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Kome je namenjena ova broSura?

Brosura ,,Ostati zdrav, ali umeti i sa bolestima‘‘ namenjena je pre svega onim ljudima
kojima je stalo do vlastitog zdravlja i do zdravlja njihove porodice.

Mnoge, takozvane ,civilizacijske bolesti“ se mogu izbe¢i ili se njihova pojava moze usporiti
ukoliko smo svesni znagaja pravilnog natina Zivota.Ali, bez obzira na to, ¢ovek mora da ra¢una
i sa mogu¢im oboljenjima, promenama i ograni¢enjima u starosti i da se pripremi za to.

Kako da znam, da sa mnom ,,nesto nije u redu‘?

0Od koje bolesti bolujem?

Sta mogu ja da ucinim u takvoj situaciji?

Ko mi moZe pruZiti pomoc i podrsku?

O cemu treba voditi racuna ako je nekom od clanova porodice potrebna nega?

0 0 0 0 0

Brosura ,,Ostati zdrav, ali umeti i sa bolestima* treba da Vam pomogne, da izadete
na kraj i sa teskim situacijama.

Da biste bili u mogu¢nosti da dobijete potrebne informacije, Austrijski crveni krst je

odlucio da broSuru $tampa na VaSem maternjem jeziku. U poglavlju 6, na strani 39, mozete
saznati kada i gde Vam Austrijski crveni krst jo§ moze pomoci.

Vama i Vasoj porodici Zelimo sve najbolje!
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Svaki ¢ovek ima svoju predstavu o zdrav-
lju i bolestima kao i o uslovima i uzrocima
njihovog nastajanja. U razli¢itim zemljama i
razli¢itim kulturama i odnos prema pojmo-
vima ,,zdravlje® i ,,bolest” moze biti veoma
razli¢it. Zato i postoje velike razlike u shva-
tanjima i tradiciji kako da se na najboliji
moguci nacin sacuva zdravlje odnosno kako
¢ovek treba da se ponasa u slucaju bolesti.

Promena nalina Zivota, recimo zbog
napustanija zavicaja, drugacijih uslova rada ili
novih mogu¢nosti kori$¢enja potrodnih
dobara, mogu da imaju za posledicu, da
uobicajeni natin ponasanja viSe ne odgova-
ra stvarnim potrebama. Dobar primer za to
su naslage sala koje mi stvaramo iako danas
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u Austriji veci rizik za zdravlje predstavljaju
gojaznost i pogreSan nacin ishrane, nego

opasnost da neko umre od gladi.
Individualne predstave o zdravlju mogu,
dakle, da budu veoma razlicite. Ali, svima
nama je jedna stvar zajednicka: nama sami-
ma i nasim bliznjim Zelimo da $to duze osta-
nemo zdravi, a svima koji su bolesni zelimo
,brzo ozdravljenje*!

A $ta zaista mozemo da ucinimo za nase
zdravlje? | kako da reagujemo na promene
da bismo blagovremeno sprecili nastajanje
bolesti?

Na slede¢im stranicama pokusa¢emo da
odgovorimo na ta pitanja.



Najvazniji preduslovi da ostanete zdravi

© Zdrava ishrana i kretanje

© Dovoljno sna i odmora

© Socijalna okolina (porodica, radno mesto, mesto stanovanja) u kojoj se mi dobro
osecamo

C Prijatelji i ¢lanovi porodice sa kojima mozemo da razgovaramo o konfliktima,

problemima i duSevnim neda¢ama

Videti smisao Zivota i imati ciljeve

© Voditi ra¢una o signalima kojima nas organizam upozorava na svoje stanje

(V]

Ima stvari na koje ¢ovek ne moze da utie, a ni u Zivotu nije bas sve idealno, pa se mnoge
stvari ¢esto svode na onu narodnu: kako posejes, tako ¢es i poznjeti. Ako ste u ophodeniju
sa svojom okolinom i drugim ljudima otvoreni i izraZavate radost, onda ¢e Vam se i mnoge
stvari vratiti — svet Ce biti radosniji i zdraviji, kako za druge, tako i za Vas same.Ve¢ bi i to
mogao da bude smisao Zivota i jedan od ciljeva.

ﬁﬁ A o tome, sta Vi jos, i to sasvim konkretno, moZete da uradite za
. svoje zdravlje — nesto vise na sledeéim stranicama.

Ishrana

Koliko ¢emo pojesti i popiti ne zavisi
samo od toga koliko smo gladni ili Zedni,
ve¢ i od nase kulture i naSeg trenutnog
raspolozenja. Ponekad su to razocaranja,
strahovi, koje sa (premnogo ili premalo)
hrane ,trpamo u sebe*.

Sta je normalna tezina i kada se smatra da imam visak kilograma?
»,Normalna tezina“ je nesto Sto je individualno, ali kao opste pravilo vazi:

Telesna visina (cm) minus 100 = normalna tezina (kg)

Primer:Ako je neka osoba visoka 170 cm onda je njena normalna tezina 70 kg (170 minus
100). Preciznija metoda je takozvani indeks punoce tela (Body-Mass-Index BMI). Ako imate
utisak da je vasa teZina iznad ili ispod normale: porazgovarajte o tome sa svojim lekarom.

