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Пушење и плућа

· Шта пушење чини мојим плућима?
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1. Оштећење дисајних путева
• Настаће запаљење у вашим дисајним путевима;
• Мале структуре налик власима косе, које се зову цилије и померају се како би избациле честице из дисајних путева, престаће да нормално раде;
• Ваши велики дисајни путеви ће производити више слузи, која може проузроковати хронични кашаљ. То се зове хронични бронхитис и саставни је део тзв. хроничне опструктивне болести плућа (ХОБП), када већину времена човек проводи кашљући и избацујући испљувак.
2. Погоршање квалитета живота
• Дисајни путеви постају ужи што отежава да ваздух улази и излази из плућа;
• Имаћете проблеме са дисањем и често ћете осећати „кратак“ дах, што је битан симптом хроничне опструктивне болести плућа (ХОБП).

• Ваздушни мехурићи у вашим плућима, који се зову алвеоле, постепено ће бити уништени.

• Кисеоник који удишете прелази из алвеола у ваш крвоток, тако да уколико се алвеоле униште, плућа су мање способна да снабдевају тело кисеоником. То се зове емфизем, што је други саставни део ХОБП.
• Активности у којима је важно правилно дисање, као што је бављење спортом, плесање или певање, постаће све теже и теже за извођење.
• Уколико наставите са пушењем можете остати без даха чак и у току одмора.

3. Узрок смрти
• 90% свих смрти од ХОБП су проузроковане пушењем.
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*Ja Damage the airways

«Your ainways will become inflamed.

«The litl har like structures, called cili, that usually move back and
forth to sweep partcles out of the airways will stop working normally.

«Your large ainways will produce more mucus, which can cause a
ehronic cough. This s called chroric bronchitls and is part of chronic
obstructive pulmonary dissase (COPD). You will cough and produce
phlegm most of the time.

2, worsen quality of life
«Airways get narrower and this makes It more dificult forair o flow in

andout
« You will have problems breathing and will often feel short of breath,
which s an important symptom of chronic obsiructive
pulmonary dissase (COPD).
«The air sacs in your lungs, called aiveoll, will gradually be destroyed.
«The oxygen that you breathe inis tansferred from the alveoli into your
bloodstream, so if alveoli have been destroyed, the lungs are less able
0 provide the body with oxygen. This is called emphysema, which is
another part of COPD.

«Activities where breathing is important, such as sports, daneing or

singing, willbecome more and more dificult
«Ifyou continue to smoke you may even become breathless at rest.

= & Cause deatn o

+90% of all deaths from COPD are caused by cigarstte
smoking.
90% of lung cancer dsaths in men and almost 80% of
™/ lung cancer deaths in women are caused by smoking,
- as the toxic substances contained in cigarete smoke
can causs cells in the airway to bscome malignant.
« Smoking not only damages your lungs, but also
many other vital paris of your body. It causes bad
breath, accelerates skin aging, reduces fertty and
causes impotence.

Smoking and theTungs.
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• 90% свих смрти од рака плућа код мушкараца и готово 80% смрти од рака плућа код жена су проузроковане пушењем, пошто токсичне супстанце које се налазе у дуванском диму могу узроковати да ћелије у дисајним путевима постану малигне. 
• Пушење не оштећује само ваша плућа, већ и многе друге битне делове вашег тела. Оно проузрокује лош задах, убрзава старење коже, смањује могућност зачећа и

проузрокује импотенцију. 
· Зашто никотин изазива толику зависност?
      Тренутни ефекти







          Дугорочни ефекти
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» How can | tackle the habit?

No-one pretends giving up smoking is easy, but if you have
made up you mind to quit YOU CAN SUCCEED. Set a ‘quit
date’. Use simple tricks to reduce your urge to smoke and
help you quit. Look for triggers and plan to avoid them.
Find new ways of thinking and behaving.

* Remind yourself why you gave up smoking
in the first place.

* Move away to another place where people
aren’t smoking.

* Keep busy to distract your mind: daily
exercise is a good ‘distraction’ to promote
continued abstinence, while counteracting
weight gain.

* Drink plenty of water.
* Take deep breaths.

B~

Beware: some triggers for smoking only é

reveal themselves after you try to live 3

without cigarettes. Tricks that work for some 2

people may not work for others, so quitting 3

can involve trial and error. Keep going! Ask ]

your doctor or nurse for help. Contact a 2 v
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Shefftield, Academic Unit of Pathology, UK).

) The number of years added to life when quitting at different ages

No matter how old you ar
can still extend your life b
up smoking. However, the
you are when you give ug
more years you can add «
your life.

(Graph reproduced from [Smo
cessation: a clinical update. Ei
Respiratory Review. 2008; 11C

Time added on to life (years)

45 55

€ attachments

Age at quitting (years)

®

| BaTxiLesin < i 3

o & I4 4| 3« |b DI O © [l [ ]t a0

1144 401












· На који начин ће мојим плућима користити уколико престанем са пушењем? За које време ћу приметити ове предности?
Настаће многе користи по ваше здравље када престанете са пушењем и то не само на вашим плућима.
























































· Како могу да се решим зависности?
Нико не сматра да је одвкавање од пушења лако, али уколико сте се одлучили да се одвикнете МОЖЕТЕ УСПЕТИ. Одредите датум када почињете. Користите једноставне трикове да смањите присилу за пушењем, помозите себи у одвикавању. Обратите пажњу на „окидаче“ и планирајте како да их избегнете.

