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“Brini se 0 svom zdravlju, jer Ce ti nedostajati kad ga ne budes imao!”, savjet je koji
smo ¢uli mnogo puta. Mnogi ne razmisljaju o svom zdravlju, pogotovo dok ih nista
ne boli. Medutim, oni koji su se suoCili s boleS¢u, znaju da zdravlje omogucuje
one stvari koje daju Zivotu smisao — Setnje prirodom, kuhanje vecere za prijatelje
ili drzanje djeteta. Cak i takve jednostavne aktivnosti mogu biti ozbiljno ugrozene
ako nema zdravlja.

Dok ¢itate ovu knjizicu, upitajte se: “Hocu li, kako godine budu prolazile, biti do-
voljno zdrav da €inim stvari koje moram i zelim?”

Sto je zapravo zdravlje? Je li to samo izostanak bolesti i slabosti, kao $to je zapa-
dnjacka medicina drzala stolje¢ima — ili zdravlje obuhvaca i druge elemente, koje
moderna medicina i moderno drustvo moraju uzeti u obzir? Prema definiciji Svjet-
ske zdravstvene organizacije, zdravlje je stanje potpunog tjelesnog, dusevnog i
druStvenog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti. Zdravlje je
viSe od izostanka bolesti i na njega se mora poceti misliti na vrijeme, a ne tek kada
obolimo.

Zdravlja moramo postati svjesni i za njega preuzeti
odgovornost. Mnogo je bolje sprijeciti bolest nego ju
lijediti - stara je mudrost koja danas postaje sve aktu-
alnija. To pravilo karakterizira preventivnu medicinu.
Preventivna medicina nastoji kod ljudi otkriti razinu
rizika za pojavu odredenih bolesti i Cinitelje rizika koji
tu razinu podizu, a nakon toga negativne Cinitelje otklo-
niti. To se postize edukacijom, promjenom nacina Zivota
i, ako je neophodno, medicinskom intervencijom. Spre-
Cavanje bolesti bolje je jer povecava kvalitetu Zivota, sma-
njuje troSkove lijeCenja i rehabilitacije. Ulaganje u zdravlje
uvijek je jeftinije od ulaganja u lijecenje.
Zdravlje je normalno stanje organizma i ono mora biti
polaziSte, bazi¢no stanje o kojem razmi$ljamo i za koje
djelujemo. Medicina je prvenstveno znanost o zdravlju, a
tek nakon toga o bolesti, i to prvo o njenom spreCavanju,
a nakon toga o lije¢enju. Kao dio promocije zdravlja, po-
jedinci ili grupe ljudi educiraju se da bi povecali kontrolu
nad svojim zdravljem. Uzeti kontrolu nad zdravliem znadi




da pojedinci i grupe moraju nauciti kako se osloboditi barijera koje ograni¢avaju
poboljSanje zdravlja. U tom duhu ljudi uée kako uzeti Zivot u svoje ruke, bez obzira
na trenutne okolnosti ili dogadaje koji obeshrabruju pozitivne promjene k zdravlju.

Ovom broSurom prvenstveno Zelimo promovirati zdravlje i zdrav nacin Zivota, teZe€i
spre€avanju najces¢ih bolesti danasnjice: kardiovaskularnih bolesti i nekih vodecih
malignih bolesti, s posebnim naglaskom na rak debeloga crijeva. Zelimo ukazati na
Ginitelje rizika za odredene bolesti i prikazati nagine njihovoga smanjenja. Zelimo
utjecati na vas$ odabir stila Zivota tako da vas on ne udaljuje od zdravlja i ne vodi k
bolesti. Onda Cete i vi moéi utjecati na vaSu djecu da odaberu taj isti put.

Preventivni pregledi koje navodimo u broSuri odnose se na preglede u oba spola,
i to samo na preglede koji su vezani uz rano otkrivanje bolesti. Osim kardiovasku-
larnih bolesti i raka debeloga crijeva, nemojte zanemariti ni druge bolesti i njihovo
rano otkrivanje!

Briga o zdravlju naSe je pravo i obveza. Svatko ima pravo na zdrav zivot, a obveza
nam je to omoguéiti budu¢im generacijama. Postoji izbor. [zaberite zdravlje!
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PREHRANA

Od prije rodenja, pa kroz cijeli zivot ljudi se moraju pravilno hraniti kako bi sprije-
Cili preuhranjenost ili pothranjenost te smanijili na najmanju moguéu mjeru rizik od
razvoja bolesti. Odabir namirnica i nacina njihove pripreme odaje nasu osobnu,
obiteljsku i kulturnu tradiciju.

Hranu sacinjavaju hranjive tvari (nutrijenti) — tvari koje su potrebne za rast, razvoj,
obnavljanje i regulaciju procesa u organizmu.

Osnovni nutrijenti jesu:

UGLJIKOHIDRATI - izvor su preko polovice dnevne energije. Veliki su izvor uglji-
kohidrata u prehrani zitarice i proizvodi od Zitarica, kruh, tjestenina, riza, voce,
povrce, mlijeko i mlijeéni proizvodi te slastice.

BJELANCEVINE sluZe za rast, obnovu i odrzavanie tjelesnih tkiva, a imaju i druge
uloge u organizmu. BjelanCevine se mogu naci u ribi, mlijeku i mlijenim proizvo-
dima, mesu, jajima te povréu kao Sto su grah, graSak, soja. Bjelangevine Zivo-
tinjskog podrijetla potpunije su pa vegetarijanci moraju osigurati njihov dostatan
unos.

MASTI osiguravaju mnogo energije, sluZe za prijenos nekih vitamina u organizmu
(A, D, E i K). U hrani postoje vidljivi i nevidljivi izvori masti. Nevidljivi izvori masti
skriveni su u namirnicama kao $to su neke vrste mesa ili, na primjer, ¢okolada.
Vidljive su masti u nadoj prehrani, na primjer, maslac, ulje ili mast. Masti se sa-
stoje od masnih kiselina. Po strukturi se mogu podijeliti
na zasicene i nezasiéene. Zasi¢ene masne kiseline daju
masni sadrzaj mlijeku, siru, maslacu, svinjskoj masti, a
nalaze se u krutom stanju. Te bi vrste masti trebalo izbje-
gavati. Namirnice s ve¢im sadrzajem nezasi¢enih masnih
kiselina uglavnom su bilinoga podrijetla, poput maslina i
sjemenki suncokreta, kukuruza ili bue. To su masti u te-
kuéem stanju (ulja). Ta su ulja, a posebno maslinovo ulje,
najzdraviji izvori masti za organizam.




