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Uvod

Zdravstveni priruénik - rokovnik koji je pred Vama kombinacija je podsjetnika
na svakodnevne aktivnosti te relevantnih i korisnih savjeta i €injenica o
zdravlju koje se zasnivaju na dokazima i sukladne su s nacionalnim i svjetskim
vodi¢ima.

Prilikom odabira tema vezanih za zdravlje vodili smo ra¢una o:

« glavnim ¢imbenicima rizika za pojavu nezaraznih bolesti

* preporucenim preventivnim pregledima

* nacionalnim programima ranog otkrivanja raka u koje je uklju¢en Zavod za
javno zdravstvo

* pet odabranih zdravstvenih prioriteta za Zadarsku Zupaniju $to €ine teZiste
“StratesSkog okvira plana za zdravlje temeljenog na Slici zdravlja
Zadarske Zupanije” od kojih smo u ovogodi$njem priru¢niku istakli
kardiovaskularne bolesti i sportsko-rekreativne aktivnosti, prevenciju ovisnosti
o drogama.

U prirucniku ¢ete pronaci i kalendar pra¢enja preventivnih pregleda te
popis zdravstvenih ustanova i nevladinih udruga u Zadarskoj zupaniji.
Nadamo se da ¢e Vam informacije koje smo odabrali biti korisne te da ¢e Vam
pomoci u Vasim nastojanjima da zivite zdravo. Onda cete i Vi mo¢i utjecati na
svoju djecu, Siru obitelj i prijatelje u odabiru tog istog puta.

Zdravstveno - statisticki podaci

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji statistika o uzrocima smrti je u mno-
gim zemljama izvor najpouzdanijih zdravstvenih podataka u ocjeni zdravstve-
nog stanja stanovnistva.

Kako bismo donekle dobili uvid u zdravstveno stanje stanovnidtva u Zadarskoj
zupaniji, izdvojili smo deset najéescih uzroka smrti u 2008. godini za muskarce
i Zene:

muskarci zZene

Kroni€¢na ishemijska bolest srca

1. | Akutni infarkt miokarda (12,24%) (15,47%)
5 o

Inzult nespecificiran kao krvarenje | Inzult nespecificiran kao krvarenje

2 ili infarkt (11,28%) ili infarkt (13,25%)
Kroni¢na ishemijska bolest srca _— .

3. (9.02%) Insuficijencija srca (6,33%)
Zloc¢ud t i dusni

4, | £70CUCna novotvorna dusnica Akutni infarkt miokarda (6,10%)

(bronha) | plu¢a (8,59%)

Zlo¢udna novotvorina dojke

5. | Insuficijencija srca (3,44%) (3,99%)
5 (]




Zlo¢udna novotvorina prostate Dijabetes melitus, nespecifirani
(3,11%) (3,28%)

Zlocudna novotvorina debelog

7. | Fibroza i ciroza jetre (3,11%) crijeva (2,93)

8 Zlo¢udna novotvorina zavr$snog Kroni¢na opstruktivna bolest plu¢a
" | debelog crijeva (2,15%) (2,58%)
9. Kroni¢na opstruktivna bolest plu¢a Senilnost (2,34%)

(2,04%)

10. | Intracerebralno krvarenje (1,83%) | Intracerebralno krvarenje (1,76%)

|zvor podataka: Drzavni zavod za statistiku
Obrada podataka: Zavod za javno zdravstvo Zadar, 2009.

Ishemi¢ne bolesti srca i cerebrovaskularne bolesti (bolesti cirkulacijskog su-
stava) vodeci su uzroci smrti kod oba spola.

Svaka druga osoba u Zadarskoj zupaniji umire od bolesti srca i krvnih
zila!

Takozvane nezarazne bolesti kao Sto su kardiovaskularne bolesti, karci-
nomi, dijabetes i kroni€ne respiratorne bolesti velik su problem u cijelom
svijetu.

Globalna epidemija nezaraznih bolesti usko je povezana sa znacajnim pro-
mjenama u zivotnim stilovima, a ponajprije u koristenju duhana, tjelesnoj
neaktivnosti i nezdravoj prehrani.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji viSe od 90% dijabetesa i 80% kro-
niénih bolesti srca, te viSe od 1/3 karcinoma moglo bi se izbjedi ili barem
odgoditi pravilnom prehranom, redovhom tjelesnom aktivnosti, elimina-
cijom pusenja i efektivnim noSenjem sa stresom.

Za kardiovaskularne bolesti uz to je vazna i umjerena istovremena kontrola
krvnog tlaka, gojaznosti, kolesterola i uporabe duhana.

Rizi¢ni faktori - ¢imbenici rizika

Rizi¢ni faktori (Cimbenici) su uvjeti ili ponasanja koja poveéavaju mogucé-
nost da razvijemo bolest.

Uglavnom postoje dvije vrste ¢imbenika — oni koje mozemo mijenjati (puse-
nje, prehrana) i oni koje ne mozemo mijenjati (geni, dob, spol).

Na srecu, vecina ovih rizi¢nih ¢imbenika moze se mijenjati.
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Na ¢imbenike rizika dobrim se dijelom moze utjecati prvenstveno
vlastitom voljom, odnosno promjenom nacina zivota!

Zdravlje je normalno stanje organizma, a odabirom zdravog ponasanja moze
se izbjeci bolest, dok se vodenjem brige o preventivnim pregledima uz pro-
mjenu ponasanja moze sprijeCiti njen daljnji razvoj.

Jedna od najvaznijih stvari koju moZete uciniti za sebe i svoje bliznje je da se
aktivno ukljucite u brigu o svom zdravlju. Poducite sebe o zdravlju i sudje-
lujte u odlukama zajedno sa svojim lijeénikom.

Ne zaboravite da loSe navike nisu nastale preko noc¢i pa se ne¢e moci tako
brzo niti promijeniti.

Stoga si zadajte male, ali realne ciljeve i pokusajte ih ostvariti jedan po
jedan. Kada ste jedan dostigli, krenite korak naprijed prema drugome.

Male pobjede ne samo da smanjuju opasnost od bolesti, ve¢ poboljSavaju i ra-
spolozenje i samouvjerenost. Sretno!

e

P goun

T2 P2
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Koje su najvaznije stvari koje morate €initi da biste o¢uvali svoje
zdravlje?

Redovno obavljajte preporucene preventivne preglede

Pomodu skrininiga se bolesti mogu otkriti ranije kad ih je lakSe tretirati.
Razgovarajte s vasim lije¢nikom o
tome koji se preventivni pregledi i
skrininzi odnose na Vas i kada i ko-
liko Cesto biste se trebali testirati.

Skrininzi su dijagnosticki postupci ko-
jima se bolest trazi prije nego sto se
primjete znakovi i simptomi.

Nemojte pusiti

Ako pusite, prestankom moZete uciniti najznacajniju stvar koju ste ikada
udinili. Zivjet éete duze i zdravije. Pu$enje je jedan od najpreventabilnijih
uzroka smrti, a uzrokuje: rak pluéa, 11 drugih tipova raka, bolesti srca,
kroni¢ne opstruktivne plu¢ne bolesti, probleme u trudnodi, iznenadnu
dojenacku smrt, pluéne bolesti, bolesti desni, probleme s vidom.

Budite tjelesno aktivni

Tjelesna aktivnost povecava Vase Sanse da Zivite duZe i zdravije, smanjuje
rizik od nastanka mnogih bolesti, povoljno djeluje na autoimuni Ziv€ani sustav.
Tjelesno aktivne osobe se bolje osjecaju i uspjesSnije se nose sa svakod-
nevnim stresom. Trebalo bi izvoditi aerobiénu aktivnost srednjeg intenziteta
(hodanje, voznja bicikla, plivanje, plesanje) minimalno 30 minuta 5 puta
tiedno ili tjelesnu aktivnost jakog intenziteta 20 minuta tri puta tjedno.

Pravilno se hranite

Vasem tijelu potrebni su vitamini, minerali te druge hranjive tvari da biste ostali
zdravi. Zdrava prehrana moze vam pomoci da se zastitite od bolesti srca i
krvnih Zila, osteoporoze, raka i $ecerne bolesti.

Temelj svakodnevne prehrane Cine proizvodi od Zitarica, voce i povrce.
Ogranicite unos zasi¢enih masnoca, Secera i soli.

Odrzavajte pozeljnu tjelesnu tezinu

Da biste odrZali pozeljnu teZinu potrebno je uravnoteZiti kalorije koje koristite i
troSite. Pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivhost mogu Vam pomoci da se
osjecCate i izgledate bolje.

Budite umjereni s alkoholom

Pretjerano konzumiranje alkohola djeluje na oSte¢enje Ziv€anog, probavnog,
sréano — zilnog i reproduktivnog sustava, dusevne poremecaje te poremecaje
odnosa s ljudima.

Prema nekim preporukama muskarci ne bi trebali konzumirati vise od 1 — 2
pi¢a dnevno, a Zene viSe od 1 pic¢a dnevno. Trudnicama i dojiljama
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preporucuje se potpuna apstinencija od alkohola. Jednu jedinicu serviranja
alkoholnog pica €ini: 1,5 dcl vina, 3 dcl piva i 0,3 dcl Zestokog alkoholnog pi¢a.

Izbjegavajte i kontrolirajte stres

Stres je neizbjezan dio zivota svakog Covjeka, ali visoke razine stresa mogu
biti vrlo Stetne i pogor8ati neke od ozbiljnih kroni¢nih oboljenja. Zdrav nacin
Zivota, odnosno mjere za pobolj8anje zdravlja dovode i do povecanja ot-
pornosti na stres.

Dovoljno spavajte i odmarajte se

Nekoliko studija pokazalo je da premalo sna ima negativne posljedice na
zdravlje. Nedovoljno i nekvalitetno spavanje povezuje se s pojavom kroni¢nih
bolesti i stanja kao Sto su dijabetes, kardiovaskularne bolesti, pretilost i depre-
sija. Nesanica utjee na loSu koncentraciju, paméenje i raspoloZenje, a
povezana je i s prometnim nesrecama. Spavanje nije luksuz jer je prijeko
potrebno za o¢uvanje dobrog zdravlja.
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Prosinac / December Tjedan 1
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Sije¢anj / January Tjedan 1

1 Pet/Fri 2

Sub/Sat

Ned/Sun Moje tjedne tjelesne aktivnosti

Sijecanj / 2010

Utorak Srijeda | Cetvrtak | Petak Subota | Nedjelja

1123
4,56 789110

1111211314 /15|16 |17

18/19]120|21|22|23|24
2526|2728 |29|30|31
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Sije¢anj / January Tjedan 2

4 Pon/Mon | 5 Uto/Tue
6 sri/Wed | 7 Cet/Thu
\\§ J
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Sije¢anj / January Tjedan 2
8

Pet/Fri 9

Sub/Sat

10 Ned/Sun Moje tjedne tjelesne aktivnosti

Sijecanj / 2010

Utorak Srijeda | Cetvrtak | Petak Subota

Nedjelja

1123
4,56 789110
1111211314 /15|16 |17

18/19]120|21|22|23|24
2526|2728 |29|30|31
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Sije¢anj / January Tjedan 3

11 Pon/Mon 12 Uto/Tue
13 sri/Wed | 14 Cet/Thu
\\§ J
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Sije¢anj / January Tjedan 3

15 Pet/Fri 16

Sub/Sat

17 Ned/Sun Moje tjedne tjelesne aktivnosti

Sijecanj / 2010

Utorak Srijeda | Cetvrtak | Petak Subota

Nedjelja

1123
4,56 789110
1111211314 /15|16 |17

18/19]120|21|22|23|24
2526|2728 |29|30|31

19



Sije¢anj / January Tjedan 4

18 Pon/Mon 19 Uto/Tue
20 sri/Wed | 21 Cet/Thu
\\§ J
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Sije¢anj / January Tjedan 4

22 Pet/Fri 23

Sub/Sat

24 Ned/Sun Moje tjedne tjelesne aktivnosti

Sijecanj / 2010

Utorak Srijeda | Cetvrtak | Petak Subota

Nedjelja

1123
4,56 789110
1111211314 /15|16 |17
18/19]120|21|22|23|24

2526|2728 |29|30|31
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Sije¢anj / January Tjedan 5

25 Pon/Mon 26 Uto/Tue
27 sri/Wed | 28 Cet/Thu
\\§ J
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Sije¢anj / January Tjedan 5
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R A Kako ga
sprijecCiti?
Sto je rak?

Rije¢ karcinom ili rak koristi se kao termin za veliku grupu bolesti koje mogu
pogoditi bilo koji dio tijela. Drugaciji termini koji se takoder koriste su maligni
tumori ili neoplazme.

Rak nastaje promjenom na jednoj stanici. Promjena moZe nastati izvanjskim
utjecajem ili naslijedenim genetskim ¢imbenicima.

Rak je jedan od vodecih uzroka smrti Sirom svijeta, posebno u zemljama u
razvoju.

Epidemioloski podaci

- Godisnje se dijagnosticira kod oko 11 milijuna stanovnika u svijetu.

- Svake godine skoro 7 milijuna ljudi umire od te bolesti.

- ViSe od 25 milijuna ljudi Zivi godinama nakon postavljanja dijagnoze.

- 2020. godine ocekuje se viSe od 16 milijuna novih bolesnika s rakom i 10
milijuna umrlih od raka godisnje.

- U Hrvatskoj i u Zadarskoj Zupaniji rak je drugi najznacajniji uzrok smrti, od
kojeg umire svaki Cetvrti stanovnik.

- U Hrvatskoj se broj novooboljelih od 1978. do 2006. godine povecao za
66% (sa 12.071 na 20.051), a broj umrlih od 1978. do 2006. godine za 58%
(sa 7.965 na 12.551).

- U Zadarskoj zupaniji broj novooboljelih povec¢ao se od 1997. do 2006.
godine za 32% (sa 536 na 707), a broj umrlih pove¢ao se od 1997. do
2007. godine za 48% (sa 284 na 420).

PREVENCIJA RAKA znaci uklanjanje ili smanjenje izlozenosti ¢imbeni-
cima koji mogu dovesti do razvoja karcinoma, a ukljucuje i smanjenje
osjetljivosti pojedinca na te ¢imbenike.
Prevencija nudi najvece javnozdravstvene moguénosti i taj je pristup najisplati-
viji.

Europski kodeks protiv raka
Europska zajednica je u sklopu sustavne borbe protiv raka donijela Europski
kodeks protiv raka u kojem se preporucuje:

Ne pusite, ako ste pusac, prestanite pusiti
Ne pusite u prisutnosti nepusaca

U razvijenim zemljama 25 — 30% mortaliteta
od raka uzrokovano je pusenjem.

Na 80% karcinoma utjecu
nacin zivota ili okolis pa ih
je moguce sprijeciti.
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Izbjegavajte prekomjernu tezinu

Rizi¢ni je Cimbenik za Secernu bolest, bolesti srca i krvnih Zila te rak. To je do-
kazano za rak debelog crijeva, dojke (u postmenopauzi), endometrija, bubrega
i jednjaka (adenokarcinom).

Budite svakodnevno tjelesno aktivni
To uklju€uje pola sata aktivnosti tri puta tjedno. Redovita tjelesna aktivnost
smanijuje rizik za rak debelog crijeva, dojke, endometrija i prostate.

Ako pijete alkohol, budite umjereni: dva pi¢a na dan ako ste muskarac ili
jedno ako ste zena

Postoje epidemioloski dokazi da konzumacija alkohola povecava rizik pojave
raka usne Supljine, Zdrijela i grkljana te raka jednjaka, debelog crijeva i dojke.
Pijenje alkoholnih pi¢a povezano je s rizikom za primarni rak jetre, posebice
kad je rije€ o puSac€ima i ljudima s kroni¢nom infekcijom te s hepatitisom C.

Povecajte dnevni unos razli¢itog povréa i voéa; jedite najmanje pet
obroka na dan (minimum 400g/na dan, primjerice dva komada voca i 200 g
povrca).

Ogranicite unos masnoca zivotinjskog porijekla

10-70% svih vrsta raka povezuje se s prehranom. Postoji jaka povezanost iz-
medu raka dojke i masnoca u prehrani. Mnoga istrazivanja upuéuju na zasti-
tne ucinke veceg unosa povrca i voéa, posebice protiv raka jednjaka, Zeluca,
debelog crijeva i gusterace.

Izbjegavajte prekomjerno izlaganje suncu. Posebice je to vazno za djecu
i adolescente. Oni koji su skloni opeklinama od sunca, trebaju provoditi
aktivne mjere zastite tijekom cijelog zivota

Rak koze je bolest koja prevladava u bjeloputih ljudi. Rizik nastanka mela-
noma koze povezan je s povremenom prekomjernom izlozenosti suncevoj
svjetlosti. Najbolje je izbjegavati boravak na suncu izmedu 11 i 15 sati te nositi
prikladnu odjecu i provoditi druge zastitne mjere.

Dosljedno primjenjujte propise za zastitu od izlozenosti poznatim karci-
nogenim tvarima.

Drzite se svih zdravstvenih i zastitnih uputa o tvarima koje uzrokuju rak
S profesionalnom izlozeno$¢u najviSe se povezuje rak plu¢a, mokracnog mje-
hura, mezoteliom, rak grkljana, leukemija, angiosarkom jetre, nosa i nosne Su-
pljine te koze. IzloZzenost u okoliSu, kao zagadenje zraka, vode za pice,
pasivno pusenje, rad u zgradama, solarna radijacija, zagadenje hrane pestici-
dima, dioksinima, ili estrogenim kemikalijama iz industrijske emisije, povezuje
se s razli¢itim vrstama novotvorina, kao $to su rak plu¢a, mokra¢nog mjehura,
StitnjacCe, leukemija i rak koze.
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Prava pacijenata

Zakonom o zastiti prava pacijenata (,Narodne novine* br. 169/04) reguliraju
se osnovna prava pacijenata:

Pravo na obavijesStenost
Pacijent ima pravo na potpunu obavijestenost o:
» svome zdravstvenom stanju, ukljuCuju¢i medicinsku procjenu rezultata i
ishoda odredenoga dijagnostic¢kog ili terapijskog postupka,
* preporucenim pregledima i zahvatima te planiranim datumima za njihovo
obavljanje,
» mogucim prednostima i rizicima obavljanja ili neobavljanja preporucenih
pregleda i zahvata,
» svome pravu na odlucivanje o preporu¢enim pregledima ili zahvatima,
» moguéim zamjenama za preporucene postupke,
« tijeku postupaka prilikom pruZanja zdravstvene zastite,
« daljnjem tijeku pruzanja zdravstvene zastite,
* preporu¢enom nacinu zivota,
* pravima iz zdravstvenoga osiguranja i postupcima za ostvarivanje tih prava

Pacijenti s invaliditetom imaju pravo dobiti obavijesti u njima pristupaénom
obliku.

Za pacijenta je vazno da informacija bude jasna,nedvosmislena i kratka, dana
na nacin koji odgovara njegovoj sposobnosti razumijevanja i bez nerazumljivih
strucnih izraza.

Pravo na tzv. drugo stru¢no misljenje jedna je od novina koja omogucuje
pacijentu da, kada nije zadovoljan dobivenim informacijama i preporucenim li-
jeCenjem jednog lijecnika, zatrazi misljenje drugog lije¢nika specijalista koji do
tada nije sudjelovao u njegovu lijecenju.

Pravo na prihvacanje, odnosno odbijanje medicinskog postupka ili zahvata
Pacijent ima pravo prihvatiti ili odbiti pojedini dijagnosti¢ki, odnosno terapijski
postupak, osim u slu¢aju neodgodive medicinske intervencije Cije bi nepoduzi-
manje ugrozilo zivot i zdravlje pacijenta ili izazvalo trajna oStecenja njegovoga
zdravlja.

Prihvacanje pojedinoga dijagnosti¢kog ili terapijskog postupka pacijent izra-
Zava potpisivanjem suglasnosti.

Slijepa osoba, gluha osoba koja ne zna ditati, nijema osoba koja ne zna pisati i
gluho slijepa osoba, prihvac¢a pojedini dijagnosticki, odnosno terapijski postu-
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pak izjavom u obliku javnobiljeZzni¢kog akta ili pred dva svjedoka iskazanom iz-
javom o imenovanju poslovno sposobne osobe koja ¢e u njeno ime prihvacati
ili odbijati pojedini takav postupak.

Bilo koji zahvat koji se odnosi na zdravije moZe se izvr$iti samo nakon $to je
pacijent prethodno dobio odgovarajuce informacije o svrsi i prirodi zahvata kao
i 0 njihovim posljedicama i rizicima.

Svoj pristanak moze u bilo koje vrijeme i povuci te se mora uvaZziti njegovo mi-
Sljenje.

Pravo na povjerljivost

Svi podaci o zdravstvenom stanju pacijenta su profesionalna tajna i mogu se
davati samo onima koje je pacijent ovlastio. Takoder, ti se podaci ne smiju da-
vati osobama kojima je pacijent to zabranio.

Pravo na privatnost
Pri svakom pregledu, dijagnosti¢kom ili terapijskom postupku kao i pri odrza-
vanju osobne higijene, pacijent ima pravo na maksimalno mogucu privatnost.

Pravo na odrzavanje osobnih kontakata
Kao Sto pacijent ima pravo na posijetitelja, prema kuénom redu bolnice, tako
ima pravo dati izjavu i zabraniti posjet odredenim osobama.

Pravo na samovoljno napustanje zdravstvene ustanove

Pacijent ima pravo samovoljno napustiti stacionarnu zdravstvenu ustanovu,
osim u slu€ajevima propisanim posebnim zakonom, u slu¢ajevima kada bi to
Stetilo njegovome zdravlju i zdravlju ili sigurnosti drugih osoba.

O namjeri napustanja ustanove pacijent mora dati pisanu izjavu ili usmenu iz-
javu pred dva istovremeno nazo¢na svjedoka koji potpisuju izjavu o namijeri
pacijenta da napusti ustanovu.

Pisana izjava prilaze se u medicinsku dokumentaciju pacijenta.

Podatak o samovoljnom napustanju zdravstvene ustanove bez najave nadle-
Zan zdravstveni radnik obvezan je upisati u medicinsku dokumentaciju paci-
jenta.

Ako je pacijent nesposoban za rasudivanje, odnosno maloljetan, nadlezan
zdravstveni radnik obvezan je obavijestiti njegova zakonskog zastupnika, od-
nosno skrbnika.

Pravo na pristup medicinskoj dokumentaciji
Svaki pacijent ima pravo uvida u svu medicinsku dokumentaciju koja se tice
njegova zdravstvena stanja. Pacijent takoder ima pravo traziti preslike te do-
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kumentacije, ali o svome troSku. Uvid u pacijentovu dokumentaciju nakon
smrti ima pravo uza obitel;j ili skrbnik, samo ako se pacijent za zivota nije tome
protivio.

Pravo na zastitu pri sudjelovanju u kliniCkim ispitivanjima

Pacijent se ne smije ukljuciti u klini¢ko ispitivanje (npr. djelovanja novoga li-
jeka) ako pacijent ili njegov zakonski zastupnik ili skrbnik ne da pristanak, od-
nosno potpiSe suglasnost za taj postupak.

Pravo na naknadu Stete
Ako pri koristenju zdravstvene zastite pacijentu bude nanesena Steta, pacijent
moze zahtijevati naknadu Stete podnoSenjem tuzbe nadleznome sudu.

Zapamtite — pacijenti su i potrosac¢i zdravstvenih usluga, prava pacije-
nata, to su osnovna ljudska prava!

Zakon o zaétiti prava pacijenata je oznacio pocetak jedne nove faze zastite
prava pacijenata. Pacijent, sada potpuno upucen u svoje stanje, postaje svje-
snim i odgovornim subjektom te se odgovornost lije€nika djelomi¢no prebacuje
na njega, uspostavlja se partnerski odnos, jasno¢a rada i odgovornost .

Savjet - ukljucite se aktivnije u zastitu svojih prava, ali prihvatite i odgovornost
koju ta prava donose, a za bilo kakav problem ne oklijevajte nazvati Hrvatsku
udrugu za promicanje prava pacijenata ili Zupanijsko povjerenstvo za zastitu
prava pacijenata.

Ukoliko vam je potreban savjet ili informacija o pravima pacijenata ili o
funkcioniranju zdravstvenog sustava, mozZete se obratiti:

Ministarstvu zdravstva i socijalne skrbi na besplatni broj: 0800 200 063

Povjerenstvu za zastitu prava pacijenata pri jedinici podruéne (regionalne)
samouprave 023 350 347

Hrvatskoj j udruzi za promicanje prava pacijenata na tel. Savjetovalista za
pacijente na tel: 021 339 530

Zadarskom ogranku Hrvatske udruge za za$titu prava pacijenata na tel: 023
250 708
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Neki korisni pojmovi

PACIJENT je korisnik zdravstvene usluge. Pacijent moze zatraziti zdravstvenu
uslugu i kada je zdrav i u punoj fiziCkoj i mentalnoj formi. Pacijent moze i ne
mora biti bolesnik te moZe i ne mora biti osigurana osoba.

Dakle, pacijent je bolesna ili zdrava osoba koja zatrazi i /ili primi pomo¢
zdravstvenog radnika kako bi ostvarila zdravstvenu uslugu bilo kojeg oblika.

BOLESNIK je osoba Cije je fizi¢ko i/ili mentalno zdravlje naruseno. Bolesnik
nije pacijent sve dok ne zatrazi i/ili ne dobije zdravstvenu uslugu.

OSIGURANA OSOBA (osiguranik, ¢lanovi obitelji osiguranika, druge osigu-
rane osobe)

Osiguranik je samo onaj koji ima ugovoreno zdravstveno osiguranje. Obveza
osigurane osobe jest da predo€i dokaz o zdravstvenom osiguranju, a obveza
zdravstvenih radnika jest da pruze zdravstvenu uslugu prema propisima koji
odreduju zdravstveno osiguranje.

U Hrvatskoj ima vrlo malo osoba koje nemaju ugovoreno obvezno
zdravstveno osiguranje. No, i njima drZava, pod odredenim uvjetima, osigu-
rava hitne zdravstvene usluge.

OBVEZNO ZDRAVSTVENO OSIGURANJE

U sustavu zdravstvenog osiguranja RH vazeci pravni propisi potvrduju ob-
vezno zdravstveno osiguranje i dobrovoljno zdravstveno osiguranje (dopun-
sko, dodatno i privatno zdravstveno osiguranje)

Obvezno zdravstveno osiguranje znaci da su svi hrvatski drzavljani s prebiva-
listem, odnosno stranci s odobrenim stalnim boravkom u RH obvezni osigurati
se kod HZZO-a na obvezno zdravstveno osiguranje prema jednoj od osnova
osiguranja utvrdenih Zakonom o obveznom zdravstvenom osiguranju (,Naro-
dne novine br. 150/08) i propisima donesenim na osnovi tog zakona.

Preuzeto iz broSure Vas brzi vodi¢ kroz prava pacijenata koja je dostupna

na:
www.pravapacijenata.hr
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4 - pandemijski rasirena
Pusenje ovisnost

Pusenje je pandemijski rasirena ovisnost i najriziéniji Cimbenik za nastanak
mnogih bolesti koje su uzrok prijevremenog umiranja.
Koristenje duhana je rizi¢ni faktor za 6 od 8 glavnih uzroka smrti u svijetu.

Stanje u svijetu

U svijetu umire oko 5 milijuna ljudi godisnje od posljedica pusenja. Ukoliko
se ne zaustave sadas$nji trendovi pusenja, do 2030. godine broj umrlih od bo-
lesti vezanih uz puSenje mogao bi doseci 10 milijuna.

Prema procjenama Svjetke zdravstvene organizacije pusaci zbog prerane
smrti u prosjeku gube 20-25 godina od svog o¢ekivanog trajanja zivota.

50% puSaca koji puSe neprekidno od adolescentne dobi vjerojatno ¢e umrijeti
od bolesti izazvanih pusenjem.

Stanje u Hrvatskoj

Podaci iz Hrvatske zdravstvene ankete provedene 2003. godine pokazuju da
u Hrvatskoj svakodnevno pusi 27,4% stanovnika u dobi od 18 i viSe godina.
Procjene Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo pokazuju da od bolesti vezanih
uz puSenje u Hrvatskoj umre godiSnje oko 9 000 ljudi, odnosno 17,7% ukupno
umrlih.

Smatra se da u Hrvatskoj pusi svaka tre¢a odrasla osoba, a od bolesti veza-
nih uz pusenje umre gotovo svaka peta umrla osoba.

Prema ESPAD istrazivanju provedenom 2007. godine medu u€enicima 1. i 2.
razreda srednje Skole svakodnevno (redovito — najmanje jednu cigaretu dne-
vno) je u posljednjih 30 dana pusSilo 29% djecaka i 26% djevojcica u 1. razre-
dima te 34% djeCaka i djevojcica u 2. razredima srednjih Skola u Hrvatskoj.

Zabrana pusenja u javnim prostorima - iskustva iz svijeta

Kako bi se smanijila zdravstvena i ekonomska Steta koju donosi pusenje
mnoge su zemlje uvele zakone koje zabranjuju pusenje u javnim prostorima .
U nekim je zemljama nakon uvodenja ovih zakona doslo do pada akutnog
infarkta miokarda: Italija — 11%; Skotska — 17%; Francuska — 15%.

Prema iskustvima iz Irske i Svedske, nakon zabrane pu$enja u svim javnim
prostorima utvrdeno je znacajno poboljSanje zdravlja radnika u ugostiteljstvu
nakon godinu dana primjene Zakona.

Nadalje, u Svedskoj je utvrdeno znaéajno smanjenje respiratornih simptoma
u odraslih uklju€ujuéi za 1% smanjenje kroni¢nog bronhitisa i KOPB - a.
Finska studija pokazala je da je donoSenjem Zakona smanjena prevalencija
pusenja i konzumacija duhana medu zaposlenicima.
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Zdravstveni rizici kojima se izlazu pusaci

* Mozdana kap * Ulkusna bolest

* Rak use Supljine » Rak gusterace

» Rak Zdrijela * Rak mokra¢nog mjehura

* Rak grkljana * Ateroskleroza koja dovodi do
* Rak jednjaka teZih promjena na Zilama i

* Rak bronha i plu¢a cirkulacijskih problema

* Kroni€ni bronhitis i enfizem  Buergerova bolest

» Koronarna bolest srca * Leukemija

DODATNI RIZICI ZA ZENE

Povecan je rizik mozdanog i sréanog udara ako zene pusaci koriste hor-
monsku kontracepciju

Pusenje moze dovesti do komplikacija u trudnoéi te do razvojnih poreme-
Caja i ostecenja Ceda

Povecani je rizik za rak grlica maternice

Stetnost pusenja — neke éinjenice koje mozda niste znali

+ Cigareta ne sadrzi samo katran, ugljiéni monoksid i nikotin (tvar u cigare
tama koja stvara jednako jaku ovisnost kao i heroin), nego jos i preko
4.000 kemikalija od kojih je niz Stetnih po zdravlje. Primjerice, to su:
amonijak, arsen, vodikov cijanid, formaldehid i metan.