Пронађите нове начине размишљања и понашања.
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· Број година додатих животу када се одвикне од пушења у различитој доби


































Без обзира колико имате година,

још увек можете продужити свој живот тако што ћете престати да
пушите. Ипак, што сте млађи у моменту престанка, више година додајете свом животу.

· Ако не успете «из прве», пробајте опет...

Никотинска зависност је веома моћна и само 5-10% покушаја одвикавања је успешно. Симптоми који се јављају када мозак тражи нову дозу никотина (жудња, раздражљивост, несаница, промене расположења, глад и главобоља) су чести разлози неуспеха у одвикавању (тзв. релапса) и у тим случајевима могу помоћи 
различите врсте лечења.

· Врсте лечења

Производи који замењују никотин, као што су жвакаће гуме или фластери, могу помоћи јер ублажују симптоме, отпуштајући мале дозе никотина у ваше тело. Јаки докази указују на то да лекови ове врсте који се користе у одвикавању могу удвостручити или чaк утростручити ваше шансе да се одвикнете.
Алтернативни терапијски приступи које препоручују лекари за теже облике никотинске зависности су не-никотински лекови, као што је бупропион (Zyban) и варениклин тартрат (Chantix). Они су такође ефикасни у отклањању жудње и других апстиненцијалних симптома. Nortryptiline je jeфтин, генерички лек, који делује као бупропион. Идеја да се користи једна супстанца (лек) како би се одвикли од друге спупстанце (никотина) може додатно узнемирити људе. Неки се плаше непријатних споредних ефеката, док се други плаше да ће једну зависност заменити другом. Али пушење је толико опасно за ваше здравље да уколико извагате опције („узимати лекове или наставити са пушењем“), већином ћете закључити да је сигурније узимати лекове као помоћ при одвикавању.
· Не осећајте се лоше уколико вам буде потребно више од једног покушаја одвикавања
Не постоји лек за пушење. Више се ту ради о управљању хроничном болешћу. Већина људи пролази кроз циклусе прекидања и поновног започињања са зависношћу, што све одражава снагу ваше зависности. То није неуспех. 
Али, постоје и добре вести:
· Сваки пут када покушате да се одвикнете, већа је вероватноћа да ћете и успети.
· Саветовање повећава ваше шансе.

· Лекови повећавају ваше шансе.

· Комбинација саветовања и лекова је најефикаснија.[image: image6.png]Adobe Reader - [pusenje i pluca. pdf]
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) If at first you dor
Nicotine addiction is ve
of ‘quit attempts’ are su
such as craving, irritabi
hunger and headache,
for a new fix of nicotine
and treatment can help
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) Treatment options i
Nicotine replacement products such as gum or patches ca
by delivering small, measured doses of nicotine into your k
T anti-smokina medications can douple or even triole vour cf+
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Само један дим...и још један...





























Шаље се никотин у ваш мозак у року од 10 секунди





Чини да се осећате смиреније и прибраније





Уживате у осећају, па настављате са пушењем.











Настају хемијске промене у вашем мозгу – треба му више никотина да би доживео исте ефекте.





Постајете зависни – повезујете свакодневну рутину са жудњом како би осигурали стабилан доток никотина.





Са непрестаним тражењем „никотинског фикса“ од стране мозга, улога цигарета постаје битна у вашем животу.





Тренутне користи


Ниво токсичних супстанци које доспевају у плућа дуванским димом ће опасти до нивоа као код непушача у току неколико дана, што значи да ће:


Ваша плућа бити способна да приме више кисеоника, што ће вам олакшати дисање.





Користи након неколико недеља


Запаљење у вашим дисајним путевима ће се смањити, што значи да ћете:


Ређе кашљати


Избацивати мање испљувка


Постепено осећати да вам је лакше при физичком напрезању.





Дугорочне користи


Са моментом престанка пушења престаће 


и ваши дугорочни ризици за плућа... 


Значајно оштећена плућа се не могу опоравити 


до нормалних, али престанком пушења пре него 


озбиљно оштећење настане, можете спречити 


погоршање болести као што је ХОБП.





Уколико опстанете без цигарета, ви ћете:


Смањити свој ризик да значајно оштетите 


способност дисања и будете онеспособљени 


или умрете услед ХОБП.





Смањити своје шансе да развијете рак плућа. 


Након 15-20 година, ризик од рака плућа се смањује 


за 90% у поређењу са људима који су наставили да пуше.





Подсетите се зашто сте започели са одвикавањем.


Преместите се на друго место где људи не пуше.


Упослите се како би одвратили мисли: свакодневно вежбање је веома добро јер одвраћа пажњу и продужава апстиненцијалне периоде а спречава добијање на тежини.


Пијте доста воде.


Повремено дубоко удахните ваздух.





Слика: Попречни пресек тумора плућа који је спречио дисање и проузроковао смрт. Тумор окружује здраво ткиво плућа. (Извор: University of Sheffield, Academic Unit of Pathology, UK)





Чувајте се: неки „окидачи“ за пушењем се откривају тек када покушате да живите без цигарета. Трикови који неким људима погодују не морају да погодују и другим људима, тако да је одвикавање пуно покушаја и грешака. Само истрајавајте! Питајте свог лекара или медицинску сестру за савет. Обратите се саветовалишту. Најважније је да будете усмерени на успех и истрајни.





Време додато дужини живота (године)





Старост у моменту одвикавања (године)





Графикон је репродукован из [Smoking cessation: a clinical update. European Respiratory Review. 2008; 110; 200]).








