44 posto ucenika

88 je barem jednom probalo e-cigarete.
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U jednoj godini prosjec¢ni pusac koji "\

pusSi jednu kutiju cigareta dnevno °§\ ...
popusi viSe od jedne - A
prosjecne hrvatske place.

Od posljedica pusenja kod nas

<l

Ew = n ‘ 4
gOdlsnle umire Oko (= PuSenje je glavni rizicni faktor za
14.000 I]“dl, $to znacida 8 bolesti srca, pluc¢ai karcinome
Hrvatska svake godine gubi jedan . te predstavlja znacajan teret za

grad veli¢ine Makarske. javno zdravstvo.

Prema podacima
Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO),
vise od osam milijuna
ljudi u svijetu umre od
posljedica aktivnog ili
pasivnog pusenja. WHO 40 milijuna adolescenata
navodi i da je viSe od (u dobiod 13 do 15 godina) diljem svijeta
sedam milijuna smrti koristi duhanske proizvode.
povezano s izravhom

umrlih od raka plu¢a bili su pusaci.

E-cigarete u svijetu koristi viSe

uporabom duhana, a od 100 milijuna ljudi, |
oko 1,3 milijuna smrtnih od tegaje 15 milijuna |
slucajeva povezano je s adolescenata. najvize
pasivnim pudenjem ihje u Europi, 14,3 posto.  { -
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dr. Iva Petric¢usicé

Ako mi kao struka imam
zablude, pacijenti dobivaju

NETOCNE
INFORMACIJE

Obiteljska lijeCnica o

rezultatima istrazivanja
medu kolegama Fy Q. ( !




PiSe: Lana Tarié¢

biteljski lije¢nici nalaze se na prvoj liniji borbe protiv

pusenja, no donedavno su u toj ulozi Cesto bili bez po-

trebnih alata i znanja. Na to upozorava dr.med. Iva Petri-
Cusi¢, nositeljica istrazivanje SMOKE AKAT provedenog medu
specijalizantima obiteljske medicine, a ¢iji su rezultati pokazali
zabrinjavajuce stanje u sustavu.

- Rezultati su realnost jer pokazuju da smo na ovoj fronti dugo
bili ostavljeni bez adekvatne pripreme. Obiteljska medicina je
sve samo ne stati¢na, LOM je “pocetak i kraj” puta svakog bole-
snika. Ipak, istrazivanje SMOKE AKAT otkrilo je porazavajucu
¢injenicu: mnogi specijalizanti obiteljske medicine nikada nisu
primili formalnu edukaciju o metodama prestanka pusenja. Tes-
ko je ocekivati pobjedu na fronti ako ljude koji su prvi na liniji
nismo naucili kako se boriti - istice dr. Petricusic.

Sustavnarjesenja

Jedan od problema na koji ova lije¢nica upozorava su i pogres-
na uvjerenja unutar same struke.

-NajviSe me iznenadilo koliko je duboko ukorijenjeno uvjere-
nje da je nikotin taj koji izravno uzrokuje rak. Istina je da nikotin
stvara ovisnost, ali rak uzrokuju produkti izgaranja duhana i ra-
zni aditivi - naglaSava.
vaju e-cigarete s nikotinskom zamjenskom terapijom tretirajuéi
ih kao medicinske proizvode, poput flastera.

- Ako mi kao struka imamo takve zablude, pacijenti dobi-
vaju netocne informacije i savjete - upozorava, isticuci vaznost
kvalitetne edukacije i suradnje s drugim stru¢njacima, poput
psihijatara koji puSenje predstavljaju iz perspektive pusaca kao
viSestruku, slojevitu ovisnost kod koje se gotovo uvijek, negdje u
pozadini, krije neka druga prica.

- Nasa je duznost vladati to¢nim informacijama kako bismo
pacijentu znali objasniti §to ga to¢no ugrozava - dodaje lije¢nica.

Od provedbe istrazivanja 2023. (kojem su koautori bili Mar-
ko Mareli¢, Ljiljana Cenan, Hana Brborovi¢ i Ognjen Brborovi¢
i koje je objavljeno u znanstvenom ¢asopisu Frontiers in Public
Health) ipak su vidljivi odredeni pomaci. Kako navodi dr. Petri-
Cusié, pristup problemu sve se viSe pomice s individualnih inici-
jativa prema sustavnim rjeSenjima.

- Danas mogu re¢i da sustav prepoznaje vaznost ove inicijati-
ve - kaze.

Kroz Udrugu za zdravstvenu pismenost pokrenute su radioni-
ceukoje su ukljuceniilije¢niciiljekarnici, a izraden je i prvi sve-
obuhvatni Vodi¢ za lijeenje ovisnosti o pusenju koji ujedinjuje
znanja lije¢nika, psihologa i ljekarnika.

- Bududi da vecina kolega izricito Zeli dodatnu obuku, institu-
cionalna potpora nuzna je da te Zelje pretvorimo u svakodnevnu
praksu - dodaje.

Govoredi o ulozi lije¢nika u prestanku pusenja, Petri¢usi¢ na-
glaSava kako individualni razgovor ima posebnu teZinu.

- Kampanje su opcenite i dobar su pokreta¢ promjena, ali
razgovor s pacijentom u ordinaciji je jedinstven i temelji se na
povjerenju - kaze.

Objasnjava da lijecnici koriste model koji prestanak pusenja
promatra kao proces kroz viSe faza.

- Sve pocinje prekontemplacijom u kojoj pacijent jos ne vidi
problem i tada mu ne drZimo prodike, nego samo diskretno
otvaramo vrata temi. U fazi kontemplacije, on pocinje ozbiljno
razmisljati o prestanku, a mi smo tu da s njim pazljivo vazemo
njegove strahove i trazimo najbolje motive. Tek u fazama pri-
preme i akcije uvodimo konkretne alate i strategije poput onih
iz Vodi¢a. Naposljetku, moramo prihvatiti da su odrZavanje i
relaps dijelovi puta; bududi da je pusSenje kroni¢na bolest, povra-
tak cigareti nije neuspjeh, ve¢ faza u kojoj pacijenta ne smijemo
osuditi nego ga postupno vratiti u proces. Edukacija nam omo-
gucuje da u svega nekoliko minuta, koliko prosje¢no imamo za
pacijenta, prepoznamo fazu u kojoj se nalazi i reagiramo isprav-
no - istice lije¢nica.

Jasnadijagnoza

Na pitanje zasto sustav dosad nije bio u¢inkovitiji, Petricusi¢
odgovara kako se puSenje predugo tretiralo kao lo$a navika, a ne
kao bolest.

- Pu3enje ima svoju jasnu medicinsku dijagnozu i MKB Sifte,
poput F17 (poremecaji uzrokovani upotrebom duhana) ili Z72.0
(pusenje) bas kao $to Sifre imaju i hipertenzija ili $e¢erna bolest,
no taj se problem nije sustavno tretirao na isti na¢in - kaze.

Uz to, dodaje, moramo biti svjesni da je u naSem podneblju
pusenje jo$ uvijek svojevrsna inicijacija u svijet odraslih i soci-
jalno priznanje te nezaobilazna stanica mnogima uz (prvu jutar-
nju) kavu.

Ipak, unato¢ brojnim izazovima, uvjerena je da rjeSenja ima.
Ona ga vidi u sustavnom pristupu i kontinuiranoj edukaciji.