» U duhanskom dimu cigarete ili lule nalazi se oko pedeset razli¢itih
kancerogena.

* Opce je poznato da katran iz cigarete Skodi plu¢ima, no jeste li znali da
ugljitni monoksid pospjesuje stvaranje tromba u krvotoku i ostecuje
unutarnje stjenke arterija?

* PusSenje moze dovesti do smanjene plodnosti kod Zena i impotencije
kod muskaraca.

* Zna se da pusenje uzrokuje rak pluéa. No osim toga ono uzrokuje
emfizem, bolesti srca i krvnih zila ukljuCujuci i perifernu vaskularnu
bolest, kao i mnoge oblike raka.

» Kod Zena koje uzimaju kontracepcijske pilule, a puse, 10 je puta
vjerojatnije da ¢e dozivjeti sr€ani ili mozdani udar nego nepusacice.

» To¢no je da je novorodencad puSacica Cesto manje tjelesne teZine i
nedonosc¢ad, no jeste li znali da te bebe i viSe placu i manje spavaju od
drugih beba?

* U djece roditelja pu$aca vjerojatnije ¢e se tijekom njihova Zivota razviti
bronhitis, upala pluc¢a i astma.

Gubitak zdravlja zbog pusenja je postepen - to $to se negativne poslje-
dice ne osjete odmah ne znaci da cigareta ne Skodi.
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za 25-30% veci rizik za razvoj koronarne bolesti.

Pasivno pusenje
Godisnje umire stotine
tisuca ljudi koji nikada
nisu pusili od bolesti

. uzrokovanih pasivnim
' pusenjem, tj. zbog neze-

ljene izlozenosti duhan-
skom dimu.

Y Brojne znanstvene studije

pokazale su da nema si-
gurne razine izlozenosti
pasivhom pusenju koja
bi bila prihvatljiva za
zdravlje ljudi. To znadida i

pasivno puSenje utjeCe na

pojavu smrtonosnih bo-
lesti.

Nepusaci koji zive s pu-
Sacima imaju 20-30 %
vedi rizik za razvoj karci-
noma bronha i pluéa, te

Tzv. sporedna struja dima je duhanski dim koji odlazi direktno u zrak s vrha
goruce cigarete. Opasni dim iz druge ruke predstavlja kombinaciju glavne i

sporedne struje dima i sadrzi dva puta viSe katrana koji se taloZi u plu¢éima i
diSnim putevima i pet puta viSe uglji€nog monoksida koji smanjuje koli¢inu

kisika u krvi.

Djeca izlozena duhanskom dimu
Dijete, koje provede 1 sat u zadimljenoj prostoriji s nekoliko pusacaili u
zatvorenom automobilu s jednim pusaéem, udahne toliko Stetnih kemi-
kalija kao kad pusa¢ sam popusi 10 ili viSe cigareta.
Djeca pasivnim pusenjem, kao i pusaci direktnim udisanjem, unose u organi-
zam 4000 razli¢itih kemijskih sastojaka duhanskog dima Stetnih za zdravlje.
Najvazniju ulogu u izloZzenosti djece pasivnhom pusenju ima pusenje roditelja.
Medutim, ne smije se zaboraviti izlaganje djeteta pasivhom pusenju u domu
prijatelja pusaca, gostiju koji puSe kao i izlaganje na javnim mjestima.
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Koje posljedice na zdravlje imaju djeca €iji roditelji ili netko od uku¢ana pusi?

* imaju €esce upale srednjeg uha
* dva puta ¢esce obolijevaju od infekcija diSnih puteva kao $to su
bronhitis ili upala plu¢a
« sklonija su razvoju astme te ¢eSc¢im i ozbiljnijim astmati¢kim napadajima
 imaju smanjeni kapacitet plu¢a
* 4 puta cesce izostaju iz Skole zbog bolesti u odnosu na djecu u &ijim
kuéama se ne pusi
* imaju niske vrijednosti vitamina C u organizmu
* imaju vecdi rizik razvoja:
¢ raka pluca
¢ sr¢anih tegoba
* meningitisa
* autizma

Nakon nekoliko godina izlaganja duhan-
skom dimu, dijete izloZeno duhanskom
dimu ima dvostruko vedi rizik razvoja
raka pluca u odrasloj dobi u odnosu na
dijete koje mu nije bilo izloZeno.

Pusenje roditelja ostecuje djecje krvne zile!

Ni ventilacija ni filtriranje zraka ne mogu smanijiti razinu izlozenosti ljudi i
djece duhanskom dimu u zatvorenom prostoru koja bi bila prihvatljiva za
zdravlje jer opasne cestice duhanskog dima ostaju rasprsene u zraku!

Najbolja zastita koju roditelj — puSa¢ moze pruziti svom djetetu jest pre-
stati pusiti.

Roditelji, omoguéite djeci zrak bez duhanskog dima!

Izvor: Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko — Neretvanske Zupanije, Ankica Bono Boban

39



Veljaéa / February Tjedan 9

22 Pon/Mon 23 Uto/Tue
24 sri/Wed | 25 Cet/Thu
\\§ J

40



Veljaéa / February Tjedan 9
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Rano otkrivanje ra ka

Uz primarnu prevenciju, rano otkrivanje raka, odnosno probir, ima vrlo vaznu
ulogu u borbi protiv raka.

Svjetska iskustva temeljena na rezultatima provedenih probira nedvojbeno po-
kazuju da rano otkrivanje raka vrata maternice, dojke i debelog crijeva u veli-
koj mjeri produzuje prezivljavanje, smanjuje smrtnost i poboljSava kvalitetu
Zivota.

Preventivni pregledi s obzirom na sijela raka
Sljedece preporuke za probir (skrining) odnose se na populaciju s prosjec-
nim rizikom i bez specifiénih simptoma.
Osobe s povecanim rizikom za odredena sijela raka moraju se drzati posebnih
pravila — zapoceti s probirom u ranijoj dobi s eS¢im intervalima probira.
Osobe sa simptomima koji se mogu povezati s rakom trebale bi se odmah ja-
viti svojem lijeCniku.

Rak kolona

Testirajte se na kolorektalni karcinom poc¢evsi s 50 godina. Postoji viSe nacina
testiranja. Neka Vam lijecnik pomogne u odluci koji je test najpogodniji za Vas.
Kod nas se naj¢esée primjenjuje:

Testiranje okultnog fekalnog krvarenja (FOBT)
Pregled bi trebalo obavljati svake 1 — 2 godine.

Kod pozitivnih ispitanika na okultno fekalno krvarenje ucini se i kolonoskop-
ski pregled s istodobnom endoskopskom terapijom.

U visokorizi¢ne skupine stanovniStva ubrajaju se osobe s anamnezom pret-
hodnog raka debelog crijeva, oboljeli s adenomima debelog crijeva, bolesnici s
nasljednim polipoznim sindromima, ulceroznim kolitisom i Crohnovom bole-
§¢u, a osobe s anamnezom prethodnog raka Zeluca, dojke, jajnika, mokrac-
nog mjehura, bubrega, vrata maternice, pluca ili prostate takoder imaju
povecan rizik od razvoja raka debelog crijeva.

Rak dojke
Postoji viSe nacina testiranja — dobro bi bilo primijeniti svaki od dolje navede-
nih buduéi da niti jedan test ne moZe otkriti karcinom sa stopostotnom sigurno-
Séu.

Mamografija
Poénite s mamografskim pregledom od 38 godine i ponavljajte ga svake 1-2
godine, a zene s povecéanim rizikom od 35 godine.
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Ultrazvuk
Obavite ultrazvuéni pregled jednom godisnje do 70-te godine, a onda po po-
trebi.

Klinicki pregled grudi
Obavite pregled svake 3 godine pocevsi s 20 godina.
Od 40. godine nadalje pregled bi trebalo obavljati svake godine.

Samopregled
Pocnite sa samopregledom od 20 godina nadalje.

Zene kod kojih su prisutni riziéni éimbenici imaju veéu vjerojatnost obolijevanja
od raka dojke.
Najznacgajniji riziéni €éimbenici su:

Dob
Rizik se neprestano povec¢ava do dobi od 75-80. godine Zivota.

Rak dojke u obitelji

Rizik za nastanak raka dojke 2-3 puta je povec¢an kod Zena ¢ija majka, sestra,
kcer i druge rodakinje u prvom koljenu s maj€ine strane imaju ili su imale rak
dojke ili jajnika.

Genetika
Istrazivanja su do sada otkrila da se rak dojke moze povezati s oko 400 promi-
jenjenih gena, ali tek treba detaljno istraZiti promjene u tim genima.

Menstruacijski ciklusi

Zene koje su prvu mjeseénicu dobile prije 12 godine Zivota i Zene koje imaju
redovite mjesecnice i nakon 55 godine (kasha menopauza) imaju povecan
rizik nastanka raka dojke.

Trudnoc¢a i porod

Zena koja je prvo dijete rodila prije 25 godine ima dvostruko maniji rizik da
oboli od raka dojke od one koja je prvo dijete rodila nakon 30. godine ili koja
uopée nema djece.

Zene koje su rodile vi$e djece imaju niZi rizik nastanka raka dojke.

Dojenje
Dugotrajno dojenje (dulje od godinu dana) smanjuje rizik nastanka raka dojke.

Hormonsko nadomjesno lijecenje

Istrazivanja su pokazala da zene koje su uzimale dugotrajno hormonsko nado-
mjesno lije€enje (5-7 godina) imaju znac€ajno povecan rizik obolijevanja od
raka dojke.
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Rak cerviksa (za zene)
Skrining na rak cerviksa obavlja se
Papa testom. Sve Zene bi trebale
zapoceti s testiranjem 3 godine
nakon prvog spolnog odnosa.
Nakon 21. godine napravite papa
test svake godine.

Pocevsi s 30 godina, zene koje su
imale 3 normalna Papa test rezul-
tata za redom mogu se testirati
svake 2-3 godine.

Ako imate 30 i viSe godina mozete
se testirati i na HPV zajedno s
Papa testom.

Zene koje imaju odredene rizi¢ne
faktore kao $to je izlozenost diet-
hystilbestrolu prije rodenja, HIV in-
fekciju ili oslabljeni imuni sistem
zbog transplatacije organa, kemo-
terapije, kroni¢ne uporabe ste-
roida, trebale bi se testirati jednom
godisnje.

Rak prostate
Americko drustvo za rak ne podr-
Zava rutinsko testiranje na rak pro-
state u ovom trenutku.

Muskarac moze odluku o testiranju
donijeti sam nakon razgovora sa
svojim lije¢nikom.

Testiranje se predlaze muskarcima
s prosjecnim rizikom za rak pro-
state i ako je oCekivani broj godina
trajanja zivota barem 10 godina.

Pregledi koji se kod nas najeSce
primjenjuju:

PSA (serumski prostaticni anti-
gen iz krvi).

S pregledom se zapo¢inje od 50-
te godine zivota, a obavlja se jed-
nom godi$nje.




Digitorektalni pregled

S pregledom se takoder zapocinje od 50- te godine Zivota i obavlja se jednom
godiSnje.

Muskarci €iji su krvni srodnici (otac, djed, brac¢a) bolovali ili boluju od raka pro-
state, a mladi su od 65 godina, trebali bi u€initi digitorektalni pregled, serumski
prostati¢ni antigen (PSA) i slobodni prostati¢ni serumski antigen (FPSA) od
40-te godine Zivota.

Bez obzira na dob, simptome i osobnu i obiteljsku povijest bolesti razgo-
varajte s Vasim lijecnikom o tome koje biste preventivne preglede trebali
obavljati, kada s pregledima treba zapoceti i koliko ¢esto ih treba obav-
ljati!

Pregled preporuka za preventivne preglede za osobe
s prosjec¢nim rizikom

Kada zapoceti? S e
Test (s koliko godina?) Koliko Eesto obavljati?
50 ) LT . =50 svake 1 — 2 godine
fekalno krvarenje
38-40 .
>70 svake 1 — 2 godine
mamografija
50-69 godisSnje
stvar izbora ili procjene odidnie
(indikacije) lijeénika godisny
ultrazvuk
=270 prema potrebi
221
papa test 3 godine nakon godidnje
1. spolnog odnosa
PSA >50 godiSnje
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Nacionalni raka

program ranog

otkrivanja Ol Oj ke

Rak dojke

Rak dojke je naj¢esce sijelo raka u Zena u svijetu, u razvijenim zemljama kao i
zemljama u razvoju.

U Europi se rak dojke otkriva u jedne Cetvrtine svih novooboljelih Zena od
raka. Porast mortaliteta od raka dojke zabiljeZzen je u europskim zemljama pe-
desetih i Sezdesetih godina pro$log stolje¢a. Zaustavljanje porasta smrtnosti
zamijec¢eno je u zemljama koje su prije nekoliko desetljeca zapocele s organi-
ziranim programima ranog otkrivanja raka. U Svedskoj, Finskoj, Nizozemskoj i
Ujedinjenom Kraljevstvu doslo je do pada mortaliteta od raka dojke.

O Nacionalnom programu ranog otkrivanja raka dojke u Hrvatskoj
Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi Vlade RH pokrenulo je u rujnu 2006.
godine Nacionalni program ranog otkrivanja raka dojke (mamma).

Cilj programa je $to ranije otkriti rak
dojke i time smanijiti smrtnost od raka
dojke za 25% pet godina nakon pro-
vodenja programa.

Obi¢no se upute i preporuke za pro-
bir (skrining) odnose na populaciju s
prosjecnim rizikom i bez specifi¢nih
simptoma.

Tko je sve obuhvaéen skriningom?
Mamografski probir (screening) obuh-
vaca sve Zene u dobi od 50 do 69
godina starosti svake druge go-
dine.

Dokazano je da redovita mamograf-
ska snimanja kod Zena u dobi od 50
do 69 godina smanjuju smrtnost od
raka dojke za jednu trecinu.

Uspjeh programa, a to znaci smanje-
nje umiranja od raka dojke ovisi o
odazivu pozvanih Zena na pregled.




Zasto skrining obuhvaéa samo zene od 50 — 69 godina?

Tkivo dojki mijenja se tijekom zivota zZene. Starenjem dojke mijenjaju svoju
strukturu, tako da se smanjuje obujam Zljezdanog tkiva, a nadomjesta ga
masno tkivo. Ovaj normalan proces naziva se involucijom. Takve promjene
utjecu na izgled mamografskih snimki pa su one puno jasnije kod starijih
Zena, s involutivho promijenjenim dojkama.

Velika gustoc¢a dojki kod mladih zena vrlo ¢esto otezava analizu mamograf-
skih snimki.

Stoga se u toj dobi u velikome broju slu¢ajeva uz mamografiju, preporucuje
uciniti i ultrazvuéni pregled.

Zupanijski zavodi za javno zdravstvo koordiniraju organizaciju, pozivaju
zene odredene dobi, prate provodenje, Salju odredena izvjeS¢a Hrvatskom za-
vodu za javno zdravstvo te evaluiraju program na podrucju svoje Zupanije.

Mamografski pregled putem skrininiga je besplatan, bezbolan, bez lijecnicke
uputnice, bez €ekanja, uz moguénost promjene termina i dobivanja svih osta-
lih informacija pozivom na besplatni telefon Zupanijskog zavoda za javno
zdravstvo.

Sto je mamografija?

Mamografija je rendgenski pregled dojki kojim se otkrivaju tumori i druge pro-
mjene, premalene da bi se mogle napipati. To je slikovna dijagnosti¢ka me-
toda nezamjenjiva u otkrivanju malignih bolesti dojke, osobito ranijih stadija.
Mamografija biljezi promjene na dojci prosje¢no oko dvije godine ranije od
obi¢nog klinickog pregleda zasnovanog na pojavi simptoma ili opipljive
kvrzice.

Koliko je mamografija pouzdana?

Unato€ njenoj izuzetnoj vrijednosti i nezamjenjivosti u otkrivanju i najmanijih
karcinoma, vazno je naglasiti da se mamografijom ne moze prikazati 15-20%
karcinoma dojki, osobito kada se radi o dojkama s gustom Zljezdanom struk-
turom.

Napomena: negativni mamografski nalaz ne znaci stopostotnu sigurnost da u
dojci nema nikakve tvorbe.

Mamografski pregled u vecini slu€ajeva nije bolan. Prilikom pregleda treba

izvrsiti pritisak na dojku kompresijskom plo¢om kako bi se dobila $to kvalitet-
nija rendgenska snimka.

Mamografija se u Zena s mjesecnicom obavlja u razdoblju kada su grudi naj-
manje osjetljive, po mogucnosti izmedu petog i desetog dana, brojeci od pr-

voga dana zadnje menstruacije.

Mamografski aparati za snimanje dojki koriste niZu razinu zra€enja i prakticki
su bezopasni.
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Koliko €esto i kada treba krenuti s mamografijom?
Preporucuje se:
* bazi¢na mamografija izmedu 38 — 40 godine zivota
* 0od 40 do 50 — te godine u razdoblju od 1-2 godine
» od 50-69 jednom godiSnje
* od 70-te u razdoblju od 1-2 godine

Sto nakon mamografije?

Nalaze mamografskog snimanja Zene dobivaju na ku¢nu adresu te ih trebaju
pokazati svojem lije€niku obiteljske medicine koji ¢e ih ovisno o rezultatima
nalaza upucivati na daljnje preglede.

Treba nastaviti s redovitim samopregledima dojki i o svakom zabrinjavaju¢em
znaku konzultirati lijenika.

Na budu¢e mamografske preglede treba nositi stare mamografske snimke.

Sto je sa zenama koje nisu obuhvaéene skriningom?

Zene izvan ovog programa trebaju obavljati sve preventivne preglede dojki
(klini¢ki pregled, mamografija, ultrazvuk) preko svog izabranog lije€nika
obiteljske medicine ili ginekologa, a prema preporukama senolo$kog dru-
Stva.

Zene iz riziénih skupina trebaju ranije zapoéeti s mamografijom te se
¢esSée kontrolirati.

Cimbenici rizika vezani uz naéin zivota:

Debljina

Velika koli€ina zivotinjskih masti u prehrani

Socioekonomski status

(Zene viseg socioekonomskog statusa i one koje zive u gradovima imaju po-
vecan rizik nastanka raka dojke u odnosu na Zene niZzeg socioekonomskog
statusa i onih koje Zive na selu)

Manjak fizicke aktivnosti

Alkohol

Etni¢ka pripadnost, rasa i religija
Vise o ostalim rizi€nim ¢imbenicima pogledajte na strani 43.

Zene iz riziénih skupina zahtijevaju ranije zapoginjanje i e§¢e mamografske
kontrole.

Bazi¢nu mamografiju trebaju napraviti s 35 godina.
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Sto je ultrazvuk?

Ultrazvuk je radioloska dijagnosti¢ka metoda koja za snimanja koristi zvuk vi-
soke frekvencije. Smatra se potpuno neskodljivom metodom, pri ¢emu nema
izlaganja ioniziraju¢im zracenjima.

Ultrazvuk, uz mamografiju, znatno povecava to¢nost dijagnosticiranja dobro-
¢udnih i zlo¢udnih bolesti dojke.

Metoda je izbora za prikaz dojki u Zena mlade zivotne dobi te bitha pomoéna
metoda koja se nastavlja na mamografiju.

Kombinacijom mamografije i ultrazvuka dobivaju se pouzdaniji rezultati.
U Zena mladih od 40 godina, mamografija se u pravilu ne preporu¢a kao rutin-
ska pretraga. U ovoj dobnoj skupini moZe se jednom godiSnje uciniti ultrazvu-
¢ni pregled dojki.

Koliko €esto i kada treba krenuti s ultrazvukom?

« do 40 godine jednom godi$nje

* od 40 do 70 godine, uz mamografiju, jednom godiSnje

* nakon 70 godine Zivota prema potrebi

Kada i koliko €esto obavljati klini¢ki pregled dojki?

» od 40-te godine — svake tri godine, a nakon toga svake godine.

Klinicki pregled provode lije¢nici u primarnoj zdravstvenoj zastiti.

Sve informacije o Nacionalnom programu ranog otkrivanja raka dojke nalaze

se na web stranici Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi RH:
www.mzss.hr/hr/programi.
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PRETILOST

drugi najcesci rizicni Cimbenik
sirom svijeta

S$TO JE PRETILOST?

Pretilost je medicinsko stanje u kojem se masno tkivo u organizmu nakupilo
do te mjere da moze imati ozbiljan utjecaj na zdravlje i dovesti do skracenog
ocekivanog trajanja zivota.

Pretilost se takoder koristi kao pojam kojim se opisuje netko tko je pretezak za
SVOju visinu.

KAKO MOZETE PROVJERITI DA LI IMATE POZELJNU TJELESNU
TEZINU?
Za odredivanje stanja uhranjenosti koristi se nekoliko jednostavnih i prakti¢nih
metoda kao $to su:

1. odredivanje indeksa tjelesne mase,

2. mjerenje opsega struka i

3. mjerenje debljine koznog nabora.

Indeks tjelesne mase (ITM) ili engleski body mass index (BMI) izracunava
se djeljenjem tjelesne teZine izrazene u kilogramima s kvadratom visine izra-
Zene u metrima:

tezina u kg

IT™M =
(visina u metrima)?

Na temelju dobivenog rezultata ispitanik se svrstava u odredenu kategoriju.
Osoba ¢iji je ITM jednak ili ve¢i od 30 smatra se pretilom.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, u svrhu o€uvanja zdravlja, ITM vri-
jednosti treba odrzavati u rasponu izmedu 21 i 23.

Mjerenjem opsega struka odreduje se raspored masnog tkiva u tijelu te se
na temelju toga odreduje tip pretilosti. U praksi se razlikuju muski i zenski tip
pretilosti. Kod muskog tipa pretilosti dolazi do nakupljanja masnog tkiva oko
struka (oblik “jabuke”), dok se kod Zenskog tipa pretilosti masno tkivo nakuplja
ispod struka - u donjem dijelu trbuha, na straznjici, kukovima i bedrima (oblik
“kruske”). Opseg struka veéi od 102 cm u muskaraca, te vec¢i od 88 cm kod
Zena upucuje na pretilost. Opseg struka mjeri se u razini vrha zdjeli¢ne
kosti.
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Tablica za izra€un indeksa tjelesne mase

Visina Tezina u kilogramima

147 | 41| 44 | 45| 48 | 50 | 52| 54| 56 | 58 | 60 | 62| 63| 75| 86
149 | 43 | 45 | 47 | 49| 52| 54 | 56| 58 | 60 | 62 | 64 | 67 | 78| 89
152 | 44 | 46 | 48 | 50 | 53| 55| 58| 60 | 62 | 64 | 67 | 69 | 80 | 91
154 | 45| 48| 50 | 52| 55| 57| 60| 62 | 64 | 67 | 69| 71| 83| 95
157 | 48 | 50 | 52| 54 | 57| 59| 62| 64 | 66 | 69 | 71| 74| 86| 98
160 | 48 | 51| 53| 55| 59 | 61| 64| 66 | 69 | 71 | 73| 76 | 89 | 101
162 50 | 52| 55| 57| 60| 63| 65| 68 | 71 | 73| 76 | 78 | 92104
165 52 | 54 | 57| 60 | 62| 65| 68| 70 | 73 | 76 | 77 | 81 | 95 |108
167 54 | 56 | 59 | 61 | 64 | 67 | 70 | 72 | 75| 78 | 80 | 84 | 97 | 111
170 56 | 57 | 60 | 63 | 66 | 69 | 72| 75 | 77 | 80 | 83 | 86 | 100 | 114
172 57 | 59| 62| 65| 68| 71| 74| 77| 80| 82| 85| 89| 103 | 117
175 58 | 61| 64 | 67| 70| 73| 76| 80 | 82 | 85 | 88 | 91 | 106 | 121
177 60 | 63| 66 | 69 | 72| 75| 78| 82 | 85 | 88 | 91 | 93 |109 |125
180 62 | 65| 68 | 71| 74| 77| 80| 84 | 87 | 90 | 94 | 97 | 112 | 128
182 64 | 66 | 70 | 73| 76| 80 | 83| 86 | 90 | 93 | 96 | 99 | 116 | 132
185 65 | 68 | 72| 75| 78| 82| 85| 89 | 92 | 95 | 99 [102 | 119 | 135
187 67 | 70 | 74 | 77| 80| 84| 87| 91 | 95| 98 [101 [104 | 122 | 139
190 69 | 72| 76 | 80 | 82| 86 | 90 | 94 | 97 |100 | 104 108 | 125 | 143
192 72| 74| 77| 81| 85| 88| 92| 96 [100 | 103 | 107 | 110 | 129 | 147
™ | 19|2o| 21|22| 23| 24| 25|26|27| 28| 29| 30| 35| 40

INDEKS TJELESNE MASE

Zene Muskarci
Pothranjenost maniji od 19 maniji od 20
Pozeljna tielesna tezina 19 — 24,99 20 -25
Prekomjerna tjelesna tezina 25 -29.99 25-30
Pretilost 30 veci od 30
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Mjerenjem debljine koZznog nabora odreduje se postotak tjelesne masti. Po-
mocéu posebne sprave tzv. kalipera mjeri se debljina koZnog nabora na neko-
liko mjesta na tijelu. Postotak tjelesne masti veci od 25% kod muskaraca, te
veci od 30% kod Zena upucuje na pretilost.

Kod djece i adolescenata stupanj uhranjenosti odreduje se s obzirom na per-
centilne krivulje ITM-a po dobi i spolu. Prekomjernu tjelesnu teZinu imaju
djeca Ciji je ITM izmedu 85. i 95. percentile, a pretila su ona s ITM — om
veéim od 95 percentila za dob.

Epidemiologija pretilosti u svijetu

Unato€ postojanju trenda suvremene zapadnjacke kulture koja propagira
iskljuc€ivo vitku figuru, broj pretilih ljudi u svijetu sve viSe raste.

Populacija zahvacena pretiloS¢u povecala se u epidemijskim razmjerima, s
viSe od milijardu ljudi Sirom svijeta s prekomjernom tezinom i 400 milijuna
klinicki pretilih.

Sirom svijeta ima 155 milijuna djece s prekomjernom teZinom, od ¢ega 30-45
milijuna pretile djece.

U zemljama europske regije prevalencija pretilosti porasla je za 3 puta od
1980-ih.

Posebno je zabrinjavaju¢ rast pretilosti kod djece, buduci da ¢e 60% pretje-
rano teSke djece imati viSak kilograma i kad budu odrasli (rana odrasla dob).

Epidemiologija pretilosti u Hrvatskoj

Prema podacima Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo u Republici Hrvat-
skoj ¢ak 64,1% muskaraca i 54% zena ima prekomjernu tjelesnu tezinu. To
znaci da je svakom drugom Zzitelju Hrvatske zbog debljine ugrozeno zdravlje.
Tezinu vecu od 150 kilograma u Hrvatskoj ima €ak 60 tisu¢a gradana.
Procjena uhranjenosti djece za razdoblje 1997 - 2002 godine pokazala je da je
pravilno uhranjeno oko 70 % djece, dok je povecéanu tjelesnu tezinu imalo 11%
djece, a pretilo je bilo 5,2% djece.

Usporedujuci Hrvatice i Hrvate po tjelesnoj tezini s drugim zemljama Europe
rezultati su nazalost porazavajuci te se Hrvati ubrajaju u “debele nacije”. Po
debljini u Europi Hrvati su na 5. mjestu, a pretje¢u nas gradani Malte,
Gr&ke,Turske i Engleske.

Prema nedavnim istrazivanjima Italija, Malta, Gréka i Hrvatska su zemlje

s najvec¢im brojem pretile djece.

Po dnevnom unosu Secéera Svjetska zdravstvena organizacija nas je postavila
na vodeée mjesto u Europi zajedno sa Svicarskom.

Osim po unosu Secera prednjagimo i po unosu masti i soli.

Zabrinjavajuce je i da 16% Skolske djece ima viSak kilograma, od ¢ega je njih

5% pretilo. Ispitivanje o zdravlju Skolske djece potvrdilo je i pretjerani unos Se-
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Cera. Svaki treci Skolarac svaki dan pije slatka pi¢a, pa smo i tu zauzeli visoku
poziciju na europskoj ljestvici. SlatkiSe pak jednom ili nekoliko puta dnevno
konzumira oko 40% ucenika.

Koji su uzroci pretilosti?
Osnovni uzrok pretilosti i prekomjerne tjelesne tezine je nesrazmjer izmedu
kalorija koje konzumiramo i kalorija koje troSimo.

Sto su kalorije?

Kalorija je jedinica za energiju koju dobijamo iz hrane. Ta energija izra-
Zava se u kilokalorijama (kcal), nova jedinica je kJ.

Ukoliko je energija (suma kalorija) koje ¢ovjek unese hranom veca od energije
koju Covjek potrosi na funkcioniranje organizma + tjelesni + umni rad, taj viSak
energije se akumulira u organizmu u vidu masnih naslaga. Ukoliko se to de-
Sava svakodnevno dugi niz godina, dolazi do prekomjernog talozenja ma-
snoca, tj. do pretilosti.

Udruga za prevenciju prekomjerne tezine donijela je listu najé¢escih razloga

koji pogoduju nastanku prekomjerne tjelesne tezine, a to su:

. genetska predispozicija,

. usporen metabolizam i loSa probava,

. hepravilne prehrambene navike,

. nedovoljna ili nikakva tjelesna aktivnost,

. preobilni obroci i brzo konzumiranje hrane,

. pogresno vrijeme obroka (kasno navecer), preskakanje obroka
(osobito dorucka)

7. dugi sati bez jela- naCelo «gladovanja i prejedanja»,

8. nepridrzavanje pravila pet manijih obroka tijekom dana,

9. nedovoljan unos voéa i povréa u svakodnevnoj prehrani,

10. nedovoljan unos tekucine (vode) u organizam,

11. nekontroliran unos Secera i slatkisa,

12. unos kalorijski bogate, a nutritivno siromasne hrane (grickalice, slatkisi)

13. unos alkohola, gaziranih i zasladenih pic¢a,

14. veliki unos soli u organizam,

15. nedovoljno sna,

16. lijekovi koji izazivaju debljanje (antidepresivi)

17. zadrzana prekomjerna tjelesna teZina dobivena tijekom trudnoce,

18. stres

OO WN -~

Samo je ograni¢en broj slucajeva povezan iskljucivo s genetikom, medi-
cinskim razlozima i psihijatrijskim bolestima!
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Prema miSljenju psihologa za razvoj pretilosti veoma su vazni psiholoski fak-
tori, utjecaj obitelji i okoline u kojoj Zivimo, te struktura li¢nosti. Pretile osobe
Cesto se karakteriziraju kao osobe koje svoje emocionalne stresne dogadaje
lije€¢e hranom, $to dovodi do razvoja reaktivne pretilosti.

