
KAKO PREPOZNATI KRIZU I TA URADITI DA SE UBLA I I LAK E PREVAZI E?

Kada prestanete da pu ite, mo ete osetiti simptome apstinencijalne krize zbog nedostaka
nikotina. Va e telo se priviklo na visoke doze nikotina. To izaziva stresne signale kada nije
prisutna takva doza nikotina na koju se va e telo naviklo. Simptomi apstinencijalne krize su
najintenzivniji za vreme prva tri do sedam dana po prestanku pu enja. Ali mogu da se nastave
i nekoliko nedelja, mada sa smanjenim intenzitetom. Iako ve ina simptoma apstencijalne krize
zbog nedostatka nikotina pro e za oko etiri nedelje, vi mo ete ose ati periodi no elju, ili
jaku udnju, ak i mesecima posle prestanka pu enja. Okida i i neke situacije koje su bile
povezane sa pu enjem mogu provocirati udnju. Dobro je da prepoznate te situacije i okida e
i da ih izbegavate. Ve ina ljudi koji su poku ali da ostave pu enje, imali su iskustvo sa jednim
brojem simptoma apstenicijalne krize. Ovde su dati neki od njih, i predlog to vi mo ete da
uradite:

Fizi ka slabost (bezvoljnost), depresija i zabrinutost:

• Ve bajte onako kako to vama najvi e odgovara, etnja oko 30 minuta mo e da
pomogne i relaksira. etnja – ustriji hod daje odli ne efekte u kondicionom
osna ivanju i ja anju ko tano-zglobnog sistema

• Razgovarajte sa osobom koja vas podr ava u naporu da prestanete sa pu enjem i koja
je dobronamerna prema vama sa uvi anjem i razumevanja situacije u kojoj se nalazite

Nesanica, ote ano uspavljivanje ili razbijen san

• Smanjite ili izbegavajte kofein ili druge stimulanse (ve e koli ine kafe, aja –preko 2
olje)

• Relaksirajte se pre odlaska u krevet (umiruju i napitak, lagana ve ba, tu iranje, itanje
dobre knjige, slu anje omiljene muzike, razgovor sa dragom osobom)

• Ne jedite u krevetu, ne gledajte TV u krevetu i ne vodite rasprave i diskusije o
problemima u krevetu

• Uredite da va a spava a soba bude mirno i ugodno mesto

• Svako ve e idite na spavanje u pribli no odre eno vreme

Ose anje uskra enosti, iritiranost, nervoza, nemir, bes:

• Koristite tehnike relaksacije koje vama odgovaraju i poma u (tu iranje, etnja)

• Ve bajte redovno na otvorenom prostoru

• Isklju ite kofein ili druge stimulanse

• Razgovarajte sa osobom koja vas podr ava i ohrabruje

• Poku ajte da nau ite prebacivanje misli sa problema na ne to to nije problem za vas.
Razmi ljajte o ne em sasvim drugom, odnosno, pozitivnom

Pote ko e u koncentraciji:

• Prilagodite svoj raspored rada tako da prvo uradite lak e poslove a odlo ite one
poslove koji vas optere uju, koliko je god to mogu e. Svako optere enje pravi konfuziju
i komplikuje problem

• Va no je da razumete neophodnost i koli inu energije kao i vremena koje je potrebno
za prestanak pu enja. Ovo je va no zbog postupnosti koraka u vreme odvikavanja

Umor, nestrpljenje:



• Koristite kratku pauzu kod ve banja. Premor i fizi ko iscrpljivanje vas vodi u stanje
anergije iza ega sledi bezvoljnost koja je dobra podloga za ponovno pu enje

• Iza ite na vazduh, pro etajte i duboko di ite

• Izbegavajte kofein ili druge stimulanse

• Rezervi ite vreme za dobar i dovoljno dug san

• Za osloba anje od pu enja potrebno je pored programskih aktivnosti i vreme.
Istrajavanje kroz vreme je klju  uspeha

Pove anje apetita i elje za jelom:

• Jedite malo ali zdravu hranu (ribu, kuvano meso, mle ne proizvode, kuvano povr e,
sve e povr e po elji, crni hleb, nemasne supe i orbe, vo e)

• Ne odla ite redovne obroke (doru ak, ru ak, ve era). Obroci neka budu manji, i i
sadr ajno razli iti

• Uzmite za u inu vo e ili posnije namirnice

• Popijte vi e vode ( toplu i hladnu, 8 a dnevno), mle ne napitke, limunadu, sok, aj,
kompot, bez zasla ivanja. Potrebno je dnevno popiti do 3 litre te nosti

• Isklju ite sve gazirane i sirupaste sokove

udnja za cigaretom, elja da pu ite:

• Kada se pojavi elja za cigaretom nastojte da se okupirate nekim poslom i udnja e
pro i. U po etku odvikavanja, udnja je u estalija, intenzivnija i traje du e (nekoliko
minuta). Posle 15 – 20 dana udnja za cigaretom traje kratko (manje od minuta) i re e
se javlja

• I ovde izlazak na vazduh duboko disanje poma e

• Posebno je zna ajno menjati pa nju na ne to to vam prija

• Nastojte da od prvog dana menjate navike u va em pona anju koje su provokativne za
pu enje:

• Iz svakodnevne ishrane isklju ite: ro tilj, pe enje, suhomesnato, jako za injenu hranu
(slanu, ljutu, paprenu, kiselu i slatku) i grickalice

• Iz svakodnevne upotrebe napitaka isklju ite: alkoholna pi a ( estoko, vino, pivo), kola-
napitke i sva gazirana pi a, kafu i jake ajeve

• Izbegavajte stresne situacije, provokacije i negativne emocije

• Izbegavajte dokolicu - dugo sedenje bez aktivnosti u zatvorenom prostoru

• Izbegavajte boravak sa pu ima i du i boravak u zadimljnom prostoru

• Izbegavajte preskakanje obroka - gladovanje i 

• Izbegavajte premor, fizi ko iscrpljivanje i nedovoljan san

Ovo e vam pomo i da „ostavite pu enje i pobedite”

SRE NO!