- LijeCnici su preoptereceni poslom, ali pretvaranjem ovisno-
sti o nikotinu u dio trajne izobrazbe i osiguravanjem sustavnog
pracenja uz podrsku ljekarnika i psihologa, stvari bi se oko pita-
nja pusenja i puSaca zasigurno promijenile. Nas je cilj da lije¢nik
ima znanje i Vodi¢ u rukama kako bi se u svakom trenutku osje-
¢ao sigurno u dijagnosticiranju i lije¢enju ove bolesti, i to prije
nego nastupi komplikacija uzrokovana pusenjem - rekla je dr.
med. Iva Petri¢usic, specijalistica obiteljske medicine.

Jedan od problema na koji
ova lije€nica upozorava
su i pogreSna uvjerenja
unutar same struke.
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STO JE

Potice kratkotrajnu
euforiju i Stetan je
za zdravlje.

PiSe: Marija Miheli¢

ikotin je glavni sastojak cigareta i duhanskih

proizvoda. Uvjerenje da je nikotin medicinsko

sredstvo zadrzalo se stolje¢ima, sve dok zabrinu-

tost zbog pusSenja nije pocela rasti pocetkom 20.

stoljeca, Sto je dovelo do sve viSe razlicitih kampanja koje su

poticale ljude da prestanu pusiti, a naposljetku i do zabrane

pusenja u zatvorenim prostorima u mnogim zemljama tije-
kom 2000-ih.

Zanimljivo je da je nikotin izoliran iz biljke duhana jo$§

1828. godine, a njegova je upotrebl zapocela c¢ak i oko 1400

NIKOTIN?




godina pr. K., a koristili su ga domorodacki stanovnici Juzne
iSjeverne Amerike.

- PuSio se drustveno, medicinski i ceremonijalno, a kori-
stio se i za trgovinu pa i kao valuta. Uvozom u Europu u 16.
stolje¢u, promoviran je kao medicinsko sredstvo. Francuski
veleposlanik u Portugalu, Jean Nicot de Villemain - ¢ije ime
stoji iza naziva Nicotiana i nikotin - pomogao je popularizi-
rati njegovu upotrebu u drustvu te je slao duhan i njegove
sjemenke francuskom kralju 1560.ih godina. Vjerovalo se
takoder da puSenje pomaZze u sprjeavanju zaraza, a osobito
kuge te su iz tog razloga ljudi koji su pokapali mrtve tijekom
epidemija pusili duhanske lule od gline - pojasnjava Milenko
Korica, mag.educ.chem., asistent na Odjelu za kemiju Sveu-
¢ilista J. J. Strossmayera u Osijeku.

Povecava energiju, ali i sréani ritam

Danas, pak, nikotin je kemijski spoj koji, dokazano, uzro-
kuje brojne bolesti. Nikotin djeluje na mozak i stvara osjecaj
euforije i opustenosti, no tek kratkotrajno. Ono $to ¢ini brzo
jestdaulaziukrvotoki §iri se do mozga i kroz krvoZilni sustav.

- Potice, no vrlo kratko, lu¢enje adrenalina pa kod ljudi
moZe stvoriti osjecaj kratkoro¢nog povecanja energije i kon-
centracije. No, sve to brzo splasne, kaZe Korica, dodajuéi da
nikotin ima niz negativnih u¢inaka.

Zbog svog djelovanja, naime, povecava srcani ritam i tlak,
a dugorocnije izlaganje nikotinu suzava krvne Zile i uzrokuje
kardiovaskularne bolesti, tumaci Korica.

Nije izravno kancerogen

Takoder, isti¢e Korica, opéenito je poznato da dugoro¢no

| konzumiranje duhana i duhanskih proizvoda uzrokuje pro-

bleme s plué¢ima pa se stoga nikotin, kako je poznato, ne pre-
porucuje, odnosno savjetuje se da ga se izbjegava.

Nikotin je takoder, istice, glavni sastojak cigarete koji
moZze izazvati osje¢aj opustenosti i euforije te je glavni akti-
vator ovisnosti o puSenju. Iako izaziva snaznu ovisnost kroz
svoje djelovanje, nikotin nije izravno kancerogen. U velikim
koli¢inama je toksican, posebice za djecu i nepusace koji ina-

.
_\.

.

& /N

Ce nisu izloZeni, ali nije direktan kancerogeni uzrocnik i ne
uzrokuje izravne mutacije stanica koje bi dovele do raka.

- Ima osoba koje kazu da, kada zapale cigaretu, bivaju opu-
Stene pa stoga, recimo, ne mogu piti kavu bez cigareta. Potom
misle da trebaju jo$ dodatnih cigareta i tako to krene, upozo-
rava Korica.

Danas, pak, nikotin je kemijski spoj koji,
dokazano, uzrokuje brojne bolesti. Nikotin
djeluje na mozak i stvara osjecaj euforije i
opustenosti, no tek kratkotrajno. Ono sto
Cini brzo jeste da ulazi u krvotok i Siri se do
mozga i kroz krvozilni sustav.

Hrana kao zamjena za cigarete

Kad su u pitanju pozitivne strane, gotovo da ih i nema,
ako se ne uzme u obzir ve¢ recena euforija, nalet adrenalina
ienergiju.

Medutim, takoder je, kaZe na$ sugovornik, Stetno naglo
prestati i to posebice kod puSaca koji konzumiraju cigarete
dugi niz godina.

- Ljudi obi¢no nalaze zamjenu u hrani, a §to povecava tje-
lesnu tezinu te moZe dovesti takoder do zdravstvenih pro-
blema. MoZe takoder do¢i do velikog poremecaja ravnoteZe,
zakljucuje Korica, dodajudi da nisu iskljueni ni problemi s
koncentracijom te osjecajem tjeskobe.

Stop ovisnosti o pusenju || 9



Dr. Cudina objasnjava

zasto je
pusenje
cigareta
Stetno za

CLELI

ORGANIZAM

PiSe: Lana Tari¢

uSenje cigareta veé je desetlje¢ima

prepoznato kao jedan od najopa-

snijih faktora rizika za zdravlje
Covjeka. Iako su posljedice ove navike
znanstveno dokazane i Siroko poznate,
milijuni ljudi diljem svijeta i dalje sva-
kodnevno poseZu za cigaretom - Cesto
nesvjesni koliko svaka od njih ugrozava
ne samo njihovo zdravlje, vec¢ i zdravlje
ljudi u njihovoj okolini. Od bolesti srca i
krvnih Zila, preko kroni¢nih pluénih bo-
lesti do karcinoma, puSenje utjece goto-
vo na svaki organ u tijelu.

Najstetniji je katran

Stetnost nije ograni¢ena samo na fi-
zicko zdravlje - puSenje uzima danakiu
mentalnom zdravlju i kvaliteti Zivota.

- Mnogobrojni su Stetni ucinci puse-
nja. Prilikom puSenja odnosno izgaranja
duhana i papira oslobada se vise od 400
kemikalija. Najstetnije tvari su katran
koji je produkt gorenja i odgovoran je za
kancerogeni ucinak, zatim ugljiéni mo-
noksid koji sprjecava ulazak kisika u tkiva
i nikotin koji razvija ovisnost te utjece na

10 || Stop ovisnosti o pusenju

mozdanu aktivnost, bilo stimulativno bilo
sedativno, ovisno o dozi i nacinu puSenja.

Zbog smanjene opskrbe tkiva kisikom
oslobadaju se slobodni radikali koji Stete
svim stanicama organizma - kaZe Nevia
Cudina, dr.med. Ova lije¢nica obiteljske
medicine naglasava kako pusenje pove-
¢ava rizik od bolesti srca i krvnih Zila pa
se tako moZe javiti ateroskleroza koja do-
vodi do suZenja i /ili opstrukcije krvnih
zila, Sto moZe dovesti do ozbiljnih zdrav-
stvenih stanja jer pogada srce i izaziva sr-
¢ani infarkt, mozak pa vodi do mozdanog
udarakaoikrvne Zile nogu, $to dovodi do
gangrene i amputacija.

