KANCELARUA ZA PREVENCIJU NARKOMANIJE
Sekretarijat za opsSte upravneposlove idrustvene djelatnosti
OPSTINA BIJELO POLJE
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»Ne postoji srecna porodica ciji je ¢clan narkoman”

BIJELO POLIE



Dragi roditelji,

Ova broSura namijenjena je svima Vama koji brinete o zdravlju svoje djece i
svakodnevno se susrecete s razlicitim poteskocama kod svoje djece: razumijevanja,
podrike i rjeSavanja problema. Problemi nerijetko zahtijevaju puno painje,
ustrajnosti, ljubavi, ali i brige, neizvjesnosti i razlicitih pitanja! Ova brosura
omoguci¢e Vam da odgovore pronademo postupno, trazeci nacine i nova rjesenja
u cilju ocuvanja zdravlja djece i prevencije od bolesti zavisnosti.

UVLIEK IMAJ NA UMU:
NARKOMANIJA, ALKOHOLIZAM | KOCKA POCINJU KAO ZADOVOLISTVO, TRAJU

KAO BOLEST, A CESTO IMAJU TRAGICAN ISHOD !!!




Vodi¢ za roditelje

VODIC ZA RODITELJE

Zavisnost se najjednostavnije moze definisati kao stanje kada bez necega ne mozemo da
funkcioniSemo. Zavisan se moze biti o bilo éemu hrani, igricama, TV-u...U medicinskom
smislu zavisnost se definise kao hroni¢na/dugotrajna/ponavljajuca bolest.

KAKO DA IZBJEGNETE PROBLEM
®

U adolescenciji dolazi do odredjenih promjena kod
djece, pa i neka pravila u kuci treba da se promijene
u skladu sa tim. Odredite poroditna pravila u dogo-
voru sa svojom djecom. Slozite se oko posledica za
nepostovanje tih pravila. Budite uporni i dosledni u
postovanju dogovorenih pravila i konsekvenci kod
nepostovanja pravila.

PokaZite svom djetetu da je voljeno.
Ne insistirajte na tome da ste uvijek Vi u pravu,
saslusajte i njegovo misljenje. Dajte mu slobodu
da samo odlucuje i uradi ono sto misli da treba u
okviru razumnih granica, ali budite tu kada mu je
i ako mu je potrebna Vasa pomoc.

Neka mu kuca bude »sigurno utociste«.

Naucite svoje dijete osnovnim cinjenicama o duvanu, drogama i alkoholu. Budite mu
uzor i podsticaj za zdrav nacin zivota. Upoznajte njegove prijatelje, znajte gde ce biti,
kada ce se vratiti kuci. Neka mu kuca bude »sigurno utociste«. Omogucite mu da svoje

prijatelje moze da dovede kuci.



Opstinska kancelarijo zo prevenciju narkomanije

NAJVAZNIJE CINJENICE KOJE Bl TREBALI ZNATI
Djelotvorni/nedjelotvorni postupci roditelja

Djeca koja o Stetnosti pudenja, pijenja alkoholnih pica, koris¢enja droga i drugih $tetnih
supstanci uce od svojih roditelja imaju manje sanse da poc¢nu da koriste te supstance.
Drugim rijecima, Vi imate moc da pruZite bezbjednost svome djetetu, sacuvate njegovo
zdravlje i da ga saCuvate od pusenja, alkohola, droga i drugih bolesti zavisnosti.

Koliko je taj rizik maniji?

Kako bi smanjili rizik od neprihvatlivog drustevnog ponasanja,
u koje spada i zloupotreba psihoaktivnih droga, roditelji se od
ranog djetinjstva djeteta trebaju sluziti pozitivnom disciplinom
odnosno, uditi dijete zdravom Zivotu, objasnjavati mu zbog dega
se neuzimanje droga smatra prikladnim, prihvatljivim i pozeljnim.
Djeca traze od roditelja informacije, ali i argumente za izbor i
odluku o neuzimaniju droga. Roditelji treba da po3alju jasnu poruku:

,» Ne uzimaj drogu, ne pij alkoholna pica, ne pusi!“
Neophodno je licnim primjerom potkrepljivati argumente
i takvu tvrdnju. Kad reditelji posumnjaju da je dijete zapocelo
sa eksperimentisanjem sa nekim od sredstava koja izazivaju
zavisnost (droge, alkohol, cigare), reakcije su razlicite: od
negiranja do nekontrolisanog izliva bijesa, a postupci su
najcesce nedjelotvorni.




Vodi¢ za roditelje

Nedjelotvorni postupci roditelja

PANIKA  PORICANIE IGNORISANJE, OMOGUCAVANIE

NEUJEDNACENI STAVOVI RODITELIA SVALJIVANIJE KRIVICE NA DRUGOG
NEMOC, POTKUPLJIVANJE, NAGRADE RODITELJIA, UMANIJIVANJE, PRETJERIVANJE

Roditelji u¢e djecu (kroz vaspitavanje) pozeljnom ponasanju i podsti¢u odrastanje soci-
jalizovane jedinke ukazivanjem na ¢injenicu da su greske i propusti sastavni dio Zivljenja.
Pomoti djetetu znati udestvovati u trazenju rjeSenja, analizirati dobre i loSe strane ra-
zli¢itih pristupa,pomoéi mu da pronade nacin kako da lose popravi ili barem ublazi.

