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RIJEC UREDNICE

Dragi ¢itatelji,

San o revitalizaciji casopisa Zivot i zdravlje
postao je stvarnost.

Nakon dvaju duzih prekida, ponovno ga drZite
u svojim rukama. Proslo je devedeset godina od
prvog broja, ali smjernice ¢asopisa ostale su iste —
pruZziti ¢itateljima najvaznije podatke o ocuvanju
i unapredenju zdravlja, s posebnim naglaskom na
medusobnu povezanost i interakciju tjelesnog,
umnog, emocionalnog i duhovnog zdravlja.

Da bismo Zivjeli punim Zivotom i $to vise
iskoristili potencijale koje imamo, trebamo investi-
rati u sve dimenzije zdravlja — u tjelesno, umno,
emocionalno i duhovno zdravlje. U akronimu
POTPUNO ZDRAYV sazeli smo dvanaest nacela
vaznih za cjelovito zdravlje. Svi se Zelimo dobro
osjecati, imati dovoljno energije, uspjesno se boriti
s mnogobrojnim Zivotnim zahtjevima i veseliti se
svakom novom danu. Ulaganje u svako od dvanaest
nacela sadrzanih u akronimu POTPUNO ZDRAV
pribavlja niz prednosti. Ako primijenimo svih dva-
naest nacela, prednosti ce se umnoZavati.

Na pocetku svake nove godine obi¢no stvara-
mo planove i donosimo odluke. Neka nam odluka
0 o¢uvanju i unapredenju zdravlja bude medu
najvaznijim odlukama koje smo si zacrtali. Cilj koji
je pred nama jest postici optimalno zdravlje. Stoga
neka 2014. godina bude godina ulaganja u zdravlje!

U éasopisu Zivot i zdravlje postupno cemo
obraditi svih dvanaest nacela i dati preporuke za
njihovo usvajanje. Manje éemo se baviti objas-
njavanjima sloZenosti ljudskog organizma, a vise
otkrivanjem prirodnih nacela i jednostavnih postu-
paka kako sacuvati zdravlje i smanyjiti rizik oboli-
jevanja od kardiovaskularnih, cerebrovaskularnih,
malignih i drugih bolesti.

Do cilja se stize korak po korak. Dobra je vijest
da se lose navike mogu zamijeniti boljim, zdravim
navikama. Rade(i na sebi ne samo da éemo se mi
sami bolje osjecati, ve¢ éemo biti puno ucinkovitiji
u pomaganju drugima. Zdravlje nikad ne izlazi iz
mode. Biti zdrav i osjecati se dobro uvijek je in! B

Prim. dr. sc. Nevenka Cop, neuropsihijatar
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m REHRANA Hrana je od vitalne vaznosti za nase zdravlje.

PTIMIZAM Optimizam i pozitivno misljenje nisu suprotnost realizmu.
ﬂ EKUCINA Preko 70 posto naseg tijela ¢ini voda.

m OSTENJE Postenje je ¢uvar osobnog integriteta.

MJERENOST I zdrave stvari mogu biti opasne!

N ASI 1ZBORI Posljedice losih izbora najcesce se ne vide odmah.

KOLIS Tijekom dana smo pod utjecajem mnogih ¢imbenika okolisa

koji djeluju pozitivno ili negativno na nase zdravlje.

RAK Svakodnevno udahnemo vise od 17.000 puta da bismo svoje

tijelo opskrbili kisikom.

E RUSTVENA PODRSKA U druzenju s ljudima nauciti davati i primati prava je
investicija za zdravu buducnost.

ELAKSACIJA Dnevni, tjedni i godiSnji odmor i opustanje nisu luksuz
potreba. 0
A KTIVNOST Tjelovjezba nema alternativu. Nacelo “Koristi ili gubi”
se primijeniti na svaki dio tijela. -

V JEROVANJE Vjerovanje je temelj duhovnosti. Brojna istraiivanja govore u

prilog pozitivnog djelovanja duhovnosti na zdravlje.

ZIVOT | ZDRAVLJE je obiteljski ¢asopis za promicanije cjelovitog zdravlja
Godiste XXXVI, broj 1/2, godina 2014.
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Prof. dr. sc. Bruno Barsic, spec. infektolog

do epidemije gripe. Osim posjeta lije¢niku

zbog vrudice, loSeg osjecanja pracenog
bolovima zglobova i misica, u bolnicama je
uocljiv porast bolesnika s tezim upalama pluca,
ili jos drasticnije, s teSkim upalama mozga kao
najtezim komplikacijama gripe. Osim toga, i
nekomplicirana gripa povezana je s pove¢anom
smrtnosc¢u iznurenih, starih ljudi. Povremeno,
pojavom novih tipova gripe (kao §to su “pticja” ili
“svinjska” gripa) broj bolesnika raste ili se javljaju
nove klinicke manifestacije. Dok je uobicajena
epidemijska gripa pogubna za starije bolesnike ili
bolesnike s tezim kroni¢nim bolestima, novi tipo-
vi gripe mogu izazvati teske komplikacije, kao Sto
je tesko zatajenje disanja i kod mladih, prethodno
zdravih bolesnika.

Niz godina uspjesno smo se borili protiv
tezih posljedica gripe kampanjama cijepljenja.
Cijepljenje uspjesno smanjuje rizik obolijevanja
od gripe ili ona bude blaza. U tijeku epidemije
takozvane “svinjske gripe” umirali su mladi
ljudi od izuzetno teskih upala pluca. Veliki stres

S vake godine u hladnijim mjesecima dolazi

J

za osoblje imale su smrti trudnica. Sje¢am se
trudnice koja je tjednima lezala u nasoj intenziv-
noj jedinici. Prvo je u utrobi umro plod, a zatim i
majka. Da je bila cijepljena, mogla je biti spasena!
U to vrijeme u medijima je pocela besmislena
hajka protiv cijepljenja. Takozvani borci protiv
korupcije u zdravstvu borili su se protiv razuma
i dobra, a ljudi su umirali pred mojim oc¢ima. I
dan-danas u javnosti je stvorena percepcija da je
cijepljenje protiv gripe samo prilika za bogacenje
korumpirane farmaceutske industrije i lijecnika.
Zlo lako nalazi put do umova ispranih Zutim no-
vinarstvom koje je Zeljno senzacija, ali ne i istine
i razuma. Uskoro je krenuo novi val prica o Stet-
nim posljedicama cijepljenja protiv gripe. Sen-
zacionalno se upozoravalo da cijepljenje moze

Gripa je znacajno bremenitija
komplikacijama od cijeplienja
protiv gripe, pa je opravdano

cijeplienje protiv gripe.
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izazvati neuroloske poremecaje zbog ostecenja
zivaca. Doista, cijepljenje moze potaknuti upalni
odgovor u organizmu koji se moze usmjeriti
prema vlastitom tkivu i dovesti do raznih oStece-
nja. Jedna od znacajnijih nuspojava cijepljenja je
upala korijenova zivaca (radikuloneuritis). Javlja
se kod 3 do 4 sobe na dva milijuna cijepljenih,
uglavnom kod osoba starijih od pedeset godina.
To je potvrdilo nekoliko velikih studija koje su
ukljucile milijune cijepljenih. Je li to razlog da se
ne cijepimo protiv gripe?

U ovakvim slucajevima, a to se odnosi na
svako cjepivo, lijek i dijagnosticki postupak,
potrebno je postaviti kljucno pitanje: Da li korist
primjene nadmasuje rizik nezeljenih reakcija?
Korisnost cijepljenja protiv gripe je dokazana.
Osim smanjenja broja oboljelih i komplikacija,
uocljiv je i pad smrtnosti te potrosnje antibioti-
ka medu cijepljenima. Smanjena je i ucestalost
rjedih komplikacija bolesti kao $to su o$tecenja
zivcanog sustava, dakle istih onih bolesti za koje
su propagandisti necijepljenja optuzivali cjepivo.
Zakljucak studije jest da koristi od cijepljenja
nadilaze ove rizike. Stovise, rizik oboljevanja od
radikuloneuritisa je 7,5 do 15,8 visi kod osoba
nakon preboljele gripe, a nakon cijepljenja 1,5
puta. Suprotno onome $to propagandisti protiv
cijepljenja govore: vjerojatnije je da cete oboljeti
od poliradikuloneuritisa nakon preboljele gripe
negoli nakon cijepljenja.

Dakle gripa je znacajno bremenitija kom-
plikacijama od cijepljenja protiv gripe, pa je
opravdano cijepljenje protiv gripe. Zbog toga
se i osobno svake godine cijepim protiv gripe.
Procijenio sam da je rizik necijepljenja kod mene
znacajno veci od cijepljenja.

Tako su strucne analize i studije u viSe navra-
ta potvrdile stavove koje smo naveli, zbog Cega
se toliko ustraje u kampanji protiv cijepljenja?
Zbivanja kod nas dio su $ire propagandne akcije
protiv cijepljenja iza kojih vjerojatno stoje neke
interesne skupine. Roditelji danas, sve cesce
vodeni tom zlom propagandom, odlucuju ne cije-
piti svoju djecu. To je vrlo neodgovorno kockanje
neduznim Zivotima. Zalosno je vidjeti kako se

iz Zelje za posebnos$cu i zbog uzdizanja vlastitog
ega radi naustrb dobrobiti djeteta. Posljedice su
stravicne, a mogle bi biti jo$ puno teze. U Sjedi-
njenim Americkim Drzavama raste broj djece
oboljele od ospica. Danas kad u Hrvatskoj viSe ne
vidamo teske upale pluca, gusenje i encefalitise
kao posljedice ospica, zelimo li da se no¢na mora
vrati? To se dogodilo u Americi. Kao i u slucaju
neuroloskih ostecenja nakon cijepljenja protiv
gripe, vodena je kampanja protiv cijepljenja zbog
rizika razvoja autizma kod djece. Tragicno je da
je jedan britanski lijecnik cak izmislio ¢lanak

u kojem je dokazivao povezanost cijepljenja i
autizma. Danas mu je oduzeta licencija za rad, ali
su to djeca platila svojim zdravljem.

Mogli bismo govoriti o svakom cjepivu, nje-
govim rizicima i koristima. Vidjeli smo da je za-
hvaljujuci raznim cjepivima znacajno podignuta
sveukupna razina zdravlja u svijetu. U Hrvatskoj
mozemo biti ponosni visokom razinom spreca-
vanja zaraznih bolesti. Nasa djeca nisu invalidi,
zahvaljujudi cijepljenju protiv poliomijelitisa,
tetanus vidimo iznimno rijetko, iskorijenjeni su
neki oblici gnojnih meningitisa, epidemije ospica
su vrlo rijetke. Sve se to moze lako preokrenuti
ako se slijedi senzacionalizam pod svaku cijenu.

I na kraju, treba li se cijepiti protiv gripe?
Treba, pogotovo ako ste u nekoj od visokorizic-
nih skupina. Kampanja cijepljenja treba biti i Sira
u slucajevima pojave novih tipova virusa. B
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Dr. mr. sc. Irena Rakamaric, spec. javnog zdravstva

Ritjcé “balast” nosi negativni prizvuk i kono-
acija je te rije¢i nesto nepotrebno, suvisno,
ponekad i $tetno. Uglavnom se vezuje uz pojmove
iz podrudja ekologije i zastite okolisa.

Ali kad je rije¢ o balastnim vlaknima u pre-
hrani, rije¢ je o izvanredno vrijednom sastojku
¢ovjekove prehrane, iako ne u nutritivnom, ve¢ u
preventivno-zastitnom smislu.

