KAKO PUSACI MOGU DA PRESTANU SA PUSENJEM

Plan i program

Bez obzira na to koliko su ubedljive ¢injenice koje govore protiv pusenja, ono
Sto je pusacu potrebno nisu samo Sinjenice i statisticki podaci, vec¢ pre svega, jedan plan i program koji ¢e mu
pomodi da prekine sa pusenjem.

Sve dok postoji zelja za prestankom pusenja, to ipak nesto znaci, medutim, mnogi ljidu ¢ine gresku sto ne
razdvajaju zelju od jacine volje. Pored zelje da prestane sa pusenjem, pusac da bi u tome uspeo, potrebno je da
mobiliSe i snagu volje u pozitivnu akciju.

Ako pusac Zeli da presane sa pusenjem, to treba da ucini odjednom, ne treba da pokusava da to ¢ini
postepeno.Razlog je taj Sto je bolje preziveti nekoloko teskih dana, nego vudéi takvo stanje nedeljama i mesecima.
Nijedno dugo mucenje nije lako. Bolje je tu dilemu resiti odjednom, a to je obicno lakse izvodljivo nego Sto se
misli. kada ovo kaZzemo Zelimo da pomognemo pusacu da odoli Zudnji sto je moguce pre - u stvari u roku od pet
dana.

Posle prekida sa pusenjem, prva tri dana su najteza, ali na kraju petog dana vecina pusaca oseca da je zudnja za
cigaretom znatno manj aili da je nestala. ostane li pusac pri tome deset dana, uspeh je postignut. Pusac teba da
kaze sebi "Odlucio sam da ne pusim". Pusac treba neprekidno da ponavlja svoju odluku, od trenutka kada ujutru
otvori oci, pa do kasno uvece dok ih ponovo ne zatvori. Dok to ponavlja pusac teba da veruje u to.Ovo je pravi
trenutak da pusac snagom volje i razumom u potpunosti uveri sebe da duvan Steti njegovom organizmu. Ne treba
zaboraviti ni jednog trenutka vezu izmedu razuma i tela, jer to moze koristiti pusacu pri prekidanju ove Stetne
navike. Svakoga dana svoju nameru "Odlucio sam da ne pusim” pusac treba da ponavlja uz sve veée angaZovanje
volje i ne treba da zaboravi da ova snazna pozitivna odluka ima direktan uticaj na smanjenje fizicke potrebe
njegovog organizma za pusenjem i to do te mere da kod mnogih pusaca primetno dolazi do slabljenja zudnje.

Punim koris¢enjem svoje volje, pusac ne samo da ¢e oslabiti zudnju, nego ¢e uz to vremenom uspeti da da svoje
lose navike stavi pod kontrolu razuma. U trenucima jake Zelje za pusenjem, pusac treba da pogleda na svoj
casovnik.Da posmatra sekundaru dok obilazi brojcanik. Bez obzira na jacanje Zelje, sigurno je da pusa¢ moze da
izdrzi bez cigarete jedan minut. Ako vec izdrzi jedan minut, onda moze da izdrzi jos jedan. To je vise nego
sigurno, ali pri tome treba da obrati paznju na jos nesto. Kad tri minuta produ, intenzitet Zelje za pusenjem kojom
raspolaze, ali slededi sat i svaki novi dan pojacavace njegovu odluku i snagu volje koja mu je potebna da bi prestao
sa pusenjem. postoje izvesna pravila kojih pusaci teba strogo da se pridrzavaju. Ova pravila ¢e im pomodi da



prebrode najteze krize na koje ¢e nailaziti pri ovom putu u novi Zivot.

1.PUSAC TREBA CESCE DA SE KUPA

Ovo je zaista vreme za uzivanje. Pusac treba da se kupa u toploj vodi dva do
tri puta dnevno po 15-20 minuta. Pusac treba da se opusti. Ako pusac oseti da vise ne moZe da izdrzi bez pusenja,
pusac teba ponovo da ode u kadu ili pod tus, a sigurno je pod tusem nemoguce pusiti.

Uz to pusac teba da pokusa i drugi nacin relaksacije - treba da se istrlja rukavicom za kupanje. Ova procedura
poznata je na planu medicinske rehabilitacije kao vaskularna gimnastika, smiri¢e nerve, pojacace cirkulaciju i
pusac e osetiti izvanredno zadovoljstvo. Evo u ¢emu se sastoji ova procedura. Prvo,pusac treba ujutru da ustane
nekoliko minuta ranije nego obi¢no. Drugo, u toplom kupatilu treba napuniti lavabo mlakom ili hladnom
vodom.Trece, treba zaroniti rukavicu za kupanje u vodu, a zatim je dobro iscediti tako da oda na krajevima
rukavice ne kaplje.Cetvrto, treba évrsto trljati jednu ruku ovom rukavicom sve dok koza ruke ne pocrveni.