- Zahvaceni su i drugi organi - bubrezi,
koza kao i druga tkiva. Takoder, nikotin
izaziva ubrzani rad srca, stezanje krvnih
zila, ¢ime se povecava tlak u krvnim Zila-
ma - upozorava dr. Cudina. PuSenje ne-
gativno djeluje i na respiratorni sustav.
Ono je glavni uzrok kroni¢ne opstruktiv-
nepluénebolesti (KOPB), uklju¢ujuéikro-
ni¢ni bronhitis i emfizem. Duhanski dim
ostecuje sluznicu diSnih puteva, smanju-
je kapacitet pluca i dovodi do trajnog su-
Zenja bronha. Osim toga, puSenje moze
dovestiido karcinoma glasnica ili larink-

sa kaoikarcinoma pluéa:

- PoZeljno je da se svi dugogodi3nji
pusaci ukljuce u Nacionalni preventivni
program, odnosno da im se napravi tzv.
LD CT pluca - savjetuje lije¢nica. Pusa-
¢ima pati i probavni sustav - javljaju se
promjeneineoplazijausne Supljine, oste-
¢enje sluznice Zeluca - gastritis i even-
tualno ulkusna bolest. Kod muskaraca
puSenje moZe uzrokovati erektilnu dis-
funkciju, dok kod Zena utjece na plod-
nost, povecava rizik od izvanmaterni¢ne
trudnoce i komplikacija u trudnodi, uk-
ljucujudi prijevremeni porod i nisku po-
rodajnu tezinu.

- Cijeli je niz i drugih negativnih
ucinaka, poput rizika od osteoporoze,
manjak koncentracije, razdraZljivost,
utjecaj na kozZu osjetila njuha i okusa...
Iduéi vaZzan negativni ucinak je ovisnost
koju izaziva nikotin, ali i druge adiktiv-
ne supstance koje se dodaju cigaretama.
Ovisnost je fizicka i psihicka. Veé nakon
prve cigarete stanice trpe Stetu. Za razvoj
ireverzibilnih oStecenja potrebno je ipak
duZe vrijeme - kaze dr. Cudina.

Bezizgaranja

Iako se elektronicke cigarete i grijani
duhanski proizvodi u nekim zemljama
koriste kao sredstvo za pomo¢ pri pre-
stanku pusenja, lije¢nici su oprezni. Kod
elektronickih uredaja nema izgaranja -
dakle ni katrana - ali aerosol koji se udise
sadrZi niz Stetnih tvari. Kod djece i ado-
lescenata ove tvari negativno utje¢u na
razvoj mozga, oteZavaju ucenje i mogu
posluziti kao ,ulaz” u ovisnost o duhan-
skim proizvodima (tzv. dual use - dvo-
struka upotreba elektronskih i klasi¢nih
cigareta). Dobra je vijest da prestanak
pusenja ima izuzetno pozitivan ucinak
- i to vrlo brzo jer ve¢ 24 sata nakon
prestanka tkiva se bolje opskrbljuju kisi-
kom, nakon 48 sati smanjuje se sklonost
stvaranju ugruSaka dok se nakon Sest
mjeseci poboljava pluéna funkcija. Na-
kon godinu dana bez cigarete znacajno
se smanjuje rizik od kardiovaskularnih
bolesti, a za 15 godina rizik od karcinoma
pluda, sréanog i mozdanog udara postaje
jednak onome kod nepusaca.



-

' Kontinuum rizika pokazuje kako nisu svi duhanski ili nikotinski proizvodi

I jednakog ucinka ni Stetnosti. Kre¢u se od nikotinskih zamjenskih terapija
. koje su klasificirane kao pomo¢ u odvikavanju od pusenja do klasi¢nih
cigareta na drugom kraju spektra kao dokazano najstetnijih proizvoda.

e e . .- . Ebektronicki uredaji koji zagrijavaju posebno
iRSEwmesTr i RarEanas Posos - obradeni duhan na niZim temperaturama od
oL klasicnih cigareta, stvarajuéi aerosol umjesto
e s Sk dima. Temperatura na kojoj se zagrijava
duhan u ovim proizvodima je izmedu 200
’ new i 350°C, dok je temperatura sagorijevanja
e g A duhana u cigaretama oko 600-900°C.

"IUiliiiil il Elektronicki uredaji koji pretvaraju
......... . e-tekucinu u paru koju korisnik inhalira,
L -~ . ... E-tekuéine mogu biti s nikotinom
B T R  Eetude (razlitite jafine) ili bez nikotina, a
' . s dostupne su s dodacima raznih aroma.
| E-tekucine su jednostavnog sastava,
sadrie u raznim omjerima glicerin,
propilen glikol, nikotin | arome.

Duhanski proizvod karakteristican
g u Svedskej, nema dima nego

L Ll s2 postavlja zmedu desni gdje

gt vav) otpusta nikotin,

" Bezduhanski proizvedi koji u malim
vrecicama sadrze mikrokristalnu
celulozu koja osigurava puninu

~ vrecice te vodu, ph regulatore,

. nikotin (razliGite jacine) | razne arome.

Nikotinske vrecice se stavljaju ispod Male
vrecice
koje
sadrie
duhan su
zabranjen

e uEL,

izuzevu

Svedskoj,

« I

duhanski

odi

-cigare

proizv

Grijani
Duhanske
vrecdice
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PUSENJE S
DIJAGNOZOM

HIDROCEFALUSA

PiSe: Marija Miheli¢

e samo da sam, zbog ranije

operiranog hidrocefalusa, sma-

trala kako nikada ni plasti¢nu
cigaretu necu uzeti u ruke, ve¢ mi je kao
djevojcici duhan straSno smetao. Prigo-
varala bih roditeljima ako puse u auto-
mobilu i ,gusila“ se u prostoriji punoj
dima.

Do 1999. imala sam 13 operacija
glave u KBC ,Sestre Milosrdnice®, a do
tada sam ve¢ bila, u $ali bih rekla, ,,pu-
$a¢ u usponu”. Naime, prvu cigaretu
zapalila sam u 18. godini.

Mislila sam kako ¢e to biti samo jed-
na i to na nagovor dru$tva, no gadno
sam se prevarila. Ulipnju1993. godine
bilo je tek prvo u nizu, ironi¢no ¢u redi,
drustava uz koje sam konzumirala i
danas konzumiram cigarete.

12 || Stop ovisnosti o pusenju

Iako su se moje operacije zaredale u
djetinjstvu paiu vrijeme kad sam zapa-
lila prvu cigaretu, u to vrijeme nisam
uopce razmisljala o posljedicama. Bilo
je vazno zapaliti u drustvu, hidrocefa-
lusu unato¢. Moram biti iskrena pa ni
do dana dana$njeg nisam pridonosila
puno paznje mojoj osnovnoj bolesti,
razmiSljajudi da ¢u eventualno zavrsiti
na 14. operaciji od ¢ega sam godinama
naucila ne strahovati. Ipak, posljednjih
desetak godina sve ce§ée razmisljam
o Cinjenici da su mi oba roditelja pre-
minula od karcinoma. Oboje su bili
aktivni pusaci gotovo do samoga kraja
paiako je otac preminuo od karcinoma
kojine bi trebao imati veze s puSenjem,
majka je ta Cije se navike i dakako, bole-
sti sjetim i sad kad dnevno popusim po
kutiju cigareta.