Balastne tvari su zapravo iskljucivo sastojak
biljnih namirnica, jer je rije¢ o Se¢eru celulozi/
pektinu koji je redoviti sastojak biljne stani¢ne sti-
jenke — stani¢ne ovojnice koju Zivotnjske stanice
ne posjeduju (one posjeduju samo stani¢nu mem-
branu). Ako je biljka 7/adica, tada u gradi stani¢ne
stijenke biljnih stanica prevladava Secer pektin, a
ako je biljka szarija, tada prevladava celuloza, $to se
potom odituje osjecajem mekoce, odnosno tvrdoée
prilikom jela.

Voce, povrée, osobito salata i zeleno lisnato
povrée, mahune i mahunarke, zitarice i njihovi
proizvodi (osobito mekinje i pahuljice), neprosi-
jano i nerafinirano brasno, obiluju biljnim/bala-
stnim vlaknima/celulozom. Nijje svejedno jedemo
li oguljenu jabuku, ili jabuku s korom; cijedimo li
i procijedimo sok od naranée ili jedemo cijelu na-
ran¢u; jedemo li proizvode od ¢jelovitog (integral-
nog) brasna ili od rafiniranog; jer time unosimo
vrlo razli¢itu koli¢inu balastnih vlakana.

Seéer celulozau ljudskom organizmu ne sluzi

kao izvor energije jer se ne probavlja i ne razgraduje
ved “samo prolazi” kroz probavni sustav i na koncu
se izbaci stolicom van.

No ipak sluzi nafem zdravlju na mnogo vaznih
nacdina:

o Biljna vlakna izazivaju osjeéaj sitosti te tako
posredno smanjuju koli¢inu unesene hrane
i kalorija. To je vazno u prevenciji debljine,
odnosno bolesti povezanih s debljinom —
dijabetes, sréanozilne bolesti, bolesti zglobova
i sli¢no.

o Voce i povrée te cjelovite Zitarice — hrana
bogata balastnim vlaknima ima niski glikemij-
ski indeks, $to zna¢i da nema naglih promjena
koncentracije $e¢era u krvi neposredno nakon
obroka, a balastna vlakna iz tih namirnica
dodatno usporavaju apsorpciju $e¢era iz hrane,
$to dodatno smanjuje glikemijski indeks i
pomaze u prevenciji dijabetesa.

o Povecavaju masu stolice te tako poti¢u peri-
staltiku (pokrete crijeva) i praznjenje debelog
crijeva. Posljedi¢no pomazu u regulaciji stoli-
ce, ¢ime se preveniraju benigne bolesti debelog
crijeva (hemoroidi, divertikuli, analne fisure).

o Povecavanjem mase stolice i upijanjem vode
iz hrane upijaju se i kancerogene tvari iz hrane
te brzim praznjenjem debelog crijeva skra¢uju
izloZenost sluznice debelog crijeva Stetnim kar-
cinogenima iz hrane.

o
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o Hrana koja je bogata biljnim balastnim
vlaknima je istodobno bogata i vodom (voée
i povrée), $to takoder ubrzava probavu hrane,
te antioksidansima — tvarima koje djeluju
antikancerogeno, neutralizirajuéi tako $tetne
ucinke karcinogena iz hrane.

o Balastna vlakna opéenito razrjeduju karcino-

gene te tako smanjuju njihovu potentnost u
izazivanju premalignih promjena na sluznici
probavnog trakta.

Hrana bogata ovim vlaknima posredno djeluje

preventivno na nastanak pretilosti i sr¢anozilnih

bolesti, dijabetesa, zlo¢udnih novotvorina, osobito

raka debelog crijeva. Poznato je i dobro dokazano

da ljudi koji u svojoj prehrani konzumiraju dovolj-

no voéa i povréa te cjelovite Zitarice imaju manji

rizik od svih navednih bolesti, a rije¢ je 0 vode¢im

uzrocima smrti u razvijenim zemljama. Evo neko-

liko prakti¢nih savjeta za prehranu bogatiju ovim

sastojcima:

o Svaki dan treba pojesti barem jednu jabuku.

o Zadorucak je najbolje jesti kruh od integral-
nog brasna ili Zitne pahuljice s dodatkom
sezonskog voca, a ukoliko probavu ometa

4

kombinacija kravljeg mlijeka i vo¢a, moze se
ili izostaviti voée (ili pojesti samo voée pola
sata prije zitno-mlije¢nog obroka), ili kravlje
mlijeko zamijeniti nekim biljnim “mlijekom”
(sojino, rizino, peni¢no, zobeno...).

Uz ru¢ak uvrstiti salatu ili zeleno lisnato povr-
¢e (blitva, $pinat, kelj i drugo), osobito ako je
za ru¢ak nesto przeno u ulju ili na masti (veéa
karcinogenost).

Dodati prehrani pseni¢ne izdanke ili mekinje.
Umjesto soka od naranée, pojesti naranéu ili
barem piti neprocijedeni sok.

Smanjiti unos rafiniranih slastica, kolaca,
¢okolade.

Sto &edée konzumirati tjesteninu od integral-
nog brasna.

Uvrstiti nekoliko orasastih plodova svaki dan
(nckoliko ljesnjaka, badema, oraha...).

Voce i povrée §to manje preradivati prije kon-
zumiranja, kad je god mogucée jesti s korom,
$to manje miksati i $to je moguce Cesce jesti
svjeze.

Piti dovoljno ¢iste vode (dnevno 6 do 8 ¢asa
vode) i izbaciti slatka industrijska pica.
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Sadrzaj balastnih tvari u sljede¢im namirnicama, u gramima (g):

Namirnica Na100g Po porciji *
kruh od cjelovitog zrnja 9,0 4,5(50g)
musli 8,0 3,2(40g)
svjeze maline 6,7 8,4(125¢g)
sjemenke suncokreta 6,3 1,3(20g)
orasi 6,1 1,2(20 g)
kuhani grasak 5,2 8(150 g)
svjeza paprika 3,6 4 (150 g)
kuhana prokulica 3,8 5,7(150¢g)
kuhani krumpir 2,3 6 (200 g)
Svjeze jabuke 2,0 5(125g)
* Navodi u zagradama oznacavaju veli¢inu porcije. Izvor: Njemacki savezni klju¢ namirnica

Preporucena dnevna koli¢ina

Preporucljivo je dnevno unijeti 25 do 30
grama balastnih tvari, a najmanje polovicu od toga
iz proizvoda od Zitarica.

Ljudi koji zapo¢nu dan s miislijem i svjezim
vocem, najbolje bobicastim, za ru¢ak posegnu za
povréem i krumpirom i uveéer pojedu dvije kriske
kruha od cjelovitog zrnja, ve¢ ispunjavaju svoju
potrebu za balastnim tvarima.

Iako balastne tvari ne mogu posluziti kao “sta-
ni¢ni energent’, niti “izgraduju” ¢ovjedje tijelo, pro-
lazeéi kroz ¢ovjekov probavni trake donose brojne
prednosti za zdravlje. Tako sa sigurno$¢u mozemo
redi da balastne tvari nikako nisu — balast. B

LJEKOVITA VRIJEDNOST RAJCICE

Krasna crvena rajcica je posebno dragocjena jer sadrzi
likopen iz skupine karotenoida. Likopen ima antikance-
rogeno djelovanje. Stiti od raka prostate, a smatra se da
ima antikancerogen ucinak i na rak crijeva te mokrac-
nog mjehura. Dokazano je da se likopen bolje apsorbira
u tankom crijevu kad je rajcica termicki obradena, odno-
sno kuhana. Preporuca se jedna do dvije rajcice dnevno
s malo maslinovog ulja. Likopen se moZe naci i u crvenoj
paprici, lubenici, Sipku, ruzicastom grejpu, bundevi, ma-
relicama i jabukama. Odaje ga njegova crvena boja.

o




Doc. dr. sc. Sanja Popovic-Grle
Subspecijalist pulmolog

LIJECNIK VAM SAVJETUJE

bronhi u astmi promijene se u svim slojevima, upalne stanice,

pretezno eozinofili, uloZe se u sluznicu i misice, te ti slojevi
bronha zadebljaju. Zbog toga protok zraka i ulaz kisika u organizam
postaje otezan, a bolesnici osjec¢aju gusenje, cesto praceno kasljem i
“sviranjem” u prsima.

Prevalencija astme danas u svijetu se krece izmedu 1—18%, ovisno

o zemljopisnim podrucjima, s time da je srednja globalna prevencija oko
4,5%. Smatra se da postoji 300 milijuna oboljelih, a da ¢e 2020. godine
biti 400 milijuna bolesnika s astmom. U Europi ucestalost astme varira
od 2—3,3% u Italiji, Spanjolskoj, Njemackoj, Austriji, Grekoj i Estoni-
ji, te 8—11,9% u Velikoj Britaniji Novom Zelandu i Australiji. Najniza
prevalencija u navedenom istraZivanju bila je 0,7% u Macau, te 18,4%
u Skotskoj. U Hrvatskoj je prevalencija astme ispitivana u vise centara.
Rezultati su pokazali da prevalencija atopijskih bolesti raste tjekom
2000-tih godina u odnosu na nekoliko ranijih desetljeca. Prevalencija
astme u Hrvatskoj je srednje visoka i krece se izmedu 5—8% u djece i
srednjoskolske mladezi. U gradu Zagrebu prevalencija simptoma astme
(sviranje u prsima) tijekom 12 mjeseci u djece dobi 14 godina bio je
2003. godine 6,02%, u Primorsko-goranskoj Zupaniji u isto vrijeme na
uzorku djece iste dobi istom metodologijom piskanje je bilo prisutno u
8,4% djece, dok je u Medimurskoj Zupaniji piskanje bilo prisutno u 5,1%
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djece. Prema ovim rezultatima prevalencija astme u
djecjoj dobi niza je u kontinentalnoj Hrvatskoj nego
u mediteranskom dijelu Hrvatske. Tijekom nekoliko
posljednjih desetlje¢a uocen je porast oboljelih od
astme, do 50% svakih deset godina. U posljednje
vrijeme u svijetu se primjecuje razina porasta astme,
barem u zemljama s visokom prevalencijom. Cini se
da je daljnji porast prevalencije astme zaustavljen,
kako u djece, tako i u odraslih.

Simptomi astme

Osnovni simptomi astme su ponavljane epizode
piskanja ili sviranja u prsima (wheezing), uz suhi kasalj,
osobito po nodi, Sto cesto bolesnika budi iz sna. Ta-
koder se javlja gusenje, praceno pritiskom u prsima,
kratkim dahom ili osjecaj da je prsni ko$ preuzak
(chest tightness). U naravnom tijeku astme osobito su
vazna pogorsanja ili egzacerbacije astme. One mogu
biti po zivot opasno stanje, gdje se otezano disanje
i pad kisika u krvi moze tako produbiti da bolesnik
izgubi svijest, a ako se ne primijeni terapija, moze
nastupiti smrt.
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Kad se astwma dobro nadzire,
bolesnik s astmom woZe voditi
potpuno normalan Zivot s
minimalnim simpfomima.
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Pomoc u pracenju astme

U tu svrhu najprakticnije je samopracenje bolesti
pomoc¢u mjeraca vrsnog protoka (peak-flow meter),
koji prati najveci ekspiracijski protok zraka, parame-
tar PEF (peak expiratory flow). Rijec je o maloj jedno-
stavnoj spravi koja ima usni nastavak i kazaljku sa
skalom. Bolesnik puhne najve¢om snagom i brzinom
kroz usni nastavak, a kazaljka se proporcionalno
tome pomakne na skali. Broj koji se dobije usporedi
se s ocekivanom vrijednos$¢u za zdravu osobu te dobi,
spola i visine i dobijemo postotak od pretpostavljene
vrijednosti. Taj postotak kriterij je za ocitanje nalaza.
Smanjenje vrijednosti do 20% od normale (dakle do
80%) moze se tolerirati kao uobicajena varijabilnost.
Ako je PEF izmedu 60% i 80% od normale, tada je
potrebno pojacati doze lijekova, a ako PEF padne
ispod 60% od ocekivane vrijednosti, treba potraziti
lije¢nicku pomoc.

