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Marija Skes, mag.educ.reh. Ana Puljak, dr.med., spec. javnog zdravstva
voditeljica Odsjeka za zdrave stilove zivota voditeljica Odjela za promicanje zdravlja

Sluzba za javno zdravstvo

B ¢/ NASTAVNI ZAVOD ZA
¢ JAVNO ZDRAVSTVO
® Il DR. ANDRIJA STAMPAR



——

/asto radionice o nepusenjue

e

PuSenje se danas smatra glavnim izbjezivim Cimbenikom

rizika za zdravlje. Prema podacima medunarodnog

istrazivanja o zdravstvenom ponasanju mladih (Healt

Behaviour in School-aged Children — HBSC), koje je proveo R e
Hrvatski zavod za javno zdravstvo 2009/2010. godine medu L e TV 5TV
ucenicima prvih razreda srednje skole, svakodnevno pusi

21% djecaka i 19% djevojcica.

Od posljedica pusenja godisnje umre vise od 10 tisuca Postotak rizika
osoba. motest kod
Cak 76 % mladih u dobi od 13 do 15 godina probalo je 2,
cigaretu, a oko 10 posto je nastavilo pusiti

svakodnevno.

Pusenje uzrokuje niz kronicnih bolesti koje su glavni
uzrok smrtnosti, obolijevanja i invalidnosti.
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/asto mlada adolescentna dob?

Na rizicna ponasanja moramo utjecati od
najranije dobi.

Mladi pocinju pusiti sve ranije.
Istrazivanja pokazuju da je pusSenje teza
ovisnosti kod onih koji su poceli pusiti u
mladoj zivotnoj dobi.

Sprjecavanje jednog rizicnog ponasanja
pozitivno utjece na sprjecavanje ostalih
rizicnih ponasanja.

U djetinjstvu i adolescenciji stvaraju se
zivotne navike (90% odraslih pusaca

za%oéelo je svoju nezdravu naviku jos dok
su bili djeca ).
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{ojuosnovnu aktivnosti Javhog zdravstva i
Promicanja zdravlja koristimo<

Primarna prevencija = sve aktivnosti i
metode kojima je cilj da se rizicno
ponasanje/bolest niti ne pojave.
Primarna prevencija -osnova je
djelatnosti Javnog zdravstva i
Promicanja zdravlja.

Rad s rizicnim skupinama na osnovu
zdravstvenih prioriteta-osnovna
metodologija ovih djelatnosti.
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Koje metode i znanja koristimo®e

e Javno zdravstvo/zdravstveni
odgoj

e Promicanje zdravlja

e Kratka motivacijska intervencija

e Kognitivno-bihevioralna znanja
(2.stupan;j)

e Iskustvo rada s mladima u
edukaciji i savjetovanju




—— Koji su razloz za rizitna ponaianja
(pusenje)e

Identitikacija s popularnim vrsnjacima Na svaku od ovih tocaka treba
ili odraslima intervenirati i mijenjati ih u
Osjecaj ,, samopouzdanja” i , vaznosti” ,pozitivnom” smislu
Prihvacanje u drustvu a2 """’*';‘}.

P2l -

Pusenje u obitelji
Dosada
Znatizelja

Bunt
Dostupnost
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Metodologija i ciljevie

P —

Objasniti mladima zasto je vazno da
niti ne pocnu s pusenjem!

Objasniti im prednosti nepusenja.
Ponuditi nacine kako se oduprijeti
pritisku vrsnjaka.

Objasniti im metodu izbora i A2z
upravljanja vlastitim izborima i
ponasanjima

Detektirati ,,ambivalentnost” 1
pretegnuti , vagu” na pozitivno
ponasanje

Osnovni cilj= ne treba niti poceti s
pusenjem!

)
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Sto je vazno u nadinu rada?

Mlade treba ,navesti”na razmisljanje.

Sami trebaju zakljuciti zasto je dobro da niti
ne pocnu s pusenjem.
Trebamo ih uciti ih 0 samonagradivanju.

