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Pusenje duhana jedan je od glavnih ¢imbenika rizika za zdravlje
Covjeka i odgovorno je za nastanak citavog niza bolesti, koje nastaju
udisanjem dima zapaljenog duhanskog lis¢a u cigareti, cigari ili luli.
Takoder je dugacak popis Stetnih produkata koji nastaju sagorijevanjem
duhana.

Kolumbovo otkrice Amerike 1492. godine, ne samo da je bio najveci
dogadaj europske povijesti, vec je Europi, a kasnije i drugim kontinentima
donijelo mnoge novine. Medu njima je bio i duhan, jednogodiSnja
zeljasta biljka sa Sirokim listovima, koja je postala obiljezje civilizacije
20. stolje¢a i koja je danas rasprostranjena na svih pet kontinenata.

Dnevnici Kristofora Kolumba iz 1492. godine
sadrzavaju zapise u kojima se prvi puta opisuje
preteCa danasnje cigarete, smotuljak duhana koji su
Indijanci motali, palili ga s jedne strane da bi s druge
strane uvlacili dim. Tako su prvi pusaci duhana u Europi
bili Kolumbovi mornari, a Spanjolci prvi Europljani
koji su u 16. stoljecu poceli uzgajati duhan u svojim
kolonijama i uvoziti ga u Europu. Tijekom stoljeca, u
razlicitim povijesnim razdobljima mijenjali su se nacini
uzivanja duhana. U drugoj polovici 19. stolje¢a planski
se pristupilo uzgoju duhana i proizvodniji cigareta, te se
naglo povecao broj pusaca, osobito nakon I. svjetskog
rata. Tako je izgradnjom prvih tvornica duhana pusenje postalo drustveni
fenomen pandemijskih razmjera i svjetski javnozdravstveni problem.
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Danas se preko 4,1 milijuna hektara zemlje u svijetu koristi za uzgoj
duhana, od cega ¢ak 73% otpada na zemlje u razvoju. Tako nasade
duhana zauzimaju mjesto mnogo potrebnijim nasadima biljaka za
prehranu ljudi.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) procjenjuje da u
svijetu pusi oko 1.300.000.000 ljudi, ¢ak 30% odraslog stanovnistva,
od ¢ega 47% muskaraca i 12 % zena. U razvijenim zemljama pusi 41%
muskaraca i 21 % Zena, a u nerazvijenim je taj odnos 48% muskaraca i

~L 8% Zena. U Europi danas pusi oko 50% muskaraca u dobi izmedu
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dvadesete i Sezdesete godine Zivota i oko 20% zena iste dobi,
te 30% mladih. Grci su proglaseni vodecom svjetskom pusackom
nacijom iza kojih slijede Japanci.

Prema procjenama, u Republici Hrvatskoj ima oko 1,2 milijuna
pusaca, Sto znaci da je gotovo svaka treca odrasla osoba pusac, od toga
pusi 34,1% muskaraca i 26,6% zena u dobi od 18-65 godina. Hrvatska
je s 2.086 konzumiranih cigareta po stanovniku godiSnje znacajno
iznad prosjeka Europe sa 1.673 konzumiranih cigareta po stanovniku
na godinu. Istrazivanja koje je provela ESPAD (The European School
Survey Project on Alcohol and Other Drugs) pokazuju da je oko 70%
mladih u dobi od 15 godina probalo pusiti, a 30% ih redovito pusi.
Postotak pusaca u srednjim Skolama kreée se od 15% ucenika u prvim
razredima pa sve do 40% maturanata. Pretpostavlja se da 60-70%

djece od najranijeg djetinjstva pasivno pusi, jer im roditelji ili netko od
ukucana pusi. 5

Stav prema pusenju se kroz stolje¢a mijenjao: u Spanjolskoj je
u 15. stolje¢u pusenje bilo kaznjavano zatvorskom kaznom u trajanju
od 3 godine; engleski kralj James I objavio je 1604. godine proglas o
duhanu, kojim ostro zabranjuje konzumiranje duhana, da bi ga nakon
par godina povukao promijenivsi misljenje i nacionalizirao englesku
duhansku industriju te smanjio poreze na duhan; u Rusiji tijekom istog
vremenskog razdoblja zakonom je bilo zabranjeno posjedovanje duhana
i njegova upotreba je smatrana smrtnim grijehom; u Turskoj, Perziji i
Indiji najkraci postupak za odvikavanje od pusenja bila je - smrtna
kazna. Papa Urban VIII je u 17. stoljecu sve pusace ekskomunicirao,
iskljucio iz Crkve.