Treba nastaviti sa trljanjem sve dok se ne pojavi zadovoljavajuce ruzicasta boja koja je izraz pojacane periferne
cirkulacije krvi. Neki ljudi ¢e zakljuciti da je potrebno dosta dugo trljanje da bi koZa postala ruzicasta, a to u
stvari govori da se periferni ili povrsinski krvni sudovi prilicno sporo Sire. Medutim, ako se ista procedura pojavi i
sledeceg jutra, ona ce obi¢no prouzrokovati brze Sirenje perifernih krvnih sudova. Ako pusac upotrebljava
postepeno svakog jutra sve hladniju vodu postici bolji efekat. Medutim, ne treba pokusavati da se obuhvati celo
telo prvog jutra. Drugog jutra treba obuhvatiti i drugu ruku. Treceg jutra, redosled bi trebao da bude sledeci: leva
ruka, desna ruka i grudi, tako da se celo telo obuhvati trljanje hladnom rukavicom za kupanje. Neke spartanske
duse konacno pocinju da ubacuju kockice leda u vodu za jutarnje trljanje. Hladno, brzo i snazno trljanje
rukavicom za kupanje, dobro ce pusaca razbuditi i stimulisati za posao,a Zelju za pusenjem nece osecati.

2. PUSAC TREBA DA PIJE DOSTA VODE

y Treba piti 6 - 8 Casa vode izmedu obroka. Treba beleziti podatke o ovome ako
je potrebno. Sto se vise tecnosti popije, u toliko ¢e se vise nikotina izluditi iz organizma. Ne treba piti alkoholna
pica, vaznost unosenja tecnosti koju pominjemo nikako ne ukljucuje i pivo ili vino.

Ljudi koji ne poznaju medicinu, obicno ne shvataju vaznost dovoljne kolicine tecnosti za normalno funkcionisanje
svih organa ljudskog organizma. Mozdana tkiva, na primer, sadrze 75% vode. Nervni sistem ne moze da funkcionise
bez dovoljno kolic¢ine tecnosti. Voda je neophodna ne samo za oslobadanje covecijeg organizma od nikotina, nego
takode i za dobro funkcionisanje nervnog sistema.

Ovde ¢emo dati pusacima sugestije na koji nacin i u kojoj kolicini treba da koriste blagovremeno dejstvo tecnosti,



tokom narednih nekoliko dana: ¢im ustane pusac ujutro, treba da pokusa da popije jednu iili dve Case tople vode.
U pocetku ¢e mozda biti primoran da otpocne sa stvaranjem navike da pije vodu odmah po ustajanju ujutro.
Kasnije treba pusac da popije dve cCase vode izmedu dorucka i rucka, plus jos dve ¢ase u toku popodneva. Sve ovo
iznosi 6 casa dnevno.

Ovih 6 Casa vode, uz sveZe vocne sokove koje ¢e pusac verovatno poZeleti da popije u toku dana, blagovremeno ce
delovati na bubrege pusaca. U stvari, ova povecana kolicina tecnosti ¢e ih naterati (bubrege) da rade veoma
intenzivno, ali ce rezultat toga biti znatno smanjenje zudnje za unosenjem nikotina u organizam i to vec¢ tokom
prva 24 casa od prestanka pusenja. Posle 24 cCasa, pisa¢ moze da smanji kolic¢inu vode ali treba da nastavi sa
unosenjem u organizam Sto vece koli¢ine voénih sokova.

Nikako ne treba zaboraviti na odluku koju je pusac vec doneo, a to je «Odlucio sam da ne pusim».

3. VAZNOST UREDNOG ODMORA

= Pusac treba dovoljno da se odmara tokom pvih pet dana, da uzima normalne
dnevne obroke u odredeno vreme i da krene na no¢ni odmor u odredeno vreme (8 Sasova nece mu naskoditi).
Tokom ovih pet dana pusac ne treba da izlazi u kafane i restorane u vecernjim casovima. Pusac treba da ucini sve
Sto je moguce da bi sacuvao mir svog nervnog sistema i zato zato treba da planira da krene u postelju nesto ranije
od njegovog dotle uobiajenog vremena. Treba pruziti svojim nervnima Sto bolji odmor jer je premorenost, u svim
svojim oblicima, veliki neprijatelj snage volje. Upravo zato Sto su navikli da rade ili da se do kasno uvece, mnogi
ljudi lisavaju svoj nervni sistem potrebnog odmora i zato ujutro ustaju ponekad umorniji nego kad su otisli na
pocinak, a oci su im mutne i zapaljene. Sa ovako premorenim nervima koji pod uticajem stare navike ponovo zude
za cigaretom, kako je moguce da hronicno iznurena osoba otpocéne zestoku kampanju protiv bilo ¢ega, a posebno
cigarete.

