da puaem

' Ajr@y/a

+

MEBIMURSKA ZUPANIJA GRAD CAKOVEC ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
MEBIMURSKE ZUPANIJE

Rights, Equality and Citizenship Crveni krst Srbije f r?q 3(‘ CEU R
‘ : A

Programme of the European Union Crveni krst Vojvodine

PRO HEALTH for Roma - Addressing discrimination and improving access to health care for ROMA communities
Funded by the Rights, Equality and Citizenship Programme of the European Union (2014-2020)







B 7 e e S

i@@.ﬂ‘?f*’?d +

*9
*d

X H LD

Ova publikacija deo je projekta ,PRO Health for Roma - Addressing discrimination
and improving access to health care for ROMA communities” finansiranog od
strane Evropske unije kroz program Prava, jednakost i gradanstvo (2014.-2020.).
Sadrzaj ove publikacije predstavlja stavove autora i isklju€ivo je njihova
odgovornost. Evropska unija ne prihvata odgovornost za svrhe u koje se moze
iskoristiti sadrzaj ove publikacije.

HOCU DA BUDEM ZDRAV/A ———



Sadrza;

15

21

23
26
31
34
42
50

KAKO OSTVARITI PRAVO NA ZDRAVSTVENU
ZASTITU U SRBIJI?

KAKO OSTVARITI PRAVO NA ZDRAVSTVENU
ZASTITU U REPUBLICI HRVATSKOJ?

SAVETI | VAZNE INFORMACIJE O ZDRAVLJU

Opsiti saveti o zdravlju

Ceste zarazne bolesti

Hroni¢ne bolesti i druge zdravstene tegobe
Mentalno zdravlje i zavisnosti

Seksualno zdravlje

Prevencija i rano otkrivanje raka



O

Kako ostvarit
oravo Na
zdravstvenu
zastitu

U Sroiji?




1/ Pojam zdravstvene zastite

Zakonom o zdravstvenoj zastititi koji je donet 2019. godine, predvideno je da
svi gradani Republike Srbije, kao i strani drzavljani i lica bez drzavljan-
stva koja su stalno nastanjena ili privremeno borave u Republici Srbiji,
imaju pravo na zdravstvenu zastitu i duzni su da ¢uvaju i unapreduju svoje
i zdravlje drugih gradana, kao i uslove zivotne i radne sredine. Takode, pro-
pisano je da lica koja prolaze preko teritorije Republike Srbije imaju pravo
na hitnu medicinsku pomo¢.

Navedenim zakonom, zdravstvena zastita se definiSe kao organizovanaii
sveobuhvatna delatnost drustva, sa ciljem ostvarivanja najviSeg mogu-
¢eg nivoa ocuvanja i unapredenja zdravlja gradana. Zdravstvena zastita
obuhvata sprovodenje mera i aktivnosti za o€uvanje i unapredenje zdravlja
drzavljana Republike Srbije, spreCavanje, suzbijanje i rano otkrivanje bolesti,
povreda i drugih poremecaja zdravlja i blagovremeno, delotvorno i efikasno
leCenje, zdravstvenu negu i rehabilitaciju.
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2/ Pristup zdravstvenoj zastiti

Pristup zdravstvenoj zastiti u Rep. Srbiji se zaniva na principu solidarnosti
u finansiranju i principu jednakosti pristupa zastiti. Zdravstveno osiguranje
gradani placaju razli¢ito, shodno visini svojih prihoda, a zdravstvenu zastitu
koriste prema svojim potrebama. Na taj nacin, uspostavlja se princip
solidarnosti koji omoguéava svim gradanima pravo na dostupnost
i jednakost u kori§éenju zdravstvene zastite, bez obzira nato da li i
koliko, shodno svojim prihodima, uplaé¢uju doprinose za zdravstveno
osiguranje. Za socijalno najugrozenije kategorije stanovnistva, doprinos za
zdravstveno osiguranje se obezbeduje u budzetu Republike Srbije.



3/ Sticanje svojstva
osiguranika

Svojstvo osiguranog lica stiCe se danom nastanka osnova po kome se to
svojstvo utvrduje. Zakonom o zadravstvenom osiguranju, detaljno je
precizirano ko se sve smatra osiguranikom, npr.

* lice u radnom odnosu,
« licakojaostvaruju pravonanov€anunaknadu po osnovu nezaposlenosti,

+ lica koja obavljaju privremene i povremene poslove ili su angazovana
po ugovoru o delu ili nekim drugim ugovorom van radnog odnosa,

+ Kkorisnici penzije i dr. lica predvidena zakonom;

Prava iz obaveznog zdravstvenog osiguranja obezbeduju se i ¢lanovi-
ma porodice navedenih osiguranika, ako nisu zdravstveno osigurani po
drugom osnovu. Clanovi uze porodice su (supruznik ili vanbra&ni partner,
deca rodena u braku ili van braka, usvojena i pastorCad i deca uzeta na
izdrzavanije).

Ukoliko lice ne ispunjava uslove za sticanje svojstva osiguranika ili
ne ispunjava uslove za dobijanje statusa osiguranog lica kao ¢lana
porodice osiguranika, svojstvo osiguranika se moze steci i na neki od
sledecih naéina:

+ deca do navrSenih 18 godina Zivota, a Skolska deca i studenti do kraja
propisanog Skolovanja, a najkasnije do navr$enih 26 godina Zivota, u
skladu sa zakonom;

« lica u vezi sa planiranjem porodice, kao i u toku trudnoce, porodaja i do
12 meseci nakon porodaja;

+ lica starija od 65 godina zivota;
+ osobe sa invaliditetom ¢iji je invaliditet utvrden u skladu sa zakonom;

« korisnici nov¢ane socijalne pomoci, odnosno korisnici smestaja u usta-
nove socijalne zastite ili u druge porodice, odnosno korisnici posebne



novcane naknade za roditelja, u skladu sa zakonom;

« nezaposlena lica Ciji su mesecni prihodi ispod prihoda utvrdenih u
skladu sa ovim zakonom;

+ lica romske nacionalnosti koja zbog tradicionalnog nacina Zivota ne-
maju prebivaliste, odnosno boraviste u Republici Srbiji;

« zrtve nasilja u porodici;
+ i dr. slu¢ajevi predvideni Zakonom.

4/ Prijava osiguranika i
osiguranih lica

+ Prijava osiguranika (zaposlenog ili angazovanog lica) i osiguranih
lica (¢lanova porodice) vr$i se podno$enjem jedinstvene prijave u
Centralnom registru obaveznog socijalnog osiguranja https://
portal.croso.gov.rs/criscr/faces/Login.jspxv  (skraéenica: CROSO).
Obavezu podnosenja jedinstvene prijavu na portalu CROSO ima
poslodavac osiguranika. Obavezu podnosenja prijave poslodavac
ima i za ¢lanove porodice zaposlenog. Jedinstvena prijava se pod-
nosi najkasnije pre stupanja na rad zaposlenog ili angazovanog lica.

+ Ukoliko lice nije zaposleno ili se po nekom drugom osnovu veé¢ ne
nalazi evidentirano kao osigurano lice, potrebno je da se obrati
Republickom fondu za zdravstveno osiguranje, kako bi ostvario pravo
na zdravstveno osiguranje po nekom od osnova navedenih u delu pod
rednim brojem 3. Prijava na osiguranje za ova lica podnosi se preko
filijale RFZO prema mestu prebivalistu tih lica.




Filijala za Sremski okrug sa sediStem
u Sremskoj Mitrovici

Svetog Dimitrija 4

22000 Sremska Mitrovica

tel: 022/610-564

faks: 022/610-589

e-mail: sremska.mitrovica@rfzo.rs

5/ Potrebni dokazi za prijavu
na zdravstveno osiguranje
kada osiguranik ili Clanovi
njegove porodice nisu
osigurani po osnovu radnog
odnosa (izdvojeni primeri)

+ Deca do navrsenih 18 godina zivota, Skolska deca i studenti do 26
godina

+ Izvod iz mati¢ne knjige rodenih;

+ Potvrda MUP o prijavi prebivalista ili vazeéa li¢na karta- fotokopija
ili oCitana licna karta;

+ Potvrda ili druga vrsta dokaza koiji izdaje prihvatna stanica, odno-
sho druga ustanova socijalne

+ zastite sa utvrdenim identifikacionim podacima o licu;

+ Potvrda o Skolovanju za lica od 18-26 godina Zivota;



- Zene u vezi sa planiranjem porodice kao i u toku trudnoée i mate-
rinstva do 12 meseci nakon porodaja

« Vazeca licna karta - fotokopija ili o¢itana biometrijska li¢na karta/
potvrda o prebivalistu od MUP ako nema li¢nu kartu;

+ Potvrda ginekologa koji vodi trudnoéu (izabranog ginekologa ili le-
kara ginekologa iz privatne prakse) o trudnodi, porodaju, odnosno
planiranju porodice ili izvod iz mati¢ne knjige rodenih deteta kao
dokaz da dete nema navrSenih 12 meseci;

« Lica starija od 65 godina zivota

- Vazeca licna karta-fotokopija ili o¢itana biometrijska licna karta/
potvrda o prebivalistu od MUP ako nema li¢nu kartu;

+ Potvrda iz RF PIO da lice ne ostvaruje pravo na penziju u zemlji i
inostranstvu;

« Overena li¢na izjava o neposedovanju prihoda iz inostranstva;

+ Potvrda Centra za socijalni rad da ne primaju materijalno
obezbedenje;

« Dokaz o zdravstvenom osiguranju supruznika ili vanbracnog
partnera;

+ Osobe sa invaliditetom G¢iji je invaliditet utvrden u skladu sa
zakonom;

« VaZeca licna karta-fotokopija ili ocitana biometrijska licna karta/
potvrda oprebivali§tu od MUP ako nema li¢ne karte;

+ Fotokipija reSenja ili potvrda nadleznog organa o invaliditetu,
odnosno o nedovoljnoj mentalnoj razvijenosti;

+ Nezaposlena lica ¢iji su mesecni prihodi ispod prihoda utvrdenih u
skladu sa ovim zakonom
« Vazeca licna karta-fotokopija ili o¢itana biometrijska licna karta/
potvrda o prebivalistu od MUP ako nema li¢nu kartu;

+ lzjava o ¢lanovima porodice i prihodima po ¢lanu porodice, uz
dokaze o prihodima svih ¢lanova porodice;



6/ |zrada/zamena
zdravstvene knjizice

Postupak izrade nove zdravstevene knjizice ili zamene stare zdravstve-
ne knjizice za novu moze se pokrenuti u filijali RFZO Sremska Mitrovica.
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Filijala za Sremski okrug sa sediStem

u Sremskoj Mitrovici

Svetog Dimitrija 4, 22000 Sremska Mitrovica
tel: 022/610-564/ faks: 022/610-589
e-mail:sremska.mitrovica@rfzo.rs



Ukoliko osiguranik poseduje zdravstvenu knjizicu, ista ¢ée mu vaziti dok
mu se ne uru€i nova zdravstvena knjizica. Ukoliko osiguranik ne poseduje
zdravstvenu knijizicu, odnosno novu zdravstvenu knjizicu, a ima pravo na
overenu ispravu zdravstvenog osiguranja, izdaje mu se Potvrda koja vazi
sve do urucivanja nove zdravstvene knjizice, a najdalje mesec dana od dana
podnosenja zahteva za izradu zdravstevene knijizice.

