prevedeno sa

A 4
Obilan Zivot " ..
PREDAVAN]A (0) ZDRAVL]U za manje civilizovane oblasti

Predavanje Broj 20

PUSENJE

Zamisli sebe kako palis cigaretu, a zatim uvlacis dah crnog dima u svoja usta, grlo, i u
plucéa. Zacudujuce je da je to neko ¢ak i voljan da pokusa! Ako i ti nameravas da
pocnes sa pusenjem, ili si to ve¢ zapoceo, pa sad Zelis da prestanes, ova lekcija je i za
tebe.

Dugo godina je u bogatim zemljama sveta pusSenje bilo glavni uzrok smrti. Medutim,
sada se to sve viSe odnosi na siromasnije zemlje sveta. Dok u bogatim zemljama
mnogi danas prestaju da puse, kompanije duvana su skrenule svoju paznju na
populacije zemalja u razvoju.l

Procenjuje se da na svetu sada postoji otprilike 1 milijarda pusaca koji godis$nje puse
oko 6 triliona cigareta.il Taj broj cigareta je dovoljan da opaSe zemljinu kuglu 15.000
putalii Kompanije duvana zapadnih zemalja troSe dosta novca da bi reklamama
prikazale da je puSenje privla¢no i poZeljno.v U drzavi Kini Marlboro kompanija ima
svoje oglasne table, kao i privla¢ne mlade devojke u crvenim i belim odelima koje su
pla¢ene da muskarcima na ulici besplatno dele paklice cigareta.V Takvi napori su
pomogli da puSenje tamo postane veoma popularno. U stvari, danas u zemljama u
razvoju pusi ve¢ skoro polovina muskaraca.vi

Stoga, kakve su posledice od upotrebe toliko duvana?

Mnogo patnje i smrti. Po svetu svakih 6 sekundi neko umre od bolesti
prouzrokovane puSenjem."i



* Jedna od tih smrtonosnih bolesti je rak. Skoro svi ve¢ znaju da puSenje i
Zvakanje duvana izaziva rak. Medutim, da li zna$ da pusSenje izaziva i druge
vrste bolesti?

* Pusenje je glavni uzrok sréanih bolesti koje se obi¢no zavrsavaju smrcu.Vvii

* PusSenje je i glavni uzrok plu¢ne bolesti koja se zove emfasima. Osobe sa
emfasimom imaju probleme sa disanjem.x

Osim toga, duvan stvara i druge probleme.
Kada ti pusis, to oseca celo tvoje telo. Tvoje srce brze kuca, krivni pritisak se

povisuje, disanje postaje brZe i povrsnije, a cirkulacija krvi slabi i postaje manje
efikasna.x Svaka cigareta koju pusis skracuje tvoj Zivot.

Kako duvan, tako i njegov dim, sadrZe dosta otrova.xi Ti otrovi uti¢u na mozak i
stvaraju naviku od koje se moze teZe osloboditi nego od navike upotrebe alkohola.
Cak i nepusaci mogu ozbiljno da se razbole ako udi$u dim duvana od osoba koje
pusSe u njihovoj blizini. Od toga posebno pate mala deca.

U nekim zemljama u razvoju se umesto duvana koristi jedna druga Stetna droga koja
se zove betel orah. To je neka vrsta semenke iz palminog oraha, a koji je slican
kokosovom orahu. Bas kao i u slu¢aju duvana, i upotreba betel oraha moZe da prede
u naviku i da prouzrokuje nekoliko vrsta raka.xii

Osobe obic¢no Zvacu betel orah zajedno sa jo$ nekim listovima od vrste zelenog
limuna, ili sa listovima od biljke od koje se dobija kokain. Taj orah je vrlo popularan
u nekim etni¢kim grupama. Kad ih neko poseti, oni ga pocaste betel orahom. Ili kad
se neka Zena uda, oni joj daju betel orah na poklon.xii

Osobe koje Zvacu betel orah dobiju rak na jeziku, usni, grlu i jednjaku,*V bas kao i
osobe koje puse duvan.

A $ta da kaZzemo o Zenama koje puse?

