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Bez duhanai nikotina

Za Vas, VVasu obitelj i Vasu okolinu.




Kako djeluju duhan i nikotin?

Svi proizvodi od duhana i nikotina sadrze
otrovne tvari koje uzrokuju ovisnost,

Bez obzira pusite li, koristite li se vape uredajima, heat
proizvode ili snus: svaki oblik duhana i nikotina izaziva
ovisnost i Steti Vasem zdravlju.

Pluca su stvorena za udisanje Cistog
zrakai nista drugo!




Konzumacija duhana i nikotina slabi imunoloski sustav,
povisuje krvni tlak i dugorocno uzrokuje brojne bolesti.
Najcesce su to kardiovaskularne bolesti, bolesti pluca,
rak i dijabetes.

U Austriji svakog dana 10 osoba umre od posljedica
konzumacije duhana. Osobe koje puse u prosjeku zive 7
godina krace.

Mnogi ljudi vjeruju da je zdravije ako zamijene poneku
cigaretu drugim nikotinskim proizvodima. To je, medutim,
zabluda. Kombinirana konzumacija cigareta i e-cigareta cak
povecava rizik od pratecih oboljenja za 3 do 5 puta.

Nikotinske vreéice, u svakodnevnom govoru poznate i kao
snus, brzo izazivaju ovisnost. Osim toga, u kratkom roku
uzrokuju vidljiva oste¢enja desni.

Jeste li znali?
Nikotin je insekticid.

Tvar koja izaziva ovisnost, nikotin, je otrov za insekte. Listovi
biljke duhana sadrze nikotin kako bi odbili Stetnike. Radnici
na plantazama duhana tijekom jednog dana apsorbiraju
toliko nikotina kao da su popusili o cigareta. Oni obolijevaju
od ,zelene duhanske bolesti®. Posljedice su mucnina,
povraéanje, proljev, znojenje i problemi s cirkulacijom.

Izbjegavajte duhanskei
nikotinske proizvode!




Oslobodite se duhana
I nikotina

Isplanirajte svoju nikotinsku neovisnost.

Koji su Vasi osobni razlozi za prestanak
konzumiranja nikotina?

Zapisite najmanje tri razloga i prednosti zivota bez
duhana i nikotina.

Kada konzumirate duhan ili nikotin?

Zabiljezite tokom tri dana kada i gdje trosite nikotinske
proizvode. Uzmite papir i olovku te zapiSite prije svakog
unosa nikotina: vrijeme, mjesto, vaznost, situaciju ili povod.
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Koja potreba stoji iza Vase konzumacije nikotina?
Pusite li kako biste otpoceli dan? Uz kavu ili nakon obroka?
Pusite li kako biste se nagradili ili opustili? Pusite li tijekom
pauze, nakon posla ili prilikom druzenja s prijateljima? ...

Jeste li fizicki ovisni o nikotinu?

Jeste li ikada proveli 24 sata bez konzumacije nikotinskih
proizvoda zato 5to ste na njih zaboravili? Ako ne mozete
jasno odgovoriti ,da" na ovo pitanje, to moze biti prvi znak
fiziCke ovisnosti o nikotinu.

Proizvodi za zamjenu nikotina dostupni u ljekarnamai
lijekovi za odvikavanje mogu pomodi. Posavjetujte se s
ljekarnikom ili lije¢nikom.

Odredite svoj prvi dan bez nikotina.
Zabiljezite taj dan u svoj kalendar.

Stvorite okruZenje bez nikotina:

RijeSite se svih predmeta koji vas podsjecaju na pusenje.
Pretvorite svoj prostor zonom bez nikotina (stan,
automobil).
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Razmisljajte u malim
koracima: ,,Danas sam
bez nikotina!"



Korisni savjeti za zivot
bez duhana i nikotina

Ovako Cete se rijesiti nikotina.

Kada osjetite potrebu za nikotinom, primijenite
sljedecu tehniku koja ima 3 koraka:
Cekanje: Kada osjetite Zelju za nikotinom, sacekajte
nekoliko minuta. Cesto ta Zelja prode sama od sebe.
Odvracanje paznje: Ako Zelja i dalje traje, odvratite si
paznju: operite ruke, popijte ¢asu vode ili slusajte dobru
muziku. Istezite se i protegnite tijelo.
Izbjegavanje: U nekim situacijama je bolje promijeniti
mjesto kako biste izbjegli situaciju koja potice zelju za
nikotinom.