Nikada nisam razmisljala o prestan-

Nisam poduzela ni
najmanji korak da
prestanem, ali nadam
se da uskoro hocu

ku. Uc¢inila sam to samo u vrijeme kad
sam zatrudnila. Valjda jedna od prvih
stvari koje sam ucinila kad sam rodila
dijete, bila je kupnja kave u automatu
za kavu u bolnici. Potom sam, opet u
drustvu, ovaj put ostalih majki, s uZit-
kom zapalila cigaretu ispred odjela.

Danas pusim uz kavu pa nakon rué-
ka, u drustvu i opéenito u situacijama
kad, kako to pusaci znaju re¢i, ne znam
kamo bih s rukama. Kulminiralo je u
pandemiji kad sam tadasSnji posao u
uredu zamijenila radom od kude. ViSe
nisam morala silaziti s kata u dvoriste
kako bih zapalila ili biti pod , poveca-
lom* Sefova, a tako je i danas.

S odmakom od, ne smijem ni po-
misliti koliko godina, iskreno ¢u reci
- naravno da bih se voljela rijesiti te
ruzne navike, no nisam nikada podu-
zela pa ni onaj najmanji korak i bacila
cigarete u kantu za smece, a kamoli da
sam javila u Skolu pusenja ili zaljepila
flaster koji bi mi trebao pomo¢i odvi-
knuti se cigareta. Nisam cak nikada
ni kupila Zvakaée gume koje, kazu
oni koji su ih isprobali, doista djeluju.
Naravno, jasno mi je dajeistvar psihe i
da doista Zelim, ve¢ u trenutku pisanja
ovoga teksta, bila bih bivsi pusac.

Pod izgovorom naglog debljanja ili
nervoze jo$ uvijek sam aktivan pusac,
no nadam se da ¢u jednoga dana samo
re¢i - dosta je! U §ali znam reéi da uz
hidrocefalus pa i operiranu kraljeZnicu
valjda me nece dostid¢i i karcinom. No,
dobro znamo da on ne bira ni osobu, ni
mjesto niti vrijeme, a ja sam u predno-
sti da odaberem posljednja dva. I iskre-
no vjerujem da ¢e to, naravno vlastitom
voljom, biti uskoro.



STRUCNI SKUP
LIJECNIKA,

LJEKARNIKA |
MEDICINSKIH

SESTARA

Skola nepusenjaima
uspjesnost oko 20 posto

Pise: Ivana Rimac Lesicki

tru¢ni skup Udruge za zdrav-

stvenu pismenost (UZP) naziva

“Pacijent pusa¢ u zdravstvenom
sustavu - mjere, potrebe i dostupni
alati za lijeCenje ovisnosti” odrZan je
u prostorijama Hrvatskog farmace-
utskog drustva uz podrSsku Hrvatske
ljekarnicke komore, Hrvatske komore
medicinskih sestara i Hrvatske lijec-
nicke komore. Edukacija obiteljskih
lije¢nika okupljenih u Udrugu bodova-
na je od navedenih komora, a lije¢nici,
medicinske sestre i ljekarnici kroz ovu
su edukaciju dobili posljednje epidemi-
oloske podatke o raSirenosti ovisnosti
o puSenju u nasoj zemlji, informacije o
dostupnim alatima i principima pomo-
¢iuime lijecenja.

Nastavak je to rada UZP otkud su do-
sad veé poticalijace uklju¢ivanjeiizna-
lazak konkretnih rjeSenja Sto lijecnici i
zdravstveni kadar u najvecem i najce-
S¢em kontaktu s pacijentima moZe i
treba znati kako bi usporedo djelovao
na ovu masovnu ovisnost. Iz tog je
razloga nastao, opisala je dr. Ljiljana
Cenan, predsjednica UZP, Vodi¢ za po-
mo¢ u lijeCenju ovisnosti o puSenju.

U Vodic¢u smo, u suradnji s kole-

gama naveli sve bitne podatke, ak-
tualnosti i iskustva u na3oj praksi te
politike drugih zemalja u borbi protiv
puSenja. Prvi je to takav Vodi¢ na-
pravljen na nacin “od struke struci” i
vaZan je izvor informacija i podataka
medicinskom kadru u borbi protiv pu-
Senja, a podrzali su ga i Ministarstvo
zdravstva te Hrvatski zavod za javno
zdravstvo. Moram reci kako u svojoj
dugogodisnjoj lije¢nickoj praksi ni-
kad nisam vidjela vedi i ujedinjeniji
angazman zdravstva, javnih ustanova
i donositelja odluka u sustavu, za po-
mocdi u lijeCenju ovisnosti o pusenju.
Na temelju Vodi¢a nedavno smo pro-
veli i prvu edukaciju u Zagrebu kako
bismo kroz direktnu komunikaciju
s kolegama zdravstvenim radnicima
osvijestili i veli¢inu problema, iznijeli
¢injenice te utjecali na naSe stru¢no
znanje - opisala je dr. Cenan.

Strucna validacija
Koordinacija i suradnja zdravstve-
nog kadra i institucija evidentna je i
kroz samu edukaciju u kojoj su sudje-
lovali i predstavnici HZJZ-a, obiteljskih
lije¢nika, medicinskih sestara i ljekar-
nika. Kako opisuje ova lije¢nica, po-
mo¢nik ravnatelja HZJZ-a, mr. Zeljko

dr. Lji
spet: ob:tel;s‘ke nfedt

Petkovi¢, iznio je podatke i sluzbene
strategije te planove u podrudju ovi-
snosti uz naglasak na stru¢nu validaci-
ju preventivnih programa.

Skola nepusenja i nasa edukacija za
takve programe godinama se ne doga-
da, a na ovoj smo edukaciji mogli ¢uti
i kako je uspjesnost Skole nepusenja
oko 20 posto. Vrijedno je imati pro-
grame prevencije, ali podaci koje smo
imali priliku ¢uti pokazali su koliko je
vazno znati njihovu konkretnu uéinko-
vitost, naglasila je i predsjednica UZP.

Istaknut je i inovativan korak du-
hanske industrije, British American
Tobacco, otkud su na 240 kioska im-
plementirali skener lica radi utvr-
divanja punoljetnosti pri kupovini
cigareta i drugih nikotinskih i duhan-
skih proizvoda.

Izuzev toga, radionica je donijela i
pregled dostupnih sredstava za lijece-
nje ovisnosti o puSenju, o ¢emu je go-
vorio Toni Rogulj, mag. pharm., a koji
je iznio i ucestale nuspojave tih sred-
stava te neznanje pacijenata/pu$aca o
njihovu ispravnom koriStenju.

Strucni skup - edukacija pokazali su
Siroke potrebe za ovakvim edukacija-
ma i ujedinjenim radom medicinskog
kadra.
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POSTUPNI

PRESTANAK PUSENJA
U TRUDNOCI JE MIT!

PiSe: Marija Mihelié

trenutku saznanja o trudnodi

svaka bi Zena odmah trebala pre-

stati konzumirati duhan i duhan-
ske proizvode kao i elektri¢ne cigarete.
Smatra to prof. dr. sc. Sinifa Sijanovi¢,
v.d. procelnik Klinike za ginekologiju i
opstetriciju Klinickog bolnitkog centra
Osijek.

- Trenutacno savjetujemo prestanak
puSenja. Ne savjetujemo trudnici da se
postepeno odvikava od cigareta, vec joj
savjetujemo da to ucini odmabh, jasan je
dr. Sijanovi¢, dodajuéi da za to ima iteka-
ko valjan razlog.

Naime, pusenje u trudnodi, kaZe nada-
lje, moZe dovesti do zastoja rasta ploda, ali
iraznih komplikacija u trudno¢i. Tome su
posebice izloZene Zene koje dugo godina
konzumiraju cigarete odnosno konzumi-
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raju vise cigareta na dan.