Koje su zdravstvene posljedice prekomjerne tezine i pretilosti?

U pretilih osoba ¢esto nalazimo promjene i osteéenja raznih organa, kao sto
su poviseni krvni tlak, povisene masnoce u krvi, poremecaj tolerancije glukoze
u krvi ili Se¢ernu bolest, endokrinoloSke i menstrualne poremecaje, ostecenja
kostano-zglobnog sustava, oSte¢enja sréane i pluéne funkcije, Zu€ne ka-
mence, Zgaravicu, vra¢anje hrane iz jednjaka u zeludac, te psihicke poreme-
¢aje najcesce tipa depresije.

Pretilost nije samo pitanje izgleda vec je povezana s ozbiljnim zdravstvenim
stanjima:

Kardiovaskularne bolesti (najvise sréane bolesti i mozdani udar)
—svjetski broj jedan po uzroku smrti

Dijabetes tipa 2— rapidno je postao globalna epidemija, SZO pretpo-
stavlja da ¢e se smrti od dijabetesa povecati za viSe od 50% Sirom
svijeta u sljede¢ih 10 godina

Muskuloskeletalni poremecaji — posebno osteoartritis

Neki karcinomi (prostate, dojke, maternice i debelog crijeva).

Pretile osobe Cesto pate i zbog:

* visokog krvnog tlaka - krvni pritisak se poveCava s rastom teZine
* depresije

« diskriminacije na poslovnom trzistu i Skoli

Rizik od bolesti progresivno se povecava s povecanjem ITM-a.

Dokazano je da pretilost u dobi od 40 godina smanjuje Zivotni vijek za
7 godina.

Sto poduzeti protiv pretilosti?

Pazite na svoju tezinu

Ako zelite izgubiti na tezini, posebno ukoliko vam je to iz zdravstvenih razloga
preporucio lije¢nik, u€inite to polako tijekom dugog vremenskog perioda.
Funkcija imunosnog sustava moze biti oslabljena i tijekom niskog kalorijskog
unosa i prebrzog gubitka tjelesne mase.

Pokus$aijte izgubiti 0,5 — 1 kilogram tjedno.

Ako imate prekomjernu teZinu, kako biste poboljSati svoje zdravlje dovoljno je
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izgubiti samo 4,5 — 9 kilo-
grama.

Kada bi pretile osobe
mogle smanijiti svoju ki-
lazu za 10%, mogle bi
produziti trajanje svojeg
Zivota i do 5 godina.

Da bi se odrzao dobar
imunitet, tjelesna masa
se mora smanjivati po-
stepeno.

Budite aktivni

Neka Vam cilj bude 2 sata &~

i 30 minuta aktivnosti
svaki tjiedan. Radite mini-
malno 10 minuta odjed-
nom. Kao dodatak, radite i
aktivnosti koje jacaju mi-
Sice (trbusnjake, sklekove
ili dizanje utega) 2 puta
tjedno.

Jedite zdravo

Birajte zdravu hranu i
manje porcije.
Izbjegavajte zasi¢ene ma-
snoce, povecajte konzu-
maciju voca i povrcéa kao i
mahunarki, cjelovitih Zita-
rica i orasastih plodova.
Ogranicite unos Seceral!

Provjeravajte svoj krvni
tlak!
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\\§ J
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Epidemija

NEAKTIVNOSTI

Redovita tjelesna aktivnost cudotvorno utjece na poboljSanje kako fizickog
tako i psihickog zdravlja. Covjek je stvoren za kretanje — ova potreba ljudima
je zapisana u genima. Na$i su preci zbog hrane morali hodati desetke kilome-
tara, tr€ati, penjati se... Brzina i spretnost bile su vaZzne kako bi se preZivjelo.
Danas je situacija jako drugacija - mnogi su ljudi tjelesnu aktivnost iskljucili iz
svojih Zivota. Veéina muskaraca i Zena u industrijaliziranim zemljama vode
Lsjedilacki” Zivot ili su aktivni samo povremeno. Tome su pridonjeli i mnogi so-
cijalni trendovi kao $to je povecana upotreba automobila, tehnicki noviteti koji
oslobadaju viSe slobodnog vremena koje se opet provodi uz televiziju ili racu-
nalo.




MoZemo slobodno reéi kako je Europa suocena s

Procjenjuje se da novom epidemijom - epidemijom neaktivnosti.

60% svjetske popula-
cije ne prakticira prepo-
rucenu koli€inu tielesne
aktivnosti potrebne za
dobrobit zdravlja.

Svjetsko zdravstveno izvjeS¢e ,Smanjenje rizika, pro-
mocija zdravog zivljenja“ stavlja fiziCku neaktivnost
medu 10 vodecih rizika koje doprinose nezaraznim
bolestima, globalnom morbiditetu i mortalitetu.

To ni ne ¢udi s obzirom na procjenu da tjelesna neaktivnost uzrokuje 1,9 mili-
juna smrti godidnje.

Jedan od alarmantnih rezultata je brzo povec¢anje prekomjerne teZine i preti-
losti u vecini europskih zemalja, posebno medu djecom i mladim ljudima.

Zdravstvene posljedice tjelesne neaktivnosti

Zdravstvene posljedice takvog razvoja su goleme. Tjelesna neaktivnost za-
jedno s prekomjernom teZinom i pretilosti koja njome rezultira poveéava rizik
ozbiljnih bolesti kao Sto su:

* koronarna bolest srca

* mozdani udar

e visoki krvni tlak

* dijabetes

¢ rak debelog crijeva, a mozda i rak dojke
* osteoporoza i s njom povezane frakture

Tjelesna neaktivnost uzrokuje pad fizi¢kih funkcija u osoba srednje dobi i po-
vecéava rizik smanjene neovisnosti u kasnijem Zivotu.

Zdravstveni rizici uslijed tjelesne neaktivnosti mogu se ucinkovito prevenirati
tjelesnom aktivnoScu, posebno mnogobrojnim rekreacijskim aktivnostima koje
Su nam na raspolaganju.

Sto je tjelesna aktivnost?
Tjelesna aktivnost moze se definirati kao bilo kakvo pokretanje tijela
kojim se gubi energija iznad razine odmaranja.

U literaturi se esto navode tri tipa tjelesne aktivnosti: umjerenog (srednjeg),
visokog i niskog intenziteta.

Aktivnosti umjerenog intenziteta
Tjelesna aktivnost umjerenog intenziteta podrazumijeva srednji napor te ubr-
zanje pulsa koje osobi daje osjec¢aj topline dok je neznatno ostavlja bez
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daha. Tjelesni metabolizam povec¢ava se 3-6 puta iznad razine odmaranja.

Primjeri aktivnosti umjerenog intenziteta:
* pjeSacenje (brzi hod)
* rekreativna voznja biciklom
+ umjereni kucni poslovi s podizanjem ili noSenjem kucnih potrepstina
* licenje zidova i sli¢no
 umjereni vrtlarski poslovi
* igranje s djetetom u hodu ili tr¢karanju
» umjereno plivanje
* lagano tr€¢anje (oko 7 km/h)
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Aktivnosti visokog intenziteta

Tjelesna aktivnost jakog intenziteta iziskuje veci napor i uzrokuje ubrzano di-
sanje i zna€ajno pojacanje pulsa te znojenje i ostanak bez daha. Ove ak-
tivnosti poveéavaju razinu metabolizma za 6 puta.

Primjeri aktivnosti visokog intenziteta:
* pjeSacenje (brzi hod uzbrdo ili s teretom)
* brza voZnja biciklom
« tezi kuéni poslovi (npr. premjestanje namjestaja)
* tezi vrtlarski poslovi
* brzo plivanje (kraul), tréanje (<7,5 km/h)
* tenis, nogomet, koSarka, odbojka, rukomet

Aktivnosti niskog intenziteta
* pjeSacenje (spori hod 4 km/h)
* lak$i kucni poslovi (usisavanje)
« vrtlarenje (lakSi poslovi)
* lagano igranje s djetetom
* lagano, sporo plivanje

Koliko tjelesne aktivnosti je potrebno u svrhu postizanja i o€uvanja
zdravlja?

Svjetska zdravstvena organizacija podrzava misljenje da je za odrzavnje
zdravlja i bolju funkcionalnost ljudi potrebno barem pola sata fizicke aktivno-
sti srednjeg intenziteta koja moZe biti provedena najednom ili u nekoliko
puta tijekom dana vecinu dana u tjednu.

To je minimum aktivnosti potreban za prevenciju bolesti, ali svaka minuta viSe
predstavlja veée ulaganje u svoje zdravlje.

Djeci i mladima preporucuje se neka tjelesna aktivnost u trajanju od 60 mi-
nuta na dan te barem dvaput tjedno provodenje aktivnosti koje poboljSavaju
zdravlje kostiju, jacinu misica i fleksibilnost.

NAPOMENA: Ovo su generalne upute koje se mogu uskladiti s obzirom na
okolnosti i osobe te vrijednosti i kulture razlicitih zemalja.
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Sto je
krvni tlak?

Sto je krvni tlak?

Krvni tlak je sila koju svaki otkucaj srca vr8i na zidove krvnih Zila. Krvni tlak
pomaze kretanju krvi kroz nase tijelo.

Sastoji se od dvije vrijednosti koje nazivamo sistoli€ki (gornji) i dijastoli¢ki
(doniji) tlak.

Sistoli€ki (gorniji) tlak - tlak u krvnim Zilama koji nastaje dok srce pumpa krv.

Dijastoli€ki (donji) tlak - tlak u krvnim Zilama kada se srce odmara izmedu
otkucaja.

Vrijednosti krvnog tlaka

Podjela arterijske hipertenzije (prema smjernicama za dijagnosticiranje

i lijeCenje arterijske hipertenzije Hrvatskog drustva za hipertenziju i Hrvatskog

kardioloSkog drustva 2007.)

Kategorija Vrijednost arterijskog tlaka (mmHg)
sistolicki dijastolicki

optimalan tlak <120 <80

normalan tlak 120-129 80-84

visoko normalan tlak* 130-139 85-89

Hipertenzija

Stupanj 1 140-159 90-99

Stupanj 2 160-179 100-109

Stupanj 3 2180 2110

Izolirana sistolicka hipertenzija* =140 <90

*Neki ljudi, posebno stariji, imaju visok sistolicki, a normalan ili nizak dijastolicki tlak. Takvo stanje
zove se izolirana sistolicka hipertenzija, a pokazuje da su arterije tih ljudi postale vrlo krute.
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Vrijednosti krvnog tlaka nisu stalne - krvni tlak mijenja se iz sata u sat i iz
dana u dan.

Promjena tlaka ovisi o tjelesnoj aktivnosti, stupnju psihickog stresa, dobu dana
(ujutro su u pravilu viSe vrijednosti nego navecer), emocionalnim faktorima.

Mjerenje krvnog tlaka

Zbog promjena krvnog tlaka vazno ga je mjeriti pravilno i u viSe navrata.
Ukoliko sumnja na hipertenziju, lije€nik Vam mozZe preporuciti CeS¢e mjerenje
krvnog tlaka kod kuce.

Ipak, imajte na umu da su najtocnije vrijednosti vaseg krvnog tlaka one koje
vam izmjeri zdravstveni djelatnik, znadi, lije€nik ili medicinska sestra.
Pozovite ili posjetite svog lijeEnika ako Vas krvni tlak ostane visok.

Ukoliko se kod odredene osobe u vise navrata izmjeri tlak veci od 140/90
mmHg, smatra se da ta osoba ima poviseni krvni tlak.

HIPERTENZIJA - bolest povisenog krvnog tlaka

Sto je krvi teZe proticati kroz krvne Zile, to su vecéi brojevi ogitavanja Vaseg
krvnog tlaka. S visokim krvnim tlakom nas$e srce radi teze nego $to je to
normalno.

Visoki krvni tlak se naziva i hipertenzija. Visoki krvni tlak je 140/90 mmHg ili
visi.

Dijagnoza visokog krvnog tlaka se ne postavlja sve dok se krvni tlak ne izmjeri
nekoliko puta i ostane visok i nakon nekoliko provjera.

Hipertenzija je vrlo Cest zdravstveni problem koji zahvaca petinu op¢e popula-
cije.

Arterijska hipertenzija je u viSe od 90% slu¢ajeva nepoznata uzroka, tzv.
esencijalna, a u manje od 10% sekundarna, dakle s poznatim uzrokom,
pri Eemu se lijeCenjem njezina uzroka neizravno moze izlijeciti i hipertenzija.

Zasto je visok krvni tlak opasan?
Visok krvni tlak moZe dovesti do:

* sranog udara

* mozdanog udara

* oboljenja bubrega

+ zadebljanja zidova krvnih Zila

Bolesnici s visokim vrijednostima krvnog tlaka imaju viSe od 6 puta veci
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rizik obolijevanja od bolesti srca i krvnih zila.

Simptomi visokog krvnog tlaka
Vecina ljudi nema nikakve znakove ni simptome koji bi ukazali na visoki

krvni tlak. Neki ljudi mogu imati glavobolje ili zamagljen vid.




Neovisno o primarnom poremecaju, arterijska hipertenzija najceScée traje godi-
nama bez bitnih simptoma pa je zbog toga zovu i “tihi ubojica”. Upravo zato
ponovo naglaSavamo vaznost redovitih kontrola krvnog tlaka.

Jedini nacin da saznate imate li visok krvni tlak je da ga provjerite.

Kada i koliko ¢esto treba provjeravati krvni tlak?

Pocevsi od 18 godina, trebali biste provjeravati svoj krvni tlak barem svake 2
godine.

Mijerenje krvnog tlaka posebno je vazno ukoliko imate vise od 40 godina.

Koji su faktori rizika za visoki krvni tlak?
Postoje dvije vrste rizi¢nih faktora:

Rizicni faktori koje ne mozete promijeniti
* Dob - kod starijh osoba je povisen krvni tlak
* Obiteljsko nasljede - u nekim obiteljima Cesto visi krvni tlak
* Spol - kod muskaraca visi krvni tlak

Rizicni faktori koje mozete promijeniti (kontrolirati)
* Debljina
* Masnoce u krvi
« Secerna bolest
* Neaktivnost
* Pusenje
* Stres
» Konzumacija alkohola
» Konzumacija jako zasoljene hrane

Sto mogu uéiniti ako imam visoki krvni tlak?

Ako imate visoki krvni tlak razgovarajte sa svojim lije€nikom/com o naci-
nima kako saCuvati svoje zdravlje.

U osnovi postoje dva tipa lijecenja odnosno nacina da se snizi visoki krvni
tlak:

a) promjena nacina zivota
b) lijekovi
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Prvi korak u lijeenju je promjena stila zivota. Neki ljudi s minimalno poviSe-
nim krvnim tlakom uspjesno ce rijeSiti svoj problem samo primjenom zdravog
stila Zivota.

Glavne smjernice u promjenama nacina zivota
* Kontrolirajte tjelesnu tezinu - smrsavite ako ste prekomjerne tezine.

OPREZ: mrsavljenje treba provoditi postupno, kontrolom prehrane, a ne
drasti¢nim dijetama!
Gubitkom 4 - 5 kilograma mozete smanijiti krvni tlak za par mmHg.

* Ogranicite sol u svojoj ishrani i picu - mnoge, svakodnevne namirnice
kao kruh, sir, Zitarice sadrZze znacajne koli¢ine “skrivene soli”. Pogotovo
treba izbjegavati dimljene i usoljene namirnice. Umjesto soli, koristite razne
zacine i ne kupujte hranu pakiranu u slanoj vodi ili jako zasoljenu.

* Budite aktivni Tjelesna aktivnost.
Godinama se mislilo da se mora intenzivno vjez-
« Ce$ce konzumirajte bati ako se Zeli unaprijediti zdravlje.
plavu ribu IstraZivanja, medutim, pokazuju da ¢ak i vrlo la-

» Smanjite uzroke stresa, gana aktivnost povoljno djeluje na tlak. Savjetuje
relaksirajte se svaki dan se tjelesna aktivnost 4 do 7 puta tjedno, u kumu-
* Alkohol uop¢e nemojte  lativhom trajanju od 30 do 60 minuta, kako za ne-
uzimati ili konzumirajte hipertonicare tako i za hipertoniare (kontrolirana
do dva pi¢a dnevno hipertenzija i dobra procjena kardiovaskularnog
muskarci i 1 pice statusa). Tjelesna aktivnost treba biti umjerenog
dnevno Zene - (ne viSe intenziteta i poticati kardiorespiratornu aktivnost.

od 0,5 dl Zestokog pica ili Najbolje su vjezbe poput plivanja, voznje bici-
2dlvinaili4 dl pivana  klom, brze Setnje i umjerenog tréanja, iskljuéivo

dan) rekreativnog tipa. Cak i minimalno vjeZbanje bolje
* prestanite pusiti ili je od nikakvog. Smatra se da jaci intenzitet od
upotrebljavati duhan umjerenog ne pokazuje vecu ucinkovitost u pre-
venciji, a da intenzivne izometri€ne vjezbe treba
Terapija lijekovima izbjegavati, jer mogu dovesti do poviSenja tlaka.

Medutim, ¢ak i uz primjenu zdravog stila zivota, kod nekih ¢e ljudi s godinama,
u jednom trenutku, biti potrebna terapija lijekovima. | kada se uvede terapija
lijekovima, zdrav stil zivota potrebno je odrzavati. To ¢e povecati djelotvor-
nost lijekova i smanijiti njihovu potrebnu koli¢inu. Jednom kad se po¢nu uzimati
lijekovi, jako je vazno da se njihovo uzimanje ne prekida. Ljudi koji prestanu
uzimati lijekove gotovo se uvijek vrate na prijasnje vrijednosti krvnog tlaka ili
Cak i vise. LijeCenje je za vecinu pacijenata dozivotno. Ako imate ikakvih pro-
blema vezanih uz uzimanije lijekova, uvijek to recite lijecniku.
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* Nemojte sami prekidati uzimanje lijekova

+ Ukoliko Vam je lijeCnik prepisao lijekove, uzimajte ih redovito onako kako je
prepisao

» Uzimajte lijekove Cak i ako se dobro osjecate ili Vam je krvni tlak normalan

* Izbjegavajte prekomjernu uporabu lijekova koji mogu povisiti krvni tlak

Niski krvni tlak
Neke osobe imaju normalno nesto niZe vrijednosti tlaka $to je posljedica grade
njihovog tijela. To je fizioloSko stanje i samo po sebi ne znadi bolest.

lako postoje istrazivanja koja dokazuju kako i nizak krvni tlak moze uzrokovati
simptome, poremecaje i smanijiti kvalitetu Zivota, oko ovog stanja ima mnogo
nedoumica. Mi$ljenja lije€nika se razlikuju - od onih koji nizak krvni tlak ne
smatraju boles¢u do onih koji ga drze potencijalno ozbiljnim, dobro definiranim
stanjem koje zahtijeva lije€enje i kontroliranje.

Uglavnom, nizak krvni tlak se smatra “boljim” nego visok krvni tlak. Zdrave
osobe koje unutar normalnih granica imaju nizi krvni tlak dulje Zive od osoba s
viS§im krvnim tlakom.

Trajno nizak krvni tlak rijetko je pokazatelj ozbiljnog zdravstvenog poremecaja,
tijelo se na njega prilagodilo te Cesto ne uzrokuje simptome. Problem nastaje
kod naglog pada tlaka kad mozak i drugi vitalni organi ostaju bez opskrbe i ne-
maju vremena za prilagodbu. U tom slu¢aju moze nastati vrtoglavica, oma-
glice, slabost tijela, poremecaj vida pa i kratka nesvijest (sinkopa).
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Kako se puéenja?

odviknuti od

Kako se odviknuti od pusenja

Ukoliko ste spremni prihvatiti izazov odvikavanja od pu$enja, predlazemo Vam
sljedece korake. Nemoijte izostaviti niti jedan! Ukoliko niste pu$ag, upoznajte
Vase prijatelje puSace s ovim koracima, pomognite im u njihovom nastojanju
da prestanu pusiti.

Petnaest koraka do nepusenja

1. korak: ODABERITE VAMA NAJVAZNIJU PREDNOST NEPUSENJA
Evo samo nekih od mnogobrojnih prednosti nepusenja:
e0sjecaj okusa i mirisa je bolji e hrana bolje prija e zubi su bjelji, dah iz usta je
svjez e cirkulacija krvi je bolja, a koZa poprima zdraviji izgled e poboljSanje
ukupnog zdravlja; prestanak ka$lja i Cestih upala, pravilniji rad srca, nizi krvni
tlak; maniji rizik obolijevanja od bronhitisa, sr€anog infarkta, emfizema, &ira na
Zelucu, karcinoma svih lokalizacija e viSe vremena za posao, obitelj i prijatelje
e ne smetate pasivnim puSacima e zadovoljstvo zbog moguénosti nadzora
nad vlastitim ponasSanjem bez sluzenja cigaretom e porast osje¢aja osobne
vrijednosti, pove¢anje samopouzdanja e zadovoljstvo zbog davanja pozitivhog
primjera djeci i drugima e na buduénost gledate s viSe povjerenja e ukupno se
bolje osjeCate ® nema viSe izravnih izdataka za puSenje e nema viSe neizra-
vnih izdataka za pusenje...
< 4§ 2. korak: ODREDITE
DATUM PRESTANKA
PUSENJA
Izaberite neki datum
koji nije preblizu niti
predaleko kako biste
se uspjeli dobro pri-
premiti, odnosno kako
ne biste odugovlagili s
ostvarenjem svoje
odluke. Za prestanak
pusenja izaberite mir-
" nije vrijeme kad ne
oCekujete neugodne,
napete situacije.
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3. korak: PRIPREMITE SE FIZICKI ZA PRESTANAK PUSENJA

Za uspjeSan prestanak pusenja potrebna je dobra fiziCka priprema koja uklju-
Cuje brzo oslobadanije tijela od Stetnih sastojaka duhanskog dima, pose-

bice nikotina i ugljicnog monoksida.

Primjenjujte sljedece upute: tijekom dana pijte dovoljnu koli¢inu vode (otprilike
Sest do osam CasSa) e spavajte 7 do 8 sati svake noci e svakako obilno doru-

Ckujte e kad god je moguce, iskoristite priliku i pro$ecite na svjeZzem zraku.

4. korak: PRIPREMITE SE PSIHICKI ZA PRESTANAK PUSENJA

Morate se unaprijed pripremiti i nauciti kako se postaviti kad Vam netko ponudi
cigaretu. Pripremite se unaprijed za visokorizi¢ne situacije, u kojima ¢ete biti u
ku$nji da ponovno zapalite cigaretu. Predocite si detaljno sebe kao osobu koja
teZi da bude nepusac. Ucinite sve da ta vizija postane stvarnost. Kroz Zelju, vi-
zualizaciju i vjerovanje u sebe kao nepusaca - moZete uistinu i postati nepu-
Sac. Vjerujte u to Sto Zelite, i doista Cete se osloboditi nikotina. PotraZite
prijatelja nepudaca i zamolite ga da Vam pruZi podrsku.

5. korak: PLANIRAJTE NAGRADE KOJE CE VAS MOTIVIRATI

Prestanak puSenja ne spada u obi¢ne, svakodnevne aktivnosti. Ako ste pre-
stali pusiti, zasluZili ste da se nagradite - i nagradujte se redovito. Za onaj
novac koji biste potrosili na cigarete - kupite nesto Sto volite. Izaberite nagrade
koje cete si pokloniti ako dosegnete pojedine ciljeve: za tjedan dana nepuse-
nja, za mjesec dana nepusenja, za 3 mjeseca nepusenja...

6. korak: PROMATRAJTE NEPUSACE | OPONASAJTE IH

Promatrajte Sto i kako rade nepusaci te kako se ponasaju u odredenim situaci-
jama. Usredotocite se na pojedinosti. Posebno obratite pozornost na njihovo
ponasanje u prigodama u kojima ste Vi redovito u proS$losti pusili. PokusSajte
zamisliti sebe kao nepudaca, pazeci na svaku pojedinost svog ponasanja. Po-
navljajte iznova i iznova kako Cete se pona$ati, djelovati i izgledati u teSkim
trenucima kusnje.

7: korak: PRESTANITE PUSITI UZ MALU CEREMONIJU

Unistite sve cigarete, lule, upaljace, puSacki pribor, uklonite pepeljare... Recite
prijateljima i ¢lanovima obitelji da prekidate svaku vezu s Vadim najgorim ne-
prijateljem, cigaretom. Proslavite taj dan, ali bez alkohola.

8. korak: JEDITE | PIUTE TAKO DA BISTE POBIJEDILI

Jedite samo zdravu, svjeZe pripremljenu hranu. Uzimajte Sto viSe voca i po-
vrcéa te crni kruh. Izbjegavajte visokokalori¢nu hranu. Mislite o tome da fizi¢ka i
psihi¢ka kondicija ovise o hrani koju unosite u organizam. Pijte dovoljno teku-
¢ine - vodu ili bezalkoholna negazirana pic¢a s niskim postotkom Secera. |zbje-
gavaijte bijeli Secer, koristite prirodni Secer iz svjeZzeg voca i iz cjelovitog
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pSeni¢nog zrna. Ako jedete meso, neka to bude riba i lagano nemasno meso.
Izbjegavajte crnu kavu, Cajeve koji sadrze tein, pi¢a koja sadrze kofein, gazi-
rana pi¢a, kao i hranu za koju znate da Vas poti¢e na pusenje.

9. korak: NADITE VREMENA ZA ODMOR | OPUSTANJE

Redovita tjelovjezba uginkovito pomaze u procesu odvikavanja od puSenja.
Svakodnevnim rutinskim obvezama dodajte i viezbe opustanja u trajanju od 10
do 20 minuta: 1. duboko udahnite kroz nos, 2. polagano izdiSite na usta, 3. po-
novite to Cetiri puta. PotraZite mirno mjesto, smjestite se u udoban stolac,
odjeveni u laganu odjec¢u. Stezite pojedine skupine misi¢a brojeci do pet, a
zatim ih opustajte brojeci do deset.

UZivajte u noénom snu koji traje sedam do osam sati. Nemojte propustati tje-
dni odmor. Svakako se jedan dan u tjednu opustite i odmorite od svakodne-
vnih obveza.

Prakticirajte aktivnosti koje volite, u kojima uZivate i za vrijeme kojih nije mo-
guce pusiti.

10. korak: PROBUDITE SPOSOBNOST MASTANJA
Iskoristite svoju sposobnost mastanja i usredotoc€ite se na prednosti nepuse-
nja, osobito one u kojima uZivate i koje su Vam najvaznije.

11. korak: KORISTITE DUHOVNU SNAGU

12. korak: ZATOMITE ZELJU ZA PUSENJEM POMOCU NEKIH OD OVIH
» TRIKOVA® :

. Popijte ¢asu vode ili voénog soka.

. Udahnite duboko pet puta (polagano).

. Prosedite.

. Primijenite vjeZbe opustanja.

. Brojite unazad, pocevsi od 100.

. Prihvatite se nekog zanimljivog hobija.

. Operite zube pastom od peperminta.

. TuSirajte se naizmjence toplom i hladnom vodom.

. Grickajte mrkvu ili celer.

10. Grickajte kostice suncokreta ili buce.

11. Posluzite se gumom za zvakanje (bez Secera).

12. Nazovite prijatelja da Vam pomogne.

13. Popijte Salicu mlijeka.

14. Ponovite odluku: “Zelim se osloboditi pugenja!”

15. Pogledajte na sat i odgodite uzimanje cigarete najmanje za jednu minutu,
zatim jo$ jednu minutu, pa jo$ jednu minutu... i tako najmanje pet minuta.

O©CoO~NOOOTHAWN-=-
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13. korak: AKO STE POSRNULI | ZAPALILI CIGARETU, POCNITE I1Z

POCETKA

Jedna zapaljena cigareta tijekom odvikavanja ne smije postati preprekom za
uspjeSan prestanak pusenja. Uvijek postoje posrtaji i padovi, ali Vi nastojte po-

bijediti! Ako je u kojoj bitki
pobijedila cigareta, ne-
mojte se obeshrabriti; jos
uvijek mozete dobiti rat.
Shvatite da niste izgubili;
Vi samo idete zaobilaznim
putem. Recite glasno: “Moj
izbor je nepusenje!” Pono-
vite svih dosadasnjih dva-
naest koraka.

14. korak: NE ZABORA-
VITE “DVOSTRUKU
POBJEDU”!

Podijelite s drugima ono
Sto je Vama pomoglo i po-
sluzilo Vam kao pojas za
spasavanje dok ste bili u
krizi zbog snazne Zelje za
cigaretom. Zamolite pu-
Sace da ne puSe u Vasoj
nazoc¢nosti.

Sto se dogada s organizmom nakon pre-

stanka pusenja?

* Nakon dva sata nikotin poc€inje izlaziti iz
organizma.

* Nakon 6 sati broj otkucaja srca i krvni tlak
pocinju se smanjivati.

» Nakon 12 sati uglji¢ni monoksid iz duhanskog
dima izlazi iz organizma, plu¢a postupno
pocinju bolje funkcionirati.

* Nakon 2 dana osjeti okusa i mirisa postaju
istan¢aniji.

* U roku od 2-12 tjedana poboljSat ¢e se cirkula-
cija krvi, §to ¢e olakSati hodanje tr¢anje.

* Nakon 3-9 mjeseci smanijit e se kasljanje i
otezano disanje, a funkcija plu¢a ce se
povecati.

* U roku od godine dana rizik sréanog udara biti
¢e dvostruko maniji nego u pusaca.

* Nakon 10 godina rizik za rak pluc¢a biti ¢e
dvostruko manji nego u pusaca, a rizik za
sréani udar biti ¢e jednak onom u osoba koje
nikad nisu pusile.

15. korak: OSJECAJTE SE DOBRO ZBOG SAMOG SEBE!

