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ZAG R EzBavi grad

Medunarodni dan borbe protiv nasilja nad zenama

OBITELJSKO NASILJE - KAKO GA SUZBITI

Obiteljsko nasilje - 5to je to? Svi o tome pricamo, zgrazamo se i cudimo, a da li ga prepoznajemo?

Da li ga zivimo? Da li ga prijavljujemo?

mr. Zeljka Bari¢

Bez obzira znate li odgovor na bilo koje od navedenih pitanja, dobro je uvijek znati viSe, znati zasto i znati kako pomodi sebi, nekom
bliznjem ili nepoznatoj osobi ako prepoznamo simptome obiteljskoga nasilja. Stoga je dobro znati da u nasem gradu postoji i radi:
SavjetovaliSte Grada Zagreba za djecu i odrasle osobe Zrtve obiteljskog nasilja

@ u Sesvetama, u Ninskoj 10 na drugom katu radi savjetovaliste za djecu i odrasle osobe Zrtve obiteljskog nasilja;

@® radno vrijeme je srijedom i petkom od 16.30 do 19.00 sati;

® utom vremenu odvija se savjetovanje putem telefona na broj 01/2027-900,

@ zatim individualno savjetovanje te rad u grupi;

@ pored savjetovanja odraslih osoba Zrtava obiteljskog nasilja, savjetuju se i djeca koja su svjedocila nasilju.

Roditelji koji za vrijeme savjetovanja nemaju kome prepustit na brigu svoju djecu, mogu ih dovesti ako su u dobi od 3 - 12 godina,
da bi se igrali i boravili u tzv. ,dje¢joj sobi” koja se nalazi u sklopu savjetovalista. Savjet mozZete dobiti od socijalnog radnika, socijalnog
pedagoga, psihologa i pravnika. Takoder je moguce pitanja uputiti na elektronsku adresu mirna-zona@zagreb.hr

Stru¢njaci u savjetovalistu nastoje postici kod Zrtve obiteljskog nasilja da prizna sama sebi da je zlostavljana, da prizna koliko je njena
veza (ne)sigurna, da nauci prepoznati znakove upozorenia, tj. znakove moguceg nasilnog incindenta prije nego li se dogodi, te da napravi

sigurnosni plan za sebe i djecu.

Stoga je potrebno nauciti koje su mogu¢nosti u nasem drustvu za Zrtve obiteljskog nasilja, a prema Protokolu o postupanju u slucaju

nasilja u obitelji.

Potrebno je educirati i osnaziti Zrtve obiteljskog nasilja, a sve u cilju preuzimanja odgovornosti za sebe i vlastito dijete.

Smjestaj djece i odraslih osoba Zrtava obiteljskog
nasilja

Kod visoko rizi¢nih i po Zivot ugrozavajucih stanja zbog pojave
nasilja u obitelji nuzno je osigurati adekvatan smjestaj za zrtve. To
podrazumijeva siguran smjestaj, gdje ¢e se Zrtvi uz osjecaj primar-
ne Zivotne zasti¢enosti pruziti i visoko kvalitetan psihosocijalni tre-
tman osnazivanja, pravna pomoc za potrebe pokretanja razlicitih
procesa iz podru¢ja kaznenog i imovinsko zakonodavstva, odno-
sno obiteljskog prava.

Ustanova podrazumijeva pruzanje stru¢ne i kontinuirane po-
modi u prevladavanju i saniranju trauma kod Zrtava obiteljskog
nasilja te zasigurno podiZe standard usluga koje Grad Zagreb pru-
7a svojim stanovnicima i svima kojima ce takav oblik smjestaja biti
potreban u kriticnom trenutku. Glavni cilj djelovanja ovakvog tipa
ustanove je podizanje svijesti i samopozdanja o sebi kod Zrtava
obigteljskog nasilja, kako bi se afirmativno postavile u odnosu na
svoje ljudsko pravo “ne biti zlostavljan na bilo koji nacin od bilo
koga’, ali i ne zlostavljati druge - $to je posebno vazno razviti kod
djece - 7rtava obiteljskog nasilja.

Grad Zagreb je prepoznao potrebu osnivanja takve ustanove u
svome vlasnistvu, $to je i ucinjeno tijekom 2005. kad je uspostav-
lien Dom za djecu i odrasle — Zrtve obiteljskog nasilja,,Duga — Za-
greb” Ova ustanova ce objedinjeno upravaljati savjetovalistem,
uslugom smjestaja za Zrtve obiteljskog nasilja te psiho-socijalnim
tretmanom zlostavljaca.

U prvoj fazi povecat ce se kapacitet smjestaja za 20 novih mje-

sta, a u drugoj fazi, kroz sljedece tri godine, planira se izgradnja no-
vog objekta u kojem Ce biti jo$ novih 40 kreveta sa svim popratnim
sadrzajima.

Ukupno 60 novih mjesta znatno ce povecati moguc¢nosti smje-
Staja Zrtava obiteljskog nasilja u Gradu Zagrebu, 5to je jedan od pri-
oriteta u tercijarnoj prevenciji socijalno neprihvatljive pojave kao
sto je nasilje u obitelji. Ujedno ¢e to puno znaciti za grad koji broji
blizu milijun stanovnika, posebno ako se zna da je prema europ-
skim standardima predviden normativ da na 7000 stanovnika treba
imati jedno mjesto u sklonistu za Zrtve obiteljskog nasilja.

Vazno je i to Sto ¢e u sustav umrezenog djelovanja svih relevan-
tnih subjekata u tretiranju nasilja u obitelji biti ukljucen jos jedan
novi subjekt, uz one ve¢ postojece kao 5to su: policija, sustav soci-
jalne skrbi, sustav zdravstvene skrbi, pravosude i nevladin sektor.

Najvaznije je da na taj nacin i djeca i odrasle osobe - Zrtve obi-
teljskog nasilja, dobivaju brzu uslugu smjestaja i psiho-socijalnog
tretmana, uz pravnu pomog, a u cilju vlastitog osnazivanja za do-
stojan Zivot bez nasilja.

Psihosocijalni tretman zlostavljaca

Cesto se dogada da spominjanje ove mjere u javnosti izaziva
otpor. Razlog tome je prije svega nedovoljno poznavanje psiholo-
gije zlostavljaca, te izostanak doZivljaja mjere kroz kontekst zastite
Zrtve obiteljskog nasilja. Cilj provodenja psihosocijalnog tretmana
Zlostavljaca je zaustaviti nasilnicko ponasanje postizanjem pozitiv-
nih promjena u ponasanju pocinitelja nasilja u obitelji, te osigurati
sigurnost zrtve.
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20. studenoga, Dan sje¢anja na zZrtvu
Vukovar 1991.

OTVOREN SPOMEN
DOM OVCARA

okviru obiljezavanja 15. obljetnice Dana sje¢anja na
Zrtvu Vukovar 1991, u hangaru na farmi Ovcara, iz
kojeg je srbijanski okupator 20. studenoga 1991. na
obliznje stratiste odveo 200 ranjenika i medicinskog
osoblja iz vukovarske bolnice, potpredsjednica Vlade Jadranka Ko-
sor i zagrebacki gradonacelnik Milan Bandi¢ otvorili su Spomen-
dom.
,Nalazimo se na
mjestu koje nas
obvezuje i zaduzuje.
Ovdje se umiralo za
Hrvatsku, ovdje se
branio i Zagreb! Stoga
je doprinos Grada
Zagreba dostojanst-
venom obiljeZavanju
0OvVOg mjesta najmanje
$to smo u prigodi ove tuzne obljetnice mogli uciniti” — rekao je
gradonacelnik Bandi¢ na otvaranju Spomen doma, u gradnju
kojega je glavni grad Hrvatske ulozio oko 1,5 milijuna kuna.
Po ideji iz Saveza udruga udovica Domovinskog rata, akademski
slikar Miljenko Romic osmislio je u Spomen domu na Ovcari mul-
timedijsku prezentaciju koja priziva sjecanja na sve Zrtve. Sve je
autenticno, od predmeta i osobnih stvari pronadenih uz ekshumi-
rana tijela do hangara. Ulazna vrata ostala su izbusena pusc¢anim
mecima, a na zidovima su fotografije Zrtava koje se naizmjence
pojavljuju i gase, bas kao $to obiteljima njihove slike dolaze iz
sjecanja - objasnio je Romic.

