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Duvan je najsmrtonosnija droga
na svijetu, i to je nauc¢no do-
kazano. Vjerovatno od svih stvari
koje ¢ovjek upraznjava i kon-
zZumira ne postoji nista Stetnije od
duvana. StimuliSe brojne zdrav-
stvene probleme i jedan je od
vode¢ih uzrotnika bolesti. Uz ne-
zdravu ishranu, duvan je glavni
izaziva¢ raka i bolesti srca. Upo-
treba duvana je, prema podacima
Svjetske zdravstvene organiza-
cije, uzrok smrti preko pet miliona
ljudi Sirom svijeta godiSnje, sa
tendencijom povecanja. U Ame-
rici godiSnje od posljedica du-
vana umre oko pola miliona
ljudi.

Duvanski dim, Kkoliko je do
danas poznato, sadrzi viSe od
4.000 razlicitih otrovnih sasto-
jaka 1 hemikalija, od kojih su
najpoznatiji nikotin, ugljen-mo-
noksid, katran, amonijak, ben-
Zen... Mnogi od tih sastojaka su
kancerogeni, i sposobni su da
sami po sebi izazovu rak, kao §to
ima i materija u duvanskom dimu
koje ne izazivaju direktno rak, ali
zato povecavaju rizik od nastanka
ili ga ubrzavaju.

Zbog svih tih otrova koji se
koncentriSu u organizmu, pusSaci
su skloni da imaju smanjenu
¢vrstinu kostiju i viSe preloma,
povecani rizik od bola u ledima i
povrede leda, hormonalne po-
remecéaje, brzi gubitak fiziCkih
kapaciteta, ubrzanu pojavu bora,
ubrzani gubitak kose i pojavu
sijede kose, gubitak vida, pro-
bleme sa spavanjem, probleme sa
disanjem, probleme sa go-
rusicom, viSe sluCajeva Cira(zelu-
dac, dvanaestopala¢no crijevo).

Opasno
za majke

Nije na odmet pomenuti da je
pusenje posebno Stetno kod
Zzena u trudno¢i, i to pokazuju
maltene sva dostupna istraziva-
nja iz ove oblasti.

Tokom trudnoce pusenje Stet-

no djeluje na razvoj fetusa i po-
vetava rizik od smrtnosti no-
vorodenceta. Majke puSaci imaju
vedi rizik za vanmateriénu tru-
dnocu, radanje beba sa malom
tezinom pri rodenju.. Novo-
rodencad mogu dobiti infekcije
disajnih puteva, astmu, razne
poremecaje ili deformitete. I po-
bacaji su CeS¢i medu trudnim
Zenama koje puse.

Pusenje podstice izlucivanje kal-
cijuma iz kostiju, ¢ime ubrzava
proces osteoporoze. PuSenje lose
uti¢e i na reproduktivno zdravlje,
odnosno povecava rizik od ne-
plodnosti. Kod puSata su cCula
znatno slabija, naro¢ito ¢ulo uku-
sa. Zna se 1 da puSenje snizava
nivoe vitamina koji Stite od raka,
kao Sto su beta- karotin, kao i
vitamini C i E.

Svi ovi problemi koje covjek
dozivljava su blaga varijanta od
glavnih posljedica puSenja, a to
su rak i bolesti srca i krvnih
sudova. Poznato je da je rak pluc¢a
znacajno ucestaliji kod puSaca.
Duvan je glavni uzrok pojave raka

Ostaviti pusenje i ako je

to protiv svoje volje

Prestanak sa puSenjem i odvikavanje predstavlja
problem za mnoge ljude. Prvi korak na tom putu treba
biti stvarno informisanje o Stetnosti duvana. Postoje
dokazi da saznanja o posljedicama pomazu pri os-
tavljanju duvana i odvikavanja, a slikovit primjer je
americka statistika.