Djelotvorni postupci roditelja

Jasno izrazite sopstveni stav prema sredstvima koja izazivaju zavisnost (drogama
alkoholu, duvanu);

Razgovarajte sa djetetom o njegovom stavu (mozda ga ustvari nikada i nijeste pitali
Sta misli o drogama, alkoholu, duvanu);

Izbjegavajte kritiku, moralisanje, Zigosanje osoba koje su zavisnici-usredsredite se na
sredstva koja izazivaju zavisnost;

Podsticite samostalnost i odgovorno ponasanje djeteta;

Pomozite djetetu da prevlada negativne uticaje vrinjaka;

Budite djetetu roditelj-ono svoje prijatelje vec¢ ima.

Uspesttanjjaig opratdla

U studiji koja se bavila istrazivanjem preventivnog ponasanja roditelja prema djeci u vezi
sa zloupotrebom droga, djeca su roditelje ocijenila vrlo niskim ocjenama. Djeca uglavnom
kaZzu da roditelji ne razgovaraju sa njima o drogama, ¢ak u kada sami roditelji kaZu da to
rade.
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Opstinska kancelarijo zo prevenciju narkomanije

Nemojte ostaviti svoje dijete da nagada. KaZite im vrlo jasno da ne Zelite da oni
koriste supstance kao 5to su duvan, alkohol i droge. Uspostavljanje ¢vrstih pravila o neko-
ris¢enju duvana, alkohola i droga ¢e pomodi Vasem djetetu da se postavi prema vrinjackim
i drugim pritiscima da proba drogu.

Evo nekih primjera pravila koje preporucuju strucnjaci za roditeljstvo:

~Ako primijetis da se na zabavi korite droge ili alkohol, pravilo je da
napustis takvu zabavu. Pozovi me i ja ¢u doci po tebe.”
»Razmisljao sam i shvatio da ti nikad nijesam rekao: ne zelim da
koristis alkohol, duvan i druge zabranjene droge.”

»Ja te volim i zelim ti najbolje i zbog toga ne Zelim da koristis
marihuanu ili bilo koju drugu drogu.”

I »Pravilo u nasoj kuci je da niko ne koristi droge.”

»Moras znati da droge nijesu igracke i njihova upotreba nije igra.
Ne Zelim da ih koristi$ sada niti bilo kada.”

Rizicne situacije:
Dio onoga Sta Vi kao roditelj mozete uraditi je da postavite granice. Stavite do znanja
svom djetetu da ne Zelite da se rizicno ponasa.

»Ne Zelim da se vozis$ u kolima C¢iji je vozac pod uticajem droga ili alkohola.” -

,»Duso, ja te volim, ali moras shvatiti da sam ti ja roditelj, a ne jedan od tvojih
drugova. Ne prihvatam da se kreces na mjestima gdje se koristi droga.”

»Moja duznost kao roditelja je da brinem o tvojoj bezbjednosti i zbog toga
me interesuje sa kim provodis vrijeme i 5ta radis.”
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Vodi¢ za roditelje

, Toliko brinem o tebi i moram ti reci da ne bih mogao/mogla podnijeti da ti -
se nesto loSe desi i bilo bi mi vrlo tesko ako ne bi bilo zajedno.”

Evo jos primjera kako Vase dijete moze odgovoriti nekome ko mu nudi drogu:

Tl imas o tome .
svofe mislienje,

a ja svoje.” .

. ,Probao sam da pijem
. | povracao/la sam
poslife toga”




Opstinska kancelarija za prevenciju narkomanije

Nasliste drogu kod svog djeteta:

Ako saznate da Vase dijete koristi drogu, ili je ,,cuva” kod sebe za prijatelja mozete ostati
bez rijeci. Sto je jos gore, mozete dodi u iskuSenje da napadnete dijete grubim rije¢ima.
Ako ste toliko ljuti i ne mozete se kontrolisati, bolje je da se malo smirite prije nego sto
pocnete razgovor sa djetetom.

Najveci broj strucnjaka savjetuje u sliedecem koraku da djetetu stavite do znanja kako ne
odobravate posjedovanje ili koriscenje droge.

Sljedece fraze mogu pomoci kako bi se odrZala komunikacija:

»Hajde da popricamo o tome kako se ova droga nasla kod tebe i kakve to posljedice
moZe da ima.”
»Stvarno sam razoéaran/razoéarana. Ti znas da se ja ne slaZem sa upotrebom droga.
Posebno ne Zelim da ih ti koristis.”
~Uvijek cu biti uz tebe i uvijek cu te voljeti, ali ne Zelim da uzimas drogu.

Ne Zelim da donosis pogresne odluke zbog kojih ce ti se desavati lose stvari u Zivotu.”

Ako Vam je dijete priznalo da je nedavno koristilo drogu mozda pozelite da se
obratite svome ljekaru za pomoc. On ili ona ¢e Vam tokom povjerljivog razgovora dati
dobar savjet. Tokom razgovora mozete pitati svoje dijete kako je doslo do droge. Ako
mu je drogu dao drug, pitajte kako se drug zove. Zavisno od situacije mozda cete htjeti
da obavijestite i njegove roditelje.Ako je Vase dijete drogu nabavilo u $koli mozda ce
obavjestavanje direktora Skole biti najbolja stvar koju mozete uraditi. Nema sumnje da
razgovor sa direktorom ili roditeljem djeteta od koga je Vase dijete nabavilo drogu
moze biti tezak izbor.



Vodié za roditelje

Medutim, ovo je mozda i najbolje rjesenje ako uzmete u obzir ¢injenicu da ako ne
obavijestite direktora ili roditelja druga Vaseg djeteta problem ce i dalje postojati
i mozda postati jos tezi.