Otvaranju Spomen-doma prethodili su komemoracija i polaganje
vijenaca kod spomen-obiljezja na Ovcari, gdje je bila i predsjed-
nica Fonda za humanitarno pravo iz Beograda, Natasa Kandic.

- Iznenaduje me $to predsjednik Srbije Boris Tadi¢, koji je bio u Sre-
brenici, jo$ nije otvorio pitanje Vukovara, izjavila je tom prigodom
Natasa Kandic¢. - Zapanjujuce je da Vlada Srbije jos podrzava mi-
tove o JNA koja je navodno postovala sve zakone, $to nije to¢no.
Nadam se da ¢e jednoga dana Srbija imati parlament u kojem ¢e
se otvoreno govoriti 0 tome $to je u nase ime ucinjeno Vukovaru.

SADRZA)J

MEDUNARODNI DAN BORBE
PROTIV NASILJA NAD ZENAMA 2

Obiteljsko nasilje - kako ga suzbiti

PREVENCIJA BOLESTI 4

Ucestala pitanja i odgovori o krizobolji

SVJETSKI DAN KOPB-a 6

Pusenje - glavni uzro¢nik ove bolesti pluca

HUMANITARNA AKCLUJA 10

Zajedno za... obitelj Manojlov

SVJETSKI DAN
SECERNE BOLESTI 10

Dijabetes - jednaka skrb svima

2. KONFERENCUJA
SOCIJALNIH RADNIKA 11

Nasilje u drustvu -
izazov modernom socijalnom radu

KRETANJEM DO ZDRAVLJA 12

Redovito vjezbati

SAVJETI
STOMATOLOGA 14

Zasto se zubi kvare

Nakladnik: Grad Zagreb; Adresa urednistva: Trg Stjepana Radica 1, 10 000 Zagreb;
Tel.:01/610 12 41; Fax: 01/610 15 02; E-mail: zdravi.grad@zagreb.hr; www.zagreb.hr

REVIJA ZA PROMOCIJU ZDRAVOG ZIVOTA

Glavni urednik: Tihomir Maji¢

e ZAGR Izvr$ni urednik: Nenad Goll
EBavi grad Revija ZAGREB ZDRAVI GRAD izlazi mjesecno i dijeli se besplatno
Naklada: 250.000; Priprema: Media Graphics d.o.o; Tisak: Rotooffset TISKARA Meic¢

Objavljeni ¢lanci autorski su radovi i nuzno ne odrazavaju sluzbena stajalista Gradskog
poglavarstva Grada Zagreba




ZAG R EzBavi grad

PREVENCIJA BOLESTI

UCESTALA PITANJA | ODGOVORI O
KRIZOBOLJI

Tatjana Nemeth BlaZi¢, dr. med. , Verica Kralj, dr. med.
Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Vecina zena i muskaraca dobro pozna bolove zbog lumbaga, iSijasa, ukocenog vrata... Neki imaju
kroni¢ne tegobe, neki smetnje osjecaju tek povremeno. Vazno je nauciti kako Zivjeti s tim tegoba-
ma, kako olaksati bolove i kako zastititi kraljeSnicu.

gobe se ne javljaju kod svih bolesnika u istom obliku, niti

su uzrokovane istim ¢imbenicima. Uzroci mogu biti dege-

nerativne promjene, ozljede, prirodene anomalije, upalne

bolesti..Stoga je potreban individualni pristup u dijagno-
sticiranju i lijecenju.

Bol u ledima - gdje se javlja?

Bol na straznjoj strani vrata koja ogranicava pokrete glavom ce-
sto je posljedica stezanja i napetosti vratnih misica i degenerativnih
promjena na kraljescima (cervikalni sindrom). Moze biti akutna ili
kroni¢na. Bol se moze siriti izmedu lopatica ili u ruku. U tom je slu-
¢aju rijec o tzv. cerviko-brahijalnom sindromu kojeg ve¢inom uzro-
kuje hernija medukraljesni¢ne plocice u vratnom dijelu kraljesnice.
Bol u predjelu vratne kraljesnice moze biti uzrokovana i artrozom
- progresivnim propadanjem hrskavice u zglobovima kraljesnice.

Bol u sredini leda rjede se javlja. MoZe biti posljedica cervikalnog
sindroma, a pogorsava se nepravilnim drzanjem tijela. Bol u tom
dijelu leda ponekad je posljedica uznapredovale osteoporoze.

Bol u donjem dijelu leda u pravilu se ocituje ukocenoscu sredis-
njeg donjeg dijela leda. U 5-10 posto bolesnika ovo postaje kronic-
na tegoba, lumbalni
sindrom (lumbago),
pri ¢emu je bol go-
tovo stalna. Sirenje
boli u jednu stranu
ili u nogu upucuje
na ishijalgiju (isijas).
Tada je ishijadi¢ni
Zivac pritisnut herni-
jom medukraljesnic-
ne plocice, najcedce

izmedu lumbalnih
(L4/L5) ili lumbo-
sakralnih  kraljesaka
(L5/S7).

Bol u donjem dijelu
leda moze biti znak i
uznapredovale oste-

oporoze. Osteoporoza je u pocetku «tiha» bolest i ne ocituje se
posebnim tegobama. Dijagnosticira se tek pri prijelomu ili ozljedi
kraljeska, a tada je bol vrlo jaka. Bol se moZe javljati i zbog artroze
- progresivnog propadanja zglobne hrskavice. Slicna je boli kod
lumbaga. Javlja se zbog pritiska pri dugotrajnom sjedenju ili sta-
janju, te nocu pri promjeni poloZaja tijela, s oteZzanim ustajanjem
i razgibavanjem ujutro. No artroza i teze deformacije kraljesaka s
pojavom koStanih izraslina («trnova») ne moraju biti popraceni bo-
lom.

Sto je vazno redi kod posjeta lije¢niku?

Bitno je $to preciznije opisati bol, jer e lijecnik lakse postaviti tocnu
dijagnozu.

Vazno je odrediti jacinu boli, gdje se javlja bol, kada se javlja, koliko
traje, da li se promjenom poloZaja tijela pojacava ili slabi, da li se
sad prvi puta javila ili ste i prije imali sli¢ne tegobe... Za postavljanje
dijagnoze lije¢niku je vazan i uvid u nacin Zivota, aktivnosti kojima
ste se bavili neposredno prije pojave boli, aktivnosti kojima ste se
nekad bavili.

Nakon odredivanja uzroka i tegoba lije¢nik ¢e propisati potrebno
lijecenje.

Koje pretrage je potrebno uciniti
za postavljanje to¢ne dijagnoze?

Za postavljanje to¢ne dijagnoze ukoliko je potrebno, bolesnik se
moZe uputiti na rengensku pretragu, kompjutoriziranu tomo-
grafiju (CT) ili magnetsku rezonanciju (MR). O tome koju pretra-
gu uciniti i kada, odlucuje lije¢nik na temelju razgovora s bolesni-
kom i znakova bolesti. Kod nekih bolesnika pretrage ce se uciniti
¢im prije, npr. ako se javi oduzetost ili oslabljen osjet dijela tijela;
no u vecine bolesnika nisu nuzne hitne pretrage, ve¢ se mogu od-
goditi do smirivanja stanja; dok u nekim slucajevima ne moraju se
uopce raditi.

Sto pokazuju pretrage?

Rentgensko snimanje omogucuje promatranje strukture kostiju,
visinu medukral je$ni¢nih diskova, ali ne omogucuje promatranje
mekih tkiva (misici, ligamenti, grada diskova). Na rentgenskoj snim-
ci moze se vidjeti prijelom kraljeSka, te degenerativne promjene
kraljeSaka i zglobova.
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Kompjutoriziranom tomografijom (CT) promatra se struktura
kovi, te se dokazuje hernija diska.
Magnetska rezonancija (MR) omogucava otkrivanje deformaci-
je medukraljesni¢nih diskova, artroze, propadanje kostane mase.
Denzitometrija omogucava procjenu gustoce kostiju — vazna
za otkrivanje, te pracenje uspjeha lijecenja osteoporoze.
Pretrage krvi preporucuju se kod sumnje na upalnu bolest.

preporuca jacati svakodnevnim jednostavnim vjezbama.

Kako sprijeciti recidive?

- Nakon izlje¢enja treba se pridrzavati lije¢nickih preporuka i usvo-
jiti nove, zdrave Zivotne navike.

- Pravilno drzanje — uspravna, ali ne ukocena leda, ramena
opustena, a trbuh uvucen tijekom hodanja - uvelike ¢e pomoci
da se bol ponovo ne javi.

