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Predgovor

Savjeti za zdravlje - zdrava i uravnotezena prehrana, brosura je namijenjena
svima koji Zele nesto uciniti za svoje zdravlje. Zdravlje, koje Cesto uzimamo
,zdravo za gotovo® i o njemu pocnemo razmisljati kada ga vec izgubimo, nesto
je najvrednije i ujedno najvise podcijenjeno u ljudskom Zivotu. Cijeli sustav
hrvatskog zdravstva okrenut je prvenstveno ka bolesti, a ne zdravlju, pa stoga
niti ne cudi ponasanje pojedinca koji je dio tog sustava.

Poznata je Cinjenica da najviSe obolijevamo i umiremo od bolesti srca i krvnih
Zila, te malignih bolesti. Jednako tako je poznata Cinjenica da postoje i odredeni
rizicni ¢imbenici koji pogoduju nastanku navedenih bolesti. To su upravo
nepravilna prehrana, prekomjerna tjelesna masa, nedovoljna tjelesna aktivnost,
prekomijerno pijenje alkohola i pusenje. Sve odreda bihevioralni rizicni ¢imbenici,
oni koje mi sami uzrokujemo svojim ponasanjem, odnosno nezdravim stilom
Zivota. Jednako tako, sve odreda ih moZzemo eliminirati promjenom u svojem
ponasanju i tako znacajno smanijiti rizik za obolijevanjem.

Nadam se da ¢e ova broSura barem malo potaknuti sve one kojima je to
potrebno da pocnu razmisljati na drugaciji nacin o zdravlju, te da shvate kako
svoje zdravlje treba kontinuirano Cuvati usvajanjem zdravih Zivotnih navika.

Autor
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»Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka bude tvoja hrana’
Hipokrat

Greki filozof i lijecnik Hipokrat zasluzan je za Sirenje ideje o upotrebi zdravih namirnica,
umjesto lijekova. Nasi preci pronalazili su i sakupljali hranu u prirodi kako bi prezivieli
i tako su stekli stanovite prehrambene navike. Medicinska i nutricionisticka znanost u
suradniji,sve vise otkrivaju veliki utjecaj pravilnog nacina Zivota i prehrane na cjelokupno
zdravlje stanovnistva. Primjenjivanjem njihovih savjeta toliko se poboljSava covjekovo
zdravstveno stanje da se ta otkrica nazivaju drugom medicinskom revolucijom.

Zdrav nacin Zivota i prehrane jedan je od preduvjeta u suzbijanju danas smrtonosnih
kronicnih bolesti. Hrana je nasa svakodnevna potreba i izuzetno je vazno kakvu hranu,
koliko i kada unosimo u organizam. Proucavanjem namirnica u prehrani, znanstvenici
su utvrdili kako hrana mora biti punovrijedna kako bi sacuvala nase zdravlje, kako
bi organizam odrzala u dobrom fizickom i duSevnom stanju, osobito zbog jacanja
obrambenih snaga tijela protiv bolesti.

Znacajni rizicni ¢imbenici za razvoj kardiovaskularnih bolesti, hipertenzije, mozdanog
udara, Secerne bolesti tipa Il, kao i odredenih sijela (lokalizacije) raka su debljina i
prekomijerna tjelesna masa, nedovoljna tjelesna aktivnost, pusenje i prekomjerno
pijenje alkoholnih pica. Od komplikacija izazvanih debljinom kao Sto su visoki krvni tlak
ili Secerna bolest tipa II, sve ¢esce oboljevaju cak i djeca, te je stoga nuzno kvalitetu
i nutritivni sastav obroka u hrvatskim Skolama i zdravstvenim ustanovama nuzno
promijeniti i poboljSati u skladu sa zahtjevima i propisima struke. Prema Europskoj
strategiji prevencije i kontrole kroni¢nih nezaraznih bolesti, uz debljinu, tjelesna
neaktivnost i nepravilna prehrana identificirani su kao rizici ponasanja za njihov razvoj.

Vodeéi uzroci smrti

U 2014. godini u Viroviticko-podravskoj zupaniji (VPZ) ukupno je umrlo 1145
osoba, od ¢ega 557 muskaraca (49%) i 588 Zena (51%).

Vodeéi uzrok smrtnosti u VPZ u 2014. godini bile su kardiovaskularne bolesti,
tj. bolesti srca |
krvnih Zila od kojih
su umrle 564 osobe
(46,26 % od ukupno
umrlih), pa je stopa
smrtnosti od
navedenih bolesti
664,81/100.000
stanovnika.

M Bolesti cirkulacijskog sustava
H Novotvorine
W Ozljede, otrovanja i ostale

posljedice vanjskih uzroka

B Bolesti probavnog sustava

B Bolesti diSnog sustava



Vodeéi uzroci smrti po skupinama bolesti u VPZ u 2014. godini

Broj umrlih Brojumrlih | Brojumrlih

BOLEST SPOL 2012. 2013. 2014.
Ukupno 1184 1172 1145

Svi uzroci smrti Muski 586 588 557
Zenski 598 584 588

Ukupno 607 586 564

Kardiovaskularne Muzki -0 5 -
bolesti - usK / 49 4
Zenski 337 337 340

Ukupno 261 265 252

Ishemijska MUEK 1 » 10
bolest srca _ usKl S 5
Zenski 140 146 149

Ukupno 2N 191 193

Cerebrovaskl:llame MUzki 95 g 83

bolesti -

Zenski 16 110 110

Ukupan broj umrlih i umrli od kardiovaskularne bolesti u periodu od 2012. do 2014. godine u VPZ

Prema podacima DrZavnog registra za rak, ukupno je 2013. godine u Viroviticko-
podravskoj Zupaniji bilo registrirano 458 novooboljelih osoba od razli¢itih
malignih bolesti, od ¢ega 248 muskaraca i 210 Zena. Zlocudne novotvorine se
nalaze na drugom mjestu po uzroku smrtnosti, od kojih su umrle 302 osobe
(26,38%), te je tako stopa smrtnosti 355,98/100.000 stanovnika.

Prekomjerna tjelesna masa i debljina

Republika Hrvatska nalazi se na 4. mjestu u svijetu po broju pretilih osoba;
debljina i prekomjerna tjelesna masa predstavljaju znacajan rizik za razvoj
kardiovaskularnih bolesti, hipertenzije, moZdanog udara, Secerne bolesti i
odredenih sijela raka. Vjezba samo oko 10% Hrvata, a djeca sve ceSce oboljevaju
od komplikacija izazvanih debljinom poput visokog krvnog tlaka i Secerne
bolesti.

Pracenje stanja uhranjenosti djece u dobi od 7 do 14 godina u razdoblju od 2005.
do 2009. godine koje je proveo Hrvatski zavod za javno zdravstvo pokazalo je da
je 15,2 % djece imalo povecanu tjelesnu masu, a 11,2 % djece bilo je pretilo.
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Ispitivanje prehrambenih navika djece u osnovnim skolama u Republici Hrvatskoj
u sklopu projekta Ponasanje u vezi sa zdravljem u djece skolske dobi, pokazalo
je da 66 % ucenika i ucenica ne jede voce svaki dan, a 76 % ucenika i ucenica ne
jede povrce svaki dan.