Cigareta je u nekim zemljama postala sredstvom plaanja
pojedinih usluga. Na Mozambiku ste za 15 kutija cigareta mogli kupiti
ovcu. U kambodZanskom glavnom gradu Phnom Penhu voznja taksijem
na udaljenost od 3 km kosta 10 cigareta. U zemljama zahvacenim
ratom cigaretama se placao prolaz kroz cestovne blokade. U Kini
prestizne americke cigarete mogu vozaca izvuéi od pla¢anja prometne
kazne, za prekoracenje brzine cijena je cijela Steka cigareta.
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Gorenjem jedne cigarete nastaje oko dvije litre dima. Znanstvenici
su identificirali preko 4.000 kemijskih spojeva u dimu cigarete, od kojih
je najmanje 60 kancerogeno. Najstetniji od njih su nikotin, katranski
spojevi i ugljicni monoksid.

Nikotin je osnovni farmakoloski sastojak duhana, koji uzrokuje
naviku i ovisnost o pusenju. Nikotin je organski kemijski spoj, bezbojna
uljna tekudina bez mirisa, koja izlozena zraku dobiva smedu boju i miris
svojstven duhanu. Nikotin je izrazito toksi¢an spoj, jedan je od najjacih
otrova koji Covjek poznaje. Pusenjem jedne cigarete u organizam
ulazi 0,1 do 2 miligrama nikotina, ovisno o vrsti duhana. Jedan dio
nikotina izgori u zaru cigarete, a 80-90% ga se destilira i kondenzira
u preostalom nepopusenom dijelu cigarete, pri ¢emu ulogu ima i
duzina filtera cigarete. Ako je filter cigarete duzi, u njemu se zadrzava

Sto pusite?

viSe nikotina i drugih Stetnih tvari nego u cigarete s krac¢im filterom.

Smrtonosna doza nikotina za Covjeka iznosi oko 0,05 g, odnosno 30 do
60 naglo popusenih cigareta. Za kuni¢a je smrtonosna doza od 0,007
g, dok pas ugiba ako mu se na njusku stavi samo jedna kap nikotina.
Nikotin izoliran iz jedne cigarete moZe izazvati smrt dvije odrasle
osobe, a dnevna doza od 40 cigareta moze u trudne zene uzrokovati
smrt nerodenog djeteta. Nikotin prilikom ,uvlacenja" cigaretnog dima
u pluca apsorbira se vec¢ u usnoj Supljini, ali najveci dio prodire u krv
u plu¢ima. Oko jedne Cetvrtine oslobodenog nikotina pri pusenju i
sagorijevanju jedne cigarete dospijeva u mozak za Sest sekundi.

Katranski spojevi su spojevi koji sadrZe na stotine kemikalija
nastalih izgaranjem duhana od kojih je 50-tak kancerogeno. Talozeli
se u dijelovima respiratornog sustava izazivaju ili ubrzavaju ostecenja
bronha i pluéa, a isto su tako patogeni za probavne i druge sustave
ljudskog organizma. Tijekom desetogodisnjeg pusackog staza, osobi
koja pusi u plu¢ima se natalozi 500 g katrana.