« Pri obavljanju svakodnevnih poslova pazite kako se drzite i
izvodite odredene pokrete koji rasterecuju kraljesnicu.

- Nosite primjerenu obucu, s potpeticom koja nije visa od 5 cm

i u kojoj stopalo nije stegnuto (izbjegavajte visoke potpetice i
«Spicevey).

- Pazite na tjelesnu tezinu. Osim $to rasterecuje kraljesnicu, prim-
jerena tjelesna tezina olaksava bavljenje sportom i tjelovjezbom.
- Zivite zdravo. Izbjegavajte stres, jedite uravnotezeno i raznovrs-
no, prepoznajte znakove umora i tada ogranicite svoje aktivnosti,
izbjegavajte nosenje teskog tereta, pravilno disite i redovito
vieZbajte (plivajte, hodajte, vozite bicikl, radite vjeZbe istezanja...)

Koji pokreti Stite kraljeSnicu?
- Ustajanje iz kreveta — podiZite se postupno: najprije lezite na bok i podizite se naslanjajuci se na ruku, tako da ne zakrecete leda.
- Pri oblacenju ¢arapa i cipela — naslonite se na zid da rasteretite leda, ili podignite nogu na stolicu ili slican oslonac i oblacite se uz

savijanje kuka i koljena.

« Izlazak iz automobila — ulazite i izlazite iz automobila tako da najprije na tlo spustite noge i pritom ne zakrecete leda. Ne upravljajte

automobilom dulje od 2 sata bez stanke.
« U vrtu — dok radite u vrtu, sjednite na nisku klupicu.

» Pranje suda — naslonite koljeno na donji kuhinjski element kako bi rasteretili kraljeSnicu.

Preporuke: w

/

VJEZBANJE: ¢etvrt sata dnevno (15 min) za pravilno drzanje — u
leze¢em polozaju izvodite vjezbe koje jacaju misice kraljesnice
1. LeZeci na ledima privucite obje noge sto blize prsima
savijajuciih u koljenima, pa ponovo ispruzite. Pritom rukama
obuhvatite koljena, a ako vam je tesko dohvatiti koljena,
obuhvatite natkoljenice. Ponovite nekoliko puta.
2. Ispruzenom nogom opisujte u zraku $to vece krugove.
Pritom zategnite nogu i ispruZite stopala. Ponovite drugom
nogom.
3. Ispruzite ruke uz tijelo i okrenutih dlanova prema gore
- podignite ih iznad glave.
4. Isprepletite prste iza vrata. Laktove priblizavajte kao da cete
ih spojiti.

LEZAJ ne smije biti ni pretvrd, niti premekan, ve¢ upravo takav da
se prilagodi izboc¢inama i udubinama naseg tijela i ¢uva prirodnu
zakrivljenost kraljesnice.

RADNI STOL mora biti prilagoden visinom. Stol treba biti u razini
podlaktica, koje s nadlakticama tvore kut od 90 stupnjeva.
STOLAC treba pruzati potporu pri sjedenju. Danas postoje er-
gonomski stolci, dizajnirani upravo tako da podrzavaju kraljeSnicu.
Ako radite u uredu, povremeno ustanite i prosecite kako biste
rasteretili kraljesnicu.

SJEDITI treba uspravno, na sjedalici koja omogucuje ispravan
polozaj trupa. Pritom trup prema bedru i bedro prema potkoljen-

N

ici ¢ine prave kutove (90 stupnjeva). Za vrijeme sjedenja izbjega-
vajte prekrizi nogu preko noge i trup nagnuti naprijed. Izbjega-
vajte sjediti vise od 30 — 60 minuta u istom poloZaju — ustanite,
proSetajte, protegnite se.

HODAJTE umjereno dugackim koracima. Pri hodanju se drzite
pravilno — uspravnih leda i ravnih ramena.

PRI DIZANJU PREDMETA treba paziti. Nikako nemojte dizati
predmete, pogotovo ako su jako teski tako da se ispruzenih
nogu saginjete, savijajudi leda u luk i podizudi teret ispravljanjem
kraljesnice. Pravilno dizanje tereta je da se cucnete, primite teret
uspravnih leda priblizite ga trupu $to vise mozete i podizete se iz
¢ucnja u uspravan polozaj.

PRI NOSNJU TERETA — nosite ga $to vise priblizenog uz trup.

Ako nosite teret u obje ruke, npr. u vre¢icama, ravnomjerno ga
rasporedite. Nemojte nositi pretesku torbu na jednom ramenu.
OBLACENJE CARAPA | CIPELA s trupom savijenim naprijed
kraljesnici ne odgovora.. Podignite nogu na stolicu ili sli¢an os-
lonac i obucite se uz savijanje kuka i koljena.

USISAC treba imati dovoljno dugu drku, kako bi se izbjegao
pognuti polozaj. Pri usisavanju lagano savijte kukove i koljena, a
ne leda.

TELEVIZIJU GLEDAJTE lezeci i polulezedi, osobito potrbuske, bolje
nego sjedeci u naslonjacu. Sjedenje ne odmara kraljesnicu, vec
je opterecuje, stoga - kad god je to moguce treba se odmarati u

leze¢em polozaju.
( www.zdravlje.hr )_/
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Svjetski dan KOPB-a

PUSENJE - GLAVNI UZROCNIK
OVE PLUCNE BOLESTI

Dr Alma Rozman, specijalist pneumoftizeolog

Poliklinika za bolesti disSnog sustava, Zagreb, Prilaz baruna Filipovica 11

Kroni¢na opstrukcijska bolest pluca (KOPB) je znacajan javno
zdravstveni problem u svijetu, jer je broj oboljelih i umrlih u pora-
stu. KOPB je Cetvrti vodeci uzrok smrti u svijetu nakon koronarne
bolesti, cerebrovaskularnih bolesti i malignih bolesti.

Hrvatskoj ima oko 2000 oboljelih na 100.000 stanovni-
ka, a umre ih 25/100.000 stanovnika. Bolest je kroni¢nog
i progredirajuceg tijeka, a pusenje je glavni (90 postotni)
uzrok. KOPB karakterizira smanjenje protoka zraka kroz
disne putove. Glavni uzrok nastanka ove bolesti je pusenje, bilo ak-
tivno ili pasivno (povecava rizik 10-43 posto u odraslih). Izlozenost
zagadenju okolisa prasinom i kemikalijama, zagadenju zraka u kudi
usljed lozenja bioloskih goriva u neprovjetrenim prostorima, ¢este
respiratorne infekcije u djecjoj dobi, kao i socioekonomski status
predstavljaju okolisne ¢imbenike rizika. Genetska predispozicija,
kao i preosjetljivost disnih putova, povecavaju rizik od nastanka
KOPB-a. Novija istrazivanja u razvijenim zemljama upucuju na po-
djednaku ucestalost obolijevanja muskaraca i zena, sto je svakako
povezano s pusackom navikom.
Osnovni simptomi bolesti su kasalj, iskasljavanje, otezano disanje u
naporu. Vrlo ¢esto osobe starije zivotne dobi povezuju simptome s
gubitkom kondicije, a kasalj kao normalnu pojavu kod pusaca, »jer
je dobro da se pluca ¢iste«. Neobic¢no je vazno prepoznati simpto-
me u samom pocetkuy, pa se preporuca svim pusacima starijima od
40 godina ponuditi nekoliko pitanja, ali time i lije¢nike primarne
zdravstvene zastite potaknuti na pravodobno otkrivanje KOPB-a.

ko osoba odgovori sa DA na tri i vise pitanja, sliededi je
korakispitivanje plu¢ne funkcije ili spirometrija. Ta se pre-
traga najc¢esce radi u pulmoloskim ambulantama, gdje
stru¢ne osobe mogu procijeniti stupanj ostecenja i po-
duzeti mjere lijecenja i rehabilitacije oboljelih. Najvaznije je odmah
prestati pusiti, jer je dokazano da je to najucinkovitija i najisplativija
intervencija u cilju smanjenja rizika od nastanka tezih ostecenja ili
usporenja progresije KOPB-a. Poznato je da prestankom pusenja
cijeli organizam ima koristi. U roku 24 sata dolazi do poboljsanja
mozdane cirkulacije, rizik od sr¢anog infarkta smanjuje se nakon 12
mjeseci na razinu nepusaca. Plu¢na funkcija se poboljsava u roku
6 tjedana, jedino se rizik obolijevanja od raka plu¢a smanjuje za 10
godina na 50 posto.
Na temelju simptoma i poremecaja plu¢ne funkcije, za svakog bo-
lesnika individualno utvrdujemo stupnjeve KOPB-a: blagi, umje-
reni, teski i vrlo teski oblik. Prema stupnjevima se individualno
za svakog oboljelog odreduje i medikamentozna terapija. Svi pu-

Breathless not Helpless!