Pod aktivnostima prevencije debljine potrebnoje provestiedukaciju zdravstvenih
djelatnika o prevenciji i lijecenju prekomjerne tjelesne mase i debljine, kao i
uvodenije i pracenje implementacije Akcijskog plana prevencije prekomjerne
tjelesne mase i debljine.

Na podrucju VPZ tijekom kampanje pregleda djece za upis u prvi razred
osnovne skole od ukupnog broja pregledane djece, prosjecno je oko 10% onih s
prekomjernom tjelesnom masom.

Pravilna prehrana @ 2 pordije
Q) 3 porcije

Pod aktivnostima promicanja pravilne O E‘P'?“?iiﬂ
lestivrlo

prehrane potrebno je provesti uvodenje i
implementaciju  nacionalnih  prehrambenih
smijernica, standarda i normativa za
prehranu u osnovnim skolama,
edukaciju djelatnika  djecjih
vrti¢a, osnovnih skola, srednjih
Skola te ucenickih domova
o pravilnoj prehrani. Takoder,
treba informirati,  odnosno
educirati javnost o vaznosti
pravilne prehrane putem medija
i edukacijskih materijala.

Piramida pravilne prehrane za skolsku djecu

Jedna od znacajnih aktivnosti na promicanju pravilne prehrane kod skolske djece
provedba je akcije pod nazivom Shema skolskog voéa. Radi toga je i u projektu
,Pomozi bliznjemu svome”, voce C¢ini znacajnu koli¢inu uz ostale prehrambene
proizvode.

Ciljevi akcije:

« promovirati zdrave prehrambene navike s ciliem povecanja udijela voca i
povréa u svakodnevnoj prehrani djece kako bi se sprijecila debljina i bolesti
uzrokovane neadekvatnom prehranom u djecjoj dobi

- oblikovati prehrambene navike djece i ograniciti unos hrane s visokim

sadrZajem masti, Secera i soli
« omoguciti dodatni obrok svjezeg voca i povréa djeci u osnovnim Skolama.
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Budite oprezni pri soljenju hrane! Preporuceni dnevni unos soli prema Svjetskoj
zdravstvenoj organizaciji iznosi 5 g na dan, a vecina te koli¢ine se unosi
namirnicama koje su vec¢ bogate solju (kruh, pekarski proizvodi, suhomesnati
proizvodi, mlijecni proizvodi, gotova jela i dr.). Umjesto dosoljavanjem okus
hrane mozete poboljSati zacinskim biljem poput majcine dusice (timijan), bosiljka,

origana i dr.

Znacajno je napomenuti koliko tijekom svakog dana unesemo tzv. skrivenih
Secera putem razlicitih napitaka, slastica ili voca. Sve to treba uzeti u obzir kao
ukupnu koli¢inu Secera koji se tijekom odredenog vremenskog perioda unese u

organizam.

Deset pravila pravilne prehrane:

1. nadan jedi minimalno 5 puta
(dorucak, meduobrok I, ru¢ak, meduobrok Il., vecera)

2. jasno definiraj pojedine obroke i pazi da svaki dan jedes
u otprilike isto vrijeme
3. jedijednostavna i raznovrsna jela u umjerenim kolicinama
4. nejedini prevrucu, ni prehladnu hranu
5. svakodnevno pij dovoljno tekuéine (6 do 8 ¢asa vode)
6. svakodnevno jedi svjeze voce i povrée (minimalno 5 porcija)
7. izbjegavaj masnu, slanu i slatku hranu
8. jedi Sto manje industrijski preradene hrane
9. ne jedi brzo, dobro sazvaci hranu
10. svaki dan budi fizicki aktivan/aktivna minimalno 60 minuta

Naravno, uvijek treba posebnu pozornost posvetiti i unosu tekucine u organizam
jer se tako osim hidratacije organizma usvajaju pravilne navike redovitog pijenja.
Praksaje pokazala davecina odraslih osoba nema naviku redovitog konzumiranja
vode, pa popijena tekucina tijekom dana ne zadovoljava preporucene koliCine.

Vazno je naglasiti
da je onog trenutka
kada OSjeti Zed -1 industrifsikl sokowv]

osoba vec¢ blago 2k
i.3 Mijekn s manjim ﬁ

Usvojiti naviku
pijenja vode prije
izrazenog osjecaja
Zedi.
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Mikrobioloska trovanja hranom

Kada govorimo o pravilnoj i zdravoj prehrani nikada ne smijemo zaboraviti da
taj pojam ukljucuje i konzumaciju sigurne i ispravne hrane. Jedno od najcescih
uzroka pobola u cijelom svijetu je trovanje hranom. Nastaje zbog konzumiranja
hrane i vode zagadene razlicitim bakterijama, virusima, gljivicama i parazitima.
Mikroorganizmi ili njihovi toksini hranom uneseni u probavni trakt izazivaju
mucninu, povracanje, gréeve u trbuhu i proljev, te niz drugih simptoma koji
ovise o vrsti uzrocnika. Neki od uzrocnika ne prenose se samo hranom vec i
na druge nacine, na primjer direktnim i indirektnim kontaktom sa zarazenom
osobom ili bazenskom vodom. Topli ljetni mjeseci zbog visokih temperatura
zraka posebice pogoduju razvoju mnogobrojnih patogenih bakterija - uzrocnika
trovanja hranom. Najces¢i uzrocnici trovanja hranom, osim Salmonellae spp., su
Campylobacter spp., Escherichia coli, Clostridium perfrigens, Staphylococus aureus, i
NOrovirusi.

Deset preporucenih mjera opreza, odnosno prevencije trovanja hranom:

1. kupujte i koristite namirnice kontroliranog porijekla, pregledane od

strane veterinarske sluzbe (jaja, mlijeko i mlijecne preradevine, meso i

mesne preradevine i sl.)

kupujte samo svjeze ili konzervirane namirnice

3. prilikom pripreme namirnica provedite dobru termicku obradu koja
uniStava bakterije i veliku vecinu toksina

4. pripremu namirnica kod vecih organiziranih skupova prepustite
stru¢nim osobama koje su pod zdravstvenim nadzorom

5. nepotroSene namirnice, kao i gotovu hranu odmah spremite u hladnjak
na odgovarajucu temperaturu

6. prilikom pripreme hrane vodite racuna o osobnoj higijeni (pranje rukul)
i higijeni radne okoline, tj. povrsine na kojoj hranu pripremate

7. svjeze voce i povrée moze biti nositelj salmonele, stoga ih dobro operite

8. svjeze meso, perad i svjeza riba ne smiju doci u doticaj sa termicki
obradenim namirnicama

9. svjeze meso koje nije zamrznuto potrosite u Sto je moguce kracem roku
(dan-dva)

10. na izletima koristite vodu iz boce, a ne iz okoline jer i ona moze biti izvor zaraze