Bilo da iscrpljenost pusaca potic¢e od nedostatka odgovarajuceg odmora ili jednostavno od preteranog rada, u
svakom slucaju pusac treba da pruzi sebi dovoljno sna u toku ovih pet dana.

4. PUSAC NE TREBA DA SEDI POSLE OBEDA

Posle obeda pusac treba da izade van kuce, da Seta i duboko udese vazduh
najmanje 15 - 20 minuta. Pusac ne treba da sedne posle jela, jer ¢e u to vreme, vise od svega poZeleti cigaretu.
Da bi olaksao sebi, pusac treba da izade van kuce.

Pusac je pre ovog imao obicaj da se dobro najede i da nakon toga klone u svoju omiljenu fotelju i da bi podigavsi



udobno noge, sa cigaretom citao novine, gledao televizor. U ovom tenutku, njegova omiljena udobna fotelja je
postala dvostruka klopka - sva jos odise aromom hiljada cigareta popusenih ranije u njoj, a uz to jos deo njegove
ustaljene navike.

Ako ponovo sedne u fotelju pusac ¢e biti okruzen aromom cigarete koja izbija iz sofe, tepiha i zavese pa nece biti
nikakvo cudo Sto ce jacina njegove Zudnje za pusenjem biti ravna pravom mucenju. Imajuéi ovo na umu, Setnja
posle svakog obeda treba da postane pravilo za pusace koje u ovom periodu mora bezuslovno da postuje.

Odmah posle obeda, pusac treba da pocne da se bavi svojim omiljenim hobijem ili da izade u Setnju. Pusa¢ moze
da ode cak i dotle da pomogne na primer svojoj zeni u pranju posuda. U stvari, vazno je da radi bilo sta samo
nikako ne sme sebi da dozvoli da sedne.

Evo i drugog razloga koji govori u prilog gore navedenog. Procenjuje se da je mozdanim celijama potrebno oko pet
puta vise kiseonika nego sto je potrebno celijama koje ulaze u sastav ostalih delova tela. Iz ovoga sledi zakljucak
da smanjivanjem kolicine kiseonika potrebnih mozgu, mozemo znatno da ostetimo svoje mentalne funkcije.

Zar iz ovoga ne bismo mogli da napravimo logi¢nu predpostavku da ¢e smanjenje mentalnih funkcija zbog
nedostatka kiseonika isto tako smanjiti i snagu nase volje koja je u ovom trenutku takode od vitalnog znacaja u
odupiranju zelji za pusenjem.

Uz ovo, medicinska istrazivanja ukazuju na cCinjenicu da su frontalne povrsine mozga najosetljivije na nedovoljnu
kolic¢inu kiseonika, a to su upravo delovi mozga koji diriguju funkcijom snage volje i zdravog rasudivanja. Zbog toga
tokom narednih nekoliko dana kada uloga jake volje i smirenost nerava bude tako znacajna, narocito posle obeda,
pusac treba da nade vremena za Setnje kojima ce obezbediti mozgu dovoljne koli¢ine kiseonika.

Konacno, vazno je da pusac ima na umu prirodni zakon prema kome je “sila stvorena iz strpljenja i vremena “. Da
bi pusac bio jaci od one neodoljive zelje koja ce ga povremeno progoniti, upravo kad mu se ¢ini da vise ne moze
izdrzati, treba da kaze samome sebi "Odlucio sam se da ne pusim"”. Da popije posle toga ¢asu vode i da pocCne
duboko da dise.

U roku od nekoliko minuta pusac ce osetiti da zudnja pocinje da jenjava i da je iz trenutka krize izaSao kao
pobednik. Ti periodi zudnje za cigaretom postepeno c¢e postajati sve redi i slabiji i n kraju pusac ¢e uspeti u svom
naporu da se oslobodi cigarete.

Treba se drzati ovih pravila svakodnevno.

ULOGA ISHRANE U TOKU ODVIKAVANJA OD PUSENJA

1.PUSAC TREBA DA BUDE OPREZAN U ODNOSU NA PICE

Pusac ne treba da pije alkoholna pica, kafu, caj, koka-kolu. Pusac treba da
izbegava svesedative i bilo kakva stimulativna srestva u nameri da Sto brZe ojaca svoj nervni sistem. Jedina pica
koja pusac moze da konzumira treba da budu mleko i mlacenica. Kao topao napitak moze da koristi pide



spravljeno od kase Zzitarica.