VITAMINI su organske tvari koje su potrebne u malim koli¢inama za normalan rast
i odrzavanje zdravlja. Vitamini olak$avaju rad enzima pa pomazu pocinjanju niza
reakcija u organizmu, ukljuéujuéi proizvodnju energije, koriStenje minerala i rast
zdravoga tkiva. Oni nemaju kalorija.
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Neke od namirnica koje

U organizmu potreban za...

svjeze i suSeno povrce, orasi

VITAMINI sadrze vitamine:
retinol mrkva, rajéica, Spinat, persin, rast novih stanica i obnavljanje tkiva,odrzava-
poriluk, zelena salata nje dobrog vida, smanjenje mogucih infekcija,
zadtita koze od Stetnih UV zraka
tiamin pivski kvasac, cjelovite Zitarice, kruh| potpuno iskoristenje ugljikohidrata u njihovom
od cjel. bradna, orasi, bademi, le¢a, | metabolizmu
grasak
riboflavin pivski kvasac, posredovanje kod preno$enja vodika u oksi-
mlijeko, sirevi, jaja dativnim sustavima
niacin pivski kvasac, mekinje, opskrbljivanje stanica energijom koja se
zrna Zitarice, suseno vocée i povrce | dobiva oksidacijom, hranjivih sastojaka, odr-
zavanje funkcije epitela i Zivéanog tkiva
pantotenska pivski kvasac, zumanjak, crveno metabolizam ugljikohidrata i masti
kiselina meso
piridoksin pivski kvasac, Zitne klice, Zitarice, | metabolizam bjelancevina, transport aminoki-

selina kroz stani¢ne membrane

folna kiselina

pivski kvasac, zeleno lisnato povrée, cje-
lovite Zitarice, kruh od cjel.brasna, voce

pospjesivanje rasta zbog reprodukcije stani-
¢nih gena, sazrijevanie eritrocita

cijano -
kobalamin

perad, ze€evina, morska riba, gove-
dina, svinjetina, jaja

pospjeSivanje rasta, sazrijevanje eritrocita,
mijelinizaciju debelih Zivéanih vlakana u
lednoj mozdini

askorbinska

Sipak, kivi, ribiz, borovnice, kelj,
agrumi

smanjenje rizika i pruzanje otpora infekcijama,
tvorbu kolagena, zacjeljivanje rana i prijeloma, ja-

ruza, oraha, maslinovo ulje, biljni
margarin

kiselina
Canje krvnih Zila, olakSavanje apsorbcije Zeljeza
kalciferol ulje masnih riba (haringa, losos), | rast kostiju i apsorpciju kalcija
mlijeko
alfatokoferol | ulie iz klica Zitarica, soje, kuku- zasfitu stanica od toksicnih produkata iz hrane i oko-

iSa, jaCanje imuniteta, zasfitu od tromboze, atero-
skleroze, odrzavanie elasticnosti i vitalnosti tkiva
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MINERALI izgraduju gotovo 5% naSega tijela. Oni su gradevni materijal kostima,
zubima, miSi¢ima, hemoglobinu iz crvenih krvnih stanica i hormonima Stitnjace.
Nuzni su za regulaciju mnogih procesa u organizmu.
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MINERALI Neke od namirnica koje U organizmu potreban za...
sadrze minerale:
kalcij mlijeko, sirevi, mlije¢ne preradevine,| izgradnju zdravih kostiju i zuba, rast i kont-
zeleno lisnato povrce, grahorice, rakciju misica, prijenos Zivéanih impulsa,
riba, jaja ritmicki rad srca
magnezij kakao, zobene pahuljice, zeleno li- | pravilan rad Zivéanog sustava, zdrave kosti,
shato povrce, suSeno voce i povrce, | pravilan rad misica, ritmicki rad srca, regula-
kruh od cjelovitih Zitarica, orasi, ciju probave
plodovi mora
zeljezo riba, crveno meso, persin, suseno | stvaranje hemoglobina i mioglobina, poticanje
povrce, grah, soja, breskve rasta, ja¢anje imunoloskog sustava
cink morska riba i plodovi mora, pivski | rast i razvoj novih stanica, jacanje imunolo-
kvasac, gljive, zob, Zitne klice Skog sustava, zacijeljivanje rana
selen raz, Zitne klice, Iuk, pivski kvasac | zastitu od toksi¢nih utjecaja okolisa, poveca-
nje otpornosti organizma, elasti¢nost tkiva,
normalan rast, stvaranje energije
bakar Zitne klice, orasi, suSeno voce i stvaranje hemoglobina, metabolizam, bje-
povrée, Zitarice, mahunarke langevina
fosfor sirevi, nemasno mlijeko u prahu, normalnu stani¢nu aktivnost, izgradnju kosti
zobene pahuljice, sirevi s plemeni-
tom plijesni, perad
natrij kuhinjska sol, mineralna voda, adi- | regulaciju ravnoteze tekucina, lak§u probavu
tivi u hrani bjelanevina i ugljikohidrata, odrzavanje na-
petosti tkiva
kalij sudeno voce: marelica, smokva, da-| regulaciju ravnoteze vode i aciditeta, krvnog
tulja, $ljiva, rajcica, banana, grah | tlaka, neuromuskularne funkcije, prijenos sr-
¢anih impulsa, aktivaciju enzima u stanicama,
rad misica




VLAKNA su biljni materijal koji se ne probavlja, a baziran je na celulozi. Tvoreci
glavnu masu neprobavljene hrane, stimuliraju rad crijeva i pospjeSuju njihovo pra-
Znjenje, $to je izuzetno vazno u prevenciji raka debeloga crijeva. Prehrana bogata
vlaknima utje¢e na smanjenu potrebu inzulina i pobolj$anje regulacije glukoze u
dijabeti¢ara, a utjece i na smanjenije lipida i kolesterola u krvi.

VODA je najzdravije pice! Moglo bi se reéi i da je najvazniji nutrijent jer bi bez vode
vecina ljudi umrla od dehidracije unutar tjedan dana. Vise od pola nase tjelesne
mase Cini voda. Voda je medij za transport hranjivih tvari i tielesnoga otpada, re-
gulira tjelesnu temperaturu i ima kljuénu ulogu u gotovo svim biokemijskim reakci-
jama u organizmu. Dugotrajan nedovoljan unos vode predstavlja rizik za razvoj
bolesti srca, bubrega, probavnoga sustava i mentalnih funkcija.

Kad se pojavi zed, ve¢ smo lagano dehidrirani. To zna¢i da moramo ste¢i naviku
pijenja malih koli¢ina vode tijekom cijeloga dana. Napunite bo€icu vodom, imajte je
uvijek kraj sebe i pijte! Vazno je popiti jednu i pol litru vode na dan.

SOL je potrebna u vrlo malim koli€ina za odredene procese u organizmu, a hrani
daje okus. Medutim, visok unos soli mozZe utjecati na pove¢anje krvnoga tlaka i
povecanije rizika od sréanih i krvozilnih bolesti, bolesti bubrega, mozdanog udara,
osteoporoze, a vjeruje se i raka Zeluca. Smanjenje soli s prosjeénih 9g/dan na 6g/
dan smanijuje rizik od sréanih bolesti za 40%.

Nacin prehrane bitno utje€e na nase zdravlje. To ukljucuje koli€inu, vrstu hrane i
vrijeme hranjenja. Preobilnom i nepravilnom prehranom uzrokujemo mnoge bolesti
danasnjice; najceSce bolesti krvnih Zila, s posliedicama kao $to su mozdani udar i
infarkt srca, te mnoge vrste zlocudnih bolesti. Jedemo previe, sve manje se kre-
¢emo pa se debljamo. Svakom drugom Zitelju Hrvatske zbog debljine je ugrozeno
zdravlje.