N

Najcesci nacin kontaminacije hrane je zagadenim, a neopranim rukama kojima
Covijek naseli mikroorganizme na hranu. Zato je prije svakog rada s hranom
potrebno temeljito oprati ruke toplom vodom i sapunom, te ih obrisati u
papirnate ubruse za jednokratnu uporabu.
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Higijensko pranje ruku Trajanje postupka: 40-60 sekundi
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Crijevne zarazne bolesti — salmoneloze

Salmoneloza je zarazna bolest uzrokovana bakterijom iz grupe Salmonella spp.
Ljudi zaraZeni salmonelom imaju proljev, visoku temperaturu i abdominalne
grceve. Ti simptomi razviju se 12-72 sata nakon infekcije. Bolest obi¢no traje
4-7 dana, a vedina pacijenata oporavi se bez lijecenja. Medutim, u nekih osoba
proljev je obilan i dugotrajan pa je neophodna hospitalizacija jer bi u protivnom
moglo doci do dehidracije. Moguc¢ je prodor salmonela iz crijeva u krvni optok
te Sirenje bakterija po cijelom tijelu. Tada je potrebno lijecenje antibioticima.
Ovakvu tesku klinicku sliku mogu razviti starije osobe, djeca i osobe ostecenog
imuniteta.

Salmonele Zive u crijevima Covjeka i Zivotinja, ukljucujuci i ptice. Na Covjeka
se prenesu konzumacijom hrane zagadene Zivotinjskim ili ljudskim izmetom.
Zagadena hrana normalno izgleda i mirisi tako da niSta ne upucuje na
kontaminaciju. Salmonelozu najcesce uzrokuje hrana Zivotinjskog porijekla -
jaja, mlijeko i meso, ali i bilina hrana moze biti zagadena salmonelama po svojoj
povrsini.

Bakterije mogu dospjeti na hranu i putem ruku zaraZene osobe nakon vrsenja
nuzde ukoliko nisu temeljito oprane. Stoga salmoneloza spada u takozvane
fekalno-oralne bolesti ili bolesti necistih ruku. Salmonela moze biti prisutna i u

stolici ku¢nih ljubimaca te se moze prenijeti na ovjeka ako se nakon kontakta s
Zivotinjom ne operu ruke.

U lijeCenju salmoneloze ne koriste se antibiotici jer ne skracuju trajanje bolesti a
produzuju vrijeme kliconostva. Primjenjuju se samo u slucaju kad dode do rasapa
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salmonele krvnim optokom po cijelom tijelu. Osnova u lijeCenju salmoneloze je
nadoknada tekucine kako bi se sprijecila dehidracija.

Godisnje se u RH evidentira oko 5.000 slucajeva salmoneloznog trovanja
hranom, a na podrucju VPZ oko 100. Bitno je napomenuti kako je stvaran broj
oboljelih i zarazenih sigurno vecijer se blazi oblici bolesti ne prijavljuju, a postoje
i kliconoSe koje nemaju simptome bolesti, a pod odredenim uvjetima mogu Siriti
zarazu..

Kod nastanka i Sirenja zaraznih bolesti, pa tako i salmonelama izazvanog trovanja
hranom, bitan ¢imbenik je tzv. ,infektivna doza“, odnosno broj patogenih klica
u namirnici. Za salmonelozno trovanje hranom taj Cimbenik je izrazito bitan.
Visoke temperature zraka izrazito pogoduju rastu i razmnoZavanju salmonela
koje tako u vrlo kratkom vremenu od nekoliko sati dosegnu ,infektivnu dozu’,
odnosno dovoljan broj patogenih klica koje mogu izazvati klinicko oboljenje.
Kod nekih osoba bolest se manifestira jacim, kod nekih slabijim simptomima,
ali im je zajednicko da u oba slucaja mogu biti daljnji prijenosnici bolesti. To se
uglavnom dogada u obiteljskom krugu, odnosno za vrijeme razlicitih proslava
organiziranih u privatnom aranzmanu (svadbe, rodendani i sl.).

Hrana kojom se najc¢esée prenosi salmonela su kolaci koji sadrze nekuhane
kreme i razni drugi pripravci od jaja koja nisu prosla termicku obradu (majoneze,
sladoledi u kuénoj radinosti), a znatno rjede meso i mesna jela. Dakle za nastanak
salmoneloznog trovanja hranom odgovorna je neka pogreska ili propust u
pripremi hrane:

+ slaba termicka obrada (nedovoljno visoka temperatura ili prekratko vrijeme
zagrijavania) koja ne unisti bakteriju

« drzanje hrane na sobnoj temperaturi koja pogoduje razmnoZavanju
salmonela

« podgrijavanje kojim se opet ne postiZze dovoljno visoka temperatura

« nehigijenski uvjeti rada (nepranje ruku, krizna kontaminacija)

Salmonelozu se prema tome moZze izbjeci jednostavnim preventivnim mjerama:

+ nejedite hranu, osobito Zivotinjskog porijekla, koja nije dobro termicki
obradena. Meso nakon termicke obrade u svim svojim dijelovima mora biti
sive boje. RuZicasta boja mesa znaci da nije dovoljno kuhano ili peceno.
Temperatura od 70°C i viSe kroz 10 minuta ubija salmonelu.

+ nejedite hranu koja sadrZi sirova jaja ili svjeZe (nekuhano) mlijeko

+ namirnice ¢uvajte u hladnjaku do termicke obrade, pripremljenu, a
nepotrosenu hranu naglo ohladite i spremite u hladnjak

-+ temeljito operite voce i povrce prije konzumacije, eventualno ogulite

- perite ruke redovito nakon kontakta sa sirovim namirnicama, koristite toplu
tekucu vodu i sapun
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- redovito Cistite i perite radne povrsine u kuhiniji

- perite ruke nakon kontakta s ku¢nim ljubimcima ili domacim Zivotinjama

- izbjegnite kriznu kontaminaciju: sirove namirnice (osobito meso peradi) ne
smije doci u kontakt s gotovim namirnicama spremnim za upotrebu. Pribor
koriSten u obradi sirovih namirnica (nozZevi, daske...) ne smiju se koristiti u
radu s gotovom hranom - operite gal

-+ osobe sa salmonelozom ili kliconoSe ne smiju sudjelovati u pripremi hrane
dok ne dobiju 3 uzastopna negativna nalaza stolice

Trihineloza

Trihineloza u Covjeka povezana je s konzumacijom nekuhanih ili nedovoljno
kuhanih svinjskih produkata. Bolest je uzrokovana nematodom (crvom) iz
roda Trichinella. Do sada je poznato osam morfoloski jednakih vrsta koje se
razlikuju na osnovi genetskih, biokemijskih, bioloskih karakteristika i zemljopisne
rasprostranjenosti. Jedino Australija i Puerto Rico podrucja su gdje trihineloza,
do sada, nije zabiljezena. U nasoj zemlji infekcije su uzrokovane T spiralis.