Visina nakanade za izradu nove zdravstvene knjizice:

+ 400,00 dinara po kartici, kada zdravstvenu karticu lice preuzima u
prostorijama nadlezne ispostave, odnosno filijale Republickog fonda
za zdravstveno osiguranje.

+ 481,00 dinara po kartici, ukoliko se lice izjasni da mu se zdravstvena
kartica isporuci postanskom dostavom na kuénu adresu
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Poziv na broj za Grad Sremsku Mirovicu:
75-234.
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7/ Nacin provere da li je
zdravstvena knjizica overena

Na sajtu Republickog fonda za zdravstveno osiguranje,
link: https://www.rfzo.rs/index.php/osiguranalica/provera-overe-zdrisp

mogude je proveriti:

« datum do kog je overena zdravstvena knjizica;
« datum ponistavanja zdravstvene isprave (ukoliko je ona ponistena);
+ kao i podatke o mati¢noj filijali;

Nacin izbora lekara

Izbor lekara opste prakse

Za izbor lekara opste prakse, potrebna je:
* nova zdravstvena knjizica (overena) i

+ licna karta osiguranika.

Da bi se izabrao lekar potrebno je popunit odgovarajuci formular (Obrazac —
Izjava o izboru i promeni izabranog lekara) koji se dobije na info-pultu neke
od Ambulati na terioriji Sremske Mitrovice.

Zakazivanje pregleda kod izabranog lekara se vr§i pozivom na neki od
navedenih brojeva telefona.
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Ambulanta opste medicine |
Adresa: Dr Dusana Popoviéa
26, Sremska Mitrovica
Telefoni: 022/615-130;
064/8-770-147

Radno vreme:
ponedeljak-petak 7:00-20:00

Ambulanta opsSte medicine Il
Adresa: Promenada 1,
Sremska Mitrovica

Telefoni: 022/615-110;
064/8-770-140

Radno vreme:
ponedeljak-petak 7:00-20:00
Dezurstvo: subota-nedelja
7:00-20:00

Zdravstvena stanica
Macvanska Mitrovica
Adresa: Macvanski kej 49,
Macvanska Mitrovica
Telefoni: 022/623-338;
064/8-770-133

Radno vreme:
ponedeljak-petak 7:00-20:00
Dezurstvo: subota 7:00-14:00

Ambulanta opste medicine Il
Adresa: Petra Preradovica 2,
Sremska Mitrovica

Telefoni: 022/615-110;
064/8-770-140

Radno vreme:
ponedeljak-petak 7:00-20:00

Zdravstvena stanica Lacarak
Adresa: 1. novembra 239,
22221 Lacarak

Telefoni: 022/630-130;
064/8-770-120

Radno vreme:
ponedeljak-petak 7:00-20:00
Dezurstvo: subota 7:00-14:00

Ambulanta Jarak

Adresa: Skolska 2, 22426
Jarak

Telefoni: 022/662-255;
064/8-770-141

Radno vreme:
ponedeljak-sreda-Cetvrtak-
petak 7:00-14:00;

utorak 13:00-20:00



Izbor lekara opste prakse je moguce izvrsiti i u drugim ambulantama na
teritoriju Sremske Mitrovice. Lekar se bira na godinu dana, a po isteku ovog
perioda, ugovor se automatski produzava, ukoliko pacijent ne insistira na

promeni izabranog lekara.

Izbor lekara pedijatra

Maloletnom detetu lekara biraju roditelji. Za to je potrebna licna karta
roditelja i detetova zdravstvena knijizica. Izabrani pedijatar prati dete od
prvog dana zivota pa sve do punoletstva. Odabir lekara se moze uciniti na

sledeé¢im mestima.

Deg¢iji dispanzer

Adresa: Jupiterova bb, 22000
Sremska Mitrovica

Telefoni: 022/610-222
lokal:104; 064/8-770-118
Radno vreme: ponedeljak-
petak 7:00-20:00

Dezurstvo: svaki drugi vikend
7:00-20:00

Pedijatrijska ambulanta u
Lacéarku

Adresa: 1.Novembra 239,
22221 Lacarak

Telefoni: 022/671-142;
064/8-770-121

Radno vreme: ponedeljak-
utorak-Cetvrtak-petak 7:00-
14:00; sreda 13:00-20:00
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Izbor lekara ginekologa

Na izbor ginekologa pravo imaju sve zenske osobe starije od 15 godina.
Izabrani ginekolog se stara o reproduktivnom zdravlju Zenske populacije.
Zakazivanje pregleda kod izabranog lekara se vrSi pozivom na neki od
navedenih brojeva telefona.

Sluzba za zdravstvenu zastitu zena

Adresa: Jupiterova bb, 22000 Sremska Mitrovica
Telefoni: 022/610-222 lokal: 113; 064/8-770-585
Radno vreme: ponedeljak-petak 7:00-20:00
DeZurstvo: svaka subota 7:00-14:00

Prilikom vaSeg prvog dolaska, otvara se zdravstveni karton kod ginekologa
koga ste izabrali i dalje sve svoje zdravstvene potrebe ostvarujete preko
svog izabranog ginekologa.Ginekologa birate tako $to popunjavate i pot-
pisujete obrazac izjave o izboru i/ili promeni lekara. Jednom datoj izjavi o
izboru ginekologa, produzava se vaznost automatski svake kalendarske
godine, sve dok ne zatrazite promenu izabranog ginekologa.
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Kako ostvarit

oravo na

zadravstvenu

7astitL

U Republici
Hrvatsko)”?




Svaki gradanin Republike Hrvatske ima pravo na zdrav-
stveno osiguranje ako se prijavi na vreme nadleznoj filijali
Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje (HZZO-a) na
osnovu mesta stanovanja (adresa koja se nalazi na potvrdi
o prebivalistu).

VAZNO! Ako se ne prijavite, imate pravo samo na hitnu pomoé,
Sto nije preporucljivo zato Sto na taj nacin ne mozete ostvariti
sve usluge zdravstvene usluge.
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Pravo na zdravstveno osiguranje ima svaki drzavljanin
Republike Hrvatske:

ako se u roku od 30 dana od rodenja deteta, dete prijavi
HZZ0O-a

ako se osoba u roku od 30 dana nakon S§to napuni 18
godina Zivota prijavi HZZO-a

ako se osoba u roku od 30 dana nakon prestanka radnog
odnosa prijavi HZZO-a

ako se osoba u roku od 90 dana od dana isteka Skolske
godine u kojoj je zavrsSila Skolovanje prijavi HZZO-a

ako se osoba u roku od 30 dana nakon izlaska iz zatvora
prijavi HZZO-a

ako se osoba u roku od 30 dana od dana smrti supruznika
prijavi HZZO-a

ako se osoba koja prekine redovno Skolovanje (student,
ucenik) prijavi HZZO-u u roku od 30 dana



VAZNO! Ako propustite rokove, jako je te$ko ponovno steéi pravo
na zdravstveno osiguranje! Takode, vazno je sa sobom poneti
licnu kartu pri svakom odlasku u neke od drzavnih ustanova, pa
tako i u filijalu HZZO.

Kome se obratiti u slu¢aju gubitka zdravstvene kartice? U slu-
¢aju gubitka zdravstvene kartice, potrebno je javiti se nadleznoj
filijali HZZO-a.

ADRESAR:

Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje
Podrucna sluzba Cakovec

Adresa: Eugena Kvaternika 2, 40 000 Cakovec
E-mail: pisarnica-cakovec@hzzo.hr

Tel.: 040 372-900

radno vreme: radnim danom 8.00-16.00 sati

Ispostava Mursko Sredisée

Josipa Broza Tita 3, 40 315 Mursko Sredisée
telefon: 040/638-601

radno vreme: radnim danom 8.00-16.00 sati

Ispostava Prelog

Glavna ulica 35, 40 323 Prelog

telefon: 040/645-285

radno vreme: radnim danom 8.00-16.00 sati
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Ako se prijavite na vreme u HZZO, imacete
sva prava osigurane osobe:

a/ Pregled kod izabranog lekara porodi¢ne (opSte) medicine, gineko-
loga, doktora stomatologa (zubara) i pedijatra

Svaka osigurana osoba ima pravo na izbor i pregled kod lekara porodi¢ne
(opste) medicine, ginekologa, zubara, pedijatra, odmah nakon prijave kan-
celariji HZZO-a. Medutim, ako nemate izabranog lekara opste prakse,
ginekologa, zubara ili pedijatra, vazno je da se prijavite kod izabranog
lekara porodi¢ne (ops$te) medicine, ginekologa, zubara ili pedijatra.
Postoji sluzbeni obrazac koji ¢ete dobiti u ordinaciji lekara kog ste odabrali.
Obrazac je potrebno ispuniti i predati ga, te pokazati vazecu licnu kartu.