O

COPD
Day
as . 12006

saci koji imaju kroni¢ne simptome kaslja i iskasljavanja, a jo$ uvi-
jek urednu plu¢nu funkciju, rizi¢ni su za nastanak KOPB-a i treba
im savjetovati da obvezno jednom godisnje ucine spirometriju.
Oboljelima od KOPB-a koji uz simptome imaju i oste¢enje plu¢ne
funkcije preporuca se lijecenje inhalacijskim oblicima lijekova, koji
udahom dospijevaju do periferije pluca i tako utjecu na suzenje
disnih putova i upalu.

snovnim lijekovima smatraju se simptomatski koji do-
vode do Sirenja disnih putova, a zovemo ih bronhidila-
tatori. Postoje oni kratkog i brzog djelovanja i uzimaju
se po potrebi, za razliku od bronhodilatatora dugog
djelovanija koji se uzimaju redovito i u kombinaciji dvaiili tri, u sva tri
stupnja KOPB-a. Protuupalni lijekovi su iz grupe inhalacijskih korti-
kosteroida koji se preporucuju u lijec¢enju umjerenog i teskog obli-
ka bolesti. Vrlo dobar uc¢inak imaju kombinacije navedenih lijekova,
koje su dostupne i u nas, pa se nasi bolesnici lijece prema svjetskim
standardima, koji su preporuceni u smjernicama za prevenciju, di-
jagnosticiranje i lije¢enje KOPB-a, popularno nazvanim GOLD.
Bitan ucinak navedene terapije je i smanjenje ucestalosti pogorsa-
nja bolesti koje zahtijeva bolnicko lijecenje. To predstavlja dodatni
stres za oboljelog, a ponekad i potrebu za lijecenje kisikom. Stoga
takvim bolesnicima treba pristupiti sveobuhvatno, educiraju¢i ih o
bolesti, moguc¢im pogorsanjima i komplikacijama, o vaznosti re-
dovitog uzimanja lijekova, pravilnom nacinu disanja i iskasljavanja,
sto rezultira uspostavljanju zadovoljavajuce kvalitete Zivota. Sve
navedeno obuhvaceno je u programu pluéne rehabilitacije kojim
se zeli oboljelima od KOPB-a omoguciti normalno funkcioniranje
u obitelji i drustvu, odredena tjelesna sposobnost za obavljanje
dnevnih aktivnosti, bavljenje Sportom ili nekim oblikom rekreacije
radi poboljsanja misi¢ne mase i boljeg podnosenja napora, sma-
njenje depresije. U ovakav program moraju se osim oboljelih uklju-
¢iti i ¢lanovi njihove obitelji, a suradnja s interdisciplinarnim timom
mora biti maksimalna, kako bi se odgodila dugotrajna primjena
kisika u lijecenju ovih bolesnika, koja zahtijeva kompleksan pristup
jer je dozivotna.
KOPB bolesnici koji imaju niske vrijednosti kisika u krvi te ga mo-
raju nadoknadivati putem posebnih izvora kisika (koncentratori),
za ku¢nu upotrebu. Lije¢enje kisikom mora biti svakodnevno, u
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trajanju od najmanje 18 sati, a no¢u obvezno. Dokazano je da ova
terapija produzuje prezivljavanje KOPB bolesnika i omogucava bo-
lju kvalitetu Zivota.

Neophodno je pridobiti bolesnike na suradnju u ranom stadiju
bolesti, provesti mjere odvikavanja od pusenja, obvezati ih na spi-
rometrijsko testiranje najmanje jednom godidnje, a u slucaju akut-
nog respiratornog infekta obvezno. Treba iskoristiti mogu¢nosti
medija u promicanju nepusenja, provodenja mjera zastite okolisa

GOLD-a, utemeljila je Svjetski KOPB dan, tre¢a srijeda u studenome,
koji svake godine ima aktualni slogan pod kojim se organiziraju
diljem svijeta kampanje. Cilj je upoznati javnost s velicinom proble-
ma koji KOPB zauzima u svijetu, te obnoviti aktivnosti javnozdrav-
stvenih djelatnika u cilju sprjecavanja obolijevanja od KOPB-a ili
ranog otkrivanja oboljelog, ¢ime se moze odgoditi pojava teskih
oblika bolesti.

Da li bi ovo mogao biti KOPB?

na smanjenju rizika od sve veceg zagadenja, edukaciji zdravstvenih
djelatnika i opée populacije od moguénosti obolijevanja od KOPB-
a. Svaki od nas moze doprinijeti u nekom od segmenata GOLD
programa na povecanju svijesti javnosti o problemu KOPB-a u na-
sem drustvu, smanjenju troskova lijecenja, izgubljenih radnih sati,
nastanka invalidnosti i prijevremene smrtnosti.

Svjetska zdravstvena organizacija, u suradnji s IzvrSnim odborom

1. Da li ve¢ dugo kasljete?
2. Dali prilikom kasljanja iskasljavate?
3. Imate li osjec¢aj nedostatka zraka ¢es¢e nego
ostali vase dobi?
4. Da li ste stariji od 40 godina?
5. Da li ste aktivni pusac ili bivsi?

MJESEC BORBE PROTIV OVISNOSTI

15. studenoga do 15. prosinca 2006.

Sanja Ozi¢, dipl.iur, Marijana Prevendar, prof.

radski ured za zdravstvo, rad, socijalnu zastitu i branitelje i
ove godine obiljezava Medunarodni mjesec borbe protiv
ovisnosti nizom aktivnosti. Cilj je upoznati javnost i senzibilizi-
rati gradane za sudjelovanje u suzbijanju zloporabe sredstava
ovisnosti i drugih oblika ovisnosti, Sto u 21. stoljec¢u postaje sve znacajniji
javnozdravstveni problem. Visegodisnjim sustavnim radom Grad Zagreb
preventivnim programima promice zdrave nacine Zivljenja i potice ro-
ditelje na kvalitetnije roditeljstvo radi prevencije neprihvatljivin oblika
ponasanja, a posebno prevencije bolesti ovisnosti.
U Mjesecu borbe protiv ovisnosti provodi se Nagradni natjecaj, Skola bez
droge — grad bez droge’, u suradnji sa Sluzbom za prevenciju ovisnosti
Zavoda za javno zdravstvo Grada Zagreba. Biraju se i nagraduju najkvali-
tetniji literarni radovi i slogani te graficka riesenja plakata osnovnih i sred-
njih skola. Svecana podjela nagrada odrzat ¢e se u subotu 16. prosinca
2006. u Zavodu za javno zdravstvo Grada Zagreba.

ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO GRADA ZAGREBA

Jedinica za prevenciju ovisnosti - Savjetovaliste
Mirogojska 11 — tel: 3830 066, 3830 088 fax: 3830 002
Intervju, Psiholosko testiranje, Socijalna anamneza
Individualni savjetovalini tretman,

Obiteljski savjetovalisni tretman

Modifikacija ponasanja

Edukacija nastavnickih vijeca OS i SS Grada Zagreba

Jedinica za izvanbolnicko lijecenje

Remetinecki gaj 14, tel: 6521 083, 6521 088
Ambulantni psihijatrijski pregledi

Psihijatrijska obrada

Modifikacija ponasanja

Obiteljska psihoterapija

Testiranje urina na prisustvo droga i njihovih metabolita
Savjetovanje ovisnika i/ili ¢lanova obitelji

U Mjesecu borbe protiv ovisnosti, Gradski ured za zdravstvo, rad, socijalnu zastitu i branitelje informira gradane o novim

oblicima ovisnosti posebno rasirenim medu mladima. Tako je 27. studenoga na Tribini Grada Zagreba odrzana tribina o temi
»Ovisnost o internetu”, a 14. prosinca odrzat ce se Okrugli stol na temu ,Kockanje/kladenje”.