Davanje savjeta djetetu kako da izbjegne rizicne situacije

Ponekad djeci treba pemoci kako bi izbjegla rizi€ne situacije. Evo nekoliko primjera

kako moZete pomoci svome djetetu. To je ujedno i prilika da navedete djecu da\sgms
razmisljaju. Pitajte ih sta bi oni kazali ili uradili u rizicnim situacijama. Zatim n s
dati djetetu primjere { jedan od navedenih) sta moze reci nekome ko koristi drogus:

.Ja volim tebe, ali ne volim drogu.”
. Neprijatno se osjecam u sredini u kojoj je droga.”
.Ako bi me uhvatili sa drogom bio bih izbacen iz tima."
.Moj otac (ili majka, baka i sl.) bi me ,ubio” kad bi znao da
se petljam sa drogom.”

.Vrlo rado ¢u ti pomodéi (da odes kod profesora/nastavnika, roditelja ili
nekog drugog odraslog), ali ti ne mogu pomeoéi da ne koristis drogu.”

Kad Vase dijete prekrsi pravila

Svi mi Zelimo mir u kuci, ali ¢e se sukobi javiti kad djeca ne poStuju dogovorena pravila.
Pitanje koje se postavlja je: Sta su posljedice nepostovanja pravila? Struénjaci imaju
nekoliko savjeta. Vrlo je vaZzno ne prenagliti u reagovanju, ali isto tako bi trebali primi-
jeniti neku vrstu kazne koja ima uticaja. Zapamtite, Vi ste roditelj i Vi postavljate
pravila i posljedice oko kojih nema pogadjanja.
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Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomuanije

Zapamtite, Vi ste roditelj i Vi postavljate pravila i posljedice oko
kojih nema pogadjanja.
Ogranicite gledanje televizije i upotrebu racunara/interneta.
Neka Vase dijete Cita o stetnim efektima droga, duvana I alkohola
da bi poslije moglo razgovarati o fome sa Vama.
Privremeno ukinite aktivnosti kao $to su izlasci.
Privremeno zabranite posjete drugova Vasoj kuci i odlazak
djeteta kod drugova.

Ukljucite dijete u aktivnosti u lokalnoj zajednici kako bi ohrabrili
svrsishodno koris¢enje vremena.

Privremeno ukinite telefonske pozive.

Kako mozZete primijeniti kaznene mjere

»Posto si bio na zabavi gdje nije bilo nadzora odraslih i gdje se koristila droga, ne mozes
ici nigdje ni kod drugova, ni u Setnju, nigdje-sedam dana (jedna do tri sedmice zavisno
od toga da li je dijete lagalo i koliko je teZak bio sam prekrsaj).” ,Prekrsio si najvaznije
pravilo-nema upotrebe droga. Ve¢ smo razgovarali i rekao/la sam Sta mislimo tome;
postoje posljedice za takvo ponasanje.

Nema telefonskih poziva, nema gledanja televizije sljedece nedelje (jedna do tri sed-
mice zavisno od toga da li je dijete lagalo i koliko je teZak bio sam prekrsaj). MoZes
koristiti internet, tako da za to vrijeme moZes citati sadrZaj o posljedicama koriséenja
droga.



Vodié za roditelje

To je veoma tesko prepoznati, posebno kad dijete prvi put uzme drogu ili je uzima samo
povremeno. Ni jedan od pokazatelja koje cemo navesti sam za sebe ne mora da znaci da

fe u pitanju nharkomanija. Oni se najcesce javijaju u kombinaciji vise znakova keji odslika-
vaju trajnu, a ne sporadicnu promjenu ponasanja djeteta, i to najcesce:
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Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomuanije

NE PANICITE!  STA RADIM AKO OTKRIJEM DA MOJE DIJETE UZIMA DROGU

Pokusajte da sa njim razgovarate na miran nacin.

Suocavanje bez dokaza ce izazvati poricanje.

Zato ukoliko je moguce suocite ga sa dokazima.

Trudite se da uocite kad je pod uticajem droga. Tad ne zapocinjite nista.

Vec sacekajte da stanje prode.

Nastojte da saznate da li su nastavnici ili psiholozi nesto primijetili

Zakazite razgovor sa Skolskim psihologom.

U miru pretraZite djecju sobu, skolsku torbu, bez znanja djeteta.

Pitajte dijete za njegova osjecanja. Interesujte se Sta se dogada u njegovom Zivotu.

Testiranjem na opojne droge utvrduje se je li testirana osoba uzela neku psihoaktivnu
drogu u odredenom ogranicenom razdoblju. Vazno je znati da je zloupotrebu droga
moguce utvrditi samo odgovarajucim testom, sto znaci da ako je osoba uzela marihuanu,
a testirana je na heroin.Njezin test ce se pokazati negativnim, jer se u organizmu nece
utvrditi prisutnost kanabinoida.

STA RADITE AKO VEC IMATE PROBLEM

Razgovarajte o problemu kada Vase dijete nije pod uticajem droga ili alkohola. Jasno odre-
dite svoj stav prema uzimanju droga | alkohola. Odredite sankcije za krinjenje pravila po-
nasanjo u kuci i dosledno ih se pridrzavajte. Ako Vase dijete uporno odbija da pribhvati pra-
vila u kuci ili Skoli, to moZe ukazivati na dublje i dugotrajnije probleme. U tom slucaju bi bilo
dobro da potraZite savjet i pomoc strucnjaka koji ce Vam pomoci da ih rijesite.