Kolika je moja dnevna potreba za energijom?
To zavisi od godina starosti, od toga, kako funkcioniSe metabolizam kao i od nasih fizickih
aktivnosti. Orijentacione vrednosti su:

starost potreba za energijom za normalne aktivnosti
izmedu 25 i 50 godina 2.000 do 2.400 kalorija (kcal)

izmedu 51 i 65 godina 1.800 do 2.200 kalorija (kcal)

od 65 godina pa navise [.700 do 1.900 kalorija (kcal)

Sta znati zdrava ishrana?
Zdravo se hraniti znaci pre svega voditi racuna o uravnotezenoj ishrani (vitamini, vlaknaste
i mineralne materije, dovoljno te¢nosti). Na ,,piramidi ishrane prikazana je optimalna
struktura Zivotnih namirnica:

Inace: manje: ulja, masti /\ orasi

‘. |i >4
naucnim studijama je dokazano SO,
e« I .. I. 2-3 porcije: mleko, . { 2-3 porcije: riba,
da ,tipi€an” natin ishrane sta- mleéni proizvodi [ i | meso, Zivina, jaja

novnika mediteranskog podru- L\

v. , . . . 3-5 porcija: povré
¢ja (povrée, riba, maslinovo ulje, porcija: p w
beli luk, malo mesa) veoma

9 casa: teCnosti \ 6-I1 porcija:

(min. voda, &aj, O hleb, zitarice

kafa, sokovi) \ pirina¢, testenina

24 porcije: voce

pozitivno uti¢e na zdravlje.
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Kolika je energetska vrednost odredenih vrsta
zivotnih namirnica?

Koliko se i pri kakvoj aktivnosti potrosi kalorija (kcal)?
Kao primer ovde je navedeno nekoliko sportskih diciplina i utroSak energije za vreme
vezbanja od 30 minuta bez pauze:

VRSTA SPORTA | Potrosnja u kalorijama (kcal) za 30 minuta vezbanja

Evo nekoliko primera: pri telesnoj tezini od

kalorije (kcal) u 100g/100 ml (tenosti) p— 6;)3';g 7;)8? 824';g 929? I(;(;zkg
beli hleb 265 | masline 145 fudbal 238 278 316 356 396
hleb od integralnog brasna 235 | plavi patlidzan 17 i h?da.nje Lt L2 2hl Lt =
svinjska krmenadla 148 | zelena salata 14 o trcvan|'e Lo 2il) L 40 =it
svinjsko meso (butka) 274 | krastavac 12 brzo ¢réanje 520 606 500 780 868
Eevaptici 290 | bamija 5 voznja biciklom 180 210 240 270 300
priut dalmatinski 100 | paprika (zelena) 15 gifnna'stika 62 190 216 244 270
slanina hamburska 62| | paradajz 19 plivanje 280 328 37 — 468
govede meso (srednje masno) 240 | kukuruz Secerac 89 . . . .
teleée meso (srednje masno) 95 | pasulj (beli) 300 Saveti kako da kontroliSete svoju telesnu tezinu:
jagnjeca krmenadla 377 | pomfrit 272 . o . .
piletina (sa kozom) 230 | pirina¢ (poliran, kuvan) 106 © N'kad‘? nc?mfalte et u kupoYlnu sa prazvnlm stomakom.
pileca $nicla (pohovana, pecena) 205 | kikiriki 580 e U tan||r'5|pajte uvek .samo |edt1u kutladu.
Curetina (sa kozom) 145 | pistacije 600 ©  Odreknite se ,vidljivih masnoca”,
tureéa Enicla (natur) 160 | orasi 670 © Uzmite radije 5 malih, umesto 3 velika obroka.
st (riba) 83 | teter 400 © Jedite dnevno 3-5 porcija povr¢a i voca.
tunjevina 242 | keks sa maslacom 430 © IzPegav;.ljte s.latki§.e. L
riblji Ztapiéi (preeni) 210 | cokolada C Pijte najmanje 2 litre tecnosti dnevno.
punomasno mleko (3,5%) 70 | (od punomasnog mleka sa orasima) 550 © lzbegavajte alkohol.
ementaler sir baklava 625
(45% masnote u suvoj materij) 403 | limunade 45 Alko ste preterano gojazni postoji moguénost da idete na banjsko lecenje. U tom slucaju mozete
oviiji sir 250 | Coca Cola 44 od svog lekara, odnosno socijalnog osiguranja, traziti da Vam daju odgovaraju¢i uput.
buter 750 | pivo 0,2 | 95
margarin 720 | vino crno 0,2 | 160
ulje od kukuruznih ili pSeni¢nih klica, vino belo 0,2 | 135
suncokretovo ulje, maslinovo ulie 900 | Zestoka pi¢a 0,03 | (rakija, vinjak) 84
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Varenje

Varenje je proces u organizmu pri kojem
se hrana razlaze u sastojke koji se mogu
dalje koristiti, a ostatak se izbacuje iz orga-
nizma. Da bi taj proces mogao dobro da
»funkcioni$e® neophodno je da se ¢ovek
pravilno hrani i da se dovoljno krece.

Smetnje u varenju

zatvor

proliv

Sta znadi zatvor?
Vise od 3 dana nemati stolicu.
Problemi sa tvrdom stolicom.

Uzroci koji dovode do zatvora:
© jednoli¢na ishrana
© nedovoljno uzimanje te¢nosti
© malo kretanja

Lecenje:

© promeniti nacin ishrane (voce i povrée,
proizvodi od integralnog brasna, zelje,
zadini kao $to su korijander, anis, mora¢
ili kim)

© mnogo piti (vodu, voéni &aj)

© mnogo se kretati (brzo hodanje 3 puta
nedeljno/30 min)

© smanijiti stres

Sta znati proliv?

Vise od tri puta dnevno imati retku odnosno
vodnjikavu stolicu, pra¢enu muéninom, tem-
peraturom i bolovima u stomaku.