U cilju aktivnog uklju¢ivanja gradana, posebno mladih, i poticanja na izbor zdravih stilova Zivota, uz sudjelovanje gradonacelnika Milana
Bandic¢a i maratonca Tadije Opacaka organiziran je 26. studenoga i maraton na jezeru Bundek. (na slici)
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SPECIJALISTICKO-
KONZILIJARNE
ZDRAVSTVENE

USLUGE U DOMOVIMA

ZDRAVLJA GRADA
ZAGREBA

Osim djelatnosti primarne
zdravstvene zastite:
opca/obiteljska medicina,
stomatologija, pedijatrija,
ginekologija, medicinsko-
biokemijski laboratorij, patronazna
sluzba i ljekarnicka djelatnost,

u domovima zdravlja provodi

se i specijalisticko-konzilijarna
zdravstvena zastita.

® 0d1.1.2007.

Napomena: radioloska
dijagnostika str.15.

ZDRAVSTVENA USLUGA

INTERNA
MEDICINA

Avenija Veceslava Holjevca 22

Runjaninova 4 ﬁ
Laginjina 16 ﬂ
Trg Zrtava fasizma 10
Kruge 44 ﬁ
Kumiciceva 5 ﬁ

Marti¢eva 63A

Ninska 10

MEDICINA RADA PULMOLOGUA

Grizanska 4

Ninska 10, Sesvete ﬁ

Ivani¢gradska 38

Prilaz baruna Filipovica 11

Vrabecak 4 ﬁ

Bastijanova 52

Zvonigradska bb G “

Albaharijeva 4

Grgura Ninskog 3
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SVJETSKI DAN SECERNE BOLESTI

DIJABETES - JEDNAKA SKRB SVIMA

Mirna Kontrec, dr. med.

Svjetski dan Secerne bolesti obiljezava se 14. studenoga, i to od 1991. godine,

na rodendan Fredericka Bantinga, koji je zajedno s Charlesom Bestom 1926.

godine otkrio inzulin

vjetski dan Secerne bolesti je medunarodna kam-

panja kojoj je cilj podi¢i opcu svjesnost o zajedni-

cama i skupinama, kako u razvijenima tako i u zem-

ljama u razvoju, kojima nije dostupna optimalna
zdravstvena skrb. Svaka osoba sa Se¢ernom bolesti ima
pravo na najvisu ostvarivu razinu zdravstvene zastite koju
im njihova zemlja moze pruziti. Obiljezavanjem Svjetskog
dana Secerne bolesti 2006. pomazemo da ovo pravo post-
ane stvarnost.

Procjenjuje se da u Hrvatskoj oko 300.000 ljudi boluje od
secerne bolesti, no polovica njih to jo$ ne zna, odnosno
utvrdeno je da 6,2 posto populacije u Hrvatskoj ima Secernu
bolest i to u dobi od 18 do 65 godina zivota. Dijabetes je u
Hrvatskoj na petom mjestu na ljestvici uzroka smrtnosti, a u
svijetu na Cetvrtom mjestu.

Dijabetes se povezuje s prekomjernom tjelesnom masom,
nezdravom prehranom, te nasljednim faktorima u obitelji.
Iz tog razloga su zdrava prehrana, tjelovjezba i sman-

jenje prekomjerne tjelesne

tezine najvazniji u prevenciji
Secerne bolesti.

Razlikujemo dva
Secerne bolesti:
Dijabetes tipa 1, javlja se

u manje od 10 posto sluc¢ajeva, nastaje naglo, u mladoj
Zivotnoj dobi. Dijagnosticira se gotovo odmah i to radi
ubrzanog gubitka tjelesne mase, a bolesnik je na dozivotnoj
inzulinskoj terapiji. Tip 2 Secerne bolesti je ¢es¢i, ali za razli-
ku od Tipa 1 otkriva se kasno, 7 do 10 godina nakon pocetka
bolesti i sve ¢esce se javlja kod mladih i djece.
Zagrebacko dijabeti¢cko drustvo je ve¢ od od 8. studeno-
ga zapocelo s aktivnostima obiljezavanja Svjetskog dana
Secerne bolesti. U sklopu tih aktivnosti gradani su mogli na
razli¢itim mjestima u gradu besplatno kontrolirati Secer u
krvi.

tipa
P 14. studeni 2006

Humanitarna akcija

ZAJEDNO ZA... OBITELJ MANOJLOV

eh frizera i kozmetic¢ara Obrtnicke komore Zagreb

i Sekcije frizera Udruzenja obrtnika grada Zagreba

pokrenuli su akciju Zajedno za ... obitelj Manojlov,

pod pokroviteljstvom Gradskog poglavarstva Gra-
da Zagreba.

Akcija je organizirana povodom tradicionalne priredbe
Hair collection Zagreb 2007.odrzane 8. listopada 2006.
godine hotel Westin u Zagrebu, na kojoj se16 frizerskih sa-
lona Zagrepc¢anima predstavilo svojim kolekcijama $isanja,
friziranja i bojanja za 2007. godinu.

Akcija Zajedno za ... obitelj Manojlov odrzat ¢e se 4. pros-
inca 2006. godine.Prema programu akcije, u planu je da
frizerski i kozmeticki saloni, njih pedesetak iz Zagreba, Jas-
trebarskog i Samobora, taj dan ostvareni prihod od usluga
u svojim salonima uplate na ziro racun Vladimira Manojlova,
i to za potrebe poboljsanja uvjeta zivljenja.

Naime, krajem listopada 2006.godine u omanjoj obiteljs-
koj ku¢i u Novom Brestju, uslijed neispravnosti instalacija
dogodila se tragedija, odnosno strujni udar pri kojem je
Cetvero djece izgubilo oba roditelja.

Vladimir Manojlov, najstariji sin nastradalih, Zivi u
zajednickom kucanstvu sa sestrama Katarinom (r. 1987.) i
Kristinom (r. 07.11.1986.), obje nezaposlene, maloljetnim
bratom Kristijanom, (r. 1995.), u¢enikom 5. razreda 0.5,
kojemu je ujedno i skrbnik, te 83-godisnjim djedom, tesko
narusenog zdravstvenog stanja (mozdani udari, u invalids-
kim kolicima).

Pozivamo sugradane da otvorena srca svojim dobrovoljnim
prilozima omoguce obitelji Manojlov lakse iznalazenje
rjesenja u novonastaloj situaciji.

Vladimir Manojlov

ERSTE BANK

Broj ziro racuna: 2402006-1031262160 310428150
80402000 0807981330057
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Manjak sna -visak kilograma

ovoljno sati spavanja ne sprjec¢ava samo zijevan-
je nego i gomilanje kilograma, pokazuje novo
istrazivanje prezentirano u San Diegu na skupu
American Thoracic Society International Con-
ference. lako ovo istrazivanje ne objasnjava posljedi¢no-
uzro¢ni odnos, utvrdena je znacajna povezanost nedo-
voljno sna i povecdanja tjelesne mase.

Zene koje spavaju 5 sati imale su vece povecanje tjele-
sne mase od Zena koje spavaju minimalno 7 sati. Poznato
je da osobe koje si uskra¢uju san opcenito manje paznje
posvecuju zdravlju.

Zanimljivo je da je unos energije bio vedi u skupini koja je
dulje spavala, a razlika s obzirom na tjelesnu aktivnost nije
bila znatna. Koje je objasnjenje ovih rezultata? Postoji
mogucnost da manjak sna utjeCe na metabolizam energije
ili je nedovoljno sna posljedica bitnih promjena u Zivotnim
navikama, npr. zbog roditeljstva, 5to moze utjecati na preh-
rambene navike. Tako prednost ima brza hrana bogata en-
ergijom pred nutritivno vrjednijim obrocima koji zahtijevaju
vrijeme. Sto vi$e djece imate, manje spavate! - kaze dr.
Patel, autor ovog istrazivanja.

www.plivazdravlje .hr

2. KONFERENCIJA SOCIJALNIH RADNIKA

NASILJE U DRUSTVU - IZAZOV SUVREMENOM
SOCIJALNOM RADU

Liljana Vrbi¢, dipl.soc.rad.

1 1 Zagrebu je od 14. do 16. studenog 2006. god. u
organizaciji Hrvatske udruge socijalnih radnika u
Hotelu Westin Zagreb odrzana Il. Konferencija so-
cijalnih radnika s medunarodnim sudjelovanjem.
Tema konferencije bila je Nasilje u drustvu-izazov suvre-
menom socijalnom radu.
Konferencija je bila posvecena problematici nasilja u
drustvu kao globalnom problemu kojim se ugrozavaju
temeljna ljudska prava i slobode. Izlaganja domacih i stranih
stru¢njaka bila su usmjerena na nasilje te mogu¢nostima
prevencije kroz pet velikih tematskih cjelina.
Tematske cjeline obuhvatile su: nasilje u obitelji, medu

djecom, na radnom mjestu, institucionalno nasilje i nasilje
kao rizik u profesiji socijalnog rada.