Al = 1nfectve Stage
&-D&.gm&apt
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Trihinela je parazit mesozdernih i sveZzdernih sisavaca, iznimno herbivora (konj)
i ptica (ptice grabljivice, purani). Jedenje mesa zarazenih Zivotinja put je kojim se
infekcija uspostavlja. Medu domacim Zivotinjama najcesce su zarazene svinje,
pa je jedenje zarazenog svinjskog mesa (termicki neobradenog, ili nedovoljno
obradenog) najcesci put infekcije u ljudi. Buduci da obicno vise ljudi jede takvo
meso, bolest ima karakter vecih ili manjih epidemija. U Hrvatskoj je trihinelozom
najcesc¢e pogodena Istocna Slavonija zbog obicaja Zirenja svinja u Sumi, no
trziste mesa koje ne poznaje prirodne barijere Cini trihinelozu mogucom u bilo
kojem dijelu Hrvatske.

Simptomi trihineloze Covijeka ovise o bioloskom ciklusu parazita i o jacini invazije.
Bolesnici kod kojih po gramu tjelesne tezine ima manje od deset lic¢inki obi¢no
su bez simptoma. Invazija sa stotinjak licinki po gramu tjelesne tezine je obic¢no
simptomatska, dok viSe od tisucu licinki po gramu tjelesne tezine predstavlja po
zivot opasno stanje i moze zavrsiti smrcu.

Simptomatska bolest obicno se dijeli u tri stadija:

« Prvije intestinalni stadij. On nije uvijek klinicki izrazen. Nakon inkubacije
od 24-48 sati manifestira se mu¢ninom, povracanjem, proljevima ili
opstipacijom, bolovima u trbuhu i znojenjem.

+ Drugi stadij zapocinje migracijom izleglih licinki u cirkulaciju i penetracijom
u tkiva. Karakteriziran je s etiri glavna simptoma: povisenom
temperaturom, edemom lica i vjeda, bolovima u misicima i visokom
eozinofilijom

- Stadij rekonvalescencije (oporavka) traje nekoliko tjedana do nekoliko
mjeseci, a karakteriziran je opcom slaboscu iiscrplienoscu. Sto se tice
dugorocnih posljedica neki bolesnici se Zale na bolove u misi¢ima, smetnje
vida, sréane tegobe i glavobolje.

Terapija  trihineloze je uglavnom simptomatska. Nema adekvatnog
antiparazitarnog lijeka koji bi djelovao na licinke u tkivu. Osnovu lijecenja
predstavlja mirovanje i salicilati. Kortikosteroidi (prednizon) se koriste kod teskih
slucajeva, no rezultati njihove primjene su dvojbeni.

Prevencija bolesti je iznimno vaZna, a bazira se na veterinarskoj kontroli mesa
trihineloskopijom ili serologijom svake Zivotinje, kao i na mjerama deratizacije
usmijerene na smanjivanje populacije Stakora, glavnog nosioca bolesti u nasim
krajevima. SuSenje, soljenje i dimljenje mesa ne unistavaju liCinke. Drzanje mesa
u zamrzivacu na -15°C tijekom tri tjedna ili naglo smrzavanje mesa na -37°C
unistava licinke. Kuhanje i pecenje mesa najsigurnija je zastita od trihineloze
(oprez, svi dijelovi mesa moraju biti pecenilll). Mikrovalna pecnica, medutim, ne
unistava licinke.

12 SAVIJETI ZA ZDRAVLIJE



neodgovornim postupcima prilikom tradicionalnog slavonskog kolinja ¢esto
napravi puno pogresnih poteza.

Nedovoljna tjelesna aktivnost

Kada spominjemo rekreativno vjezbanje, ne moramo previse brinuti hocemo
li viSe vremena posvetiti aerobnom (dZoging, voznja bicikla) ili anaerobnom
(sprint, bodi-bilding) vijezbanju, ali vazno je da nam je vjezbanje zabavno! Jedan
od vodecih interesa koji nas vode ka vjezbanju jest da pronalazimo uzitak u
tome, da se druzimo i kroz vjezbanje stvaramo nova prijateljstva, te da se nikada
ne prestanemo baviti tim aktivnostima kako bismo se odrzali psihicki i tjelesno
zdravima.

Za mlade je vazno naglasiti da bi pri vjezbanju utezima u teretani svakako trebali
najvise vremena provesti vjezbajuci bucicama i dvorucnim utezima, a manje na
spravama jer su sprave dizajnirane za odrasle korisnike Ciji su ekstremiteti dulji
nego ruke i noge djece i adolescenata koji jos rastu. Dobrobit treninga snage je
i u tome Sto moze popraviti fizicko nepravilno drzanje, tjelesnu kompoziciju, a i
psihicku sliku o samome sebi. U svakom slucaju najvazniji korak u zapocinjanju
sa odredenom tjelesnom aktivnoScu je onaj prvi, a to je zapoceti.

Svjetska zdravstvena organizacija promice svakodnevnu tjelesnu aktivnost
umjerenog do visokog intenziteta. U skladu s tim preporucene razine tjelesne
aktivnosti su:

< najmanije 150 minuta aerobne tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta tjedno ili

- najmanje 75 minuta aerobne tjelesne aktivnosti
visokog intenziteta tjedno. :

Kroz jednu ili viSe kracih aktivnosti tijekom dana
moze se postici cilj od 30 minuta tjelesne
aktivnosti dnevno, a dodatni zdravstveni
ucinci mogu se postici vecom kolicinom
tjelesne aktivnosti, povecanjem umijerene
aerobne tjelesne aktivnosti na 300
minuta tjedno ili tjelesne aktivnosti
visokog inztenziteta na 150 minuta
tjedno, kod osoba kojima to
zdravstveno stanje dopusta.

Piramida tjelesne aktivnosti
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Hodanje je najmanje skupa i Siroko pristupacna tjelesna aktivnost. Jedino $to si
moramo stvarno priustiti za hodanje je vrijeme. Rijetko je povezano s ozljedama
i mogu ga prakticirati ljudi svih dobnih skupina, ukljucujuci i one koji se nikada
nisu bavili nekom fizickom aktivno$éu. Hodanje je jednostavno, nije zahtjevno
i nema uobicajene barijere koje se mogu susresti kod drugih aktivnosti, poput
nedostatka vremena, sposobnostiili vjestina. Hodanje je najpopularnija aktivnost
i njegove koristi uvelike prelaze koristi svih drugih aktivnosti.

Stoga postoje preporuke za hodanije:

- izdvojite svakodnevno 30 minuta za hodanje i tijelo ¢e vam zahvaliti na tome
dnevno hodanje moZete podijeliti u nekoliko perioda, ali ne kracih od 10 minuta

« kad udete u svakodnevni ritam 30-minutnog hodanja, polako povecavajte
vrijeme hodanja

+ obujte laganu obucu sa savitljivim potplatima (npr. udobne tenisice,
trekking cipele...)

« odjenite se udobno i komotno (npr. viSe slojeva odjece koja se lako skida)

- ponesite malo vode

«  brzinu hodanja prilagodite svojim mogucénostima

- istegnite se prije i nakon hodanja

+ hodajte na meksim podlogama (po mogucénosti u prirodi)

Pusenje

Engleski lijecnici R. Doll i A. B. Hill dokazali su 1952. godine na skupini od 40.000
ispitanika uzro¢nu povezanost pusenja sa karcinomom bronha i pluca, infarktom
miokarda i kroniénom opstruktivnom pluénom bolesti, a 1964. godine objavljen
je izvjestaj americke zdravstvene sluzbe (Surgeon General's Report on Smoking
and Health) u kojem je pusenje definitivno proglaseno rizicnim cimbenikom i
uzrokom niza bolesti koje znatno smanjuju kvalitetu Zivota i dovode do prerane
smrti.