Isprobajte nove, zdrave navike:

Provjetravajte prostoriju i duboko diSite. Pijte ¢aj umjesto
kahve. Mozete iscijediti narance i popiti sok. Pojedite neko
voce ili povrée. Saperite zapes¢a hladnom vodom. Operite
zube. Pokusajte nekoliko minuta svjesno disati. Koristite
mirisna ulja ili zacine kako biste stvorili prijatan miris u svom
okruzenju.

Zatrazite pomoc:
Postoji li osoba koja Vas moze podrzati i motivirati?
Mozda zajedno mozete prestati trositi nikotin.

Recite ne:
Jasno i odlu¢no odbijte pozive na konzumaciju nikotina:
,Ne, hvalal”



Dajte si vremena!

Prilagodba na zivot bez nikotina zahtijeva strpljenje. Treba
vremena za uvjezbavanje novih obrazaca ponasanja dok ne
postanu navika.

Primjer: Kako oblacite dzemper? Provlacite li prvo glavu
ili ruke? Sljedeéi put pokusajte obrnutim redoslijedom.
Mozda Cete zaboraviti na to u pocetku. Tada skinite
dzemper i ponovo ga obucite drugacijim redoslijedom.
Pratite koliko je vremena potrebno da usvojite novu naviku
oblacenja.




Pasivni dim i pasivna
Isparavanja su stetni!

Svi duhanski i nikotinski proizvodi koji se udisu
proizvode pasivni dim ili pasivnu paru.

Pasivni dim i para zagaduju zrak, a Stetne tvari udisu svi
prisutni u prostoriji.

Kratkorocni ucinci pasivhog pusenja ukljucuju: suzenje odi,
nadrazaj kaslja, vrtoglavicu, glavobolju.




Dugorocno pasivno pusenje uzrokuje iste bolesti kao i
aktivna konzumacija duhana i nikotina. U Austriji svakog
dana 3 osobe umru od posljedica pasivnog pusenja.

Stetne tvari taloZe se svuda: na namjestaju, zavjesama,
zidovima, sjedistima automobila i odjeéi. One ostaju cak

i kada se u prostoriji trenutno ne pusi ili ne koristi vape
uredaj.

Prozraéivanje nije dovoljno! Cak ni jak vjetar poput
tornada ne moze ukloniti sve Stetne tvari iz prostorije gdje
se pusilo.

Djeca su posebno osjetljiva na Stetne tvari, jer njihov
imunoloski sustav jos nije u potpunosti razvijen.

Uklonite pasivni dim i pasivna isparavanja iz svih prostorija.

Pretvorite svoj dom, automobil i radno mjesto u zone bez
Stetnih tvari.
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Zastitite sebe, svoje
bliznje i svoje kucne
ljubimce od pasivnog
dima i isparavanja!



Zastitite svoj okolis

Proizvodi od duhana i nikotina ne Stete samo

zdravlju vec i okolisu.

Stetni su u fazama proizvodnje, uporabe i zbrinjavanja.
Brojni opusci cigareta i nikotinske vrecice zavrsavaju

u vodama ili kanalizacijskim sustavima, gdje ih zagaduju

i truju.
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Opusci koji se nemarno bacaju uzrokuju ogromne troskove
svake godine za njihovo zbrinjavanje.

Elektronski nikotinski proizvodi su posebna vrsta
otpada. Medutim, Cesto se odlazu u mjeSoviti otpad, sto
Cesto dovodi do poZara i drugih Steta.

Centri za trovanje redovito zaprimaju prijave o trovanju
duhanom i nikotinom.

Pravilno odlazite sve proizvode od duhana i nikotina.
Oni ne smiju dospjeti u ruke djece.

U Vise informacija o Steti
¢ po okolis pronadite
na unfairtobacco.org
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https://unfairtobacco.org
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Broj telefona
0800 810 013

Od ponedjeljka do petka 10:00-18:00h
Tim zdravstvenih psihologa besplatno Vas
savjetuje telefonski.
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