PotroS$nja duvana po glavi stanovnika u Americi je
1963. godine dostigla vrhunac, uz procijenjenih ¢ak
42 odsto puSa¢a od ukupne populacije. Naredne
godine, nacelnik sanitetske sluzbe je objavio da
puSenje prouzrokuje rak plu¢a. Od tada je postojao
stabilni pad broja puSaca za oko jedan odsto na svake
dvije godine. Na primjer, samo 25,5 odsto populacije
je pusilo 1990. u poredenju sa 40,4 odsto 1965.
godine. Danas se taj procenat krece oko 20 odsto,
Zavisno od izvora informacija.

Nakon dobrog informisanja po pravilu treba da se
javi volja za ostavljanjem duvana. Taj trenutak treba
iskoristiti, jer je svaki sljedeéi pokuSaj tezi. Zaista u
nekim slucajevima ¢ovjek treba da radi protiv svoje
volje, ako mu razum kaze da je to u njegovom
interesu.

Posljedice od duvana su dramati¢ne, a osim puSaca,
ugrozeni su i ¢lanovi porodice, prijatelji... To su
pasivni puSaci ¢iji imuni sistem takode slabi zbog

posljedica od duvanskog dima.

Desava se da ljudi koji prekinu sa puSenjem skoro
da nemaju bilo kakvih simptoma od odvikavanja, iako
ima i onih koji prolaze kroz teze periode. Kao sim-
ptomi mogu se javiti Zudnja za nikotinom, glavobolja,
muénina, razdrazljivost, potesko¢e sa koncentraci-
jom, nemir, bijes, glad ili povecani apetit zavisno od
litnosti, znojenje...

Ipak, kod puSaca koji prekinu s tom navikom,
odmah zapocinje proces oporavka, a rezultati zavise
od stanja organizma i naina Zivota. Zna se i da
ostavljanjem duvana, ¢ovjeka obuzima osje¢aj pob-
jede, povetano samopostovanje, ugodniji je dah iz
usta, hrana je ukusnija, bolje se diSe, povecava se
izdrzljivost i snaga... Odmah treba poceti sa upraznja-
vanjem fizickih aktivnosti, jesti Sto viSe prirodne
hrane, a narocito voca, piti §to viSe vode.

Prirodna medicina, kao kod svih bolesti, i nakon
prestanka sa puSenjem preporucuje proces detok-
sifikacije organizma koji se moZe obaviti na viSe
nacina, a o ¢emu Ce biti viSe rijeci u “Vijestima” u
narednom periodu.

Zdrav na€in ishrane i fizicka aktivnost, takode,
sprecavaju povecanje tjelesne teZine koja se deSava
kod jednog broja ljudi koji ostave cigarete.

pluéa, iako ova bolest zahvata i
nepuSate kao posljedica nez-
dravog nacina zivota. Duvan je,
zavisno od autora istrazivanja,
odgovoran za 80 do 90 odsto
umrlih od raka pluca. Pusadi su,
prema procjenama struénjaka,
najmanje deset puta izlozeniji
rizik za razvoj karcinoma na
pluc¢ima, ali i na drugim mjestima.
Ako pu$ali jo§ konzumiraju al-
kohol, onda je taj rizik viSestruko
veéi. Cjevtice kroz koje u pluéa
prolazi vazduh s unutrasnje stra-
ne prekrivene su mnos$tvom sit-
nih dlacica ili cilija. Te cilije §tite
unutrasnjost pluca od necistoca,
a funkcionisu kao vesla na bro-
dovima pri ¢emu sve zamahuju u
jednom smjeru od plu¢a prema
ustima, i tako sva necisto¢a ide
prema ustima iz kojih se moze
ispljunuti. Medutim, svaki put

kada cilije pogodi duvanski dim,
one usporavaju svoj rad i ubrzo u
potpunosti prestanu da se krecu.
Zbog toga se neizbaceni katran i
druge Stetne materije iz du-
vanskog dima po€inju ukopavati
u celije disajnih puteva. Tokom
vremena, zbog taloZenja i stalnog
nadrazivanja, neke od njih pret-
varaju se u bolesne éelije raka.
Ovo je samo jedna od moguénosti
kako se dobija rak zbog po-
sljedica duvanskog dima. Ljudski
organizam dozivljava tezak udar i
trovanje kada duvanski dim pre-
ko pluca i krvotoka dostigne u sve
organe. Ponavljanjem tog po-
stupka(unoSenja duvanskog di-
ma) organizam se sve viSe truje, a
imuni sistem slabi, Sto je dobra
podloga za zdravstvene probleme
i bolesti...