Mjerenje plu¢ne funkcije

Osim mjeraca vrinog protoka, u dijagnostici
astme koriste se spirometrija, bronhodilatacijski
test salbutamolom (Ventolin sprejom) i mjerenje
frakcioniranog izdahnutog dusi¢nog oksida (FeNO).
Spirometrija je brza i jednostavna pretraga mjerenja
pluéne funkcije, koja nam daje uvid u vitalni kapaci-
tet osobe (FVC) te u brzinu i snagu izdaha — forsirani
ekspiracijski volumen u prvoj sekundi (FEV,). Bron-
hodilatacijski spirometrijski test se ocitava 15—30
minuta nakon primjene salbutamola. U bolesnika s
astmom najcesce postoji porast FEV, za 12% i/ili
200 ml u odnosu na pocetnu vrijednost, Sto se
ocitava kao: Ventolin test pozitivan. U novije vrijeme
postoje aparati koji mogu mjeriti koli¢inu izdahnutog
NO. Smatra se da je NO to visi $to ima viSe upalnih
stanica u diSnim putovima. Iskazuje se u mjernim
jedinicima za plinove ppb (part per billion). Normalna
je vrijednost do 20 ppb, umjereno povisen do 70 ppb,
dok se smatra da su najvise izmjerene vrijednosti u
covjeka oko 200 ppb. Povisen FeNO ukazuje na poja-
¢anu inflamatornu komponentu astme.

Proces remodeliranja bronha u astmi moze se
zaustaviti u pocetku redovitim odgovarajucim
lijeCenjem i preventivnim mjerama. U lijecenju
astme vrijede nacela kao i pri dobrom lijecenju bilo
koje druge bolesti: treba primjeniti preventivne
mjere, odgovarajuce lijekove i mjere rehabilitacije,
ukoliko je potrebno. Astma spada u skupinu bolesti
u kojih se stanje neuzimanjem lijekova znacajno
pogorsava, nastaju nepopravljive posljedice, poput
komplikacija nelije¢ene Secerne bolesti ili povise-
nog tlaka. Redovitim uzimanjem lijekova za astmu
postize se manje izostanaka s posla i gubitaka radnih
dana, odgoda i sprecavanje invaliditeta te se podize
kakvoca zivljenja.

Kad je u pitanju alergija

Preventivne mjere u astmi ukljucuju najprije
dobru dijagnostiku, da bi se razotkrilo o kakvoj je
astmi rije¢, alergijskoj ili nealergijskoj, povremenoj ili
trajnoj. Primjer iz prakse najbolje ¢e ukazati na snagu
preventivnih mjera. Mladi ¢ovjek s naglim napadima
astme, koji je u vise navrata trebao hitne interven-
cije, bio je pekar. Pokazalo se da je preosjetljiv na
brasno. Nakon $to se uklonio iz okoline gdje se mijesi
tijesto, vise nikad nije imao astmatski napad. Ukoli-
ko je osoba preosjetljiva na neke druge inhalacijske
alergene, poput prasinske grinje koje su sveprisutne
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u unutrasnjem okolisu covjeka (“in-door” alergeni),
ili peludi koje ima svuda u vanjskom okolisu ¢ovjeka
(“out-door” alergeni), preventivne mjere nisu tako
ucinkovite, jer s njima nije moguce u potpunosti
izbjeci kontakt, kao u slu¢aju s profesionalnim aler-
genima. Ipak postoje pravila koja smanjuju koncen-
tracije alergena te je i alergijska reakcija tada manja.
Jos$ je jedna preventivna mjera nezaobilazna kada je
rije¢ o astmi, a to je prestanak pusenja.

Ukoliko je sklop alergijske preosjetljivosti takav
da se moze primijeniti specifi¢na imunoterapija, ili
alergijska vakcinacija (ranije hiposenzibilizacija), bo-
lesnik ima veliku priliku razviti toleranciju na alergen
koji mu stvara tegobe. Nakon provedene imunotera-
pije, kod velike vecine bolesnika se alergijske tegobe
smanjuju i prorjeduju, a kod nekih bolesnika gotovo
nestaju. Postoji moguénost da se tegobe ponovno ja-
ve nakon desetak godina, ali se tada postupak moze
ponoviti. Rijec¢ je o unosenju alergena na koji je oso-
ba preosjetljiva na drukciji nacin (potkoznim injekci-
jama), nego $to se inace unosi kad nastaje alergijska
reakcija (udisanjem). Organizam tada stvara
blokiraju¢a protutijela, a ukljucuju
se i drugi zastitni mehanizmi te
je pri ponovljenom susretu s
inkriminiranim alergenom
alergijska reakcija manja.
Ova je terapija zahtjev-
nija nego ostali nacini
lijecenja, ali je najbolji
nacin da se promijeni
alergijski status orga-
nizma, dakle da se djeluje
etioloski, a ne simptomatski.

Najcesca shema imunoterapije
obuhvaca supkutane injekcije jedanput tjedno
tijekom prva tri mjeseca, pri ¢emu se pocinje s vrlo
niskim koncentracijama alergena, a potom se one
povisuju u dvostruko rastu¢im dozama svaki tjedan.
Nakon dosizanja cetvrte koncentracije i zadovoljava-
juce kolicine alergena, daju se doze odrzavanja svaka
cetiri do Sest tjedana tijekom sljedece tri godine.
Ukoliko je specifi¢na imunoterapija kod bolesnika
uspjesna, ve¢ u prvoj godini prati se upola manja
koncentracija specifi¢nih imunoglobulina E (IgE) u
serumu na inkriminirani alergen kojim se provodi lije-
c¢enje, a simptomi padaju po intenzitetu i ucestalosti
te je potrebno znatno manje lijekova za nestanak
tegoba vezanih uz alergiju.

-

Zlatni standard u lijeCenju astme

U astmi se koriste brojni lijekovi, koji se mo-
gu svrstati u dvije osnovne skupine. Prva skupina
lijekova su osnovni ili protuupalni lijekovi (engl.
controllers), koji lijece podlogu bolesti, a druga
skupina lijekova su simptomatici (engl. reliefers), koji
olaksavaju simptome. Buduci da je astma kroni¢na
upalna bolest disnih putova, nju nije moguce lijeciti
bez osnovnih lijekova koji smanjuju imunolo$ku upalu
u bronhima. Osnovne lijekove treba uzimati redovito,
bez obzira jesu li simptomi prisutni ili nisu, tijekom
duljeg razdoblja, najkrace tri mjeseca u blagim
oblicima astme, ili dulje u tezim oblicima bolesti.
Simptomatici se mogu uzimati po potrebi samo pri
pojavi simptoma, ponovno ako je bolest blaga, dok
je u tezim oblicima i njih potrebno uzimati ¢esce. U
osnovne lijekove spadaju inhalacijski kortikosteroidi
koji predstavljaju “zlatni standard” i najjace lijekove
u ovoj skupini, a tu su jo$ dinatrijev-kromoglikat i
jedna potpuno nova skupina lijekova — antagonisti
leukotrijenskih receptora. U simptomatike spadaju
b,-agonisti kratkog djelovanja (salbuta-
mol-Ventolin), lijek koji najcesce
koriste astmaticari i koji
prekida akutni astmatski
napad u roku od neko-

liko minuta, potom
b,-agonisti dugog dje-
lovanja (salmeterol),
parasimpatikolitici
(ipratropij-bromid)

i teofilinski preparati.
Nekim lijekovima iz sku-
pine simptomatika pripisuju
se takoder i blaga protuupalna

svojstva, osobito salmeterolu i teofilinima.
Bolesnik u dobro reguliranoj astmi obvezno uzima
jedan (rjede dva) lijeka iz skupine osnovnih lijekova
i jedan (u tezim oblicima astme i dva ili tri) lijeka iz
skupine simptomatika. Kombinacija lijekova u astmi
ima prednosti, jer omogucava bolji nadzor bolesti te
nize doze pojedinacnih lijekova.

Kad se astma dobro nadzire, bolesnik s astmom
moze voditi potpuno uobicajen Zivot, s minimalnim
simptomima, on dobro podnosi tjelesne napore,
nema noc¢nih budenja zbog gusenja i ima gotovo
normalnu pluénu funkciju. Takva astma ne uzrokuje
gubitak radnih dana, niti vodi u invaliditet, uz maksi-
malnu kvalitetu zivljenja. W
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LIJECNIK VAM SAVJETUJE

OPET ME BOLI

LAVA

Akademkinja Vida Demarin, neuropsihijatar

ko se nalazite u skupini ljudi koji ne

znaju $to je glavobolja, onda ste doista

medu rijetkim sretnicima. Glavobolja je
u danasnje vrijeme jedan od naj¢es¢ih simptoma
s kojima se susre¢emo u svakodnevnom Zivotu.
Pod glavoboljom se podrazumijeva bol u glavi,
trajna ili povremena, rijetka ili ucestala, difuzna
koja zahvaca cijelu glavu ili lokalizirana. Vilo ¢esto
je popratni simptom mnogih bolesti. Ve¢ina ljudi
povremene glavobolje prihvaca kao sastavni dio
zivota. Istodobno, glavobolja je problem s kojim
se lije¢nici najéesée susrecu. Obracaju im se bole-
snici koje muéi kroni¢na glavobolja, ili se javljaju
zbog akutne, jake glavobolje s burnim pocetkom.
Takva glavobolja je prijete¢i simptom i moze biti
znak ozbiljnih i teskih bolesti, i takve je bolesnike
potrebno hitno obraditi i zbrinuti.

Tako je glavobolja tako ¢est simptom i ¢ini
se da se kod svakog ¢ovjeka javi barem jedanput
tijekom Zivota, ve¢ina glavobolja sreom nije znak
neke opasne bolesti, ve¢ ih je 90% simptom blagog
poremecaja koji se relativno lako moze otkloniti.
Smatra se da 15—20% svih ljudi pati od glavo-

bolje trajno ili ¢e$ée povremeno. Pojava glavobolje
najées¢éa je u dobi izmedu 25 i 60 godina Zivota.
Cesce su u zena, u urbanoj populaciji i u populaciji

razvijenog svijeta, te u osoba ¢ije zanimanje zahti-
jeva boravak u zatvorenim prostorijama sa sjede-
njem, psihi¢kim naporom i koncentracijom.

Bolne strukture
Bol, pa tako i glavobolja mozZe nastati samo
u onim tkivima ili strukturama glave koje imaju
osjetne to jest senzitivne zavretke za bol, a to su:
o koza, potkozno tkivo, misiéi, aponeuroze,
o pokosnica, oko, zubi, sluznica nosne i usne
Supljine,
o velike arterije,
o velike vene i venski sinusi,
o dijelovi tvrde mozdane ovojnice, sinusi i
duplikature,
o osjetni mozdani zivci i korijeni i pripadajuéi

gangliji.

Glavobolja se pojavljuje samo u odredenim
uvjetima u kojima dolazi do promjene poloZaja ili
stanja u bolno osjetljivim strukturama i traje dok
postoji taj uzrok. Bol prestaje kod promjene polo-
zaja ili stanja, spontano ili pod utjecajem lije¢enja.

Povijest bolesti (anamneza) je vrlo bitna,
zapravo presudna u dijagnosticiranju to¢nog
uzroka glavobolje, jer ¢e se na temelju anamneze
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odluditi treba li pacijenta podvrgavati ponekad i
skupocj enim i invazivnim pretragama, ili ée sama
anamneza biti dovoljna da se zaklju¢i da opisane
tegobe odgovaraju primjerice migreni, ili je uzrok
boli ozbiljniji. Pacijenta treba pitati koliko dugo
traje glavobolja, gdje je bol lokalizirana i koji su
popratni simptomi.