Prof. dr. Darja Zavirsek, iz Slovenije osvrnula se na nasilje
u institucijama, a socijalna radnica Tanja Windbuechler iz
Austrije, predstavila je Austrijski model Zakona o zastiti od

nasilia, viseinstitucijske suradnje i vaznost socijalnog rada u
sprjecavanju obiteljskog nasilja nad Zenama i djecom. Soci-
jalni radnici su prikazali s kojim se oblicima nasilja susrecu
svakodnevno u svom radu, zatim svoj neposredni rad u tret-
manu i radu sa nasilnicima, Zrtvama nasilja

Domaci stru¢njaci izlazu¢i svoje radove otvorili su nova
pitanja u zastiti od nasilja te prikazali neke od modela suz-
bijanja nasilja koji su sazivjeli u praksi. Jedna od zapaZenih
novina je i tretiranje nasilnika, jer tretman nasilnika i prekid
nasilja od strane nasilnika predstavlja najbolju zastitu
zrive.

Konferencija je pokazala kako je neophodno senzibilizi-
rati javnost o pojavnosti nasilja u svim segmentima drustva.
Poseban naglasak je na do sada neprepoznavanim oblicima
nasilja nad starijim osobana, bolesnicima i ranjivim sku-
pinama, kao i opasnostima zlostavljnja u institucionalnom
zbrinjavanju. Jedan od zaklju¢aka Konferencije bio je i pri-
jedlog osnivanja Pravobraniteljstva za
osobe starije Zivotne dobi i Pravobra-
niteljstva za osobe s posebnim potre-
bama. Takoder je istaknuta i potreba
provodenja sustavnih istrazivanja o
nasilju nad osobama ovisnim o tudoj
pomodi.

Konferencija je odrZzana pod pok-

roviteljstvom Predsjednika Repub-
like Hrvatske g.Stjepana Mesica;
Ministarstva obitelji, branitelja i

medugeneracijske solidarnosti; Mini-
starstva zdravstva i socijalne skrbi;
Ministarstva znanosti, obrazovanja
i $porta, Saborskog odbora za rad,
zdravstvo i socijalnu politiku i Grad-
skog poglavarstva Grada Zagreba
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KRETANJEM DO ZDRAVLJA

REDOVITO VJEZBATI

Natalija Spehar, prof. kineziologije, visi predavac
Tehnicko veleuciliste u Zagrebu

Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije je svakodnevna tjelesna aktivnost umjerenog inten-
ziteta u trajanju od najmanje pola sata provedena odjednom ili u vise manjih segmenata.

edovoljna tjelesna aktivnost veliki je javnozdravstveni

problem u tehnoloski naprednom svijetu. Slobodno

vrijeme se, u vedini slucajeva, provodi pasivno, sjedeci

pred televizorom, ra¢unalom ili u kaficu. Dok u Europ-
skim zemljama redovito vjezba i vise od 50 posto stanovnistva, u
Hrvatskoj je taj broj manji od 10 posto.

Redovito tjelesno vjeZbanje pomaze nam da izgledamo i
osje¢camo se bolje, da budemo zadovoljniji, puni samopouzdan-
ja i, $to je najvaznije, redovita tjelovjezba pomaZe u ocuvanju i
unapredenju zdravlja. Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije
je svakodnevna tjelesna aktivnost umjerenog intenziteta u traja-
nju od najmanje pola sata provedena odjednom ili u vise manjih
segmenata.

Zdravlje nije genetski uvjetovano. Istina je da je sklonost
odredenim bolestima nasljedna, ali je isto tako cinjenica da re-
dovitom i primjerenom tjelovjezbom, u kombinaciji s pravilnom,
dobro izbalansiranom prehranom, mozemo uciniti puno za sebe
i svoje zdravlje. Preventiva je najbolji, najjednostavniji i najjeftiniji
lijek.

Brojna znanstvena istraZivanja dokazala su da redo-

vita tjelesna aktivnost pomaze u:

- prevencijii rehabilitaciji srcanozilnih bolesti (koronarne bolesti
srca, blago poviseni krvni tlak, ateroskleroza, masnoce u krvi),

« nastanku osteoporoze, a time i prijeloma kostiju, osobito u
starijoj zivotnoj dobi,

- nastanku nekih oblika zlo¢udnih bolesti, osobito raka dojke i
debelog crijeva,

- dijabetesa tipa Il (inzulin neovisan), a redovita je terapija kod
inzulin ovisnih dijabeticara,

- nastanku oboljenja sustava za kretanje koja u velikoj mjeri nas-
taju zbog neaktivnosti te su Cesti problemi s vratnim i slabins-
kim dijelom kraljesnice, zglobovima, ligamentima i kostima,

« pozitivno djeluje na disni sustav i sve unutarnje organe

« pomaze u odrzanju pozeljne tjelesne tezine i u dobrom odno-
su masne i nemasne mase tijela (smanjuje potkozno masno
tkivo, u¢vrs¢uje i povecava misi¢nu masu i gustocu kostiju),

« djeluje na izlucivanje toksina iz organizma $to pomaze u
borbi protiv celulita, odrzanju dobre probave i borbi protiv
gojaznosti,

« pozitivno djeluje na depresiju i smanjuje negativne ucinke
stresa,

- poboljsava koncentraciju i smanjuje gubitak mozdanog tkiva
za $to je zasluZzna bolja cirkulacija u mozgu, a to je osobito
vazno za osobe starije Zivotne dobi i njihovu samostalnost.

Vjezbati treba od najranije dobi. Djeca to spontano cine kroz
igru, ali ve¢ s polaskom u skolu, koli¢ina aktivnosti znacajno opada.
Dva sata nastave tjelesne i zdravstvene kulture tjedno, nedostatno
je za njihov pravilan rast i razvoj. Neaktivnost, osobito u kombi-
naciji s loSom prehranom, ve¢ u djetinjstvu i mladosti za posljedicu
moZe imati pojavu pretilosti, oboljenja sr¢anozilnog sustava kao i
oboljenja sustava za kretanje.

Ako i nemate naviku redovitog vjezbanja, nikad nije kasno poceti.
Postoje brojne aktivnosti u koje se mozete ukljuciti bez obzira na
dob, spol, razinu motori¢kih sposobnosti i znanja, zdravstveni sta-
tus i kondiciju. VaZno je odabrati onu vrstu aktivnosti koja e biti
u skladu s vasim potrebama, mogucnostima i ciljem koji Zelite
postici. MoZete vjeZbati sami, u organiziranim grupama ili u drustvu
obiteljii prijatelja. Priizboru aktivnostii doziranju intenziteta posav-
jetujte se sa stru¢nom osobom, nemoijte biti preambiciozni i kre-
nuti prenaglo, osobito ako ste do sada bili neaktivni. Ako imate
zdravstvenih poteskoca, porazgovarajte sa svojim lije¢nikom.

|zaberite aktivnost ili vise njih koje su vam dostupne, koje vas
vesele i od kojih ¢ete imati koristi. Aktivni mozete biti bilo gdje:
u zatvorenom prostoru (dvorane, bazeni, fitness centri i sl.) i na
otvorenom (u gradu, planini, na moru, jezeru, rijeci, koriste¢i trim
staze, igralista i sl.). MoZete uciti nesto novo ili upraZznjavati ve¢
poznate, naucene i “provjerene” vjezbe.
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STO | KOLIKO?

Tjelesnu aktivnost koju odaberete pocnite provoditi umjereno
i polagano, ali dosljedno i redovito u ono doba dana koje najvise
odgovara vama i vasem slobodnom vremenu. Nemojte i¢i iznad
svojih stvarnih moguénosti jer si mozete nanijeti vise Stete nego
koristi. Pri vjezbanju trebate osjecati napor, ali i zadovoljstvo.

Nemojte biti opsjednuti kilogramima. Misi¢na masa je teza od
masnog tkiva koje zauzima vise prostora te je moguce da, npr.
opseg natkoljenica bude manji, a da vaga pokazuje jednak broj
kilograma. Nemojte se “navuci” na razne sprave za mrsavljenje,
praskove i sli¢ne reklamne poruke. Zabluda je da se, npr. vjezbama
za trbusne misi¢e, smanjuju masne naslage upravo na tom mjes-
tu.