Ozbiljna istrazivanja pokazuju

da pored raka pluéa, pusenje
moze direktno da prouzrokuje i
druge vrste kao S§to su rak grla,
jednjaka, Zeluca, debelog crijeva,
jetre, bubrega, pankreasa, koZe,
grlica materice, besike, dusnika...
PuSenjem, svi ti organi postaju
zatrovani, njihova funkcija slabi,
imuni sistem nije u stanju da se
brani, i pojava raka je ucestala.
Bolesti su, osim puSenjem, Cesto

stimulisane jo§ i nezdravom
ishranom,  alkoholom, neu-
noSenjem dovoljno vode u or-
ganizam...

Postoje i puSaci koji nikada ne
dobiju rak. Mogu¢e da su bili
LzaSti¢eni” genetikom ili nekim
drugim faktorima u nacinu Zivo-
ta(fizicka aktivnost, obilno kon-
zumiranje vocéa i povrca, Zivot u
prirodi...). Ali to ne zna¢i da nece
dobiti neku drugu bolest ili ne¢e

Smrionosna droga broj |

biti izloZeni drugim problemima
koje puSenje moze da izazove.
Cak i da ti ljudi ¢itav zivot prozive
bez nekih veéih problema, treba
imati na umu da su takvi slucajevi
dosta rijetki, i da takve primjere
ne treba uzimati za reper.

Cigarete, osim preko raka, naj-
viSe ubijaju ljude kroz bolesti srca
i krvnih sudova. Nikotin, izmedu
ostalog, steze arterije i tako srcu,
ali i mozgu, plu¢ima i drugim
vaznim organima uskracuje po-
treban kiseonik. Ugljen-monok-
sid direktno ometa sposobnost
crvenih krvnih zrnaca da prenose
kiseonik. Sve to izaziva oteZano
disanje, umor, nedostatak izdrzlj-
ivosti i ubrzavanje procesa ate-
roskleroze.

Arterije koje snabdijevaju mo-
zak su takode sklone da is-
poljavaju ubrzanu aterosklerozu
usljed puSenja. Ako suZavanje
postane dovoljno ozbiljno, moze
do¢i do mozdanog udara. Takode,
djelovanjem nikotina na nad-
bubreznu Zlijezdu oslobada se
adrenalin i noradrenalin, §to do-
vodi do povecanja frekvencije
srca, stiskanja malih krvnih su-
dova i povetanja krvnog pri-
tiska.

Pored svih posljedica na zdra-
vlje ljudi, duvanski dim je ne-
prijatnog mirisa, “hvata” se na
garderobu, zbog ¢&ega Cesto
psiholos$ki loSe uti¢e na ljude koji
nijesu pusaci. Takode, nije pri-
jatno sjedjeti ili spavati u pro-
storijama gdje ima duvanskog
dima.

Istrazivanja su pokazala da ci-
garete izazivaju osjecaj neopuste-
nosti, smirenosti i neku vrstu
zadovoljstva , i to je jedan od
razloga S§to danas ima dosta
pusaca. Istovremeno nikotin stva-
ra zavisnost kod puSaca.

U pitanju je, dakle, ruzna na-
vika od koje se postaje zavistan, a
koja privlaci ljude, narocito mlade
koji se dosta naivno uvlace u ovaj
problem, ne znaju¢i za poslje-
dice. L

Zdravko VUCINIC
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