Dorde Stoijilikovi¢

KAKO OSTAVITI PUSENJE
10 VAZNIH KORAKA

Sazetak: PuSenje, kao i duvanski dim, predstavljaju, jedan od vodecih riziénih faktora po
zdravlje naSe populadje. Brojne &tivnosti, Nadonalne komisije zaprevenciju pusenja, saveti
zdravstvenih radnika, kao i druge kampanje, dovele su do toga da, veliki broj aktivnih pusaca
Zeli da pokusa da prestane sa puSenjem.

Nikotin, kao glavni sastojak duvanskih proizvoda, izaziva jaku zavisnost, koja se moZze
uporediti sa istom kod upotrebe narkotika. Zato je zaperiod odrikavanja od puSenja potreban
odredeni pripremni period. Zelimo da ukaZemo svakom pojedincu kako se mozZe pripremiti za
period odvikavanja, kao i koji su osnovni preduslovi zauspeSan prestanak pusenja.

Ovih dest tacaka su jednostavno primenjive i osnovni su preduslov za uspeh u odvikavanju, uz
pomo¢ odgovarajuéih struénih savetovali§ta. Istovremeno, mogu biti i putokaz u pripremnim
aktivnostima i radu sa padjentima, onima koji su se kroz savetovalidta zaodvikavanje od
pusenja posvetili pomoc¢i $irokoj populaciji da se oslobode duvana i duvanskih proizvoda.

PRESTANITE DA RAZMISLJATE I POCNITE DA RADITE

Mnogi ljudi dugo razmidljgju o pusenju i prestanku, re nego Sto preduzmu konkretne korake.
Mozete biti jedan od njih, éekajuéi pravi momenat. Zato donesite ¢vrstu odluku i usmerite aktivnost na
nju.

PRIKUPLJAJTE INFORMACIJE

Jednu nedelju, drzite obmotan papir oko kutije vasih cigareta. Unesite podatak o svakoj popusenoj
cigareti, ukljucujuéi vreme, mesto i u ¢ijem drustvu ste popusili cigaretu. Na kraju nedelje revidirajte listu
i napravite rekapitulaciju, registrujuci koja su to mesta, koje vreme kao i drustvo pri kojima ste naj¢escée
bili u situaciji da zapalite cigaretu.

ODREDITE TACAN DATUM

Jedan od najznacajnijih momenata je da odredite tacan datum prestanka pusSenja. To je izuzetno
vazno za vaSu motivaciju, pripremu i planiranje. Ovaj datum ne bi trebalo da bude previse daleko od
donresene od uke da o tome razmidljate. Potrudite se dato bude u roku od raredne jedne dotri nedelje.

Ostavite sebi ngjmanje jednu redelju za pripremu i ne zaboravite, datum se ne pomeral!!

OGRANICITE PUSENJE

Jednu do tri nedelje, pre definisanog datuma postepeno smanjujte pusenje i dokazujte vasu &vrstu
volju. Za pocetak odlozite prvu jutarnju cigaretu za 30 minuta do jedan sat. Prestanite da kupujte boks
cigareta, ve¢ kutiju po kutiju. PuSite samo na jednom mestu. Trudite se da cigaretu zamenite drugim
aktivnostima: setnjom, prijatnim razgovorom, dubokim disanjem ili bilo ¢im drugim $to ¢e zaokupiti vasu
paznju u narednih nekoliko minuta i relaksirati vas.



UPOZNAJTE SE SA SREDSTVIMA ZA SUPSTITUCIJU NIKOTINA

Ovo su sredstva koja su potrebna usled fizicke zavisnosti koju izaziva nikotin, a koja se javlja po
prestanku pusenja. Konsultujte se sa vadim lekarom ili farmaceutom. Pravilna primena ovih sredstava
omoguéi¢e vam da se skoncentriSete na psiholo$ku zavisnost od pusenja i nikotina.

Upoatreba ovih sredstava se praktikuje, kad prvu cigaretu zapalite 30 minuta po wstajanju ili kad
pusite viSe od 15cigareta dnevno.

U svakom slu¢aju ne zaboravite struéni savet i razgovor sa lekarom ili farmaceutom!!!

MENJAJTE VASE NAVIKE

Jednam kad ostavite pusenje, mnoge situadje, mesta i vreme bice ,,okidaci”, vase potencijalne Zelje
za cigaretom. Izbegavajte ove situacije. Zaboravite na pepeljare, Sibicu, upalja¢ ili cigarete. Koristite
informadje koje ste prikupili na vasem papiru u gripremnoj nedelji. Sto vide ovih situadja izbegnete, vas
zadatak ée lakSe biti ostvarljiv.

PRONADJITE ALTERNATIVU ZA PUSENJE

Imate krizu, recite sebi to e potrajati samo nekoliko minuta. Razmislite kako da nadete pravi
odgovor, da izbegnete ovaj ,,okida¢” ubudude, kao i da ga zamenite odgovaraju¢om aktivnoséu.

NAGRADITE SEBE

Odredite kratkoro¢ne ciljeve i kod njihovog ostvarenja, nagradite vasu uspe$nost i ¢vrstu volju.
Fokusirgjte se prvo na prvu nedelju zatim dve nedelje pa mesec dana. Koristite novac koji bi trodili na
cigarete zavasu nagradu.

POTRAZITE POMOC OD DRUGIH

Ljudi oko vas mogu vam olaksati napore i poveéati $ansu na uspeh. Slobodno se otvoreno obratite
familiji i prijateljima za pomo¢ i podrsku. Naravno, uvek ¢e biti onih koji vaSu odluku nece shvatiti na
pravi nacin. Naravno, ovim se osobama ne obracajte u daljem toku vasih napora, izbegavajte prostorije u
kojima se pusi i slobodno zahtevajte da onaj ko je sa vama u zatvorenom prostoru, na poslu ili sliénoj
situaciji, ugasi cigaretu. Obljasnite svima vasSu évrstu odluku i razloge.

Naravno ne zaboravite brojna stru¢na savetovalista.

BUDITE UPORNI

Ako slucajno pokleknete i dozivite neuspeh, ne zaboravite, ostaviti puSenje nije tako jednostavno, ali
je neophodno. Naudite mnogo iz prethodnog pokusaja. Potrazite neku dodatnu pomo¢. Budite joS uparniji
i naravno pokusajte ponovo. SkoncentriSite se na ponovni pokusaj §to pre je to moguce i ne odustajte!!!