Ako druZenje sa grupom vrinjaka vase dijete dovodi do ozbiljnih poremecaja u ponasanju,
to moZe biti signal da ono kod kuce ne dobija ono Sto nalazi u grupi svofih vrsnjaka (ljubay,

prihvatanje i sl.).
~-11 -
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Vodi¢ za roditelje

ALKOHOLIZAM

Svi ljudi koji piju alkoholna pic¢a su u riziku da jednog dana postanu alkoh - Svako po-
novno pijenje, bez obzira na koli¢inu i ucestalost koje stvara odredene p lemﬁ: li-
kacije znak je alkoholizma. Od mnogobrojnih definicija alkoholizma o je prihvacena

definicija Svjetske zdravstvene organizacije koja glasi:

»Hronicni alkoholicari su one osobe koje trajno i prekomjerno
uZivaju alkoholna pica, postajuci postepeno zavisne od alkohola pri éemu ispoljavaju b
otvorene dusSevne poremecaje, bilo manifestacije koje zahvataju njihovo tjelesno'i
zdravlje, njihove odnose sa drugim osobama i njihovo dobro socijalno i ekonomsko ponasanje.
U alkoholi¢are se ubrajaju i oni koji pokazuju pocetne znakove poremecaja u tom smislu...”

Posledice alkoholizma su sljedece: poremecaj Zivota, gubitak samopostovanja, dovodi do
siromastva, kriminala, unistava porodicu.

Upotreba, zloupotreba, zavisnost

O zloupotrebi alkohola govorimo kada pOJEdInaC toliko pije da i
njegovu okolinu. Obignim rije¢ima receno, kada se napije, bude |
ispolji neko negativnho ponasanje, na primjer: postane ag

izvréi neku kriminalnu radnju, vozi kola, itd. Negativne posledicess
takvo ponasanje ¢eice nastavlja. Mogu nastupiti $tetne zdravstve
stete duSevnom zdravlju, problemi u porodici i na radnom mjestu.

posledice, nanosenje

Kada se zloupotreba alkohola upraznjava cesto i duzi vremenski period (godinama), dolazi do
zavisnosti. Pod zavisno$céu podrazumijevamo da se pojedinac nalazi u bolesnom o'dnosu
prema alkoholu, da ne moze viSe da kontroliSe upotrebu alkchola. Takvoj osobi Lje
potreban kako nbi odrzala tjelesnu i dusevnu ravnotezu. "
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Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomanije

Kad su mladi u pitanju- Ako se pocne sa upotrebom pica u ranijem uzrastu mnogo su veée
posledice po organizam. Najcesce se ostecuju mozak i nervi.

Utvrdeno je da alkohol unistava celije mozga, a posto se ne dijele i ne obnavljaju, njihov broj se
smanjuje. Gubitak nervnih celija mozga dovodi do teske bolesti - izlapelosti koji kod ljudi koji pocnu
da piju u rangj Zivotnoj dobi i koji mnogo piju, moze da nastupi vec posle tridesete godine Zivota.
Nervi- skoro 90% alkoholicara ispoljavaju znake upale Zivaca. Prvi znaci se ispoljavaju na rukama i
nogama. Javlja se trnjenje, bol, brZi zamor, gubitak snage, gréevi u miSi¢éima nogu. Pored tjelesnih
oStecenja, zbog velike kolicine koris¢enih alkohalnih pica javijaju se psihicki poremecaiji.

Dugotrajno pijenje alkohola dovodi do ozbiljnih ostecenja organizma.
Javljaju se tri faze oStecenja: Fizicka , Psihicka, Socijalna

1.Fizicka ostecenja: ,

Ne postoji organ ili sistem organa u organizmu ¢ovjeka koji zbog upotrebe alkehola nije oste-
cen. Alkohol destruktivno djeluje na sve celije i tkiva direktno, a indirektno djeluje na pore-
mecaj metabolizma Secera, proteina i masti, i posebno vitamina B-grupe. lzaziva promjene
na jetri (ciroza). Svaka cetvrta osoba koja zloupotrebljava alkohol boluje ed cira. Postoji opa-
snost od ostecenja srca, bubrega, koZe, mreinjace, kao i mogucnost -nastanka epilepsije. Ste-
pen naruSenosti zdravlja zavisi od: predodredenosti osobe za pojedine bolesti, duzine trajanja
alkoholizma, opsteg stanja organizma, od naslednih faktara, vrste alkoholnog pic¢a koje je
alkeholicar koristio. Ako ne pristupi lijecenju, zbog teskog ostecenja raznih organa, alkoholicar
vrlo brzo umire.

2.Psihicka ostecenja:

Psihitka ostecenja se tiéu ¢ovjekovog mentalnog zdravlja, odnosno kvaliteta psihickog Zivota.
Javlja se otezana koncentracija, slabljenje memorije, pad inteligencije, paremecaj raspolozenja.
Ova ostecenja narusavaju unutrasnju duhovnu ravnotezu i odnose prema drugim ljudima u
zajednici. Javlja se promena licnosti, i vrlo naglasene smetnje i poremecaiji i to:

Poremecaji psihickih funkcija Promene karaktera i licnosti Psihoti¢ni poremecafi
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Vodi¢ za roditelje

3.Socijalna ostecenja:

Socijalne posledice se javljaju u svim fazama razvoja alkoholizma. Sa socijalnog stanovista,
mogu se razlikovati ove dvije faze:

Porodictna ostecenja: Bolesnik jos uspeva sacuvati drustveni ugled, ali zato u porodici dolazi
do nesklada, raspada, ili prilagodavanja porodice ponasanju bolesnika. Atmosfera unutar
porodice je stalno napeta, izostaje ljubav i osjecaj sigurnosti, dolazi do razvoda braka.

Drustveno-radna oStecenja: Dolazi do izostajanja sa posla, do smanjene produktivnosti,
povreda na radnom mjestu, do poremecaja odnosa unutar kolektiva. Bolesnik vise ne moZe
zadrZati svoje mjesto u drustvu, ostaje bez porodice, bez radnog mjesta, bez sredstava za
Zivot, te obi¢no nalazi smrt na ulici.