U slucaju povisene temperature, glavobolje i drugih bolova, najpre posetite ili
telefonski kontaktirajte izabranog lekara. Hitnu pomoc¢ zovite samo u sluCaju
kad se radi o stanju u kojem je je ugroZen Vas ili tudi Zivot: nesrece sa teskim
povredama, obilno vanjsko Krvarenje, gubitak svesti, itd.

Nakon pregleda, ako Va$ izabrani lekar bude smatrao da vam je potreban
neki lek, on ¢e ga preko zdravstvenog sistema za Vas ,naruciti“ u apoteci,
a Vi ¢ete ga moci preuzeti u bilo kojoj apoteci uz pokazivanje zdravstvene
kartice.

Sve osobe koje su se prijavile u HZZO i imaju svog lekara, ostvaruju i
pravo na lekove koji su na listi lekova koji se ne placaju. Neke lekove
ne pokriva obvezno zdravstveno osiguranje i njih svi moramo placati.

Lekove koje uzimate redovno svaki dan, mozete takode naruciti putem tele-

fona kod svog lekara i samo morate otiéi po njih u apoteku uz pokazivanje
svoje zdravstvene kartice.
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b / Pregled kod specijaliste

Ako trebate pregled kod specijaliste (na primjer kardiologa, neurologa, itd.),
Vas lekar porodic¢ne (opste) medicine (ili ginekolog ili pedijatar) ¢e izdati uput
i vi Cete se zakazati u zdravstvenu ustanovu koju vam on predlozi. Pregled

je besplatan.

Kako zakazati pregled kod specijaliste?

Na pregled specijaliste zakazujete se kad Va$ lekar kaze da
trebate dodatan pregled, pretragu ili leCenje. Tad ¢e vam izdati
crvenu uputnicu, s kojom odlazite u zdravstvenu ustanovu
koju vam lekar predlozi. Kad dodete u bolnicu, potrazite Salter
odeljenja na koji ste zakazani i tamo predajte uput. Nakon toga
¢ete dobiti termin i vra¢a vam se uput. Na dan pregleda, dodite
na zakazani pregled sa uput i zdravstvenom karticom. Mozete se
takode zakazati putem e-maila ili telefonski.

Dobro je znati! Od 1. oktobra 2020. godine uspostavija se sistem
e-uputa. Pitajte svog lekara za viSe detalja o ovome.

c / Bolnicko lecenje

Uput za bolni¢ko leCenje izdaje izabrani lekar
porodi¢ne (opSte) medicine, ginekolog, zubar
ili pedijatar, i obvezno ga treba poneti na ter-
min operacije, pregleda ili leCenja.

Bez uputa mozete do¢éi u bolnicu samo ako
se radi o nekom hithom stanju! it?f-@J
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VAZNO JE ZNATI! Nakon obavljenog bolni¢kog le¢enja, obvezno
se morate javiti svom lekaru porodi¢ne (opste) medicine sa otpu-
snim listom, li¢no ili putem ¢lana porodice, a najkasnije u roku od
tri dana od otpusta iz bolnice. Na taj nac¢in ¢e vam izdati potrebne
lekove, ili upute.

Sto je dopunsko osiguranje?

Ukoliko Zelite, svaki mesec moZete placati dopunsko osiguranje koje se
ugovara kod HZZO-a ili u nekoj drugoj osiguravajuéoj kuci (Wiener, Croatia
osiguranje...). Cena dopunskog osiguranja iznosi oko 70 kuna mesecno.
Ako plaéate dopunsko osiguranje, imate pravo besplatno koristiti jos
neke usluge, na primer, ne morate plac¢ati 10 kuna participacije kada dode-
te kod lekara, ne morate placati intervencije u bolnicama, ne morate placati
neke dodatne lekove, preglede i sl.

VAZNO JE ZNATI! Ako ste korisnik socijalne pomodi, imate pravo
na besplatno dopunsko osiguranje. To pravo mozete ostvariti na
osnovu reSenja Centra za socijalni rad, koje mora biti u skladu s
Pravilnikom o postupku, uslovima i nadinu utvrdivanja prava na
plac¢anje premije dopunskog zdravstvenog osiguranja iz drzavnog

budzeta.
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Dva su vazna pojma vezana za zdravstveno stanje ¢oveka:

POJAM BOLESTI

Bolest je poremecaj normalnih funkcija u organizmu. Bolest po pravilu
ometa i Cesto ugrozava na$ Zivot ili dovodi do smrti. Bolest pored svog
uzroka i mehanizma, ima svoj pocetak, trajanje i kraj. PoCetak bolesti moze
biti nagao i buran, s izrazenim znakovima bolesti, pa se takve bolesti nazi-
vaju akutnim bolestima, ili moze biti postepen, bez naglih znakova bolesti
i dugog trajanja, ¢ak i godinama, pa se takve bolesti nazivaju hroni¢nima.

POJAM ZDRAVLJA

~Zdravlje je stanje potpunog fizickog, psihi¢kog i socijalnog blagostanja, a
ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti“ jasno nam govori kako je mentalno
zdravlje, uz fizi€ko, nezaobilazan deo sveukupnog zdravlja.

ZASTO JE VAZNO BITI ZDRAV/A?

kad smo zdravi i pravilno brinemo o svom zdravlju i zdravlju svojih
porodica, postavljamo ¢vrste temelje za kvalitetan Zivot i kori§ée-
nje zivotnih mogucénosti i prilika;

poznata je izreka: ,,Bolje spreciti, nego leciti“ — trudite se da zivite
zdravo i pre nego vam se narusi zdravlje;

svaki posao modéi ¢emo lakse obavljati ako smo fizi¢ki i psihicki
zdravi.

OVAJ INFO VODIC SLUZI KAO PODRSKA | POMOC U BRIZI
ZA ZDRAVU ZAJEDNICU!
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1/ Opsti saveti o zdravlju

ODGOVORNOST ZA ZDRAVLJE JE | U NASIM RUKAMA!

+ SPAVAJTE 7-8 SATI DNEVNO.
HODAJTE BAREM 30 MINUTA DNEVNO | BUDITE STO AKTIVNIJI.
PIJTE BAREM 1,5 LITRU VODE DNEVNO.

IZBEGAVAJTE KONZUMIRANJE ALKOHOLA, DROGA | PUSENJE
CIGARETA (sve je to rizi€no ponasanje koje Steti zdravlju).

VODITE RACUNA O LICNOJ HIGIJENI | HIGIJENI PROSTORA U KOM
BORAVITE:

a/
b/

c/
d/
e/

f/

g/

TusSirajte se svakodnevno.

Perite zube svako jutro i pre odlaska na spavanje, a ako ste u
prilici i nakon svakog obroka. Zube perite najmanje 2 minute.
Redovno perite ode¢u nakon nosenja.

Redovno skracujte nokte na rukama i nogama.

Pokrijte nos i usta kad ka$ljete ili kijate. Ovo je izuzetno vazno
ako zelite izbeéi Sirenje klica koje uzrokuju bolesti oko sebe.
Koristite papirne maramice i nakon kori$éenja bacite ih u kantu
za otpatke. Preporucuje se pranje ruku sapunom i vodom nakon
kasljanja ili kijanja.

Nemojte deliti brijace, peskire, pribor za jelo ili Sminku sa
drugima.

Bacajte smece u kante i kontejnere za smece. To je jako vazno za
spreCavanije Sirenja razliitih bakterija i drugih uzro¢nika bolesti.
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+ MNOGO SE BOLESTI PRENOSI PUTEM PRLJAVIH RUKU! PERITE
RUKE SAPUNOM | VODOM U SLEDECIM SITUACIJAMA:

a/ nakon koriséenja WC-a;

b/ pre, tokom i nakon pripreme obroka;

c/ prejela;

d/ preinakon Sto ste brinuli o bolesnoj osobi;

e/ nakon S§to ste izduvali nos;

f/ nakon kasljanja ili kijanja;

g/ nakon dodira sa zivotinjama ili Zivotinjskim izmetom;

h / nakon dodirivanja predmeta koje Cesto dodiruju i drugi ljudi (npr.
rukohvata, novcaii sl.).

SAVETI ZA POSETE LEKARU

« Odgovarajte iskreno na pitanja lekara. Lekar Vas nece
osudivati, a da bi Vas mogao pravilno le€iti, mora znati sve
¢injenice.

+ Nemojte da se stidite. Savetovanja sa lekarom su li¢na i
poverljiva. Lekari, kao ni drugo zdravstveno osoblje, ne sme
davati drugima podatke koje ste izneli.

- Navedite lekaru sve poteskoc¢e koje osecate. Mozda cCete
misliti da su neke od njih beznac¢ajne, medutim svaka infor-
macija je vazna.

+ Obavestite lekara ako ste alergi¢ni na lekove ili ako ste
ikad imali neuobi¢ajnu reakciju na bilo koji lek, hranu ili druge
stvari.

« Obavezno obavestite lekara ukoliko uzimate bilo kakve
lekove, ako bolujete od hroniéne (dugotrajne) bolesti, ako
su vam ranije utvrdene neke bolesti ili ste u proslosti bili
smesteni u bolnicu/operisani.

+ Nikada ne delite svoje lekove s drugima. Lekar je propisao
lek i dozu izriCito za Vas i Vas$ zdravstveni problem.



+ Uzimajte lekove samo na preporuku lekara i samo ako je to
nuzno. Lekovi imaju nuspojave i mogu narusiti VaSe zdravlje
ako ih ne uzimate onako kako je lekar preporucio.