Ciliane vjezbe snage samo e ucvrstiti misi¢e, ali masno tkivo
“trodi” se prvenstveno viezbama aerobnog tipa. American College
of Sports Medicine definira aerobni trening kao bilo koji oblik tjele-
sne aktivnosti koja se izvodi aktiviranjem velikih misi¢nih grupa, rel-
ativno dugog trajanja (preko 20 minuta) i koja je u osnovi ciklickog
karaktera. Intenzitet vjezbanja bi se trebao kretati od 60-80 posto
maksimalne frekvencije srca izracunate za svakog pojedinca.

Kako odrediti intenzitet vjezbanja?

Izmedu visine sr¢anog pulsa i intenziteta vijeZbanja postoji lin-
earni odnos: $to je vjezbanje intenzivnije, to je sréani puls visi.
Prosjecni puls u mirovanju iznosi oko 70-80 udaraca srca u minuti
(bpm - beat per minute). Osobe s boljom kondicijom imaju niZi
puls u mirovanju. Srce je misi¢ i kao takav podlozan je treningu.
Trenirane osobe imaju jaci sr¢ani misi¢ koji jednom kontrakcijom
izbaci vecu koli¢inu krvi u krvni optok za razliku od srca koje je
slabije pa mora kucati brze.

Maksimalni sréani puls (max Heart Rate) odreduje se prema
starosnoj dobi sljedecom formulom:

220 - godine = max HR (bpm); npr. 220 - 30 = 190 bpm

Maksimalnim intenzitetom ne preporuca se vjezbati jer ta razina
opterecenja izlaze tijelo izuzetnom stresu i izaziva ekstremni zamor.
Svaka osoba moze izracunati visinu pulsa pozeljnu u odredenoj
trening zoni (T2).

max HR x posto opterecenje = TZ;
npr. 190 x 60 posto = 114 bpm
npr. 190 x 80% = 152 bpm

Dakle, ako osoba stara 30 godina zeli trenirati izmedu 60-80 pos-
to moguceg vlastitog maksimalnog opterecenja njena visina pulsa
tijekom treninga trebala bi se odrzavati izmedu 114 - 152 bpm.

Puls se najcesce mijeri s tri srednja prsta na arteriji s prednje
strane vrata ili na zglobu $ake na strani palca. Za vrijeme mjerenja
pulsa nakon intenzivnog vjezbanja vazno je kretati se, a ne naglo
stati. Puls se kvalitetnije i kontinuirano mjeri pulsmetrima koji se
mogu programirati tako da zvu¢nim signalom jave kad vjezbac
“izade” iz pozeljine i predvidene trening zone. Govorni test je
takoder metoda za pracenje intenziteta rada. Ako vjezba¢ moze
razgovarati za vrijeme vjezbanja znaci da je u aerobnom rezimu.
Ociti znak previsokog opterecenja jest kad osoba vise ne moze
razgovarati, kad “gubi dah”

Kako odabrati aktivnost?

Aerobne aktivnosti poboljsavaju kondiciju, djeluju prvenstveno
na sr¢anozilni i disni sustay, ali i na sve ostale organske sustave u
nasem tijelu. U te aktivnosti ubrajamo tr¢anje, brzo hodanje, plani-
narenje, biciklizam, rolanje, veslanje, plivanje, klizanje, aerobiku
(bilo koji program) i slicne aktivnosti koje ubrzavaju nas puls. U
aerobne aktivnosti ubrajamo i sportske igre (nogomet, kosarku i
dr) kao iigre s lopticom (badminton, tenis, squash, stolni tenis), ali
takve aktivnosti zahtjevaju dobru tehniku i odredeno predznanje.
Mogu biti nesto intenzivnije, moguénost ozljedivanja je veca, te se
ne preporucuju osobama sa zdravstvenim problemima, osobito
sustava za kretanje i sr¢anoZilnim bolestima o ¢emu treba porazgo-
varati sa svojim lije¢nikom.

Svaka tjelovjezba djeluju na u¢vricivanje misica i oblikovan-
je tijela, ali ako je to nas primarni cilj, tad je potrebno provoditi
ciljane vjeZbe s otporom. Otpor moZe biti nase tijelo, savladavanje
gravitacije, ali naj¢esce su to utezi i sprave koje nalazimo u tereta-
nama i fitness centrima. Naj¢esc¢a zabluda je da se takvim nacinom
rada misici jako “napumpaju”. Mnoge Zene izbjegavaju bilo kakve
vjezbe s utezima s$to je definitivno krivo. Samo veliko opterecenje
(veliki broj podignutih kilograma) i posebno programirani treninzi,
uz veliki broj treninga i posebnu prehranu dovode do povecanja
misicne mase. Zene to, osim navedenog, puno teze postizu zbog
manje kolic¢ine testosterona koji je muski spolni hormon i zasluZan
je za muskuloznost. Stoga, ne treba izbjegavati aerobne programe
koji se rade s opterecenjem (mali ru¢ni i noZni utezi, pump setovi i
gume) jer takvi programi, osim aerobnog vjezbanja pruzaju i cilja-
no ucvricivanje odredenih misi¢nih skupina te oblikuju cijelo tijelo.
VjeZbe snage i jakosti preventivno djeluju na pojavu osteoporoze
jer osim misica jacaju i kosti.

Sve popularnija skupina body & mind programa u koju ubra-
jama yogu, pilates, fitness yogu, power yogu, t “ai chi, stretching
i sliéne programe najcesce nemaju aerobni karakter (ne djeluju na
smanjenje kilograma i redukciju potkoZznog masnog tkiva), ali ima-
ju vrlo pozitivan ucinak na pokretljivost kostano zglobnih struktura,
elasti¢nost misica, tetiva i ligamenata i u¢vricivanje misica cijelog
tijela. Kontroliranim disanjem i opustaju¢im pokretima djelotvorni
su U borbi protiv stresa.




ZAG R EzBavi grad

I za kraj
Ako se uzme u obzir sve navedeno, a to je samo jedan mali djeli¢
price o pravilnoj i redovitoj tjelovjezbi moZemo vam savjetovati jos
samo par stvari.

NIKAD, doslovno NIKAD ne smijete osjetiti bol prilikom
vjezbanja. Bol je signal tijela da se s njim dogada nesto $to nije
normalno. Ponekad samo treba “stati na loptu” i prestati se toliko
truditi. Uvijek se zagrijte i polako smanjite intenzitet na kraju
vjezbanja, nemojte vjezbati s punim Zelucem, ali niti gladni, pijte
dovoljno tekucine prije, za vrijeme, ali i poslije vieZzbanja. Kad god
je moguce vjeZbajte pod stru¢nim vodstvom. Savjeti stru¢njaka
neprocjenjivi su, osobito u pocetku aktivnosti. Ucite, (Citajte,
pitajte...

Nakon nekog vremena, ako to vec ne znate, shvatit Cete i osjetiti
da je vjezbanje ¢isto zadovoljstvo. Osim toga, stvara i tzv.“pozitivnu
ovisnost”jer dok vjezbamo, tijelo luci beta endorfin, hormon koji je
zasluzan za kontrolu stresa i bolje raspolozenje.

Preventiva je najbolji, najjednostavniji i najj-

eftiniji lijek. Ako i nemate naviku redovitog
vjezbanja, nikad nije kasno poceti.

SAVJETI STOMATOLOGA
Zasto se zubi kvare?

Slatkisi, kolaci i zasladeni napici najvise pogoduju
kvarenju zubi! Ako ih zaista volite, uzimajte ih s glav-
nim obrocima, a ne izmedu obroka i prije spavanja

Zubni karijes je jedna od najrasirenijih bolesti skolske djece i
mladezi. Kvarenju zubi najvise pogoduju namirnice i pica koje sadrze
ugljikohidrate, znaci secere i Skrob. Bakterije koje Zive u usnoj supljini
za svoju prehranu takoder koriste ugljikohidrate, pri cijoj se razgradnii
stvara kiselina koja nagriza zubnu caklinu. Ostecenje zubne cakline
omogucuje gubitak minerala kalcija i fosfora, dvaju najvaznijih minerala
od kojih su zubi gradeni. Tako pocinje proces kvarenja zubi. IzZlozenost
kvarenju zubi to je veca sto se Cesce konzumiraju slatkisi, zasladeni
napici i namirnice koje se lako lijepe za zube, posebice ako ih se jede
izmedu glavnih obroka.

