Izaberite zdravlje za Vas i vase dijete

J.U. Zavod za javno zdravstvo Kantona Sarajevo
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PUSENJE I VASA
NERODENA BEBA

Ako VasSe zdravlje nije dovoljan razlog da prestanete pusiti, onda bi
trebalo da bude zdravlje vaseg djeteta. Pusenje tokom trudnoce uticCe
na vas i zdravlje vaSe bebe prije, tokom i nakon njenog rodenja.
Nikotin (supstanca koja izaziva ovisnost u cigaretama), ugljicni
monoksid i brojni drugi otrovi koje udiSete iz cigarete prenose se kroz
vas krvotok i odlaze direktno do vase bebe.

Sto vise cigareta pusite dnevno, veCe su $anse da Vasa beba razvije
mnoge zdravstvene probleme. Ne postoji "sigurna koliCina" pusenja
tokom trudnoce.




SVAKA CIGARETA KOJU
PUSITE SADRZI PREKO

hemikalija

tako da pusenje u trudnoci Steti
ne samo Vama nego i vasoj
nerodenoj bebi




Cigarete smanjuju dotok kisika ka bebi.
Kao rezultat ovoga, bebino srce mora
jaCe lupati svaki put kada pusite.

Zastita bebe od duhanskog dima je jedna od najboljih

stvari koje mozete uciniti kako biste djetetu pruzili
zdrav poCetak zivota. Mozda je tesko prestati pusiti,
ali nikada nije prekasno za prekid pusenja.




PASIVNO PUSENJE MAJKE
STETI BEBI

Dim koji izgara iz vrha cigarete zapravo sadrzi
viSe Stetnih tvari (katran, ugljicni monoksid,
nikotin i druge) od dima koji udiSe pusac.
Pasivno puSenje moze smanjiti porodajnu tezinu
bebe i povecati rizik od mrtvorodenosti. Za bebe
Ciji su roditelji pusili veCa je vjerovatnocCa da Ce
biti primljene u bolnicu zbog bronhitisa i upale
pluca tokom prve godine zivota.

Bebe i djeca izloZzeni pasivnom dimu mogu
takoder razviti astmu, alergije, CeSCe infekcije
pluca i uha, te su pod veCim rizikom za sindrom
iznenadne smrti dojencadi (SIDS).




Prednosti
Prestanka

Pusenja u
Trudnodi
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smanjiti Cete rizik od komplikacija u trudnoCi i pri porodaju

veCa je vjerovatnocCa da Cete imati zdraviju trudnocCu i zdraviju
bebu

smanijiti Cete rizik od mrtvorodenosti

manja je vjerovatnocCa za prerani porod nakon kojeg se beba
mora suocCiti sa dodatnim problemima disanja, hranjenja i
zdravlja koji Cesto idu uz preuranjenost

manje Sanse da se beba rodi podhranjenja: bebe zena koje puse
su u prosjeku 200g lakse od drugih beba, Sto moze izazvati
probleme tokom i poslije porodaja. Na primjer, veca je
vjerovatnoCa da Ce beba majke pusacCa imati problema sa
Cuvanjem tjelesne toplote i da Ce biti sklonija infekcijama

smanjiti Cete rizik od SIDS-a (sindrom iznenadne smrti
dojencCeta)



Savjeti
koji vam
mogu

pomoci da
prestanete
pusiti

Sakrijte Sibice, upaljace i pepeljare

Odredite u domu prostoriju za nepusace ili potpuno zabranite
pusenje u kuci/stanu

Zamolite ljude koji puSe da ne puse oko vas

Pijte manje napitaka sa kofeinom. Kofein moze stimulisati vasu
potrebu za pusenjem. Takoder izbjegavajte alkohol, jer moze
povecati vasSu potrebu za pusenjem i moze biti Stetan za vasu
oebu

Promijenite svoje navike vezane za puSenje. Ako pusite za
vrijeme voznje ili kada ste pod stresom, pokusajte da drugim
aktivnostima zamijenite puSenje

Cuvajte bombone ili 2vakaée gume (po moguénosti bez $ecera)
za vrijeme kada dobijete potrebu za pusenjem

Ostanite aktivni kako biste izbjegli puSenje i pomogli da se
oslobodite napetosti: proSetajte, vjezbajte, proCitajte knjigu ili
pokusajte s novim hobijem

Potrazite podrsSku od drugih. Pridruzite se grupi za podrsku ili
orogramu za prestanak pusenja

Nemojte i¢i na mjesta na kojima pusi veliki broj ljudi, kao Sto
su barovi ili klubovi, i prostori za puSenje u restoranima




KAKO PRESTANAK PU§ENJA MOZE
POMOCI VAMA 1 VASOJ BEBI?

Najbolje vrijeme za prestanak pusenja je prije nego
Sto zatrudnite, ali prestanak pusenja u bilo koje
vrijeme tokom trudnoce moze pomodi bebi da bolje
zapocne Zivot.