* Uvek uzimajte lekove na nacin na koji vam ih je lekar
prepisao i popijte lek do kraja, tj. onoliko dugo koliko vam je
reCeno da ga uzimate, bez obzira na to Sto se osecéate bolje.
Ako ne popijete potpunu dozu antibiotika, moze se dogoditi
da deo bakterija koje uzrokuju bolest prezivi i da se ponovno
razbolite. U tom sluc¢aju ¢ée bolest biti teze leciti, a mogu se
pojaviti i nezeljene nuspojave.

U Cekaonici ambulante, molimo Vas da date prednost hitnim
slu¢ajevima, trudnicama i dojiljama.

SAVETI ZA LABORATORIJSKE ANALIZE

+ Pre vadenja uzorka krvi vazno je 12 sati niSta ne jesti.

+ Zadnji obrok sme biti lagana vecCera, ne kasnije od 19:00
casova.

+ Nakon toga sve do uzimanja uzorka dozvoljeno je piti samo
vodu.

UPUTSTVO ZA UZIMANJE UZORKA MOKRACE ZA
URINOKULTURU

+ Odmah nakon budenja ujutro operite polni organ sapunom i
isperite tusem.

* Ne briSite se peSkirom nakon pranja.

« Otvorite sterilnu posudicu za uzorak, pritom pazeci da poklo-
pac ne prislanjate ni uz koju povrsinu. Srednji (najjaci) mlaz
mokrace pomokrite u sterilnu posudicu.

« Uzorak sto pre predajte u mikrobioloSku laboratoriju.
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2/ Ceste zarazne bolesti

Prehlada i gripa

Ako vam curi nos uz normalnu telesnu temperaturu i osec¢ate da vam
je glava ,teska”:

« Nemojte odmah i¢i kod lekara. Ukoliko se radi o obi¢noj prehladi (vi-
rozi), nakon kratkog vremena ¢e vam biti bolje i bolest ¢e pro¢i sama
po sebi. Ako se pojavi poviSena temperatura ili vam se stanje na
bilo koji drugi nac¢in po¢ne pogorsavati, nazovite svog lekara i
posavetujte se.

* Nikada ne uzimajte antibiotike bez lekarskog recepta. Antibiotici ne
deluju protiv virusa!

 Mirujte i pijte puno te¢nosti (voda, ¢aj). Ako je moguce, povecajte unos
voca i povréa.

Ako kasljete, imate grlobolju, zacepljen nos, poviSenu temperaturu,
glavobolju, osecate opstu slabost i malaksalost, otezano disanje:

+ Nazovite svog lekara i posavetujte se. On ¢e proceniti da li trebate
doci na pregled. U apoteci mozete kupiti lekove za snizavanje tempe-
rature, protiv kaslja i grlobolje. Ako vam se stanje ne poboljSa, zakazite
pregled kod lekara.

+ Mirujte i pijte dosta teCnosti.

+ Ako nemate pri ruci kapi za nos, mozete ispirati nos Cistom, toplom
(moze i slanom) vodom.
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Ako imate povi$enu telesnu temperaturu, gust i obilan iskasljaj, osecaj
teSkog disanja, otec¢ene krajnike, kasalj poput laveza, iskasljavate krv
ili imate nesvesticu:

+ Odmah se javite lekaru!
* Ne uzimajte antibiotike bez preporuke lekara!

+ Unosite dosta te€nosti, mirujte i ako vam je telesna temperatura po-
viSena, koristite lekove za snizavanje telesne temperature i upotrebite
mokre krpe/peskire (ne previse hladne) ili se tusirajte da biste je snizili.
Ovaj postupak je potrebno primeniti i kod dece sa povisenom telesnom
temperaturom jer su deca posebno osetljiva na poviSenu telesnu
temperaturu.

Crevna viroza
Ako imate dijareju (proliv), muéninu, povracate ili osecate slabost:

- Ako imate viSe od 5 stolica, odnosno povrac¢anja dnevno, i ako ujedno
imate i poviSenu temperaturu, potrazite pomoc¢ lekaral!

- Ako povracate krv iliimate krvavu dijareju, potrazite pomo¢ lekara
§to je pre moguce! Ako je bolest naglo nastupila i uz povracanje
dete ima glavobolju i promene na kozi u vidu tackastih krvarenja na
potkolenicama ili stomaku, odmah potrazite pomo¢ lekara!

+ Nadoknadite izgubljenu te€nost pijenjem vode i €aja (izbegavajte kafu,
mleko i sokove).

- Deca su jako osetljiva na gubitak teénosti nakon povracéanja i
dijareje. Posavetujte se sa svojim lekarom kako da im nadoknadite
teCnost. Za to postoje preparati koje mozete i sami napraviti prema
njihovim uputstvima ili mozete u apoteci kupiti gotove farmaceutske
preparate za nadoknadivanje te¢nosti.

« U pocetku jedite samo supu bez masnoce, pirina¢ kuvan u slanoj
vodi sa sluzi, dvopek i slane Stapiée, banane i jabuke zgnjecene ili
naribane i ostavljene na vazduhu da potamne, a drugog dana mozete
jesti i kuvanu piletinu ili ribu, kuvanu testeninu i palentu, odstajali hleb
i kompot od jabuka.
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« |zbegavajte da jedete sveZe voce, povrée sa puno ostataka pesticida,
pasulj i grasak, kolace i druge slatkiSe, masno meso, zacinjenu hranu,
ne prelijevajte meso ili testeninu masnoéom i izbegavajte przenu hranu.

+ Jedite i pijte u malim koli¢inama i viSe puta tokom dana.

+ Mirujte i redovno perite ruke.

Vasljivost glave

Va$ glave je bezopasan parazit jer ne prenosi nikakve bolesti, zivi isklju¢ivo
na vlasistu ¢oveka, a najcesce se vasljivost pojavljuje kod dece predskolskog
i Skolskog uzrasta i u njihovim bliskim kontaktima. Rasprostranjena je na
celom svetu, a pojavljuje se kako u bogatim, tako i u siromasnim sredinama.

Vasi se prenose na sledeci nacin:

« Direknim dodirom glave o glavu sa osobom koja ima vasi ali i kori§ée-
njem zajednickih ¢esljeva, Cetki, Snali za kosu, kapa, marama, SeSira,
peskira, jastuka i sli¢no. Vasi ne skaCu sa Coveka na Coveka.

Kada posumnijati na vasljivost:

+ Ako je prisutan uporan svrb glave ili ako se u vlasiStu uoce inficirane
ranice.

+ Ako se detaljnim pregledom vlasista uoCe vasi (parazit sivo smede boje
veli¢ine 2-3 milimetra) koje se brzo krecu ili se nailazi na gnjide — jajasca
vasi koje su beliCasto-sjajne boje i Evrsto su prilepljene uz vlas kose, a
najée$cée se nalaze u podrucju potilika i iza usiju. Gnjide se, za razliku
od peruti, teSko odstranjuju.

Kako suzbiti vasljivost:

+ Za suzbijanje vasljivosti potrebna je velika upornost. Na trzistu postoji
viSe medicinskih peparata (uglavnom $ampona) koje trebate potraziti u
apoteci i pre koriSéenja prouciti uputstvo za koriséenje.

+ Operite kosu Samponom protiv vasi, kosu dobro iSCeSljajte gustim
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cesliem koji mozete umociti u sirce ili mesavinu limuna i vode, a
mozete i dodatno rukom skidati gnjide. Postupak pranja kose u prvoj
nedelji potrebno je ponoviti dva puta, a zatim jednom nedeljno, dok na
vlasistu viSe ne bude zivih vasi ili gnjida. Nakon toga, potrebno je jed-
nom nedeljno pregledati vlasiSte. Postupak je potrebno istovremeno
sprovesti kod svih ¢lanova porodice.

Operite posteljinu, odecu, Salove, kape, Cetke i CeSljeve (na temperaturi
iznad 60 stepeni) i usisajte tepihe.

Vasljivost se retko moZze pojaviti i na telu ili na polnom organu, a prepo-
znacete je po svarbu (ponekad i osipu) koji se pojavljuje na zahvaéenom
delu tela. Svrab se poja¢ava noc¢u. U tom sluéaju:

Potrazite pomo¢ lekaral

Izbegavajte fizicki kontakt sa ostalim ¢lanovima domacdinstva/sobe i
drugim ljudima da bi sprecili Sirenje zaraze.

Izbegavajte da sa drugima delite odecu, peskire, posteljinu.

Dobro operite svu odecu i posteljinu pa ih ostavite da se osuse na
suncu.

Izbegavajte CeSanje, jer bi se osip mogao inficirati.

Vodene boginje

Varicele ili vodene boginje su Cesta zarazna bolest kod dece uzrokovana vi-
rusom variCele-zostera. Bolest je vrlo zarazna i prenosi se direktnim kontak-

tom,

vazduhom i kaplji¢nim putem. Oko dve nedelje nakon zarazavanja,

kod bolesnika se javljaju sledeéi simptomi:

malaksalost i visoka temperatura;
glavobolja;

curenje nosa;

osip po telu.
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Osip se prvo javlja na stomaku i licu, a zatim se Siri na ostatak tela. Osip je
na pocetku u obliku malih crvenih tackica (pristiéi) koje se ubrzo pretvaraju
u mehurice.

Upotreba acetilsalicilne kiseline (aspirin) kod dece za vreme virusne
bolesti, narocito vodenih boginja, povezuje se sa rizikom nastanka
Reyeovog sindroma, potencijalno smrtonosne bolesti. Iz tog razlo-
ga, za snizavanje temperature kod dece mlade od 12 godina, nemojte
koristiti aspirin ve¢ paracetamol ili drugi lek koji vam preporuci lekar ili
farmaceut(apotekar).

Kod dece, simptomi su obi¢no blagi. Komplikacije poput bakterijske infek-
cije na kozi, upale plué¢a, meningitisa, encefalitisa (upale mozga) i sl. mnogo
su ¢es¢i kod odraslih osoba.