Zagreb pokrenuo humanitarnu
akciju razminiranja Hrvatske

a inicijativu gradonacelnika Milana Bandica, u Vuko-

varu je 14. studenoga pokrenuta velika humanitarna

akcija razminiranja Hrvatske Kvadrat mira, s ciljem da

se u iducih godinu dana prikupi 20 milijuna kuna.
Akciju, koja je toga dana pocela razminiranjem prvoga kvadrata
u vukovarskoj ulici Vijeca Europe 1a, predstavili su gradonacelnik
Milan Bandi¢, ravnateljica HTV-a Marija Nemci¢, predsjednik Upra-
ve T-HT-a lvica Mudrini¢, predsjednik Uprave EPH Ninoslav Pavic i
izvrsni direktor Digitel komunikacija Aljosa Roksandi¢.

a ovu vrijednu akciju Grad Zagreb ¢e izdvojiti osam
milijuna kuna, a odlukom Poglavarstva vec su inicijal-
na dva milijuna kuna dostavljena na ra¢un Hrvatskog
centra za razminiravanje. Preostalih 12 milijuna kuna
planira se prikupiti uklju¢ivanjem gradana. Svaki gradanin koji dva
puta nazove broj 060-9006 tako donira 10 kuna, koliko je u prosje-
ku dostatno za razminiravanje jednog ¢etvornog metra povrsine.

Zapamtite: kvarenje zubi mozete sprijeciti!

Jednostavno, pravilnom prehranom i redovi-
tim pranjem zubi

Jedite raznovrsne namirnice da biste osigurali dovoljno ener-
gije i hranjivih tvari za vas rast.

Svakodnevno jedite dovoljno mlijeka i mlije¢nih proizvoda (ba-
rem 2-3 ¢ase mlijeka), jer ¢ete samo tako osigurati potrebne koli¢ine
kalcija i fosfora.

Slatkisi, kolaci i zasladeni napici najvise pogoduju kvarenju
zubi! Ako ih zaista volite, uzimajte ih s glavnim obrocima, a ne
izmedu obroka i prije spavanja.

Umjesto njih za meduobroke uzmite komad voca, tvrdog sira,
pecivo od punog zrna Zitarica.

Zube redovito perite pastom koja sadrzi fluor. Perite ih i do-
bro iscetkajte najmanje dva puta dnevno, ujutro i prije spavanja.

Sto je najvaznije za izgradnju i ouvanje zdravih zubi?

Zarast i izgradnju zdravih, ¢vrstih i lijepih zubi vazna je pra-
vilna, raznovrsna prehrana s dovoljno gradivnih minerala kalcija,
fosfora i fluora.

Mlijeko i mlijecni proizvodi su namirnice koje sadrZe najvise kalcija
i fosfora.

Fluor pospjesuje jacanje zubne cakline i obnavljanje zubi
ponovnom ugradnjom kalcija i fosfora. Buduci da hranom i
vodom uglavnom ne dobivamo dovoljno fluora, moramo ga
osigurati na drugi nacin.

U 3kolskoj dobi korisno je povremeno premazivanje zubi fluornim
preparatima, a za pranje zubi treba redovito koristiti zubne paste s
fluorom.

www.zdravlje.hr
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RADIOLOSKA DIJAGNOSTIKA U DOMOVIMA ZDRAVLJA

Dom zdravlja Zagreb - Centar

Runjaninova 4: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opcée/obiteljske medicine,
pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice speci-
| jaliste: ultrazvuk, mamografija.

Laginjina 16: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opce/obiteljske medicine,
pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice speci-
jaliste: ultrazvuk, mamografija, CT, denzitometrija.

Trg zrtava fasizma 10: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opée/obiteljske
medicine, pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uput-
nice specijaliste : ultrazvuk.

Avenija Veceslava Holjevca 22 (akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opce/
obiteljske medicine, pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika
temeljem uputnice specijaliste: ultrazvuk, mamografija.

Kruge 44: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lijecnika opce/obiteljske medicine, pedi-
jatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice specijali-
ste: ultrazvuk, mamografija.

Dom zdravlja Zagreb - Istok

Grizanska 4 : akutnal i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lijecnika opce/obiteljske medicine,
pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice speci-
jaliste : UZV abdomena, UZV dojke, denzitometrija.

Svarcova 20: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opce/obiteljske medicine,
pedijatrije ili ginekologije, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice speci-
jaliste: UZV abdomena, mamografija.

Ilvaniégradska 38: akutna i hitna stanja temeljem uputnice lijecnika opce/obiteljske medicine, pedi-
jatraili ginekologa, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice specijaliste:
UzV abdomena.

Ninska 10, Sesvete: (akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opce/obiteljske
medicine, pedijatra ili ginekologa, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uput-
nice specijaliste: UZV abdomena, mamografija.

Dom zdravlja Zagreb - Zapad

Prilaz baruna Filipovic¢a 11: akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lijecnika opce/
obiteljske medicine, pedijatra ili ginekologa, te stomatologa (RTG zubi).

Albaharijeva 4 : akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lijecnika opcée/obiteljske medicine
pedijatral ili ginekologa, te stomatologa (RTG zubi) i proSirena dijagnostika temeljem uputnice specijali-
ste: UZV abdomena

Vrabecak 4 : akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog stomatologa (RTG zubi).

Dom zdravlja Zeljeznicara

Grgura Ninskog 3 : akutna i hitna stanja temeljem uputnice izabranog lije¢nika opce/obiteljske medi-
cine pedijatra ili ginekologa, te stomatologa (RTG zubi) i prosirena dijagnostika temeljem uputnice
specijaliste: mamografija i UZV abdomena.




DEZURNE SLUZBE U DOMOVIMA ZDRAVLJA GRADA ZAGREBA

1. Dom zdravlja Zagreb - Centar

OPCA/OBITELJSKA MEDICINA
A) subota dopodne od 7 - 15 sati na lokacijama po utvrdenom rasporedu koji je izvjesen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb
— Centar

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 — 22 sata

- Runjaninova 4

- Laginjina 16

- Avenija V. Holjevca 22

PEDIJATRIJA

A) subota dopodne od 7 — 15 sati na lokacijama po utvrdenom rasporedu koji je izvjeSen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb
Centar

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 — 22 sata
- Avenija V. Holjevca 22

STOMATOLOGIJA

SUBOTOM od 7 - 21 sat (prema rasporedu koji je izvjesen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb — Centar)

i/

2. Dom zdravlja Zagreb - Istok

OPCA/OBITELJSKA MEDICINA

A) subota dopodne od 7 - 15 sati na lokacijama po utvrdenom rasporedu koji je izvjesen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb
— Istok

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 - 22 sata

- Grizanska 4

- lvani¢gradska 38

PEDIJATRIJA

A) subota dopodne od 7 - 15 sati na lokacijama po utvrdenom rasporedu koji je izvjesen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb '
— Istok

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 - 22 sata
- Grizanska 4

STOMATOLOGIJA

SUBOTOM od 7 - 21 sat (prema rasporedu koji je izvjeSen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb — Istok)

N T

3. Dom zdravlja Zagreb - Zapad

OPCA/OBITELJSKA MEDICINA

A) subota dopodne od 7 - 15 sati na lokacijama po utvrdenom rasporedu koji je izvjesen na svim lokacijama Doma zdravlja Zagreb
— Zapad

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 - 22 sata

- Prilaz baruna Filipovica 11
- Zvonigradska bb

—

PEDIJATRIJA
A) subota dopodne od 7 — 15 sati (preraspodjela radnog vremena)

B) subota popodne od 15 - 22 sata, nedjelja i blagdan od 8 — 22 sata
- Prilaz baruna Filipovica 11

STOMATOLOGIJA

SUBOTOM od 7 — 21 sat
- Prilaz baruna Filipovica 11

| TN

HITNA STOMATOLOSKA SLUZBA GRADA ZAGREBA

1. Perkovceva 3, Stomatoloska poliklinika Zagreb (radnim danom i subotom od 22 — 06 sati, nedjeljom i blagdanom od 0 - 24)
2. Avenija Veceslava Holjevca 22, ZS Siget (radnim danom i subotom od 22 - 06 sati, nedjeljom i blagdanom od 0 - 24)
3. Avenija Gojka Suska 4, KB, Dubrava” (radnim danom i subotom od 22 - 06 sati, nedjeljom i blagdanom od 0 - 24)
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