Ugljicni monoksid je otrovni plin bez boje i mirisa, koji
nastaje izgaranjem duhanskog liS¢a. S obzirom da ima 200 puta vecu

s sposobnost vezivanja za hemoglobin od kisika, u pusaca se 10-15%
'}‘-‘Ti' hemoglobina veze s ugljicnim monoksidom Sto znacajno smanjuje
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opskrbljenost stanica kisikom. On na Zalost ostaje nerazgraden @

u organizmu i vezuje se na hemoglobin. Dvadeset popusenih
cigareta u jednom danu dovode do gubitka 5% hemoglobina. Ugljicni
monoksid povecava prijemcivost stijenki krvnih zila za kolesterol i
potpomaze stvaranju plakova, dovodeci do razvoja mnogih bolesti srca
i krvnih Zila.

Policiklicki aromatski ugljikovodici su glavne
kancerogene supstancije duhanskog dima, kao na primjer benzopyren,
dibenzoanthrecen, benzofluoranthen, dibenzopyren.

Amonijak je kemijski spoj za koji proizvodadi cigareta tvrde
kako je bezopasan, jer je on sastojak koji cigaretama daje miris, ali
postoje Cvrsti dokazi kako ga neki proizvodaci koriste u cilju stvaranja
ovisnosti 0 jednoj te istoj vrsti cigareta. Prema saznanjima znanstvenika,
amonijak

,oslobada" nikotin iz duhana pretvarajuci ga u plin, Sto dovodi do toga
da pusaci apsorbiraju nikotin vise i brze.
Naftalin je takoder jedan od sastojaka duhanskog dima.

Fosfor je sastojak mnogih kuéanskih potrepstina, a mozemo ga
nadi i kao jednog od sastojaka otrova za glodavce. U obliku fosforne
kiseline, fosfor mozemo nadi i u cigaretama.

Arsen — neki znanstvenici vjeruju kako je arsen iz duhanskog
dima (a u kucanstvima ga nalazimo kao jednog od sastojaka otrova za
mrave) prirodni zagadivac koji biljka duhana crpi iz zemlje.

Olovo - trovanje olovom moze uzrokovati zastoj u rastu,
povracanje, gubitak tjelesne tezine i oStecenje mozga. Ljudi su svjesni
prisutnosti olova u benzinu, ali nisu svjesni kako je olovo prisutno i u
duhanu.

Koliko je duhan Stetan govori i ¢injenica da se nekada preradeni
duhan upotrebljavao kao dezinsekcijsko sredstvo za unistavanje
komaraca, pri suzbijanju malarije i pri unistavanju stetnih insekata i
nametnika u agronomiji.
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Pasivnﬂi prisilno
pusenje

-

Pasivno ili prisilno pusenje je udisanje dima ciéz'irete‘koju drug
puse. Pasivni pusac dobiva dim iz dvaju izvora: udiSe sekundarni
dim Sto ga izdahne puéwée i tercijarni dim koji u zrak dolazi
izravno od cigarete. Kolicinu od™15% dima cigarete udiSe pusac, a
ostatak odlazi u okolni zrak kojeg druge osobe udisu.

Sekundarni dim sadrzi viSe Cestica ugljicngg monoksida, otrovnih
tvari, nego primarni dint¥sto ga udise pusac. Cak 85% dima, koji se
oslobada u prostoriji srednje veliCine, za vrijemeﬁagorijevanja jedne
cigarete Cini dim iz sekundarnog izvora. Pasivno pusSenje izaziva
kasalj, kihanje, pecenje enilo i suzenje ociju, nadrazaj u nosu,
grlu, teskoce sa disanjeffi glavobolju.

Nak(?t’etiri do pet sati boravka u zadimljenoj i nedovoljno
prozraC@nej prostoriji, pasivni pusac¢ udahne koli¢inu duhanskog dima
koju jpusac udahne nakon popusene dvije do tri cigarete. Nepusaci,
koji su pasivni pusaci obolijevaju od ,pusackih bolesti". Tako pasivno
pusenje za 20% povecava rizik od raka plu¢a. Djeca, koja odrastaju
uz roditelje koji puse, ¢eSce obolijevaju od respiratornih infekcija,
upale srednjeg uha, bronhitisa i astme.
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Rusija (1998)

Madarska (2000)