UCestalost pojavljivanja suvremenih bolesti povecava se kako raste konzumacija
prehrambenih proizvoda kao Sto su visokomasni mesni i mlijecni proizvodi, koji su
ujedno i preslani, te rafinirani proizvodi (prazne kalorije), kao $to su bijelo brasno,
glazirana riza i Secer. Nepravilnom prehranom naj¢e$ce unosimo previse visokoe-
nergetske hrane (energetske bombe). Osim toga, umjesto vode pijemo alkoholna i
‘umjetna” bezalkoholna pica, koja su nezdrava i ne gase zed kao voda.

Svjetski struCnjaci za prehranu i specijalisti javnoga zdravstva preporucuju medite-
ransku prehranu, prehranu naSeg podneblja i isti¢u kako je ona znak brige o svom
zdravlju i izgledu.
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Mediteranska prehrana

Podsjetimo se u ¢emu se sastoji
takva prehrana. Namirnice s naj-
veCim udjelom jesu nerafinirane
Zitarice punoga zrna, krumpir, inte-
gralna riza i tjestenina. Iza njih sli-
jede svjeze voce, lisnato povrée i
mahunarke pa obrano mlijeko i mli-

jeCni proizvodi (fermentirani jogurt,
svjezi sir), meso (preporuca se prvenstveno plava riba, zatim bijelo meso — perad,
kuni¢, a crveno meso treba reducirati). U najmanjim koli¢inama treba uzimati rafi-
niranu hranu, kolace i druge slatkiSe, masno, a Zelju za slatkim mozemo zadovoljti
sudenim vocem koje ima veliku nutritivnu vrijednost.

Da ne zaboravimo, za pravilnu prehranu vazna su sliede¢a pravila:

Zdrava prehrana ukljuCuje tri glavna i dva mala meduobroka dnevno. To su
doru¢ak — uzina — ru¢ak — uZina — vecera.

Dorucak je najvazniji obrok i ne smije ga se preskakati.

Za uzinu je najbolje jesti svieze i suseno voce, orasaste plodove i fermenti-
rane mlijecne proizvode (npr. jogurt).

Rucaijte redovito, lagane i jednostavne obroke.

Veceraijte skromno, dva do tri sata prije lijeganja u krevet.

Ne pretjerujte u koli€ini hrane.

Odaberite hranu bogatu proizvodima od cjelovitih zitarica (zamijenite bijeli kruh
integralnim).

Jedite pet ili viSe obroka voca i povréa dnevno (jedan obrok je koli¢ina koja
stane u vasu Saku).

Daijte prednost ribi i nemasnome mesu.

Od masnoca koristite maslinovo i bucino ulje.

SlatkiSe zamijenite orasastim plodovima i suhim voéem (dnevno koliko stane u vasu
Saku).

Ogranicite unos soli.

Pijte jednu i pol litru vode na dan (osam ¢aSa)!

Kada lijepo uredimo stol, jedemo opusteno i sve zacinimo druzenjem i osmijehom,
eto Zivota kakav mozemo pozeljeti. Najbolje se hrani Covjek koji uZiva u jelu, ali ne
pretjeruje.



KRETANJEM DO ZDRAVLJA

Posljednjih godina u svijetu sve viSe prevladava ideja zdravijeg, kvalitetnijeg, pri-
rodnijeg nacina Zivota koji, osim pravilne prehrane, odrZavanja idealne tjelesne
teZine, ukljuCuije i tjelesnu aktivnost.

Naime, buduci da se u posliednjh nekoliko desetaka godina produljio Zivotni
vijek ljudi (podaci iz 2000. godine govore da je 20% svjetske populacije starije
od 65 godina, a 12% starije od 85 godina), time se i pojava kroni¢nih bolesti srca,
plu¢a, sustava organa s unutrasnjim lu¢enjem, organa za kretanje, mozga, osje-
tilnih organa — vida, sluha te probavnih organa povecala. Pojavljivanje i lijeenje
tih istih bolesti velikim se dijelom veZe i za kretanje te za redovitu tjelesnu akti-
vnost. Osim produljenja zivotnoga vijeka, moderno je vrijeme i vrijeme “ugodnijeg
i lakSeg” Zivota, uz sve vecu ovisnost Covjeka o automobilima, kompjutorima, te-
leviziji i drugim napastima modernoga stila Zivljenja. Oni nam svakako zivot Cine
ugodnijim, ali nas, zapravo, gledajuéi dugoro€no, €ine invalidima, i to u fizickom i
psihickom smislu.

Sto uginiti kako biste se osjecali i bili zdraviji
Nemojte sjediti na jednom mijestu predugo, povremeno se razgibajte, protegnite
se.

+ Odlucite postati fizicki aktivni pocnite hodati (brza Setnja) tri puta tjedno
3-4 km, trcite, plivajte, koristite bicikl.

« Svako jutro dobro se protegnite u krevetu, u€inite automatizmom vjezbe za
jacanje lednih, trbusnih misica, nogu, zdjelicnoga pojasa.

+ Naucite i usvojite zastitne poloZaje pri podizanju iz kreveta, podizanju i nose-
nju tereta, odmoru, radu za kompjutorom i sl.

* PokuSajte nositi udobnu obucu, eventualno s ortopedskim podloScima.

« Ako morate stajati dulje vriieme, izbacite jednu nogu naprijed (npr. kod
glacanja)!

+ Ujutro, nakon tusiranja, istrljajte se rucnikom, a mozete ga upotrijebiti i za
vjezbe istezanja.
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Koristi od redovitoga kretanja i viezbanja
Redovito vjezbanje viSestruko je korisno. Te se koristi odnose na:

* smanjenje rizika od nastanka bolesti srca i krvnih Zila - smanjenje masnoce u
krvi, povecanje nastanka novih kapilara u tijelu, prevenciju povisenja krvnog
tlaka, bolji rad krvnih Zila,

* poboljSanje protoka kisika i hranjivih tvari u mozak i plu¢a te time poveéavanje
mentalnog i pluénog kapaciteta,

* poboljSanje opskrbe kostanoga sustava i stimuliranje rasta kostiju, povecanje
miSicne mase i fleksibilnosti,

* odrzavanje tjelesne tezine, smanjivanje razine Secera u krvi,

+ antidepresivnodjelovanije, pobolj$anjeraspoloZenja, motivacije,omogucéavanje
boljega sna.

Da se ne zaboravi
Povecanjem tjelesne aktivnosti svakako cete:

* povecati sr€ani kapacitet, sprijeciti razvoj ateroskleroze,

* povecati pluéni kapacitet te opskrbu svih tkiva kisikom (zamislite samo kako
je to vazno za naSe organe i tkiva koji ne mogu Zivjeti bez kisika!),

* povecati cjelokupnu miSiénu masu, kao i jacinu, izdrzljivost i fleksibilnost
miica,

* posti¢i da kosti i zglobovi sporije propadaju, kosti nece biti krhke, hrskavica ¢e
zbog pokreta biti ravnomjernije hranjena te ¢e i artroza imati manje Sanse za
razvoj.