- Uvijek im kaZemo da moraju biti
disciplinirane tijekom trudnoce. PuSe-
nje se niposto ne preporucuje nikome, a
kamoli Zeni koja je trudna, zakljucuje dr.
Sijanovic.

Jednako tako, kaze nadalje, ne pre-
porucuje se ni upotreba elektri¢nih ci-
gareta. Kako kaZe, uvlafenjem dima,
odnosno pare smanjuje se unos kisika u
pluca paiu posteljicu $to dovodi do sma-
njenja rasta ploda. Uz to, mogucde su i do-
datne komplikacije.

Stetno je i pasivno puSenje
Ginekolozi, kaZe dr. Sijanovi¢, ne savje-
tuju trudnicama ni boravak u prostorija-
ma gdje se konzumiraju cigarete. Pasivno
je pusenje, kaze, isto Sto i situacija u kojoj
trudnica pusi.
- Nema razlike u tome boravi li trudni-

Prof. Sijanovi¢:
Trudnica odmah
mora prestati pusiti
i koristiti e-cigarete

ca u prostoriji gdje ima duhanskog dima,
je li pasivan ili aktivan pusac. U trenutku
kad dozna da je trudna, svaka bi Zena tre-
bala prestati pusiti, savjetuje dr. Sijanovié.

Dodajmo kako postoje odredeni
mitovi da trudnice ne bi trebale naglo
prestati pusiti. Navodno, iznenadni pre-
stanak puSenja moze izazvati snaznu ap-
stinencijsku krizu, psiholosku napetost
te emocionalne reakcije koje su dodatno
pojacane hormonalnim promjenama u
trudnodi. Prema toj tvrdnji, sve to mozZe
loSe utjecati na fetus, osobito u prvim
tjednima trudnoce, pa se Zenama savjetu-
je postepeno prestajanje.

Medutim, rije¢ je o mitu koji nije pot-
krijeplien nijednim znanstvenim do-
kazom. Strucnjaci upozoravaju da je
takvo uvjerenje ne samo pogresno, nego
i potencijalno opasno. Suvremene studije
jednoglasno potvrduju da puSenje u trud-
nodi teti i majci i nerodenom djetetu -
bez obzira na koli¢inu i ucestalost.

Prema miSljenju lije¢nika i stru¢nja-
ka za javno zdravstvo, trudnica bi, ¢im
sazna da je trudna, trebala odmabh i pot-
puno prestati s puSenjem. Nema sigurne
koli¢ine nikotina u trudnodi, a svaki dim
cigarete smanjuje koli¢inu kisika koju fe-
tus prima, povecavajudi rizik od brojnih
komplikacija. To moZe biti niska porodaj-
na teZina, ali i ozbiljni razvojni problemi.



Pusaci CeSce pate od neugodnog
zadaha i pigmentacije na zubima

od nepusaca.
Hela Pulji¢

PUSENJE UTJECE
NA ZDRAVLJE

USNE SUPLJINE

PiSe: Lana Tari¢

uSenje uvelike utjeCe i na zdravlje
usne Supljine, a dugotrajna izloZe-

nost duhanskom dimu moZe dovesti

do smanjenja dotoka krvi u desni, oteZanog
zacjeljivanja nakon stomatoloskih zahvata
te pogorsanja opceg stanja usne Supljine.
Stomatologinja Hela Pulji¢ istice kako su
problemi usne Supljine uzrokovani puSe-
njem neugodan zadah i okus, pigmentaci-
je na zubima, parodontna bolest i gubitak
zuba, sporije cijeljenje rana nakon kirur-
$kih zahvata, neuspjeh implantoloske tera-
pije i karcinom usne Supljine.

- PuSaci CeS¢e pate od neugodnog zada-
ha i pigmentacije na zubima od nepusaca.
Razlog je katran prisutan u cigaretama koji
se taloZi na zubima, ¢ime nastaju obojenja
zubi i jezika te neugodan zadah. Parodon-
tna bolest je uzrokovana bakterijskom in-
fekcijom i taloZenjem plaka koji se ¢eSée
nakuplja u pusaca u usporedbi s nepusa-
¢ima. Ako se plak ne ukloni, kalcificira i
nastaje zubni kamenac. Kamenac uzro-
kuje upalu desni koja moZe napredovati
u parodontitis koji dovodi do gubitka pot-
porne kosti, zubi tada postaju pomicni te
mozZe dodi do ispadanja. Pusaci koji puse
manje od 10 cigareta dnevno imaju dva
puta veu Sansu za razvoj parodontnih
bolesti u usporedbi s nepusacima. Pojav-
nost parodontnih bolesti je Cetiri do pet

puta veéa u pusaca koji puse vise od 10
cigareta dnevno. Takoder, puSaci losije
reagiraju na lijeenje parodontnih bole-
sti od nepusaca. Medutim, ljudi koji pre-
stanu pusiti imaju isti rizik za pojavnost
parodontnih bolesti kao nepusaci - kaze.
- Kod pusaca je prisutno sporije cijeljenje
rana nakon oralno kirurskih zahvata, a ¢e-
$¢e sejavljaibolna upala postekstrakcijske
rane nego u nepusaca. Naime, toksini iz ci-
gareta smanjuju krvarenje zbog ega moze
izostati stvaranje ugruska te samim time
cijeljenje rane, a lokalno se uvlacenjem
dima stvara negativni tlak koji moze uzro-
kovati prerani gubitak ugruska.

Utjecaj drugih proizvoda

- Pugaci imaju 11 puta vedi rizik za ne-
uspjeh implantoloske terapije. PuSenje
uzrokuje resorpciju kosti i znatno uspo-
rava cijeljenje kosti i okolnih tkiva, Sto je
izuzetno bitno kod oporavka nakon ugrad-
nje implantata. Takoder, puSa¢i imaju
vedi rizik za razvoj periimplantitisa, upale
zbog koje moZe do¢i do gubitka implanta-
ta - objaSnjava Hela Pulji¢, dr.med.dent.
naglasavajuéi kako su puSenje i alkohol je-
dan od glavnih uzro¢nika karcinoma usne
Supljine koji se u najveéem broju otkriva u
uznapredovalom stadiju i ima visoku sto-
pu smrtnosti.

- Nepusaci s karcinomom usne Suplji-
ne imaju tri puta veéu Sansu za preZivlje-

.
Z

njem u usporedbi s puSacima - dodaje.
Iako su posljednjih godina elektri¢ne ci-
garete stekle znacajnu popularnost, po-
javila se zabrinutost o utjecaju na oralno
zdravlje ove alternative tradicionalnim
cigaretama. Neke od posljedica upotrebe
e-cigarete na oralno zdravlje su suha usta
i smanjeno lucenje sline, upalne bolesti
desni poput gingivitisa i parodontitisa te
utjecaj na oralni mikrobiom.

- Dehidracija i manjak sline ugroZavaju
prirodni obrambeni mehanizam usta pro-
tiv oralnih bakterija pa suha usta mogu
dovesti do oralnih zdravstvenih problema,
kao §to su karijes, bolesti desni i neugodan
zadah. Dokazano je da kemijski sastojci u
tekuéinama za e-cigarete, poput propilen
glikola i biljnog glicerina, mogu iritirati
oralna tkiva, $to dovodi do upale desni -
gingivitisa. Nelijeceni gingivitis napredu-
je u parodontitis i gubitak potporne kosti
zuba. Oralni mikrobiom ¢ini raznoliku za-
jednicu bakterija i mikroorganizama koji
zive u ustima. E-cigarete proizvode aerosol
koji mijenja oralni mikrobiom i tako po-
tencijalno pogoduje rastu Stetnih bakterija
i naruSavanju ravnotezu, Sto predstavlja
povecani rizik od razvoja karijesa, bolesti
desni i upalnih procesa - rekla je stomato-
loginja Hela Pulji¢ naglasivsi kako redovna
ikvalitetna oralna higijena ne moZe nado-
knaditi Stetu koju oralnom zdravlju uzro-
kuje pusenje.