Estonija (2000)

Poljska (1999)

Spanjolska (2001)

Austrija (1997)

Italija (1999)

Slovenija (2001)

Ujedinjeno kraljevstvo
(2000)

Finska (2001)

Hrvatska (2000)
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Pugenje skracuje vijek ljudskoga Zivetdza 5-7 godina ako se s puéenjem
zapoCne u dobi izmedu 18.-20. godine Zivota i pod uvjetom da se ne
pusi vise od 15-20 cigareta dnevno. Ali, kada se s pusenjem pocinje s
10 godina Zivota, tada se Zivotni vijek skracuje u prosjeku za 20 i visSe
godina ili vrlo rano dolazi do invalidnosti. Prema izvjeStajima Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO), svakih 8 sekundi netko umre zbog
upotrebe i Stetnog djelovanja duhana. Podaci svjetske zdravstvene
organizacije (WHO) govore da duhan svake godine ubije pet milijuna
ljudi i ta ée se brojka udvostruciti u sljedecih 25 godina ako se nista ne
ucini u zaustavljanju potrosnje. Ukoliko se zadrzi sadasnji ritam, broj
pusaca u svijetu trebao bi se s 1,3 milijarde povecati na 1,7 milijardi u
2007. godini. U Hrvatskoj, u kojoj je gotovo svaka treca osoba pusac,
procjenjuje se da od bolesti vezanih uz pusenje godisnje umre 10.000
osoba.
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Ucinci nikotina na ljudski organizam su mnogobrojni:
dolazi do porasta krvnog tlaka, ubrzava se rad srca, povecava se
minutni volumen srca i potrosnja kisika, povecava se koronarni protok,
dolazi do preranog starenja koZe. Nikotin povecava koncentraciju
glukoze, masnih kiselina i kortizola u krvi, te agregaciju trombocita sto
dovodi do nastanka ateroskleroze i tromboze krvnih Zila. Poznato je
kao duhan Steti diSnom, sréano-zilnom i probavnom sustavu.

DiSni sustav: Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)
procjenjuje kako puSenje uzrokuje 85% ukupnih smrtnih
sluajeva od primarnog raka pluéa, 75% od kroni¢nog bronhitisa
i emfizema pluéa i 25% od sréanog i mozdanog infarkta.

Probavni sustav: pusenje oStecuje sluznicu usne Supljine,
stalno je prisutan neugodan zadah, promjenom ph usne Supljine
stvaraju se naslage, zuti zubi, te nakon nekoliko godina paradentoza,
gubici zuba; pusenje uzrokuje upalu Zelu¢ane sluznice, Cir na
zelucu i dvanaestercu, koji kod puSaa ceSée postaju maligni.

Srcano-zilni sustav: Kardiovaskularne bolesti uzrokovane
pusenjem ,ubiju" viSe od 600.000 ljudi svake godine u razvijenim
zemljama svijeta. PuSenje tjera srce na brzi ritam, povisuje krvni tlak,
stvaranjem plakova suzuje krvne Zile, te je vodeéi cimbenik u nastajanju
hipertenzije i zaCepljenja krvnih Zila srca, sréanog infarkta, mozdane
kapi, cerebrovaskularnih bolestii bolesti periferne cirkulacije, Burgerove
bolesti. Pusenje udvostrucuje rizik umiranja od bolesti srca i krvnih Zila,
a 30-40% svih smrti od koronarnih bolesti povezuje se s pusenjem.

Reprodukcijski sustav: Bolne menstruacije, neplodnost,
komplikacije pri zace¢u, komplikacije u trudnoci i porodu, povecani
rizik pojave raka maternice, smanjenje koli¢ine estrogena ubrzava
menopauzu (zene koje puse imaju 2-3 godine raniji nastup menopauze),
povecani rizik infekcije humanim papiloma virusom uzrokovane
su pusenjem. PusSenje ostecuje i mijenja DNK spermija uzrokujuéi
tako sterilitet, pobacaje i radanje djece s razli¢itim malformacijama.
Pusenje takoder smanjuje broj spermatozoida, te smanjenjem dotoka
krvi i krvoZilnim poremecajima uzrokuje impotenciju.