[, na kraju, ali ne manje vazno, tjelesne akti-
vnosti  smanjuju depresiju, omogucavaju
psihiku relaksaciju, opustanje, ¢ine nas za-
dovoljnijima. Osim toga, spomenimo i to da
je svaki oblik pokreta, svakako respektirajuci
individualne mogucnosti pojedinca, dopu-
Sten. Dakle, nije toliko vazno da li ¢ete Setati
uz more ili u planini, rolati ili viezbati u fitness
- centru ili Cete se pak svako jutro pred otvo-
renim prozorom istezati, ili raditi viezbe za
kraljeznicu. Glavno je da se krecete!




Kako zapoceti vjezbanje

Ako niste do sada, poCnite postupno, mozda u suradnji s vasim lijeénikom. PoCnite
nekim od oblika, 10 minuta, 3-4 puta tjedno, te polako povecavajte vrijeme za 5
-10 minuta, kako biste za nekoliko tiedana doli na 45 minuta do jedan sat dnevno
tielesne aktivnosti.

Cilj nije postizanje vrhunskih rezultata i ugrozavanje zdravlja, nego pobolj$anje
mentalnog i fizikog zdravlja, pobolj$anje opée kvalitete Zivota, viSe energije, manje
boli i zako&enosti i, opéenito, manje zdravstvenih tegoba uz smanjenije stresa.

Sto raditi

+ Najvaznije je provoditi aktivnosti koje traju 30 i viSe minuta dnevno — $etnja,
plivanje, plesanje, bicikl. Takve vjeZbe poboljSavaju stanje sr¢ano — Zilnoga
sustava i pluéni kapacitet te izdrZljivost.

+ Treba provoditi viezbe fleksibilnosti (istezanje), plesanije, rad u vrtu, jogu, ku-
glanje, usisavanje, pranje auta. Najbolje je jutarnje istezanje u trajanju 15-20
min. Tako se odrzava fleksibilnost, poboljSava cirkulacija, smanjuje bol u po-
drucju lokomotornoga sustava.

* Dobre su jednostavne viezbe snage i balansa (uz pomoc¢ utega do 1-2 kg,
istezljivin traka i sl.). To su aktivnosti koje snaze miSice, kosti, pobolj$avaju
ravnotezu i stav tijela.

Jo$ su stari Kinezi smatrali da je Zivot kretanje energije u nama i izvan nas. Jer,
kako se u prirodi neprestano “kre¢u” dan i no¢, godidnja doba, mjeseci, godine,
tako se i u naSem tijelu neprestano krece zivotna energija, koja to €ini bolje to su
naSa pluca, srce, miici i zglobovi aktivniji.

Zato prihvatimo njihov savjet i pokuajmo izabrati neke oblike svakodnevne tjele-
sne aktivnosti (makar to bila i Setnja do radnog mjesta te koristenje stuba umjesto
dizala), jer éemo se zasigurno nakon toga osjecati bolje te biti zdraviji i poStedeni
niza zdravstvenih tegoba ¢ovijeka modernoga dobal

Na kraju, odlucite da cete od sljedeceg tjedna i vi ne$to od ovoga zapodeti
Ciniti. Vjerujte, vaSe ce tijelo na tome biti zahvalno, kao Sto ¢ete nakon nekog
vremena i vi njemu zahvaliti $to vas, barem prvih sto godina, nije “nagradilo”
krizoboljom, bolovima u koljenima, povisenim tlakom, dijabetesom ili pak
infarktom.
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DUSEVNO BLAGOSTANJE

Jeste li nedavno bili nezadovoljni, ljuti, u strahu, zadovoljni, uzbudeni ili sretni? Da
li ponekad osjecate tjeskobu pred ne€im novim ili nepoznatim? Ti su osjecaji dio
emocionalne dimenzije zdravlja. Emocionalno zdravi ljudi reagiraju vrlo Sirokom
paletom osjecaja na iskustva i dogadaje koji ¢ine njihov Zivot. DuSevno blagostanje
ima Sire znaCenje od emocionalnog blagostanja. DuSevno (psihi¢ki) zdrava osoba
ne samo da ima normalan spektar osje¢aja, ve¢ i jasno shvaca realnost i svoje
mjesto u svijetu.

Klju¢ mentalnoga zdravlja

Kakvo misljenje imate sami o sebi? Da biste bili psihi¢ki zdravi, morate imati osje-
¢aj da sami usmjeravate svoj psihicki razvoj, odredujete vrijednosti do kojih vam je
stalo, uspje$no prihvacate promjene i imate zadovoljavajuce odnose s drugima. Na
taj naCin razvit ¢ete i zadrzati pozitivno dozivljavanje samoga sebe i imati visoku
razinu samopostovanja.

Samopostovanje je osjecaj prihvaéanja samoga sebe; praceno je pozitivnom men-
talnom slikom samoga sebe, baziranom na uzajamnom djelovanju uvjerenja, vre-
dnota i iskustava. Na primjer, ako dobro uravnotezimo brak, posao i roditeljstvo, to
vodi osjecaju sposobnosti. Rezultat je visoko samopo$tovanie.

Osobine psihicki zdrave osobe

Psihi¢ki zdrave osobe:
* imaju osjecaj zadovoljstva sa sobom,
* mogu dozivljavati pun opseg ljudskih osjecaja,
* nisu preplavljene vlastitim emocijama (ni pozitivnim, ni negativnim),
* prihvacaju razoaranja u Zivotu,
* prihvacaju druge,
* lako primaju i daju ljubav,
* brinu za druge kada je to primjereno,
* postavljaju ciljeve, kratkoroéne i dugorocne,
+ funkcioniraju samostalno kada je potrebno,
+ opcenito vjeruju drugima.

Sreca i smisao za humor :
Vijerojatno je osjecaj koji je najveca nagrada - osjecaj zadovoljstva zivotom; on Ce
se lakSe dozivjeti ako se svakodnevni doZivljaji prihvacaju sa smislom za humor.



Zadrzati smisao za humor vrlo je vazna komponenta psihi¢koga zdravlja. Ljudi koji
ga imaju shvacaju da Zivot nije dug, dosadan zadatak. Jedan od razloga zasto
Zivimo jest da bismo se zabavljalil Zivot shvaéen preozbilino moze biti najnesretniji
Zivot koji moZzemo zamisliti.

Prepoznavati humor u svakodnevnim situacijama i biti sposoban ponekad se na-
Saliti na vlastiti racun Cini da se bolje osjecate, ne samo prema drugima, ve¢, sto
je mnogo vaznije, prema sebi. Drugi ¢e uzivati u vaSem drustvu, bit ¢ete u boljoj
tielesnoj kondiciji, a poboljSat ¢e se i vada sposobnost oporavka od ozljeda i bole-
sti. Na primjer, svaki sporta$ koji je dozivio teSku ozljedu moze posvjedo€iti da su
pozitivan stav i smisao za humor bili klju¢ni ¢imbenici o kojima su ovisile brzina i
uspjeSnost oporavka.