Mnogi pusaci, u pokusaju da se oslobode cigareta udvostrucavaju do tada koris¢enu dnevnu koli¢inu kafe, ne
shvatajuci da kafa moze da dovede do kulminacije zudnju za duvanom, koji pokusavaju da ostave. Pored ranije
ustaljene navike da pusac pusi uz Soljicu kafe, kofein koji se nalazi u kafi, stimuliSe nerve a upravo to sada treba
da izbegava. Veoma je vazno da pusac sada oCuva smirenost.

Drugi veliki neprijatelj snage volje je alkohol. U bilo kom obliku, alkohol deluje direktno na na vitalne mozdane
centre razuma, snage volje i sposobnosti pravilnog rasudivanja. Iz navedenog razloga pusac treba da smatra
alkohol tokom narednih nekoliko dana li¢cnim neprijateljem broj jedan.

U skoro svakoj grupi ljudi koji na bilo koji nacin pokusava da prstanu sa pusenjem, nailazimo na znatan broj onih,
koji u ovom pogledu napreduju izvanredno, ali sve do onog fatalnogpopodneva kada se iznenada nadu na nekoj
koktel partiji ili prijemu. Mnogi od njih odlaze na koktel ¢vrsto reseni da pijukaju jednu Casu piva u toku celog
popodneva i obicno i uspevaju u tome, ali sve do onog trenutka kada im pride stari prijatelj i pozove ih da popiju
samo kapljicu za stara dobra vremena. Posle ovoga dolazi do i pola pakla cigareta, jer je kapljica pobedila snagu
volje.

2. PUSACI NE TREBA DA JEDU TESKA JELA | SLATKISE

Hrana koja izuzetno godi strasnom pusacu je dobro zacinjena hrana. Strasan
pusac takode Jede vece kol1c1ne mesa, umaka i izuzetno mu gode przena i teska jela Sto mu u velikoj meri
prestanak pusenja ¢ine nemogucim.

Strasnim pusacima godi jako zacinjena hrana, upravo zbog toga Sto duvan umrtvuje Culo ukusa. Oni obicno osecaju
potrebu za velikim koli¢inama jakih zacina da bi ovi konacno prodrli kroz utvrdene kvrzice ¢ula ukusa. Kad pusac
iznenada prestane sa pusenjem, njegovo culo ukusa pocinje da se budi iz dugogodisnje obamrlosti sto ga navodi da
pocne jesti vece koli¢ine omiljene hrane, a ovaj momenat ponovo zaheva jos jedan napor snage volje koji u ovom
trenutku treba da glasi: Odluc¢io sam da se ne predajem. Zbog toga je potrebno da na sve mogude nacine pusac
izbegava tokom ovih dana sve jake zacine kao Sto su: senf, biber, paprika i hren. Pusac treba da se seti da je bolje
da ne jede svu onu hranu koja pecka jezik i kad jede hladno.

Tokom ovih pet dana, pusac treba da izbaci iz jelovnika sve bogate Snicle i hranu przenu na masti i ulju. Pusac
treba da da svom organizmu idealnu Sansu da se osnazi upotrebom sveze hrane pripremljene na Sto jednostavniji
nacin. Neki ljudi osecaju da je dobro zacinjena fina $nicla sama po sebi dovoljna da bude izvor jake Zudnje za
puenjem.Zudnja je verovatno pojacana prisustvom purina koji se nalazi u mesu, kao i pove¢anom koli¢inom
amonijaka koji se oslobada prilikom raspadanja visokih proteina iz mesa, jer VlSOkl procenat amonijaka moze da
stimulise rad centralnog nervnog sistema. Ukoliko je Snicla bogatija, utoliko je veca kolic¢ina amonijaka koji se
stvara.

Ako pusac pokusa da meso zameni ribom, ovo e imati povoljan uticaj i na smanjenje holesterola u krvi.
Kao sto treba izbegavati sve vrste teske hrane, tako u ovom periodu treba izbegavati i sve slatkise.