,Ponuditi” im da i sami mogu biti
pozitivha tocka promjene (npr.prema
svojim roditeljima pusacima)

Na taj nacin ucimo ih odgovornom
ponasanju, uvazavamo ih  potvrdujemo
tezu da si ,,cool kad mislis svojom glavom”
i izbjegavamo dociranje, izazivanje bunta i
otpora.
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Koje su glavne motivacijske porukee

-, Voli sebe i svoje tijelo!”
e Ne ¢ini si ono Sto ti ¢ini lose!”
* ,Sto znadi ,odraslost”?”

e ,,Cool” si ako mislis svojom
glavom.”

* ,,Sto pusenje ¢ini tvom
tijelu/izgledu?”
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~—— Kaokva bi trebala biti javozdravstvenao

Intfervencijau sirem smislue

Usmjerena na populaciju, rizicne skupine i
pojedinca.

Trebala bi obuhvatiti sve sektore drustva:
obrazovanje, zdravstvo, lokalnu zajednicu,
medije, sredine u kojima se mladi krecu,
zakonodvstvo,  zdravstvenu  politiku,
poreznu politiku.

Poseban naglasak potrebno je staviti na
vrsnjacku skupinu i one koje cCine , srediste
skupine”kao i na osobe s kojima se mladi
identificiraju!!

Iznimno  vazno-da  puSenje  postane
drustveno neprihvatljivo (mladi su osjetljivi
na ,In” i, Out”)!!
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»,2asto ne treba poceti pusiti?“

u okviru programa ,,Usvajam zdrave navike!“

P

interaktivne edukativne radionice namijenjene ucenicima Sestih i sedmih
razreda osnovnih skola,

organizacija u suradniji s knjiznicama Grada Zagreba
tema radionice usmjerena je na prevenciju T o ﬂy

ovisnickih ponasanja




Svjetska zdravstvena organizacija

/DRAVLJE = stanje potpunog

tielesnog, psihickog i socijalnog zdraviljaq,
a ne samo odsustvo bolesti

i zdravstvenih poteskoca
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- KRONICNE NEZARAZNE BOLESTI
civilizacijske bolesti

Gotovo 2/3 smrtnih slucajeva u svijetu posljedica su neprenosivih bolesti
povezanih S nafinom Ei VOta (Svjetska zdravstvene organizacija)

5 vodecih kronicnih nezaraznih bolesti u svijetu:
- bolesti srca i disnog sustava, rak, dijabetes te mentalne bolesti

Javnozdravstveni prioriteti u Gradu Zagrebu u 2014.g.: bolesti srca i krvnih Zila,
maligne neoplazme, mentalno zdravlje, oralno zdravlje

» usmjeriti aktivnosti na cimbenike rizika na koje mozemo utjecati

” l » promjena nezdravih navika

= usvajanje zdravih zivotnih stilova BN e

w.L,.v- J [
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Ciljevi:

sprjeCavanja razvoija rizicnih oblika ponasanja,
usvajanje novih znanja,

osvjesStavanje odgovornosti za vlastito zdravlje,
osvjestavanje pozitivne slike o sebi,

podizanje samopouzdanja i samopostovanja,
usvajanje zdravih stilova zivota.

VVVYVYYVY

Radionice su interaktivne,
ukljuCuju anketu u uvodnom dijelu, prikazivanje kratkih filmova,
ucenje osnovnih informacija o utjecaju pusenja na zdravlje,
igru i raspravu.



» usvajanje novih znanja

Wgovomosti za vlastito zdravlje—

Ne Cini si ono Sto
ti ¢ini lose!

STO SADRZ! F CIGARETA?

aQ
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90% odraslih pusaca zapocelo je svoju
nezdravu naviku joS dok su bili dj 1!

/
Sto pusenje _
Cini tvom tijelu : Ovisnost
/izgledu? Naboranost

Mozdani udar

Zubni karijes, Oboljenje desni Puse nj e
Pozutjeli prsti moze
: ' Rak grla Izazvati

=\
2 Bolesti pluca, rak pluca

- Bolesti srca -
il

Rak jetre

?;f

Cirevi za zelucu

Rak bubrega

L/ Suzavanje krvnih Zila
Cirevi unutarnjih organa
Rak maternice

Neplodnost (2); Impotencija (M)

Rak mokra¢nog mjehura

Osteoporoza

Voli sebe | svoje tijelo!
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« Ekonomski aspekt:

— cijena 1 kutije cigareta x 30 dana x 12 mjeseci

* Mediji — reklame - filmovi

- Porez — visoke cijene cigareta?! rPuéen]e uzroku]ej PUSENJE —
U 7 0 Stetnosti ci ¢ zaéepl"en!e UBIJA Pusenje
ozoremnja o Stetnosti cieareta. arterija ; -
P J 8 uzrokuje sréani PUSENJE uzro_ku]e'
PUéENJE éTETI H
SVIMA
* Znanje i stavovi o stetnosti pusenja veliko, 3371

ali je sve vise mladih pusaca!

