OVISNOST

Budite
od cigarete

jaci

Uspjesnost
prestanka pusenja
ovisi o motivaciji, stupnju

ovisnosti o cigaretama,
kao i o podrsci koju
osoba ima tijekom
odvikavanja

Pusenje je teska ovisnost pa doista nije lako prestati. No postoji nacin da se duhan zaboravi
zauvijek, samo treba znati gdje potraziti pomo¢
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snosti definira se kao skup fizioloskih,

bihevioralnih i kognitivnih fenomena u
kojih upotreba neke psihoaktivne tvari ili sku-
pine tvari za osobu dobiva vecu vaznost nego
drugi obrasci ponasanja koji su prije imali vecu
vrijednost. Razlikujemo fizicku ovisnost koja se
ocituje sindromom ustezanja (apstinencijskim
sindromom) kod kojeg se nakon prestanka
uzimanja tvari zbivaju neugodne tjelesne
promjene te psihicka ovisnost koja obuhvaca
osjecaj zadovoljstva i Zelju za ponavljanjem
ucinka tvari ili izbjegavanjem nezadovoljstva
izazvanim njezinim neuzimanjem.
Farmakoloski nikotin je prirodni alkaloid koiji
je naden u mnogim biljkama. U organizam se

Puf.enje jest teska ovisnost. Sindrom ovi-

.......

unosi najéesce pusenjem cigareta, a apsorbira
se pluénom cirkulacijom. Visoke koncentraci-
je nikotina u arterijskoj krvi postizu se vec za
10-ak sekundi i upravo taj brzi dolazak velike
koli¢ine nikotina u mozak, osobito u centre za
ugodu, pridonosi kapacitetu nikotina da iza-
zove ovisnost. No vec¢ nakon nekoliko minuta
koncentracija nikotina u mozgu pocinje opa-
dati pa tada pusac pali cigaretu za cigaretom
kako bi osigurao dovoljne kolicine nikotina.

Sto je apstinencijska kriza?
Simptomi sustezanja od duhana nastaju veli-
kim dijelom zbog smanjenja koncentracije ni-
kotina u centrima ugode u mozgu. Javljaju se
unutar 24 sata kod onih koji su svakodnevno
uzimali duhan barem nekoliko tjedana i naglo
prestali ili smanjili kolic¢inu, a to su najcesce
razdrazljivost, frustracija, anksioznost, teskoce
koncentracije, povecani apetit, nemir, depre-
sivno raspoloZenje i nesanica. Kod adolesce-
nata se simptomi mogu javiti ¢ak i ako ne puse
svakodnevno. Oni uzrokuju znatne tegobe u
drustvenim, radnim ili drugim vaznim podruc-
jima funkcioniranja. Simptomi koji traju vise
od mjesec dana su rijetki.
U lije¢enju ovisnosti o nikotinu, posebno u
pocetnom razdoblju apstinencije kad su ap-
stinencijske tegobe najizrazenije, a s krajnjim
ciliem prestanka pusenja, uz edukativno-psi-
hoterapijski model mogu se u dogovoru s li-
je¢nikom koristiti preparati koji olak3avaju
prestanak pusenja. Oni se dijele na niko-
tinske preparate (nikotinske gume za
zvakanje i pastile, nikotinske flaste-
re, nikotinski sprej za nos, nikotin-
ski inhialer i e-cigarete) te na neni-
kotinske preparate (antidepresivi,
anksiolitici, opijatski antagonisti,
blokatori ionskih kanala za niko-

tinske receptore te agonisti alfa 2 adrenergic-
kih receptora).

Edukacijom protiv ovisnosti

U borbi protiv ovisnosti i promoviranja zdra-
vih stilova Zivota isti¢e se i program Skole ne-
pusenja koja se provodi u Sluzbi za mentalno
zdravlje i prevenciju ovisnosti. Skola nepuse-
nja temelji se na primjeni psihoterapijsko-edu-
kativnog modela odvikavanja od pusenja u
sklopu kojeg se nastoji pomodi polaznicima da
prestanu pusiti. Uspjesnost prestanka pusenja
ovisi 0 motivaciji, stupnju ovisnosti o cigare-
tama, kao i o podrici koju osoba ima tijekom
odvikavanja.

Zakljuéno, moie se reci da svake godine go-
tovo polovica pusaca pokusava prestati s tom
stetnom navikom, ali manje od njih 7% to i us-
pijeva. Znatno bolji rezultati postizu se ako se
primjenjuje psihoterapijski-edukativni model
uobli¢en kroz Skolu nepusenja koji se prema
potrebi moze kombinirati s nekim od oblika
farmakoterapije te je njegova uspjesnost oko
30 posto.

Izdrzite dvije minute!
Velika vedina duhanskih ovisnika navodi
osjecaj zudnje ako ne puse nekoliko sati.
No treba znati da ta Zudnja za

duhanom traje samo minutu il dvije TIEE
i prolazi samostalno. $to je dulje %
vrijeme apstinencije, to se ona sve

riede javija.

Skola nepusenja provodi se kon-
tinuirano tijekom cijele godine

u Nastavnom zavodu za javno
zdravstvo,, Dr. Andrija Stampar”
u Zagrebu, Mirogojska 16. Infor-
macije i prijave na broj telefona
01/3830-066.