Primarne i sekundarne glavobolje

Medunarodno drustvo za glavobolju (Inzer-
national Headache Society) objavilo je klasifikaciju
glavobolja, posljednju 2003. godine na Svjetskom
kongresu u Rimu, gdje se glavobolje dijeli u dvije
velike skupine, takozvane primarne glavobolje, u
koje pripadaju sve vrste migrene, zatim tenzijska
glavobolja i takozvana cluster glavobolja; te sekuna-
darne glavobolje, dakle glavobolje koje nastaju, kao
$to sam naziv kaze, kao posljedica nekih patoloskih
zbivanja u strukturama u glavi, krvnim Zilama, ali i
kao rezultat nekih bolesti drugdje u tijelu.

Migrena je karakterizirana pulsiraju¢om boli u
polovici ili éetvrtini glave, pra¢ena muéninom i/ili
povraéanjem, fotofobijom, fonofobijom (pacijentu
izrazito smeta svijetlo i buka). Premda je migrena

prisutna u oko 15 posto populacije, velik broj
osoba s migrenom ostaje neprepoznat.

Brza dijagnoza migrene

Brzo i pouzdano dijagnosticiranje migrene
moguce je sa samo tri pitanja:

1. Jeli glavobolja ogranicila vase svakodnevne ak-
tivnosti za dan ili viSe u posljednja tri mjeseca?

2. Osjecate li mu¢ninu ili povra¢ate kad imate
glavobolju?

3. Smetali vam svijetlo kad imate glavobolju?

Ako odgovorite pozitivno na 2 od 3 pitanja,
najvjerojatnije patite od migrene.

Ako se pacijenti ne mogu sjetiti svih poje-
dinosti vezano uz glavobolju, preporutuje se da
vode dnevnik glavobolja, odnosno da pisu datume
nastanka glavobolje, lokalizaciju i sve prateée simp-
tome kako bi olaksali pronalaZenje to¢nog uzroka
glavobolje, a shodno tome i odgovarajucu terapiju.

Migrena se tri puta ¢esée javlja kod Zena nego
kod muskaraca, te se stoga povezuje s hormonskom
podlogom. Najéesée se javlja u radno-aktivnom
razdoblju, dok se u menopauzi napadaji migrene
obi¢no javljaju rjede. Migrena se najéesée javlja
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ivot i zdvavije

pred menstruaciju, ili u sredini ciklusa, u ovulaciji,
$to takoder govori u prilog utjecaja hormona. To-
¢an uzrok nastanka migrene nije jo$ u potpunosti
dokazan, iako se opisuje obiteljska pojava migrene,
utjecaj neurotransmitora (kemijskog prijenosnika
poruke u sredi$njem Zivéanom sustavu) seroto-
nina, aktivacija prijenosa boli preko trigeminal-
nog kompleksa (N. trigeminus je peti mozdani
zivac)... Poznati su i takozvani trigeri (otponci),
koji pospjesuju napadaj migrene; osim ve¢ opisa-
nog hormonskog utjecaja, to su razne vrste hrane
(neki zacini, agrumi, zreli sirevi, morski plodovi),
alkoholna pica, pusenje, izbjegavanje obroka,
premalo ili previ$e sna, visoka nadmorska visina,
previse napetosti i stresa u Zivotu — da spomenem
samo neke. Tu svakako treba imati na umu strogo
personalizirani pristup, jer $to jednoj osobi smeta,
to drugoj ne mora smetati! U knjizi Pobijedimo
migrenu i druge glavobolje naéi éete odgovore na
vedinu pitanja koja vas mude vezano uz migrenu i
druge vrste glavobolja.

Tenzijska i cluster glavobolja

Ako glavobolja nastaje postupno, blage je do
srednje jacine, nije pracena drugim simptomima,
podnosljiva je i na analgetike popusta, rije¢ je vje-
rojatno o takozvanoj tenzijskoj glavobolji, koja je
najce$ée uzrokovana napeto$éu misic¢a u podrudju
vratne kraljeznice, zatim stresom, gladi, umorom

te promjenama vremenskih prilika.

| —

Relativno rijetka vrsta primarne glavobolje
je takozvana cluster glavobolja, ili Hortonova
glavobolja, koju prate jaki bolovi u ¢etvrtini glave,
iza oka (lijjevo ili desno) uz popratno crvenilo i
suzenje oka, djelomi¢no spusten o¢ni kapak, $mr-
canje iz nosnice na strani glavobolje. Bol se javlja
u ciklusima od po 15 dana do 3 mjeseca, ali moze
trajati i duze, pojavljuje se uglavnom jedan do dva
puta na dan i traje 30 minuta do 3 sata. Najéesce se
javlja u mladih muskaraca, pusaca.

Kad je uzrok glavobolje upitan

Nakon pomnjivo uzete anamneze, pacijenta
se mora detaljno neuroloski pregledati i ne smije
se previdjeti neuroloski poremecaj koji zahtijeva
hitnu obradu. Pregled jetre, trbuha, srca, krvnog
tlaka i limfnih ¢vorova takoder ulazi u rutinsko
ispitivanje kod pregleda pacijenta s glavoboljom.

S ciljem iskljutivanja organskog uzroka glavo-
bolja, potrebno je u indiciranim slu¢ajevima uini-
ti laboratorijske i ostale dijagnosticke pretrage koje
se mogu u¢initi ambulantno: elektroencefalogram
(EEG) — snimka elektri¢ne akivnosti mozdanih
stanica, kompjutoriziranu tomografiju (CT) i
magnetsku rezonanciju mozga (MRI). Lumbalna
punkcija je pretraga koja se izvodi u bolnici, za
razlikovanje upalnih bolesti sredi$njeg ziv¢anog
sustava (meningoencefalitis) od drugih benignih
uzroka glavobolja.

Glavobolja moze biti i prateéi simptom
poremecaja u organima koji su smjesteni u glavi,
primjerice glavobolja uzrokovana vidnim poreme-
¢ajima kao $to su smetnje refrakeije,

kad bolesnik zbog dalekovidnosti,
kratkovidnosti ili slabovid-
nosti treba



naocale, a ne nosi ih, ili mu nisu dobre. I kontaktne
le¢e mogu uzrokovati glavobolje, a i pojedine upal-
ne i degenerativne bolesti o&iju, kao i poviSeni o¢éni
tlak. Tada treba zatraziti savjet lije¢nika specijalista
za o¢ne bolesti.

Razli¢ite promjene i bolesti uha, nosa i grla,
kao $to je primjerice upala sinusa, upala sluznice
nosa i razli¢ite smetnje prohodnosti nosa uzroko-
vane deformacijama nosne pregrade (septum) mo-
gu biti uzrok glavobolje. Bol se moZe prenijeti od
uha, kod akutne ili kroni¢ne upale uha, a lije¢enje
u svim tim slu¢ajevima provodi lije¢nik specijalist
za uho, grlo i nos.

Bol u podrugju lica moze koji put biti uzroko-
vanais problemima na desnima i zubima, kao $to
su upale zuba, upale zubnog mesa, razli¢ite smetnje
kod zZvakanja i ugriza, primjerice temporomandi-
bularni poreme¢aj (zglob izmedu sljepoo¢ne kosti
i gornje vilice), a to je svakako predmet lije¢enja
stomatologa.

Nazalost, glavobolja moze biti i simptom opa-
snih bolesti kao $to su mozdani udar, krvarenje u
mozgu, upala mozdanih ovojnica i mozga (menin-
goencefalitis), tumor mozga, hematom (subduralni
ili epiduralni hematom), koji obi¢no nastaju nakon
povrede mozga; glavobolja moZe biti i prateci
simptom bolesti jetre (hepatalna encefalopatija),
bubrega (nefropatija), a Cesto se javlja kod povise-
nog krvnog tlaka, kod anemije, kod slabije funkcije

Stitnjace (hipotireoza)...

Vrijeme, prehrana i depresija

Glavobolja se ¢esto javlja kod promjene vreme-
na. Ima puno ljudi koji su takozvani meteoropati,
koji su posebno osjetljivi na promjenu vremenskih
fronti, na promjene tlaka u zraku. Takvima se
glavobolje javljaju pred promjenu vremena, kod
nadolazeéih ciklona ili anticiklona, posebno ¢esto
kod niskog tlaka u zraku koji, osim glavobolje,
moze uzrokovati i promjene raspoloZenja, razdra-
zljivost i depresiju.

Cesto se glavobolja moze javiti zbog specifi¢ne
prehrane ili odredenih navika, kod osoba koje se
neredovito hrane, dulje su vremena bez hrane ili
preskacu obroke, posebno ako su na razlicitim

,‘w,‘$q
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dijetama za mr$avljenje, a katkad i u svezi s uzima-
njem pojedinih namirnica koje pogoduju nastanku
glavobolje. Kao §to je ve¢ navedeno, to je posebno
¢esto kod migrene.

I pijenje alkohola, posebno prekomjerno, mo-
ze izazvati glavobolju, a posebno ¢esto glavobolja
moze biti izazvana puSenjem, jer nikotin iz duhan-
skog dima uzrokuje spazam (stiskanje) krvnih zila

koje opskrbljuju mozak.

I KONTAKTNE LECE MOGU

UZROKOVATI GLAVOBOLJE.

Katkad je glavobolja prvi znak depresije, te
kod upornih glavobolja, posebno kod onih koje
ne reagiraju ni na kakvo lije¢enje, treba svakako
pomisliti i na depresiju i nastojati pomo¢i interdis-
ciplinarnim pristupom, uz pomo¢ psihijatra.

Terapija glavobolje

Terapija glavobolja ovisi o uzroku glavobolje:
kod sekundarnih glavobolja treba lijeciti primarni
uzrok (upalu, tumor itd.), dok se kod primarnih
glavobolja (migrena, tenzijska, cluster) lije¢enje u
grubo dijeli na akutno lije¢enje — kad se lijekovi
uzimaju u trenutku napadaja, i preventivno (profi-
lakticko) — kad se lijekovi uzimaju svakodnevno,
a imaju za cilj smanjiti uéestalost i ja¢inu napadaja
glavobolje.

Kako je velik broj glavobolja izazvan stresom,
vazno je nauditi kako se uspjesno nositi sa svakod-
nevnim stresom. Preporudaju se razne nefarmako-
loske mjere za opustanje i relaksaciju. Zdravi naéin
zivljenja, pravilna prehrana, redovita tjelovjezba,
izbjegavanje pusenja (i zadimljenih prostorija) i
alkohola smanjit ¢e broj glavobolja te time i potre-
bu za uzimanjem prekomjerne koli¢ine lijekova.
Ukoliko smatrate da vam glavobolje onemogu-
¢avaju uobicajeno funkcioniranje, rad na poslu i
obavljanje svakodnevnih aktivnosti, preporu¢amo
vam da se javite lije¢niku specijalistu neurologu
koji ¢e to¢no utvrditi razlog glavobolja, indicirati
potrebne pretrage te vas savjetovati o najadekvatni-
jem lije¢enju. W
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LIJECNIK VAM SAVJETUJE

Prim. dr. sc. Nevenka Cop, neuropsihijatar

edan od najéeséih poremecaja sna je upravo

nesanica. Smatra se da 90 posto ljudi u nekom
razdoblju svog Zivota iskusi nesanicu. Ona je ¢e$éa
kod Zena i kod osoba starije Zivotne dobi.