Drustveni aspekt - NE pritisku drustva !!!



Rezultati ankete — Reci NE pusenju!

N =154 .
Ucenici Sestihi 52,60%
sedmih razreda OS

® muski
a) ne puSim uopce - 85,7% zenski a) viSe od polovine ukupnog broja - 9,1%
b) probao/probala sam samo ,dim“ - 12,4% b) manje od polovine - 53,3%
c) da, ali samo ponekad — 1,3% Cc) neznam -37,6%
d) da, redovito - 0,65%
Pusis li cigarete? Koliko uc€enika u tvojoj Skoli pusi cigarete?
140 132 90 82
120 80
70
100 -
80 50 43
39
60 40 33
30 25
40
1o 20 14 . I
20 10 9 10 . 5
: Bew ' o : = I
ne probali "dim" ponekad da viSe od pola manje od pola ne znam

H ukupno ® musko M Zensko ® ukupno W musko W Zensko
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Puse li tvoji roditelji cigarete?

76
43 42
35 34
24
20 19
l : l I
oba roditelja su pusaci jedan od roditelja ne

B ukupno B musko M Zensko

pusi cigarete oboje - 22,7%
pusi cigarete samo jedan roditelj - 27,9%
ne pusi cigarete nitko od mojih roditelja/staratelja - 49,4%
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Jeste li primijetili zdravstveno upozorenje o
Stetnosti na kutijama cigareta?

147

69

da

78

a)
b)

c)

6 3 3 1 1 0
_ I I —— ——
ne ne znam
H ukupno B musko H Zensko
da - 95,5%
ne - 3,89%

nisam vidio/vidjela bilo kakvu kutiju cigareta - 0,65% (1)



Razlozi zbog kojih vrSnjaci puse cigarete?

ostalo

oponasaju
odrasle

svida im se

svi u drustvu
puse

da se osjecaju
vazni

| M
o) vl

32
32
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45
60
58
118
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M Zensko B musko H ukupno
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A\

da ispadnu vazni pred vrSnjacima -

zbog toga Sto svi u drustvu puSe pa trebaju i oni

zbog toga Sto im to godi i svida im se

zbog toga Sto oponaSaju odrasle i zele se osjecati odraslijima
nego Sto jesu

nesto drugo (navedi): sve navedeno; tako oslobadaju stres...

Koliko su tebi dostupne cigarete?
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nisu dostupne lako su dostupne ne znam

H ukupno B musko M Zensko



Kako provodis slobodno vrijeme?

]

racunalne igrice, mobitel s

22
spavam 18
40

37
gledam TV 42 o

. a7
slusam glazbu

a4
druZenje s vr$njacima
80

bavim se sportom e

¢itam

o
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M Zensko B musko B ukupno




Kako

pomocP”dJ@m da se
odupru~p~usenju?

NASTAVNI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO
DR. ANDRIJA STAMPAR

Sluzba za javno zdravstvo
Odjel za promicanje zdravlja
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Savjeti:

 Kako djeci pruziti pozitivan primjer

 Kako razgovarati s djecom o pusenju

 Kako reagirati ako roditelji saznaju da im
djeca puse

Od najranije dobi potrebno je graditi unutar
obitelji klimu da je puSenje Stetna i
besmislena navika!



POMOZI
PRIJATELJU
DA PRESTANE
PUSITI!

Pokazi da si pravi prijatelj (i u dobru

2y

-
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] NAsTAVNI ZAVOD ZA
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Sluzha za javno zdravstvo
Odjlzap omicanje zdravlja

Savjeti:

« Kako razumjeti vrsnjaka/prijatelja koji pusi —
primijenite pozitivno poticanje

* Sto izbjegavati?

* Saznati razloge puSenja?