Duhanski dim sadrzi preko 4.000 razli¢itih kemijskih sastojaka. Najpoznatiji
od njih - nikotin - stvara ovisnost na nacin da se organizam pusaca na njega
postupno privikava. U nepusaca veé doza od 5 mg uzrokuje simptome akutnog
otrovanja, a pojedinacna letalna doza iznosi 40 do 60 mg nikotina. S jednom
popusenom cigaretom resorbira se 1,5-2,5 mg nikotina, koji se u organizmu
relativno brzo razgraduje pa pusac tijekom dana moze konzumirati vece kolicine
nikotina bez znakova otrovanja. U srediSnjem Zivéanom sustavu nakon pocetne
ekscitacije (disni centar, vazomotorni centar, centar za povracanje) porastom
doze slijede tremor i konvulzije, a zatim paraliza i smrt.
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Pusenje znatno povecava rizik od nastanka bolesti srca i krvnih Zila, i to posebice
sréanog i mozdanog udara i bolesti periferne cirkulacije. Pusenje udvostrucuje
rizik od umiranja zbog bolesti srca i krvnih Zila, a 30 do 40% svih smrti od
koronarne bolesti povezuje se s pusenjem.

Za pedesetak sastojaka duhanskog dima, pretezito iz katrana, dokazano je
da imaju karcinogeno djelovanje. Danas se smatra da je puSenje glavni rizicni
Cimbenik za razvoj raka bronha i pluca, grkljana, zdrijela, usne Supljine, jednjaka,
bubrega, mokracnoga mjehura, gusterace, a i rak vrata maternice i neki oblici
leukemije ¢eséi su u osoba koje puse.

Duhanski dim sadrzi i iritanse koji dovode do pojacanog stvaranja sluzi,
ostecenja funkcije cilijarnog epitela i suZavanja bronhiola, te do razvoja
kronicne opstruktivne pluéne bolesti (KOPB). Smrtnost od te bolesti Sest je puta
ucestalija u pusaca nego u nepusaca. Pusenie je ujedno pogodujuci cimbenik za
respiratorne infekcije i pogorsanje simptoma astme.

ZDRAVSTVENI RIZICI KOJIMA SE IZLAZFU PUSACI - MUSKARCI | ZENE
OBA SPOLA
Moidana kap _____

-_-_-_-_._r_________,___.-- Rak usne Supljine ..______________-_‘___-_-

Rak Zdrijela

Rak grkljana ’://_,-;”f
Rak jednjaka

RAK BRONHA | PLUCA

KRONICNI BRONHTIS | EMFIZEM
KOROMARMNA BOLEST SRCA

""‘-—-_________-_-_-_
\\NE'IL“':HB bolest (Zeluani vrijad.j"'-‘_r-_._-’
Rak guéterace

Rak mokraénog mjehura

Ateroskleroza koja dovodi do teZih promjena na Zilama
i cirkulacijskih problema
Buergerova bolest
Leukemija

DODATNI RIZIC| ZA ZENE

Povedani rizik moidanog i sréanog udara ako Zene-pusadi koriste
hormonsku kontracepclju

Pusenje moie dovesti do komplikacija u trudno<i te do
razvojnih poremecaja i oStecenja éeda

Povetani rizik za rak grliica maternice

Zdravstveni rizici za muskarce i Zene pusace
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Jedan od Stetnih sastojaka duhanskog dima jest i ugljikov monoksid (CO) koji se
200 puta brze veze uz hemoglobin nego kisik. U pusaca 10 do 15% hemoglobina
moze biti vezano s CO, $to znatno smanjuje opskrbu organizma kisikom, a
osobito je Stetno za osobe sa sréanim bolestima, posebice anginom pektoris.
Ugljikov monoksid povecava propusnost krvnoZilnih stijenki za kolesterol i
pospjesuje stvaranje lojnih cista te i tako pridonosi razvoju bolesti srca i krvnih Zila.

U trudnica koje puse, ugljikov monoksid smanjuje opskrbu ploda kisikom,
Sto nosi rizik za razvoj ¢eda. Stoga one cesce radaju djecu male porodajne
teZine, a i iznenadna smrt dojenceta ¢esca je u djece majki koje puse. Pusenje
znatno utjece i na reproduktivno zdravlje. Ono povecava rizik od neplodnosti.
Naime pojedina su istrazivanja pokazala da Zene koje puse vise od 20 cigareta
na dan imaju triput veci rizik od primarne tubarne neplodnosti i veci rizik od
izvanmaternicne trudnoce. Zene koje puse tijekom trudnoce imaju i vedi rizik od
prijevremenog porodaja i spontanog pobacaja. Isto tako Zene koje puse imaju
Cesce menstrualne poremecaje (dismenoreja, neredovite menstruacije itd.) te 2
do 3 godine raniji nastup menopauze, a s time i raniji prestanak protektivnog
ucinka estrogena u smislu razvoja osteoporoze i bolesti srca i krvnih Zila.

Duhanski dim Stetno utjeCe i na nepusace koji borave u zadimljenom prostoru i
prisilno udiSu duhanski dim, odnosno izloZeni su tzv. pasivnom pusenju. Rizik od
umiranja zbog koronarne bolesti (suZenje arterija) je 25%, a rizik od obolijevania
od raka bronha i pluca je 30-35% veci u nepusaca koji su izloZeni duhanskom
dimu, nego u nepusaca koji nisu izlozeni duhanskom dimu. Udisanje duhanskog
dima (pasivno pusenje) u dojencadii male djece dovodi do ucestalijeg bronhitisa,
upale pluca, astme, drugih bolesti diSnog sustava i smanjene plucne funkcije
te akutne i kronicne upale srednjeg uha. Sindrom iznenadne smrti dojencadi
takoder je Ces¢i u dojencadi izlozene duhanskom dimu.

Duhanskije dim i rizican po zdravlje na radnom mijestu. Stetni sastojci duhanskog
dima (ugljicni monoksid, nikotin, policiklicki aromatski ugljikovodici, acetaldehid,
benzen, akrolein, neki pesticidi, kadmij, krom, olovo itd.) djeluju ne samo kao

iz radne okoline.
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Prekomjerno pijenje alkohola (alkoholizam)

Alkoholizam je posljedica zlouporabe alkohola. Alkoholicar je osoba koja
prekomijerno pije alkohol jer bez njega ne mozZe ili osoba koja ne moZe kontrolirati
vlastito ponasanje kada pije alkohol. Alkohol ima isti ucinak kao i psihoaktivne
tvari te mijenja psihicko i tjelesno zdravlje osobe koja pije.