Savjet za roditelje

Ponekad roditelji nenamjerno podsticu svoju djecu da koriste alkoh
koliko su roditelji snaini uzori svojoj djeciVi osudujete povre
opijate, pricate zabavne ili smjesne licne price koje ukljuéuju _
Ovaj se izraz odnosi na ponasanje koje ignorise ili promovise galnim
supstancama. Kada poricete ili umanjujete ozbiljnost pona 1 dajete
prikrivenu dozvolu da nastavi da se tako ponasa. Tinejdzeri su
uklju¢eni u njihov Zivot i ako ih ne nadgledaju. Slaba kemunikas
pogorsava problem.

porodici  samo

Alkohol i pusenje

Obimna istrazivanja dokazuju zapazanja da "oni koji puse piju i oni koji piju puse".

Alkohol pojacava uéinak nikotina. Mnogo se ¢e$ce pusi kada je u igri poneka casica dobrog
alkoholnog pica. Kada €asicu zamijenite sa dvije ili tri flase, cigarete dolaze jedna za drugom
same od sebe. Za €as posla vasa kutija je prazna. Alkoholicari puse ¢es¢e nego osobe koje ne
piju alkohol.
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Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomanije

Pored toga, veca je vjerovatnoca da pusaci postanu skloniji alkcholu. Dtpriliﬁg’;ﬁb 90% alkoho-
li€ara puse cigarete, a to je tri put vecéa stopa nego u cjelokupnoj populaciji. Vec;na odraslih
korisnika alkohola ili duvana poceli su piti i/ili pusiti jos dok su bili maloljetni. =

rupu protga

Zasto se alkohol i duvan koriste zajedno?
dredenih cell

Nikotin je glavni sastojak duvana. Kada nikotin stigne do mozga, on aktivi
koji se zovu nikot?nski receptori Ovi proteinT koji su smeéteni na povrs’;i i

u organlzmu. Konzumiranje alkohola takode d0v0d1 do osIobadanJa dopaminafada meha-
nizmi pomocu kojih alkohol dovodi do ovog dejstva nisu potpuno shvaceni. Tolerancija je
usporena osjetljivost za odredeni uticaj opojnog sredstva tako da su potrebne vece kolic¢ine
da bi se postigao isti efekat.

Unakrsna tolerancija na alkohol i na duvan moZe dovesti do povecane konzumacije obje droge

Koja je opasnost od raka zbog alkohola i duvana?

Pusenje i neumjereno konzumiranje alkohola su faktori rizika za kardiovaskularne i p[u%ne
bolesti i za neke oblike raka. Opasnosti od raka usta, grla, ili jednjaka za pusace alkuholléar sU
viSe nego zbir rizika koji nastupaju zbog ovih droga pojedinacno. Na primj s

rizikom nepusaca i nealkoholi¢ara, priblizan relativan rizik za nastajanje
puta veci za one koji koriste duvan, 6 puta ve¢i za one koji koriste alkohol, i
koji koriste i duvan i alkohol. “

Kako alkohol i duvan povecavaju rizik od raka?

Otprilike 4000 hemijskih supstanci se stvara pomocu hemijskih reakcija koja se dogadaju b inte-
nzivnoj toploti goruce cigarete. Grupa ovih hemikalija, koja se zajedno zovu katran, se prenose u
pluca prilikom uvlacenja dima. Krvotok zatim raznosi komponente katrana svuda po tijelu./Odre-
deni enzimi koji se vecinom nalaze u jetri, pretva raju neke sastojke katrana u hemikalijgskoje
mogu prouzrokovati rak. Svaki alkoholiéar Zivi 10-12 godina manje od onih koji nép :

-
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ZAVISNOST OD DUVANA

»Tinejdzeri u velikoj mjeri podcjenjuju zavisnost od duvana i u velikoj
mijeri precjenjuju svoju sposobnost da je kontroliSu. Da bi neko bio
nepusac, najsigurniji nacin je da nikada ne zapocne .

" (Dr Luis Salivan, bivsi americki sekretar zdravlja)

Svjetska zdravstvena organizacija je u 10. Reviziji Medunarodne
klasifikacije bolesti sindrom zavisnosti od duvana svrstala pod

b3

Sifru F17.2 {(mentalni i poremecaji ponasanja usled upotrebe
duvana), sto znaci da je pusenje — bolest zavisnosti. \’p

Pod pusenjem se podrazumijeva koris¢enje duvana udisanjem dima zapaljenog duvanskog
lis¢a u cigareti, cigari ili luli. Stetne posledice po zdravlje ljudi nastaju bez obzira da li se du-
van pusi, Zvace ili uSmrkava, ili se udise pasivno u prostoru zagadenom duvanskim dimom.

Mladi misle da je pusenje kul, dok u stvari ne znaju da:

Svaka 4 minuta jedna osoba umre od posledica pusenja. To je isto kao i da se po jedan avion
pun ljudi srusi svakoga dana vecina ljudi koje je pusenje ubilo poceli su sa tom svojom ruznom
navikom kada su bili tinejdzeri velika je vjerovatnoca da ¢e oko polovina tinejdZzera koja pusi
umrijeti u svojim srednjim godinama (izmedju 35 i 69).