Suocavanje sa stresom

U Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama postoji izreka koja kaze: “Ako ti se ne svida
vrijeme, samo pri¢ekaj par minuta i ono ¢e se promijeniti.” Bas kao $to je vrijeme
promjenjivo, promjenjiv je i svakodnevni Zivot. Gotovo sve u trenutnom okolidu
ugrozeno je svojom sposobno$cu promjene. Moguénost kontroliranja ili prilagodbe
na tu promjenu obogacuje zivot, jer je ona ¢esto izazovna, stimulativna i nagradu-
juéa. Kada ljudi loSe podnose promjenu, njihov odgovor bit ¢e popraéen stresom,
koji je neugodan i ugrozava zdravlje.

Stres i stresori

Stres je tjelesno i duSevno poremeceno stanje, uzrokovano neocekivanim, nezelje-
nim ili stimuliraju¢im dogadajem.
Stresor je ¢imbenik ili dogadaj, stvaran ili umisljen, koji dovodi do stanja stresa.

Distres je stres koji umanjuje kvalitetu Zivota, povezuje se s boled¢u, loSim osje¢a-
njem i loSom prilagodbom.

lako ljudi Cesto koriste rijeci stres i stresor kao istoznaénice, one predstavljaju ra-
zli¢ite entitete. Hans Selye, otac danasnje teorije o stresu, opisuje stres kao ne-
specifican odgovor tijela na bilo koji zahtjev koji mu se postavlja. Stres se moze
gledati kao fizicki i psihiki odgovor izlaganju nekom €initelju, sredstvu ili dogadaju
koji nas prisiljava da se mijenjamo ili prilagodimo. Stresori su uzroci, stres je ishod.
Nedostatak promjena takoder moze djelovati kao stresor, npr. ako veza ne sazri-
jeva unato€ naporu koji ste ulozili u nju.
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Cesti stresori:

« zivotni troSkovi,

* nesigurnost na poslu,
* gubitak vlasnistva,

* prezaposlenost,

* bolest,

* bolest u obitelji,

* osobna (ne)sigurnost.

Reakcija na stresore

Danas je teZe razviti prikladne i u€inkovite tehnike suoavanja sa stresom nego u
pro$losti. ViSe nije drustveno prihvatljivo izbjeéi stresore kroz negativno ponasanje,
povlaCenje il agresivnost. Danas se naglasak stavlja na tehnike upravljanja stilom
Zivota, kao Sto je pravilna raspodjela vremena. Te tehnike su ucinkovite, povoljno
utjeCu na zdravlje, drustvene odnose i okolinu.

Postoje razli¢ite tehnike suogavanja sa stresorima. Svatko mora izabrati neku koja
mu najvise odgovara. U te tehnike spadaju viezbe disanja, opustanja misi¢a, joga,
autosugestija, meditacija, tjelovjezba.

Realan pogled na stres i Zivot

lako bismo svi htjeli Zivot bez stresa, re-
alnost je drukgija. Zato je poZeljan opti-
misti¢an pristup zivotu, koji pruza osjec¢aj
nade i i8Cekivanja, kao i razumijevanje
da Zivot nikada nece biti bez stresa.
Takav realan pogled na Zivot moZe se
posti¢i kroz viSe perspektiva:
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Ne dajte da vas problemi iznenade. Predvidite ih i gledajte na sebe kao na
osobu koja ih moZze rijesiti. lako je svaki problem jedinstven, vjerojatno ima
sliénosti s proslim iskustvima. Iskoristite ta iskustva da biste brzo prepoznali
moguce pristupe za rjeSavanje novog problema.

TraZite rjeSenja. Ako se cjelovito rieSenje €ini nedostiznim, radite na jednom
njegovom dijelu. RjeSavajuci dio problema, dobivate vrijeme za jo$ kon-
centriranije sagledavanje ostatka poteSkoce. Nadalje, djelomiéni napredak
daje pouzdanje i omogucuje da ostanete odlucni u rieSavanju cjelokupnog
problema.

Preuzmite kontrolu nad vlastitom budu¢no3¢u. Planirajte da izvrSite sve $to
vam je u dnevnom rasporedu. Ne gledajte sebe kao zrtvu. Budite aktivni u
kontroliranju promjena. Na taj ¢ete nacin prepoznati vjestine kojih niste bili ni
svjesni.

Izbacite negativna razmisljanja. Ne proSirujte niti ne generalizirajte poteSkoce
iz jednog podrucja prema drugom. Nadalje, negativan stav prema sebi oblik
je sumnije ili srama prema vlastitim sposobnostima, §to naruSava osjeca;
uspjesnosti.

Viezbajte uspjeh. Ne zanemarujte mogucénost neuspjeha. Umjesto toga, usre-
dotoCite se na ono $to je neophodno ili vierojatno za postizanje uspjeha. Samo
zamiSljanje sebe kao uspjesSnog u nekom zadatku povecava vjerojatnost da
se uspjeh i ostvari. Vjezbanje te tehnike korisno je u rjeSavanju stresa, a u
nekim se podrucjima, kao §to su ples i gimnastika, tradicionalno koristi.
Prihvatite ono Sto ne moZete promijeniti. Dogadaji u vaSem Zivotu samo su
djelomi¢no pod vasom kontrolom. S dogadajima nad kojima nemate izravnu
kontrolu nosite se $to je moguce bolje. Nakon neke tocke ne smijete se zabri-
njavati oko stvari nad kojima nemate kontrolu.

Zivite zdravo. Kombiniraijte tjelesnu ativnost, razmisljanja i osje¢aj radosti dok
obavljate svakodnevne stvari. Proslavite posebne dogadaje. Prihvatite nova
iskustva. UCite iz pogreSaka. Prepoznajte svoje uspjehe. Najvaznije od svega,
zapamtite da svakodnevni dogadaji znatno viSe utjeCu na vas$ zivot i zdravlje
od pojedinacénih velikih prekretnica u Zivotu.

Postupajte u skladu s vlastitim sazrijevanjem. Prihvatite nova iskustva pa
ucite iz njih o vlastitim interesima i moguénostima. Ljudi uce i sazrijevaju
cijeli zivot.



+ Dopustite si obnavljanje. Imajte vremena sami za sebe i iskoristite moguéno-
sti da uspostavite nova, obogacujuca poznanstva. Njegujte razvoj u svim di-
menzijama zdravlja.

* Dopustite si pogreske. | vi sami, i ljudi iz vaSe okoline, Cinit éete pogreske.
Uvidite da to moze izazvati ljutnju i naucite izbjegavati osjecaje neprijateljstva.
Pogreske, pazljivo procijenjene, mogu posluziti kao baza za joS veéu kontrolu
i jo$ vjerojatniji uspjeh u aktivnostima koje joS niste ni poduzeli.