Uzroci koji dovode do proliva:
© virusna oboljenja
© trovanje hranom: salmonele, virusi ili
paraziti iz zarazenih Zivotnih namirnica
(najéesce su to pokvareno meso, Zivina,
jaja, smrznute namirnice/sladoled, mle¢ni
proizvodi).

Lecenje:
© jedan do dva dana piti samo ¢aj
© unositi mnogo te¢nosti u organizam
© nadoknaditi izgubljene elektrolite i mineral-
ne materije (na pr.kola sa slanim pecivom)
© u slucaju poboljsanja stanja postepeno
jacati hranu

Vazno: Ako niste sigurni kako da postupite obavezno potraZite lekara,

a lekove uzimajte samo po savetu lekara!

Kretanje

Fizicka aktivnost uti¢e pozitivno na zdravlje.To pravilo vaZi za sve, bez obzira na godine sta-
rosti.Ali, $to je ¢ovek stariji, to je ve¢a i opasnost da se, ukoliko se ne preduzimaju odgova-
rajuce mere, gubi misi¢na masa, a time i snaga.Ve¢ i 30 minuta fizicke aktivnosti dnevno mogu
pozitivno da uti¢u na zdravlje. Na taj nacin moze da se smanji opasnost od nastajanja Sec¢erne
bolesti, osteoporoze, sréanih oboljenja i odredenih vrsta raka.

Saveti u vezi sa kretanjem:

C Idite pesice, kad god je moguce, ili koristite bicikli
umesto autobusa ili automobila.

© Koristite stepenice, umesto da se vozite liftom.

© Trazite mogucnosti za kretanje, umesto da izbegavate
,hepotrebna* naprezanja.

C Bavite se redovno sportom (3 puta nedeljno najmanje 30
minuta), na primer brzo hodanje, lako tr¢anje, plivanje,
voznja biciklom, gimnastika.

Bolovi u ledima

Ukocen vrat, neelasti¢ni misiéi, stalni bolovi u krstima — sve
su to upozoravajuci signali tela, koji se javljaju postepeno, ili,
pak, iznenada.

© Kod akutnih jakih bolova potraziti pomo¢ lekara kako
bi se utvrdili uzroci.

© 90 % ,,nespecificnih tegoba u ledima* nestaju sami od
sebe ve¢ posle nekoliko nedelja.
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Mere za sprecavanje nastajanja bolesti
Sistematski pregled

Sta pospeduje
najstajanje bolova u ledima?

© nepravilno drzanje tela

© nedovoljno kretanje

© psihicka napetost (stres, strahovi,
nerazjasnjeni konflikti)

© vlaga, hladnoca ili promaja

© dizanje teskog tereta ili pogreSan polozaj
tela prilikom dizanja tereta

Kao $to auto mora da ide na redovne tehnicke preglede i servise kako bi i dalje mogao da
se koristi u saobracaju, tako bi i ¢ovek trebalo da ide na redovne zdravstvene preglede kako
bi se utvrdilo njegovo zdravstveno stanje. Mnoga oboljenja se mogu spreiti ili je njihovo
le¢enje mnogo lakse i brze ukoliko se blagovremeno uoce njihovi prvi simptomi ili faktori
rizika.

Ko ima pravo na takav pregled?

© Zene i muskarci od napunjene 19. godine
Zivota

© jednom godi$nje besplatno

© i lica bez zdravstvenog osiguranja imaju

Kako da spre¢im nastajanje bolova u ledima? pravo na takav pregled

© Izbegavati dizanje teskih predmeta.

© Prilikom saginjanja ¢u¢nuti, gornji deo tela drzati Gde se moze obaviti taj pregled?
uspravnim, a teret nositi priljubljen uz telo.

© Teret rasporediti na obe ruke, odnosno bolje je © lekari opste prakse (prakti¢ni lekari), lekari specijalisti
da koristite ruksag nego torbu koja se nosi samo © ambulante nadlezne bolesnitke blagajne
u jednoj ruci.

© Prilikom noSenja ravnomerno disati.

© Nositi udobnu obuéi koja pruza siguran oslonac. Specijalni pregledi za Zene

© Izbegavati, odnosno smanijiti prekomernu tezinu.
Ginekoloski pregled — svakih 6 meseci

Ginekoloski pregled je vazan za rano otkrivanje raka dojke (pregled dojke) i raka materice
(bris). Pre svakog ginekoloskog pregleda obavlja se iscrpan razgovor. Posle toga sledi sam
pregled, a na kraju se analiziraju rezultati pregleda. Svaka Zena bi, bez osecaja stida, trebalo
da se podvrgne tom pregledu, kao i da otvoreno porazgovara sa svojim lekarom o mogu¢-
nostima i metodama za sprecavanje nezeljene trudnoce (kontracepcija).
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Pregled metoda za sprecavanje nezeljene trudnoce i njihova sigurnost

metode za sprecavanje trudnoce kratka informacija

sterilizacija (muskarca ili Zene)

Siguran nacin sprecavanja trudnoce, ali se
preporucuje samo parovima koji viSe ne Zele
decu, zahvat se obavlja lakSe kod muskarca,
nego kod Zene!

antibebi pilula

Veoma sigurno sredstvo za sprecavanje trud-
noce, moguce neugodne nezeljene posledice
po Zenu.

hormonska inekcija sa produznim
dejstvom

Veoma sigurno sredstvo za sprecavanje
trudnoce, ali se zbog nezeljenih dejstava
preporucuje samo zenama preko 40 godina
starosti i onima koje vise ne Zele decu.

spirala

Relativno siguran nadin sprecavanja trudnoce.

kondom, prezervativ

Najbolja zastita od side (AIDS)! Sigurnost

zavisi od pravilnog rukovanja, ne pruza sigurnu

zadtitu od neZeljene trudnoce.