Mladi ljudi po¢nu da puse jer misle da je to “kul” ili “in” i da c¢e tako izgledati ozbiljniji i
odrasliji u drustvu. Oni, naravno, ni ne pomisljaju da ce cijelim Zivotom nastaviti sa tom
svojom ruznom navikom. To je zato jer ne razmisljaju o ogromnoj moci nikotina koja stvara
zavisnost. To nije kao ¢okolada ili Soping: nikotin izaziva zavisnost isto kao kokain ili heroin
70% zavisnika od nikotina pocelo je da pusi izmedju svoje 11-15 godine. Dokazano je da
cigarete izazivaju 5-6 puta jacu zavisnost od alkohola, koja je iste jacine kao i herain.

=16



Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomanije

Zavisnost koju stvara pusenje je i fizicka i psihicka.

Fizicka zavisnost se pojavljuje kada tijelu treba nikotin
da bi se opustilo, pridobilo privremeni gubitak snage
ili sprijecilo smjenjivanje perioda sa jakom Zudnjom ka
cigaretama (kada se dozivljava iritabilnost, pritisak, tuga,
problemi sa spavanjem,glavobolje i dr.). Ljudi nauce da
povezuju pusenje sa drugim aktivnostima, situacijama i
osedanjima. Na primjer, neki ljudi osjecaju potrebu za
pusenjem nakon jela ili tokom pijenja kafe.

Drugi ljudi nauce da povezuju pusSenje sa prijatno
provedenim vremenom u druStvu. Ove cinjenice se mogu
potkrijepiti podatkom da pusadi obi¢no imaju dva, tri ili
vise pokusaja odvikavanja prije nego sto definitivho ostave
pusenje.

MITOVI

Super je za kuliranje, sa cigaretom sam seksi, ko pusi ne moZe da se udeblja, ja ne zavisim ni od
koga {osim od nikotina), ako hocu ja ¢u da pusim, izgledam ozbiljnije kada pusim. Svjetska
zdravstvebna organizacija (SZ0) upozorava da svakih 8 sekundi u svijetu umire jedan cCovjek
uslijed posljedica Stetnog djelovanja duvana. Procjenjuje se da danas u svijetu pusi milijardu i
tri stotine miliona ljudi, a priblizno 5 miliona ljudi godisnje umire od posledica pusenja. Ukoliko
se ne zaustave sadasnji trendovi pusenja, do 2030.godine broj umrlih od bolesti vezanih za
pusenje mogao bi se udvostruciti i doseci 10 miliona godisnje. Crna Gora je po broju pusaca u
dobi od 15 godina i viSe na samom vrhu ljestvice u Evropi. Ispred nas su jedino Albanija i Bosna
i Hercegovina. U Crnoj Gori od 100 stanovnika toga uzrasta 36 su pusaci.
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Vodi¢ za roditelje

U Crnoj Gori svake godine umre preko 1000 osoba od posledica duvanskog dima te je stoga
neophodna bolja prevencija i kontrola upotrebe duvana. U duvanskom dimu je utvrdeno
vise od 4.000 razlicitih otrovnih jedinjenja od kojih su desetine kancerogena!

Pored raka pluéa, pusenje prouzrokuje i druge vrste raka kao na primjer:
usne, usne supljine, zdrijela, grkljana, dusnika, jednjaka, Zeluca, jetre,
pankreasa, mokraéne besike, bubrega, grlica materice, leukemiju,
debelog crijeva, koze, penisa.

PuSenje moze da prouzrokuje: bolesti srca i krvnih sudova, ostecenje mozga, rizik vanma-
tericne trudnoce, iznenadnu smrt odojceta, pobacaje, deformisanje bebe, snizen 1Q djece
cCije su majke pusile, hroni¢ne bolesti pluéa, emfizem, nedostatak daha.

Pusenje smanjuje kvalitet Zivota. Pusadi su skloni da imaju: smanjenu évrstinu kostiju i vise
preloma, povecani rizik od bola u ledima i povrede leda, hormonalne poremecaje, brzi gubitak
fizickih kapaciteta, ubrzanu pojavu bora, ubrzani gubitak kose i pojavu sijede kose, ubrzani
gubitak vida, probleme sa spavanjem, probleme sa gorusicom, viSe slucajeva cira na zelucu.

Pusenjem ne trujete samo sebe, vec i vade bliznje — partnere, djecu, prijatelje, rodake,
kolege nepusace!

PUSACKA LIUBAV

Kada pitate pusace vole li svoju djecu, uvek cete dobiti odgovor: "Da, najvise na svijetu."
Roditelji pusaci u stanju su i da se "pobiju” sa vama da bi dokazali kako vole svoju djecu i kako
bi za njih ucinili sve. Ne sumnjamo u to, ali kada analiziramo njihovo ponasanje, vidimo da ima
"malo" dvoliénosti u onome sta pricaju i kako se ponasaju. Lako moZzemo doci do zakljucka da
strastveni pusac, koji pusi 10-20 cigareta dnevno, svojim ponasanjem pokazuje da je zavisan od
duvana, na svoju stetu, ali i na Stetu svoje djece.
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Opstinska kancelarijo za prevenciju narkomanije

Evo samo nekoliko malo drugacijih razmisljanja od pusackih:

Prosecan puSac sa popusenih 10-20 cigareta dnevno potrosi skoro /
jedan euro za cigarete, a to je oko 200-300 eura godisSnje, odnosno
nekoliko hiljada eura za deset godina. Taj isti pusac cesto "nema para"
da detetu kupi ¢okoladu ili neko voce, da sa djecom ode na vikend ili
odmor, da djetetu kupi duksericu ili jaknu...