Osobe koje boluju od artritisa (upale zglobo-
va), astme, ¢ira na zelucu ili dvanaesniku, poreme-
¢aja mokrenja, sr¢ane ili neke druge bolesti praéene
bolovima, &e$ée pate od nesanice. Nesanica se
moze javiti i kao popratna pojava uzimanja lijeko-
va, posebno onih koji u svom sastavu imaju kofein.
Ljudi koji su u djetinjstvu imali noéne more ili
no¢ni strah, ¢eée pate od nesanice. Povedan rizik
za nesanicu imaju i osobe koje, putujudi avionom,
&esto mijenjaju vremenske zone (takozvani jez leg)
te osobe koje rade u no¢nim smjenama. Pusenje
duhana, prekomjerna uporaba alkohola i drugih
stimulansa, poput kofeina, takoder mogu biti uzro-
ci nesanice. U novije vrijeme se i ovisnost o inter-
netu navodi kao ¢imbenik koji pridonosi nesanici.
Uzroci nesanice su mnogobrojni.

Novija istrazivanja pokazuju da
osobe koje spavaju sedam do osam
sati svake noéi imaju nizu stopu

smrinosti.

Procjenjuje se da svega 5 posto ljudi s nesani-
com trazi medicinsku pomo¢. Kod nekih pojedi-
naca je lako utvrditi jedan glavni uzrok nesanice,
no najée$ée je nesanica rezultat medudjelovanja
raznih psihickih i fizickih ¢imbenika. Od psihickih
uzroka treba istaknuti anksioznost (tjeskobnost),
depresiju i stres. Anksiozna osoba ne moze spavati
zbog osjecaja napetosti, bespomoénosti, straha i
nesigurnosti, §to ne mora biti, ali vrlo ¢esto i jest
povezano s problemima na poslu, financijskim
potesko¢ama ili poremecenim odnosima. Procje-
njuje se da oko 70 posto depresivnih ljudi s osje-
¢ajem Zalosti, beznada i obeshrabrenja pati od
nesanice. Osobe koje se ne mogu uspjesno nositi s
mnogobrojnim Zivotnim izazovima i zahtijcvima
pod stalnim su stresom, §to rezultira poremecde-
nim snom. Kod Zena treba misliti i na hormonske
promjene kao uzrok nesanice, u predmenstrual-
nom razdoblju, tijekom menstraucije, za vrijeme
trudnode i u menopauzi. Poznato je da se u nekim
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obiteljima sustavno pojavljuje problem nesanice,
no do sada nije otkriven gen koji bi bio odgovoran
za tu pojavu.

Prolazna ili blaga nesanica traje obi¢no ne-
koliko dana i ne ometa osobu u vr$enju svakodnev-
nih aktivnosti. Kratkotrajna nesanica se smatra
onom koja traje manje od mjesec dana uz prisutnu
razdrazljivost i slabije dnevno funkcioniranje,
dok je kroni¢na ili teska nesanica pra¢ena jakim
osje¢ajem umora, razdrazljivos¢u i anksiozno$éu
uz ozbiljnu narusenost u izvr$avanju svakodnevnih
obveza.

Nesanica je ozbiljan problem. Vrlo su ne-
ugodni trenuci kad san ne dolazi na o¢i, kad se
¢ovjek cijelu noé vrti po krevetu, mudi se i ujutro
ustaje umoran. Nesanica je iscrpljujuca, remeti
raspoloienj e, oduzima motivaciju za posao, sma-
njuje potrebnu koncentraciju i izaziva jaki osjecaj
umora. Mnoge prometne nezgode i povrede na
poslu dogadaju se upravo zbog umora, nedostatne
koncentracije i usporenih reakcija uzrokovanih
nesanicom. Vazno je da ne minimaliziramo pro-
blem nesanice, ve¢ da razumijemo i sagledamo $ire
razmjere tog najcesceg poremecaja sna.

Prvi korak je otkriti uzrok nesanice. Cesto
je dovoljan razgovor s lije¢nikom da se pronade
uzrok nesanice. Ali u slu¢aju kad uzrok ostane skri-
ven, a nesanica traje, potrebno je u¢initi obradu
koja, medu ostalim pretragama, ukljucuje i snima-
nje mozdane aktivnosti (elektroencefalograma,
EEG) tijekom cijele noéi u posebno opremljenim
centrima za spavanje. Tijekom snimanja registrira
se bioelektri¢na aktivnost mozga, disanje, sréani ri-
tam, pokreti odiju i pokreti pojedinih dijelova
tijela, $to se onda podrobno analizira.

Potreba za snom se s godinama
zivota mijenja. Novorodence spava 17
do 18 sati, ¢etverogodisnje dijete 10
do 12 sati, a kako dijete raste, smanjuje
se potreba za snom. Desetogodisnje
dijete spava u prosjeku 9 do 10 sati. '
Mladi u pubertetu spavaju oko sedam
i pol sati. Odrasle osobe u o
prosjeku spavaju oko Sest i &

pol sati. Ipak, neki se bude
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i dobro osjecaju nakon pet sati spavanja, dok je
drugima potrebno i dvostruko viSe sna da bi se
dobro osjecali. Prava koli¢ina kvalitetnog sna je

od vitalne vaznosti za optimalno funkcioniranje
mozga i drugih organa u tijelu. Novija istraZivanja
pokazuju da osobe koje spavaju sedam do osam sati
svake no¢i imaju nizu stopu smrtnosti.

Da bi se uspostavio kvalitetan i miran san
preporuduju se odredene mjere koje ¢ine takozva-
nu higijenu sna.

Redovito svakodnevno vjezbanje, po mogué-
nosti na svjezem zraku korisno je za san.

Redovito ustajanje svakog jutra u isto vrijeme
pomaze da se uspostavi tjelesni sat. Pozeljno bi bilo
i odlaziti na spavanje uvijek u isto vrijeme.

Teski ili preobilan obrok nave¢er moze pore-
metiti san i umanjiti kvalitetu odmora.

Tjelesno i psihicko opustanje prije spavanja
— topla kupka, $alica biljnog ¢aja, lagana glazba
i dobro $tivo u kojem uZivate moze biti dobar i
ugodan uvod u san.

Treba izbjegavati gledanje televizije, pusenje,
pijenje kola napitaka, kave i alkohola koji interferi-
ra sa sposobnos¢u tijela da se tijekom sna restituira.

U spavacoj sobi treba osigurati tisinu, a pozelj-
na je obilna koli¢ina svjezeg zraka.

San je mnogo bolji u hladnoj nego u toploj
sobi. Nepotrebno svjetlo treba iskljuciti.

Prije spavanja valja rjesiti eventualnu konflik-
tnu situaciju. Ako smo nekog povrijedili, trebamo
ga zamoliti da nam oprosti. Brige i probleme s
kojima smo Zivjeli tijekom dana treba otkloniti
i razmiSljati o lijepim
sadrzajima, primjerice
o mnogobrojnim
prednostima

koje imamo,
a problemi
ih precesto
zasjene pa ih
ne vidimo.

To ¢e u nama
pobuditi pozi-
tivne osjecaje i

zahvalnost.
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Lijekovi zadnji izbor

Lijekovi za spavanje (hipnotici) primjenjuju
se samo ukoliko prakticiranje nefarmakoloskih
mjera nije dalo rezultata. U rjesavanju problema
nesanice nikad ne treba u prvi plan staviti uzima-
nje lijeka za spavanje. Poznato je da se djelotvor-
nost ve¢ine lijekova za spavanje smanjuje kad se
uzimaju duze vrijeme. Ne preporuca se na svoju
ruku, bez savjeta lije¢nika, povisivati dozu lijeka.
Toje ncodgovorno i nerazborito ponasanje, jer se
nekontroliranim povisivanjem doze lijeka moze
stvoriti ovisnost o lijeku i novi problem s nizom
nepozeljnih posljedica.

Procjenjuje se da oko 70 posto
depresivnih ljudi s osjeéajem
Zalosti, beznada i obeshrabrenja
pati od nesanice.

Koli¢ina i kvaliteta sna djeteta mijenja se
tijekom njegova razvoja. Do tre¢eg mjeseca zivota
san je vezan uz sitost djeteta. Dijete se budi kad
je gladno. Poremecaji spavanja do prve godine

povezuju se obi¢no s izbijanjem zubica, kasnije s
motori¢kom hiperaktivnosti, emocionalnim trau-
mama i obiteljskom disfunkcijom. Najdramati¢niji
poremedaj sna u dje¢joj dobi je noéni strah (pavor
nocturnus) a mogu se javiti i takozvane parasomnije
kao $to je mjesecarenje (somnambulizam).

Nesanicu se mozZe prevenirati istim mjerama
koje se koriste u terapiji nesanice. Prije svega to je
prakticiranje redovite svakodnevne tjelesne aktiv-
nosti, poput Setnje, voznje biciklom, rada u vrtu,
plivanja ili neke druge slozenije aktivnosti, ako je
mogude na svjezem zraku. Nase tijelo ¢e se bolje
odmoriti ako je bilo aktivno. Isto je tako vazno za
dobar san uspostaviti tjelesni sat, odnosno ustajati
svako jutro u isto vrijeme. Idealno bi bilo osigurati
i odlazak na spavanje svaku vecer u isto vrijeme, s
napomenom da je san prije pola no¢i djelotvorniji
kad je u pitanju rast i obnova tijela. Da bismo op-
skrbili tijelo dovoljnom koli¢inom kvalitetnog sna,
pozeljno je eliminirati buku iz spavaée sobe i voditi
ra¢una da kasno poslijepodne izbjegavamo alkohol,
kavu, cigarete, kola napitke i druge stimulanse.

Sve ove preporuke za prevenciju i lije¢enje
nesanice spadaju u zdravi stil Zivljenja. Zasto ih ne
bismo usvojili? B

Ako prakticirate redovitu tjelovjezbu,
imat Cete:

« viSe snage, vecu izdrZljivost i
bolju pokretljivost,

« skladniju figuru i dobar miSicni
tonus,

« mentalnu svjezinu,

« bolji san i vecu sposobnost
opustanja,

« manje Stetnih posljedica stresova,

« duZi Zivot.




KAKO DOBITI POTREBNE

BJELANCEVINE?

—

Jedno od najcesdih pitanja koja postavljaju vegetarijancima je:
“Kako dobivas potrebne bjelancevine?” Winson J. Craig odgovara
na to pitanje i pritom razotkriva neke mitove o bjelancevinama.

Dr. sc. Winston J. Craig, profesor nutricionizma

ako nevegetarijanski tip prehrane sveukupno

pruza viSe bjelan¢evina, vegetarijanska prehrana

moze odgovoriti na preporu¢ene dnevne kolici-
ne, ¢ak ih i prekoraciti. Mahunarke, le¢a i tofu bogati
su izvor bjelancevina, a kruh, Zitarice i orasasti plo-
dovi takoder obiluju njima. Cak i obrok zelenog po-
vréa sadrzi nekoliko grama bjalancevina. Oko 40%
kalorija iz brokule i $paroga otpada na bjelanéevine.

Bjelan¢evine u prehrani su vazne jer sadrze
aminokiseline koje su prijeko potrebne za Zivot.
Tijelo ih koristi kao gradevne tvari za kozu, nokte,
kosu, misiée, kosti i vezivno tkivo, kao i za sintezu
vaznih hormona, neurotransmitera, antitijela i pro-
bavnih enzima. Takoder, bjelanéevine mogu sluziti
kao alternativni izvor energije kad su druge pri¢uve

pri kraju.