Cepici

Ne prepurucuju se, veoma nesigurni!

Coitus interruptus
(vadenje penisa neposredno pre
ejakulacije - izlivanja semene teénosti)

Ne preporucuje se, veoma nesigurno!

metod kalendara

Ne preporucuje se, veoma nesiguran!

gﬂ’ Porazgovarajte sa Vasim ginekologom o metodi sprecavanja
® zaceéa koja bi Vama najvise odgovarala.

Mamografija

Redovan rentgentski pregled dojki, ,,mamografija“, bi trebalo da se obavlja i onda kada nema
nekih posebnih tegoba, simptoma ili sumnje u postojanje oboljenja. Promene na dojci mogu

biti veoma male tako da se, i pored opipavanja, ne mogu otkriti.

U kom uzrastu i koliko Cesto se vrsi mamografija?

© od 30. do 35. godine Zivota:
© od 40. do 70. godine Zivota:
© od 70. godine Zivota:

prvi pregled
jedanput godisnje
svake dve godine

Vakcinacije

naziv

vakcina protiv
krpelja

objasnjenje
Narocito su u Austriji mnogi krpelji
nosioci bolesti meningoencefalitis. Ova

vakcina

© moguca je ve¢ od navriene
prve godine Zivota

Posavetuijte se sa svojim lekarom o
potrebi vakcinisanja.

(FSME) bolest moze da ima za posledicu paralizu, | © osnovna imunizacija se obavlja
pa ¢ak i smrt. Jedini efikasan nacin za u tri faze
sprecavanije infekcije je vakcinisanje. © pruza zastitu za period od naj-
manje 3 godine, posle toga
se preporucuje osvezavanje
hepatitis A Virusi hepatitisa A se prenose zagadenom | © kombinovana vakcina (A+B)
hepatitis B vodom, pi¢em i hranom, ali i bliskim kon- | © posle vakcinisanja zastita od
taktom sa inficiranim osobama. lzvor zara- hepatitisa A je najmanje 10
ze mogu biti nedovoljno pecena ili skuvana|  godina, dok visegodisnja
riba, kockice leda, sladoled, plodovi mora, zastita postoji i kad je re¢ o
kao i voda ili voce i povrée oprano u hepatitisu B
prljavoj vodi.
tetanus Spore se nalaze u zemlji Sirom sveta i nji- | © daje se izmedu 3.i 5. meseca,
hov vek trajanja je neogranicen. Spore a zatim u 2. godini Zivota
mogu da prodru u telo ako dode do © u 7.i I5. godini Zivota vrsi se
zagadenja rane u dodiru sa zemljom. revakcinacija
© osvezavanije: svakih 10 godina
vakcina Preporucuje se narocito osobama preko © ret je o jednokratnoj vakeini
protiv gripe 60 godina starosti i hroni¢nim bolesnicima.| © zastita iznosi godinu dana —

vakcinisanje treba obnoviti
svake godine.

Za bliZe informacije obratite se svom lekaru ili

apotekaru.
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Prestati sa pusenjem

Dim od duvana - otrovna mesavina

U dimu od duvana nalaze se, pored nikotina i katranskih materija, jo$ i ugljen monoksid i
preko 1000 drugih hemijskih materija. 20 do 80 % ovih materija prodiru duboko u pluca.

Moguce posledice pusenja:

© hronicni bronhitis
© arterioskleroza, oboljenja srca i krvotoka
© rak dusnika, rak jezika ili rak pluca

Nije uvek lako prestati sa puSenjem. Ali dosadasnji neuspesni pokusaji ne bi trebalo da Vas
obeshrabre. Postoji i mogu¢nost uceS¢a u besplatnim programima bolesnickih kasa &iji je
cilj odvikavanje od pusenja. Posavetujte se sa svojim lekarom u vezi sa eventualnom terapi-

jom davanja zamene za nikotin.

Ali, i onda kada ne Zelite ili ne moZete potpuno da se
odreknete pusenja: nije svejedno koliko pusite! Ako Vam
pode za rukom da barem smanjite broj popusenih cigareta
. u toku jednog dana, ve¢ ste i time puno ucinili za svoje

zdravlje.

PROMENE U STAROSTI - PREDVECERJU ZIVOTA

e

Sve promene u nasem Zivotu — telesne,
socijalne i duSevne — mogu da izazovu ne
samo osecaj pruzanja Sanse za sticanje
novih iskustava, nego i strah. Stupanje u
novu fazu Zivota je kao kad se zaputite u
neku nepoznatu zemlju. Priznati da imate
takve strahove i nade i razgovarati o njima
sa drugim ljudima je prvi korak na putu
svesnog spoznavanja i pozitivnih strana
Zivota.

Ma koliko Vi vodili ra¢una o svom zdravlju,
ne mogu se U potpunosti izbe¢i odredene
promene uslovljene procesom starenja. |
spoljni dogadaji, kao $to je na primer pre-
stanak radnog odnosa, mogu Coveka da
ucine starijim.

Ali, na starenje ne mora da se gleda samo sa
njegove loSe strane, starenje moze ¢oveku
da donese i zadovoljstvo ukoliko se vodi
racuna o nekim stvarima.