Izolacija bolesnika je neophodna sve dok se SVI mehuriéi ne pretvore u
kraste. Za to vreme preporucuje se mirovanje. Kraste kod vodenih boginja
nisu zarazne. Kod tezih slu¢ajeva mozda ¢e biti potrebno bolni¢ko lecenje.

Vakcinacija je najbolji nagin prevencije ove bolesti. Preporucuje se vakcina-
cija sve dece starije od 12 meseci koja joS nisu prebolela vodene boginje.

Ostale zarazne bolesti

Ako uodite da su vam koza ili o¢i poprimili Zu¢kastu boju i/ili imate bolove u
stomaku, odmah potrazite pomoc¢ lekaral

Ako kaSljete duze vrijeme, iskaSljavate krv, imate bolove u grudima, blago
poviSenu telesnu temperaturu, znojite se nocu, umorni ste ili protiv svoje
volje izgubite na telesnoj tezini, odmah potraZite pomo¢ lekaral
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3/ HroniCne bolesti i druge
zdravstene tegobe

Dijabetes (Seé¢erna bolest)
Ukoliko imate dijabetes, bilo bi dobro da:

+ sledite preporuke svog lekara o pravilnoj ishrani i da izbegavate da
jedete puno slatki$a, hleba, testenine, masne hrane, itd.;

« pijete dovoljno tecnosti, najbolje obi¢ne vode;
- se krecete, vezbate i/ili hodate barem 30 minuta dnevno;
+ smrSate ako imate prekomernu telesnu tezinu ili ste na granici;

+ se redovno odazivate na preporu¢ene kontrole kod lekara i pridrzavate
se njegovih uputstava o pravilnoj ishrani, redovnoj fizickoj aktivnosti i
preporuka o uzimanju lekova i kontroli Secera.
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Visoki holesterol/trigliceridi/masnoca u krvi

Ako imate visoki holesterol/trigliceride/masnocu u krvi, bilo bi poZeljno da:

izbegavate przenu i pohovanu hranu, tvrde sireve i punomasno mieko,
soseve, margarin, zumance od jajeta, keks, kolace i pite, hleb, peciva i
testeninu od beloga brasna i meso sa puno masnoca, posebno masnu
svinjetinu i govedinu kao i kobasice i druge mesne preradevine;

jedete viSe povréa, voca, ribe i mesa s malo masnoca (piletina, curetina,
zeCetina itd.);

hodate, vezbate i krecete se barem 30 minuta dnevno;
smrsate ako imate prekomernu telesnu tezinu ili ste na granici;

se redovno odazivate na preporucene kontrole kod lekara i pridrzavate
se njegovih uputstava o pravilnoj ishrani, redovnoj fizi€koj aktivnosti
kao i preporuka o uzimanju lekova.

Visok krvni pritisak

Ako vam je dijagnostikovan visok krvni pritisak, bilo bi pozeljno da:
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izbegavate namirnice bogate solju i ne dosoljavate hranu;
prestanete pusiti;
smrSate ukoliko imate prekomernu telesnu tezinu;

izbegavate suhomesnate proizvode, slane pekarske proizvode, slane
grickalice (Cips, Stapiéi, pereci), brzu hranu poput hamburgera, pica
i dr., gotove supe iz vrecice, ukiseljenu konzerviranu salatu, tvrde i
dimljene sireve, meso sa puno masnoca, posebno masnu svinjetinu i
govedinu kao i kobasice i druge mesne preradevine;

se kreCete, vezbate i/ili hodate barem 30 minuta dnevno ukoliko ste
odrasla osoba;

izbegavate alkohol;

kod kuce kontroliSete pritisak i posetite lekara ako su vrednosti pritiska
previsoke.



Povrede i rane
Ako imate povredu/posekotinu ili ste na drugi na€in povredeni:

+ Ako povreda krvari, pritisnite steriinom gazom ili drugom ¢istom tka-
ninom na mestu povrede 10-15 minuta i trudite se da taj deo odrzite
Cistim, a nakon zaustavljanja krvarenja stavite zavoj.

« Ako krvarenje ne prestaje, potrazite pomo¢ lekaral!

Takode potrazite pomo¢ lekara:

- Ako vam se ¢ini da su u rani zaostali komadici prljavstine, stakla i ako
rana ne zarasta i duboka je.

+ Ako je povreda prouzrokovana prljavim predmetom/metalom.

+ Ako je rana nastala usled ugriza psa, macke ili druge zivotinje, ugriznu
ranu potrebno je odmah isprati sapunom i vodom pod mlazom tekuée
vode kako bi se odstranila slina i sekret Zivotinje. Lekar ¢e se pobrinuti
za ranu, u slucaju potrebe vakcinisa¢e Vas protiv tetanusa i prepisati
terapiju antibioticima, a uputic¢e vas i u infektivnu kliniku, kako bi se
procenilo da li je potrebno vakcinisanje protiv besnila.
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4/ Mentalno zdravlje |
Zavisnost

Mentalno zdravlje

Dobro je poznata poslovica - ,,U zdravom telu zdrav duh® koja govori o ne-
deljivosti fiziCkog i mentalnog zdravlja. Mentalno zdravlje vazan je sastavni
deo opsteg zdravlja svakog pojedinca.

Osoba dobrog mentalnog zdravlja zadovoljna je, pozitivna, prihvata druge
ljude, u moguénosti je da stvara i odrzava dobre odnose sa drugim ljudima,
produktivna je na radnom mestu i dobro se nosi sa Zivotnim nedaéama i
stresovima.

Za razliku od osoba koje su dobrog mentalnog zdravlja, osobe naruSenog
mentalnog zdravlja Cesto su preplasene, o¢ajne, uznemirene, muci ih nesa-
nica i gubitak interesa za svakodnevicu. Tuzne su, teskobne, razdraZljive,
nisu u stanju brinuti se za svoje bliznje, kao ni obavljati svoje profesionalne
obaveze. Kod osoba naruS§enog mentalnog zdravlja moze se pojaviti zavi-
snost od lekova, alkohola i drugih psihoaktivnih supstanci (droga). Znakovi
koji upucuju na poremecéaj mentalnog zdravlja i svakako iziskuju neodloZzno
le¢enje su: ideje proganjanja, gubitak dodira sa realnoscu, prividenja,
osecaj da se ¢uju glasovi, samopovredivanje, misli o samoubistvu, pokusaj
samoubistva.

Smetnje mentalnog zdravlja mogu se pojaviti u bilo kojoj zivotnoj dobi, pa
i kod dece. Znakovi mogu biti razli€iti, u zavisnosti od uzrasta deteta i vrsti
mentalnih problema:

« promenjeno ponaSanje, povratak na obrasce ponaSanja mladeg
deteta, ponovno mokrenje u krevet, sisanje palca, tepanje, odbijanje
odvajanja od roditelja;

« plagljivost, odbijanje razgovora i drugih oblika komunikacije, preterana
sramezljivost;

34



 problemi sa spavanjem, tesko uspavljivanje, noéne more i strahovi;

+ problemi sa ishranom (odbijanje hrane ili prejedanje, namerno izazvano
povracéanije, zloupotreba laksativa, prekomerno vezbanje);

+ Ceste glavobolje i bolovi u stomaku;

- otezana sposobnost koncentracije i paznje, poteskoce pri ucenju,
nemir, impulsivnost;

+ povlacenje u sebe, izbegavanje druzenja sa vrSnjacima;

+ agresivno ponasanje, bezrazlozna ljutnja, inat (prkos), nervoza;
« izjave koje upucuju na razmisljanje o samoubistvu;

« koriSc¢enje sredstava koji izazivaju zavisnost, itd.

Primetite li kod sebe ili kod neke vama bliske osobe teSkoc¢e mentalnog
zdravlja, obratite se svom izabranom lekaru porodi¢ne medicine (lekaru
opsSte prakse), a ukoliko se radi o detetu, obratite se nadleznom pedijatru ili
lekaru Skolske medicine, koji ¢e Vas prema potrebi uputiti stru¢njaku koji se
bavi problemima mentalnog zdravlja (psihologu, psihijatru).

VAZNO JE ZNATI!

U Republici Hrvatskoj, stru€njacima u oblasti za zastitu mentalnog
zdravlja, prevenciju i vanbolni¢ko le€enje zavisnosti u Zavodu za
javno zdravlje Medumurske Zupanije mozete se obratiti i direktno
bez uputa.

U Republici Srbiji, prevencija mentalnog zdravlja organizovana
je na nivou domova zdravlja (primarna zdravstvena zastita),
dok je le€enje u nadleznosti bolnica. Prilikom prve pojave gore
spomenutih simptoma, vazno je javiti se izabranom lekaru doma
zdravlja. U zavisnosti od njegove procene, lekar ¢e izdati uput za
pregled kod lekara specijaliste OpSte bolnice u Sremskoj Mitrovici
- Psihijatrijska ambulanta, Stari Sor 65, 22 000 Sremska Mitrovica.
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Zavisnosti

Zavisnost je stanje u kojem bez ne€ega ne mozemo funkcionisati. Javlja se
nesavladiva zelja za nekim sredstvom ili nekom navikom. Kao razlog zudnje
zavisnici navode dejstvo koje ta sredstva ili navike na njih imaju, ali i strah
od prozivljavanja simptoma koji se javljaju zbog apstinencijalne krize u fazi
kad im to za ¢ime zude nedostaje.

Znakovi zavisnosti:
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Zavisnik ima potrebu za sve ve¢om koli¢inom sredstava zavisnosti
(psihoaktivnih supstanci) i troSi sve viSe novca da bi ga obezbedio.

Kad ostane bez supstanci na koje se ,navukao“, zavisnik prozivljava
neugodne znakove apstinencijalne krize: znojenje, drhtanje, bolove u
simptomi ¢esto budu vrlo neugodni i teSki za podnosenje pa navedu
zavisnika da prekrsi obecanje koje je dao sebi i drugima i ponovno
konzumira sredstvo zavisnosti.