Svaka bjelan¢evina, bila biljnog ili Zivotinj-
skog podrijetla, ima jedinstvenu strukturu, sastav i
svojstvo s posebnim uzorcima aminokiselina. Od
dvadeset aminokiselina potrebnih ljudima za zivot,
devet ih je klasificirano kao esencijalne, jer ih tijelo
ne moze samo proizvesti u dovoljnim koli¢inama za
uobicajeno funkcioniranje. To znadi da se tih devet
aminokiselina mora pribaviti iz prehrane. Optimal-
no zdravlje ovisi o dovoljnoj opskrbi tim esencijal-
nim aminokiselinama.

Kako ostvariti pravilnu ravnotezu bjelan¢evina u
vegetarijanskoj prehrani?

Kvaliteta bjelan¢evina ovisi o relativnoj koli¢ini
pojedine esencijalne aminokiseline koju sadri. Zi-
votinjske bjelan¢evine ¢es¢e imaju bolju ravnotezu
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aminokiselina nego one biljnog podrijetla. Mjesavina
biljnih bjelan¢evina moze pruziti sli¢nu ravnotezu.
Drugim rije¢ima, razmjerni manjak aminokiseline u
jednoj biljnoj bjelan¢evini moze se nadoknaditi ami-
nokiselinama iz druge biljne bjelan¢evine. Zapravo,
unos esencijalnih aminokiselina kod vegetarijanaca
obi¢no je mnogo visi od preporucene dnevne kolici-
ne pojedine aminokiseline.

Primjerice, Zitarice su ¢esto siroma$ne aminoki-
selinom lizinom, ali imaju dovoljno aminokiseline
metionina. Mahunarke sadrze dovoljno lizina, ali
su siroma$ne metioninom. Sastavi aminokiselina u
zitaricama i mahunarkama su komplementarni, ta-
ko da kombinacija zitarica i mahunarki obiluje pro-
teinima visoke kvalitete. Pritom je vazno koristiti
zitarice cjelovitog zrna, jer je kvaliteta bjelan¢evina
kod rafiniranih Zitarica znatno smanjena. Kvaliteta
bjelanéevina bijelog brasna je za 22 posto manja ne-
go kod brasna cjelovitog zrna psenice.

Koji su primjeri dobrih kombinacija
bjelancevina?

Mnoge kulture diljem svijeta oslanjaju se na
kombinaciju Zitarica i mahunarki da bi se osigurala
potrebna koli¢ina energije. Primjeri uklju¢uju
kukuruz i grah u Latinskoj
Americi, proso i orasaste
plodove u Sahelu u Afri-
ci, rizu i soju u Jugoi-
sto¢noj Aziji, pSenicu
i slanutak na Bliskom
istoku, rizu i dal u
Indiji, te kukuruz i vrstu
graha na jugu Sjedinjenih
Ameri¢kih Drzava.

Da bi se upotpunjavale, razlidite vrste bjelan-
¢evina trebaju se konzumirati u istom danu, ali ne
nuzno u istom obroku. To dopusta fleksibilnost i iz-
bor namirnica te uklanja brigu sadrzi li svaki obrok
dobro uravnotezenu koli¢inu bjelan¢evina.

Je li soja dobar izvor bjelan¢evina?

Soja je dobar izvor bjelancevina. Istrazivanje
provedeno u Bostonu na mladim studentima koji
su jeli bjelancevine iz raznih izvora, pokazalo je da

su bjelanc¢evine iz soje visoke prehrambene kakvoce
te da pruzaju dovoljnu koli¢inu svih esencijalnih
aminokiselina. Jasno je da se kvaliteta bjelancevina
iz soje moze mjeriti s onima zivotinjskog podrijetla,
te da prehrani bogatoj sojom nije potrebna dopuna
drugim biljnim bjelan¢evinama. K tome, sojine bje-
lan¢evine sadrze izoflavonid genistein i sli¢ne tvari
koje djeluju kao fitoestrogeni te inhibiraju rast tu-
mora, snizavaju razinu kolesterola u krvi, smanjuju
rizik od stvaranja krvnih ugrusaka i smanjuju gubi-
tak kos$tane mase. To zapravo znadi nizi rizik od st-
¢anih bolesti, mozdanog udara, raka i osteoporoze.
Uzimanje jednog do dviju obroka sojinih proizvoda
dnevno pomaze u ostvarivanju optimalnih koristi.

Koliko je dovoljno?

Potrebe za bjelan¢evinama ovise 0 mnogim ¢im-
benicima, ukljuujuéi veli¢inu, dob, brzinu rasta i
kakvocu bjelanc¢evina koju se konzumira. Trudnice
i dojilje trebaju dodatne bjelanéevine zbog rasta i ra-
zvoja njihove djece.

Preporuceni unos bjelanéevina za odrasle Zene
i muskarce iznosi oko 46—56 grama na dan. To je
lako ostvarivo konzumiranjem jednostavnih i hra-
njivih svakodnevnih namirnica.

Bjelan¢evine u Zitaricama
poput psenice, zobi i rize iznose
oko 10% ukupnih kalorija tih
namirnica, dok kod mahunarki
bjelanéevine iznose oko 20—30%
ukupnih kalorija. Ukoliko vasa

prehrana sadrzi dovoljno

kalorija, jasno je da, ako

se temelji na raznim

kombinacijama Zitarica i
mahunarki, pruza i dovoljno
bjelancevina.

Ima li prednosti u konzumiranju biljnih
bjelan¢evina umjesto Zivotinjskih?
Mnoge su prednosti.
1. Previse bjelancevina nije dobro za zdravlje.
Manji unos bjelan¢evina kod vegetarijanaca
moze biti blagotvoran, jer viSak bjelancevina, po-
gotovo zivotinjskog podrijetla, bogatih sulfatnim

o



aminokiselinama, moze uzrokovati bespotreban
gubitak kalcija putem urina. Takoder, viSak bjelan-
¢evina moze negativno utjecati na rad bubrega kod
pojedinaca s bubreznim bolestima.

Osim toga, prehrana bogata bjelan¢evinama
povecava potrebe za odredenim vitaminima i mi-
neralima. Takoder, Zivotinjske bjelan¢evine (bogate
zasi¢enim masnim kiselinama i kolesterolom) pove-
¢avaju rizik od kardiovaskularnih bolesti.

2. Koristenje biljnih bjelancevina je dobro za
okolis.

Sadasnje metode proizvodnje mesa $tete okoli-
Su. Pretjerana ispasa moze dovesti do erozije tla, dok
otpad iz sto¢nih farmi i farma peradi moze sadrza-
vati fekalne otpade koji mogu ozbiljno oneéistiti
vodoopskrbu.

Sto¢na hrana za proizvodnju govedine, svinjeti-
ne i drugih Zivotinjskih bjelanéevina, a koja sadrzava
zitarice i mahunarke, predstavlja zna¢ajne gubitke
bjelanéevina i energije. Primjerice, svega etiri posto
kalorija koje stoka konzumira nade se u govedini,
dok se petnaest posto energije koju konzumira stoka
za proizvodnju mlije¢nih proizvoda nalazi u mlijeku

kojeg proizvedu. CETIRI UKUSNA NACINA KAKO DODATI SOJINE
Prehrana temeljena na biljkama s naglaskom na RIEUISARLISUA G LU

Zitaricama cjelovitog zrna i mahunarkama takoder

Soja je zaokupila pozornost savjesnih potro3aca posvuda —
cuva Zleju, vodu i encrgetskc resurse. Potrebna Il s opravdanim razlogom. IstraZivanja pokazuju zdravstvene
jedna desetina zemlje da se ljudi nahrane hranom [elIE RN EEEAL EMNEWIn R B LR EVIEY

biljnog podrijctla, umjcsto hranom iivotinjskog nacina kako iskoristiti sojine dobraobiti:
podrijetla. 1. PIJTE SOJINO MLIJEKO
3. Biljke su sigurniji izvor bjelanéevina. Dodajte ga u smoothije, koristite ga pri kuhanju ili ga
Svjeza govedina, piletina, svinjetina, ribaidrugi SEEEICHASUEIER
zivotinjski proizvodi su lako kvarljivi, dok su Zitarice 2. KUSAJTE TOFU | TAMPEH
i mahunarke jednostavni za ¢uvanje i transport te Tofu moZe poprimiti razne okuse, 3to ga €ini odli¢nim
se ne kvare brzo. Rizik od baktcrijskog onedidéenja hranjivim sastojkom za razna jela. Tampeh ima ora3asti,
. : D] - Zilavi okus. Oboje su odli¢ni u jelima kao Sto su: fajitas,
i trovanja hranom kod hrane Zivotinjskog podrije- o
a9 § 1 . salate i cili.
tla vedi je nego kod hrane biljnog podrijetla. Svake
godine stotine Amerikanaca oboli i umre od namir- 3. SOJA KAO GRICKALICE
e O .. D .. Mislimo na edamame, sojinu grickalicu podrijetlom iz
nica zivotinjskog podrijetla zarazenima bakterijama L : . o
/ /L 1 Listeri : druci Azije. Sojina zrna, kuhana i posoljena, mogu se nabaviti u
Salmonella, E. coli, Listeria monocytogenes i drugim [N trgovinama.
organizmima. U nekim dijelovima svijeta bolest 4 ISKORISTITE SNAGU BRAZNA
kravljeg ludila predstavlja opasnost, a strah od bovi- :

. . Sojino brasno moze se nabaviti u oblicima s masno¢om
ne spongiformne encefalopatije (BSE), smrtonosne - SIS nje. PomaZe u spravljanju kruhova i drugih pekarskih

ncurodcgcnerativnc bolesti, navodi el RIS proizvoda koji su vlazni i ugodnog orasastog okusa.
hranu biljnim namirnicama.



4. Biljne bjelancevine su ekonomicnije od mesa.
Grah, tofu ili juha od le¢e su znacajno jeftini-
ji od govedeg odreska. Nadalje, procjenjuje se da
medicinski troskovi neposredno vezani uz jedenje
mesa u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama godisnje
iznose 30—60 milijardi dolara. Veliki zdravstveni
tro$kovi rezultat su veée prevalencije hipertenzije,
sréanih bolesti, raka, dijabetesa, pretilosti i bolesti
koje se prenose hranom kod onih koji jedu meso.

Zdr?\‘/ﬁ)(i)f:’tceijbaiti sigurni da prehrana koja se temelji ZOB En, VA F L' S‘
| INDIDSKIM ORASIMA

na biljkama moze zadovoljiti potrebe za bjelance-
vinama u zdravog pojedinca, uzimajuéi u obzir da
dijeta sadrzi adekvatnu koli¢inu kalorija te raznolike
zitarice, mahunarke i povrée.

Prehrambena istraZivanja potvrduju da vegeta-
rijanska prehrana sadrzi dovoljnu kolic¢inu i kvali-
tetu bjelancevina potrebnu za optimalno zdravlje.
Zapravo, bjelanéevine iz biljaka sadrze i bonus. Ma- 11% Salice sitnih zobenih pahuljica
hunarke i Zitarice cjelovitog zrna sadrze razne tvari 2  3alice (po 2,4 dlvode)

(kao sto su fitosteroli, nezasi¢ene masne kiseline, 1/3 Salice indijskih oraha

vlakna, izoflavonidi, saponini, feruli¢na kiselina i 1/& Gajne Zlicice soli

drugi polufenoli) koji pomazu u snizavanju koleste-
rola i triglicerida u krvi te smanjuju rizik od dijabe-
tesa i raznih malignih novotvorina.

Biljke su stvorene da bi podrzavale ljudski zivot.
Znanost svakoga dana potvrduje da biljna prehrana
znatno doprinosi optimalnom zdravlju. B

[hikserom izmijeSsife navedene sastojke dok ne dobijefe
gfatiu snrjes. Pecite w aparutu 24 pedenje vafla 1012
minufa.