OVISNOST O PUSENJU - STO CINI HRVATSKA?

STRUKA DETEKTIRALA PROBLEME
| POTREBE UIME POMOCI
PACLIENTIMA - PUSACIMA

PiSe: Lana Tari¢

ladi sve ranije pocinju pusiti, sustav podrske ne-
dovoljno je razvijen no postoji volja da se ozbiljno

uhvati u kostac s ovim velikim javnozdravstvenim

problemom, porucili su strué¢njaci iz javnog zdravstva, klinic-
ke prakse i industrije na konferenciji “Ovisnost o pusenju - §to
¢ini Hrvatska?”.

Ravnatelj Hrvatskog Zavoda za javno zdravstvo, izv.prof.
dr.sc. Krunoslav Capak, istaknuo je kako Hrvatska biljezi jed-
nu od najvisih stopa puSenja u Europskoj uniji te kako je sma-
njenje pusenja “tezak kontinuirani interdisciplinarni posao”.
Objasnio je da to zahtijeva snaznije javnozdravstvene kam-
panje, edukaciju djece o zdravim stilovima Zivota te dodatno
osposobljavanje lije¢nika primarne zdravstvene zastite za ade-
kvatan pristup pusSa¢ima.

Izostanak edukacije

Na ozbiljne manjkavosti koje Hrvatska trenuta¢no ima unu-
tar sustava upozorila je dr. Iva Petri¢usi¢ koja je provela istra-
Zivanje o znanju i stavovima lije¢nika obiteljske medicine o
prestanku puSenja.

- Oko 90 posto nasih kolega u primarnoj zdravstvenoj za-
Stititi nije educirano o metodama prestanka pusenja - rekla je
dodavsi kako je paradoksalno da gotovo isti postotak lije¢nika
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Zeli dodatnu edukaciju, ali im nedostaju vrijeme i resursi za
kvalitetan rad s pacijentima.

Na ogranicenja u svakodnevnoj praksi ukazala jeiprim. Ines
Balint naglasivsi kako administrativno opterecenje ostavlja
premalo prostora za prevenciju.

- Nadamo se da ¢emo jednog dana imati dovoljno vremena
za razgovor s nasim pacijentima za edukaciju o Stetnosti puse-
nja - rekla je, istaknuvsi vaznost obiteljske medicine kao prve
linije djelovanja.

Da edukacija mora obuhvatiti i zdravstvene djelatnike, na-
glasila je dr. Ljiljana Cenan, predsjednica Udruge za zdravstve-
nu pismenost.

- Zdravstvenu pismenost nije potrebno samo podizati medu
op¢om populacijom, u nekim temama bitno ju je podizati i

Hrvatska biljezi jednu od najvisih
stopa pusenja u Europskoj

uniji te kako je smanjenje
pusenja “tezak kontinuirani
interdisciplinarni posao”

Ravnatelj Hrvatskog Zavoda za javno
zdravstvo, izv.prof.dr.sc. Krunoslav Capak



medu zdravstvenim radnicima - porucila
je, predstavivsi Vodi¢ za pomo¢ u presta-
nak puSenja, namijenjen upravo djelat-
nicima u zdravstvu.

Udruga ¢e organizirati i radionice
po Hrvatskoj kako bi se lije¢nike, me-
dicinske sestre i ljekarnike educiralo o
metodama prestanka puSenja, novim
duhanskim proizvodima, nikotinskoj
zamjenskoj terapiji koja se kod nas ne
koristi dovoljno.

Svedski primjer

Na kljuénu ulogu lije¢nika u promje-
ni ponasanja pacijenata upozorio je dr.
Danko Reli¢, ¢lan Europskog gospodar-
skog i socijalnog odbora.

- MoZemo mi imati stotinu strategija,
deklaracija, uputa, ali ako netko to ne
kaZe pacijentima, ako netko sve ono 3to
je napisano ne pretvori u aktivnost da bi
se promijenile navike pacijenta pusaca,
onda nam je to sve uzalud - istaknuo je.

Perspektivu industrije na konferenciji
je iznio dr. Hugo Tan, glavni medicinski
direktor BAT-a (British American Toba-
cco), predstavljajué¢i platforme i znan-
stvene podatke usmjerene na smanjenje
Stete i razumijevanje novih duhanskih
proizvoda.

Obiteljski lijecnik i predsjednik Hr-
vatskog druStva obiteljskih doktora
HIZ-a, Dragan Soldo, referirao se na me-
dunarodna iskustva izdvojiv§i primjer
Svedske koja je poticala svoje gradane
da sklonost prema nikotinu prebace na
bezdimne proizvode.

- To ne znaci samo drasti¢no smanje-
nje broja ljudi koji puSe klasi¢ne cigarete,
nego i smanjenje otpada vezanog za kla-
sine cigarete - dodao je dr. Soldo.

Inovativna tehnologija

SKENIRANJEM LICA
PROTIV PRODAJE
DUHANSKIH PROIZVODA
MALOLJETNICIMA

skeniranjem lica s visokom to¢no-

S¢u vecom od 99 posto utvrduje
punoljetnost kupaca, primijenjena je
na kioscima iNovina kao dodatna pre-
ventivna mjera prodaje duhanskih i
nikotinskih proizvoda maloljetnicima.
Iako su svi ti proizvodi zabranjeni za

Inovativna tehnologija koja brzim

prodaju maloljetnim osobama, mladi
su domisljati te ne zaziru od kupovine
i koristenja svih ovih proizvoda. Ozbi-
ljan iskorak napravljen je ovako ino-
vativnom tehnologijom koja prema
parametrima lica - bez pohranjivanja
fotografija i podataka - utvrduje pu-
noljetnost odnosno maloljetnost kupca
na kioscima iNovina, a za $to su djelat-
nici ovog lanca posebno educirani. Po-
sljednji je to iskorak British American
Tobacco (BAT) u zastiti mladih od du-
hanskih i nikotinskih proizvoda. Tako-
der, u suradnji s Drustvom za socijalnu
podrsku, udrugom prepoznatom pre-
ma dugogodi$njem radu na edukaciji o
prevenciji niza javnozdravstvenih pro-
blema mesSu mladima, izdana je edu-
kativna broSura o utjecaju duhanskih
i nikotinskih proizvoda namijenjena
edukaciji maloljetnika, ali i njihovih
roditelja. Cilj ovog izdanja jest dodatan
napor protiv nezakonite prodaje svih
ovih proizvoda maloljetnim osobama.

- Iako prodaja duhanskih i nikotin-
skih proizvoda zakonski nije dozvolje-
na maloljetnicima, svjedoci smo da su
im oni dostupni. Zato smatramo da je
vazno djelovati i to u dva smjera. Prvo,
trebamo mladima poslati jasnu poruku
daim nisu potrebni nikotinskiiduhan-
ski proizvodi da bi se uklopili u drus-
tvo. Drugo, trebamo dodatno educirati
trgovce i omoguditi im konkretne alate
koje mogu iskoristiti u trenutku kad
im maloljetnici ili oni za koje sumnjaju

da su maloljetni dodu sa zahtjevom za
kupnju tih proizvoda. Ova broSura je
nastala suradnjom struke, ali napisa-
na i vizualno oblikovana tako da bude

primjetljiva mladima. Zahvaljujudi
BAT-u, ova edukativna broSura dos-
tupna je diljem Hrvatske, §to znaci da
smo ovom inicijativom djelovali u oba
smjera, rekla je Jasna Lesicki, dopred-
sjednica Drustva za socijalnu podrsku.

direktor BAT Adria,
Zvonko Kolobara, jasno je porucio
kako ne zele da maloljetnici ikada ko-

Generalni

riste bilo koji duhanski ili nikotinski
proizvod.