Ovi koraci izvadeni su iz knjizice I vi mozZete prestati pusiti, Dr. Nevenka
Blazi¢-Cop Dr. Veljko Dordevié, Online: www.snz.hr.
u kojoj mozete procitati opSirnije savjete o tome kako prestati pusiti.

}v(orisne savjete o prestanku puégnja mozete pronadi i na stranicama
Skole narodnog zdravlja Andrija Stampar

http://www.snz.hr/

ZAPAMTITE:

Korist od prestanka pusenja veca je od zadovoljstva koje pruza pusenje!
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Prevencija ovisnosti

o drogama - upute roditeljima

Ovisnost o drogi ne dogada se nekom drugom. MoZe se dogoditi upravo vama
i vaSem djetetu. Svi podaci koji su navedeni u daljnjem tekstu pisani su samo
za vas, stoga molimo da informacije koje ovdje procCitate ne dijelite s vaSom
djecom, pogotovo ne na nacin da ih upoznajete s novim informacijama o dro-
gama.

Prvi cilj nam je da Vas osobno upoznamo sa stvarima koje biste o drogama i
ovisnostima trebali znati, a drugi cilj nam je potaknuti Vas na kvalitetniji odnos
s vaSom djecom koji bi doveo do smanjenja rizika da ba$ vaSe dijete dode u
problem s drogom.

Kvalitetna obitelj koja ispunjava svoje zadacée najbolja je zastita od zloupo-
rabe sredstava ovisnosti, ona je stup prevencije ovisnosti. Zato nas kao stru-
¢njake jako rastuzi kada roditelji ne dolaze na tribine i radionice vezane za
ovisnosti, jer nazalost kada problemi kulminiraju onda je za taj oblik prevencije
kasno. Onda tim roditeljima slijedi suoavanje s problemom i mukotrpni proces
lije€enja. Nazalost, joS nema Carobnog Stapi¢a koji bi u fazi razvijene ovisnosti
i poremecenih obiteljskih odnosa rijeSio problem i koji bi bundevu pretvorio u
kociju, odnosno ovisnost djeteta o drogama u dijete koje nema problem ovi-
snosti. Ipak vazno je reci da postoje obitelji u kojima je rizik da djeca postanu
ovisnici znatno maniji, a to su:

« obitelji u kojima vlada topla i sigurna atmosfera medu svim ¢lanovima
obitelji, ljubav, bezuvjetno postovanje i emocionalna povezanost

« obitelji u kojima su roditelji pripremili djecu da donose odluke, da snose
posljedice i da postaju polako neovisni i samostalni

« obitelji u kojima je ugraden kvalitetan sustav vrijednosti, u kojima djeca znaju
da su u zivotu najvazniji moralnost, zdravlje, ljubav, rad, znanje, prijateljstvo..

« obitelji u kojima su djeca naucila kako se nositi sa zivotom, obitelji u kojima
vladaju optimizam, zdrav i nerizi¢an nacin zivota, obitelji u kojima djeca
dobro misle o sebi

« obitelji koje poznaju osjecaj radosti

« obitelji u kojima roditelji Zive smisao svog Zivota i u kojima djeca imaju viziju
svog smisla i svoje buduénosti

« obitelji koje su upoznate time kako §tititi svoje zdravlje, koje su dovoljno
informirane
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Ako ste se pronasli u gore navedenim obiteljima, ¢estitamo, samo tako nasta-
vite...vaSe dijete je prilicno sigurno. Ako ste dok ste Citali osjetili ,crv sumnje®,
ako vas je nesto podsjetilo na neki problem koji postoji u obitelji, ali se ne rje-
Sava, vec¢ opstaje na nacin da cijela obitelj ,sjedi“ na njemu, onda molimo da
budete oprezni.

Rizik od uzimanja droga vezan je za viSe faktora:

« va8e dijete biva u druStvu drugih koji konzumiraju neke droge,

* u drudtvu vlada pritisak vrSnjaka da se droga uzme i postane nacin zabave,

« vade je dijete znatiZeljno,

« Cesto se dosaduje, ,ne zna Sto ¢e sa sobom*

* tuzZno je, nesretno, ili nervozno, nemirno

* ne zna rijeSavati probleme, ili u vasoj obitelji nije uobiajeno suoditi se s
problemom, pri¢ati o njemu

* u va$oj se obitelji ne pri€a o osje€ajima, pogotovo negativnim (ljutnji, tuzi,
nezadovoljstvu...)

« vade je dijete u prethodnom periodu bilo izloZeno iznimnom stresu ili gubitku

« vase je dijete izlozeno dugotrajnoj frustraciji

« vade je dijete u kriznoj situaciji

Ukoliko u ovim slu€ajevima dode do toga da dijete proba drogu, vrlo je vjeroja-
tno da ée dozivjeti ugodno iskustvo, a neka ée djeca to htjeti ponoviti. Sto je
dijete rizi¢nije, to Ce se droga brze nametnuti kao izvor ugode i dijete ¢e nasto-
jati da drogu uzme Sto ¢e&c¢e. Tada pocinje samopodrZavajuci proces, Sto je
veli osjecaj ugode, mozak to pocinje podrzavati, a osjecaj odgovornosti i kri-
vnje se smanjuje. Sve $to je djetetu prije bilo zanimljivo sada mu postaje suvi-
Sno, ono se mijenja, vama se ta promjena ne svida, vi kao roditelj osjeCate da
nesto nije u redu. Pocinje popustanje u Skoli, popustanje u svim obvezama, di-
jete nije u stanju postati odgovorno, a tako nije u stanju niti odrasti. Roditelj
negdje u ovom tijeku stvari postaje sumnji¢av, osjeca da se nesto dogada, ali
vrlo €esto i dalje Eeka i nada se promjeni na bolje. Dok ¢eka da stvari postanu
bolje i da njihovo dijete opet postane ono $to je prije bilo, drze odi prilicno zat-
vorene. U tom vremenu, problem se razvija do svojih gornjih granica. | ako se
dosada niste nigdje obratili za pomo¢, sada to morate uciniti. Nemojte Cekati
da vam poc¢nu nestajati stvari, novci, da ,uhvatite , svoje dijete u lazi viSe puta
itd... PotraZite savjet, postoje mjesta i ljudi kojima je to posao.

Zlouporaba droga - epidemioloski podaci
Zlouporaba droga je problem cijeloga svijeta, gotovo da i nema drZzave koja
nije pogodena tim problemom. Najnoviji svjetski podaci govore da je u svijetu

200 milijuna ovisnika o psihoaktivnim drogama, odnosno da je 5% svjetske
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populacije u dobi od 15 do 64 godine u problemu ovisnosti. NajéeSce kori-
Stena droga u svijetu je marihuana (162 milijuna ljudi), slijede stimulansi amfe-
taminskog tipa (35 milijuna), a od ukupno 16 milijuna opijatskih ovisnika, njih
11 milijuna su ovisnici o heroinu. Oko 13 milijuna ljudi su kokainski ovisnici.

U Hrvatskoj je 2007. godine na lije€enju od ovisnosti bilo 7.464 osobe, od
kojih je 1.779 osoba (23,8%) bilo prvi put na lije€enju. lako se broj lije€enih
ukupno i broj lije€enih opijatskih ovisnika stalno povec¢ava, posljednjih godina
doslo je do stabilizacije broja ovisnika (u usporedbi s 2006. kada je ukupan
broj lije€enih u odnosu na 2005. bio povec¢an za 11,3%, u 2007. godini uku-
pan broj lijecenih povecan je za samo 0,5 %).

Od ukupno 7.464 osobe lijeCene tijekom 2007. godine, vecinu njih kao i pret-
hodnih godina Cine muskarci (82,7%).

Prema podacima o broju ukupno lije€enih na 100.000 stanovnika od 15-64 go-
dine prema Zupanijama, najvise je prijavljenih u Zadarskoj Zupaniji sa stopom
od 599,2, dok je u 2006. godini bilo najviSe prijavljenih u Istarskoj Zupaniji koja
je sada na drugom mijestu sa stopom koja iznosi 532,6. Stopa lijecenih u Re-
publici Hrvatskoj je gotovo identi¢na kao godinu ranije i iznosi 250,3 lijecenih
osoba na 100.000 odraslih osoba. NajviSu stopu osoba lije€enih zbog uzima-
nja opijata na 100.000 stanovnika u dobi od 15 do 64 godine ima Zadarska Zu-
panija (516,3), a stopa na razini Hrvatske je 191,1.

Tijekom 2007. godine u Sluzbi za prevenciju i izvanbolnicko lijecenje ovisnosti
Zavoda za javno zdravstvo Zadar lijeene su ukupno 636 osobe (601 osoba s
podrucja Zadarske zupanije). U ukupnom broju lijecenih udio muskih osoba
¢ini 84,7% (509 muskaraca), a zenskih osoba 15,3% (92 Zene).

U Zadarskoj Zupaniji u razdoblju od 2000. do 2007. godine prosje¢na dob uzi-
manja bilo kojeg sredstva ovisnosti je 16 godina, a prosje¢na dob uzimanja
glavnog sredstava je 20 godina dok je prosje¢na dob prvog javljanja na lijeCe-
nje 27 godina. To znadci da u prosjeku prode 11 godina izmedu prvog uzimanja
sredstva ovisnosti uopce i prvog javljanja na lijeCenje te 7 godina od prvog uzi-
manja glavnog sredstva i prvog javljanja na lije€enje. Radi se, dakle, o jednom
dugom razdoblju, a Steta u€injena kroz te godine u Zivotu mlade osobe je ve-
lika te je vrlo vaZno da intervencija po&ne Sto ranije kako bi u€injena Steta bila
Sto manja.

Najsvjeziji podaci za nasu Zupaniju pokazuju da su kod viSe od Cetvrtine lije-
¢enih ovisnika roditelji za uzimanje droga saznali nakon dvije do tri godine, a
skoro 30 % lijeCenih izjavilo je da su njihovi roditelji saznali za problem nakon
4 i viSe godina. 8% ih je izjavilo da im roditelji za to ne znaju.

Preuzeto iz Brosure za roditelje Sluzbe za prevenciju i izvanbolnicko lijece-
nje ovisnosti Zavoda za javno zdravstvo Zadar
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Tjelesna aktivnost
je vazna - pokreni se!

Tjelesna aktivnost smanjuje rizik od preranog umiranja opcéenito te znacajno
povecava vjerojatnost duzeg stvaralackog zivota kao i o¢ekivanog trajanja
Zivota.

Mnogi ljudi nisu svjesni prednosti koje donosi tjelesna aktivnost te su skloni
traziti mnoge razloge kako ne bi zapoceli stil zivota koji uklju€uje viSe tjelesne
aktivnosti.

Koji je Vas izgovor?

* nemam dovoljno vremena

* nisam ,sportski tip“

* nemam uvjeta za to, za svaku tjelesnu aktivnost potrebno
je puno novaca

* mjesta za provodenje tjelesne aktivnosti nalaze se daleko, ceste nisu
sigurne za voznju biciklom...nemam potrebnu opremu, ne postoje parkovi,
biciklisticke staze i sl.

 ve¢ sam dovoljno umorna/an od posla, djece i kuc¢anskih poslova, kada
bih uop¢e mogla/mogao vjezbati?

» mislim da sam vec¢ dovoljno aktivan/na

Nekoliko napomena koje bi Vam mogle pomo¢i da zapoénete neku tjele-
snu aktivnost:

* Imajte na umu da su rezultati vasih aktivnosti kumulativni - svejedno je da li
ste aktivni tri puta dnevno po 10 minuta, 6 puta po 5 minuta ili jednom
dnevno 30 minuta. Vazno je da to radite svakog dana i da u tome uZivate.

* Pocnite s vjezbanjem ve¢ danas, bolje je da trenirate i manje, nego nikako.

» Ako do sada niste bili aktivni, po€nite s umjerenim aktivnostima u trajanju
5-10 minuta te ih postupno produljujte i intenzivirajte.

* Podsjetite se na mnogobrojne mogucnosti obavljanja tjelesne aktivnosti

* Vjerujte u svoju sposobnost da budete aktivni

* Nastojte uZivati u viezbanju - vjeZbanje bi trebalo biti zanimljivo i zabavno

* Pronadite onaj tip rekreacije koji Vam najviSe odgovara

* Podsjetite se uvijek na dobrobit koju €inite za svoje zdravlje

» Razmisljajte o ostalim prednostima vjeZbanja — dobar izgled, dobro
drzanje, veca koli€ina energije za obavljanje svakodnevnih aktivnosti...
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Koje su prednosti tjelesne aktivnosti?
Mnoge znanstvene studije pokazale su mnogobrojne prednosti umjerene tje-
lesne aktivnosti:

* posebno ucinkovito prevenira ili odlaze vec¢inu uobicajenih kroni¢nih
bolesti. Za 20 -60% smanjuje rizik od nastanka:
* koronarne bolesti srca
* raka debelog crijeva
* raka dojke
* smanjuje druge glavne rizike za nastanak bolesti kao 3to su
* visoki tlak (hipertenzija),
* kolesterol,
* pretilost,
* pusenje,
* stres
* zbog povecanja ili odrzavanja koStane mase i ¢vrstoce predstavlja vazan
¢imbenik u prevenciji osteoporoze i osteoporoti¢nih prijeloma.
* povoljno utje€e na zglobnu hrskavicu te smanjuje vjerojatnost obolijevanja
od artritisa
» smanjuje rizik loma kuka kod Zena te stvaranja boli u donjim
ledima-krizobolje
« istrazivanja pokazuju da tjelovjeZba koja uklju€uje ja¢anje vratnih misi¢a
ucinkovito ublazuje tegobe uzrokovane kroni¢nim bolovima vrata
« uz adekvatnu prehranu najvaznija je za prevenciju celulita
» pomaze u kontroliranju tjelesne tezine
* smanjuje razinu Secera u krvi
 ima antidepresivno djelovanje - poboljSava raspolozenje
» omogucuje bolji san

Osobe koje se redovito bave tjelesnom aktivnosti imaju vise energije, izgledaju
i osjecaju se bolje.

Pomodu tjelesne aktivnosti mogu se postic¢i drugi zdravstveni i socijalni ci-
ljevi.

* pomaze u smanjenju nasilja medu mladima

* potice nepusacki stil Zivota

* smanjuje vjerojatnost drugih riziénih ponasanja kao $to su konzumiranje
droge, alkohola i neodgovorno spolno ponasanje

* moze pomoc¢i u smanjenju kriminala i antisocijalnog ponasanja

» pomaze u kreiranju socijalnih vjestina kod djece te stvaranja pozitivhe
slike o sebi samima i dobroj samoprocjeni

« aktivno zivljenje pruza ljudima mogucnost da se druze s drugima.

* smanjuje osjeca;j izolacije i usamljenosti medu starijim osobama te
poboljSava njihovu fizi€ku i mentalnu sposobnost

Tjelesna aktivhost moze biti jako zabavnal!
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Pravilna i preh rana

zdrava

Hrana nam je potrebna kako bismo prezivjeli odnosno kako bismo dobili do-
voljno energije za obavljanje svakodnevnih aktivnosti. Pravilnom prehranom
pomazemo obrambenom mehanizmu naseg tijela da nas zastiti od bolesti.

Hrana je gorivo koje pokrece nase tijelo, a ujedno i njegov gradevni materijal.

Zbog modernog nacina Zivota sve je CeS¢a potrosnja hrane male bioloSke vri-
jednosti; prehrambenih proizvoda kao $to su visokomasni mesni i mlijecni
proizvodi, koji su ujedno i preslani, te rafiniranih proizvoda kao $to su bijelo
bradno, glazirana riza i SeCer. Takav nacin prehrane pospjesuje usvajanje loSih
prehrambenih navika, osobito kod mlade populacije $to dovodi do porasta
broja pretile djece i mladih.

Pravilna, dobro kombinirana i uravnotezena prehrana u kombinaciji s tje-
lesnom aktivho$¢éu okosnica je dobrog zdravlja.




Zdrava prehrana §titi nas od:
* bolesti srca
» osteoporoze
* dijabetesa tipa 2
* visokog krvnog tlaka
* nekih karcinoma

Sto je pravilna prehrana?

Dnevne energetske i prehram- . . . .
bene potrebe pojedinih osoba Pravilna prehrana je ona koja osigu-
razlikuju se ovisno o spolu, dobi, Fava nasem tijelu upravo onoliko ene-

vrsti i stupnju tielesne aktivnosti. ~ rdije, prehrambenih i zastitnih tvari
To znadi da je hranu i pi¢a po- koliko mu je potrebno za rast te odrza-
trebno uzimati u koli€inama vanje fizioloSkih funkcija organizma.

koje su potrebne da se zado-
volje energetske potrebe organizma i odrzi normalna tjelesna tezina.

Osnovne preporuke za zdravu prehranu
Osnovne preporuke za zdravu prehranu jednake su za sve ljude:

Jedite raznovrsne namirnice svaki dan

Niti jedna namirnica sama po sebi ne osigurava dovoljno hranjivih tvari koje su
potrebne nasem tijelu. Dakle, uzimanje hrane iz svake od 4 grupe namirnica
(zitarice, voce i povrée, meso te mlijeko i mlijecni proizvodi) potrebno je za
odrzavanje dobrog zdravlja.

Hranu uzimajte u viSe manjih obroka

NajceS¢e se preporucuju tri glavna i dva mala meduobroka dnevno. (doru-
Cak — uzina — ruc¢ak — uzina — vecera).

Dorucak je najvazniji obrok i po preporuci stru¢njaka, ne bi ga se smjelo pre-
skakati.

Rucajte redovito, lagane i jednostavne obroke.

Vecera mora biti lagana i najkasnije 2 - 3 sata prije lijeganja u krevet.

Svih 5 porcija trebalo bi ukljucivati voce ili povrce.

Za meduobroke dajte prednost svjezem i suSenom vocu, oradastim plodo-
vima i fermentiranim mlijeénim proizvodima.

Izbjegavajte preskakanje obroka i prejedanje! Jedite polako i stanite kad
osjetite sitost!

Odaberite zdrave na€ine pripreme hrane
Nacin pripreme namirnica utje€e na njihovu kalori¢nu vrijednost, ali i na o€uva-
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nje visokokvalitetnih sastojaka namirnica. Radi toga bi postupke pohanja i pr-
Zenja namirnica trebalo zamijeniti s postupcima kao 5to su kuhanje na pari,
kuhanije ili pe€enje na rostilju. Na taj nacin ne dodajemo nepotrebnu ma-
snocu, a nacinom pripreme na laganoj vatri Zuvamo vitamine i minerale koji se
izvorno nalaze u namirnicama.

Odaberite manje masnu hranu, siromasnu kolesterolom i zasi¢enim
mastima

Smanijite unos hrane bogate zasi¢enim masno¢ama, odnosno korisite hranu
bogatu nezasi¢enim masno¢ama (suncokretovo i maslinovo ulje). Za pripremu
jela prvenstveno koristite biljna ulja, prije svega maslinovo ulje. Vodite rauna
da meso, mesni proizvodi, mlije¢ni proizvodi i slastice s kremama sadrze zna-
¢ajne koli€¢ine nevidljivih, a pretezito zasi¢enih masti!

Mnogi ljudi uzimaju puno viSe masnoc¢a nego $to im je potrebno!
Smanijite ukupni dnevni unos masti na 70 do 90 grama.

Znanstvenim istraZivanjima je dokazana uzro€na povezanost izmedu vrste i
koli¢ine konzumiranih masti kao rizi€cnog €imbenika u razvoju nekih kroni¢nih
bolesti, prvenstveno sr€anoZilnih, dijabetesa, pretilosti i nekih sijela raka.

Izbjegavajte grickalice, slatkiSe, brzu hranu, gazirana i alkoholna pic¢a te
konzerviranu hranu!

Konzervirana hrana ie ona koja je u preradi treti-
rana kemikalijama, Se¢erom

N E ' ili soli. Takva hrana najéeSc¢e ima vrlo nisku hranjivost te
m uzrokuje zadrzavanje viSka vode u organizmu. Zbog toga se
preporucuje jesti i pripremati svjezu ili pak svjeze smr-
znutu hranu.

Seéer i sol trosite umjereno
Izbjegavajte zasladene napitke i osvjeZavajuca pica, a slastice jedite samo po-
vremeno.

Zelju za slatkim zatomite orasastim plodovima i su$enim voéem (dnevno ko-
liko stane u Saku).

Sol je potrebna u vrlo malim koli¢inama e 0
za odredene procese u organizmu, a 4 blje|e bOje

hrani daje okus. Morska sol bogata je ' mast
mineralima (jod, magnezij) - u nasSoj zem- s Sacer
lji sol se jodira kako bi se sprijecila po-

: g ' ] | ] brasno
java guSavosti. Medutim, visok unos soli sol
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moze utjecati na povecanje krvnog tlaka i povecanje rizika od krvoZilnih bole-
sti, bolesti bubrega, moZdanog udara, osteoporoze, a vjeruje se i raka Zeluca.

Hranu nemoijte dosoljavati, radije za poboljSanje ukusa koristite zacinsko bilje i
zaCine.

Koja je hrana najzdravija?

Danas su dostupne mnoge, tvz. pira-
mide zdrave prehrane koje hranu stav-
ljaju u kategorije (najceS¢e 4) kako bi
Vam pomogle u odabiru namirnica. U
stvari, osnovni principi svih piramida
uglavnom su isti, a nagladavaju
sljedece:

Integralno ili rafinirano?

Pri odabiru namirnica dajte pred-
nost integralnim proizvodima od
cjelovitog zrna zitarica, a rafini-
rane namirnice koristite umjereno.
Integralne Zitarice sadrzavaju
znacajnu koli¢inu vlakana, sma-
njuju vrijeme prolaza hrane kroz
crijevo (8to nam pomaze da se
osjeca; sitosti zadrzi duze vri-
jeme), poboljSavaju kontrolu me-
tabolizma glukoze i masti i
uravnotezuju probavu.

Zitarice, krumpir, tjestenina i riza te-
melj su prehrane

Ove su namirnice bogati izvor energije,
bogate su Skrobom,

dobar su izvor bjelancevina, vitamina B
skupine i minerala.

Pokus$ajte ukljuciti barem jednu namirnicu iz ove grupe u svaki od vasih gla-
vnih obroka.
Ova kategorija trebala bi Ciniti 1/3 svega $to pojedemo.

Povrée, voce i orasaste plodove konzumirajte svakodnevno u 5 — 6
obroka

Ove namirnice sadrzavaju vitamine, folate, karotenoide, minerale te prehram-
bena vlakna. Neke namirnice kao na primjer (rajcica, groZzde, Caj, bijeli luk...)
sadrze sastojke koji imaju antioksidacijska svojstva.

Biljni pigmenti (flavonioda) ¢ine imunoloski sustav biljke, a kao antioksidansi
Stite i na§ organizam od razornih uéinaka slobodnih radikala.

Svakodnevno jedite 5 i viSe obroka odnosno vise od 400 grama raznovrsnog
povrca i vo¢a. Prednost dajte sezonskom, svjezem, lokalno proizvedenom

vocu i povréu. Jedan obrok moze biti jedna ¢asa vo¢nog soka ili jedna zdje-

lica salate. Voce birajte za meduobroke ili njime zapoc€nite dan, a uz svaki gla-
vni obrok uzmite salatu.
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Meso, perad, ribu, jaja i mahunarke jedite umjereno!

Namirnice iz ove skupine sadrze esencijalne prehrambene tvari kao $to su
biolo$ki vrijedne bjelancevine, vitamine, minerale te masti.

Uvrstite ih u svakodnevnu prehranu, ali budite pazljivi kod odabira: prednost
dajte mesu peradi, plavoj ribi (barem 2 put tjedno) te susenim mahuna-
rkama, kao $to su grah, grasak, le¢a, bob (viSe puta tjedno).

Crveno meso jedite rijetko!

Izbjegavajte mesne preradevine!

Koristite manje masno mlijeko i mlijeéne proizvode

Miijeko, sir, jogurt i ostali fermentirani mlijecni proizvodi izvor su bjelanéevina,
vitamina te kalcija koji je potreban za izgradnju i o¢uvanje Kostiju.

Odrasle osobe prednost trebaju dati obranom mlijeku i mlijeénim proizvodima.
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Koji su osnovni sastojci hrane?

Hranu sacinjavaju nutrienti - hranjive tvari koje su potrebne naSem organizmu:

Nutrienti — hranjive tvari

Namirnice koje ih sadrze

Bjelancevine

Prehrambena vlakna — neprobavljivi
ugljikohidrati

Opcenito se moze reci da hrana koja
sadrzi vece koli¢ine prehrambenih via-
kana povec¢ava volumen stolice, poja-
Cava peristaltiku crijeva i ubrzava
njihovo praznjenje $to ubrzava odstra-
njenje Stetnih tvari iz organizma.
Stru€njaci preporucuju da odrasle
osobe u mijeSanoj prehrani dnevno
konzumiraju barem 25-35 grama pre-
hrambenih vlakana, odnosno oko 0,7
g/kg tjelesne mase. lako se organizam
moze prilagoditi i ve¢em unosu, nije
preporucljivo pretjerivati jer se mogu
pojaviti probavne smetnje i pojacani
gubitak minerala putem stolice.

Ako ste tjelesno veoma aktivni, jedite
vise hrane bogate ugljikohidratima da
biste mogli tako nastaviti. Sto ste aktiv-
niji to viSe ugljikohidrata mozete jesti.

Namirnice Namirnice
Bjelancevine su najvazniji bioloski sa- ZWOt"HSKOQ b|Ij|'1_og
stojci i glavni gradevni materijal svake podrijetla podrijetla
Zive stanice te su uklju¢ene u gotovo
sve biokemijske procese u stanicama. meso, mahunarke:
Izvor su esencijalnih aminokiselina, riba, (grah, le¢a, soja)
koje nase tijelo samo ne moze sintetizi- | jaja,
rati. Namirujemo ih iz namirnica Zivo- mlijeko, Zitarice,
tinjskog i biljnog podrijetla. mlije¢ni proizvodi sjemenke
Ugljikohidrati NE! DA!
Glavnina ukupne energije u prehrani Jednostavni ili Slozeni ili
ljudi namiruje se iz ugljikohidrata. rafinirani nerafinirani
Ugljikohidrati se dijele na jednostavne
ili rafinirane koji, kad je rije¢ o hraniji- bijeli kruh integralni kruh
vosti, ne daju nidta osim kalorija i slo- bijela riia‘ Sitarice ’
zene ili nerafinirane koji su uz kalorije kolaci ’ int I, .
i izvrstan izvor vitamina, minerala, bilj- 0 a(?" in eg’ra nariza,
nih vlakana i bjelangevina. keksi sgz;ce'
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Nutrienti — hranjive tvari

Namirnice koje ih sadrze

Masti

Masti su najbogatiji izvor energije i ne-
izostavan dio prehrane. Sastoje se od
masnih kiselina koje se po strukturi
mogu podijeliti na zasicene (najcesce
zivotinjske) i nezasi¢ene (naj¢eSce
biljna ulja).

Prijeko je potrebno unositi ih u u orga-
nizam zbog koriStenja vitamina
topljivih u mastima (A, D, E i K), te
esencijalnih masnih kiselina: linolne
(omega-6), alfa-linolenske (omega-3) i
arahidonske (vitamin F).

Esencijalne masne kiseline pomazu
u odrzavanju elasti¢nosti i tonusa kr-
vnih Zila, smanjuju mogucnost na-
stanka ugrusaka i pomazu regulaciji
krvnog tlaka; smanjuju razine triglice-
rida i povecavaju HDL te i do 20%
smanjuju rizik od bolesti srca i krvnih
Zila, te raka debelog crijeva i prostate.
Trebalo bi izbjegavati Zivotinjske ma-
snoce, kao i trans-masne kiseline pri-
sutne u industrijski dobivenim biljnim
uljima.

Zasi¢ene masne ki-
seline — uglavnom
u krutom stanju

Nezasiéene masne
kiseline — esenci-
jalne - uglavnom u
tekuéem stanju

mlijeko,

sir,

maslac,
svinjska mast

masline,

sjemenke sunco-
kreta, kukuruza i
buce,

povrce,

plava riba (srdela,
skusa, tuna),
hladnovodna riba
(losos, haringa, ba-
kalar, pastrva)

Vitamini i minerali

Vitamini su esencijalni mikronutrienti
sadrzani u hrani. Koli€ine vitamina po-
trebne za normalno funkcioniranje or-
ganizma su male. Dijelimo ih na one
topive u mastima (A, D, E, K) i one to-
pive u vodi (C, B1, B2, niacin, B6, folna
kiselina, biotin, pantotenska kiselina,
vitamin B12). Normalna, raznolika pre-
hrana sadrzi dovoljne koli¢ine vitamina
i minerala pa ih nije potrebno dodatno
uzimati putem razli€itih dodataka pre-
hrani i vitaminsko — mineralnih prepa-
rata. lzuzetak su osobe s poveé¢anim
potrebama.

voce
(narocito agrumi):

narance
mandarine
limun
Sipak
vidnja
crni ribizl
Kivi

povrée

lisnato povrée
(kupus)
krumpir
paprika
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Nutrienti — hranjive tvari

Namirnice koje ih sadrze

Minerali

Minerali su anorganski elementi porije-
klom iz tla i vode, od kojih ,makromine-
rale” ljudski organizam treba za rast i
razvoj u ve¢im koli¢inama, kao npr. kal-
cij, magnezij, natrij i kalij, a minerale u
tragovima ili mikrominerale u vrlo
malim koli¢inama (Zeljezo, jod, cink,
selen, bakar, mangan i molibden).

mlijeko i mlije€ni proizvodi,
srdela,

losos,

zeleno lisnato povrée,
sjemenke,

oraSasti plodovi,

grahorice,

neoljusteno zrnje Zzitarica,
tamno zeleno lisnato povrée

Zeljezo

Zeljezo je mineral prijeko potreban za
distribuciju kisika putem krvi, potpo-
maze rast, spre¢ava umor i

sudjeluje u obrani organizma od stresa
i infekcija.

Bio-iskoristivost Zeljeza, narocito iz na-
mirnica biljnog podrijetla, poboljSava se
ako se u obroku kombiniraju namirnice
koje su bogati izvori vitamina C.

meso, mahunarke,
riba, tamnozeleno
perad, lisnato povrée,
jetrica, suho voce

kamenice i drugi
morski plodovi

Voda

Voda je najzdravije pi¢e. Ona ¢Cini viSe od pola naSe tjelesne mase. Prenosi hranjive
tvari i tjelesni otpad, regulira tjelesnu temperaturu i ima kljuénu ulogu u gotovo svim
biokemijskim reakcijama u organizmu. Dugotrajan nedovoljan unos vode predstavlja
rizik za razvoj bolesti srca, bubrega, probavnoga sustava i mentalnih funkcija. Kad
se pojavi zed, ve¢ smo lagano dehidrirani. To znaci da moramo stec¢i naviku pijenja

malih koli¢ina vode tijekom cijelog dana.