Spomenuli smo da je u zemljama u razvoju pusenje postalo vrlo popularno medu
muskarcima. Medutim, tamo pusi samo 10% Zena. U Kini je taj broj 4%.*Y Kompanije
duvana ulazu velike napore da popularisu pusenje i medu tim Zenama. One su ¢ak i
jednu vrstu cigareta, koju tamo prodaju, nazvale ,Lepa Zena” xi

PusSenje je jednako opasno kako za ljude, tako i za Zene. NajStetnije je kada Zena pusi
u svojoj trudnocdi, jer se time Steta nanosi kako Zeni, tako i bebi u njenoj utrobi.
Nerodena beba od toga moZe ¢ak i da umrexVii Beba rodena od strane majke koja
pusi ima manju teZinu, moZe lakse da se razboli, pa ¢ak i da umre, u odnosu na bebu
¢ija majka ne pusi.xviii



Pusenje je skupo. Osobe koje puse imaju manje novca za troSenje na hranu za svoju
decu i porodicu.xix

A sta da kazemo o deci koja puse?

Ako osoba pocne da pusi rano u Zivotu, onda ¢e kompanija duvana od nje da zaradi
viSe novca. Iz tog razloga se u nekim zemlja ¢ak i deci nude cigarete. U Kini je
jednom za vreme novogodiSnje proslave neka kompanija duvana podigla jedan
veliki Sator. Ispod njega je namestila Marlboro konje da se deca na njima voze, dok
su tamo u isto vreme mlade devojke u kaubojskim odelima besplatno de¢acima
nudile cigarete.xx

Mnoge mlade osobe misle da pusSenje duvana nece na njih negativno da se odrazi.
One nisu svesne svoje zavisnosti od duvana, niti znaju da ¢e polovina od njih
verovatno da umre od bolesti izazvane pusenjem, osim ako one ne preduzmu mere
da se osobode te loSe navike!i

Mnogo godina su kompanije cigareta velicale pusenje sa prikazivanjem mladih
jahaca na konjima sa cigaretom u ustima. Da li bi te interesovalo da saznas Sta se
dogodilo sa nekim mladim Marlboro kaubojima koji su reklamirali pusSenje u toku
perioda od otprilike 20 godina? Izvestaj o njima je bio prikazan u 1976. godini u
dokumentarnom filmu pod naslovom Smrt na Zapadu (Death in the West).

* DzZon Holms je tada imao emfasimu u plu¢ima. Gde god da je krenuo, on je sa
sobom morao da nosi i sud sa kiseonikom, ¢ak i kada je jahao na konju.

e Drugi privlacni ¢ovek po imenu Rej Medson, koji je godinama reklamirao
Marlboro cigarete, je dobio rak na plu¢ima i od njega kasnije umro u svojoj
47. godini Zivota.

e Dzon Harlin, koji je mnogo puta uspravno i ponosito jahao na konju
reklamirajucdi cigarete, je takode dobio rak na plu¢ima i kasnije zavrsio Zivot
u svojoj 55. godini.

To se svake godine dogada hiljadama nevinih ljudi. Ti jaki i snaZni mladi ljudi su u
mizeriji i bolovima nepotrebno umrli od raka pluca, sr¢anih udara i drugih bolesti
izazvanih puSenjem duvana.

Dalisiitijedna od mnogobrojnih osoba koje puse ili Zvacu duvan, i koje bezuspesno
nastoje da se oslobode od te Stetne navike? Nije lako prestati sa puSenjem, ali ako si
voljan da primenis sledece proverene preporuke, postoji moguc¢nost da i ti u tome
uspes.



Nije dovoljno samo imati volju da prestanes$ sa puSenjem. Moras jos$ i da doneses
¢vrstu odluku za to, i da budeS postojan u svojoj nameri. Najbolje je jednostavno
prestati sa puSenjem. Ako to nameravas postepeno da ucinis, bice ti mnogo teze.
Prvih nekoliko dana ¢e biti najteze. MoZda ¢es i loSe da se osecas, ali nemoj da
odustanes od svoje namere. Uporedi svoj napor sa penjanjem uz planinsku liticu.
Kad se jednom popnes na vrh, onda ¢e ti biti mnogo lakSe da sides$ dole. KaZi sebi
Cesto: ,Ja sam odlucio da prestanem sa pusSenjem, uz Boziju pomo¢.”

A sada da navedemo 7 Koraka za Prestanak PusSenja koji su mnogima po
svetu pomogli da u tome uspeju.

Dakle, kad doneses odluku da prestanes sa pusenjem, primeni slede¢a uputstva:

1.

Upotrebi vodu - unutar tela i spolja.

Dnevno pij 8 ili viSe ¢asa vode. Popij jednu ¢asSu vode kad god osetis$ nagon da
pusis ili zvaceS duvan. Kakve koristi moZe puSac da ima od spoljne upotrebe
vode? Njegova koZa je stalno izloZzena dimu od pusenja. Kupanje vodom ne
samo da cisti koZu, ve¢ je sposobno i da opusti nerve, i time pomogne lakSem
prestanku pusenja.