H B B PROMENE U STAROSTI - PREDVECER|U ZIVOTA 17



Osecati se prijatno u starosti znadi:

© Biti i dalje samostalan: na tudu pomoc¢ se osloniti samo onda, kada je to
i neophodno — dakle, preuzeti odgovornost za vlastito delovanje.
© Sacuvati zdravlje: voditi razuman nacin Zivota (pravilna ishrana, kretanje,
negovanje drustvenih kontakata, ...).
© Blagovremeno preduzimati potrebne mere, recimo u vezi sa stanovanjem
(U kojoj zemlji cete prevashodno Ziveti? Da li u obzir dolazi i neki od
domova penzionera u Vasoj blizini?).
© Blagovremeno se informisati o finansijskoj situaciji (na primer zatraziti
. izvod sa racuna na koji stize penzija, informisati se o mogu¢nostima za

pomoc¢ i podrusku u poodmaklim godinama, recimo u opstini/magistratu).

© Uoditi ciljeve i zadatke u Zivotu posle prestanka radnog odnosa.
© Sacuvati prijateljstva i kontakte sa drugim ljudima.

Telesne promene u starosti
Promene na ¢ulnim organima i zubima

oci
Staracka dalekovidost: Neke posebne preventivne mere za sprecavanje ove promene ne

postoje.
Paznja: Nosite samo one naocare koje Vam je prepisao Vas ocni lekar!
Terapija: Cesto se operativnim putem ugraduje vestatko sotivo.
Na taj nacin se u vecini slu¢ajeva poboljsava vid.
Glaukom: Kod ovog oboljenja raste pritisak u o¢ima. Ukoliko se ne leci
dolazi do slepila.
Preventiva: redovne kontrole kod ocnog lekara.
Simptomi: © gubitak vidnog polja

© bol zbog pritiska u oku i oko njega

© povremeno pomucen vid

© osecaj postojanja izmaglice u prostorijama
Terapija: lekovi ili operacija.

©)

usi

Staracka tvrdoca na usima

Kod ove promene smanjuje se pre svega sposobnost registrovanja visokih
frekvencija. Aparati za poboljSanje sluha su ranije bili veoma glomazni i
predstavljali su smetnju. Danas se oni individualno prilagodavaju, gotovo su
nevidljivi i imaju izvanredan kvalitet.

e

zubi

Sto vise odmitu godine, to je i vise problema sa o3te¢enim zubima (kari-
jes), a pre svega sa desnima. Zato je neophodno da se posle svakog obro-
ka, a najmanje dva puta dnevno, peru zubi. Ko ima vestacku vilicu treba da
je redovno Cisti i odrzava, kao da su mu to vlastiti zubi. Da bi se izbegle
deformacije vilice neophodno je da se proteza nosi $to redovnije. Takode
treba redovno i¢i na kontrole kod zubara.

Promene u strukturi kostiju

osteoporoza
Kod odraslih ljudi dolazi do smanjenja kostanog tkiva. Sto je neko mirniji i manje se krece,
utoliko ¢e kod njega osteoporoza brze napredovati. Zene su posebno ugrozene.

Kako se osteoporoza moze spreciti?
© ucesce u redovnim, jednostavnim programima kretanja
© zdrava ishrana sa unosenjem dovoljnih koli¢ina kalcijuma

Mlecni proizvodi se posebno preporucuju jer sadrze velike koli¢ine kalcijuma.
Vitamin D reguliSe absorpciju kalcijuma, a on se stvara u kozi pod uticajem
suncevih zraka.
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artroza

Dugogodisnja opterecenost i preoptere¢enost imaju za posledicu bolne promene u hrska-
vici zglobova. To vazi, pre svega, za one zglobove koji su pod stalnim optere¢enjem, kao $to
su na primer kolena, ki¢ma, kuk, ramena, prsti.

Kako se artroza moZe spreciti, odnosno leciti?

© smanjenjem telesne teZine kako bi se rasteretili zglobovi

© izbegavanjem prevelikog opterecivanja zglobova

© lekovima za ublazavanje bolova

O fizikalnom terapijom u cilju boljeg funkcionisanja zglobova

© banjskim le¢enjem, eventualno operacijom
(na primer ugradivanjem vestackih zglobova, kao $to je to, recimo,
vestacki kuk)

Promene na organima za obavljanje fizioloskih potreba
Nemoguénost kontrolisanja fizioloskih potreba

Kako se to primecuje?
Nekontrolisano mokrenje: mokraca istice u mlazevima ili kapljuci bez kontrole iz besike.

Uzroci:

© promene kod prostate kod muskaraca
© slabljenje vezivnog tkiva kod zZena
© uzrok mogu biti i paraliza ili tumor.To bi trebalo medicinski da se ispita.

Nekontrolisano praznjenje creva:

© Kontrola nad analnim steznim misi¢em viSe ne postoji.

Sta mogu da ucinim protiv takvog stanja?

g

© Raspitajte se blagovremeno kod svog lekara ili nekog bolni¢ara o
specijalnim vezbama (na primer vezbe za ja¢anje karli¢nog pojasa)

Koza ljudi koji imaju problema sa nekontrolisanim praznjenjem
besike ili creva iziskuje posebnu negu.Vlazno donje rublje i odeéa
moraju se odmah zameniti. U specijalizovanim prodavnicama
mogu se nabaviti proizvodi namenjeni ovim licima.

Psihicke i duSevne promene
Bezvoljnost i depresija

ili uticaj vremena).