Potrebe za vodom su povecane kada smo tjelesno aktivni i u toplijim mjesecima.
Trudnice, dojilje, djeca i osobe starije dobi trebaju posebno paziti na dostatan unos

vode.
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Rujan / September Tjedan 36
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Rujan — mjesec

svjesnosti o ko I este o I u

Masnoce u krvi

Masnoce u krvi nalaze se u obliku kolesterola i triglicerida.

Rezultati brojnih kliniCkih ispitivanja pokazali su da prekomjerna koncentracija
kolesterola u serumu, osobito LDL kolesterola, pove¢ava opasnost od pojave
src¢anozilnih i/ili mozdanih bolesti.

Sjetimo se da su kardiovaskularne bolesti glavni uzro€nici smrti u razvijenim
drzavama, ukljucujuci i Hrvatsku.

Previsoka vrijednost kolesterola u krvi ozbiljno je stanje — to je vedi koleste-
rol, Vas je rizik veci.

Srecom, snizavanjem poviSenih vrijednosti kolesterola smanjuje se opasnost
od razvoja sr€ane bolesti, a smanjuje se i opasnost od smrtnosti, ¢ak i ako se
sréana bolest vec¢ razvila.

Podaci ukazuju da smanjenje koncentracije kolesterola za 10% smanjuje
opasnost od pojave infarkta miokarda ili mozdanog udara za ¢ak 3%.
Dakako, kolesterol nije jedini Cimbenik rizika. Opasnost se zna¢ajno poveéava
u prisustvu drugih rizi€nih faktora, kao $to je pusenje, poviSen krvni tlak, dija-
betes, prekomjerna debljina.

Sto je kolesterol?
Kolesterol je masna tvar koja je naSem organizmu potrebna za normalno funk-
cioniranje.

Do 80 posto potrebnog kolesterola stvara se u stanicama jetre, manji se dio
unosi hranom i to uglavnom iz namirnica Zivotinjskog podrijetia.

NaSe tijelo stvara sav kolesterol koji mu je potreban!

Da bi se mogao prenositi putem krvi iz probavnog sustava i jetre do svih stan-
ica u tijelu, kolesterol se veze s posebnim bjelanevinama i Cini Cestice koje se
zovu lipoproteini.

Nekoliko je vrsta lipoproteina, a najvaznije su dvije frakcije:

* HDL (High Density Lipoproteins = lipoproteini velike gustoce)
skupljaju na sebe suviSan kolesterol iz krvi i tkiva i prenose ga u jetru. Na
taj na€in smanjuju vjerojatnost nagomilavanja kolesterola na stijenkama
krvnih Zila i razvoja kardiovaskularnih bolesti. 1z tog se razloga
HDL-kolesterol naziva dobrim kolesterolom.

* LDL (Low Density Lipoproteins = lipoproteini niske gustoce)
stvaraju se u krvnim Zilama $to moze uzrokovati suzavanje Zzila, stvarajuci
teSkoce pri protoku krvi. 1z tog se razloga LDL-kolesterol naziva loSim
kolesterolom.
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TRIGLICERIDI - drugi oblik masnoc¢a koji se moze naci u krvi i u hrani, a
stvara se u jetri.

Posljednja su istrazivanja pokazala da visoka razina triglicerida moze povecati
rizik za razvoj sr€anih bolesti i metaboli¢nog sindroma.

Ne postoje znakovi i simptomi poviSenog kolesterola!

Mjerenje razine kolesterola u krvi
Dobra vijest je da se kolesterol moze jednostavno provjeravati.
Ako je Va$ kolesterol poviSen, postoje nacini na koje ga moZete kontrolirati.

Stoga je vazno posavjetovati se s lije¢nikom i provjeriti masnoce u krvi iz na-
laza krvi.

Razgovarajte sa svojim lije¢nikom o tome koliko ¢esto trebate provjeravati ko-
lesterol. Mnogi mus&karci trebali bi provjeravati kolesterol barem jednom u 5
godina. Rizi¢ne Zene trebale bi provjeravati kolesterol svakih 5 godina.

Ako imate u obitelji bolesti srca ili druge rizi¢ne faktore za bolesti srca (kao $to
su pusenje, dijabetes, visok krvni tlak, pretilost), trebali biste kolesterol provje-
ravati i €eSce, i to ve¢ od 20. godine Zivota.

Lipoproteinski profil — $to nam govore vrijednosti nalaza?

Test na kolesterol zove se jo$ i ,lipoproteinski profil“. UkljuCuje mjerenje ra-
zine ukupnog kolesterola, LDL, HDL kolesterola i triglicerida. Uzorak krvi
uzima se nakon 9 -12 sati posta. (Moze se mjeritii bez posta).

»
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« . . osobe koje
muskarci Zene . .
Test (mmoliL) (mmoliL) veé boluju od
kard. bolesti*
Ukupni kolesterol ispod 5 ispod 5 ispod 4,5
HDL vise od 1 viSe od 1,5
LDL ispod 3 ispod 3 ispod 2,5
Trigliceridi ispod 1,7 ispod 1,7

*Ako postoji visoki rizik nastanka kardiovaskularne bolesti (sréanog, mozdanog udara

ili neke druge kardiovaskularne bolesti), to jest vjerojatnost visa od 5% da se u sljede-
¢ih 10 godina dogodi kardiovaskularna bolest treba teziti nizim vrijednostima koles-
terola, kao i kod osoba koje su preboljele sréani udar ili imaju anginu pektoris.

Zasto za muskarce i Zene vrijede razli¢ite smjernice?

Zahvaljujuci zastitnom utjecaju zenskog spolnog hormona estrogena, Zene su
u manjoj opasnosti od bolesti krvnih Zila i srca, ali samo do menopauze.
Nakon toga prijeti im isti rizik kao i muskarcima, a ako imaju i faktore rizika,
Cak i vedi.

Inace su muskarci ugrozeniji od Zzena jer muski spolni hormon testosteron sni-
Zava razinu “korisnog” HDL kolesterola koji odstranjuje masne naslaga sa sti-
jenki krvnih zila.

Koji su rizicni faktori za stvaranje viSka kolesterola u krvi?
Mnogi faktori mogu utjecati na nezdrave razine kolesterola. Neki od tih faktora
se ne mogu promijeniti, ali ve¢ina moze.

Rizi¢ni faktori koje ne mozete promijeniti

Nasljedstvo

Koli€ina kolesterola koju Va$e tijelo stvara i brzina kojom se otklanja iz tijela
djelomi¢no ovisi o genima. Visok kolesterol moze biti uvjetovan obiteljskom
anamnezom. Ipak, jako malo ljudi duguje visoki kolesterol samo nasljedstvu —
svatko moze poduzeti odredene mjere kako bi smanijio svoj kolesterol.

Cak i ako visoki kolesterol ne postoji u obitelji — ipak ga mozZete razviti.
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Dob i spol

Kolesterol u krvi po€inje rasti oko 20 —te godine, i raste do 50 ili 60 godina. Do
50 godine razine kolesterola kod musSkaraca vece su nego kod Zena u tim go-

dinama. Nakon 50 godine, dogada se suprotan proces. To je zato $to s meno-

pauzom raste razina LDL kolesterola kod zena.

Rizi¢ni faktori koje mozete promijeniti, kontrolirati

* tezina — viSak kilograma

 premalo tjelesne aktivnosti

* prehrana — konzumiranje velikog broja namirnica bogatih zasi¢enim
mastima, transmasno¢ama i kolesterolom

» Odredene bolesti - dijabetes, smanjen rad Stitne Zlijezde koji se naziva
hipotireoza, oboljenje bubrega.

PoviSena koli€ina kolesterola u krvi nije uvijek vezana uz poviSenu tjelesnu te-
zinu. Vecina osoba koje boluju od poviSene razine kolesterola u krvi uvjeto-
vana nasljednom predispozicijom najéeS¢e su normalne tjelesne tezine ili su
¢ak mriave.

Ipak, osobe s povec¢anom tjelesnom tezinom, posebno one koje visak masnog
tkiva gomilaju u podrucju trbuha, tzv. androidna debljina (obim struka veci od
88 cm kod Zena ili 102 cm kod muskaraca), Cesto imaju poviseni kolesterol u
krvi. Masnoce nakupljene na tom dijelu tijela lako se pokrecu i lako odlaze u
jetru.

Kako sniziti razinu kolesterola?

Ako Va$ kolesterol nije u ,zdravom nivou“ navedenom u tabeli, trebali biste Sto
prije razgovarati s Vasim lije¢nikom o potrebnim mjerama koje trebate provesti
kako biste kontrolirali nivo kolesterola.

Oni ¢e Vam najvjerojatnije preporuditi:
* program vjezbi
* dijetu
* lijekove ukoliko niSta od gore navedenog ne pomaze

Vazno je imati na umu da lijek ne zamjenjuje dijetu. Uz uzimanje lijekova
uvijek se pridrzavajte dijetnih preporuka.
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Depresija

Sto je depresija?
Osjecaj tuge s vremena na vrijeme normalan je dio zivota. Ali, kad se praznina
i oCaj zadrze i ne odlaze, moze se raditi o depresiji.

Neki ljudi opisuju depresiju kao «zivot u velikoj crnoj rupi». Neki depresi-
vni ljudi éak i ne osjeéaju tugu, oni se osjecaju bezivotno, prazno i apati-
¢no.

Bez obzira na simptome, ono Sto depresiju razlikuje od normalne tuge je njen
utjecaj na svakodnevni Zivot — ona ometa moguénost obavljanja posla, studi-
ranja, prehrane, spavanja i zabave. Osjecaji bespomocnosti, beznada i besko-
risnosti su intenzivni i ne popustaju.

Epidemioloski podaci

Depresija je jedan od naj¢escih psihi¢kih poremecaja danasnjice. Broj osoba s
depresivnim poremecajem raste kontinuirano od pocetka pro$log stolje¢a u
svim industrijaliziranim zemljama svijeta. Epidemioloska istrazivanja govore da
3-4% populacije boluje od tezih, dok 1,5 do 2% od blazZih oblika depresije.
Zene &edée obolijevaju od muskaraca u odnosu 2:1.

Depresija se najcesc¢e javlja u 40-im godinama zivota iako se u 50% slu¢ajeva
bolest pojavi ranije.
PoviSeni rizik pojavljivanja depresivnog poremecaja postoji kod obiteljske ana-
mneze alkoholizma.

Koji su znakovi depresije?
* Osjecaj beznada i praznine
» Zaboravljanje stvari i teSko¢e kod donosenja odluka
» Poremecaj spavanja — previse ili premalo sna
 Dobivanje ili gubljenje na tezini
* Razmisljanje o samoubojstvu ili smrti
» Gubitak interesa za aktivnosti u kojima ste uzivali
» Nemogucnost kontroliranja negativnih misli koliko god se trudili

Depresivni bolesnici su slabo raspoloZeni, tuzni, bezvoljni i pojatano umorni.

Ako mislite da biste mogli biti depresivni, razgovarajte sa svojim lijeénikom o
tome kako se osjecate. Depresija je ozbiljna bolest.
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Dobra je vijest da se depresija moze lijeCiti. Trazenje i dobivanje pomodéi naj-
bolja je stvar koju mozete uciniti i za svoje voljene. Oporavak je mogué!

Evo nekih mjesta na kojima mozete zatraziti pomo¢:
* Ambulanta lije¢nika obiteljske medicine
* Obiteljska savjetovalista
* Crkva ili sve¢enik
* Psiholog
« Savjetnik ili socijalni radnik
* Psihoterapeut

Sto mozete uginiti?
* Razgovarajte s nekim tko Vam moze pomoci
* Budite aktivni
» Zdravo se hranite
« Svaki dan si postavite mali cilj koji mozete ostvariti
* Izbjegavate biti sami
* Podijelite svoje osjecaje s obitelji ili prijateljima
» ZapiSite svoje osjecaje i razmisljanja
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Kardiovaskularne
bolesti

Kardiovaskularne bolesti ili bolesti cirkulacijskog sustava najées¢i su uzrok
smrti u Hrvatskoj. Medu njima na prvom je mjestu ishemijska bolest srca.
Prema statistiCkim podacima svaki drugi gradanin Hrvatske umire zbog bolesti
srca i krvnih zila. Uz ishemijsku bolest srca u 10 vodecéih uzroka smrti u Hrvat-
skoj ulaze jo$ cerebrovaskularne bolesti te zatajenje srca.

Epidemioloski podaci za Zadarsku zupaniju

U Zadarskoj zupaniji u 2008. godini je umrlo 899 osoba od kardiovaskularnih
bolesti, 442 muskarca i 457 Zena, te su na prvom mjestu po smrtnosti u Za-
darskoj Zupaniji s udjelom od 50% u ukupno umrlima (muskarci 48 %, a Zzene
54%). U skupini umrlih od kardiovaskularnih bolesti najviSe osoba umire od is-
hemijskih bolesti srca - 43% (gdje spadaju angina pektoris, src¢ani infarkt i kro-
ni¢ne ishemijske bolesti srca) i od mozdanog udara i njegovih posljedica - 32%
te zajedno Cine % umrlih od kardiovaskularnih bolesti.

Zabrinjavajuca je Cinjenica to Sto je od 1998. do 2008. godine porastao broj
umrlih od kardiovaskularnih bolesti za 16% (1998.- 775 umrlih, 2008.- 899
umrlih).

Najvece povecanje se odnosi na ishemijske bolesti srca i kod muskaraca i kod
Zena dok je kod Zena broj umrlih od mozdanog udara u padu za 12%. U istom
periodu u svim zemljama europske regije se smanjuje broj umrlih od kardiova-
skularnih bolesti, osim u zemljama Isto¢ne Europe.

O srcu

Srce je miSi¢ veliine Sake koje pumpa krv po tijelu i kuca otprilike 70 puta u
minuti. Nakon $to krv napusti srce ide u plu¢a gdje se rieSava ugljik-dioksida i
opskrbljuje kisikom. Krv bogata kisikom venama se vrac¢a natrag u srce i onda
se pumpa prema organima kroz mrezu arterija.

Koronarna bolest srca

Tijekom vremena na stijenkama nasih arterija taloZi se masnoca iz krvi. Stvo-
reni plak smanjuje prostor za protok krvi. Smanjenim dotokom smanjena je op-
skrbljenost srca kisikom i razvija se ishemijska bolest srca — koronarna bolest
(angina pektoris).

Ukoliko je protok krvi do nekog dijela srca u potpunosti blokiran, to uzrokuje
odumiranje tog dijela i sr€ani udar. Medicinski termin za sr€ani udar je infarkt
miokarda. Ovaj proces moze se dogoditi na bilo kojem dijelu arterijskog zilnog
sustava. O mjestu gdje se zacepljenje dogodilo ovisi da li se radi o sréanom ili
mozdanom udaru.
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Tipi¢éni simptomi koronarne bolesti jesu bolovi u prsima koji se javljaju u
naporu, a prestaju vrlo brzo ¢im se tjelesno naprezanje prekine. Bolovi
traju nekoliko minuta, a vecina bolesnika opisuje ih kao pritisak iza prsne kosti.
Mogu se Siriti u lijevu ruku ili obje ruke sve do laktova, pa i do Saka, te u Ce-
ljust. To se naziva angina pektoris.

Medutim, mnogi bolesnici nemaju nikakvih tegoba, odnosno simptoma
iako ve¢ imaju znatna suZenja koronarnih arterija. To se jednostavno moze ot-
kriti snimanjem EKG-a u testu opterecenja (ergometrija). Zato je dobro da mu-
Skarci stariji od 40 godina, a Zene starije od 50 godina, jednom godi$nje
podu na sistematski pregled koji ¢e ukljucivati i taj test.

Malim promjenama Zivotnog stila moZete smanijiti rizik obolijevanja od korona-
rne bolesti srca. Ako ve¢ imate bolest srca, moZete poduzeti korake koji ¢e
smanijiti rizik da se razviju daljnji problemi povezani sa srcem.

Rizi¢ni ¢imbenici za nastanak srcanih bolesti

Podsjetimo se - rizi¢ni Cimbenici su uvjeti ili nacini ponasanja koji povecavaju
mogucénost za razvoj bolesti.

Za bolesti srca postoje dvije vrste rizi€nih ¢imbenika — oni koji se mogu promi-
jeniti i oni koji se ne mogu promijeniti.

Na srecu, vecina ovih rizi€nih ¢imbenika moze se promijeniti.

Rizi¢ni cCimbenici koje ne mozete promijeniti
* Dob — 45 ili stariji muSkarci; 55 ili starije
Zene
* Obiteljska povijest sr¢anih bolesti (otac
ili brat — dijagnoza prije 55 godine ili
majka ili sestra — dijagnoza prije 65
godine).

Rizici od bolesti krvnih zila
razli€iti su kod zena i mu-
Skaraca.

Najvecdi rizik za muskarce
nastupa izmedu tridesete i
pedesete godine Zivota, dok
Zena u tom razdoblju ima
hormonalnu zastitu do meno-
pauze. Nakon toga rizik za
oba spola jednak je ako Zzena
ne uzima hormonsku tera-
piju. U sedamdesetim godi-
nama Zivota rizik je velik za
obje skupine zbog prirodnog
starenja arterija.

Rizi¢ni cCimbenici koje mozete promijeniti
— ovi ¢imbenici su pod Vasom kontrolom!

* Pusenje

* Visoki krvni tlak (hipertenzija)

* Visoki kolesterol u krvi

* Prevelika tjelesna tezina/pretilost

* Tjelesna neaktivnost

« Seéerna bolest
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Kako sprijeciti nastanak bolesti
srca i krvnih zila?
Preporuke Europskog drustva kar-

diologa (2007. godine):

* Ne pusite

* Hranite se zdravo- svakodnevno 5
obroka voca/povréa, smanijite unos

soli i Sec¢era

* Krecite se svaki dan najmanje

30 min

» Odrzavajte pozeljnu tjelesnu

tezinu (BMI <25kg/m?)

» Odrzavajte krvni tlak nizim od

140/80 mmHg

» Jednom godiSnje kontrolirajte
masnoce i Secer u krvi (odrzavajte
kolesterol nizi od 5 mmol/L, LDL
kolesterol nizi od 3 mmol/L, a

glukozu nizu od 6 mmol/L).
* Smanjite stres
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Vazno je znati da se nepo-
voljan uéinak ¢imbenika ri-
zika za bolesti srca i krvnih
Zila ne zbraja ve¢ mnozi.
Primjerice, to znaci da
osoba koja pusi cigarete
ima tri puta veci rizik od ne-
pusaca, osoba s povisenom
razinom kolesterola u krvi
ima takoder tri puta veci
rizik od one koja ima norma-
lan kolesterol, a ako osoba
ima istodobno oba €imbe-
nika rizika, onda je njezin
rizik sedam puta veéi od ne-
koga tko ne pusi i ima nor-
malnu razinu kolesterola

7 (dakle 3+3=7).

80 % preuranjenih sréanih
udara moze se sprijeciti!

Metabolicki sindrom

Bolesnici koji pate od ovog sin-
droma imaju povecan rizik za oboli-
jevanje od bolesti srca i krvnih Zila
te dijabetesa tipa Il. Smatra se da
osoba ima metaboli¢ki sindrom ako
se u nje mogu dijagnosticirati tri ili

viSe sljedecih simptoma:

* visok krvni tlak >/= 130/85 mm Hg

* poviSena razina glukoze u krvi
(na taste)>/=6.1 mmol/L

* poviSena razina triglicerida u
plazmi>/= 1.7 mmol/L

* nizak kolesterol HDL < 1.04 mmol/L
* povecan opseg struka — (definicija

se razlikuje s obzirom na
obiljezja populacije) -

kod nas: > 102cm kod muskarca,

odnosno >88cm kod Zena

Najvaznija u lije¢enju metaboli¢kog
sindroma je promjena zivotnog stila.



 Ukoliko koristite lijekove za snizavanje krvnog tlaka, lijekove za snizavanje
masnoca ili Secera u krvi, uzimajte ih redovito u dogovoru s lije¢nikom.

 Ukoliko u obitelji imate ¢lanove koji su prerano umrli od bolesti srca i krvnih
Zila, ve¢ nakon navrSenih dvadeset godina jednom godiSnje kontrolirajte
krvni tlak, a najmanje jednom u dvije godine izmjerite Secer i masnoce u
krvi.

Lije€nicke kontrole:
Zamolite svojeg lijeCnika obiteljske medicine da Vam:

 povremeno (npr. dvaput godiSnje) izmjeri krvni tlak ¢ak i ako mislite da je
normalan.

* vrijednosti iznad 140/90 mmHg smatraju se danas poviSenima.

* saznajte koliki Vam je Secer u krvi: povecana glukoza u krvi (dijabetes)
povecava rizik od sréanog i mozdanog udara.

* saznajte koliki su Vam lipidi u krvi: poveéan kolesterol u krvi takoder
povecava rizik od sr€anog i mozdanog udara. Kolesterol se mora
kontrolirati kroz zdravu prehranu i, ako je potrebno uzimanjem ispravnih
lijekova.

Vec¢ gubitak 5 kg prekomjerne tjelesne teZine povoljno utjee primjerice na:
krvni tlak, razinu glukoze u krvi. Ne zaboravite da mr3avljenje treba provoditi
postupno, kontrolom prehrane, a ne drasti¢nim dijetama!

Duhan je Stetan za zdravlje u svakom obliku — cigarete, cigare, lule, duhan za
2vakanje. |zlaganje duhanskom dimu takoder je opasno.

Rizik sréanog ili moZdanog udara opada ¢im osoba prestane s koriStenjem du-
hanskih proizvoda - ako ne pusite jednu godinu za 50 % ste smanjili
Sanse da dobijete srcani ili mozdani udar.

Sréani udar
Najtezi oblici koronarne bolesti jesu infarkt srca i iznenadna smrt.
Sr¢ani udar se naziva i miokardijalni infarkt ili MIl. Do njega dolazi kada krvna
Zila koja hrani sr€ani mi8i¢ postane zacepljena. Krvotok se zaustavlja u dijelu
srca. Ako se odmah ne poduzme lije€enje, ovaj dio sréanog misi¢a odumre.
Na ovom dijelu srca se stvori oZiljak.
Do zacepljenja mozZe doci zbog nastanka:

* masnih naslaga zvanih plak

* spazma (stezanja) krvnih zila

* krvnog ugruska

Simptomi sréanog udara

Simptomi kojima se sréani udar najavljuje brojni su i raznoliki i ne moraju se
pojaviti svi odjednom. Jedan od prvih simptoma koje bolesnik mozZe primijetiti
je nagla i jaka bol u prsistu, koja se moze $iriti, naj¢eS¢e u lijevu ruku.
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TIHI INFARKT: Simptomi sréanog udara mogu i izostati!

Znak upozorenja moZze biti i ponavljaju¢a bol u prsima koja se javlja pri naporu
i popusta nakon odmora.

Kod zena su simptomi ¢esto atipi€ni, odnosno nisu tipi¢ni kao kod muska-
raca. Neki od pokazatelja su bol u gornjem dijelu trbuha, muénina, povraéanje,
oteZano disanje i bol u ledima.

Odmah pozovite 94 (hitnu pomoc¢) ako imate bilo koji od ovih simptoma.
Sjednite ili legnite dok ne stigne tim za hithu pomoé¢. Ni u kojem slucaju
nemojte voziti sami!

Prvi je sat kriti€an
“Previse ljudi umire sa srcem predobrim za umiranje”, izjavio je americki kar-
diokirurg Beck.
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Velik broj ljudi umire od posljedica sréanog udara samo zbog neprepoznava-
nja prvih simptoma bolesti i neupuéenosti u vaznost pruzanja prve pomoci.
Ukaze li se pomo¢ pravodobno i bolesnik na vrijeme stigne u bolnicu, takva se
stanja mogu izlijeciti.

Sr&ani udar nije trenutacni dogadaj, nego se razvija dulje vrijeme, naj¢esce ti-
jekom cetiri do Sest sati. U tom je razdoblju svaka minuta dragocjena, pose-
bno zato $to najveci broj oSte¢enja nastaje ve¢ u prvom satu, a ¢ekanjem se
samo povecava opseg ostecenja stanica sréanog misi¢a. Zato, ponovno uspo-
stavljanje protoka krvi kroz zaepljenu koronarnu arteriju u prvom satu od po-
jave pocetnih znakova sr€anog udara moze biti od kljuéne vaznosti za
prezivljavanje.

LijeCnici raspolazu lijekovima za razbijanje ugruSaka i ostalim postupcima ot-
varanja arterija kojima mogu zaustaviti sr€ani udar koji je u tijeku, ako na vri-
jeme zapo€nu sa tretmanom. Ti lijekovi mogu ograniciti oSte¢enje sréanog
miSi¢a ponovnim uspostavljanjem krvotoka. Manje oStecenje sréanog misi¢a
znaci bolju kvalitetu zivota kasnije.

Prva pomo¢ ako sumnjate da je neka osoba dozivjela sréani udar
Pri pojavi simptoma sréanog udara najvaznije je ostati priseban i na vrijeme
poduzeti odredene radnje:

* Ako se bolesnik s bolom u prsnom koSu naglo srusi na pod i pritom izgubi
svijest, odmah utvrdite diSe li i radi li mu srce.

* Ako je bolesnik samo bez svijesti, osigurajte prohodnost diSnih putova
postavljanjem u stabilan bo¢ni polozaj i pozovite hithu medicinsku pomo¢.

* Ako bolesnik ne diSe i ne radi mu srce, odmah pocnite postupak
ozivljavanja (dva udaha: 15 pritisaka na donju trec¢inu prsne kosti), a netko
neka odmah pozove hitnu medicinsku pomo¢. Rezultat oZivljavanja bit ¢e
bolji pristupite li mu prve Cetiri minute od trenutka prekida rada srca.

* Ako je bolesnik pri svijesti, treba ga umiriti i neodgodivo pozvati hitnu
medicinsku pomo¢. Dobro je oboljelom dati Aspirin (bolje ga je sazvakati jer
Ce tako brze djelovati). Aspirin ¢e sprijeCiti zgruSavanje krvi i tako pospjesiti
protok kroz suzenu koronarnu arteriju, $to moze smanijiti smrtnost ¢ak do
25 posto.

* Oboljeloga Sto prije prevezite do najbliZze bolnice. U idealnim uvjetima
ekipa hithe medicinske pomodi sti¢i ce za nekoliko minuta i metodama
izvanbolni¢ke medicinske pomoci nastaviti pruzanje prve pomoci. No,
nalazite li se na selu ili u prirodi, mozda Cete vlastitim prijevozom prije stiCi
do bolnice. Pozeljno je koristiti prostrano vozilo (kombi) u kojem se, po
potrebi, moZe pristupiti postupku oZivljavanja tijekom voznje. Bolesnik
ne smije hodati, nego ga do vozila treba nositi.
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| Stres

Poznati psiholog na podru&ju prouavanja stresa Richard Lazarus definira
stres kao “stanje u kojem pojedinac ne moZe ispuniti prekomjerne zahtjeve
koje okolina pred njega postavija”.

Uzroci stresa

Svaka neoCekivana promjena moze biti stresna: kadnjenje, izgubljenost,
svada.

Stres moze biti uzrokovan jednokratnim stresnim dogadajem (npr. prometna
nesreca), nizom specifi€nih dogadaja, opéim stanjem vaseg Zivota, prijelazima
kroz Zivotne cikluse i stupnjeve razvitka (promjena posla, vien€anje) ili zbog
nekog unutarnjeg konflikta sa shva¢anjem sebe i svijeta koji nas okruzuje.

Znakovi stresa

fizicki psiholoski, mentalni
* glavobolja « laka iritacija, gubljenje Zivaca i
* ubrzani rad srca vikanje na druge osobe bez nekog
 ukoCenost vrata i ramena osobitog razloga
* ubrzano disanje * sumnja u svoje mogucnosti
* bolovi u ledima * nervoza i iscrpljenost
* znojenje, znojni dlanovi « teSkoca u koncentraciji
* bolovi u Zelucu, muénina, proljev * prevelika zabrinutost oko nebitnih
stvari
« zamiS$ljanje negativnih,
zabrinjavajucih i zastradujucih
scena

Posljedice stresa

Blago poviSene razine stresa mogu ¢ak pozitivho utjecati na neku osobu jer
poti€u njenu kreativnost i u€inkovitost. Ali, visoke razine stresa i dugotrajna iz-
loZenost stresu iscrpljuju organizam i €ine ga podloznijim nastanku raznih
zdravstvenih poremecéaja i ozbiljnih kroniénih bolesti.

Kako se suodgiti sa stresom?
Buducéi da ga je u zivotu nemoguce izbjeci, za uspjeSan suzivot sa stresom
preporucCuje se uporaba nekih od sljedecih strategija:
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* Obavljajte redovite tjelesne aktivnosti
Aerobne vjezbe (hodanje, tr€anje, plivanje, voznja biciklom) podizu razinu
odredenih kemikalija u mozgu koje poboljSavaju raspoloZenje i ine nas
zadovoljnima.

Vjezbe istezanja opustaju napetost misica.

* PisSite - mnoga istrazivanja pokazuju kako pisanje o stresnim situacijama i
okolnostima moze pomod¢i opustanju i pobolj8anju bolesti i stanja na
koja stres utjeCe

* Razgovarajte o osjecajima s ¢lanovima obitelji i prijateljima - smijte se i
placite

* Sudjelujte u aktivnostima u kojima uzivate (hobi, umjetnost)

* Planirajte svoje vrijeme — napisite listu zadataka, odlucite koji su zadaci
najvazniji i budite realni u tome koliko vam je vremena potrebno za
pojedinu aktivnost. Pripremite se unaprijed za stresne dogadaje kao 5to su
intervju za posao ili prezentacija. Predocite dogadaj slikovito u svojim
mislima, ostanite pozitivni, zamislite kako ¢e izgledati soba i $to Cete
govoriti, napravite rezervni plan

* Opustite se dubokim disanjem ili tuSiranjem

* Pazite na prehranu

* Redovita i odgovarajuc¢a prehrana dajte svojem tijelu nuznu energiju
kroz konzumiranje voca, povréa i proteina, smanijite uzimanje kofeina,
nikotina i SecCera

Ako stres ne prolazi ili se pogorSava, zatrazite struénu pomo¢ terapeuta ili
profesionalca za mentalno zdravlje!
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Nacionalni polc g debelog

program ranog .

otkrivanja Clljeva

Rak debelog crijeva

Rak debelog crijeva predstavlja ozbiljan zdravstveni problem u zapadnim
zemljama.