Praktikuj duboko disanje.

U toku dana s vremena na vreme duboko udahni vazduh u svoja plu¢a, a onda
ga polako ispusti. Ponovi to 3 puta uzastopce. To isto moZe da smanji nagon
za puSenjem kad god se on pojavi.

Obezbedi sebi dovoljno odmora.

Za narednih 5-10 dana ne ostaj budan kasno u no¢, ve¢ idi na vreme u krevet.
Najbolje je spavati 8 ¢asova no¢u. Kad smo mi umorni, nasa sila uzdrZanja je
umanjena, pa se teZe odupiremo iskuSenjima.

Budi aktivan svakoga dana, posebno napolju.

Posle jela je dobro izadi napolje u Setnju i disati duboko bar 15 minuta, dok
sedenje unutra moze da proizvede nagon za pusSenjem ili upotrebom betel
oraha. Taj nagon ¢e da oslabi ili nestane za nekoliko dana, ako mu se
postojano odupires.

Jedi zdravu hranu.
Za prviih 24 sata jedi vrlo jednostavnu hranu, kao, na primer, voce. Ono daje

telu snagu i vitamine (A i C), koji mogu da pomognu otstranjivanju otrova
duvana iz tela. U goku sledecih 10 dana izbegavaj da jedes ribu, meso, prZzenu



hranu i zaCine. Ta hrana stimuliSe Zelju za puSenjem i Zvakanjem duvana, i
time oteZava promenu na bolje. Umesto toga jedi dosta voca, povr¢a, Zitarica i
pasulja.

6. Izbegavaj alkohol, jaki caj, kafu, koka-kolu i sli¢no.
Takva pi¢a su stimulanti koji oteZavaju napore za prestanak pusenja.
7. Poveri sebe Bogu.

Ako veruje$ u Boga, to Ce ti biti od velike koristi da uspes$ u svom poduhvatu.
To je zapravo najvaznija komponenta programa za uspeh. ZatraZi od Boga
pomo¢. Obrati Mu se u molitvi, ¢ak i ako to joS$ nisi nikad ranije ucinio. To je
dobra prilika za ucenje. Nebo je spremno da pomogne mnogim ljudima i
Zenama koje zaista Zele da se oslobode od navike upotrebe duvana i betel
oraha.

Sveto Pismo kaze: ,IStite, i da¢e vam se; trazite, i na¢i ¢ete; kucajte, i
otvorice vam se.” Matej 7:7. Ovde nam se daje ne samo obecanje, vec i
osiguranje BoZije sile za savladivanje Stetnih navika. Stoga, ne oklevaj da se
obrati$ Bogu. Trazi od Njega pomo¢, a onda veruj da ¢es je dobiti, i bi¢e tako.

Evo jos jedne utehe iz Biblije: ,Ve¢erom i jutrom i u podne tuzim i
uzdiSem, i cuce glas moj.” Psalam 55:17. Pokusaj i ti da primenis u zZivot tu
formulu drevnog cara Davida. Bar 3 puta dnevno potraZi od Boga pomo¢, a
posebno kad oseti$ nagon za pusSenjem.

Biblija dalje kaZe: ,Bog nam je Utociste i Sila, Pomoc¢nik koji se u
nevoljama brzo nalazi.” Psalam 46:1.

Dakle, kada u toku prvih nekoliko dana programa osetis zZarku Zelju i potrebu za
ponovnim pusSenjem, onda odmah pauziraj i kazi sebi:

e Ja sam odlucio da prestanem sa pusenjem!

e Zatim popij ¢asu vode,

* duboko uzdahni vazduh u svoja pluéa nekoliko puta, i
* pozovi Boga u pomoc.

Time ¢e period izuzetne Zudnje i nagona polako da oslabi, i potom ¢e$ se bolje
osecati.

Nije lako prestati sa puSenjem i upotrebom betel oraha. Medutim, bice$ sre¢an ako
pobedis tu Stetnu naviku. Upornost i istrajnost u preduzimanju spomenutih koraka
su kljucevi za uspeh. Oni pomazu da se stara Stetna navika savlada, i zameni novom i
boljom. Ovde se radi o usvajanju novog i zdravijeg nacina Zivota.



I ti moZes u tome da uspes, ako samo imas volju za to!
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