Karakteristike depresije:
© ravnodusnost, setnost

lica ne mogu da nadu valjano objasnjenje i koje se, i
pored sveg ,,osokoljavanja“, stalno vraca

Moguéi razlozi:
© prestanak dotadasnje uloge majke ili oca kad deca odu iz kuce, osecaj
beskorisnosti i usamljenosti
© tugovanje za zavi¢ajem
© sve vedi kulturni jaz izmedu roditelja i dece
C smrt partnera
Sta moze da se preduzme protiv takvog stanja?
© baviti se nekim pametnim poslom
© negovati drustvene kontakte i prijateljstva (razgovarati o problemima i
stvarima koje opterecuju)
© pruzati i prihvatati ljubav i osecaj privrzenosti

Promene u raspolozenju kao $to su privremena razdrazlji-
vost, tuga ili bezvoljnost ne predstavljaju nikakve bolesti, ve¢
su sastavni deo normalne svakodnevice (kao i menstruacija

© povlacenje u sebe, umor ili pak samo nemir za koji druga

Razgovarajte sa ¢lanovima porodice, prijateljima ili susedima. Mozda se u Va3oj blizini nalazi
i neko udruzenje gradana kojem se mozete prikljuciti i gde biste mogli da radite i za druge
ljude i da im pomazete.A ako i pored svega niSta ne pomogne: obratiti se stru¢njacima za

profesionalnu pomoc¢ (lekar ifili psiholog).
Ne uzimajte nikakve lekove za smirenje, za spavanje ili za poboljsanje

raspoloZenja bez prothodnih konsultacija sa lekarom, jer postoji opas-
nost od neZeljenih posledica kao i da postanete zavisni od tih lekova!
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Slabije pamdéenje

Sto je Covek stariji, to slabi i moguénost paméenja — nove stvari
ne mogu viSe tako dobro da se zapamte, ali utoliko jasnije na
povrsinu isplivavaju dogadaji koji su se desili jako davno.
Problemi mogu nastati tek onda, ako se stalno zaboravljaju
vaine stvari.

Sta mogu uciniti protiv takvog stanja?

Duhovni rad je trening za mozak (na primer Citanje, reSavanje
ukrstenih reci, vodenje razgovora). Postoje i specijalni programi
za vezbanje pamcenja. | kretanje utice pozitivno na bolje
paméenje. Ako Vam se ucini da ste previse zaboravni ili pome-
teni obratite se lekaru koji ¢e utvrditi da li eventualno patite od
staracke senilnosti.

Promene u oblasti osec¢anja i seksualnosti

| stariji ljudi, isto kao i mladi, imaju osecanja, a tu spada i osecanje zaljubljenosti. Ali mnogi
od njih se viSe ne usuduju da to javno i pokazu. Pri tom je seksualnost izraz Zivotne radosti
i vitalnosti i to ne bi smelo da bude tabu, odnosno tema o kojoj se ne razgovara u starosti.
Vremenom potrebe, blizina i ose¢aj sigurnosti dobijaju novo znacenje, zajednicko Zivljenje
postaje vaznije. Ucestalost seksualnih aktivnosti se smanjuje, ali ne i intenzitet osecanja.
Sposobnost za seksualno opstenje kao i spo-
sobnost za doZivljavanje orgazma ostaju ocuva-
ne bez obzira na sve promene koje nastaju pro-
cesom starenja. Pored fizickih ogranicenja
(pokretljivost, izdrzljivost), veliku smetnju pred-
stavljaju pre svega psihi¢ki problemi. Ukoliko
imate potrebu slobodno porazgovarajte o
ovome sa svojim lekarom ili osobom koja uziva
Vase poverenje.

UOCITI BOLESTI | PREDUZETI POTREBNE MERE

Oboljenja srca i krvotoka

Krvni pritisak

Pod krvnim pritiskom se podrazumeva snaga
koja je potrebna srcu kako bi transportovalo krv
u sve delove tela. Normalnim krvnim pritiskom
se smatraju vrednosti do oko 130/80.

Visok krvni pritisak
Smatra se da neko ima visok krvi
pritisak ako je gornja vrednost

(sistolni) veca od 130 mm/Hg, ili
ako je donja vrednost (dijastolni)

Nizak krvni pritisak

Od oko 90/50 mm/Hg mogu
nastati tekobe (vrtoglavica i
slicno). Mnogi ljudi imaju nizak
krvni pritisak, ali ne i neke

veca od 80 mm/Hg.

C hekti¢an nacin Zivota, stres

posebne tegobe.

© nedovoljno unosenje te¢nosti

moze uoditi?

© nastupi vrtoglavice i mucnine
© poznato crvenilo u licu

Uzroci: © pogresna ishrana/gojaznost © nedovoljno kretanje
© nedovoljno fizitko kretanje © povracanije, proliv, znojenje
© pusenije i alkohol © poremecaji u ishrani, mala telesna
© oboljenja bubrega tezina
© duga vezanost za krevet zbog bolesti
© uzimanje lekova
© merenjem krvnog pritiska © vrtoglavica, mrak pred ocima
Kako se

© osecaj hladnoce u rukama i nogama
© umor i nevoljnost
© bledilo

Sta mozete
uciniti protiv
takvog stanja?

© skinuti visak kilograma

© smanijiti potrosnju soli

© izbegavati masnu i slatku hranu
© zdravo se hraniti (voce, povrce)
© kretanje

© smanjenje stresa

© uzimanje lekova po savetu lekara

© dovoljno spavati

© ne ustajati odmah posle budenja

© naizmenicno tusiranje hladnom i
toplom vodom ujutru podstice
rad krvotoka

© redovna gimnastika i sport

© kafa i drugi napici koji sadrze
kofein podizu na kratko pritisak

© kratkoro¢no moze da pomogne i
uzimanje lekova za povecanje
krvnog pritiska
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Slabost srca i sréani udar (infarkt) Mozidani udar (slog)
Uzroci:
© stres, duSevni problemi, preopterecenost
© pogresna ishrana
© nedovoljno kretanja
Sta pomaze protiv slabosti srca?
© smanjenije telesne tezine
© manje soli, izbegavanje masne i slatke hrane
© smanjenje stresa

