Ovaj letak napravljen je u
saradnji sa Uredom za
genetiku i zdravo djetinjstvo.

DHSS je poslodavac
jednakih moguénosti/
zakonskih korektivnih kvota za
zapostavljene manjine. Usluge
se pruzaju bez diskriminacije.
Alternativne forme ove
publikacije za lica sa
invaliditetom mogu da se
dobiju od Odsjeka za
zdravstvo i usluge starijim
osobama na 573-751-6204.
Gradani sa oste¢enjem sluha
ili govora treba da nazovu
1-800-735-2966. GLASOVNA
PORUKA 1-800-735-2466.

Sta treba da znas

1. Duhan se pusi u cigaretama, cigarama i lulama. Pasivno
pusenje je udisanje dima duhana iz zraka.

2. Burmut je vrsta pljuvackog duhana koji ne proizvodi dim
nego se zvace, uSmrkava ili drzi u ustima izmedu obraza
i desni.

3. Konzumacija alkohola ukljuéuje pijenje zestokih pica,
mijeSanih pica, piva, vina i kombinacije vina i vocnih
sokova i soda vode (“wine coolers”). 12 unci piva sadrZi
jednaku koli¢inu alkohola kao 5 unci vina ili 1 unca
Zestokog pica.

Duhan
1. Najbolje je prestati pusiti rano u trudnoéi, no prestajanje
pusenja u bilo koje vrijeme u trudno¢i pomodi ce tebi
i tvojoj bebi. Nikad nije prekasno da

prestane$ pusiti u trudnogi.

2. Prestajanje pusenja u trudnoi
o Znaci viSe kiseonika za tvoju bebu
o Smanjuje rizik od preuranjenog poroda tvoje bebe

o Povecava tvoje Sanse da rodi$ zdravu bebu normalne
tielesne teZine
3. Udisanje dima drugih pu$aca (“pasivno pusenje”)
prouzrokuje preranu smrt i bolest kod djece i odraslih
koji ne puse.

o Ako si trudna i sama ne pusis ali ljudi u tvojoj okolini
puse, postoji moguénost da se tvoja beba rodi
premala da bi bila zdrava

o Djeca koja udiSu dim drugih pu$aca imaju povecani
rizik od prehlada, upale pluc¢a, infekcija usiju i astme

o Nema sigurnog nivoa pasivnog pusenja

Alkohol

Direktor Savezne uprave za javno zdravstvo preporucuje
Zenama koje su trudne ili mogu da

zatrudne da ne piju. U trudnoCi nema

sigurne koliCine, sigurnog vremena niti

sigurne vrste alkoholnog pica.
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Pijenje alkohola u trudno¢i moze da

rezultira pojavom fetalnog alkoholnog sindroma (FAS) kod
tvoje bebe. Problemi povezani sa FAS-om traju cijeli Zivot
ali ih se 100% mozZe sprijeciti.
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4. Ulicne (ilegalne) droge imaju mnogo imena i oblika i

koriste se na razli¢ite nacine. Primjeri ukljucuju kokain ili
krek, heroin, metamfetamin, marihuanu i LSD.

5. Uobicajeni proizvodi za domacinstvo kao $to su tekucine

za CiScenje, aerosoli (sprejevi) u limenoj ambalazi,
te ljepila, mogu da budu Stetne opojne droge ako se
uSmrkavaju, udisu ili piju.

6. Lijekovi (oni koje prepise liekar kao i oni koji mogu da se

kupe u prodavnicama npr. tablete za spavanje, tablete
protiv boli ili za gubljenje na teZini) takode mogu da
djeluju kao Stetne droge ako se ne koriste u skladu sa
uputama.

Droge/Lijekovi

1. Cak i jednokratna upotreba uli¢nih droga
moZze da nasteti tvome tijelu i mozgu a
moze i da te ubije.

2. Jednokratno uSmrkavanje, udisanje ili
pijenje uobiCajenih proizvoda za CiS¢enje
u domacinstvu takode moze da bude smrtno.

3. Upotreba lijekova koja nije u skladu sa uputama tvog
liekara takode moZe da bude Stetna ili smrtna.

Sta mozes da uradis

1. Ako si trudna ili moze$ da ostanes trudna, nemoj da
upotrebljavas alkohol, duhan ili druge droge. Provjeri sa
svojim liekarom prije upotrebe bilo kojeg lijeka.

2. Ako dojis, upotreba duhana, alkohola ili drugih droga,
ukljuCujuci i neke lijekove, moZze da prode kroz tvoje
mlijeko i nasteti bebi.

3. Budi dobar primjer svojoj djeci tako da ne upotrebljavas
duhan, alkohol ili druge droge.

4. U restoranima i drugim zgradama ti i djeca treba da
sjedite u zoni za nepusace.

5. Clanove porodice i prijatelje obavijesti da u tvom domu i
automobilu vrijedi pravilo o nepusenju.

Savjeti za prekid pusenja

1. Najbolje je smanijiti ili potpuno prekinuti upotrebu duhana,
alkohola ili drugih droga. Tvoja lokalna WIC klinika moze
da ti kaze gdje mozes$ da zatrazi§ pomoc.

2. Zamoli svoju porodicu i prijatelje da te podrze u odluci o
prekidu upotrebe duhana, alkohola ili drugih droga.

3. Nazovi besplatni telefonski broj za prekid pusenja
drzave Mizuri na 1-800-QUITNOW (1-800-784-8669) za
besplatne materijale i informacije.
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