KAKO SPRIJECITI?

1.Prestati sa puSenjem, te izbjegavati boravak u
zadimljenim prostorijama.

2.Praktikovati pravilnu ishranu, te ograniciti unos
soli, Setera i masnoca, a povecati unos voca i
povréa.

3.Regulisati tjelesnu teZinu, odnosno postepeno
mrsati uz savjete i nadzor zdravstvenih radnika.

fizicku  aktivnost,

najmanje u trajanju od 30 minuta, 3 do 5 puta

4.UpraZnjavati  redovnu
sedmicno.

5.Redovno kontrolisati krvni pritisak, Se¢er i masti
u krvi. Izmedu odlazaka na kontrolne preglede
razviti naviku samostalnog kontrolisanja krvnog

pritiska.

Zavod za javno zdravstvo SBK/KSB

PUSENJE I POVISEN
KRVNI PRITISAK

Prestanite pusiti, te time
snizite krvni pritisak.
Zivot koji spasite moZe
biti Vas!




PoviSen krvni pritisak se najceSée razvija bez
simptoma, te predstavlja vodeéi faktor rzika za
nastanak bolesti srca i krvnih Zzila, mozdani udar i
bolesti bubrega.

Pojava povisenog krvnog pritiska povezuje se sa
odredenim nezdravim Zivotnim navikama. Na prvom
mjestu je puSenje, a potom i nepravilna ishrana, s
prekomjernim unosom soli i Seéera, gojaznost,
konzumacija alkohola, izostanak fizicke aktivnosti, te
izloZenost stresu.

Pored toga Sto se puSenje povezuje sa pojavom
povisenog krvnog pritiska, negativni uticaji izloZenosti
duhanskom dimu na zdravlje, vidljivi su kroz pojavu 50
razlic¢itih oboljenja direktno uzrokovanim pusenjem, a
poseban problem predstavlja fizicka i psihicka ovisnost

o pusenju koju izaziva nikotin.
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Vjerujte da mozete
prestati pusiti i vec¢ ste
na pola putal

GG

Nisu samo pusadi izloZzeni Stetnosti duhanskog
dima, nego i svi oni koji borave u prostorijama u
kojima se pusi - pasivno pusenje.

Djeca su najceSée Zrtve pasivnog pusSenja. Oni koji
borave u prostorijama gdje se puSi, ceSce
obolijevaju od bolesti disajnih puteva.

Trudnice izloZzene pasivhom pusenju imaju veéi
rizik od prijevremenog porodaja ili radanja djece
sa smanjenom porodajnom tjelesnom tezinom i
duZinom. Kod odraslih osoba izloZenih pasivnom
pusSenju povecéava se rizik za pojavu sréanog ili

mozdanog udara, te razlicitih vrsta raka.

KAKO PRESTATI?

1. Izabrati razlog za prestanak puSenja - svaki razlog
je dobar razlog za prestanak pusenja!

2. Oslobadanje od stresa - postoje druge, za zdravlje
korisne navike koje pomazu u opuStanju i
oslobadanju od stresa!

3. Nije lako prestati, ali je moguce uz pomoc:

promjena navika u ishrani,
izbjegavanja drugih okidaca,

sredstava koja olakSavaju prestanak pusSenja,

strucne pomoci za prestanak pusenja.

Mnogobrojne su Kkoristi za zdravlje od prestanka
pusenja. Nakon samo 20 minuta krvni pritisak se
normalizuje, nakon 24 sata rizik za srcani udar se
smanjuje za 10%, a nakon godinu dana za 50%. Rizik od
smrti zbog raka pluéa, nakon 10 godina od prestanka

pusenja, smanjuje se za 50%.