Fostuzite s izmiksanom bunanom ifi jabukom, bobicastim
vocem ifi komadicima ananasa.
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lvovorov list

:é:éif{e majéine dusice
Dpka ce isj

o dl:ra,, isjeckana

Salice jeéma,

krumpir, isjeckan

{nrkva,, isjeckana

cajne zlicice bosiljka

Stavite gras jed

L kquf‘;}a:,dzzdu, fus, jecam i lovorov fist u zemfjani

s gotovo ne omeksa. Dodgite preostul

o jite Jos 45-60 minwta. Ako je potfreb y
e. Gusti ostutak mosete u?orabiﬁfam’

PRISEDLOZI ZACINA e
ZA POV RCE Kruh i dodetok pedenom krumpiny,

limunov sok, kopar i origano.
s narezanom jabukom 1

Brokula:

‘ Bundeva: pecite

limunovim sokom.

Celer: pirjajte u sojinom umaku s malo soli,
sjemenkama gezama i rajcicom.

Cikla: limunov sok ili limunova kora.
paprika,

Cvjetaca: bosiljak, origano,
. sjemenke sezama.
Grah, zeleni: bosiljak, sjeme kopra, majéina
dusica, luk i taragon.
‘ Grasak: svieze gljive, lucice.
s Krumpir: persin, igjeckana zelena paprika,
&3 1uk, vliasac.
! ‘ Kukuruz: paprika, cimet, rajcica, vlasac.
i Kupus: rajcica, zelena paprika, gesnjak i luk.
Mrkva: persin, metvica, kopar, limunova
kora, sjemenke sezama.
Rajéica: pospite mljevenim karijem;
kuhajte s gljiivama, zelenom paprikom i

lukom.
§paroge: imunov sok,

dusgica, taragon.
§pinat: limunov ok, ruzmarin.
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iljni pigmenti se ubrajaju u veliku
B skupinu fitotvari ili fitokemikalija

(grcka rije¢ phyto znaci biljka).
Fitokemikalije se zajedno s biljnim
pigmentima smatra vitaminima 21.
stoljeca, sa snaznim antioksidativnim
djelovanjem.

Prema rezultatima mnogih
istrazivanja, fitokemikalije imaju
protektivno djelovanje i tite organizam
od mnogih bolesti, medu kojima su
sr¢anozilne bolesti i maligne (zlo¢udne)
bolesti. U hrani je identificirano preko
900 fitokemikalija.

Postoje Cetiri skupine biljnih
pigmenata koji obogacuju biljnu hranu
i Cine je privla¢nijom. Zelenu boju
Spinatu, blitvi i drugom zelenom povrcu
daje klorofil. On je osjetljiv na visoke
temperature, pa pri duzem kuhanju
intenzivna zelena boja povrca postaje
bljeda. Drugu skupinu ¢ine karotenoidi
— narancaste, zute i crvene boje. Oni
su stabilniji i topivi su u mastima.
Najpoznatiji je betakaroten, koji se u
tijelu pretvara u vitamin A. Primjerice,
mrkva, rajcice ili paprike pri kuhanju,
zbog stabilnosti karotenoida, zadrzavaju
boju. Trecu skupinu ¢ine antocijani,
koji daju crvenu, ljubicastu i plavu boju
bobicastom vocu, grozdu, kupusu i
radicu. Pri kuhanju oni lako prelaze u
vodu. Imaju snazno antioksidativno
djelovanje. Cetvrtu skupinu ¢ine betaini,
koji su crvene i zute boje, a nalaze se u
repi i zitaricama. Osjetljivi su na visoke
temperature i svjetlo.




Dr. Zeljko Cori¢, lije¢nik obiteljske medicine

teroskleroza je najce-
$¢i uzrok sréanozilnih
bolesti. Aterosklerot-

ske promjene na krvnim Zzi-
lama mogu se vidjeti ve¢ kod
mladih osoba. Zabluda je da
ateroskleroza pripada samo
osobama starije Zivotne dobi.
Obdukcijom mladih osoba u
dobi izmedu 20 i 30 godina,
stradalih u prometnoj nezgo-
di, ustanovljene su ateroskle-
rotske promjene na njihovim
zilicama koje opskrbljuju sr-
Cani misic.

Bolesti srca i krvnih Zila su
glavni uzrok smrtnosti u veci-
ni drzava svijeta. U posljednjih
stotinu godina incidencija sr-
¢anih bolesti i moZzdanog uda-
ra porasla je s 15 na 45 posto
svih uzroka smrti. Zbog toga se
posebna pozornost posvecéuje
otkrivanju rizi¢nih ¢imbenika
za nastanak ovih bolesti. Broj-
na istrazivanja pokazuju da se
smrtnost zbog kardiovasku-
larnih bolesti moze smanjiti
promjenom stila zivljenja koji
pogoduje razvoju tih bolesti.

Osvrnut ¢emo se na najvaz-
nije rizicne ¢imbenike za ra-
zvoj sréanozilnih bolesti. Nec¢e
biti govora o rizicnim ¢imbeni-
cima na koje ne mozemo dje-
lovati (dob, spol i neki drugi)
ve¢ 0 onim cestim rizi¢nim
Cimbenicima koje mozemo,
ako donesemo takvu odluku,
ukloniti ili nadzirati. To su po-
visen krvni tlak, poviSena razi-
na masnoca, pusenje, pretilost,
nedostatak tjelesne aktivnosti
i stres.

Optimalne vrijednosti
Poviseni krvni tlak je “tihi
ubojica”. Osoba s povisenim
krvnim tlakom moze godina-
ma biti bez simptoma bolesti
i sasvim se dobro osjecati.
Ostecéenja sr¢anih, mozdanih,
bubreznih i drugih krvnih zila
u tijelu razvijaju se postupno,
bez alarmantnih simptoma.
Stoga je mjerenje krvnog tla-
ka, kao vaznog parametra
koji upucuje da se u tijelu do-
gadaju bolesne promjene, od
presudnog znacaja u primar-

r

noj i sekundarnoj prevenciji.
Preporucena optimalna razina
krvnog tlaka je 120/80, a vri-
jednosti do 140/90 smatraju se
u granicama uobicajenog.
PoviSeni krvni tlak i poviSe-
na razina masnoca u krvi su
Cesto udruzeni dvojac. Doka-
zano je da takozvana zapad-
njacka dijeta bogata zasi¢enim
mastima Zivotinjskog podrije-
tla povisuje razinu triglicerida
i kolesterola u krvi, Sto ubrza-
va razvoj ateroskleroze. Zbog
nastalih aterosklerotskih pla-
kova, arterije postaju krute i
neelasti¢ne. Cesto se njihova
propusnost smanjuje, a otpor
strujanju krvi raste. Tkiva do-

KRITICNA TOCKA
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bivaju manje hrane i tijelo od-
govara povisenim tlakom. Ovu
povezanost povisenog krvnog
tlaka i ateroskleroze, s jedne
strane, i prehrambenih navika
s druge strane treba posebno
istaknuti. Masti su vazan sa-
stojak u dnevnoj prehrani, jer
su potrebne tijelu za izgradnju
stanica i u energetske svrhe.
Stoga treba birati zdrave masti,
a to su nezasi¢ene masti bilj-
nog podrijetla. Najmanje odgo-
varajuca je svinjska mast, koja
sadrzi palmitinsku i stearinsku
kiselinu. U zdrave masti spa-
daju biljna ulja, medu kojima
je najpozeljnije maslinovo ulje.

Prikriveni izvori soli

Problem povisenog krvnog
tlaka nece rijeSiti samo uzi-
manje propisanog lijeka ili
lijekova za sniZenje tlaka, o
¢emu odlucuje lijecnik. Vazno
je smanjiti povisen otpor stru-
janju krvi. U tome znacajnu
ulogu igra zdrava prehrana, u
kojoj se nec¢e samo reducirati
masti Zivotinjskog podrijetla,
vec¢ treba povecati unos cjelo-
vitih zitarica, voc¢a, orasastih
plodova i povréa, a smanjiti
unos soli. Sol se, naime, obil-
no koristi u procesu prerade
hrane, pa nismo ni svjesni
koli¢ine koju svakodnevno
konzumiramo kad koristimo
gotove proizvode. Konzervira-
nje hrane je sigurnije dodava-
njem soli. Hrana je osim toga
boljeg okusa, ali ne i bolja za
nase zdravlje. Smanjenje uno-
sa soli spada u zdrave nacine
snizavanja krvnog tlaka. Po-
nekad je za dobru regulaciju
krvnog tlaka dovoljno smanjiti
unos soli i redovito vjezbati.

Svakodnevna Setnja po
svijezem zraku je viSestruko
korisna tjelesna aktivnost.
Nisu nam potrebna posebna
sredstva niti posebne pripre-
me. Dovoljno je prikladno se
odjenuti i obuti ugodnu obucu.
U preventivne i terapijske svr-
he preporuca se svakog dana
pola sata do jedan sat Zustre
Setnje.

IstraZzivanja su pokazala da
primjena redovite tjelesne ak-
tivnosti uz odgovaraju¢u dobro
izbalansiranu dijetu, koja uk-
lju¢uje zdrave nezasi¢ene ma-

sti biljnog podrijetla, obiluje
cjelovitim Zitaricama, vo¢em
i povr¢em, ima znacajnu ulo-
gu u prevenciji niza bolesti kao
Sto su sr¢ani i mozdani udar,
rak, osteoporoza, dijabetes, de-
presija, Alzheimerova bolest i
druge.

Pretilost udvostrucuje
rizik od infarkta

Pretilost je problem koji je
Cesto prisutan ve¢ od djecje
dobi, pa su programi za suz-
bijanje pretilosti u Americi i
mnogim drugim zemljama,
ukljucujuci i Hrvatsku, zadnjih
godina najvaznija tema. Regu-
liranje tjelesne tezine i suzbi-
janje pretilosti vazno je iz vise
razloga. Pretili ljudi imajuido
oko 40% visi rizik obolijevanja
od kardiovaskularnih bolesti,
a povecan im je i rizik za na-
stanak Secerne bolesti. Osobe s
poviSenom tjelesnom teZinom
trebale bi postaviti ostvarive
ciljeve za smanjenje tjelesne
teZine. Vazno je biti uporan i
ne odustati, jer na vidljive re-
zultate treba cekati. S obzirom
na Cesta kolebanja i faze sma-
njene motivacije pacijenata,
mnogima je na putu prema
postizanju poZeljne tjelesne
teZzine dragocjena podrska i
pomo¢ lije¢nika.

Idealna tjelesna tezina (u
kg) se moze izraCunati kad
se od tjelesne visine (u cen-
timetrima) oduzme 100 i od
preostale vrijednosti oduzme
jos 10%. Primjerice, za co-
vjeka visine 170 cm idealna
tjelesna tezina bila bi 63 kilo-
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PUSENJE JE KRONICNA
RECIDIVIRAJUCA BOLEST

grama (170 minus 100 jednako
70, dalje od 70 oduzmemo jo$
10% tj. 7 te ostane 63). Kaoiu
svemu, idealima treba stremiti
i nije ih lako dosti¢i.

Stop pusenju

Pusenje je neosporno potpu-
no uklonjiv rizi¢ni ¢cimbenik.
Povezuje se s tridesetak bole-
sti, medu kojima su kardiova-
skularne, cerebrovaskularne
i maligne bolesti. One svake
godine odnose najvise Zivota.
PusSenje poremecuje metaboli-
zam masti. Razina dobrog HDL
kolesterola, koji stiti stijenku
krvne Zile je kod puSaca sni-
Zena, a razina LDL kolesterola,
koji pospjesuje stvaranje atero-
sklerotskih plakova je povise-
na. Osim toga, nikotin suzava
krvne Zile i povecava adhe-
zivnost, odnosno ljepljivost
trombocita ili krvnih plocica,
Sto stvara vecu moguc¢nost da
dode do zacepljenja krvne Zile
(tromboze). Mnogi pusaci se
godinama bore s ovisnoSéu o
nikotinu, i tek im nakon nekoli-
ko pokusaja prestanka pusenja
uspije odbaciti cigarete.