S realnim i optimisti¢nim pogledom na Zivot bit ¢ete manje podloZni stresu. Pro-
mjene su, u svim aspektima Zivota, neizbjezne. Ako se Zeli postici blagostanie,
promjene moraju biti oCekivane i prihvacene te uklopljene u zrelo poimanje vla-
stite svijesti




PREVENTIVNI PREGLEDI

Da bismo odrzali zdravlje i sprijecili pojavu bolesti, svakako je najbolje Zivjeti zdra-
vim stilom Zivota i izbjegavati rizike. PreporuCa se, takoder, rano otkrivanje nekih
bolesti i stanja. Takva stanja mogu dovesti i do pojave novih. Na primjer, visoki
krvni tlak moze biti uzrokom moZdanoga udara. Rano otkrivanje nekih nevidljivih
pocetnih simptoma, kao $to je to u slu¢aju karcinoma debeloga crijeva, moze do-
vesti do izlje€enja bolesti koje su u kasnijem stadiju smrtonosne. Neke od bolesti
snizavaju kvalitetu Zivota oboljelog i donose invalidnost.

Veéina postupaka za rano otkrivanje jednostavna je za izvodenje, kako pacijentu,
tako i zdravstvenom osoblju. Zato je vazno preuzeti aktivnu ulogu u svojem zdra-
vlju i traZiti preventivni pregled.

Navest éemo neke od osnovnih preventivnih pregleda za kardiovaskularne bolesti
i za otkrivanje raka debeloga crijeva.

Mjerenje krvnoga tlaka

Krvni tlak nastaje tako $to srce pumpa krv kroz krvne Zile odredenom snagom. Vri-
jednost krvnoga tlaka ukazuje nam na stanje u kojem se nalazi na$ krvozilni sustav
i srce ili koliko su oni ugrozeni.

Visoki krvni tlak obi¢no je bez simptoma. Mnogi ljudi Zive s poviSenim krvnim tlakom
ne znajuci da ga imaju. Jedini nacin da se sazna koliki je nekome krvni tlak jest da
ga se izmjeri. Mjerenje je brzo i bezbolno.

Kako se mjeri krvni tlak

Krvni tlak mjeri se pomoc¢u medicinskog instru-
mentakojise zove tlakomjer. NatrziStu se mogu
naci razne vrste tlakomjera, ali najpouzdaniji je
klasicéni tlakomjer s manometrom na elastiéno
pero, kakav se naj¢eSce koristi u zdravstvenim
ustanovama.

Tijekom dana krvni tlak je pod utjecajem akti-
vnosti: povisuje se pojaCanom aktivnoScu ili
smanjuje u mirovanju. Buduci da je vrlo podlo-
Zan promjenama, vazno je prije mjerenja po-
duzeti sve korake kako bismo dobili njegove
to¢ne vrijednosti. Ti su koraci sljedeci:
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Osoba kojoj se mijeri tlak trebala bi sjediti u stolici s naslonjaéem, s nogama na
podu. Ruku treba osloboditi odjece, osloniti je na podlogu u visini srca, ispruze-
noga lakta, s dlanom okrenutim prema gore. Narukvica tlakomjera stavi se oko
nadlaktice, 2-3 cm iznad lakta. Nastavci stetoskopa stave se u usi, a njegov lije-
vak na unutarnju stranu lakta. Zatvori se ventil na pumpici i pritiskom na pumpicu
zrakom napuni narukvica. Pumpa se nesto vise od ocekivane gornje vrijednosti.
Zatim se lagano pritisne lijevak stetoskopa, polako otvori ventil pumpice i sporo
ispusta zrak.

PaZljivo se slusa prvi zvuk i o€ita vrijednost na ljestvici kada se on pojavio. Isto tako
se slu$a i posljednji ton, kada su se prestali ¢uti otkucaji srca. Taj posljednji ton daje
donju vrijednost tlaka.

Prva o€itana, gornja vrijednost tlaka naziva se jo$ i sistolicki tlak. On oznacava tre-
nutak u kojem srce istiskuje krv. Druga o€itana, donja vrijednost je dijastolicki tlak
koji oznacduje opustanje sréanog misica.

Dijagnoza hipertenzije

Vrijednost normalnoga krvnog tlaka je 120/80 mmHg. Ve¢ ako on iznosi 120-
139/80-89 mmHg, lijecnik ¢e dati savjete o unosu soli, tielesnoj tezini, uporabi
duhana i drugim promjenama u pona$anju, kako bi se tlak normalizirao. Tlak vrije-
dnosti 140/90 mmHg i viSe moZe se dijagnosticirati kao hipertenzija.

Za dijagnozu hipertenzije nije dovoljno jedno mjerenije tlaka, ve¢ je potrebno kon-
tinuirano mjerenje najmanje kroz mjesec dana, 2-3 puta na tjedan. Kad se postavi
dijagnoza hipertenzije, potrebno je napraviti ciliane pretrage koje ¢e dati odgovor o
eventualno nastalim komplikacijama na organskim sustavima koji su najpodlozniji
spomenutim o$teéenjima. Tu spadaju pregled oéne pozadine, elektrokardiogram,
kompletni pregled mokracée, odredivanje koncentracije kreatinina i ureje te kalija u
serumu.

Odredivanje masti u krvi

Da bi se mogao prenositi putem krvi iz probavnoga sustava i jetara do svih stanica
u tijelu, kolesterol se veze s posebnim bjelanCevinama i Cini Cestice koje se zovu
lipoproteini. Nekoliko je vrsta lipoproteina, a najvaznije su dvije frakcije:



* LDL-éestice (engleski: “Low densitiy lipoprotein”, hrvatski: lipoproteini male gu-
stoce) - prenose kolesterol iz jetara do stanica u tijelu. ViSak kolesterola moze
se taloZiti na stijenkama arterija i s vremenom moze, vezan uz druge Cestice,
uzrokovati zaCeplienje krvnih Zila. |z tog se razloga LDL - kolesterol naziva i
“lo8im kolesterolom”.

¢ HDL-estice (engleski: “High densitiy lipoprotein” , hrvatski: lipoproteini velike
gustoce) - skupliaju na sebe suviSan kolesterol iz krvi i tkiva i prenose ga u
jetra. Na taj nacin smanjuju vjerojatnost nagomilavanja kolesterola na stijen-
kama krvnih Zila i razvoja kardiovaskularnih bolesti. |z tog se razloga HDL-ko-
lesterol naziva “dobrim kolesterolom”.

Priprema pacijenta i uzimanje uzorka

Ispitanik mora biti 12 sati nataste. Najbolje je vadenje krvi ujutro, prije dorucka,
a 24 sata prije vadenja krvi osoba mora jesti laganu, nemasnu hranu (ne uzimati
mlijeko i mlije¢ne proizvode, przena jela, jaja, masno meso, bijeli kruh, masnoce,
slastice). Uz to, 48 sati prije vadenja krvi valja izbjegavati svaki veéi fizi€ki napor i
uzimanje alkohola.

Krv se vadi iz vene, a za uzimanje krvi koriste se jednokratne sterilne igle i epru-
vete s podtlakom. Prije svega, treba ruku osloboditi od odjevnih predmeta koji
stezu, opustiti ju i stisnuti Saku. Zatim se iznad mjesta uboda ruka podveZe radi
lak$eg pristupa veni. Nakon zavrSenog vadenja krvi, pacijent drzi ruku ispruzenu 5
minuta i drugom rukom pritisne jastucic¢ vate na mjesto uboda, kako bi se to mjesto
zaétitilo i zaustavilo istjecanje krvi.