Kada prestanete pusiti:

e Vasa beba dobija viSe kiseonika, Cak i nakon
samo jednog dana od prestanka pusenja

e Vasa beba Ce bolje rasti i razvijati se

e Manja je vjerovatnoCa da se beba rodi prerano

e Imati Cete viSe energije i lakSe disati

e Manje je vjerovatno da Cete razviti srCane
bolesti, mozdani udar, rak pluca, bolesti pluca i
druge bolesti povezane sa puSenjem




KAKO €U SE OSJECATI UKOLIKO PRESTANEM

PUSITI TOKOM TRUDNOCE?

Simptomi ustezanja su samo privremeni.
Najjaci su kada prvi put prekinete ali Cete
nestati u roku od 10-14 dana. Podsjetite se
da su to znakovi da je vasSe tijelo bilo pod
uticajem Stetnih hemikalija te da se
oporavlja. Zapamtite da je simptome
odvikavanja lakSe lijeCiti od mnogih bolesti
koje puSenje moze izazvati. Ako popustite
pritisku i zapoCnete ponovo pusiti, ne
gubite nadu. Od ljudi koji su krenuli sa
prekidom pusenja, 75% se vraca staroj
navici. VeCina pusaca prekida tri puta prije
nego Sto uspiju u potpunosti prestati pusiti.

Prednosti nepusenja poCinju u prvim
danima od prestanka pusenja. Nakon Sto
prekinete, vase i bebino srce Ce se vratiti u
normalu, a vasSa beba ¢e imati manje Sanse
da razvije probleme sa disanjem.
Moguce je da Cete imate simptome
povlaCenja jer je vase tijelo naviklo na
nikotin, supstancu odgovornu za ovisnost o
cigaretama. Mozete Zuditi za cigaretama,
biti razdrazljivi, osjecCati se vrlo gladnim,
Cesto kasljati, imati glavobolje ili imate
poteskoca u koncentraciji.




TERAPIJA (N2&T)

Nikotinsku zamjensku terapiju mozete koristiti tokom trudnoce ako
Ce vam pomocCi da prestanete pusiti, a da ne mozete prestati bez nje
na drugi zdraviji nacin.

NZT sadrzi samo nikotin i niSta od drugih Stetnih hemikalija koje se
nalaze u cigaretama, tako da je to mnogo bolja opcija od nastavka
pusenja.

NZT je dostupan kao: nikotinski flasteri, zvakace gume, inhalatori,
sprej za nos, sprej za usta, pastile i sl.

NZT flastere treba koristiti ne viSe od 16 sati u bilo kom 24-¢asovnom
periodu. Najbolji naCin da se drzite ovog vremenskog perioda je da
uklonite flaster prije spavanja.




E-CIGARETE U TRUDNOCI

E-cigarete ne proizvode katran i ugljen

monoksid, dva glavna toksina u dimu cigareta.

Ugljen monoksid je posebno Stetan za bebe
koje se razvijaju. Pare iz e-cigarete sadrze
neke od potencijalno Stetnih hemikalija koje
se nalaze u dimu cigareta, ali sa mnogo nizim
nivoima.

E-cigarete dozvoljavaju da udiSete nikotin kroz
paru, a ne dim. Cigarete ispustaju nikotin
zajedno sa hiljadama Stetnih hemikalija.
E-cigarete su priliCno nove i joS uvijek postoje
neke stvari koje ne znamo. Ako vam e-cigareta
pomaze da prestanete pusiti, mnogo je
sigurnija alternativa za vas i vaSe dijete nego
nastavak pusSenja cigareta.




Dojenje i Pusenje

Zene koji puse cigarete u trudno€i predstavljaju ozbiljnu prijetnju za vlastito zdravlje i
zdravlje svoje djece. Ove zdravstvene prijetnje se nastavljaju i nakon rodenja kada su
bebe pasivno izlozene nikotinu i drugim toksi€nim sastojcima dima cigareta u okolnom
zraku, maj€inom mlijeku ili oboje.

Zene se snazno ohrabruju da doje, ali Zene koje puse imaju ve€u vjerovatno€u manje
koliCine mlijeka. Pusenje =10 cigareta svakodnevno negativno utiCe na proces laktacije,
smanjenjem proizvodnje mlijeka i mijenjanjem sastava mlijeka, kao sto je smanjenje
sadrzaja joda u mlijeku. Dojena djeca Cije su majke pusile =5 cigareta dnevno imaju
CesCe simptome kao sto su kolike i razdrazljivost koje mogu na kraju uzrokovati rano
odbice dojke.

Pored toga, zato Sto je pusenje povezano sa poremec€ajima spavanja kod adolescenata i
odraslih, naucnici su poc€eli da istrazuju obrasce spavanja beba koje su dojile majke koje
puse. Otkrili su da dojencad majki koje puse prije dojenja imaju kra€e vrijeme spavanja i
izmijenjenu formu sna.