Mark Twain je rekao: “Nije teSko prestati pusiti, to
sam ucinio ve¢ tisucu puta.”
4 Onima koji su prestali pusiti, preporu¢ujemo da
u slucaju kad im se javi jaka Zelja za cigaretom,
umjesto da zapale cigaretu, primijene uspjesnu 5P

strategiju.
Pricekaj!
Proseci!

Svi smo, bez iznimke izlo-
Zeni brojnim stresovima. Stres
potice izluCivanje hormona
adrenalina i kortizola, koji pri-
premaju krvne Zile, srce i misi-
¢e za djelovanje. Srce ubrzano
kuca, disanje se ubrzava, mi-
$i¢ni tonus raste, u organizmu
se zbiva niz promjena. Ucesta-
li stresovi ili kronicni stres ne
samo da nepovoljno utjecu na

©0000c000000000000000000000 000

STRESOVE CESTO NE MOZEMO
1ZBJECI ALI MOZEMO NAUCITI
KAKO NA NJIH ODGOVORITI DA
BI STETE ZA NAS ORGANIZAM
BILE STO MANJE.

©0000c000000000000000000000 000

srce i krvne Zile, ve¢ dolazi do
slabljenja imuniteta. Stresove
Cesto ne mozemo izbjeci, ali
moZemo nauciti kako na njih
odgovoriti da bi Steta za na$
organizam bila $to manja.

Za sebe mogu reci da spa-
dam u one lije¢nike koji vje-
ruju u djelotvornost preporuka
koje daju svojim pacijentima, i
koji ih i sami primjenjuju.

Tako sam u predvecerje jed-
nog dana koji je obilovao stre-
som i nedostatkom tjelovjezbe

o

Ponovi: “Moj izbor je nepusenje.”

Pocni duboko disati!
Popij ¢asu vode!

dobio glavobolju. Buduéi da
me u sli¢cnim prilikama nikad
nije boljela glava, pitao sam se
Sto se dogada, otkud sad ta gla-
vobolja. Izmjerio sam si krvni
tlak i ustanovio da je bio povi-
Sen: 150/100. InaCe sam imao
optimalne vrijednosti krvnog
tlaka 120/80. Razmis$ljao sam
Sto uciniti: uzeti tabletu protiv
glavobolje, ili tabletu za sma-
njenje krvnog tlaka, ili i jednu
i drugu? Dvojbu sam brzo rije-
$io i odlucio ne uzeti nikakvu
tabletu nego isprobati koliko
¢e mi pomoci tjelovjezba. Iz-
iSao sam na zustriju Setnju u
trajanju od oko tridesetak mi-
nuta. Kad sam se vratio kudi,
ponovnim mjerenjem krvnog
tlaka ustanovio sam da se
normalizirao i bio je 120/80.
U meduvremenu je prestala i
glavobolja.

Tjelovjezba kao preventiv-
na mjera, posebno kad su u
pitanju kardiovaskularne bo-
lesti, nema alternativu. Stvo-
reni smo da budemo aktivni.
U danasnje vrijeme stalnih
tehnoloskih napredaka, kad
je sve manje-viSe automati-



zirano, oduzete su nam
mnoge aktivnosti koje su
ranije bile uobicajeni dio
svakodnevice. Ne treba si
dopustiti da najveci na-
pori tijekom dana budu
ustajanje iz kreveta, obla-
Cenje, uredivanje samog
sebe, odlazak na dorucak
i voznja automobilom do
posla koji je najcesce sje-
deci.

Na kraju ovog kratkog
osvrta na rizicne ¢imbe-
nike, Zelim naglasiti da u
ostvarivanju kardiova-
skularnog zdravlja puno
toga lezi u rukama nas
samih. Najvazniji rizi¢ni
¢imbenici, a to su povi-
Sen krvni tlak, povisene
masnoce, pretilost, puse-
nje, nedostatak tjelesne
aktivnosti i stres, mogu
se ukloniti ili staviti pod
nadzor. Ne smijemo ih
omalovaziti i negirati nji-
hovo destruktivno djelo-
vanje na zdravlje.

Zamjena losSih i nez-
dravih navika izgradnjom
dobrih navika posao je od
prvorazrednog znacaja. O
odlukama koje donesemo
danas, ovisi naSe zdrav-
lje sutra. Zdravlje — ko-
je podrazumijeva stanje
tjelesnog, dusSevnog,
drustvenog i duhovnog
blagostanja — doista je
nase najvece bogatstvo
i zasluzuje odgovorno

~ponasanje svakog poje-

dinca. m
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neposluha

Dr. Zlatka Resetar, spec. pedijatar

dijete kad im otvoreno pokazuje neposluh.

Kad dijete otvoreno odbija poslusnost, to najcesce
izaziva ljutnju roditelja, a u ljutnji su odgovori koje dijete
dobiva od roditelja cesto neprimjereni. Ima roditelja
koji, zabavljeni svojim poslom, ostaju ravno-
dusni i ne reagiraju na djecji neposluh. Oni
na taj nacin svom djetetu Salju negativnu
_ poruku — ne zanimas me, nisi mi vazno
\ — a da Cesto nisu toga niti svjesni.

Ustuknuti pred izazovom djecjeg
neposluha, kao i neprimjereno re-
agirati uz etiketiranje djeteta ka-
ko je zloCesto, lijeno, nerazumno
i tome sli¢no, jest veliki propust u

odgoju.

VaZno je razlikovati neodgovorno
ponasanje djeteta i otvoreni neposluh.
Djeca su Cesto zaigrana, mastaju i Zive u
svom svijetu, pa se dogada da i ne €uju Sto
im je roditelj rekao. Zaborave u vrti¢u rukavice,
kapu ili neki drugi predmet, izgube igracku ili je
stave na krivo mjesto, i u€ine Stosta drugo Sto spada
u neodgovorno ponasanje djeteta koje ne treba kaznja-
vati ve¢ ga treba poduciti da to ne ¢ini.

Otvorenu neposlusnost djeteta treba kazniti, a kazna
mora biti primjerena djetetu. Pri kaZnjavanju djeteta treba
. voditi ra¢una o dvjema vaznim ¢injenicama. Prvo je vrije-
| mekaZnjavanja. Najbolje je odmah priop¢iti djetetu kaznu,

R oditelji svakodnevno polaZu test koji pred njih postavlja
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koju onda treba dosljedno provesti. Kazna moze
biti uklanjanje omiljene igracke na neko vrijeme,
uskracivanje aktivnosti do koje je djetetu stalo i
tome sli¢no. Ako to ne uéinimo odmah, dijete ka-
snije moZe i zaboraviti zbog ¢ega ga kaznjavamo.
Drugo $to ¢e pomo¢i da kazna bude uéinkovita jest
pokazati djetetu koliko ga istodobno volimo i ka-
ko nam je ono vazno. Pritom ga trebamo zagrliti i
staviti u krilo.

Djeca su po svojoj naravi znatiZeljna: ispituju
okolinu, zapaZaju mnoge pojedinosti, Zele sve ispro-
bati koristeéi sva svoja osjetila. Dodiruju predmete,
miriSu ih ili stavljaju u usta da osjete
okus. ZnatiZeljno bacaju u zrak neku
stvar i gledaju kako se ponasa dok pa-
da na tlo. Cine jo§ mnogo toga u Zelji
da upoznaju svijet koji ih okruZuje.
Ponekad ih se zbog takvog ponasanja
kaznjava. Malim istraZivac¢ima treba
dopustiti ispitivanje okoline, ali je
isto tako bitno postaviti granice ispi-
tivanja, kako aktivnost koja je sama
po sebi dobra i stimulirajuca za inte-
lektualni razvoj djeteta ne bi zavrSila
povredivanjem i oSte¢njem djetetova
zdravlja.

Vec u dobi od dvije do tri godine
dijete nerijetko iskuSava autoritet ro-
ditelja prelaze¢i granice koje su mu
jasno postavljene. Uzima zabranjene
stvari, trci preko ulice, namjerno pro-
lijeva vodu po podu i ne obazire se na upozorenja da
to ne ¢ini. Ako u tim naizgled beznacajnim prigo-
dama roditelj ne uspijeva izi¢i na kraj s djetetom i
dopusti mu da ono bude pobjednik, moZe racunati
s tim da ¢e dijete ocekivati pobjede i pobjedivati u
puno vaznijim prigodama kasnije u Zivotu.

Rana dob u kojoj dijete dobiva bitke cesto je
pocetak dugorocnog nepostivanja roditelja. Nije
lako oblikovati djetetovu volju. To je posao za koji
je potrebno puno ljubavi, mudrosti, energije, strp-
ljivosti i vremena. Nije lako voziti djeja kolica s
neispravnim kotacima, jer nam treba puno vise
snage da ih vozimo u Zeljenom smjeru. Sli¢no se
dogada kad odgajamo dijete ¢vrste volje. Ono Cesto
pruZa otpor i ne Zeli i¢i u smjeru kojim ga vodimo,
vec bira svoj smjer.

Djeca ¢vrste volje se, za razliku od “lako odgo-
jive” djece, ¢eSée suocavaju s verbalnim i neverbal-

o

nim prijetnjama i disciplinskim mjerama, a njihovi
roditelji s osudama drugih roditelja koji nemaju
iskustva s odgajanjem djeteta ¢vrste volje. Nije ri-
jetko da roditelji takvog djeteta imaju i sami osje-
¢aj krivnje zbog stalnih sukoba i napetosti. Umjesto
panicarenja, vazno je da se oboruZaju strpljivoséu
i budu dosljedni u svojim postupcima. Zanimljiv je
zaklju€ak jedne majke: “Prije nego Sto sam i sama
postala majka, imala sam stotinu teorija o tome
kako podignuti djecu. Sad imam sedmero djece i sa-
mo jednu teoriju: Voli ih, i to posebno kad najmanje
zasluZuju da budu voljena.”

Kako poboljdati komunikaciju 3
djecom?

Kad ste u krivu, budife spremni reéi:
“Oprosti, 2a0 mi je."
Svaki dan zagrlite svoje dijete.
- Pazite na fon glasa kad se fjutite.
- Budite dobar sfugatefj.
- Pohvalite dijete kad to zas{uzuje.
Nikad nemojte djetetu poklanjati stvari u zamjenu
2a svoje vrijeme.

\

Oblikovanje djecje volje je posao koji zapo€inje
u najranijoj dobi djeteta.

Postoje dvije vazne poruke koje dijete mora
dobiti od roditelja do druge godine Zivota. Prva po-
ruka je: volim te neizmjerno, viSe nego Sto moZzes
razumjeti. Druga poruka je: moram te nauciti da me
slusas, zato Sto te volim i Sto je to jedini nacin da te
zaStitim od onoga Sto te moZe povrijediti.

Dva bitna sastojka roditeljstva su ljubav i nad-
zor. Jako je vazno dobro ih izbalansirati. B
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PROCVAT ZDRAVLJA je besplatni dopisni
zdravstvani tecaj. U deset lekcija, na suvremen
i znanstven nacin obuhvaceni su svi aspekti
zdravlja.

Ako zelite obogatiti svoje znanje i unaprijediti
svoje zdravlje posaljite poStom svoje podatke na
adresu: P.P. 925, 10001 Zagreb.

Prijaviti se moze i na e-mail:
prijava@procvatzdravlja.com uz punu adresu,
obzirom da lekcije ne dobivate elektronskim
putem, vec se Salju poStom na kuc¢nu adresu.
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