- Ti proizvodi nisu za njih i ne bi im
trebali biti dostupni. Mi kontinuirano
provodimo niz aktivnosti prema trgov-
cima s ciljem smanjenja dostupnosti
nasih proizvoda maloljetnicima. Ove
godine smo odluéili napraviti dodatan
iskorak uvodenjem inovativne teh-
nologije kako bi se utvrdila punoljet-
nost odnosno maloljetnost kupaca.
Ovu broSuru vidimo kao dopunu tom
projektu, kao dodatnu edukaciju ma-
loljetnika koji pokusavaju kupiti nase
proizvode, ali i njihovih roditelja. Za-
hvaljujem Drustvu za socijalnu podrs-
ku koje je prepoznalo vrijednosti nase
inicijative te prihvatilo nasu podrsku.
Posebnu zahvalu upuéujem nasim tr-
govcima u mrezi iNovina koji ¢ée, ko-
riste¢i ovaj materijal, na odgovoran
nacin komunicirati s mladima, zaklju-
¢io je Kolobara.
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PROMJENA
NE DOLAZI

PRITISKOM
NEGO

PODRSKOM

prof.dr.sc.
Silvija Rucevié:
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PiSe: Lana Tari¢

jeca koja su jo§ nedavno trazila vas zagrljaj

prije spavanja sada zele prostor, slobodu i

pravo glasa. Ako vam je dijete zakoracilo u

tinejdzerske godine, ove promjene su vam

vjerojatno poznate. Adolescencija donosi niz unutar-

njih pomaka, od hormonalnih eksplozija do trazenja

vlastitog identiteta. Upravo tada, negdje izmedu hor-

mona, drustvenih mreZa i $kolskih hodnika, ¢esto se
dogodiiprva cigareta, kaZe prof.dr.sc. Silvija Rucevi¢.

Psiholoski gledano, razlozi zaSto mladi po¢inju pusi-

ti daleko su dublji od jednostavnog ,Zelio/la sam proba-

ti". U sredi$tu se nalazi snaZna potreba za pripadanjem.



Ako puse njihovi prijatelji, raste i vjerojatnost da ¢e i oni to uci-

niti. IstraZivanja pokazuju da viSe od 80 posto mladih puSaca
ima bliske prijatelje koji takoder puse.

- PuSenje tako postaje karta za ulazak u odredeni drustveni
krug, nacin da se bude dio ekipe, da se ne ispadne , druk¢iji“ -
objasnjava psihologinja dodaju¢i kako mladima cigareta nije
samo duhan i dim ve¢ i simbol neovisnosti, mo¢i pa ¢ak i pri-
vlaénosti, na Sto dodatno utjecu mediji i popularna kultura.

Ne treba zanemariti ni obiteljski kontekst jer djeca ¢iji ro-
ditelji puse imaju znatno vecu vjerojatnost da i sami razviju
tu naviku.

Jedan od cesto zanemarenih aspekata puSenja kod mladih
jest njegova emocionalna funkeija. Mnogi mladi, kao i odra-
sli, ne doZivljavaju cigaretu prvenstveno kao ovisnost nego

kao sredstvo za noSenje sa svakodnevnim pritiscima. Kod
drugih, osje¢aji usamljenosti, dosade ili nepripadanja dodatno
pojacavaju potrebu za necim Sto ¢e im barem privremeno dati
osjecaj sigurnosti i kontrole. U nekim slucajevima, puSenje je
pokusaj smanjivanja osjecaja frustracije ili ljutnje kada nema-
ju druge nacine suo€avanja s emocijama koje ih preplavljuju.
- U pocetku, nikotin moZe izazvati kratkotrajni osjecaj opuste-
nosti, zbog ¢ega mnogi steknu uvjerenje da cigareta smanjuje
stres.No, istraZivanjapokazuju suprotno. Ovajprivremeniosje-
¢ajbrzonestaje,anakonnjegauslijede simptomiapstinencijske
krize i ja¢a potreba za novom dozom. Na taj nacin, puSenje ne
uklanja izvor stresa nego samo kratko skrivanelagodu, dok du-
goro¢nopovecavaanksioznostinapetost, reklajeprof. Rucevic.
Sli¢an obrazac vidi se i kod depresije. Osobe koje pate od de-
presije puSe dvostruko ¢e$¢e od onih bez simptoma, akod mla-
dih Cesto nije jasno dolazi li puSenje prije depresije ili obrnuto.

U konac¢nici, osobe, posebice mladi, ¢esto ne posezu za ci-
garetom iz pobuneveckao pokusajda,,podnesudan”. Ono Sto
pusenje ¢ini posebno tvrdokornom navikom nije samofizicka
ovisnostnegoipsiholoskakomponenta,odnosnonavike, ritu-
aliiemocionalneasocijacijekojesesvremenomstvaraju. Kaze
se da je puSenje navika ruke jednako koliko i navika mozga.
Psihologinja Rucevi¢ naglaSava kako je vazno govoriti i o
suvremenim oblicima puSenja koji su mladima cesto joS pri-
vlaéniji od klasi¢nih cigareta, a sve su dostupniji. No kako se
u kona¢nici rijeSiti ove navike?

Slusati bez osudivanja

- Zabrana bez alternative rijetko donosi rezultat. Ako oso-
be puse kako bi se nosile sa stresom, pritiskom ili teSkim
emocijama, jasno je da im nije dovoljna samo zabrana. Umje-
sto cigarete, trebaju im drugi, konkretni na¢ini da pronadu
olaksanje, nacini koji nece stvoriti novu Stetu. Prvi korak je
prepoznati $to ih to to¢no pritiSce. Je li to Skolski ili profesio-
nalni neuspjeh? Osjecaj da nisu dovoljno dobri? Prijateljstva
ili veze koji ne funkcioniraju? Kada to postane jasnije, moze
se krenuti prema rjeSenju. Ponekad je dovoljno razgovarati s
nekim tko slusa bez osude. Ponekad treba vise, stru¢na po-
mo¢, strukturirana podrska, psiholosko savjetovanje.

Ali i svakodnevne, jednostavne stvari pomaZzu, poput
tjelovjezbe, hodanja, glazbe, crtanja, pisanja ili boravka
u prirodi. Kontakt s ljudima koji ih ne procjenjuju Cesto je
klju¢an. Sve to mogu biti ,ventili“ koji ne Stete nego grade.
Klju¢no je da osobe nauce da neugodne emocije nisu ni opa-
sne niti trajne te da postoje nacini da ih se prebrodi bez bi-
jega u cigaretu. Vazno je i okruZenje. Promjena ne dolazi
pritiskom, nego podrskom. Za mlade, to zna¢i imati odrasle
koji sluSaju bez osudivanja. Za odrasle, to zna¢i priznati si da
je u redu traZiti pomod¢. A za sve nas, to znadi znati da pu-
Senje nije rjeSenje nego poziv da potraZimo ono $to stvarno
treba rijesiti, zaklju¢uje prof.dr.sc. Silvija Rucevié.
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NIKOTINSKA

O nikotinskoj terapiji
govori: mag. pharm.
Filip Skugor iz osjecke
Ljekarne ,Skugor”.