‘ nepusenje.indd \ 31.3.2006, 13:04




Koza, kosa, kosti: Pusenje prerano stari kozu, unistavajuci
proteine koji daju elasticnost, a isto tako i vitamin A u kozi. KoZa
pusaca je naborana, suha, osobito oko usana i ociju. Pusac u 40.
godini oko ociju ima bore na licu slicne onima koje ima nepusac
u 60. godini zivota. PuSenje slabi imunoloski sustav Sto dovodi
do slabljenja i opadanja kose. Ugljicni monoksid, smanjujuci
apsorpciju kisika kod pusaca, dovodi do gubitka cvrstoce kostiju,
koje se stoga lakse lome i do 80% teze zacjeljuju od zdravih
kostiju. Oni koji puSe podlozniji su problemima sustava za kretanje.

Vid: Osobe koje puse vise od 20 cigareta dnevno imaju dvostruko
vecu vijerojatnost razvoja ocne mrene, zamucenja lece oka koja dovodi
dosljepoce. Dim cigarete uzrokuje mrenu jer iritira oko i stoga Sto Stetne
tvarioslobodenetijekom pusenjaizpluca krvotokom dospijevajudooka.

Sluh: Stvaranjem plakova na stjenkama krvnih Zila,
suzava se promjer krvne zle, smanjuju¢i dotok krvi u
unutarnje uho. Poznato je da pusai mogu imati oslabljen
sluh ili ga mogu izgubiti 16 godina ranije od nepusaca.

Rak: Poznato je da najmanje 60 sastojaka duhanskog dima
uzrokuje rak. Muskarci pusaci 22 puta ¢eSce obolijevaju od raka pluca
nego nepusaci. Brojna istrazivanja pokazuju kako je duzina pusenja
upravno proporcionalna s brojem razlicitih oblika raka koje pusac
moze steéi dugogodiSnjim pusackim stazem ukljucujuci rak nosa,
usnice, jezika, Zlijezda slinovnica, zdrijela, jednjaka, bronha, pluca,
bubrega, gusterace, spolnih organa, zeluca, debelog crijeva i koze.
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pusénja je mala
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Kako prestati pusiti?

Nakon prestanka pusenja, kao i kod svake druge ovisnosti,
javlja se nikotinski apstinencijski sindrom, u razli¢itim oblicima
ovisno o0 pojedincu. Simptomi nikotinske apstinencije su: potreba
za cigaretom, tjeskoba, nemir, ljutnja, razdraZzljivost, umor, povecani
apetit, nesanica, depresija. Ovi simptomi su prolaznog karaktera,
nestaju za oko tjedan dana, a onda sve dalje ovisi 0 samoj osobi i
odluci.

Ovisnici o duhanu uglavnom prestaju pusiti od straha nastalog
nakon pogorsanja op¢eg zdravstvenog stanja. Uvjeravati nekoga da

® ne smije pusiti nema nikakve svrhe, vec je kontraproduktivno. Proces
napustanja pusenja pocinje saznanjem kakve opasnosti prijete od
pusenja, nastavlja se ozbiljnim razmisljanjima, te donoSenjem odluke
o prestanku pusenja. To je proces koji ne moze uspjeti preko nodi.
Bitno je da pusac sam ima zelju odviknuti se od pusenja. Namjera
mora biti jasna, osoba mora biti sigurna. Osoba mora biti motivirana,
mora znati prepoznati prave razloge zasto zeli prestati pusiti. TeSko
je, ali izvedivo i moguce, ulozite trud!

Prestankom pusenja - bolja vam je koncentracija,
- hrana ¢e vam bolje prijati, - imate viSe vremena za sebe
- spoznat ¢e te nove okuse i mirise, | Svoju obitelj,

- dah vam je svjez, a zubi bjelji - nestaju izdaci za pusenije,

- cjelokupno zdravstveno stanje - efikasniji ste na poslu,

se poboljsava, - produzili ste svoj radni i

- bolje spavate, zivotni vijek,

- zadovoljniji ste i sretniji, - ne ugrozavate zdravlje

- smireniji i opusteniji ste, drugih ljudi.
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Zasto pusite?