+ Kako motivirati na prestanak pusenja —
pomozite u organizaciji slobodnog vremena

* Pruzite potporu u kriznim situacijama

Lako je biti prijatelj kad je sve OK — budite tu kad je
kriza!

/



* Hroatski dan nepusenja

* Medunarodni dan borbe protiv
zloupotrebe droga i nezakonitog
prometa drogama (26.6.)

* Mjesec borbe protiv ovisnosti
(15.11.-15.12.)

Dan bez duhanskog dima
UGASITE CIGARETU!

Svaka cigareta:

sadrzi 4 000 kemikalija

ubrzava frekvenciju srca i podize krvni tlak
otezava disanje

oduzima tijelu kisik

suzava krvne zile

narusava zdravlje pusaca i zdravlje ljudi
oko njega

Koliko treba pro¢i vremena da
dugogodisnji pusa¢ osjeti prednosti
nepusenja?

unutar 20 minuta: krvni tlak i puls se vraéaju na
normalne vrijednosti

nakon 8 sati: razina nikotina i ugljicnog monoksida opada,

a razina kisika se vraéa na normalnu vrijednost

nakon 24 sata: jicni monoksid se eliminira iz tijela, a
pluc¢a se poéinj titi od katrana

nakon 48 sati: u tijelu nema viSe nikotina, a osjet okusa i
mirisa znatno su poboljsSani

nakon 72 sata: disanje je olakSano

nakon 2 - 12 tjedana: pobolj$ava se cirkulacija, tréanje i
hodanje lakse su podnosljivi

nakon 3 - 9 mjeseci: nestaje kasalj, problemi s disanjem i
ucestale infekeije nih putova

Zivot je kratak - n

Pusenje moze izazvati:
promjenu boje i ostecenje zubi
upalu zdrijela i jednjaka
rak usne Supljine i jednjaka
rak pluéa

ostecenje jetre

1Z DJECJIH USTA:

~Pusenje zdravlju skodi, a vise nije u modi.”
LZivot je kratak - ne &ini ga kraéim!”
»Upalite savjest, a ne cigaretu!”

. Tko pusi - zdravlje rusil”

Ubkijanje milijuna — zbog zarade milijuna.”

.Zbog obi¢nog hira iz $kole, plu¢a me sada bole!”

[®] NASTAVNI ZAVOD ZA
Il 1AVNO ZDRAVSTVO

SluZba za javno zdravstvo
Odjel za promicanje zdravija

‘ |» I DR ANDRIJA STAMPAR




Mijesec borbe

protiv ovisnosti

15. studeni — 15. prosinac

Iz djecjihusta

,Pusenje zdravlju skodi, a vise nije u modi.”
,Zivot je kratak - ne &ini ga kra¢im!*
,<Upalite savjest, a ne cigaretu!”

, 1 KO pusi - zdravlje rusi!”

,Ubijanje milijuna — zbog zarade milijuna.”

Jedina prava prevencija ovisnosti je NE uzimanje sredstava ovisnosti!

,Zbog obicnog hira iz Skole, plu¢a me sada bole!”

druzenju s prijateljima i obitelji, dobroj knjizi, sportu koji volis,

volontiranju, radu u drustvima ili udrugama tvog interesnog
podrucja, sviranju, pisanju, slikanju, plesuili
nekoj drugoj kreativnoj aktivnosti.

Izaberi najbolje za sebe! Budi svoj!

(@] NASTAVNI ZAVOD ZA

[l ® [l /AVNO ZDRAVSTVO

[o I DR. ANDRIA $TAMPAR
Sluzba za javno zdravstvo
Odjel za promicanje zdravlja




Biramo odgovorno ponasanje:

Recite NE pusenju!
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Ako Vam je potreban savjet, pomoc¢ ili informacija
—uvijek nam se mozete obratiti!

Marija Skes, mag.educ.reh. Ana Puljak, dr.med., spec. javnog zdravstva
voditeljica Odsjeka za zdrave stilove Zivota voditeljica Odjela za promicanje zdravlja
marija.skes@stampar.hr ana.puljak@stampar.hr

tel. 01 4696 332 tel. 01 4696 175

Sluzba za javno zdravstvo
promicanje.zdravlja@stampar.hr
www.stampar.hr
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