U belom rafiniranom Seceru nema kalcijuma, fosfora, gvoZda, ni vitamina B.Naprotiv, ako pusac koristi hranu sa
dosta Secera, njegovom ce organizmu biti otrebna veca koli¢ina vitamina B1 da bi sagoreo Secer u krvi. prema
tome, uvek kada pusac pojede povecanu kolicinu Secera, njegove rezerve vitamina B1 kojim bi u ovom periodu
tebalo da jaca svoj nervni sistem, bic¢e upotrebljene na sagorevanje povecane kolicine Secera koje je pusac uneo u
organizam. Ako pusac ne poslusa ovaj savet nece biti nikakvo ¢udo ako mu nervi budu preterano uznemireni.

Imajudi u vidu gore navedeno, pusac treba da se odrekne u toku ovih pet dana svih vrsta slatkisa koji sadrze velike



kolicine Secera. Ovo e sigurno pomoci njegovim nervima da stisaju buru koja im, u suprotnom slucaju preti.

3. UMESTO MASNIH, ZACINJENIH JELA | SLATKISA PUSAC TREBA DA JEDE VOCE

Pusac treba da jede voce, povrée, lesnike, bademe i orahe koliko Zeli. Pusac
koji se odvikava od cigareta teba da jede u ovom periodu obilne kolicine svezeg voca - ovo je zaista prilika za
pusaca da ga se dobro najede. Najbolje je da jede voce i povrée uz obed, ne izmedu obeda. Pusac moze da se
zabavi sa zvakacom gumom, ali ne zasladenom, ako to bas toliko neodoljivo Zeli.

Kao razlog protiv prestanka pusenja, pusaci navode da ¢e se ugojiti i da ce li¢iti na loptu. Oni Cesto pitaju: Sta je
gore?lmati prekomernu tlesnu tezinu ili se izloziti riziku od Stetnih posledica pusenja. Pusaca ne treba da muci
problem kilograma ovih prvih pet dana. Posto piju dodatne kolicine tecnosti za ovo vreme, mozZe se i dogoditi da
malo i dobiju na tezini, ali ne treba da zaborave da je ova tecnost vazna, da bi im pomogla da eliminisu visak
nikotina iz organizma.

Medutim, problem preterane telesne tezine je zaista vazan, ali ¢e se pusaci sa njim u toku ovih pet dana izboriti
mnogo lakse nego sto verovatno predpostavljaju. Snaga njihove volje je znatno porasla i ona ih je sacuvala od jela
i pica koja bi mogla da bude Stetna. ovakva snaga volje ce sada postati dragoceno oruzje u njihovoj borbi protiv
prekomerne telesne tezine. Vecina ljudi nalazi da je lakse kontrolisati telesnu teZinu nego zelju za pusenjem.
Prema tome pusaci treba da budu hrabri.

4. POMOC PUSACIMA U DODATNOJ KOLICINI VITAMINA

Da bi pusaci uneli u organizam povecanu koli¢inu vitamina, posebno
kompleksa vitamina B, koji ¢e pomoci nervima pusaca kada ih je lisio nikotina, treba da uzima uz svaki obrok po
jednu do dve kasike psenicnih klica. Kao zamenu za psenicne klice, moze se svakodnevno uzeti jedna do dve kasike
pivarskog kvasca, koji je dobar izvor kompleksa vitamina kao i izvanrednog proteina.

Jedan od nacina uzimanja pivaskog kvasca je sledeci: teba promesati kasiku suvog kvasca u ¢asu soka od
paradajza, zatvoriti nos i popiti mesavinu. Ovo je nacin pogodan posebno za one koji se smatraju prvarenim, zato
Sto teba da popiju samo ovo, a ne i neki lek neprijatnoh ukusa. Ostali koji takode Zele da unose dodatne kolicine
vitamina B1 u organizam, mogu isti da potraZze od svakog lekara koji ¢e im za ovu priliku sigurno odobiti i to u
kapsulama ili u tabletama.

5.ANACIJE (CUDOTVORNI LEKOVI ) MOGU DA RAZOCARAJU PUSACE



; pecijalne tablete ili neka druga sredstva mozda mogu pomodi pusacima pri
ostavljanju pusenja. Neki od njih tvrde da su im tablete pomogle, dok drugi nisu imali nikakve koristi od njih. Moze
svaki pusac da pozeli da proba neke od ovih tableta. Ako u toku celog ovog procesa nervi pusaca postanu preterano
uzbudeni, slobodno se moze obratitti svom lekaru koji ¢e mu preporuciti upotrebu nekog blagog sedativa u toku
nekoliko dana. Ne treba uzimati nikakve lekove po svom nahodenju, vec se za svaki lek treba konsultovati sa
lekarom.

Specijalne tablete, flasteri ili neka druga pomoc¢na sredstva mozda mogu pomodi pusacima pri ostavljanju pusenja,
ali ih ne uzimajte bez prethodne konsultacije sa lekarom.