Usklopu borbe protivzlouporabe alkohola, Europska komisija je pozvala europske
proizvodace alkoholnih pi¢a da osmisle model oznacavanja kalorijske vrijednosti
i sastava svojih proizvoda. Maloljetnici, pogotovo djevojke, su posebno osjetljivi
na fizicki izgled, no vecinom ne znaju da alkoholna pic¢a sadrze mnogo kalorija.
Smatra se, stoga, da bi navodenje energetske vrijednosti pomoglo odvracanju
mladih od alkoholiziranja, te se poduzimaju odredeni koraci u tome smijeru,
posebice zbog porazavajucih podataka Europskog istrazivanja konzumacije
alkohola i opasnih droga (ESPAD) medu Skolskom djecom, prema kojem su
hrvatski ucenici na petom mjestu u Europi po alkoholiziranju.

Simptomi koje pokazuju alkoholicari:

zudnja za alkoholom i traZenje alkohola
nedostatak samokontrole jer ne mogu prestati piti
tolerancija na alkohol zbog koje piju sve vise
ovisnost o alkoholu jer ne mogu bez alkohola

Neke vazne €injenice o pijenju alkohola:

alkoholizam dovodi do dusevnih, psihickih, tjelesnih i drustvenih poremecaja
uzimanije alkohola uzrokuje: drhtanje, bolove u tijelu, strah, znojenje,
napetost, lupanje srca, povisenje krvnog tlaka, gréeve u Zelucu, poremecaje
pamcenja i ucenja, teska psihijatrijska oboljenja (psihoze), smanjenje
mozgovnog tkiva, upale Zivaca, nemogucnost stajanja i hodanja, cirozu
(oStecenje) jetre, oStecenje gusterace, Zeluca i crijeva...

sve navedeno tesko je izljeCivo

alkoholiziranost moze dovesti do infarkta ili mozdanog udara jer dovodi do
ostecenja i/ili odumiranja Zivéanih stanica u mozgu, oStecenja probavnog
sustava, oStecenja jetre te zacepljenja krvnih Zila

U donjoj tablici prikazan je ukupan broj registriranih ovisnika u evidenciji Zavoda
za javno zdravstvo VPZ u razdoblju od 2010. do 2016. godine. Vidi se da je taj
ukupan broj svake godine sve veci, ali je takoder znacajno napomenuti da je
rast usporen. S obzirom na vrstu sredstva ovisnosti, daleko najveci broj osoba
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ima problem sa alkoholom, dok je na drugom mjestu marihuana. Upravo ove
brojke pokazuju da je broj kroni¢nih alkoholicara, ali i mladih sa neprimjerenim
porekomjernim pijenjem alkoholnih pica, na podrucju nase Zupanije, pa i grada
Slatine najvedi.

Do Ukupan Opijati N'lAlg\I/:/I\DA Ostalo
konca ovti);:ilka Marihuana MTD. Ble Alkohol BZO, KOi(, (kolc\:ll‘(za)nje,
HAL
2010. 302 86 50 124 18 24
20M. 348 92 55 149 19 33
2012. 381 100 59 165 19 38
2013. 429 109 62 197 19 L2
2014. 491 123 67 225 21 55
2015. 528 127 69 243 22 67
2016. 566 142 /2 257 22 73

Ukupan broj registriranih ovisnika koji su bili korisnici usluga Zavoda za javno zdravstvo VPZ
do konca pojedine godine (kumulativni podaci).

Legenda: MDMA - metamfetamini (ecstasy)

THC - tetrahidrokanabinol LSD - halucinogena droga
(marihuana, hasis) MTD/BUP - metadon i buprenorfin

COC - kokain KOK - kokain

BZO - benzodiazepini (pojedini lijekovi) | HAL - halucinogene droge (ostale)

AMP - amfetamini (speed i sl.) MZ - mentalno zdravlje

Jos jedan pokazatelj koji nam govori o veli¢ini alkoholizma kao problema, prikaz
je izrecenih sudskih mjera koje su provedene u Zavodu za javno zdravstvo u
2014.12015. godini, gdje se takoder jasno vidi da su te mjere uglavnom izrecene
zbog problema sa alkoholom.

Izrecene Provodene
2014. £l 54
Alkohol Droge MZ | Alkohol | Droge MZ
51 0 0 34 0 0
Izrecene Provodene
2015 25 36
' Alkohol Droge MZ | Alkohol Droge MZ
52 1 0 35 1 0

Sudske mjere provedene u Zavodu za javno zdravstvo Viroviticko-poravske Zupanije za 2014. i 2015. godinu
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Na podrucju VPZ svojedobno je provedeno jedno istrazivanje pod nazivom
JIstraZivanje o pusenju, alkoholu, kockanju, drogama i slobodnom vremenu
medu ucenicima u Viroviticko-podravskoj zupaniji®, a obuhvatilo je sve osnovne
i srednje Skole. Glavni je cilj prikupljanja podataka o pusenju, alkoholu, drogama,
kockanju, izlascima i slobodnom vremenu bio pokusati shvatiti stavove i obrasce
ponasSanja ucenika prema navedenim Cciniteljima. IstraZivanje je provedeno
anonimnim anketiranjem svih ucenika Sestih razreda osnovnih i drugih
razreda srednjih Skola s podrucja Viroviticko-podravske Zupanije tijekom deset
uzastopnih godina.

Pitanja vezanja uz pijenje alkoholnih pica koja su se odnosila na osobno iskustvo
pokazala su da 3,4% ucenika u osnovnoj skoli izjavljuje da cesto konzumiraju
alkoholna pica, 52,7% njih to radi ponekad, a 43,9% nikada.

U srednjoj skoli esto pije 22.9% ucenika, ponekad ih pije 66,3%, a nikada ih ne
pije 10,8% od svih anketiranih. Cesto alkohol konzumira 8,2% djevojcica i 15,4%
djeCaka, ponekad 57.4% djevojcica i 59,4% djeCaka, a nikada 34.4% djevojcica i
25,2% djeCaka.

Zakljuéno se moze reci da u osnovnoj skoli vrlo mali postotak ucenika izjavljuje
kako cesto konzumiraju alkoholna pica, ali ih ¢ak oko polovice to radi ponekad,
dok u srednjoj skoli Cesto pije skoro Cetvrtina anketiranih ucenika. Alkohol
Cesto konzumira dvostruko vise djecaka od djevojcica. Konzumiranje alkohola
kod ucenika tijekom deset promatranih Skolskih godina ne pokazuje znacajnija
odstupania. Najvecdi je broj onih ucenika koji ponekad piju.