Kod mozdanog udara dolazi do odumiranja
tkiva mozga zato $to se ono vise ne snabde-
va u dovoljnim koli¢inama hranljivim materi-
jama i kiseonikom. Mozak je podeljen na dva
dela, na levu i na desnu hemisferu. U slucaju
mozdanog udara u levoj polovini mozga,
paraliza i druge pratece pojave se deSavaju u
desnoj polovini tela i obrnuto. Tom prilikom

© smanjenje pusenja moze doci do poremecaja u vidnom polju, do

© kretanje smetnji u govoru kao i do oduzimanja poje-
ﬁg- Ako Yam lekar prepise neke lekove, onda ih morate redovno uzimati, ak dinih delova tela.
i onda ako dode do poboljsanja stanja, jer u protivnom mozZete jos vise
naskoditi svom srcu. Uzroci:
© zakrecavanje arterija
Srcani infarkt © tromboza (krvni ugru$ak) ili embolija
Zbog zacepljavanja jednog ili viSe koronarnih krvnih sudova deo srca ne dobija dovoljnu
koli¢inu kiseonika i odumire. Kako se moze spreciti moZdani udar:
© redovnom kontrolom krvne slike kako bi se utvrdili faktori rizika
Kako mozZete prepoznati sréani infarkt? (povecana masnoca u krvi, povecan Secer u krvi)
© snazni bolovi sa probadanjem u levoj ruci ili u predelu srca © zdravom ishranom
© osecaj tegobnosti, tesko disanje, stanje straha, nemir © prestankom pusenja
© mucnina, potreba za povracanjem, znojenje, slabost organizma, stanje $oka © kretanjem

Postoji i neupadljivi sréani infarkt bez ovih tipi¢nih tegoba.
Sta treba uraditi u sluéaju da dode do infarkta?
© obolelog tako poloziti da mu gornji deo tela bude uzdignut, otkopcati usku
odecu, omoguciti dovod svezeg vazduha, umirivati
© odmah pozvati lekara ili hitnu pomo¢
© neophodno je detaljnije ispitivanje u nekoj od bolnica
Kako se mogu sprediti sréana oboljenja i sréani infarkt?
© redovna kontrola krvi i krvnog pritiska kako bi se utvrdili faktori rizika
© prelazak na zdravu hranu, program kretanja, smanjenje stresa i ostavljanje
cigareta i alkohola.
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Nega i briga o licima koja su imala moZdani udar:

© Budite strpljivi i ohrabruijte lice koje je imalo mozdani udar.

© Pacijente ukljucivati u Zivot, stalno vezbati sa njima svakodnevne aktivnosti.

© Lica koja su vezana za krevet moraju se okretati svaka 2 do 3 sata kako bi se
izbeglo stvaranje dekubitusa, odnosno rana od lezanja, kao i kontraktura,
odnosno ukogenost zglobova.

© Zamolite stru¢no medicinsko lice daVam objasni i pokaze kako da negujete
bolesnika!

Pacijetni koji su imali moZdani udar su skloni da ignorisu stranu koja je
oduzeta. Zato je potrebno:
© Predmete kojima se pacijent sluZi tako postaviti, da ih on moze dohvatiti preko
oduzete strane.
© Voditi ra¢una o rasporedu namestaja u sobi (tako na primer no¢ni ormaric
treba da bude uz oduzetu stranu pacijenta).
© | posetioci bi trebalo da budu na onoj strani koja je oduzeta.
© Prelazenje rukom preko tela pacijenta (recimo prilikom nege tela) bi trebalo
uvek da se izvodi od zdrave prema bolesnoj strani.

Oboljenja metabolizma, odnosno razmene materija u organizmu

Sva deSavanja u ljudskom organizmu pocivaju na hemijskim procesima. Neprekidno se
unose, razgraduju, transformisu ili izbacuju razne vrste materija. Svi ti procesi se oznacavaju
pojmom ,jrazmena materija“.

Seéerna bolest (Diabetes mellitus)

Pored urodene Secerne bolesti (tzv. dijabetes tip ), koja se javlja ve¢ kod dece i mladih, daleko
najrasirenija je takozvana staracka Secerna bolest (dijabetes tip Il).

Uzroci:
Zlezda guiterata ne izluuje dovoljno insulina, ili ga ne izlu¢uje nikako. Zbog toga dolazi do
povecane koncentracije $ecera u krvi i mokraci.

© pogresna ishrana

© sa godinama raste i opasnost da se oboli od dijabetesa tipa Il

Simptomi secerne bolesti su:
© velika Zed, iznenadna velika glad, obilno mokrenje
© umor bez drugih uzroka, znacajan gubitak u teZini
© pogorsanje vida, teze zarastanje rana
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Ako primetite takve simptome obratite se sto pre lekaru kako bi
Vas poslao na pregled krvi (utvrdivanje koli¢ine seéera u krvi).
Ako se bolest blagovremeno otkrije, onda je cesto dovoljno da se
samo promeni nacin Zivota (a pre svega ishrane), pa da dode do

. poboljsanja opsteg stanja.

Kod otprilike jedne tre¢ine dijabeticara dovoljno je ve¢ i
drzanje odgovarajuce dijete kako bi Secer u krvi bio stabilan.
Drugim pacijentima su, pak, potrebni dodatni lekovi. Ako
posumnjate da imate povecan $ecer u krvi, obratite se svom
lekaru!

Ishrana obolelih od secerne bolesti:

© Potrazite savet i broSure sa informacijama kod svog lekara, u apoteci ili u
bolesnickoj blagajni.