Prema podacima Registra za rak Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, rak
debelog crijeva drugi je naj¢es¢i oblik raka u muskaraca (iza raka plu¢a) i u
Zena (iza raka dojke) te u ukupnoj incidenciji raka obuhvaca 15% muskaraca i
13% zena.

O Nacionalnom programu ranog otkrivanja raka debelog crijeva
Nacionalni program ranog otkrivanja raka debelog crijeva donijelo je Ministar-
stvo zdravstva i socijalne skrbi RH u listopadu 2007. godine.

Ciljevi programa su smanijiti smrtnost od raka debelog crijeva za najmanje
15% pet godina nakon provedbe programa, obuhvatiti najmanje 60% pozvanih
na testiranje i otkriti rak u ranijem stadiju bolesti te tako poboljSati moguénost
izlje€enja, kvalitetu Zivota i preZivljavanje oboljelih.

Tko je sve obuhvaéen skriningom? « - .

. . . Zasto skrining obuhvac¢a osobe
Program je namijenjen osobama u dobi u dobi od 50 do 74 godine?
od 50 do 74 godina, a ukljuCuje testira- Rizik obolijevanja od raka debelog
nje stolice na okultno krvarenje i u slu- crijeva znatno raste nakon 40. go-
Caju pozitivnog nalaza kolonoskopiju. dine Zivota, a 90% svih karcinoma
Programom je obuhvacena ukupna otkrije se u osoba starijih od 50
ciljna populacija, a svi gradani moraju godina.
imati jednaku mogucnost sudjelovanja u  Svaka osoba starija od 50 godina
programu probira, §to znadci i oni soci- nosi 5% rizika da ¢e do 74 godine
jalno najugroZeniji. razviti rak debelog crijeva.

Zupanijski zavodi za javno zdravstvo prikupljaju uzorke stolica, vode potre-
bnu evidenciju i unos podataka iz anketnih listova, nalaza testova na skriveno
krvarenje te kolonoskopskih nalaza. Za osobe koje imaju pozitivan nalaz na
okultno krvarenje u stolici Zavod dogovara daljnju obradu (kolonoskopiju) sa
zdravstvenom ustanovom u kojoj se kolonoskopija obavlja.

Koje metode se primjenjuju za otkrivanje raka debelog crijeva?
Za rano otkrivanje raka debelog crijeva primjenjuju se razli€ite metode. NajCe-
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§¢i dijagnosticki testovi kojima je moguce otkriti bolest u predmalignoj fazi, od-
nosno u fazi izlje€ivog karcinoma su:

« testovi okultnog fekalnog krvarenja (fecal occult blood test - FOBT)

* proktosigmoidoskopski kolonoskopski pregled

« irigografija s dvostrukim kontrastom

* odredivanje tumorskih markera

Test na okultno krvarenje u stolici

Testiranje na okultno krvarenje u stolici (krvarenje koje se ne opaza okom) po-
kazalo se u populaciji s prosje€nim rizikom i bez odredenih simptoma priklad-
nom metodom za rano otkrivanje raka debelog crijeva zbog jednostavnosti
primjene i relativno niskih troSkova u usporedbi s troSkovima lije¢enja.

Kod osoba s pozitivnim rezultatom testa na okultnu krv u stolici treba napraviti
kolonoskopiju s istodobnom endoskopskom terapijom ako je potrebno (poli-
pektomija i dr.).

Koliko je test pouzdan?
Negativan nalaz testa na okultnu krv u stolici ne znaci potpunu sigurnost da
osobe koje su provele test ne boluju od polipa ili raka debelog crijeva.

Sigmoidoskopija i kolonoskopija

Sigmoidoskopija je metoda pregleda zavrSnog dijela debelog crijeva savitlji-
vim uredajem presvucenim gumom koji na vrhu ima optiCke le¢e koje poveca-
vaju sliku sluznice i daju prikaz eventualnih promjena na njoj.

Kolonoskopija je pregled debelog crijeva gumenim savitljivim uredajem koji
na vrhu ima malu kameru kojom pratimo izgled unutradnjosti crijeva.
Sigmoidoskopija i kolonoskopija, kao poCetne metode znatno su skuplje i inva-
zivnije od testa na okultno krvarenje u stolici. Medutim, sve su endoskopske
metode visoko osjetljive u otkrivanju €ak i najsitnijih lezija, manjih od 5 mm
promjera tako da se sve novotvorine mogu otkriti u vrlo ranoj fazi. Druga velika
prednost endoskopskih metoda jest mogucénost da lezije ve¢ tijekom prvog
pregleda budu odstranjene tako da su ti dijagnosti¢ki postupci naj¢esce isto-
dobno i terapijski.

Opcenito se sigmoidoskopski moZe pregledati crijevo samo do silaznog ko-
lona. Cak 40% svih karcinoma debelog crijeva smjesteno je iznad tog podru-
¢ja. Stoga se danas, premda je sigmoidoskopija jednostavnija, jeftinija i
uzrokuje manje komplikacija i bolesnici je dobro podnose, ipak preporuca to-
talna kolonoskopija.
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Kolonoskopskim i irigografskim pregledima s dvostrukim kontrastom otkriva se
90-95% raka debelog crijeva, ali se zbog teSkoc¢a provedbe i visoke cijene naj-
¢esce primjenjuje u pracenju visokorizi¢nih skupina i kao metoda dijagnostike
kod pozitivnih ispitanika na okultno fekalno krvarenje.

Sto s osobama koje nisu obuhvaéene skriningom?
Osobe koje nisu obuhvacene skriningom trebaju obavljati kontrole preko svog
izabranog lije€nika obiteljske medicine.

Koliko cesto i kada treba krenuti s testiranjem na rak debelog crijeva?
Ameri¢ka udruga za borbu protiv raka preporucuje da asimptomaticni pacijenti
bez rizicnih faktora obave:

« digitorektalni pregled svake godine nakon 40. godine Zivota

« test na okultnu krv u stolici nakon 50. godine Zivota svake godine

« fleksibilnu sigmoidoskopiju svakih 3-5 godina

Koji su riziéni ¢imbenici za oboljevanje od raka debelog crijeva?

U visokorizi€ne skupine stanovniStva ubrajaju se osobe s anamnezom pret-
hodnog raka debelog crijeva, oboljeli s adenomima debelog crijeva, bolesnici s
nasljednim polipoznim sindromima, ulceroznim kolitisom i Crohnovom bole-
S¢u, a osobe s anamnezom prethodnog raka Zeluca, dojke, jajnika, mokrac-
nog mjehura, bubrega, vrata maternice, pluca ili prostate takoder imaju
povecan rizik od razvoja raka debelog crijeva.

Priblizno 25% oboljelih ima obiteljsku anamnezu raka debelog crijeva, njih
15% u rodaka prvog reda. Osim naslijeda, epidemiolo$ke se studije intenzivno
bave i prou¢avanjem utjecaja €imbenika okoliSa (poglavito nacina prehrane i
tjelesne aktivnosti) na rizik od razvoja raka debelog crijeva.

Prekomjerna debljina i $ecerna bolest povezane su s umjereno povecanim ri-
zikom.

PusSenje je povezano s povecanim rizikom za karcinome svih lokaliteta, a jo$
viSe s rizikom nastanka adenomatoznih polipa.

U osoba s poviSenim i visokim rizikom za razvoj raka potrebno je program
ranog otkrivanja raka debelog crijeva zapoceti u ranijoj dobi.

Sve informacije o Nacionalnom programu ranog otkrivanja raka dojke nalaze

se na web stranici Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi RH:
www.mzss.hr/programi
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Mediteranska
prehrana

Mediteranska prehrana nije poseban
nacin prehrane ili dijetni rezim, ve¢
skup prehrambenih navika koje tradi-
cionalno slijede ljudi koji zive u medi-
teranskom podrucju. Otprilike postoji
najmanje 16 zemalja koje grani¢e s medi-
teranskim morem i u kojih stanovnika
prehrambene navike variraju uslijed kul-
ture, etnickog porijekla i vjere.

Svjetski struénjaci za prehranu i specijali-
sti javnoga zdravstva preporucuju medi-

teransku prehranu kao model na kojem
bi se trebala bazirati zdrava prehrana.

Mediteranska prehrana za
zastitu od bolesti srca
Znanstvenici su ustanovili kako
postoje jaki dokazi u prilog zastit-
nom udinku mediteranske pre-
hrane na rizik obolijevanja od
bolesti srca.

Odavno je joS dokazano da je ta-
kozvana ,zapadna prehrana“
puna obradenog i crvenog mesa,
jaja, rafiniranih (obradenih) zita-
rica te punomasnih proizvoda po-
vezana s rizikom obolijevanja od
koronarne bolesti arterija.

Prema statistici smrtnosti utvrdeno je da populacija koja Zivi u mediteranskim

krajevima Zivi duze nego ostali Europljani.

U ¢emu je tajna mediteranske prehrane?

Mediteransku prehranu karakterizira:

1. Visoka potro$nja voca, povrca, krumpira, mahunarki, orasci¢a, sjemenki,

kruha i zitarica.

~NOoO b~ WN

. Aktivan zivotni stil.

Maslinovo ulje

. Uporaba maslinovog ulja kao najéesceg zacina.

. Umjerena konzumacija ribe, manja konzumacija mesa.

. Manja i umjerena konzumacija punomasnih sireva i jogurta.
. Umjerena konzumacija vina, obi¢no uz obroke.

. Dostupnost lokalnih sezonskih i svjezih proizvoda.

Maslinovo ulje je bogat izvor antioksidanata poput vitamina E te jednostruko
nezasic¢enih masnih kiselina koje stite od sréanih bolesti.
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Voce i povrée
Visok unos voéa i povrca $titi od sréanih bolesti i karcinoma, vjerojatno zato jer
sadrze antioksidante.

Meso
Preporuca se prvenstveno plava riba, zatim bijelo meso — perad, kuni¢. Cr-
veno meso treba reducirati!

Meso morskih riba po svojoj strukturi spada u dijetetske namirnice; ima sma-
njen udio masnoce, manje kolesterola, manje zasi¢enih masti, manju energet-
sku vrijednost i kra¢e se probavlja. Takoder sadrZi jod, vitamine AiD i
viSestruko nezasi¢ene omega-3 masne kiseline.

Plava riba (srdela, skusa, tuna), hladnovodna riba (losos, haringa, bakalar) i u
manjoj koli¢ini pastrva izvori su omega-3 masnih kiselina koje su esencijalne i
nuzne u metabolizmu.

Plava riba (npr. srdela) ima veliku prehrambenu vrijednost, a dostupna je kao
jednostavan i jeftin proizvod.
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Preporuke za preventivne preglede s obzirom na ¢imbenike rizika:

Pretilost
IzraCunajte svoj indeks tjelesne mase (ITM= m/h?).

Visoki kolesterol

Provjerite kolesterol jednom u tri godine poc¢evsi s 35 godina ako ste muska-
rac ili s 45 godina ako ste Zena.

Ako potjecete iz obitelji u kojoj je bilo oboljelih od bolesti kao Sto su sréani in-
farkt, mozdani udar, Se¢erna bolest, ako ste pusac ili imate povisen krvni tlak,
trebali biste provijeriti razinu kolesterola ve¢ u 20-oj godini Zivota.

Visoki krvni tlak
Provjeravajte krvni tlak barem svake 2 godine.
Visoki krvni tlak je 140/90 i visi.

Glukoza u krvi

Testirajte glukozu u krvi barem jednom u 2 godine, a u slu¢aju pojave
simptoma kao $to su Cesto i obilno mokrenje, pojatana Zed i glad, gubitak na
tezini, umor/slabost i zamagljen vid javite se lije¢niku odmah .

Depresija

Vase emocionalno zdravlje jednako je vazno kao i fizicko. Ako ste se osjecali
bezvoljno, tuzno ili beznadno u zadnja 2 tjedna ili ste izgubili zanimanje i zado-
voljstvo u €injenju stvari, mozda se depresivni. Razgovarajte sa svojim lije¢ni-
kom o promjenama koje ste uoCili u svom raspoloZenju.

Gustoca kostiju

Ucinite test kostiju po€evsi s 65 godina da biste vidjeli imate li osteoporozu.
Ako imate izmedu 60 i 64 godina i tezite 70 kg ili manje, razgovarajte s lijecni-
kom o tome da li je potrebno uciniti testiranje.
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UDRUGE U ZDRAVSTVU

HRVATSKI CRVENI KRIZ, OPCINSKO DRUSTVO CRVENOG
KRIZA GRACAC

Gradac, Skolska 10

023 773-078, fax: 023 773-078

hck-gracac@zd.t-com.hr

HRVATSKI CRVENI KRIZ, ZAJEDNICA UDRUGA, DRUSTVO CRVENOG
KRIZA ZADARSKE ZUPANIJE

Zadar, Branimirova obala 4/D

023 211-204, fax: 023 319-080

hck@zd.t-com.hr

HRVATSKO DRUSTVO ZA CELIJAKIJU ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, B. Pericica 5

KLUB LIJECENIH ALKOHOLICARA ZADAR
Zadar, Bana J. Jelaci¢a 19
023 230800

LIGA PROTIV RAKA - ZADAR
Zadar, Boze Perici¢a 2
023 311 550

LIONS KLUB ZADAR
Zadar, lvana Mazurani¢a

UDRUGA APSTINENATA ZA POMOC PRI RESOCIJALIZACIJI "PORAT"
Zadar, llije Smiljani¢a 2

tel./fax. 023 302 107

095 902 1749

e-mail: udrugaporat@gmail.com

www.udrugaporat.hr

UDRUGA DIJALIZIRANIH | TRANSPLATIRANIH BUBREZNIH BOLESNIKA U
ZADRU

Zadar, Trg Petra Zorani¢a 6

023 314 781

UDRUGA DRAGOVOLJNIH DAVALACA KRVI DJELATNIKA U ZDRAVSTVU
ZADAR
Zadar, B. Pericica 5
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UDRUGA DOBROVOLJNIH DAVATELJA KRVI KALELARGA ZADAR
Zadar, Spire Brusine 1

UDRUGA DOBROVOLJNIH DAVATELJA KRVI PUNTAMIKA
Zadar, M. Gupca 20

UDRUGA DOBROVOLJNIH DAVATELJA KRVI ZEMUNIK
Zemunik Doniji

UDRUGA HRVATSKIH UDOVICA DOMOVINSKOG RATA
Zadar, Stjepana Radic¢a
023 319 115

UDRUGA INVALIDA RADA GRADA ZADRA
Zadar, Frederica Grisogona 1
023 213-863, 023 213-863

UDRUGA "MEDITERANEOQO"
Biograd na moru, Zadarska 40

UDRUGA OBOLJELIH OD CROHNOVE BOLESTI | ULCEROZNOG COLI-
TISA OMNICROHN

Zadar, S. Radi¢a 11/b

mob. 098 330 377

e-mail:mladen.masar@yahoo.com

UDRUGA OSOBA OSTECENA SLUHA ZADAR
Zadar, R. Boskovica

023 213 442

miki.savic@zd.t-com.hr

UDRUGA RATNIH | VOJNIH INVALIDA GRADA ZADRA, URVI ZADAR
Zadar, Trg Petra Zorani¢a

UDRUGA RODITELJA DJECE S POSEBNIM POTREBAMA "NEBO"
Zadar, Zrinsko - Frankopanska 4

UDRUGA RODITELJA DJECE S POSEBNIM POTREBAMA "OSMIJEH" BIO-

GRAD NA MORU
Biograd na moru, Trg kralja Tomislava 2
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UDRUGA RODITELJA POGINULIH BRANITELJA DOMOVINSKOG RATA ZA-
DARSKE ZUPANIJE
Zadar, Veslacka 2

UDRUGA SLIJEPIH ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Poljana Pozarisc¢e 1
023 25 05 46

UDRUGA TJELESNIH INVALIDA ZADARSKE ZUPANIJE ZADAR, "UTI -
ZADAR"

Zadar, Ul. obitelji Stratico 1

023 224-195, 023 213-885

uti-zadar@zd.t-com.hr

http://uti-zadar.hr/joomla/

UDRUGA ZA OSTEOPOROZU ZADAR
Zadar, Miroslava Krleze 5

UDRUGA ZA POMOC OSOBAMA S MENTALNOM RETARDACIJOM
"SVJETLO"

Franje Tudmana 24

023 224 418

095 905 26 70

UDRUGA ZA POMOC ZENI | DJETETU ZRTVAMA NASILJA "DUGA"
023 332 059

UDRUGA ZA PREVENCIJU OVISNOSTI "LANTERNA"
Biograd na m oru
mob: 099 314 77 11, 099 314 77 10

UDRUGA ZA PROMICANJE PRAVA OSOBA S INVALIDITETOM "VESTA"

Zadar, Bana Josipa Jelaci¢ 19 ¢
023 230 791
mladen.vuckovic@zd.htnet.hr

UDRUGA ZA SUZBIJANJE ZLOUPORABE DROGA | POMOC OBITELJIMA
OVISNIKA "NADA"

Zadar, Franje Petri¢a 3

tel./fax. 023 32 46 92

091 122 00 98

e-mail: udruganada@gmail.com
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UDRUGA ZA TERAPIJSKO JAHANJE "DALMACIJA"
Sukosan, Peta 36

UDRUGA ZA TERAPIJSKO JAHANJE "EQUUS CURATIO"
Pakostane, Augusta Senoe 9/A

UDRUGA ZA TERAPIJSKO JAHANJE "VIHOR"
Zemunik Doniji

023 351 700, fax. 023 351 023

0989098351, 0981733101
franka.krajnovic@zd.htnet.hr
www.vihor-zadar.hr

ZADARSKA DIJABETICKA UDRUGA

Zadar, Ulica Bana Josipa Jelacica 6
023 305 923
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OSTALE UDRUGE

AMATERSKA KAZALISNA UDRUGA "ZALET"
Zadar, Marije Margarite 7

023 213 793

091 898 57 98

"ARTIKULTURA" - PROJEKT NEZAVISNE KULTURNE SCENE
Zadar, Jurja Dalmatinca 2

091 189 81 31

www.callegro.com

"DRUSTVO ZA ZASTITU BICIKLISTA U PROMETU" ZADAR
Zadar, Kralja Dmitra Zvonimira 16
091 797 30 21, 098 913 58 67

,EKO-UDRUGA VRISAK* OBROVAC
Obrovac, Obala kralja Dmitra Zvonimira bb
023 689 768

ante.miljanic@zd.htnet.hr

GORSKA SLUZBA SPASAVANJA

Zadar, Andrije Hebranga 11a

023 234 354

0917210010
hgss.stanicazadar@gmail.comwww.gss-zadar.hr

KAZALISNA UDRUGA "IGRAJMO SE"
Zadar, Franje Petri¢a 3

023 221 232

091 764 83 97

matija.sango@inet.hr
www.igrajmo-se-zadar.hr

OBITELJSKI CENTAR ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Velebitska 6

tel/fax. 023 309 143
obiteljski.centar.zadarske.zupanije@zd.t-com.hr

PSIHOLOSKO POSLOVNO SAVJETOVALISTE "SELECTA"
Zadar, lvana Gorana Kovadi¢a 11

023 331 666

098 330 740

info@savjetovanje.hr
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UDRUGA "CENTAR TARA"
Zadar, Matice Dalmatinske 8
info@centartara.com
www.centartara.com

UDRUGA "EKO-ZADAR"
Zadar, Liburnska obala 6/5
tel: 023 300 119, 300 120
fax: 023 300 119
ekozadar@inet.hr
www.ekozadar.org

Zeleni telefon

062 123 456

UDRUGA PLANINARA-ZASTITARA PRIRODE "GORSKA PATROLA"
Zadar, O. KerSovanija 15

fax: 023 324 829

098 273 112

gorskapatrola@net.hr

www.gorskapatrola.hr

UDRUGA ZA DJECU, MLADE | RODITELJE "TINTILINIC"
Benkovac, Setaliste kneza Branimira 30/c

UDRUGA ZA 1ZVANNASTAVNE | IZVANSKOLSKE AKTIVNOSTI "CINAZ"
Zadar, Rudera Boskovi¢a 5

023 315673

091 727 61 59

UDRUGA ZA OBITELJ | RODITELJSTVO - IZVOR
Zadar, Trg Sv. Frane 1

023 236 400

095 525 60 03, 098 980 43 11
info@udruga-izvor.hr
http://www.udruga-izvor.hr/kontakt.htm

UDRUGA ZA POBOLJSANJE KVALITETE ZIVOTA "TERRA"
Zadar, Rivanjski prilaz 8

0912711111

udruga.terra@gmail.com
http://www.facebook.com/pages/TERRA/192040890929
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UDRUGA ZA POBOLJSANJE KVALITETE ZIVLJENJA ZADAR
Zadar, Bana Josipa Jelaci¢a 16 b
091 301 30 30

UDRUGA ZA PROMICANJE HIP HOP KULTURE "ZDANJE"
Zadar, Stadionska 2

091 574 89 19

tatjana.zoric@zd.t-com.hr

SPORTSKE UDRUGE

AEROKLUB "ZADAR"
Zadar, Put Bokanjca 26
023 322 355

091 523 85 98

AKADEMSKI ATLETSKI SPORTSKI KLUB ZADAR
Zadar, E. Androvi¢a 2

023 301 691

091 12502 32

ATLETSKI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE, ASZZ
Zadar, Velebitska 10

ATLETSKI SPORTSKI KLUB "ALOJZIJE STEPINAC"
Zadar, Vinkovacka 35 f

023 326 109

091 763 98 09

ATLETSKI SPORTSKI KLUB "RINA"
Zadar, Jurja Biankinija 4
091 236 19 10

ATLETSKI KLUB "OLYMPIONIK"
Zadar, Stjepana Drzislava 4

023 213 899

098 330 257

ATLETSKI SPORTSKI KLUB "MARATON" BIOGRAD NA MORU
Biograd na moru, Zagrebacka 7

ATLETSKI SPORTSKI KLUB - BENKOVAC
Benkovac, lvana Mestrovica
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AUTO-MOTO KLUB "ZADAR"
Zadar, Pure MarusSi¢a 36

023 302 304

091 944 55 55

BASEBALL KLUB "DONAT" ZADAR
Zadar, Stjepana Radi¢a 42E

023 230 438

091 230 00 78

BICIKLISTICKI KLUB "SVETI DONAT" - ZADAR
Zadar, Rikarda Katalini¢a Jeretova 5

023 305 828

098 889 928

BICIKLISTICKI KLUB ZADAR
Zadar, Put Stanova 3

023 315632

098 177 18 01

BILIJARSKI KLUB 11
Zadar, Kraljice mira 1
098 429 608

BOCARSKI KLUB "ADRIABULIN"
Biograd n/m, Zagrebacka 25

BOCARSKI KLUB "BARTOL KASIC"
Pag, Dinjiska

BOCARSKI KLUB "BILI BRIG"
Zadar, Put Pudarice 11 F

023 312 536

091 588 34 40

BOCARSKI KLUB "BRODARICA"
Zadar, Put Dikla bb

023 334 443

098 192 00 08

BOCARSKI KLUB "BULIN" ZEMUNIK DONJI
Zemunik Doniji
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BOCARSKI KLUB "DEBELJAK" DEBELJAK
Debeljak

BOCARSKI KLUB "GRGUR NINSKI"
Nin

BOCARSKI KLUB "HAJDUK" PRIDRAGA
Pridraga

BOCARSKI KLUB "KRUSEVO" KRUSEVO
Krusevo

BOCARSKI KLUB "NOVIGRAD"
Novigrad

BOCARSKI KLUB "OPATIJAKOMERC"
Biograd n/m, Bracka 2

BOCARSKI KLUB "POVLJANA"
Povljana

BOCARSKI KLUB "ROKO"
Ljubag

BOCARSKI KLUB "RUPALJ"
Rupalj

BOCARSKI KLUB "SV. FILIP | JAKOV"
Sveti Filip i Jakov, Primorje

BOCARSKI KLUB "VELEBIT" BENKOVAC
Benkovac, Zadarska 0
23420 Benkovac

BOCARSKI KLUB "VETERAN"
Zadar, Put Dikla bb

023 322 761

098 429 930

BOCARSKI KLUB "VIR"
Vir

BOCARSKI KLUB "VRSI"
Vrsi

214



BOCARSKI KLUB "VRULJICA"
Zadar, Put Dikla bb

023 321 591

091 252 52 19

BOCARSKI KLUB "ZEMUNIK"
Zemunik Doniji

BOCARSKI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Put Pudarice 11

BOCARSKI SPORTSKI KLUB "ZADAR" ZADAR
Zadar, Ul. 22. lipnja 1941. 9

023 214 093

098 950 58 00

BOCARSKI KLUB "BAS"
Povljana

CURLING KLUB "PAG"
Pag, Sv. Marije 39

BOKSACKI KLUB "SV. KRSEVAN" ZADAR
Zadar, Senjska 7
098 924 98 42

BOKSACKI KLUB "DIABOLIK"
Zadar, Jakova Mikalje 22

023 241 334

098 643 238

BOKSACKI KLUB "ZLATNA RUKAVICA"
Zadar, Andrije Hebranga 7

023 234 290

091 262 00 01

BOKSACKI KLUB DIJAGORA ZADAR
Zadar, Molatska 0

BOKSACKI SPORTSKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Majke Margarite 3

023 316 660

091 575 44 33
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DRAMSKO RITMICKO MANEKENSKI ANSAML "ELLA"
Zadar, Aleksandra Paravije 4

023 253 022

098 330 694

byella2000@yahoo.com

DRUSTVO ZA SPORTSKU REKREACIJU "KUKLJICA"
Kukljica

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "DIKLO"
Zadar, KreSimirova obala 164

023 337 038

098 479 432

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "DRAGOVOLJAC"
Zadar, Kralja Dmitra Zvonimira 4

023 317 004

098 330 095

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "KOZINO"
Kozino, Kozino 8

023 283 148

091 283 14 88

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "NOVI BOKANJAC"
Zadar, M. Cipre 9

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "OSMIJEH ZA-DAR"
Zadar, Brace BiliSi¢ 4

023 250 281

098 732 535

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "SILBA"
Zadar, Sv. Vinka Paulskog 9

023 317 463

098 198 48 62

DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "SURFMANIJA"

Zadar, Put Njivica 93
098 91298 18
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DRUSTVO SPORTSKE REKREACIJE "ZADAR"
Zadar, Put Petrica 43

023 230 925

098 488 145

FITNESS CENTAR "ALL STAR"
Zadar, Franje Petri¢a 3
023 325 008

FITNESS PARK "FLEX"
Zadar, Josipa Jovica 1
214 422

FITNESS CENTAR "POLARIS"
Zadar, Brune Busi¢a bb (SC Mocire)
023 335 062

GIMNASTICKI KLUB "SALTO"
Zadar, lvana Zadranina 2

023 305 390

098 189 36 66

GIMNASTICKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Ravnice 2
098 826 89 50

GOLF KLUB "ZADAR 99"
Zadar, Biskupa Jurja Divni¢a 2
023 250 877

098 429 603

HRVATSKI ATLETSKI KLUB SV. ANTE POLICNIK
Policnik

HRVATSKI NOGOMETNI KLUB "DALMATINAC"
Crno

HRVATSKI NOGOMETNI KLUB "VELEBIT" BENKOVAC
Benkovac, S. Radi¢a 10

HRVATSKI NOGOMETNI KLUB KARIN
Gorniji Karin, Ulica .
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JAHT KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru, Kralja P. Svaci¢a 17

JAHT KLUB "KUKLJICA" KUKLJICA
Kukljica

JEDRILICARSKI KLUB "MARINA DALMACIJA"
Zadar, E. Kotromanic¢ 11/1

JEDRILICARSKI KLUB "PAG"
Pag, Prosika

JEDRILICARSKI KLUB "PUNTA BAJLO" ZADAR
Zadar, Put Bajla bb
023 212 848

JEDRILICARSKI KLUB "SV. KRSEVAN" ZADAR
Zadar, Grigora Viteza 12

023 231 679

098 940 41 72

JEDRILICARSKI KLUB "USKOK" - ZADAR
Zadar, Obala Kneza Trpimira bb

023 337 830

099 527 58 11

JEDRILICARSKI KLUB SV. FILIP | JAKOV
Sveti Filip i Jakov, Rogovski pristan bb

JEDRILICARSKI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Obala kneza Trpimira

JEDRILICARSKI SPORTSKI KLUB "JADRAN" VIR
Vir, Jahorinska

JET SKI KLUB MAESTRAL
Biograd na moru, Eugena Kvaternika 6

JOGA U SVAKODNEVNOM ZIVOTU
DHM i dvorana Pomorske Skole

023 240 518

091 554 78 81
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JU-JITSU KLUB "ZADAR"
Zadar, lvana Mazuranica 32
023 327 558

091 721 47 32

JUDO KLUB "ZADAR"
Zadar, Eugena Androvi¢a bb (SC Visnjik)
098 332 584

KARATE KLUB "B"
Biograd na moru, Splitska 3

KARATE KLUB "CROATIA"
Obala kneza Trpimira 34 (SC Franko Lisica)
091 760 49 66

KARATE KLUB "DONAT" ZADAR
Zadar, Put pudarice 30c
023 327 270

KARATE KLUB "FORUM"
Zadar, Milke Trnine 25
023 331 858

KARATE KLUB "ZADAR" ZADAR
Zadar, Krste Hegedusic¢a bb
098 650 00 75

KARATE KLUB "SKORPION"
Zadar, Franka Lisice 0

KARATE KLUB "ZVONIMIR"
Zadar, lvana Zadranina 1b
023 311 552

098 614 413

KENDO KLUB "SHOBU"

Zadar, Franka Lisice 40
099 596 51 99
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KI AIKIDO KLUB "DONAT"
Zadar, Julija Klovi¢a 36
023 332 560