Pusaci pusenjem ugrozavaju svoje zdravlje, i toga su obicno svjesni, pa kazu da je to njihovo
zdravlje i njihova stvar. Ipak, zaboravljaju da treba da budu zdravi i zbog svoje djece, bar ako
Zele da im pomazu, a ne da im stvaraju probleme. Pusaci pusenjem ugroZavaju svoje zdravlje,
ali zaboravljaju da "tjeraju svoju djecu da budu pasivni pusaci". Dokazano je da dim izaziva
kod djece: cesce infekcije donjih respiratornih puteva, astmu i infekcije srednjeg uha. Djeca su
osjetljivija od odraslih na dejstvo dima, bududi da disu brze, vise se krecu i zbog toga udisu
viSe otrova u odnosu na svoju teZinu nego odrasli. Pored toga, opasne materije duze se
zadrZavaju u tijelu djece, jer je njihova sposobnost eliminacije ovih otrova manja nego kod
odraslih. Prema tome, lako je zakljuciti koliko pusaci pusenjem ugrozavaju zdravlje svoje djece.
Kada bi vase dijete neko "navikavao" na drogu, vi biste se tome suprostavili svim sredstvima.,
A kada vi kao pusac pokazujete svom djetetu licnim primjerom kako " treba pusiti" i ono to
usvoji i postane zavisno od nikotina, onda to ne shvatate kao da ste ga "navukli na drogu"?

NARKOMANIJA-ukratko o drogama

Droga je najvece zlo proslog i ovog vijeka, a narkomanija najteza bolest zavisnosti. Unosenje
droge stvara zavisnost i na kraju nesrecnog i bolesnog coveka, koji vrlo ¢esto zbog unosenja
droge tragi¢no i prerano zavrsi svoj zivot. Sa drogom se obic¢no pocinje iz radoznalosti i Zelje
da se ne ispadne slabic¢ ili kukavica a zavrSava se u narkomaniji-najtezoj bolesti zavisnosti!

Jedini siguran nacin da se ne postane narkoman je da se droga ne proba, jer ako je probate
- vec ste joj dali priliku da vas zarobi.
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Vodié za roditelje
VODIC ZA RODITELJE

Droga dovodi do tjelesnih i psihickih oStecenja organizma i povecanog rizika za mnoga teska
obaljenja ( HIV, hepatitis ). Droga stvara probleme za cijelu porodicu. Ne postoji srecha porodica
¢iji je ¢lan narkoman. Droga unistava sva prethodna prijateljstva i ljubavi. Droga stvora probleme
sa zakonom i policijom.

Qfa%ﬁ%upstanca koja unesena u organizam moze modifikovati jednu ili viSe funkcija
(SZ0, 1969) Drustveno se definiSu kao droge one supstance cije uzimanje se smatra
opasnim kako za pojedince tako i za drustvo (opojne droge i psihotropne supstance).

Termin toksikomanija G 2QVisngg
0g¢e) je stons,
e sty .
zqva bolesn Z’DD{‘”SE:;J hr Ohicne .‘h{o&_g'ag! © Periogiicne
g;‘fs anjima ob mrio © bsihicke iy ﬁz_:'cf: koje dovog;
Roje ju droge € 20Visnoss
koje izazivel 3

Zavisnost karakterise:
Zavisnost karakterise:

€D NEODOLIIVA ZELIA DA SE NASTAVI SA UZIMANJEM DROGE

9 TENDENCIA DA SE POVECA DOZA 9 PSIHICKA I FIZICKA ZAVISNOST

Psihicka zavisnost: osjecanje zadovoljstva, potreba da se uzima droga kako bi se izbjegla
nelagodnost ili postiglo uZivanje.

Fizicka zavisnost:adaptacija organizma na drogu (metabolicka zavisnost), nagli prekid
uzimanja dovodi do asptinencijalnog sindroma.

Zavisnost prati i pojava tolerancije: potreba da se poveca doza droge kako bi se postigao
efekat uZivanja ili odlaganja krize.
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Sta treba znati o drogama ?

Droge su hemijske supstance koje uticu na funkcije naseg tijela. Razlic¢ite droge imaju razlicite
efekte na tijelo, ali oni ne traju dugo. Kada prode dejstvo droge, mnogi postaju depresivni, a
naravno postoji veliki rizik da postanu zavisnici.

Marihuana

Marihuana ( trava, gandza, vutra, dzidza, ganja) se obicno pusi u obliku cigarete. Marihuana
imakarakteristican jak miris, a efekti nakon koriscenja variraju od osobe do osobe. Marihuana
najcesce dovodi do laznog osjecaja opustenosti i dobrog raspoloZenja. Neke od posledica
koriscenja marihuane su: poremecaj pamcenja, gubitak volje i inicijative, poremecaji menstru-
alnog ciklusa i nivoa testosterona.

Kokain

(bijelo, koka, snijeg, Smrk, koks, ) bijeli prah, obicno se koristi usmrkavanjem. Dovodi do
laZznog osjecanja snage i euforije koji ne traje dugo. Koris¢enje kokaina moze da dovede do
zastoja rada srca i mozdanog udara.

Heroin

(dop, Zuto, pajdo, hors,) se najcesce prodaje u obliku svijetlo smedeg praha. Kod korisnika
izaziva laZni osjecaj opustenosti. Veoma brzo stvara zavisnost, a ubrizgavanjem droge putem
Sprica izlaZe korisnike razli€itim zaraznim bolestima (HIV, hepatitis B i C). Samo jedno uzimanje
heroina moze da usmrti korisnika.

Ekstazi

(adam, sintetika, ekser) obicno se prodaje u obliku tableta razlicitih- boja sa utisnutim razlicitim
slikama. Dovodi do pregrijavanja tijela i gubitka te€nosti, poremecaja misljenja, pamcenja,
depresija, a moze dovesti i do trajnog ostec¢enja mozga.