Zavisnik sredstvo zavisnosti uzima duze vreme i u vec€oj koli¢ini nego
$to je na pocCetku nameravao, uprkos nastojanju da smaniji koli¢inu i
uCestalosti uzimanja sredstava.

Veéinu svog vremena i razmisljanja posvecuje nabavljanju i koristenju
droge, a ne uspeva u izvr§avanju poslovnih i porodi¢nih obaveza.
Gubi interes za druzenje sa bliskim osobama ako su one izvan kruga
zavisnika, kao i za bavljenje nekadasnjim hobijima, rekreativnim i dru-
gim aktivnostima za koje se ne vezuje upotreba sredstva od kojih je
osoba postala zavisna.

Uzima i dalje sredstvo zavisnosti ili nastavlja sa loSom navikom, iako je
svestan da je to opasno za njegovo zdravlje i ometa ga u funkcionisanju
na poslu ili u krugu porodice.



NE ZABORAVITE!

I alkohol je psihoaktivno sredstvo koje takode moze izazvati
zavisnost. Nikotin u cigaretama takode izaziva zavisnost!

Osoba moze postati zavisna i o internetu, igranju video igrica,
kladenju i drugim igrama na sre¢u (kockanju)!

a) Pusenje

Duvanski dim sadrzi preko 7000 razli¢itih hemikalija, a najpoznatija od njih je
nikotin koji stvara zavisnost i uzrokuje brojne druge zdravstvene probleme.

Pusenje je glavni rizik za nastanak brojnih bolesti i stanja zbog kojih prevre-
meno umire oko 10% svetskog stanovnistva:

+ Bolesti respiratornog sistema (hroni¢ni bronhitis, hroni¢na opstruktivna
bolest pluca)

+ Bolesti srca i krvnih sudova (sréani udar, mozdani udar, gangrena)

« Maligne bolesti (rak pluca, rak usta, rak zdrela, rak jednjaka, rak zeluca
i gusterace, rak besike, rak bubrega...). Za sedamdesetak sastojaka
duvanskog dima dokazano je da uzrokuju rak.

- Posebno je $tetno pusenje u trudnodi: trudnice koje puse ¢escée radaju
decu manje porodajne tezine.

« Duvanski dim Stetan je i za nepusace koji borave u zadimljenom prostoru
u kome se pusi (pasivno pusenje). Pasivno pusenje kod novorodencadi
i male dece dovodi do brojnih smetniji respiratornog sistema. Smatra
se da oko 65 000 dece umire zbog bolesti koje su rezultat izloZenosti
duvanskom dimu. Sindrom iznenadne smrti novorodencadi takode je
¢es¢i kod novorodencadi koja su bila izlozena duvanskom dimu.
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Strucnjaci procenjuju da u Hrvatskoj godiSnje umre oko 10 000 ljudi kao
posledica bolesti povezanih sa puSenjem, Sto je gotovo svaka peta umrla
osoba. Prema postoje¢im saznanjima, pusaci su skloniji razvoju tezih smet-
nji u slu€aju zaraze novim koronavirusom.

Ukoliko ste pu$ag, razmislite i donesite pravu odluku — prestanite pusiti.
Kako biste tu odluku lakse sproveli u delo, potrazite i pomo¢ stru¢njaka.
Posavetujte se sa svojim lekarom porodi¢ne medicine (opsSte prakse) koji
¢e vam dati uputstvo ili ée Vas povezati s nekim drugim strué¢njakom koji se
bavi ovom problematikom.

b) Alkohol

Alkohol je najstarije i najrasirenije sredstvo zavisnosti na ovim podrucjima.
Ucestala konzumacija alkohola dovodi do razvoja zavisnosti, obolevanja, pa
i smrti. Kazemo da je osoba zavisna od alkohola kad se uoc¢avaju sledeci
simptomi:
+ Nesavladiva Zelja za pijenjem alkoholnih pi¢a
- Gubitak kontrole nad pijenjem, tj. nemogucnost prestanka pijenja
alkohola kad se po¢ne sa konzumacijom
+ Porast tolerancije — potreba za sve ve¢om koli¢inom pica
« Zanemarivanje svakodnevnih obaveza, porodice, prijatelja, posla
« Znakovi fizicke zavisnosti (apstinencijalne krize kod prestanka pijenja —
drhtanje ruku, znojenje, mucnina, slabost, glavobolja, itd.)
+ Nastavljanje pijenja uprkos jasnoj spoznaji o Stetnosti alkohola

Alkohol jako ostecéuje zdravlje. Uzrokuje:

- ostecenja nervnog sistema (simptomi uklju¢uju promene u ponasaniju,
mentalno i moralno propadanje, poremecaj ravnoteze i hoda),

- ostecenja probavnog sistema (ciroza jetre, bolesti gusterace, gastritis,
¢ir na zelucu, rak delova sistema za varenje),

« ostecenja kardiovaskularnog sistema (sr¢ani i mozdani udar),

- ostecenja reproduktivnog sistema (seksualna impotencija, neplodnost,
poremecaji u trudnodi),

+ dusevne poremecaje.
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Alkohol je ¢est uzrok stradanja mladih osoba:

* U saobracajnim nesre¢ama;

« zato Sto se ¢esto nenamerno ili namerno povrede;

+ zato Sto se moze dogoditi da postanu Zrtve agresivnih ispada osobe
pod dejstvom alkohola;

+ ako dode do silovanja ili polnog uznemiravanja kad je osoba pod
uticajem alkohola;

+ ako dode do samoubistva mladih kad su pod dejstvom alkohola.

Primetite li kod sebe ili kod nekoga iz svoje porodice zavisnost od alkohola,
potrazite pomo¢ strucnjaka. Javite se svom izabranom lekaru porodi¢ne
medicine (opste prakse) koji e vas eventualno dalje uputiti lekaru specijalisti.

c) Droge

Droga je svako sredstvo koje unoSenjem u organizam dovodi do telesnih
ili duSevnih promena. Opojne droge su one droge koje deluju na mozak i
menjaju misli, osecaje i ponasanje onoga ko ih uzme.

Postoji viSe vrsta droga koje deluju na razne nacine, ali SIGURNO NE
POSTOJE BEZOPASNE DROGE.

Marihuana narusava rad mozga, uskladenost pokreta, oseéaj ravnoteze i
produzava vreme reakcije i uti¢e na oseéaj za vreme (SPORTISTI | VOZACI,
OPREZ!!!). Stetna je za pluéa podjednako koliko i duvan. Izaziva poteskoée
sa kratkotrajnim pamcenjem i u¢enjem, a kod jednog broja korisnika i napade
panike i teskobe. MOZE BITI PRVI KORAK PREMA OSTALIM DROGAMA.

Ecstasy (ekstazi) moze biti pravi ubica. Moze da izazove opasni gubitak
tecnosti i iscrpljenost organizma, a dugoro¢no, osteéenja jetre i mozga.
Izaziva nesanicu, umor, teskobu, a mogu¢ je i gubitak kontakta sa stvarnos-
¢u. Povecan je rizik prelaska na ostale droge.

LSD je droga koja znac¢ajno ostecuje funkciju mozga, poveéava rizik razvoja

mentalnih poremecaja, povecéava rizik stradanja nesre¢nim slu¢ajem i zna-
¢ajno povecava rizik prelaska na ostale droge.
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Kokain izaziva fizicku i psihi¢ku zavisnost, fizicko propadanje a povecava i
rizik zaraze virusom hepatitisa i HIV-om. Opisani su slu¢ajevi smrti korisnika
kokaina zbog prestanka rada srca ili mozdanih krvarenja.

Heroin izaziva fiziCku i psihiCku zavisnost, dusevno i fizicko propadanje,
povecava rizik zaraze virusom hepatitisa i HIV-om kao i rizik oboljevanja od
hroni¢nih bolesti jetre, bubrega i plu¢a. Velika je opasnost od smrti predozi-
ranjem ili zbog kori$¢enja neciste smese.

Nove droge su sintetiCki hemijski spojevi koji svojim delovanjem imitiraju
delovanje tradicionalnih droga. Lako su dostupne, a mladi su nedovoljno
svesni njihovog Stetnog dejstva, iako su zabelezeni i smrtni ishodi zbog
trovanja ,,novim drogama®“. Dolaze na trziSte pod raznim nazivima, a kod nas
se najcesce koriste sintetiCki kanabinoidi koje korisnici u Zargonu najcesée
nazivaju ,galaxy“ (galaksi).

PORUKE RODITELJIMA:

Neizostavni znak eksperimentisanja sa drogama ili veé
razvijene zavisnosti je promenjeno ponasanje vaseg deteta.
Znacajno je:

+ Izbegavanje razgovora i kontakata sa roditeljima i ostalim ¢lano-
vima porodice, izolacija, skrivanje stvari, poruka i isklju¢ivanje
ekrana ra¢unara kada neko ude u sobu

- Ceste neobjasnjive promene u raspoloZenju deteta (agresivno,
nervozno ponasanje, nerazumna ljutnja, razdrazljivost, itd.)

- Skolski problemi kojih ranije nije bilo — losiji $kolski uspeh, izo-
stajanje sa nastave, upozorenja i pozivi iz Skole zbog poteskoca
u ponasanju i u€enju

+ Gubitak interesa za nekadas$nje drustvo i aktivnosti, druzenje sa
osobama sklonim rizi€nim ponasanjima

« Dolasci kuci u alkoholisanom stanju
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+ Zanemarivanije licne higijene

- Cesto laganje, opravdavanje zbog neodradenih obaveza, traze-
nje veceg dzeparca, pozajmljivanje ili krada novca od roditelja,
brace, sestara, rodbine, prijatelja

+ Nestanak novca ili drugih vrednih stvari iz ku¢e, problemi sa
policijom, itd.

Posebno obratite paznju na:

* crvene, suzne oci, proSirene ili suzene zenice, Zute prste i nokte

+ Ceste vrtoglavice, omamljenost, otezan, ¢udan hod, loSu ko-
ordinaciju pokreta, nepovezan govor, opijen izgled, glavobolje,
mucnine i povracanje, ubrzano lupanje srca, pritisak i bol u
prsima, drhtanje ruku, naglu malaksalost.