Zasto pusite?
osjecate li se pozeljnim, - vam je svejedno,
osjecate li se bolje, - zato sto svi puse,
osjecate li se odraslo, zato sto to Zelite,

zrelo zato sto to svi brane,
osjecate li se staro pa zato sto se bojite viska kilograma

@ Zasto pusite? @
- zato sto ne mozete - zato Sto ste ovisnik,
spavati, - zato sto vas nije briga za
- zato sto nemate snage, vase najblize i okolinu,
- zato Sto ne znate kamo
S novcem,

Zasto pusite?
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Po svojoj rasprostranjenosti i intenzitetu ovisnosti, pusenje duhana
spada medu najcesSce i najteze ovisnosti. Ovisnost o pusenje razvija
se kroz nekoliko faza. Osoba prvo, Ziveci u obitelji u kojoj odrasli
clanovi puse, razvija pozitivan stav o pusenju, smatrajuéi pusenje
nacinom ponasanja kojim ¢e pokusati podici vlastito samopostovanje,
i pokazati teznju za ulazak u svijet odraslih. Nakon te faze slijedi
eksperimentalna faza u kojoj adolescenti pocinju pusiti, najéesce u
drustvu svojih vrSnjaka. Potom slijedi faza navikavanja u kojoj je
pusenje ucestalo.

Aktivno puSenje je u pocetku ugoda, a navika nastaje zbog
djelovanja mnogih farmakoloskih i nefarmakoloskih cimbenika.
Razvija se ovisnost, organizam se navikava na stalnu razinu nikotina
u krvi, kao i drugih spojeva koji nastaju sagorijevanjem duhana i
oslobadaju se u dimu cigareta. Razvija se jaka psihi¢ka i blaga fizicka
ovisnost o nikotinu.

Psihicka ovisnost o nikotinu posljedica je postupnog navikavanja
na duhan. Fizicka ovisnost javlja se zbog navike metabolizma na
nikotin. Ovisnost se vrlo brzo stjece, a tolerancija je relativno visoka.
Od nekoliko cigareta popusenih na dan pa do njih Cetrdesetak, stize
se vrlo brzo.
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Zakonske odredbe

U Republici Hrvatskoj je vec¢ vise od 5 godina na
snazi Zakon o ogranicavanju uporabe duhanskih proizvoda
(Narodne novine 128/99, 14/00, 55/00), kojim su u cilju
zastite gradana utvrdene mjere za smanjenje i ogranicenje
uporabe duhanskih proizvoda, sStetni sastojci cigareta i
obvezne oznake na pakiranjima duhanskih proizvoda,
preventivhe mjere protiv pusenja, te nadzor nad provedbom
Zakona.

POVELJA PROTIV PUSENJA U EUROPI

Cist zrak, slobodan od pusackog dima, bitno je i
temeljno pravo covjeka na zdravlje i na nezagaden
okolis;

Svaki gradanin i biti informiran o sw'
@ opas Senja; ®

radani imaju pravo na zrak slobodan od
ima u zatvorenim javnim mjestima te u
__javnom prijevozu;

ot

- Sva dJeca, -i i ljudi imaju.pravo biti zasti¢eni

od promi ihdPeruka duhanske industrije.
Treba poduzeti sve bne dogovorene mjere i
pru2|t| im pom ako bi'se oduprli napasti-uporabe
duhar‘ra u b|Io ‘kojem obliku;

Svak|.d]ela_tn|k na rad_nome mjestu ima pravo
udisati zrak nezagaden puSackim dimom;

Svaki p"uéaé ima pravo biti podrzansi potpomogn.ut
radi nadvladanja te navike.

GRADSKI URED ZA ZDRAVSTVO,
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