LSD

(acid, kiselina, trip, dot) pojavljuje se u raznim oblicima: bijeli prasak rastvorljiv u vodi i alkoholu, u obliku
malih bijelih pilula ili prasaka u razlic¢ito obojenim kapsulama, u obliku bombena ili obojenih kocki Secera,
u obliku drogom natopljenih komadica papira sa crtezima. Papiriciisu redovne oslikani sa najrazlicitijim
motivima i crteZima. lzaziva jake i nagle poremecaje vidne i slusne percepcije, mijeSanje pojmova,
znaCajne promjene U ponasanju.
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ZAVISNOST OD INTERNETA

Zavisnost od interneta je psihicki poremecaj, koji se manifestuje kao opsesivna Zelja da se provodi
vrijeme na internetu. Osoba provodi mnogo vremena u aktivnostima vezanim za sadrzaj na internetu,
zanemaruje uobicajene aktivnosti poput: druzenja, poslovnih obaveza, uéenja, kucnih poslova itd,
i ima poteskoéa da prekine internet aktivnosti, ¢ak kad i sam prepozna da je vrijeme za to. Zavisnost
od interneta je tema o kojoj se dosta raspravlja u nauénim krugovima i medijima. Odlike ove
»zavisnosti” koje idu u prilog tvrdenju da je treba shvatiti kao ozbiljan psihicki poremecaj su sledece:
gubitak osjecaja za vrijeme
apstinencijalne krize kada je onemogucena upotreba interneta, a manifestuje se:
anksioznoScu-unutrasnjom uznemirenoscu i opsesivnim razmisljanjem o deSavanjima na mrezi
rastuca tolerancija, sto podrazumijeva da je vremenom potrebno provesti sve viSe vremena na
internetu kako bi se postigli isti efekti
negativne posljedice , ukljucujuci socijalno povlaéenje, zapostavljanje raznih drustvenih,
profesionalnih i rekreacionih aktivnosti, laganje bliznjih o vremenu provedenom na internetu,
smanjena inhibicija u ispoljavanju negativnih emocija.
Realno gledano, u nadim uslovima svako ko uz aktivnosti vezane za Internet provede svakodnevno
"svega" 4 sata, 5to je tek 28 sati nedeljno, duboko je zagazio u zavisnost. Pod aktivnostima u vezi sa
internetom ne moZe se uzeti u obzir samo Online boravak na mrezi, vec i sve ostale aktivnosti koje
sU u vezi sa mrezom - odgovaranje i pisanje elektronske poste, OffLine rasprave na juznet grupama,
Citanje preuzetih vijesti, Casopisa, clanaka, tekstova uopste, testiranje preuzetog softvera,
podesavanije klijenata za pristup internet servisima, impresije koje se doZivljavaju samom pomisli
na internet i sli¢no. Ako ovo analiziramo, dodi cemo do sledeceg zakljucka:

1.0d 24 ¢asa, prosjecno 8 sati se provede u snu i odmoru uopste. To ostavlja jos 16 sati.
2.Pretpostavimo da osoba ima radne ili skolske obaveze 8 sati devno. To ostavlja jos 8 sati za sve ostalo.
3.Uzmimo da minimalno za ishranu i fizioloske potrebe dnevno ode oko sat vremena. Znaci, ukupno
prosjecno slobodno vrijeme je 7 sati.

4.0d tih 7 sati na Internetu se provede 4 sata.

To datoj osobi ostavlja "Citava" 3 sata za sve ostalo od cega se sastoji Zivot, a 5ta to "sve" moze da
bude,razmislite sami, a takode i o tome 5ta sve moZe, odnosno, ne moZe, da se uradi za ta 3 sata
slobodnog vremena.
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PREVENCIJA | LIJECENJE

Internet zavisnik mora sam da prepozna prekomjerno kori¢enje interneta i prizna samom sebi
da postoji problem. Vrlo je vaZno biti svjestan osnovnih simptoma od kojih je vrijeme provedeno
za racunarom, ali i vrijeme provedeno na internetu ili aktivnostima vezanim za internet klju¢no.
Lije€enje zavisnosti od interneta
U prvoj fazi, zavisnici koji rijese da se izlijece preduzimaju, recimo sledece korake:

1. Prekid dalje uplate internet vremena,

2. Izbacivanje modema iz racunara,

3. Prodaja ili rasturanje racunara.

Nakon ovoga, obicno zbog naglog soka izazvanog apstinentskom krizom, budu primorani na
drugi korak, koji zapravo predstavlja povratak na stare stanje i koji zavisi od toga sta su
pokusali da bi se odvikli, te tako:

1. Ponovo pocinju sa uplatom internet vremena,

2. Ponovo ugraduju modem,

3. Sastavljaju odnosno kupuju nov racunar, sa svim komponentama neophodnim
za povezivanje na mrezu.

U zavisnosti od uzroka zavisnosti od interneta, predlazu se dvije metode lijecenja:

1. Korisnicima koji jednostavno pretjeruju sa upotrebom interneta bez odredenog razloga,
preporucuje se najjednostavnije: uporna umjerenost u koris¢enju interneta i kontrolisanje
vremena provedenog na istom, uz ve¢ pomenuto postepeno smanjivanje vremena provedenog
na mrezi, vrlo nalik odvikavanju od puSenja, s tim sto se ovde ne ide do kraja.

2. Korisnicima sa "dubljim" problemom, odnosno, nekim psihickim poremecajem (manije,
depresivnost i slicno), ili bjeguncima od realnog Zivota iz najrazlicitijih psiho-socijalnih razloga,
preporucuje se lokalizovanje pravog problema, pomoé porodice i poznanika, i ako je
neophodno, struéna pomac.
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