Nemojte tolerisati eksperimentisanje. Potrazite pomo¢,
razgovarajte sa struénjacima. Na dobar nacin pokazite rodi-
teljsku ljubav i brigu.

Adresar:

Hrvatska:

Djelatnost za zastitu mentalnog zdravlja,
prevenciju i izvanbolni¢ko lijecenje ovisnosti
Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
Tel.: 040/ 314 400

www.zzjz-ck.hr

Srbija:

SKOLSKI DISPANZER

Savetovaliste za mlade

Adresa: Jupiterova bb, 22000 Sremska Mitrovica
Telefoni: 022/610-222 lokal: 105

Radno vreme: ponedeljak-petak 7:00-20:00
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5/ Seksualno zdravlje

Seksualnost je sastavni deo ljudskog bi¢a tokom celog Zivota. Puno je
tema povezanih sa seksualnim zdravljem: biranje sredstava za spreCavanje
trudnode, sprecavanje i leCenje polno prenosivih infekcija, hitne situacije
kao $to su polno uznemiravanije ili zlostavljanje, pitanja neZeljene trudnoce,
pitanja maloletnicke trudnoce, itd. Sve ove teme jednako se ti¢u i Zena i
muskaraca i vazna su u svakoj zivotnoj dobi. Ne treba se ustrucavati i
stideti da se pita o temama vezanim za seksualno zdravlje. Kontaktirajte
svog izabranog lekara ili ginekologa, a Skolska deca i mladi se mogu obratiti
svom Skolskom lekaru. Vazno je da sve Zene redovno idu na ginekoloske
preglede, a posebno je vazna kontrola kod trudnica. Vazno je i pitanje rodne
i polne ravnopravnosti. Seksualna orijentacija je izbor svakog pojedinca,
a svaka diskriminacija osoba prema rodu, polu ili seksualnoj orijentaciji
zabranjena je i kaznjiva.

Ginekoloski pregled

Zenama se preporuéuje redovan odlazak na ginekoloski pregled jednom
godisnje, osim u slu€aju kada ginekolog preporuci drugacije. Odlazak gine-
kologu je prilika da se posavetujete o svim pitanjima vezanim za svoje sek-
sualno zdravlje, a posebno o dostupnim sredstvima za zastitu od trudnoce i
nacinima zastite od polno prenosivih infekcija. Uobiajeno je da se jednom
godisnje uradi papa test kojim se otkriva rak grlica materice.

Ako osetite svrab, peckanje, bol ili neprijatan genitalni miris, trebalo bi
da:

- posetite lekara - u vecini sluc¢ajeva ¢e biti potrebno lecenje;

+ dobro operete i osusite zahva¢eno podrudije, barem dva puta dnevno;
« Cesto menjate doniji ves (po moguénosti pamucni);

* ne nosite uskepantalone ili uski donji ves;

* izbegavate seksualne odnose za vreme trajanja navedenih smetniji;

- obavestite svog seksualnog partnera o navedenim smetnjama, jer ¢e
biti potrebno leciti oba partnera.
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Sredstva za zastitu od trudnoce
(kontracepcija)

Kontracepcija ukljuéuje sve metode koji omoguéavaju sprec¢avanje trudno-
¢e. Npr: kondomi, pilule, prstenovi, spirale, itd. Zene odluduju koje ée kon-
traceptivno sredstvo koristiti u dogovoru sa svojim partnerom ili samostalno.

Kondom (muski ili Zenski) je jedino kontraceptivno sredstvo koje §titi i od
polno prenosivih bolesti. Ako koristite spiralu ili neki drugi oblik kontracep-
cije, vazno je koristiti i kondom radi spre¢avanja polno prenosivih infekcija.
Ukoliko imate stalnog partnera kojem ste verni i koji je sigurno vama ve-
ran i ako zelite prestati koristiti kondome, a ne Zelite da vam se dogodi
trudnoéa, javite se svom ginekologu radi dogovora o izboru druge metode
kontracepcije.

Hitna kontracepcija

Ukoliko imate nezasti¢en seksualni odnos ili vam sklizne ili pukne kondom,
mozete Koristiti hitnu kontracepciju da izbegnete nezeljenu trudnocu.
»1ableta za dan posle” delotvorna je ako se uzme do 5 dana nakon neza-
Sticenog seksualnog odnosa, a $to se pre uzme, bi¢e delotvornija. Tabletu
mozete kupiti u apoteci bez recepta. Medutim, hitna kontracepcija nije
redovno sredstvo kontracepcije, prema tome vazno je koristiti druga
sredstva kontracepcije.
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Polno prenosive bolesti

Polno prenosive bolesti se prenose vaginalnim, oralnim ili analnim seksu-
alnim odnosom. Naj¢esce polno prenosive bolesti su gonoreja, hlamidija,
sifilis, hepatitis B, genitalni herpes i HPV.

Postoji nekoliko nacina kako se sprecavaju i leCe polno prenosive bolesti:

Zastitite sebe i partnera kori§éenjem kondoma svaki put kad stupite
u seksualni odnos.

Kondom je jedino kontraceptivno sredstvo koje Stiti od polno prenosi-
vih bolesti.

Javite se lekaru kad mislite da ste bili izlozeni riziku od zaraze
polno prenosivom bolescu i izbegavajte ¢esto menjanje seksualnih
partnera.

Upozorite partnera ako znate da imate polno prenosivu bolest.
Ukoliko osecéate peckanje, svrb, neugodan miris, genitalni iscedak,
posavetujte se sa lekarom. Reagujte ve¢ i kod blazih smetnji, a zastitu
koristite redovno jer mnoge polne bolesti, poput infekcije hlamidijom
kod zena i muSkaraca, ne izazivaju nikakve vidljive smetnje.
Ukoliko imate bilo kakve sumnje, javite se lekaru jer odlaganje le€enja
moze dovesti do komplikacija i nezeljenih posledica (rak, neplod-
nost, itd.).

Postoje vakcine protiv nekih polno prenosivih bolesti: hepatitisa B i
HPV-a.

HIV/AIDS

HIV je polno prenosiva bolest koja smanjuje otpornost tela i zbog
C¢ega se ono ne moze suprotstaviti ni najblazim bolestima. Kad
HIV ude u telo, osoba postane pozitivna na HIV. U pocetku nema
znakova da je HIV u nasem telu, ali ako smo zaraZeni, mozemo ga
preneti drugim osobama. Posto virus unisti sposobnost tela da se
brani od bolesti, nakon toga se pojavljuju znakovi AIDS-a i osoba
postaje izuzetno podlozna raznim infekcijama i bolestima.
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Kako se HIV prenosi? HIV se prenosi krvlju, spermom i semenom
te¢noséu, vaginalnim iscetkom, zatim sa zaraZzene majke na dete
tokom porodajaa, a rede u trudnodi i dojenjem. HIV se najcesée
prenosi polnim odnosom. Stoga je vazno pri svakom polnom
odnosu koristiti kondom jer ne mozete znati da li je osoba zara-
zena ili nije. Postoje 2 vrste kondoma: muski kondom (spoljasniji)
i zenski kondom (unutrasniji).

HIV se ne prenosi preko znoja, suza, urina(mokrace), rukovanjem,
ljubljenjem, diranjem povrs$ina na javnim mjestima, ili dodirom
nekih predmeta za li€nu upotrebu poput sunanih naocara i sl.,
kao ni ubodom insekata.

Test za HIV/ AIDS

Ako ste u dugotrajnoj vezi i Zelite prestati s koriStenjem kondoma,
vazno je oti¢i na testiranje s vasSim partnerom. Ako su testovi
negativni i ako niste imali polni odnos bez kori§¢enja kondoma
u zadnjih 7 nedelja s nekim za koga niste sigurni da li je zarazen,
nemate HIV/AIDS. U tom slu¢aju mozete prestati koristiti kondo-
me bez ikakvog rizika za Vas ili VaSeg partnera.

Seksualno zlostavljanje i/ili uznemiravanje

Ako vas ntko prisiljava na polne odnose ili vas stalno na njih nagovara, mo-
zete ga prijaviti. U slu€aju seksualne agresije ili silovanja, pozovite policiju
i prijavite dogadaj. Policija je duzna da pokrene postupak. Policija ée vas u
tom slu€aju odvesti na pregled kod lekara radi spreCavanja pojave ili leCenja
mogucih polno prenosivih bolesti nastalih kao posledica silovanja, kao i radi
dobijanja podrske da biste se lak$e nosili sa prezivlienom traumom.
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Trudnocéa

Prvi pregled u trudnoéi potrebno je obaviti Sto ranije, ali svakako do 8.
nedelje trudnoée, kod zdravih trudnica.

Kod rizi¢nih trudnoca, preporucuje se da se prvi pregled obavi do 6. nedelje.
Kod zdravih trudnica, pregledi se obavljaju:

+ Od 28. do 36. nedelje svake tri nedelje, a nakon toga, svake nedelje do
termina porodaja.

* Nakon 38. nedelje svakih nedelju dana do termina, odnosno do navr-
Senih 40 nedelja trudnoce.

Nakon navr$enih 40 nedelja, pregledi trudnoc¢e se obavljaju svaka 2
dana.

Trudnice koje se ne porode do navr$enih 41 nedelja trudnoée, pregledaju se
svaki dan do porodaja.

Trudnica sa urednom trudno¢om moze preneti trudnoc¢u do 10 dana nakon
termina porodaja bez ikakve opasnosti za dete.

Pregledi su besplatni i vazni za o€uvanje zdravlja i majke i deteta.

Otac moze prisustvovati zdravstvenim pregledima tokom trajanja trudnoce,
dok je u Rep. Hrvatskoj prisustvo dozvoljeno i pri samom porodaju.