Vrijednosti kolesterola i interpretacija:

Ukupni kolesterol mmol/l mg/dL
pozelina vrijednost <5.17 mmol/l <200 mg/dL
granicna vrijednost 5.17-6.18 mmol/l 200-239 mg/dL
visoka vrijednost >6.18 mmol/l >239 mg/dL
LDL kolesterol

pozeljna vrijednost <2.59 mmol/ <100 mg/dL

grani¢na vrijednost

2.59-4.14 mmol/l

100-159 mg/dL

visoka vrijednost

4.14-4.89 mmol/l

160-189 mg/dL

izuzetno visoka vrijednost >4.91 mmol/l >190 mg/dL
HDL kolesterol

pozelina vrijednost >1.55 mmol/l >60 mg/dL
umjerena vrijednost 1.03-1.55 mmol/l 40-60 mg/dL
niska vrijednost (visoki rizik) <1.03 mmol/l <40 mg/dL




¥ 9 &

Secer (glukoza) u krvi

Dijagnostika Secerne bolesti temelji se na odredivanju
glukoze u krvi. Za odredivanje vrijednosti glukoze u krvi
uzima se krv iz prsta. Osoba pri tome mora biti nataste.
Najbolje je vaditi krv ujutro, prije dorucka, ili osam sati
nakon posliednjeg obroka. Odraslim se osobama krv
uzima iz prstenjaka lijeve ruke, ili desne ako je osoba
lievak. Djeci se uzima iz srednjeg prsta. Zatim se kap
krvi prisloni uz test - traku koja se umetne u aparati¢ za
oCitavanje.

* Normalne vrijednosti glukoze u krvi su 3.9 — 6.1 mmoll.

* Vrijednosti 6.1 - 6.9 mmol/l grani¢ne su vrijednosti i predstavljaju ozbiljan rizik
za dijabetes tipa 2 i komplikacije koje dijabetes nosi.

+ Dijagnoza dijabetesa moZe se, uz dodatnu dijagnostiku, postaviti kada je vri-
jednost glukoze u krvi iznad 7.0 mmolll.

Rano otkrivanje raka debeloga crijeva

Rak debeloga crijeva maligna je tvorba koja nastaje u unutarnjem sloju debeloga
crijeva. Simptomi te zlocudne bolesti najéeSce ostaju nezapazeni sve do kasnijih
stadija bolesti. Treba naglasiti da je od svih ¢e&¢ih karcinoma, rak debeloga crijeva
najlakSe izlje€iv ako se otkrije u ranom stadiju bolesti.

Jedan od prvih simptoma raka debeloga crijeva nevidljivo je krvarenje u Supljinu
crijeva koje se otkriva jednostavnim testom koji se zove ,hemokult - test*. Taj je
test jednostavan, pristupacan, siguran i lako izvodiv. Preporudljivo je da ga osobe
iznad pedesete godine Zivota rade jedanput godiSnje jer se u toj dobi ta bolest
najcéesce javlja.



Pripreme za odredivanje krvi u stolici

Kako bi hemokult - test uspio bez lazno pozitivnih rezultata, zbog kojih bi se
osoba podvrgavala dodatnim pretragama, potrebno je drzati se odredenih dijetnih
preporuka.

svinjsko meso, perad, ribu - 7 dana prije izvodenja testa:
kuhano voce i povrée, salate + uzimanje preko 300 mg aspirina dnevno
kruh s mekinjama, kostunjavo voce i kikiriki |« uzimanje preparata zeljeza i nesteroidnih protuupalnih
lijekova, kao $to je npr. Ibuprofen, Voltaren, Ketonal
- 3 dana prije izvodenja testa:
+ uzimanje vitamina C
+ konzumacija crvenoga mesa, jetrenih proizvoda, bijele
repe, hrena, dinja, lubenica

+ Uzimaju se uzorci 3 stolice za redom.

* Za uzimanje uzorka, stolica ne smije biti u kontaktu s vodom u zahodskoj
Skolci.

+ Najbolje je pomokriti se prije velike nuZde.

+ U kutijici za uzorke nalazi se Spatulica €ijim se vrhom uzima uzorak stolice.

Test treba odgoditi kod proljeva, menstruacije, krvarenja iz hemoroida ili kr-
varenja iz urinarnog trakta.
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DUHAN - POGUBAN U SVAKOM OBLIKU

Ovisnost o duhanu globalna je epidemija koja sve viSe razara zemlje i regije koje si
najmanje mogu priustiti povecanje broja stanovnika s tjelesnim ostec¢enjima, bole-
§¢u i smanjenom produktivnoS¢u zbog bolesti.

Danas, duhanska industrija nastavlja razuvjeravati zabrinute puSace nudenjem
novih produkata s iluzijom sigurnosti. Promoviraju se i prodaju duhanski proizvodi
zamaskirani u nova, zdravija imena, cvjetne i voéne uzorke ili atraktivnija pako-
vanja. U meduvremenu nastavljaju potragu za produktima koji su “manje Stetni”
Medutim, niti jedan takav proizvod nije dovoljno ispitan na ljudima kako bi se dobili
relevantni podaci o djelovanju Ste-
tnih tvari. Istinite, tone informacije
0 duhanskim produktima, toksinima i
zdravstvenim ucincima nedovoljno se
prikazuju.

Kada netko udiSe duhanski dim,
udide oko 4000 raznih kemijskih
supstancija.

Cuvaite se duhanskoga dima! Ako ste
se ikada pitali kako nepuSaci mogu
dobiti jednu takvu “puacku” bolest
kao $to je rak pluca, pokuSajte odgo-
vor pronaéi u pasivnhom pusenju. Pi-
tanje je koliko je vremena ta osoba
provodila u zadimljenim prostorijama
kod kuce, na poslu, u restoranima i
kafi¢ima. Primije¢eno je, na primjer,
da su Zene udate za pu$aca ili kono-
barice koje inaCe nisu pusacice oboli-
jevale viSe od raka dojke nego Zene
koje su Zivjele bez duhanskoga dima.
U duhanskom dimu cigarete ili lule
nalazi se oko pedeset razli¢itih kar-
cinogena. Pasivno puSenje takoder
povecava rizik obolijevanja od kardio-
vaskularnih bolesti za 25 posto.




Treba zapamtiti da je duhan:

+ smrtonosan u bilo kojoj formi — cigarete, lule, cigare, duhan za uSmrkavanje ili
Zvakanje, pasivo udisanje,

+ smrtonosan ispod svake krinke — kao “light”, “mild”, s manje katrana, tanke, s
okusom mentola ili s nacrtanim cvijecem.

Udisati zrak bez duhanskoga dima

Za ljude koji pocnu pusiti u vrijeme puberteta ili ranog odrasloga doba, puse puno
i nastavljaju pusiti u odrasloj dobi, prerana smrt gotovo je osigurana. Pusaci koji
puSe dvije kutije na dan, mogu ocekivati da ¢e umrijeti sedam do osam godina
ranije od svojih vrénjaka nepusaca. Ne samo da ce ti ljudi umrijeti prije, ve¢ Ce vje-
rojatno biti pogodeni bolnim, iscrpljuju¢im bolestima dugo godina.