PiSe: Marija Miheli¢

eovisno o tome hocete li se, prilikom odvikavanja
N od puSenja, okrenuti Zvakad¢im gumama ili niko-

tinskim flasterima - necete pogrijesiti! O ¢emu
se to¢no radi kad je rije¢ o nikotinskoj terapiji te u kojim
slu¢ajevima, kome i na koji na¢in pomaZze, odgovara mag.
pharm. Filip Skugor iz osje¢ke Ljekarne ,,Skugor*.

TERAPLIA

- KADA, KAKO | KOME
MOZE POMOCI?
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Nikotin u prilagoSenoj dozi

- Nikotin je supstanca u duhanskim proizvodima koja iza-
ziva ovisnost. Tijelo ovisnika je naviknuto na efekte nikotina i
s poCetkom prestanka koriStenja duhanskih proizvoda dolazi
do simptoma ustezanja kako se tijelo navikava na nedostatak
nikotina. Kako bi se to olaksalo, potencijalno i sprijecilo, ko-
risti se nikotinska terapija gdje se primjenjuju Zvakacée gume,
flasteriisprejevikoji sadrZe nikotin. Ti proizvodi sadrZe samo
nikotin u prilagodenoj dozi te nemaju preostale Stetne kemi-
kalije iz duhanskih proizvoda, pojasnjava magistar.

Dodaje da nikotinska terapija primarno pomaze kod du-
gogodisnjih i, uvjetno receno, ,tezih“ ovisnika o duhanskim
proizvodima. Sto je duZe ljudski organizam izloZen djelova-



nju nikotina, kaZe, to je veca ovisnost. Ideja terapije je da se
tijelo polagano navikava na smanjenje koli¢ine nikotina i
tako se dovede do potpunog prestanka potrebe za nikotinom.
Naravno, isti¢e na$§ sugovornik, nikotinsku terapiju mogu
koristiti svi ovisnici u dozi prilagodenoj potrebama njihovog
organizma.

Presudna osobna odluka

Nikotinska terapija, tumaci nadalje, moZe biti dovoljan na-
¢in odvikavanja od pusenja.

- Ako je primijenjena edgovarajuca doza i pravilno kori-
Stena terapija to bi moglo i trebalo biti dovoljno. Medutim,
kaoikod svake ovisnosti, gotovo presudan je element odluke

Ljekarnici ¢e uputiti u ispravno
doziranje i najoptimalniji proizvod
za pomoc u prestanku pusenja.

ovisnika. Sama osoba mora ¢vrsto odluciti prestati konzumi-
rati cigarete i tada si moZe pomodi s preparatima kad je vec i
upoznata s problemima na koje ¢e nailaziti na tom putu, upo-
zorava mag. Skugor.

Pacijenti su, naposljetku ¢ée reci, uglavnom zadovoljni
ucinkom. KaZe da osobno u praksi nije susreo puno ljudi koji
subili voljni razgovarati o temi odvikavanja od puSenja uz po-
mo¢ nikotinske terapije.

- Vazno je naglasiti da izuzetno vaznu ulogu ima taj psiho-
loski trenutak osobe koja se odlucila na prestanak pusenja,
zaklju¢uje Skugor.

Ljekarnici ¢e uputiti u ispravno doziranje i najoptimalniji
proizvod za pomo¢ u prestanku pusenja.
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RADI LIJECENJA

Se: Lana Tarié¢

Klinici za psihijatriju “Sveti
Ivan” u Zagrebu pomoc¢ i po-
drSku u prestanku pusenja

moguce je dobiti na uputnicu koju
izdaje lije¢nik obiteljske medicine.
Skola nepusenja provodi se u Dnev-
noj bolnici za ovisnost o duhanu, tra-
je Cetiri tjedna, radnim danima od
9 do 13 sati pa polaznici mogu uzeti
bolovanje kako bi mogli u ovaj pro-
gram. Ako ne moZete odvojiti toliko
vremena u “komadu”, pomo¢ moZze-
te dobiti kroz individualne posjete.
N ak?}nbivanja uputnice, idudi je ko-

rak narucivanje i dolazak na prvi raz-
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govor, nakon ¢ega se kandidat stavlja
na popis. Kad se grupa popuni poc¢inje
se s programom koji ukljuc¢uje psiho-
edukaciju, grupni psihoterapijski rad,
laboratorijske pretrage, razne sociote-
rapijske aktivnosti poputizleta,atusui
tehnike relaksacije, vjeZbanje, kreativ-
Grupe obicno
imaju 10-15 polaznika koji su od pocet-
ka do kraja “nastave” skupa. Dnevna
bolnica koncipirana je tako da polazni-
ke priprema za prestanak pusenja, pra-
ti ih u trenutku prestanka i uspostave
rane apstinencije. Neki se polaznici
odlu¢uju za pomo¢ lijekovima, neki
ne. Tim je interdisciplinaran, a ¢ine ga
psihijatri, psihijatrijske medicinske se-

ne radionice, filmovi...

Grupe obic¢no imaju 10-15 polaznika

koji su od pocetka do kraja “nastave”
skupa. Dnevna bolnica koncipirana je
tako da polaznike priprema za prestanak
pusenja, prati ih u trenutku prestanka i
uspostave rane apstinencije.

-
- -.l

L‘éVANJE
OVISNOSTI O PUSENJU

stre, internist, nutricionist, psiholog,
radni terapeut, socijalni pedagog i fizi-
oterapeut. Po zavrSetku Skole provode
se grupe podrske i individualno am-
bulantno pracenje. Program se poceo
provoditi 2018., a od onda ga je proslo
nekoliko stotina ovisnika o duhanu.
- UspjeSnost SestomjeseCne apstinen-
cije, koja se smatra dugoro¢nom, izno-
si prema preliminarnim podacima 37
posto §to je jako dobro. Godisnja je
apstinencija 25 posto - zadovoljna je
rezultatima psihijatrica Irena Rojnié
Palavra, dr. med., voditeljica Skole ne-
pusenja u Dnevnoj bolnici za ovisnost
o duhanu Klinike za psihijatriju “Sveti
Ivan”.



Prekinite loSu naviku

Svaki dan ispunite svoj dnevnik pusenja. Zabiljezite koliko ste cigareta popusili, koliko je jaka bila vasa Zelja, Sto ste radili, Sto vas je
potaknulo na pusenje i kako ste se osjecali. Takoder, zabiljeZite koliko ste osjecali da trebate pusiti u tom trenutku i jeste li uzivali
u tome ili ne. Ovaj dnevnik ¢e vam pomoci da uocite obrasce ove navike.

Prvi tjedan
Daniu tjednu  Datum Broj Vrijeme Mjesto/Lokacija =~ Aktivnost Okidac RaspoloZenje Koliko mi je to Koliko sam
cigareta (Gdje sam bio/ (Stosamradio/ | (Stojetobilo?)  (Opisite) trebalo? (ocjena = uZivao/la?
bila?) radila u to 1-10, gdjeje 1 (ocjena 1-10,
vrijeme?) najniza ocjena)  gdje je 1 najniza
ocjena)
Drugi tjedan
Daniutjednu = Datum Broj Vrijeme Mjesto/Lokacija =~ Aktivnost Okidac RaspoloZenje Koliko mi je to Koliko sam
cigareta (Gdje sam bio/ = (Stosamradio/ | (Stojetobilo?) = (Opisite) trebalo? (ocjena  uZivao/la?
bila?) radila u to 1-10, gdjeje 1 (ocjena 1-10,
vrijeme?) najniza ocjena)  gdje je 1 najniza
ocjena)

Prilagodeno iz: Centar za ovisnosti i mentalno zdravije (CAMH). Dnevnik pusenja [PDF obrazac]. Dostupno na: www.camh.
ca/-/media/files/professionals/conditions-and-disorders/smoking-diary2021-pdf.