Alkohol i voznja

Kada govorimo o alkoholu i alkoholiziranosti, posebice kod mladih, tada je izrazito
bitno naglasiti kako je voZnja pod utjecajem alkohola drustveno neprihvatljiva i,
na Zalost, ¢esto fatalnal

Neke analize strucnjaka upozoravaju da vec 0,2 promila alkohola u krvi ima
nepovoljan utjecaj na voZnju i ponasanje vozaca. Vec tako malene kolicine
alkohola povecavaju samopouzdanje i smanjuju osjecaj odgovornosti,
a istovremeno oteZavaju zapaZanje i usporavaju reakcije vozaca. Pod
utjecajem alkohola, vozac vrlo brzo prestaje biti svjestan svojih sposobnosti,
relativizira opasnost i precjenjuje svoje vozacke sposobnosti. Pod utjecajem
alkohola postaje  neoprezan i sklon ignoriranju prometnih propisa.
Pod utjecajem alkohola rizik od nastanka nesrece raste progresivno, gotovo
eksponencijalno! Rezultati ispitivanja utjecaja alkohola na sigurnost voznje,
provedenog u Njemackoj (Medicinsko-psiholoski institut iz Essena) pokazuju
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kako sadrzaj alkohola u krvi od 05 promila udvostrucuje, 0,6 promila
utrostrucuje, a 0,8 uCetverostrucuije rizik od nesrece. Kod vecih koli¢ina alkohola,
npr. od jedan posto rizik je sedmerostruko veci, kod 1,2 promila alkohola rizik je
deset puta vedi, a kod 1,4 promila dvadeset puta veci. Iz ovoga je razvidno kako
vec i male kolicine alkohola, zbog utjecaja na vozaceve sposobnosti bitno utjecu
na sigurnost u prometu. Jedna od najvecih zabluda vozaca kako su sposobni za
voznju ,iako su se malo razveselili uz casicu”.

Naravno, nisu svi jednako podlozni utjecaju alkohola. U pravilu, jednaka kolicina
alkohola slabije ¢e djelovati na vozaca jace i teZe konstitucije nego na tjelesno
slabijeq ili lakSeg vozaca. Isto tako resorpcija alkohola u krv je brza ako se pije
nataste, ako se pije Zestoko pice ili ako se pije brzo. Utjecaj alkohola pojacava
se umorom, napetoscu ili stresom, a posebice je opasno ako je vozac bolestan
i pod utjecajem lijekova. ,Neotporni® vozaci na alkohol, oni koji rijetko ili gotovo
nikada ne piju brze ¢e doci pod utjecaj alkohola od onih s ,kondicijom”

KAKO KOLICINA ALKOHOLA DJELUJE NA VOZACA

KONCENTRACIA
ALKOHOLAUKRVI KAKO SE MANIFESTIRA

0,00 - 0,50%. Prvi stadij: lagana obuzetost alkoholom
Nakon pocetne konzumacije alkohola vozac postaje
pricljiv viSe no Sto je uobicajeno, alkohol pozitivno utjece
na njegovo raspolozenje, osjeca se dobro, povecava mu
se samopouzdanije i smanjuje osjecaj odgovornosti, slabi
pozornost, postupno se narusava koordinacija pokreta i
preciznost u izvodenju pokreta. Kod nekih se mogu pojaviti
znakovi euforije.

0,51 — 1,00%o Drugi stadij: pripito stanje
Karakterizira ga opca uzbudenost, osjecaj topline, rumenilo
lica, tlak je u porastu, otkucaiji srca se ubrzavaju, aritmija srca je
moguca. Pojavljuju se prvi znakovi alkoholne poremecenosti.
Gubi se kontinuitet misli, smanjuje se samokriticnost. Javlja
se osjecaj povecane sposobnosti. Raste lazna hrabrost i Zelja
za isticanjem. Raste sklonost ignoriranja prometnih propisa.
Jace se narusava koordinacija pokreta. Javljaju se problemi
s percepcijom, ostrinom vida i prostornom orijentacijom.
Akomodacija - adaptacija oka na promjenu intenziteta svjetlost,
produljuje se. Odluke vozaca su smijelije, ponasanie slobodnije.
Vozac je razdraZljiv i zbog toga raste sklonost konfliktima.
Nesposobnost za voznju i rizik rastu. Sposobnosti i svijest su u
velikom raskoraku, Sto je izuzetno opasno.
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1,01 - 1,50%0

1,51 - 2,50%o0

2,50 - 3,50%o

Vise od 3,50%o

£4,00%0

Tredi stadij: jace pripito stanje

Pogorsana koncentracija za voznju. Intelektualne funkcije
vidno slabe, kao i koordinacija pokreta. Prisutna je
pospanost. SnalaZenje u slozenim prometnim situacijama
postaje problem. Znatno slabi percepcija i ne mogu se iz
okruZja prikupiti svi bitni vanjski podraZaji. Cesta je pojava
nadraZaja Zeluca i povracanje.

Cetvrti stadij: pijano stanje

Nesposobnost rasudivanja. Koncentracija poremecena.
Intelektualne funkcije vozaca ozbiljno su narusene. Gubi se
ravnoteZa i javlja se vrtoglavica. Nesposobnost uskladivanja
pokreta za voznju i prostorna dezorijentiranost. Nestaje
samokriticnost i samokontrola. Javlja se surovost i grubost
prema drugima. Izraziti rizik za nastanak nesrece, jer se
opasnost ne moze realno uociti. Moguc je i gubitak svijesti.

Peti stadij: tezi oblik pijanstva

Ovaj stadij karakterizira teturanje i posrtanje. Poteskoce s
govorom. Procjena situacije vozacu je posve onemogucena.
Tesko disanje, visok tlak i puls. Pojava nesvjestice i sklapanije
oCiju §to onemogucuje voznju. Komunikacija s takvim
vozatem gotovo je nemoguca. Vidi se udvojeno, javljaju

mu se halucinacija, ponasanije nije razumno, a tijek misli

mu je kao izmedu sna i jave. Vjerojatnost nastanka nesrece
gotovo je sigurna.

Duboko nesvjesno stanje (komatozno stanje)

Nema govora o voznji automobila. Pokreti usporeni kao
u snu. Tjelesna temperatura se sniZzava. Ne reagira se
na vanjske podraZaje. Pojava hladnoga znoja. Zjenice

su prosirene i ne reagiraju na promjenu svjetla. Radi se
zapravo o nesvjesnom stanju - komi, Sto moze zavrsiti
smrcu.

Donja je granica smrtonosne koncentracije alkohola u krvi
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Alkoholicar ima poteskoce sa spoznavanjem svijeta:

slabljenje pamcenija

otezanu koncentracija

halucinacije

tesko logicki zakljucuje

ne moze se usredotoCiti na odredeni sadrzaj
misljenje postaje siromasno

pojavljuju se problemi u ispunjavanju radnih zadataka
(dolazi do zabusavanja i zakazivanja u radu)

Alkoholicar ima emocionalne poteskoce:

poremecaje raspoloZenja: iznenadne promjene raspolozenja, razdrazljivost,
ravnodusnost, nastupe ljutnje

umor, zamor, posustajanje (posljedica je neucinkovitost u radu)

probleme u odnosima s drugima (negativno djeluje na radnu aktivnost)
povecava se vjerojatnost razvoja depresije s istaknutim gubitkom interesa
za uobicajene aktivnosti

pojava bolesne ljubomore (Sto obicno dovodi do zlostavljanja partnera, pa i
cijele obitelji)

Kod alkoholi¢ara se pojavljuju teski psihicki poremecaiji:

Korsakovljeva psihoza - javlja se u kasnijem stadiju alkoholizma

a karakteriziraju ju bezumnost, mahnitost, poremecaji pamcenija,
dezorijentiranost