091 539 24 92

KI-AIKIDO KLUB "ZADAR" ZADAR
Zadar, Stomorica 7

023 251 210

091 337 77 76

KI-AIKIDO KLUB "ZOILO" ZADAR
Zadar, Ante StarCevica 14 g

023 319 105

098 923 10 59

"KICK BOXING KLUB " BENKOVAC, KBK BENKOVAC
Benkovac, Domobranska 2

KICKBOXING KLUB "CROATIA"
Zadar, Put Pudarice 11/d

023 326 631

09591108 72

KICKBOXING KLUB "DIJAGORA"
Zadar, Molatska bb
0911611970

KICKBOXING KLUB "SV. KRSEVAN"
Zadar, Senjska 7
098 924 98 42

KICKBOXING KLUB "VELEBIT" BENKOVAC
Benkovac, Ante Staréevica 3

KLUB DALJINSKOG PLIVANJA "DONAT"
Zadar, Bure Marusic¢a 25

023 213 798

095 904 00 23

info@kdpdonat.hr

www.kdpdonat.hr

KLUB JEDRENJA NA DASCI "FORTUNAL" ZADAR
Zadar, Poljana D. Domjanic¢a

023 334 414

099 51342 18
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KLUB JEDRENJA NA DASCI "SPINAKER" ZADAR
Zadar, Madijevaca 2

KLUB ODBOJKE NA PIJESKU "PAKOSTANE"
Pakostane, Pakostane bb

KLUB ODBOJKE NA PJESKU "SOLINE"
Biograd na moru, Trg kralja Tomislava 4

KLUB RITMICKE GIMNASTIKE "SIRENA"
Zadar, Mile Gojsali¢ 4

023 321 672

095 207 25 57

KLUB SPORTSKE REKREACIJE "FENIKS"
Zadar, Put Petrica 51 C

023 323 335

091 580 26 23

KLUB TAJLANDSKOG BOKSA "GAVRAN"
Zadar, E. Androvi¢a 2

KLUB TAJLANDSKOG BOKSA "ZADAR"
Zadar, Put Pudarice 30/c

023 327 708

098 903 46 26

KLUB ZA BODY BUILDING "APOLON" - ZADAR
Zadar, lvana Mazuranié¢a 32
098 728 328

KLUB ZA PODVODNE AKTIVNOSTI "BRAK" STARIGRAD-PAKLENICA
Starigrad, A. Stepinca

KLUB ZA PODVODNE AKTIVNOSTI "ZADAR" - ZADAR
Zadar, Obala kneza Trpimira bb
023 332 954

KLUB ZA RONJENJE NA DAH "2DIVE"

Branimirova obala 4f
091 500 04 19
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KLUB ZA SKOKOVE U VODU "ARNO"
Zadar, Savarska 22

098 171 30 97

098 917 97 62

KONJICKI GALOPSKI KLUB "OLUJA 95" POLACA
Polaca

KONJICKI KLUB "EPONA"
Zadar, Hrvatskog sabora 1
023 313 036

099 673 71 06

KOSARKASKI KLUB "DALBANKA"
Zadar, Bartula KaSi¢a 4

KOSARKASKI KLUB "ABC" ZADAR
Zadar, Vukovarska 6b

023 326 167

091 326 35 35

KOSARKASKI KLUB "ADRIATIK" ZADAR
Zadar, A. Starcevica 25b

023 240 604

091 512 45 50

KOSARKASKI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru

KOSARKASKI KLUB "CROATIA" STANKOVCI
Stankovci, 0 0

KOSARKASKI KLUB "DEBELJAK"
Debeljak, Debeljak

KOSARKASKI KLUB "NOVIGRAD"
Novigrad

KOSARKASKI KLUB "POLJANA"
Preko

KOSARKASKI KLUB "PREKO"
Preko
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KOSARKASKI KLUB "BORIK PUNTAMIKA"
Zadar, A. G. Matosa bb

023 335735

098 480 717

KOSARKASKI KLUB "JAZINE"
Zadar, Jakova Gotovca 18

023 315572

098 432 245

KOSARKASKI KLUB "PET BUNARA"
Zadar, Nikole Matafara 2
099 311 16 47

KOSARKASKI KLUB "SUKOSAN"
Sukosan

KOSARKASKI KLUB "TORNADO"
Zadar, Trg P. Zoranic¢a 1

KOSARKASKI KLUB "VELEBIT" BENKOVAC
Benkovac, Matice Hrvatske

KOSARKASKI| KLUB "VOSTARNICA" - ZADAR
Zadar, Vinkovacka 35f

023 326 176

099 326 17 66

KOSARKASKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Obala kralja Tomislava 1
023 212 441, 023 23 214 165
098 273 758

KOSARKASKI KLUB "ZELENI HRAST"
Islam Latinski

KOSARKASKI KLUB "SKABRNJA"
Skabrnje

KUGLACKI KLUB "DONAT ZASTITA" ZADAR
Zadar, Andrije Hebranga 9

023 341 355

091 528 93 33
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KUGLACKI KLUB "DONAT" - ZADAR
Zadar, Miroslava Krleze 9d

023 331 504

091 574 53 71

KUGLACKI KLUB "GORICA"
Zadar, Brune BusSiéa bb
091 734 43 18

KUGLACKI KLUB "LIBURNIJA" ZADAR
Zadar, Brune BusSi¢a bb
091 734 43 81

KUGLACKI KLUB "POLICNIK 98"
Poli¢nik

KUGLACKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Brune BusSi¢a bb
023 240 122

098 273 514

KYOKUSHIN KARATE KLUB "CROATIA"
Obala kneza Trpimira 34 (SC Franko Lisica)
023 437 134

KUGLACKI KLUB "ZEMUNIK"
Zemunik Donji

KUGLACKI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, B. Busica

MALONOGOMETNI KLUB "AENONA"
Nin

MALONOGOMETNI KLUB "ANDELA"
Benkovac, |. MeStrovi¢a 12

MALONOGOMETNI KLUB "AZINE"
Ninski Stanovi, Ninski stanovi bb

MALONOGOMETNI KLUB "BOKANJAC"
Zadar, Trg Sv. Sime i Tadije 1

023 325 356

098 429 464
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MALONOGOMETNI KLUB "BRISEVO"
BriSevo

MALONOGOMETNI KLUB "BULEVAR"
Zadar, Ante Staréevica 14b
099 405 40 36

MALONOGOMETNI KLUB "DALMATINSKA BANKA" ZADAR
Zadar, TRG SVETE STOSIJE 3

MALONOGOMETNI KLUB "DORSET"
Zadar, Put Kotlara 2

MALONOGOMETNI KLUB "KAMPO KASTELO"
Zadar, Liburnska oblala 7
09590044 76

MALONOGOMETNI KLUB "KORUNA"
Zadar, Put Murvice 34

MALONOGOMETNI KLUB "LIJEPA NASA" - BRUSKA
Bruska

MALONOGOMETNI KLUB "MALA RAVA"
023 333 681
098 922 86 83

MALONOGOMETNI KLUB "MASLINA"
Franje Petri¢a 3

023 324 175

098 598 660

MALONOGOMETNI KLUB "MORNAR"
Nevidane

MALONOGOMETNI KLUB "PAKLENICA"
Starigrad

MALONOGOMETNI KLUB "PALJUV"
Paljuv

MALONOGOMETNI KLUB "PLIMEX"
Zadar, Gazenicka
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MALONOGOMETNI KLUB "PLOCA"
Zadar, Grgura Barskog Zadranina bb
091 57583 76

MALONOGOMETNI KLUB "PLOVANIJA"
Zadar, Nikole Tesle 63

023 321 452

098 212 235

MALONOGOMETNI KLUB "PUNTAMIKA"
Zadar, A.G. MatoSa 26

023 493 910

098 180 60 12

MALONOGOMETNI KLUB "RASTEVIC"
Rastevic¢

MALONOGOMETNI KLUB "ROVANJSKA"
Jasenice, Rovanjska b.b.

MALONOGOMETNI KLUB "SUHOVARE"
Suhovare

MALONOGOMETNI KLUB "SUKOSAN"
Sukosan, Sukosan 1

MALONOGOMETNI KLUB "SV. MIHOVIL"
Biograd na noru, Put Solina 2

MALONOGOMETNI KLUB "SVETI ANTE"
Zadar, Kliska 12
098 978 09 03

MALONOGOMETNI KLUB "TEHNODOM"
Biograd na moru

MALONOGOMETNI KLUB "TIN"
Zadar, A. Starcevica 1

MALONOGOMETNI KLUB "UDRUGA HRVATSKIH BRANITELJA DRAGOVO-
LJACA DOMOVINSKOG RATA"

Zadar, Olibska 13

098 273 595
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MALONOGOMETNI KLUB "VISNJIK"
Zadar, Put Simunova 4

023 231 874

098 919 52 68

MALONOGOMETNI KLUB "VODOVOD"
Zadar, S. Brusine 17

MALONOGOMETNI KLUB "VRSI"
Vrsi

MALONOGOMETNI KLUB "ZADRANKA"
Zadar, Uv. Bregdeti 23

MALONOGOMETNI KLUB "ZAPUNTEL"
Stjepana Radi¢a 42 e

023 230 231

098 474 760

MALONOGOMETNI KLUB KNEZEVIC
Zadar, L. Boti¢ca 17

MALONOGOMETNI KLUB MALA FONTANA
Zadar, Put Kotlara 4

MALONOGOMETNI SPORTSKI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na noru, A. Kovaci¢a 6

NOGOMETNI KLUB "HRVATSKI VITEZ POSEDARJE"
Posedarje, Stadionska 1

NOGOMETNI KLUB "ARBANASI"
Zadar, Stadionskaulica 2
023 311 756

NOGOMETNI KLUB "BIBINJE"
Bibinje

NOGOMETNI KLUB "CROATIA" STANKOVCI
Stankovci

227



NOGOMETNI KLUB "DALMATINAC"
Crno 37

023 211 939

091 526 03 91

NOGOMETNI KLUB "DRAGOVOLJAC" POLICNIK
Poli¢nik

NOGOMETNI KLUB "GORICA"
Gorica

NOGOMETNI KLUB "HAJDUK" PRIDRAGA
Pridraga

NOGOMETNI KLUB "JASENICE"
Jasenice

NOGOMETNI KLUB "MORNAR" VIR
Vir

NOGOMETNI KLUB "POLACA"
Polaca

NOGOMETNI KLUB "POVLJANA"
Povljana, Ante Starcevica 20

NOGOMETNI KLUB "POSKOCI"
Zadar, Josipa Bana Jelaci¢a 30 b

NOGOMETNI KLUB "PRIMORAC-VETERANI"
Biograd na moru, I.G. Kovaci¢a 7

NOGOMETNI KLUB "SABUNJAR"
Privlaka

NOGOMETNI KLUB "VELEBIT" GRACAC
Gracac, Park Sv. Jurja 1

NOGOMETNI KLUB "VIR"
Vir

NOGOMETNI KLUB "ZADAR" - ZADAR
Zadar, Stadionska 2

023 312792

098 749 333
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NOGOMETNI KLUB "ZELENI HRAST 93" ISLAM LATINSKI
Islam Latinski

NOGOMETNI KLUB "ZRMANJA" OBROVAC
Obrovac, Stjepana Radi¢a

NOGOMETNI KLUB "SKABRNJA"
Skabrnje

NOGOMETNI KLUB VETERANA "BIBINJE"
Bibinje, Trg dr. F. Tudmana 1

NOGOMETNI KLUB VETERANA "POSKOCI"
Zadar, A. Hebranga (Centar F.Lisice) 0/bb

NOGOMETNI KLUB VETERANA "PUNTAMIKA"
Zadar, Emanuela Vidovi¢a 3

NOGOMETNI KLUB VETERANA "TINJ"
Tinj

NOGOMETNI KLUB VETERANA "ZADAR"
Zadar, Stadionska

NOGOMETNI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Stadionska 2

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "CROATIA" - TURANJ
Turanj

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "NOVA ZORA" - SV. FILIP | JAKOV
Sveti Filip | Jakov, Vlaka bb

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "PAG"
Pag, Julovica

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "PODGRADINA"
Podgradina

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "RASTANE"
Gornje Rastane, Rastane G. bb

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "SV. MIHOVIL"
Preko
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NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "VRCEVOQ"
Gorica, Dom mladih, Glavica

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB "ZEMUNIK" ZEMUNIK DONJI
Zemunik Donji

NOGOMETNI SPORTSKI KLUB HASK 99
Benkovac, |. MeStrovi¢a 8

ODRED I1ZVIDACA POMORACA "MAESTRAL"
Zadar, Ljudevita Posavskog 3
023 205 651

ODBOJKA NA PIJESKU "ARBANASI MADEX"
Zadar, Put pudarice 30b

023 261 352

091 799 62 47

ODBOJKA NA PIJESKU "JADERA"
Zadar, Vukovarska 2g

023 326 105

098 183 99 63

ODBOJKASKI KLUB "ARBANASI"
Zadar, Trg gospe Loretske
091 799 62 47

ODBOJKASKI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru, Svaciceva 3

ODBOJKASKI KLUB "GORAN" BIBINJE
Bibinje

ODBOJKASKI KLUB "DONAT"
Zadar, Put Pudarice 30b

023 327 265

098 191 27 28

ODBOJKASKI KLUB "TKON"
Tkon

ODBOJKASKI KLUB "ZADAR" - ZADAR
Zadar, Trg P. Zoranic¢a 1
023 213 809
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PADOBRANSKI KLUB "GAVRAN"
Zaton, Sepurine

PAINTBALL KLUB "ZADAR"
Kozino, Kozino 41

PAKOSKI JEDRILICARSKI KLUB
Pakostane, Frankopanska 19

PILATES & KARATE AEROBIC - KARATE KLUB "FORUM"
Zadar, SC Franka Lisice
098 903 46 17

PLANINARSKA UDRUGA "TULOVE GREDE" - JASENICE
Jasenice, Maslenica

PLANINARSKO DRUSTVO "PAKLENICA" ZADAR
Zadar, Majke Margarite bb

023 301 636

095 803 41 14

PLESNI KLUB "TANGO ARGENTINO"
Zadar, Ilvana Mazuranic¢a 32 a

023 312 518

info@tangozadar.com
www.tangozadar.com

PLIVACKI KLUB "JADERA"
Zadar, Rivanjski prilaz 1
091 588 78 10

PLIVACKI KLUB "DUPIN"
Biograd na moru, V. Nazora 15

PLIVACKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Kolovare bb

023 312 320

098 184 99 01

RAFTING-KANU KLUB "ZRMANJA"
Obrovac, Ob. kralja Dmitra Zvonimira
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REKREACIJA | AEROBIC ZA ZENE
Zadar, SC Mocire

322 360

091 517 60 51

RONILACKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Put Petri¢ca 43

RONILACKI KLUB "ZLATNA LUKA" BIBINJE
Bibinje

RUKOMETNI KLUB "ARBANASI"
Vlahe Paletka 2

023 224 095

091 347 74 44

RUKOMETNI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru

RUKOMETNI KLUB "PAG"
Pag, Ivana Mirkovic¢a 1

RUKOMETNI KLUB "VETERAN" ZADAR
Zadar, G. Viteza 1

RUKOMETNI KLUB "ZADAR-EVA"
Zadar, Franje Petri¢a 3
098 970 55 40, 098 191 29 61

RUKOMETNI KLUB "ZADAR GORTAN"
Zadar, Franje Petri¢a 3

023 324 772

098 970 55 40

RUKOMETNI SPORTSKI KLUB "MINI-SUNCE"
Biograd na moru, Trg kralja Tomislava 4

SAVEZ ZA SPORTSKI RIBOLOV NA MORU ZADARSKE ZUPANIJE

Zadar, S. Vitasovica 2

SPORTSKI CENTAR "VISNJIK"
Zadar, Splitska 3

023 494 860

info@visnjik.hr
http://85.114.53.66/scv/
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SPORTSKO DRUSTVO EKSTREMNIH SPORTOVA "ADRENALIN"
Zadar, Poljana Dragutina Domjanica 46

023 334 414

091 551 55 00

SPORTSKO DRUSTVO "VITAR"
Zadar, Slavka BatusSi¢a bb

SPORTSKO RIBOLOVNO DRUSTVO "LIGNA" KOLAN-MANDRE
Kolan

STOLNOTENISKI KLUB "DONAT" ZADAR
Zadar, Benka Benkovi¢a 14
023 211 344

STOLNOTENISKI KLUB "JADERA"
Zadar, Prolaz opatice Vekenege 6
023 239 802

098 916 43 78

STOLNOTENISKI KLUB KALI
Kali, Milene Rakvin-Mislov 22

STOLNOTENISKI KLUB ZADAR
Zadar, Karma 1
023214 178

STRELJACKI KLUB "LOVAC"
Zadar, Put Dikla 69
023 331 800

STRELJACKI KLUB "ZADAR" ZADAR
Zadar, Brune BusSi¢a 10

023 331 050

098 449 334

STRJELICARSKI KLUB "KROATAN"
Novigrad, Obala kraljice E. Kotromani¢ 45

SAHOVSKI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru, Trg kralja Tomislava
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SAHOVSKI KLUB "GORAN"
Bibinje

SAHOVSKI KLUB "GRACAC"
Gracac, M. Budaka

SAHOVSKI KLUB "NOVA ZORA"
Sveti Filip | Jakov, Kuntrata 2

SAHOVSKI KLUB "PAKOSTANE"
Pakostane

SAHOVSKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Brne Krnaruti¢a 6
023 251 632

098 968 49 99

SAHOVSKI KLUB CASPER
Zadar, Put Stanova 7

023 312 794

091 170 21 40

SAHOVSKI SAVEZ ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Put Pudarice 15/B

SKOLA KOSARKE "PRVI KOS"
Zadar, Stomorica 12

023 311 209

091 720 94 53

SKOLA KOSARKE "ZADAR"
Obala kralja Tomislava 1

023 212 441

091 380 33 82

SPORTSKA RIBOLOVNA UDRUGA "MLINICA-ZEGAR"
Kastel Zegarski

SPORTSKA RIBOLOVNA UDRUGA "PASTRVA" - GRACAC
Gragac, Zeljeznitka 1

SPORTSKA RIBOLOVNA UDRUGA "RIBICA" - PREKO
Preko
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SPORTSKA RIBOLOVNA UDRUGA "ZRMANJA" - OBROVAC
Obrovac, A. Starceviéa

SPORTSKO RIBOLOVNO DRUSTVO "DONAT"
Liburnska obala 14

023 250 856

098 677 459

SPORTSKO RIBOLOVNO DRUSTVO "ZUBATAC"
Narodnog lista 2

023 212 708

091 225 11 29

SPORTSKA ZAJEDNICA ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Put Bokanjca 26

SPORTSKI KLUB ZA SKOKOVE U VODU "ZADAR"
Zadar, Kolovare bb

023 327 375

098 287 033

SPORTSKI PLESNI KLUB SAMBA
Zadar, Tomislava lv¢i¢a 7a
023 312 518

SPORTSKI RIBOLOVNI KLUB "DONAT" ZADAR
Zadar, B. Krnaruti¢a 2

SPORTSKO DRUSTVO "BOKOLJE"
Dobropoljana

SPORTSKO DRUSTVO "HAJDUK" VLASICI
Vlasiéi, Vlasici

SPORTSKO DRUSTVO "LISICIC"
Lisigi¢

SPORTSKO DRUSTVO "NOVI BOKANJAC"
Zadar, M. Cipre 9

SPORTSKO DRUSTVO "PETRCANE"
Petréane
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SPORTSKO DRUSTVO "POSTIMANA"
Pasman

TAE KWON DO KLUB "ZADAR" - Tae-Bo
Zadar, Franka Lisice 30

023 211 379

098 330 311

TAEKWONDO KLUB "DONAT" ZADAR
Zadar, Miroslava Krleze 11/a
091 529 12 99

TAEKWONDO KLUB "JAGUAR" ZADAR
Zadar, Matije Gupca bb

023 333 631

091 762 70 20

TAEKWONDO KLUB "PAKOSTANE"
Pakostane, Kraljice Jelene 11

TENISKI KLUB "AS"
Biograd na moru, Grgura Ninskog 5

TENISKI KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru, Ob. P. KreSimira IV

TENISKI KLUB "TEN-CON" ZADAR
Zadar, Sutomiska 1

TENISKI KLUB "ZADAR"
Zadar, Sutomiska 1

023 332 022

098 778 338

TENISKI KLUB "ZADAR 08"
Zadar, Frana Supila 16
098 172 02 28

UDRUGA KOSARKASKIH SUDACA ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Trg P. Zorani¢a 1/2

UDRUGA ODBOJKASKIH SUDACA ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Trg Petra Zoranic¢a
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UDRUGA PEDAGOGA FIZICKE KULTURE ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, R. Aras

UDRUGA VATERPOLSKIH SUDACA ZADARSKE ZUPANIJE
Zadar, Liburnska obala 1/A

UDRUGA ZA SPORT | REKREACIJU INVALIDA - ZADAR
Zadar, Trg P. Zoranic¢a 1

UDRUGA ZA SPORTSKU REKREACIJU ZENA "RELAKS" - ZADAR
Zadar, Sibenska 4/F

023 326 225

091 509 28 75

UDRUGA SPORTSKE REKREACIJE "ELEKTRA" ZADAR
Zadar, ul. kralja Dmitra Zvonimira 8

UDRUGA ZA SPORTSKU REKREACIJU "LOPTICA"
J.J. Strossmayera 2

023 345 985

098 685 502

marinko.miocic@public.srce.hr

VATERPOLO KLUB "BIOGRAD"
Biograd na moru, Ob. P. KreSimira IV

VATERPOLO KLUB "GUSAR"
Sveti Filip | Jakov, Sv. Filip i Jakov

VATERPOLO KLUB VETERANI - ZADAR
Zadar, Kolovare

VATERPOLO KLUB ZADRANI
Zadar, Kolovare

VATERPOLSKI KLUB ZADAR
Zadar, Kolovare

VATERPOLSKI KLUB ZADAR
Zadar, Kolovare

VATERPOLSKI KLUB ZADAR 1952
Zadar, Kolovare bb

023 206 848

098 723 528

www.vkzadar.hr
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VESLACKI KLUB "JADRAN" ZADAR
Zadar, Obala kneza Branimira 6a
023 316 929

098 734 376

VESLACKI KLUB "SV. KRSEVAN" ZADAR
Zadar, Put Stanova 98

023 318 843

098 922 94 65

ZADARSKA UDRUGA LIJECNIKA TENISACA
Zadar, Spire Brusine 9/

ZADARSKI PLESNI ANSAMBL (ZPA)
Zadar, Kralja Drzislava 10
098 893 453

ZADARSKI SAVEZ SPORTOVA - GRAD ZADAR
Zadar, Put Bokanjca 26

ZBOR RUKOMETNIH SUDACA ZADAR
Zadar, G. Viteza 1

ZADARSKI SVEUCILISNI SPORTSKI SAVEZ
Zadar, Obala kralja Petra KreSimira IV br.2
023 200 789

098 957 63 45

unisportzadar@gmail.com

www.hsss.hr
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Ambulante op¢e medicine u
Zadarskoj zupaniji

AntiSin Mladen
Meduli¢eva 1
23 000 Zadar
212 237

Basi¢ Anica
Put kotlara bb
23 000 Zadar
315 381

Besednik Nada
Zanotijeva 6
23 000 Zadar
211 870

Biloglav Damir
F .Alfirevica 8
23 000 Zadar
236 219

Bistri¢i¢ Mauro
Povljana
23249 Povljana
692 069

Bratovi¢ Dragica
Zman

23282 Zman
372 050

Bruketa Denis

Trg Gospe Loretske 5
23 000 Zadar
313772

Cari¢-Skoblar Irena
Forum bb

23 000 Zadar

250 926

Crljenko Natasa
Prolaz cara Augusta 1
23 000 Zadar
212100

Culina Marina
Bokanjac bb
23 000 Zadar
221 187

Caleta-Rako Mirna
Polaca

23423 Polaca

221 187

Cosié Jadranka

Ivana Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
321950

Daboubash Subhi
Stankovci

23422 Stankovci
380 165

Drazina Ruza
Bibinje
23205 Bibinje
261 177

Ferber-Garofuli¢ Tatjana
M. lvani¢a 6

23210 Biograd na moru
383 362

Georgiev Bruna
Nin

23232 Nin

264 550

Gospi¢ Slavka
Zemunik
23222 Zemunik
351 005
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Grbes$a Anka
M. Stancic¢a 8
23 000 Zadar
332778

Grbin Ante

Sv. Filip i Jakov
23206 Sv.Filip i Jakov
389 015

Gregov Milenka
Poljana P. Pavlivi¢ bb
23 000 Zadar

212 000

Grga - Jordan Svjetlana
Razanac

23248 Razanac

651 111

Grginovi¢ Dubravka
Put Kotlara bb

23 000 Zadar
313790

Grgurovi¢ Nives
Put Kotlara bb
23 000 Zadar
326 988

Grubisi¢-Kadi¢ Danijela
Posedarje

23242 Posedarje

266 121

Gumzej Zeliko
N. Tesle 72
23440 Gracac
775038

Hams Vera

M. lvani¢a 6

23210 Biograd na moru
385 561

Ivani¢ Nada
Stjepana Radi¢a bb
23420 Benkovac
681 753

Jozi¢ Radovan
Preko

23273 Preko
286 181

Jurkovi¢ Jasmina
N. Tesle 72
23440 Gracac
775 090

Jusup Goran
Stjepana radi¢a bb
23450 Obrovac
689 880

Kale Ankica
Molatska bb
23 000 Zadar
314 556

Kaurloto-Smidt Bernarda
I. Gunduli¢ 4c

23 000 Zadar

332 113

Klarica Marina
Stjepana Radic¢a bb
23420 Benkovac
682 193

Klari¢ Jasenka
Stjepana Radi¢a bb
23420 Benkovac
681 806

Klarin Ljiljana
SukoSan
23206 SukoSan
394 080
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Kolega Silvestra
Kali

23272 Kali

281 655

Komadina Silvana
Privlaka

23233 Privlaka
367 028

Kralji¢ Vera
Forum bb

23 000 Zadar
250 926

Kutija Ljubica

M. Ivani¢a 6

23210 Biograd na moru
385 566

Lokin Branka
Bozava
23286 Bozava
377 604

Loncar Sofija
Molatska bb
23 000 Zadar
314 229

Longin Andela

I. MazZurani¢a 28a
23 000 Zadar
236 454

Luci¢ Tatjana
Galovac

23222 Galovac
392 449

Ljoka Miljenko
Meduli¢eva 1
23 000 Zadar
214 279

Maderi¢ Marina
Nevidane
23264 Nevidane
269 298

Magas$ Elvina
Put Kotlara bb
23 000 Zadar
315555

Mahmic¢ Ibrahim
Rine Arasa 1

23 000 Zadar
214 445

Mardetko Darko
J. Kosora 32

23 000 Zadar
333 363

Mari¢ Nela
LiSane Ostrovicke
23420 Benkovac
661 183

Marko¢ Davor
Klanice bb

23 232 Nin
264 634

Markulin Miroslava
F. Alfireviéa 8

23 000 Zadar

236 209

Mazija-Karuc Eris
Kali

23272 Kali
281143

Melvan-Mestrov Ankica
Zagrbacka 36 c

23 000 Zadar

305 271
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Milosavljevi¢c-Gaci¢ Vesna

Sali
23281 Sali
377 032

Milovac Ante

Obala kneza trpimira 2

23 000 Zadar
333 323

Mislov Zvonko
Ugljan

23275 Ugljan
288 101

Orlovi¢ Predrag
Vrsi bb

23 235 Vrsi
359 587

Ostari¢ Marija
J.B.Jeladica 22
23 000 Zadar
230 469

Pavlovi¢ Mirjana
Meduli¢eva 1

23 000 Zadar
314 213

Pedi¢ Dubravka
Obala kn. Trpimira 2
23 000 Zadar

333 663

Pekié-Jurisi¢ Branka
Nin

23 232 Nin

265 031

Peri¢ Visnja
J.B. Jeladi¢a 22
23 000 Zadar
230 469

Pesi¢ Vinko
Pakostane
23211 Pakostane
381 005

Polegubi¢ Marica
M. lvani¢a6

23210 Biograd na moru

383 390

Poropat Gorana
Molatska bb

23 000 Zadar
315749

Prenda Nada
Rine Aras 1

23 000 Zadar
319 052
Raspovi¢ Lada
Bibinje

23 205 Bibinje
261 177

Rogi¢-Peri¢ Dragica
Molatska bb

23 000 Zadar

214 694

Rozi¢ Valerija

Obala kn. Trpimira 2
23 000 Zadar
335030

Rudelj Vesna
Skabrnja

23 223 Skabrnja
637 261

Slavi¢ Eta
Molatska bb
23 000 Zadar
315692
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Smerdel Jurica
Starigrad
23244 Starigrad
369 238

Stamicar Eddie

M. lvani¢a 6

23210 Biograd na moru
386 185

Suri¢ Dunja

Put Simunova 15
23 000 Zadar
231 307

Sari¢ Josip
Tkon
23212 Tkon
285 393

Sepat Mira

M. Ivani¢a 6

23210 Biograd na moru
386 432

Sedo Ivana

K.S. Bribirskih 16
23 000 Zadar
250 232

Skara Mladen

LJ. Posavskog
23 000 Zadar

311 532

S003 Bruno
Ist

23 292 Ist
372 510

Supraha Ivan
Prosika bb
23250 Pag
611 957

Tomci¢ Manuela
Vir

23234 Vir

362 769

Uljanci¢ Vesna
Prosika bb
23250 Pag
611 612

Vidovié Sehovi¢ Heda
Veli 12

23284 Veli 1z

277 012

Vragovié¢ Zeljko
Prosika bb
23250 Pag
612 448

Vucéak Jasna
Suko$an
23206 SukoSan
393 533

Vukovi¢ Hrvoje
J. Bijankinija 8
23 000 Zadar
250 500

Vuli¢ Svjetlana

Prolaz cara Augusta 1
23 000 Zadar

314 662

Zubak-Mari¢ Branka
Stjepana radi¢a bb
23 450 Obrovac
689 519

Zigurski Mragié Biljana
[. Gunduli¢a 4c

23 000 Zadar

332 113
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Zivkovié-Duvnjak Branka
Silba

23295 Silba

370 135

Zuni¢ Aima
Novigrad
23312 Novigrad
375 116

Zuza-Skunca Gordana
Poli¢nik

23241 Poliénik

354 024

Bolnice

OPCA BOLNICA ZADAR
Boze Perici¢a 5

23 000 ZADAR

023 315677

opca.bolnica.zadar@optinet.hr
www.bolnica-zadar.hr/

PSIHIJATRIJSKA BOLNICA UGLJAN
Ugljan, Varos 25

23 275 UGLJAN

023 208 200

SPECIJALNA BOLNICA ZA ORTO-
PEDIJU Biograd n/m

Biograd na moru, Zadarska 62
23210 BIOGRAD NA MORU

023 206 050, 023 206 062 u

Fax za upis: 023 206 032

upis.bolnica.biograd@email.t-com.hr
www.ortopedija-biograd.hr
Dom zdravlja

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR

Ivana Mazurani¢a 28 A

23000 Zadar

023 239 800

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. BENKOVAC
Stjepana Radi¢a 14