Ako trudnica primeti neke od sledecih znakova (simptoma), mora otié¢i u
bolnicu $to je pre moguce:

+ Krvarenje, pa makar bilo i oskudno
» Pukao joj je vodenjak ili sumnja da se to desilo

+ Bolovi u donjem delu leda ili u donjem delu stomaka koji ne prestaju
ni nakon pola sata mirovanja

- Dete se prestalo micati, ili se mi¢e rede nego $to je to dotad osecala.
Prvo pomeranje deteta trebalo bi da oseti u 5. mesecu trudnoce.

+ Telesna temperatura je visa od 37,5 °C
+ Glavobolja koja ne prolazi nakon $to je popila tabletu protiv bolova
+ QOticanje nogu i stopala
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Za sve ostale zdravstvene probleme, npr. ako osecate muéninu, vrtoglavicu,
peckanje pri mokrenju ili se osecate loSe, posetite lekara.

Saveti za novorodencad i decu mladu od 12
mjeseci

+ Ako dete pati od bilo kog simptoma (poviSena temperatura, kasalj,
proliv, povrac¢anje, odsustvo stolice ili mokra¢e duze od jednog dana,
odbijanje hrane, pospanost, dugotrajna nezainteresovanost za igru), to
je znak da odmah potrazite lekarsku pomoc¢! Ako lekar nije dostupan,
dete treba odvesti na odeljnje za hithu pomo¢ (urgentno odeljenje)
najblize bolnice.

+ Dojenje smanjuje verovatnocu razboljevanja deteta. Ono takode ojaca-
va vezu izmedu majke i deteta.

Neplodnost

Neplodnost je stanje koje oznac¢ava nemogucénost ostvarivanja trudnoce.
Potrazite struénu pomo¢ ako neuspesSno pokusavate ostvariti trudnocu
duze od godinu dana. Ako ste stariji od 35 godina, potrazite pomoé¢ vec
nakon 6 meseci. Stru¢na pomo¢ potrebna je i Zenama koje ostanu trudne,
ali im se deSavaju spontani pobacaji. Danas se neplodnost uspesno ledi
kao i mnogi drugi problemi, pa je potrebno da se obratite ginekologu oko
preporuka i saveta.

o
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Pravo na dobrovoljni prekid trudnoce (VTP)
HRVATSKA

Ako ne zelite da nastavite sa trudno¢om, moZete dobrovoljno prekinuti
trudnocu (pobacaj ili abortus). U Republici Hrvatskoj pravo na pobacaj je
ljudsko pravo zena, ali se treba platiti (oko 2000 kuna). Konsultujte se sa
svojim lekarom oko razli€itih dostupnih opcija.

SRBIJA

U Republici Srbiji prekid trudnoée moze se izvrsiti samo na zahtev trudne
zene. Za prekid trudno¢e kod osobe mlade od 16 godina, potrebna je i
pisana saglasnost roditelja, odnosno staratelja.

Ako se saglasnost ne moze pribaviti od roditelja, odnosno staratelja zbog
njihove odsutnosti ili sprecenosti, potrebno je pribaviti saglasnost Centra za
socijalni rad. Prekid trudnoée se ne moze izvrsiti ako se utvrdi da bi se njime
teze narusilo zdravlje ili ugrozio zivot Zene.

Na osnovu Zakona o postupku prekida trudnoc¢e u zdravstvenoj ustanovi,
prekid trudno¢e moze se izvrsiti na zahtev trudnice do navr$ene desete
nedelje trudnoce, bez navodenja razloga za prekid trudnoce.

U izuzetnim sluc¢ajevima, prekid trudnoc¢e moze se izvrsiti i nakon navrsene
desete nedelje trudnoce:

1. kad se na osnovu medicinskih indikacija utvrdi da se na drugi nacin
ne moze spasiti zivot ili otkloniti teSko narusavanje zdravlja Zzene;

2. kada se na osnovu nau¢no-medicinskih saznanja moze ocekivati da
¢e se dete roditi s teSkim telesnim ili dusevnim potesko¢ama;

3. kada je do zaceca doslo izvrSenjem kaznenog dela (silovanje, sek-
sualni odnos s nemoénom osobom, seksualni odnos s maloletnom
osobom, seksualni odnos zloupotrebom polozaja, zavodenje i
rodoskrnavljenje).
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Prekid trudno¢e do navr$ene desete nedelje trudnoé¢e moze se obaviti
u domu zdravlja, odnosno u lekarskoj ordinaciji specijaliste iz podrucja
ginekologije i opstetricije.

Prekid trudnoc¢e do navr§ene dvadesete nedelje trudnoée obavlja se u
zdravstvenoj ustanovi koja ima bolnic¢ku sluzbu iz ginekologije i opstetricije,

operacionu salu i sluzbu transfuzije krvi.

Prekid trudnoce nakon navr$ene dvadesete nedelje trudnoée obavlja se
u: Klinici, institutu, klinicko-bolni¢kom centru ili klinickom centru.
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6/ Prevencija i rano otkrivanje
raka

Rak je bolest pri kojoj ¢elije tela nekontrolisano rastu i stvaraju tumor koji se
moze prosiriti na razne delove tela. NajceSée nastaje kod osoba srednjeg i
starijeg Zivotnog doba, iako se promene na éelijama koje izazivaju rak po-
javljuju mnogo ranije. Zato je zastita od raka vazna u svakoj zivotnoj dobi, a
vazno je i da se bolest otkrije $to ranije, dok jos nisu prisutni znakovi bolesti,
jer je tada Sansa za potpuno ozdravljenje velika.

Muskarci najéesée oboljevaju od raka pluéa, raka prostate i raka debelog
creva, a Zzene od raka dojke, raka debelog creva i raka materice.

VAZNO JE ZNATI!
Kako bi se smanjila smrtnost od najucestalijin vrsta raka, u
Republici Hrvatskoj i u Republici Srbiji uvedeni su Nacionalni pro-

grami ranog otkrivanja raka. Stoga vas pozivamo da se odazovete
pozivima u sklopu tih programa, jer vam mogu spasiti zivot! ViSe
informacija o tome mozete saznati od vaseg lekara.
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KAKO SMANJITI VEROVATNOCU OBOLEVANJA
OD RAKA?

Na kraju istiCemo $ta sve mozete preduzeti za sebe i svoju poro-
dicu, kako biste smanijili rizik od nastanka raka:

1.

Nemojte pusiti i nemojte dopustiti pusenje u svom domu.
Pusenje je kao pojedinacni faktor rizika odgovorno za svaki
tredi slucaj raka i dokazano je da 80 do 85% karcinoma pluc¢a
nastaje kao posledica pusenja. Pored karcinoma pluca, pu-
Senje je odgovorno za razvoj karcinoma usne Supljine, oro i
hipofaringsa, laringsa i jednjaka, a dodatni je faktor rizika za
razvoj karcinoma besike, bubrega, pankreasa i grli¢éa materice.

Odrzavajte zdravu telesnu tezinu. Prekomerna telesna tezina
i gojaznost povecavaju rizik od nastanka raka grli¢a materice,
debelog creva, dojke (kod Zena u menopauzi) i prostate kod
muskaraca. ViSe od 1/3 svih sluCajeva raka je posledica go-
jaznosti, nepravilne ishrane i fizicke neaktivnosti. Skoro 1/5
odraslog stanovnistva Srbije je gojazna.

Budite fizicki aktivni u svakodnevnom Zivotu. Ogranicite
vreme koje provodite u sedeéem polozaju. Fizi¢ka aktivnost i
izbalansirana ishrana mere su prevencije raka debelog crijeva,
dojke i prostate.

Hranite se zdravo:

« Jedite sto vise integralnih Zitarica, mahunarki, povréa i voéa.

+ Smanijite unos hrane bogate $ecerom ili masno¢ama i izbe-
gavajte zasladena pica.

+ Izbegavajte suhomesnate proizvode, ograniCite unos crve-
nog mesa i hrane sa puno soli.

. Ako konzumirate alkohol bilo koje vrste, budite umereni.

Konzumiranje alkohola povecava rizik od nastanka raka usta,
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10.

#drela, dojke, debelog creva i jetre. Cetiri, odnosno $est puta
vedi rizik od nastanka raka organa za varenje imaju osobe
koje dnevno popiju oko 1 | vina ili 2 | piva u odnosu na osobe
koje povremeno ili nikada ne konzumiraju alkohol.

. lzbegavajte prekomerno izlaganje suncu izmedu 10 i 16 Caso-

va, posebno dece. Svaka preterana izlozenost suncevoj sve-
tlosti ili veStagkim izvorima svetlosti, kao $to su solarijumi, po-
vecava rizik od dobijanja svih vrsta raka koze. Upotrebljavajte
zastitu od sunca (kreme i ulja sa zastitnim faktorom, Sesir).

. Pridrzavajte se smernica zastite zdravlja i bezbednosti na rad-

nom mestu kako biste se zastitili od supstanci koje uzrokuju
rak.

. Za zene:

* Dojenjem majka smanjuje svoj rizik nastanka raka. Ako
mozete, dojite svoje dete.

« Hormonskom terapijom povecava se rizik od odredenih
vrsta raka. Ogranicite trajanje hormonske terapije.

. Ukljucite svoju decu u program vakcinacije protiv:

+ hepatitisa B (za novorodencad)
+ humanog papiloma virusa (HPV) (za devojcice)

+ Svaki deseti slucaj raka posledica je infekcije nastale delova-
njem nekih virusa (humani papiloma virusi (HPV)-odgovorni
za nastanak raka grli¢a materice, neki retrovirusi, hepatitis
B i hepatitis C-odgovorni za nastanak raka jetre, bakterija
Helicobacter pylori — odgovorna za nastanak raka zeluca i
dr.).

Uzmite ucesSée u organizovanim programima za rano otkri-
vanje raka!
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MEBIMURSKA ZUPANIJA GRAD CAKOVEC ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
MEBIMURSKE ZUPANIJE

Rights, Equality and Citizenship Crveni krst Srbije
Programme of the European Union Crveni krst Vojvodine
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