Alkoholna demencija je teZe organsko ostecenje kada stradava i mozak,
a znaci postupni gubitak intelektualnih sposobnosti sve do potpunog
raspada licnosti

Depresivno stanje moZe biti uzrok pojacanog pijenja, a alkoholizam
moze biti uzrok depresiji koja vodi do pojave suicidalnih misli i suicida
(samoubojstava)

Alkoholicar ima zdravstvene poteskoce:

G NN

o

22

oStecuju se sluznice usne Supljine, Zdrijela, jednjaka, Zeluca

u kasnijim fazama mogu nastati i zloc¢udne tvorbe (karcinomi)

nakon viSe godina pijenja javlja se ciroza jetre

suZavaju se krvne Zile Sto za posliedicu moZe imati sréani infarkt i moZdanu trombozu
kod muskaraca alkohol ostecuje spolne Zlijezde, Sto rezultira impotencijom i
neplodnoscéu

kod Zena pijenje moZe uzrokovati poremecaje menstruacijskog ciklusa i
povecati rizike oko trudnoce
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Kod alkoholicara stradava Zivéani sustav, a posljedica je:

- odumiranje Ziv€anih stanica

- odumiranje malog mozga (smetnje ravnoteze i drhtanje prstiju)
+ umno i moralno propadanje

- gubitak nadzora

- zaboravljivost

+  bezumnost

Konzumacija i dostupnost psihoaktivnih droga

Prema rezultatima istog istraZivanja, percepcija ucenika osnovnih i srednjih
Skola izrazito se razlikuje u pitanjima o uzimanju sredstava ovisnosti.

Tako 8,2% ucenika osnovne Skole odgovara pozitivno na pitanje uzimaju li ucenici
njihove Skole sredstva ovisnosti, dok se 36,6% ucenika srednje Skole odlucuje
za taj odgovor. Svakako valja napomenuti da ohrabruju¢e dominira odgovor
,ne znam" i kod ucenika osnovne (66,8%) i kod ucenika srednje Skole (50,8%). S
obzirom da je ponuden i u odredenom manjem postotku slucajeva zaokruzen
odgovor ,znam, ali ne Zelim odgovoriti* (3,4% odnosno 6,6%), smatramo da
prethodni odgovor ,ne znam" zaista i govori o tome da oni koji su ga izabrali
stvarno o takvim saznanjima niti nemaju odgovor jer ih to niti ne zanima.

Prema ucenicima osnovne Skole najcesce koriStena sredstva ovisnosti su
marihuana 19,6%, cigarete 131% i kokain/crack s 10,5% odgovora, s tim da je
najcesci odgovor ,ne znam® s 288% odgovora. Kod ucenika srednje $kole
marihuana je najcesci odgovor u 35,3% slucajeva, ecstasy u 11,3% i cigarete u
5,3% slucajeva. | ovdje je relativno velik broj ucenika zaokruZio odgovor ,ne
znam" (23,8%).

S osobama koje mogu ponuditi drogu 9,4% ucenika osnovne Skole smatra da se
moze povezati, dok je kod ucenika srednje Skole taj postotak veci i iznosi 46,1%.
Od onih koji znaju kako dodi do droge kod ucenika osnovne Skole njih 18,9%
smatra da se to vrijeme mijeri u satima, a 19,1% njih da su u pitanju dani. Kod
ucenika srednje Skole onih koji smatraju da za nabavu droge treba od pola sata
do nekoliko satiima 37,0%, a od jednog do viSe dana 22,9%.

Zakljucno se moZe reci da se percepcija ucenika osnovnih i srednjih Skola
izrazito razlikuje u pitanjima o uzimanju sredstava ovisnosti, mada ohrabrujuce
dominira odgovor ,ne znam" i kod jednih i kod drugih. Kod ucenika osnovne
Skole najcesce koristena sredstva ovisnosti su marihuana i cigarete, a kod
ucenika srednje Skole marihuana i ecstasy. Mali postotak ucenika osnovne
Skole smatra da se moZe povezati s osobama koje mogu ponuditi drogu, dok
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je kod ucenika srednje Skole taj postotak veci. Distribucija odgovora s obzirom
na spol takoder nije pokazala velike razlike jer neznatno veci postotak djecaka
nego djevojcica izjavljuje da se mogu povezati s osobama koje mogu ponuditi
drogu. Kroz promatrano razdoblje od pet godina, najvedi postotak odgovora
na pitanje o percepciji uzimanja sredstava ovisnosti drugih osoba odnosi se na
odgovor ,ne znam®, uz porast tih odgovora prema posljednjoj godini ispitivanja.
Od pocetnog maloga broja ucenika osnovne Skole koji izjavljuju da se mogu
povezati s osobama koje im mogu ponuditi drogu, taj broj izrazito raste njihovim
prelaskom u srednju Skolu.

Jedan od preventivnih projekata koji se provodi u osnovnim i srednjim skolama
na podrucju nase zupanije, a koji ukljucuje edukaciju o problemima alkoholizma,
ovisnosti o drogama i igrama na srecu, je projekt pod nazivom ,Zdrav za 5°. On
u svojim podkomponentama obraduje upravo navedene teme za odgovarajuci
uzrast ucenika osmih razreda osnovnih, te drugih i trecih razreda srednijih skola.

Tako komponenta projekta koja se odnosi na prevenciju ovisnosti ukljucuje:

- podkomponentu 1: ovisnost i zlouporaba alkohola (ucenici 8. razredavOS.)
- podkomponentu 2: ovisnost i zlouporaba droga (ucenici 1. razreda S.5))
« podkomponentu 3: ovisnost o igrama na srecu (ucenici 2. razreda S.S)

Strucna pomo¢ moze se dobiti u Zavodu za javno zdravstvo u Slatini
na Djelatnosti za izvanbolnicko lijecenje i zastitu mentalnog zdravlja,
svaki cetvrtak od 15.00 do 19.00 sati, odnosno po dogovoru sa stru¢nim
osobljem.

Jednako tako, u Slatini postoji Udruga klubova lijecenih alkoholicara
koja ima sjediSte u zgradi Doma zdravlja, te se strucna pomoé¢ moze
potraziti ukoliko postoji problem vezan uz alkoholizam.

Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok’
Viroviticko-podravske Zupanije

Prim. mr. sc. Miroslav Venus, dr. med.
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Natjecaj:
UblaZavanije siromastva pruzanjem pomoci najpotrebitijim
osobama podijelom hrane i/ili osnovne materijalne pomodi

Projekt:
POMOZI BLIZNJEMU SVOME

Nositelj:
HCK - Gradsko drustvo Crvenog kriza Slatina
Brace Radica 1% a, 3% 520 Slatina
e-mail: ce-kaj@slatina.hr, tel: 033 551-230

Partner na projektu:
Udruga ,,PRO VITA 4+“
Brace Radica 13a, 33 520 Slatina
e-mail: provitazplus@h-1.hr, tel: 099 503-969

Vise informacija:
Fond eurpske pomodi za najpotrebitije
www.fead.hr

FEAD - Europski socijalni fond
www.esf.hr/fead

Europski strukturni i investicijski fondovi
www.struktrurnifondovi.hr