23420 Benkovac

023 681 667

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. BIOGRAD n/m
Matije Ivani¢a 6

23210 Biograd na Moru

023 383 014

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. GRACAC
Nikole Tesle 72

23440 Gracac

023 773 038

023 775 090

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
SALI

Bozava BB

23286 Bozava

023 377 604

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
IST - MOLAT

Ist BB

23293 Ist

023 372 510

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
IST - MOLAT

Molat 24

23292 Molat

023 371735
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DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
PRIVLAKA

Put jamurina 55

23233 Privlaka

023 367 028

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
RAZANAC

Razanac X 3

23248 Razanac

023 651 111

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
SALI

Sali lll 12

23281 Sali

023 377 129

DOM ZDRAVLJA ZADARSKE ZUPA-
NIJE ZADAR - R. J. ZADAR - OOM
SKABRANJA

Skabrnja BB

23223 Skabrnja

023 637 261

Domovi za starije osobe

DOM ZA STARIJE | NEMOCNE
OSOBE ZADAR
Obala Kneza Trpimira 21, Zadar
tel: 023 332 033

DOM ZA ODRASLE OSOBE ZEMU-
NIK DONJI
Zemunik Doniji 35, Zemunik Donji

tel: 023 351 700

DOM ZA ODRASLE OSOBE "SV.
FRANE"

Fra Donata Fabijani¢a 6

23000 Zadar

023 250 465

fax:023 250 480
www.dom-svfrane.hr
info@dom-svfrane.hr

Zavodi

Zavod za javno zdravstvo Zadar
Kolovare 2

23000 Zadar

300 830

Zavod za jzdravstveno osiguranje
S. Kozici¢a-Benje 2
23000 Zadar

023 251-304
fax: 023 347-039

Ginekoloske ordinacije u Zadar-
skoj zupaniji

Andeli¢ Zoran
Polacisce

23 000 Zadar
235979

Cubeli¢ Kresimir
V. Maceka 3

23 000 Zadar
315 370

Krpina Domagoj
I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
309 267
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Lozo Petar

I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
315312

Medi¢ Zdenko

I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
305 251

Peringi¢ Suzana
I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
305 709

Perovic lvan

M. lvani¢a 6

23210 Biograd na moru
385 304

Crvelin Ratimir
F. Tudmana 46b
23 000 Zadar
305 999

Stefani¢ Mitrovi¢ Danijela
B. Kasi¢a 1

23 000 Zadar

301 888

Ti¢i¢ Hrvoje
Prosike bb

23250 Pag

612 452

Tim bez nositelja Gracac (2 puta mje-

secno dr. P. Lozo)
N. Tesle 72
23440 Gracac
333 468

Tim bez nositelja Obrovac (2 puta

mjesecno dr. T. Lisica)
S. Radi¢a bb

23 450 Obrovac

269 130

Vidai¢-Beram Sonja
I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar

305 152

Vlatkovi¢ lvica

Obala kralja P. KreSimira 1V 9/1

23 000 Zadar
250 167

Zuvela lvica

S. Radi¢a 14

23 420 Benkovac
681 759

Medicina rada

Musta¢ Marko
Grgura Mrganic¢a 10
23 000 Zadar

254 640

Mustac Ante

Grgura Mrganic¢a 10
23 000 Zadar

254 640

Pedi¢ Nadislav

Ivana Mazurani¢a 28 b
23 000 Zadar

251 325

Zrili¢ Vera

Ivana Mazurani¢a 28 a
23 000 Zadar

251 327
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Pedijatrijske ordinacije

Baci¢ Milena

I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
236 240

Bakmaz Silvana
Prolaz cara Augusta 1
23 000 Zadar

214 551

Cakarun Zeljko

I. Mazurani¢a 28a
23 000 Zadar
305 138, 305 139

Dundov-Zic Blanka
Veslacka 2

23 000 Zadar

236 395

Kevri¢ Fatma

M. lvani¢a 6

23210 Biograd na moru
384 074

Kordi¢ Dubravka
S. Radi¢a 14

23 420 Benkovac
681 990

Mikecin Martina
V. Lisinskog 8
23 000 Zadar
321 386

Mokovi¢ Ivan
Runjanova bb
23 000 Zadar
333543

TroSelj-Kujundzi¢ Stanka
Spire Brusine 8/

23 000 Zadar

314 503

Poliklinike

Poliklinika za psihijatriju i neurologiju
AXON

Put Dikla 32A

23 000 Zadar

333763

Stomatoloska poliklinika za ortodon-
ciju i stomatoloSku protetiku "NIKA"
Ante Kovaci¢a 10B

23 000 ZADAR

098 662392

POLIKLINIKA ANALIZA
Trgovinski centar Relja
23 000 ZADAR
312132

POLIKLINIKA CRVELIN
F.Tudmana 46b

23 000 ZADAR

305 999

POLIKLINIKA DONAT
Velebitska 6

23 000 ZADAR

309 065

POLIKLINIKA LOZO
Miroslava KrleZze 5

23 000 ZADAR

333 467
poliklinika-lozo@zd.htnet.hr
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POLIKLINIKA SANUS
Put Bokanjca 93 A

23 000 ZADAR

023 324224

POLIKLINIKA SUNCE
Put Murvice 12

23 000 ZADAR

023 301450

Privatna internisticka- kardioloska
ordinacija

Antun Zoran Savi¢
Trgovinski centar Relja
23 000 ZADAR

301 528

Privatna internisticka ordinacija

Kujundzi¢ dr. Stipan
S. Brusine 9

23 000 ZADAR

314 603

Privatna ordinacija op¢ée medicine

Dezulovi¢ Ivan -radi samo preko se-
zone

TN “Zaton®

23232 Nin

Privatne dermatoveneroloske ordi-
nacije

Bubici¢ - Bajek Gordana
Veslacka 6/3
315926

Gveri¢ Mile
Petra Svaciéa 11
23 000 ZADAR
235 500

Privatne psihijatrijske ordinacije

Privatna psihijatrijska ordinacija dr.
Causevi¢ Mihrumana

Marka Maruli¢a 1

23000 Zadar

213 469

Peringi¢ Robert

TRG KARD. ALOJZIJA STEPINCA 2
23 000 ZADAR

098 713 744

Stipani¢ Hrabrov llenka
Stjepana Radi¢a 16 a
235333

Privatne oftalmoloske ordinacije

Basioli Nikolina

Trgovinski centar Relja

23 000 ZADAR

301 624
oft.ord.basioli@zd.t-com.hr

Pai¢ Edita
A. Hebranga 10
234 082

Privatne stomatoloske ordinacije

BARAC JAKOV
SIBENSKA 9 B
23000 ZADAR
327 877
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BARISIC MAJA
M. KRLEZE 5 A/l
23000 ZADAR
333 159

BARTOLEO ANTICA
KRALJA VISESLAVA 2
23210 BIOGRAD NA MORU
384 238

BOSNIC MILAN
BUDE BORJANA BB
23000 ZADAR

314 496

BOZULIC MARIJANA
ROMANSA 24 B
23000 ZADAR

334 545

BUKSA TONICA
BANA JELACICA BB
23250 PAG

611 112

DEKORTI DAMIR
MATIJE GUPCA 1
23000 ZADAR
331 158

GENOVEVA SANGULIN NATALIE
RIBARSKA 2

23210 BIOGRAD NA MORU

386 166

JURESA COZA ANDREA
STJEPANA RADICA 10/1
23000 ZADAR

235 294

KOMLJENOVIC CUPIC MIRJANA
PUT PUDARICE 34C

23000 ZADAR

327 584

KOS DUBRAVKA
JERETOVA7
23000 ZADAR
236 393

KRANJCEVIC ANITA
SV.VINKA PAULSKOG 15
23000 ZADAR

311 520

LALOVIC LIDIJA
UGLJAN BB
23272 KALI

281 030

MARTINIC MIRA
VESLACKA 2
23000 ZADAR
236 393

MARZIC ZELJKO

OBALA KNEZA BRANIMIRA 24/1
23000 ZADAR

236 101

MATULIC PASKO

BRACE BILSIC BILSE | GRGURA 3
23000 ZADAR

251682

MILANOVIC-JUROV BRANKA
TRZNICA

23210 BIOGRAD NA MORU
384 965

MILARDOVIC MISO
ZMANSKI PRILAZ 8
23000 ZADAR
331776

MILETIC MARKO
POLACISCE 2/1
23000 ZADAR
311 228
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MILJANIC RADMILA
KNEZA TRPIMIRA 58/11
23000 ZADAR

332 661

MOKOVIC SONJA
RUNJANINOVA BB
23000 ZADAR
333404

PECO SMILJA
N.MATAFARA 2A
23000 ZADAR
250 709

RUPNIK KOVACEVIC LJILJANA
PUT SIMUNOVA 13

23000 ZADAR

231 329

SAPUN IDA
SAVARSKA 11
23000 ZADAR
311 194

SLADOVIC FRANO
SALJSKA 4

23000 ZADAR

214 342

SPLIVALO STIPE
UL.KRALJA DRZISLAVA 10
23000 ZADAR

313 113

VANJAK LOKAS ALIDA
STJEPANA RADICA 42 E
23000 ZADAR

230 445

VUSIO JADRANKA
PUT MURATA 18C
23000 ZADAR

230 964

Stomatoloske ordinacije

ARTIC ADRIANA
MOLATSKA BB
23000 ZADAR
314 779

BABARA IVAN
KRALJICE JELENE BB
23211 PAKOSTANE
381435

BARTULOV NATASA
ZGRADA OPCINE PRIVLAKA
23233 PRIVLAKA

367 582

BILAN BRANKA
F.ALFIREVCA 7/1
23000 ZADAR
239 020

BRACIC HRVOJE
BRACE VRANJANIN 6B
23000 ZADAR

251 442

BRKIC OLIVER

TRG DR.FRANJE TUDMANA 6
23223 SKABRNJA

637 327

BUKSA SANJA
MOLATSKA BB
23000 ZADAR
214 685

CUPAC VLADIMIR

OBALA KNEZA TRPIMIRA 2
23000 ZADAR

331004
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CANAK RAJKA
VRSI BB
23235 VRS
360 216

CMELIK SINOVCIC NEVENA
MEDULICEVA 1

23000 ZADAR

214 078

CUKA TEREZA
MEDULICEVA 1/1I
23000 ZADAR
213 900

COZA MILJENKO
STJEPANA RADICA 2
23312 NOVIGRAD
375 409

DIJAN ZIVKO

BRACE VRANJANIN 9
23000 ZADAR

213 346

DILBEROVIC DAVORKA
MOLATSKA BB

23000 ZADAR

319439

DOMANOVAC BUGA
OBALA KNEZA TRPIMIRA 2
23000 ZADAR

334 000

FABIJAN DIJAN IVONA
BRACE VRANJANIN 9
23000 ZADAR

213 346

FRANIC BICIC ZRINKA
SUKOSAN 25

23206 SUKOSAN

394 174

IVANOV DAVOR
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
213011

IVANOV MAJA

IVANA MAZURANICA 28a
23000 ZADAR

314 617

IVOS ADRIJANA
ZEMINIK DONJI 8
23222 ZEMUNIK
351 090

JELIC ANKA

M. IVANICA 6

23210 BIOGRAD NA MORU
385922

JERMEN-VODOPIJA SANJA
MOLATSKA BB

23000 ZADAR

319439

JOVIC-SOKICIC JASMINKA
MILE BUDAKA 72/1

23440 GRACAC

773777

JURAS DAMIRA
PUT MURVICE 11
23000 ZADAR
316 175

JURIN ANKICA
LAZARETSKA 6
23273 PREKO
286 045

JURSIC ANKICA
RINE ARAS 1
23000 ZADAR
327 589
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KALAUZ-OGUIC IVONA
PROSIKA BB

23250 PAG

611 003

KARLO TAMARA
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
211 924

KNEZ BRANIMIR

MATIJE IVANICA 6

23210 BIOGRAD NA MORU
385 605

KNEZ IRENA

M.IVANICA 6

23210 BIOGRAD NA MORU
383 355

KOLEGA PETESIC ZRINKA
TRG GOSPE LORETSKE 5
23000 ZADAR

214 854

KOZULIC NINA
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
315 542

KOZUL DRAGICA
RAZANAC BB
23248 RAZANAC
651283

KULISIC MIRJANA
STANKOVCI BB
23422 STANKOVCI
380 461

KURTA MARISTELA
FRANJE PETRICAS5 E
23 000 ZADAR

098 532 017

KUSTERA SERGEJ
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR

213 956

LIJIC IVANA
BOKANJAC
23000 ZADAR
324 654

LUCIN ANTE
SUSINA 1
23234 VIR
363 449

MARIC IVAN
I.MAZURANICA 28B
23000 ZADAR

235 065

MARSIC BOSILJKA
RINE ARAS 1
23000 ZADAR

317 012

MASINA PAVLE

PETRA ZORANICA 61 /MASLENICA
23450 OBROVAC

655 071

MATULOVIC VEDRAN
PUT PUDARICE 15N
23000 ZADAR

328 126

MERLO ANTUN
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
311 144

MERLO NATASA
FORUM BB
23000 ZADAR
250 927
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MILJANIC MARCELA
MOLATSKA BB
23000 ZADAR

314 779

MORIC - DUSEVIC SANJA
KRALJICE JELENE 1
23211 PAKOSTANE

381 704

MURTIC FRANKA
GALOVAC bb
23222 ZEMUNIK
392 371

PALEKA DIJANA

IVANA MAZURANICA 28B
23000 ZADAR

331 134

PANTALON LJILJA
PUT STANOVA 62
23000 ZADAR

318 434

PASTORCIC MARIJANA
PROSIKA BB

23250 PAG

611 003

PAVIC ENRIKO
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
312 455

PAVIC LIDIJA
PUT KOTLARA BB
23000 ZADAR

311 374

PEDISIC DANIJELA
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR

212 066

PEDISIC OLEKSA LOVORKA
POLICNIK

23241 POLICNIK

354 570

PERICIC MIRJANA
POLACA 231
23423 POLACA
662 336

PERKOVIC KEVRIC NADA
STADIONSKA 2

23000 ZADAR

314 268

PRTENJACA MILJENKO
STJEPANA RADICA 14
23420 BENKOVAC

682 111

RADIC-MEDIN JASMINKA
MEDULICEVA 1

23000 ZADAR

314 261

RADOS BRANKA
POSEDARJE
23242 POSEDARJE
266 490

RADOS MISLAV
STARIGRADSKIH ZIDARA BB
23244 STARIGRAD

369 429

SABIC VLADIMIR
SALI

23 281 SALI

377 129

SANTARIUS MIRJAM
SUKOSAN

23206 SUKOSAN
393 947
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SELESTRIN MIRA
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
315582

SKRACIC-CACIC VALERIJA
MOLATSKA BB

23000 ZADAR

214 685

SUCIC IVA

KRALJA TOMISLAVA 16
23420 BENKOVAC

681 636

SARIC IVICA

MATIJE IVANICA 6

23210 BIOGRAD NA MORU
385312

SARIC MIRJANA
NIN BB

23232 NIN

265 031

SUTA BLANKA
STJEPANA RADICA 14
23420 BENKOVAC
682 098

TARAS RENATA
PREKO BB
23273 PREKO
286 181

TICIC IVOS EMERIKA
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
315603

TICIC SILVIO
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
214 284

TROSKOT MERI
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR
315 664

VISKOVIC ROMEO
MEDULICEVA 1
23000 ZADAR

214 042

VISKOVIC TKALCIC SANJA
VELEBITSKA 12b

23000 ZADAR

235 167

VORONOVSKIJ-BEVANDIC ELA

23205 BIBINJE
261920

VUJANIC DZEPINA MARICA
BENKOVACKA CESTA 42
23000 ZADAR

341 652

VUJANIC-SINKOVIC MARIJA
SV. NEDILJICE 2

23000 ZADAR

212 847

VUKSAN ZRINKA
UL.NEVIDANE BR.20
23264 NEVIDANE
269612

VUKSAN ZELJKO
DRAGANA LISICE BB
23205 BIBINJE

262 262

VULETIC MILIVOJ
23207 SVETI FILIP | JAKOV
389 189
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ZODAN ROKO
S.RADICA BB
23450 OBROVAC
689 800

Zdravstvena njega

Ustanova za zdravstvenu njegu u
ku¢i "HIPOKRAT MEDICO"

Bana Josipa Jelaci¢a 22A

23000 Zadar

023 241 281

Ustanova za zdravstvenu njegu u
ku¢i "NADA"

Ivana Gunduli¢a

23000 Zadar

098 750 893

ZDRAVSTVENA NJEGA U KUCI,
Mami¢ Dijana

Stankovci 232

23422 Stankovci

098 1722555

ZDRAVSTVENA NJEGA U KUClI,
LUIZA SELIN

Sutomiséica bb

Preko

098 185 0384

Ustanova za zdravstvenu njegu u
ku¢i "LUCE"

Antuna Barca 3f

23000 Zadar

023 242 175

091 547 7940

Zdravstvena ustanova za njegu i re-
habilitaciju "VITALIS"

Nikole Tesle 12B

23000 Zadar

023 305 184

USTANOVA ZA ZDRAVSTVENU
NJEGU U KUCI "ZA DAR"
Miroslava Krleze 5

23000 Zadar

023 333 467

PRIVATNA ZDRAVSTVENA NJEGA
BOLESNIKA DZEPAROVSKI JA-
DRANKA

Filipa Grabovca 4

23000 Zadar

098 189 2674

Drustva s ograniéenom odgovor-
noscéu

DENTAL ORBIS D.0.0O. ZA STOMA-
TOLOSKU DJELATNOST

IVE SENJANINA 14

23 000 ZADAR

023 316 583

DENTEX D.O.0. ZA STOMATOLO-
SKU DJELATNOST

[. Smiljani¢a 4

23 000 ZADAR

023 331 060

ZUBKO D.0.0 ZA STOMATOLOSKU
DJELATNOST

A. Starcevica 23 d

23 000 ZADAR

023 240 104
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ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ZADAR
Kolovare 2, 23 000 ZADAR
Mati¢ni broj (MBS): 3402002

www.zjz-zadar.hr

URED RAVNATELJA
300-831, 300-840

Centrala (tajnica)
300-830,

fax 023/211-072
tajnica@zjz.t-com.hr

SLUZBA ZA ZAJEDNICKE POSLOVE
300-834

SLUZBA ZA EPIDEMIOLOGIJU
300-839, 300-841, 300-842

DeZurni epidemolog
098 332 765

Odjel za nadzor nad krvlju i spolno prenosivim bol. i nadzor imun. i distrib. cje-
piva
300-844

Odjel za nadzor DDD-a i pracenje zoonoza
300-841

Odjel za nadzor respiratornih infekcija i kretanje zaraznih bolesti
300-843

Odjel za kroni¢ne nezarazne bolesti
300-845

Besplatni telefon: za program raka debelog crijeva
0800-200-183

Odjel za nadzor nad aliment. prenosivim bol., HACCP i periodi¢ni zdrav. pre-
gled osoba
300-843
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Ambulanta Benkovac
681-872,
fax. 684-193

Ambulanta Biograd
386-820,
fax. 386-821

Ambulanta Obrovac
Ambulanta Pag
612-462,

fax: 611-006

SLUZBA ZA SOCIJALNU MEDICINU | JAVNO ZDRAVSTVO
300-835
socijalna-zadar@zjz.t-com.hr

Odjel za promicanje zdravlja
300-835

Besplatni telefon za program "MAMMA"
0800-200-157

Odjel za gerontologiju
300-835

SLUZBA ZA SKOLSKU MEDICINU
305-436

Odjel za unapredenje mental. zdrav. u€enika i stude. i zdravlja djece s poseb.
Potrebama

Ambulanta u O0.8. S. Budini¢a
Put Simunova 4

305-436,

fax: 305-436

Ambulanta u O.S. Smiljevac
Ivana Lucica 47

241-647,

fax:. 241-647
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Odjel za pracenje i prevenciju kroni¢nih nezaraznih bolesti u¢enika i studenata
322-328

Ambulanta u O0.8. B. Kasi¢a
Bribirski prilaz 2

322-328,

fax: 322-328

Odjel za unapredenje reproduktivhog zdravlja
386-821

Ambulanta u Biogradu (Skolska / epidemioloska
M. lvani¢a 6

386-820,

fax: 386-821

Ambulanta u Benkovcu (Skolska / epidemioloska)
S. Radi¢a 14

684-194,

fax: 684-193

SLUZBA ZA PREVENCIJU | IZVANBOL. LIJECENJE OVISNOSTI | MEN-
TALNO ZDRAVLJE

Ravnice bb.

302-275,

fax: 314-783

sluzba.ovisnosti.zadar@zjz.t-com.hr

SLUZBA ZA MIKROBIOLOGIJU | PARAZITOLOGIJU
300-850

Odjel za respiratorne i ostale bakterijske bolesti i intrahospitalne infekcije
300-855

Odjel za urogenitalne infekcije
300-850
300-855

Odjel za serologiju
300-853

Prijem uzoraka na Salteru
300-847
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Odjel za crijevne i parazitarne bolesti
300-852

Odjel za podloge, pranje, dezinfekciju i sterilizaciju
300-854

SLUZBA ZA ZDRAVSTVENU EKOLOGIJU
300-856

ekologija-zadar@zjz.t-com.hr

Odjel za mikrobiologiju i biologiju
300-848

Odjel za kemiju voda, sediment i otpad
300-859

Odjel za kemiju namirnica, predmeta opc¢e uporabe i zrak

300-846
eko-hrana-zadar@zjz.t-com.hr
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O 1ZDAVACU:
ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ZADAR

Zavod za javno zdravstvo Zadar je zdravstvena ustanova osnovana za trajno
obavljanje javnozdravstvene djelatnosti, a koja djelatnost je Zakonom o zdravstve-
noj zastiti ("Narodne novine" br. 150/08) utvrdena kao djelatnost od interesa za
Republiku Hrvatsku.

Zavod kao samostalna ustanova prvi put se osniva 1984. godine od kada djeluje
pod nazivom Zavod za zastitu zdravlja, a nastaje izdvajanjem Osnovne organiza-
cije udruzenog rada (OOUR) Higijensko-epidemioloske sluzbe iz sastava Radne
organizacije (RO) Medicinski centar Zadar. Od tada samostalno djeluje pune 24
godine, te se uspjesno uskladuje sa svim promjenama zakonskog uredenja ove
oblasti.

Prava i duznosti osniva¢a Zavoda od 1993. god., sukladno vazeéem Zakonu o
ustanovama ("Narodne novine " br. 76/93, 29/97, 47/99 i 35/08) i Zakonu o zdrav-
stvenoj zastiti obavlja Zadarska zupanija, pa je ustanova od tada registrirana pod
nazivom Zavod za javno zdravstvo Zadar i djeluje za potrebe korisnika na podru-
¢ju Zadarske zupanije, ali i Sire, sa sjediStem u Zadru, na adresi Kolovare 2.

Ustanova se financira prihodima iz drzavnog proracuna i to temeljem ugovora sa
Hrvatskim zavodom za zdravstveno osiguranje i Ministarstvom zdravstva i soci-
jalne skrbi RH, prihodima iz proracuna jedinica lokalne samouprave i podru¢ne
(regionalne) samouprave te prihodima ostvarenima na trzistu.

S obzirom na svoj razvoj Zavod se danas, s pravom, moze pozvati na 66 godina
iskustva, od ¢ega 26 godina samostalnog djelovanja te perspektivan visokoobra-
zovani pomladeni stru¢ni kadar osposobljen za obavljanje stru¢ne i znanstveno-
istrazivacke djelatnosti u oblasti javnog zdravstva.

Zavod za javno zdravstvo razvija sustav kvalitete i njeguje nacela izvrsnosti sto je
rezultiralo dobivenim potvrdama o akreditaciji Hrvatske akreditacijske agencije o
osposobljenosti prema zahtjevima norme:

- HRN EN ISO/IEC 17025:2007 (ISO/IEC 17025:2005+Cor.1:2006; EN ISO/IEC
17025:2005+AC:2006) za ispitivanje odabranih znacajki hrane, voda, mora i

eluata
otpada

- HRN EN ISO 15189:2008 (ISO 15189:2007) za odabrana ispitivanja iz podrucja
virologije i parazitologije

Javnozdravstvena djelatnost obuhvaca: epidemiologiju karantenskih i drugih za-
raznih bolesti, epidemiologiju kroniénih masovnih bolesti, mikribiologiju, imuniza-
ciju, sanitaciju, zdravstvenu ekologiju, Skolsku medicinu, socijalnu medicinu i
zdravstvenu statistiku, zdravstveno prosvjecivanje i promicanje zdravlja, preven-
ciju bolesti, prevenciju ovisnosti o drogama te zastita mentalnog zdravlja.

Ravnatelj : Zoran Skrgatié, dr.med. spec. psihijatrije
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OBILJEZAVANJE DANA

6. sijec¢nja 2010
21. sije€nja 2010
4. veljace 2010
11. veljace 2010
15. veljace 2010
25. veljace 2010
26. veljace 2010
1. ozujka 2010
4. ozujka 2010
7. ozujka 2010
8. ozujka 2010
14. ozujka 2010
19. ozujka 2010
24. ozujka 2010
25. ozujka 2010
6. travnja 2010
7. travnja 2010
11. travnja 2010
17. travnja 2010
22. travnja 2010
28. travnja 2010
29. travnja 2010
1. svibnja 2010
3. svibnja 2010
4. svibnja 2010
5. svibnja 2010
8. svibnja 2010
9. svibnja 2010
10. svibnja 2010
13. svibnja 2010
15. svibnja 2010
16. svibnja 2010
20. svibnja 2010
22. svibnja 2010
26. svibnja 2010
28. svibnja 2010
29. svibnja 2010
30. svibnja 2010
31. svibnja 2010
4. lipnja 2010

5. lipnja 2010
14. lipnja 2010
21. lipnja 2010
22. lipnja 2010
25. lipnja 2010
26. lipnja 2010
20. srpnja 2010

Sveta tri kralja

Dan za grljenje

Svjetski dan borbe protiv raka

Svjetski dan bolesnika

Nacionalni dan djeteteta oboljelog od malignih bolesti
Hrvatski dan nepusenja - dan bez dima
Dan lije€nika Hrvatske

Pepelnica

Svjetski dan prevencije karcinoma

Dan planinara

Dan Zena

Pocetak tjiedna mozga

Dan bez mesa

Svjetski dan borbe protiv tuberkuloze
Svjetski dan malarije

Dan negledanja televizije

Svjetski dan zdravlja

Svjetski dan Parkinsonove bolesti
Svjetski dan hemofilije

Dan planeta Zemlje

Dan zastite zdravlja na radu

Svijetski dan plesa

Praznik rada

Medunarodni dan astme

Svjetski dan smijanja

Medunarodni dan primalja
Medunarodni dan Crvenog kriza
Medunarodni dan pobjede nad faSizmom
Medunarodni dan tjelesne aktivnosti
Maijcin dan

Medunarodni dan obitelji

Europski dan pretilosti

Dan zdravih gradova

Dan zastite prirode RH

Nacionalni dan darivanja i presadivanja organa
Dan oruzanih snaga RH

Svjetski dan Sporta

Svjetski dan nepusaca

Svjetski dan nepu$enja

Medunarodni dan neduzZne djece Zrtava agresije
Svjetski dan zastite okolisa

Svjetski dan darivatelja krvi

Hrvatski dan mozdanog udara

Dan antifaSisticke borbe

Dan drzavnosti

Medunarodni dan borbr protiv zlouporabe droge i trgovine ljudima

Dan biciklista
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1. kolovoza 2010
5. kolovoza 2010
15. kolovoza 2010
27. kolovoza 2010
1. rujna 2010

10. rujna 2010

13. rujna 2010

14. rujna 2010

15. rujna 2010

21. rujna 2010

22. rujna 2010

26. rujna 2010

28. rujna 2010

1. listopada 2010

3. listopada 2010

4. listopada 2010

8. listopada 2010

10. listopada 2010
15. listopada 2010
16. listopada 2010
20. listopada 2010
25. listopada 2010
26. listopada 2010
2. studenog 2010

14. studenog 2010
15. studenog 2010
16. studenog 2010
18. studenog 2010
19. studenog 2010
20. studenog 2010
25. studenog 2010
27. studenog 2010
1. prosinca 2010

3. prosinca 2010

5. prosinca 2010

6. prosinca 2010

13. prosinca 2010
24. prosinca 2010
25. prosinca 2010
26. prosinca 2010
30. prosinca 2010

Pocetak svjetskog tjedna dojenja

Dan pobjede i domovinske zahvalnosti

Velika gospa

Svjetski dan dobrog kuhanja

Dan gluhih

Sjetski dan prevencije samoubojstava

Svijetski dan prve pomo¢i???

Pocetak tjedna borbe protiv TBC-a

Svjetski dan limfoma

Dan mira, Svjetski dan Alzhejmerove bolesti

Hrvatski dan protiv nasilja nad Zzenama, Europski dan bez automobila
Sveti Kuzma i Damjan - zastitnici lijecnika

Svijetski dan srca

Svjetski dan pozornosti na hepatitis, Poetak mjeseca borbe protiv raka
dojke, Medunarodni dan starijih osoba

Medunarodni dan djeteta

Svjetski dan zivotinja

Dan neovisnosti, Svjetski dan vida

Svjetski dan mentalnog zdravlja

Medunarodni dan pjeSacenja

Svjetski dan hrane, Anti McDonalds day

Svjetski dan osteoporoze

Dan davatelja krvi

Svijetski dan pretilosti

Dan spomena na mrtve

Svjetski dan Sec¢erne bolesti

Pocetak mjeseca borbe protiv alkoholizma i drugih ovisnosti
Svjetski dan sjec¢anja na zrtve prometnih nesreca

Dan sjecanja na zrtve Vukovara

Svjetski dan prevencije zlostavljanja djece, Svjetski dan opstruktivne plu¢ne

bolesti

Dan djece i djecjih prava

Medunarodni dan eliminacije nasilja nad Zenama
Dan Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
Svjetski dan borbe protiv AIDS-a

Medunarodni dan osoba s posebnim potrebama
Medunarodni dan volontera

Sveti Nikola

Sveta Lucija

Badnjak

Bozi¢

Sveti Stiepan

Silvestrovo
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Biljeske
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Biljeske
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