Prestati pusiti

Da bi ljudi prestali pusiti, moraju u potpunosti biti svjesni toga $to oekuju sami od
sebe. Prestanak pusenja laksi je ako je prisutno:

* znanje o Stetnosti puSenja po zdravlje,

* priznanje da se ti zdravstveni rizici odnose na sve pusace,

* poznavanje koraka koji se mogu poduzeti da bi se smanijli i rizici,

* vjerovanje da je korist od prestanka puSenja ve¢a od zadovoljstva koje pruza
pusenje,

* uvjerenje da svatko moze zapoceti i odrzati zdrave zivotne navike koje isklju-
¢uju koriStenje duhana.

Ako se pazljivo pogleda, vidljivo je da ti koraci podrazumijevaju znanje i Zelju (mo-
tivaciju). Medutim, biti svjestan rizika nece uvijek zaustaviti ponasanje koje uklju-
Cuje razne stupnjeve psihicke ili fizicke ovisnosti. Postotak je neuspjesnosti kod
prestanka pusenja visokih 75%, $to ukazuje na to da je motivaciju za prestanak
puSenja mnogo teZe postici i zadrZati nego $to mnogi ljudi vjeruju. Usprkos tome,
dovoljan je samo jedan uspje$an pokus$aj da biste postigli zdraviji i dulji Zivot!
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Koristi od prestanka puSenja— prva godina kao nepusac

ODMAH: zrak oko vas viSe nije opasan za djecu i odrasle,

NAKON 20 MINUTA: poboljava se krvni tlak, smanjuje se puls, temperatura
ruku i stopala raste na normalne vrijednosti,

NAKON 12 SATI: po€inje se smanjivati tjelesna koncentracija ugljiénoga mo-
noksida (3tetnog plina koji u krvi sprije€ava vezanje kisika na crvene krvne
stanice),

NAKON 24 SATA: rizik za nastanak sr€anog infarkta smanjuje se,

NAKON 36 SATI: ugljicni monoksid u krvi pada na zdraviju razinu, kisik u krvi
raste,

NAKON 48 SATI: Ziv¢ani zavrSeci oporavljaju se, vjezbanje je lak3e; poboljSa-
vaju se osjeti mirisa i okusa,

NAKON 2 DO 12 TJEDANA: poboljSava se cirkulacija, poboljSava se rad pluc¢a,

NAKON 1 DO 9 MJESECI: manje je epizoda kaslja, prehlada i gripe; smanjuju se
umor i nedostatak zraka, povecava se sposobnost plu¢a da uklone necistoce i
infekcije,

NAKON 1 GODINE: rizik od nastanka rane sréane bolesti pada za 50%,

ZA 10 DO 15 GODINA: o&ekivano trajanje Zivota izjednaCava se s ljudima koji
nisu nikada pusili.

Izbjegnite povecanje tezine kod prestanka pusenja

Za mnogo puSaca, osobito Zena, vazan “plus” za puSenje je kontrola teZine. Prema
njihovom misljenju, rizici povezani s puSenjem manje su vazni od sposobnosti ci-
garete da smaniji apetit i tako sluzi kao ograni¢iva¢ kalorijskoga unosa. Zbog toga,
strah od debljanja stalno sprje¢ava ozbiljne po-

kuSaje prestanka puSenja ili olakSava povratak

cigareti.

Taj strah je, u biti, to¢an. Vecina ljudi koji prestanu
pusiti zaista se udeblja za vrijeme deset godina
nakon prestanka, viSe nego oni koji i dalje puse
ili oni koji nisu nikad pusili. Takoder je, medutim,
to¢no da je taj dobitak teZine relativno malen (1,09
kg za Zene i 1,72 kg za muSkarce) i samo nezna-
tno veci od porasta na teZini vrnjaka koji i dalje
puse ili nisu nikad pusili. Sigurno je sljedeée - po-
vecanje na tezini minimalni je zdravstveni rizik u

usporedbi s rizikom nastavka pusenja.



RjeSenje za minimalno povecanje tjelesne teZine nakon prestanka pusenja je
sliedece:

* napade zudnje za cigaretom, koji se pojavljuju prvih nekoliko mjeseci, treba
rieSavati bez jela, tj. krize ne rjeSavati hranom;

* s prestankom pu$enja treba usvajati zdrave navike — zdravu prehranu i tjele-
snu aktivnost.

Ljudi koji se pripremaju za prestanak puSenja moraju se pripremiti na snazne
napade zelje za cigaretom, ali i znati da su oni samo privremeni i kratki, obi¢no
traju tek dvije minute. Za vrijeme tih perioda treba poduzeti aktivnosti poput kratke
Setnje, piti vodu ili dijetne napitke, ili jednostavno popri€ati s kolegom ili ¢lanom
obitelji, da se misli odvrate od cigarete dok Zelja ne splasne. Ako se ipak “‘mora”
jesti za vrijeme tih epizoda, tada valja izabrati zdravu, niskokalori€nu hranu, npr.
kriSku jabuke.

Da bi se minimizirao porast tezine (ili se ona ¢ak smanijila), nakon prestanka puSe-
nja treba, uz odbacivanje cigarete, prihvatiti i druge zdrave navike, koje tada po-
staju Zivotni stil. Zdrav Zivotni stil ukljuéuje nepusenje, zdravu prehranu i redovitu
tielesnu aktivnost.



Zavrsne misli o pusenju i zdravlju

Prisje¢ajuci se definicije zdravlja napisane u uvodu, postavljamo sliedece pitanje
svim Citateljima koji u nekom obliku trenutno koriste duhan: “Jeste li dovoljno zdravi
da nastavite uporabu duhana?” Ne moZete biti dovoljno zdravi da biste nastavili
pusiti, jer puSenje naruSava zdravlje Covjeka i u najboljoj kondiciji. Gubitak zdravlja
zbog pusenja postepen je i zato $to se negativne posljedice ne osjete odmah pa
pusaci misle da im cigareta ne Skodi. Medutim, ona $kodi, a Cesto je, kad se to
primijeti, ve¢ kasno. Zato treba prestati pusiti prije nego $to se izgubi zdravlje. Vi to
moZzete, samo zapoCnite. Uspjet Cete!




Svjetska zdravstvena organizacija dala je sedam naputaka
za zdrav, kvalitetan i dug zZivot:

1. Redovito spavajte 7-8 sati.

2. Redovito se bavite tjelesnom aktivnoséu
(najmanje 30 minuta na dan).

3. Redovito doruckujte.

4. Jedite razborito; hrana neka ne bude s odviSe
energije, masnoca i soli, a neka u njoj bude Sto viSe
povréa i voca.

5. Izbjegavajte uzimati hranu izmedu obroka i
odrzavajte pozeljnu tjelesnu tezinu.

6. Nikada ne pusite cigarete.

7. Alkohol uzimajte umjereno ili ga posve izbjegavaijte.