© Trebalo bi uvek imati u vidu tabele koje ukazuju na moguénosti zamene ugljenih
hidrata i tabele kalorija, u kojima se hrana pretvara u posebne Secerne jedinice
(BA).

© Sve Sto se pojede i popije trebalo bi da bude registrovano na jednoj listi. Mnogi
ljudi ¢esto jedu i piju nesvesno, na primer prilikom gledanja televizije, iz dosade itd.

© Kad krecete na put obaveno ponesite sa sobom sve vaznije papire, a narotito
karton iz kojeg je vidljivo da bolujete od Secerne bolesti. Takode ponesite i
rezervne lekove!

Moguce posledice Secerne bolesti:

Oboljenje mreznjace oka na

Promene na krvnim
sudovima i zivcima

bazi dijabetesa.

Secerna bolest moze da napadne i razori
krvne sudove mreznjace.

Kako se to uocava?

C slabljenje vida

© delovi vidnog polja se gube

© ako se oboljenje mreznjace blagovre-
meno ne zaustavi, moze dodi do slepila

Sta mogu da ucinim protiv takvog stanja?
© Postoje razne medicinske mere kojima

se mogu sanirati oStecenja na

krvnim sudovima. Kod Secerne

bolesti je vazna redovna kontrola

kod o¢nog lekara.

Zavisno od uspeha terapije do promena
na krvnim sudovima moze doci posle 5
do 15 godina od izbijanja bolesti.

Kako se to uocava?

© osecaj obamrlosti, slabija osetljivost
na dodir

© lose, sporo zarastanje rana

Sta mogu da ucinim protiv takvog stanja?
© redovna kontrola i manjih rana i povreda
© ozbiljno shvatiti infekcije
© posebno voditi racuna kad hodate

bosi: opasnost od povreda je velika

posto je smanjena osetljivost na bol

Poremeéaji u razmeni masnoéa

Kod ovog poremecaja u razmeni materija trebalo bi da preduzmete sledece mere:

© smanjenje telesne tezine

© jesti $to manje Zivotinjske masti i zamenijivati ih biljnim mastima kao $to su
ulje od suncokreta, ulje od maslina ili ulje od uljane repice
© jesti hranu bogatu vlaknastim materijama

© puno se kretati na svezem vazduhu
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Reumatska oboljenja

Pod tim se podrazumeva:
© hroni¢no oboljenje zglobova koje napreduje postepeno i nije zarazno
© upala zglobne sluznice koja se Siri na hrskavicu zgloba i kosti

Posledice:
© iskrivljenost, deformacija koja moze da ide sve do unistavanja zgloba
© Cesto su i drugi organi pogodeni, tako da i na njima dolazi do
odredenih promena
© jaki bolovi

Simptomi:
© jutarnja ukocenost zglobova
© pocetni znaci oticanja zglobova ruku i nogu
© jaki bolovi u zglobovima
© ograni¢ena mogucnost kretanja, neprirodan polozaj, deformacija

Leéenje:
© terapija protiv bolova, uzimanje lekova po savetu lekara za pobolj3anje i
ocuvanje funkcionisanja zglobova (antireumatici)
© terapija kupkama, fizikalna terapija, eventualno operacija
© specijalno prilagodena ortopedska sredstva
© izleCenje nije moguce

Oboljenja od raka

Vrste raka od kojih oboljevaju pripadnici oba pola

Rak pluéa se javlja uglavnom izmedu 55. i 60. godine Zivota i to je najces¢i oblik raka kod
muskaraca. Alj, posto sve vise Zena pusi, to i kod ove grupe broj obolelih brzo raste.

Uzrok

Najcesce je to pusenje.

Simptomi

Ako pusaci preko 40 godina starosti kaslju, ili imaju napade kaslja,
onda bi trebalo da se obrate lekaru kako bi se utvrdio uzrok.
Ako u ispljuvku ima krvi, onda je to ve¢ pozni simptom.

Pregled

Rentgen pluca.

Sta se moze preventiv-
no uciniti?

Uzroci

Prestati sa pusenjem odnosno smanijiti broj popusenih cigareta.
Promeniti nacin Zivota (zdrava ishrana, kretanje).

Genetska predispozicija (ranija oboljenja u porodici), uticaji
okoline, pusenije, ¢esca potrosnja susenih (dimljenih) proizvoda,
stres. | neke bolesti mogu izazvati rak zeluca, na primer upala
Zeluca izazvana bakterijama helikobakter piroli.

Simptomi

Gubitak u tezini, krv u stolici ili prilikom povracanja.

Pregled

Rentgen Zeluca, gastroskopija.

Sta se moze preventiv-
no udiniti?

Uzrok

Promeniti nacin ishrane (voce, povrce), jesti $to manje dimljenih
namirnica. Promeniti nacin Zivota (zdrava ishrana, kretanje,
smanjenije stresa).

rak debelog creva

Nezdrava hrana (jednoli¢na ishrana, hrana sa nedovoljno vlaknastih
materija i visokim procentom Zivotnjskih masnoca i belancevina).

Simptomi

Eventualno krv u stolici

Pregled

Opipavanje rektuma (guznog creva) od strane lekara, pregledi uz
uvlacenje instrumenata u debelo crevo (rektoskopija, koloskopija).

Sta se moze preventiv-
no udiniti?

Promeniti nacin ishrane i jesti u vecoj meri hleb od integralnog
brasna (crni, sa krupnijim sastojcima) kao i sveze voce. Promeniti
nacin Zivota (zdrava ishrana, kretanje, smanjenje stresa).
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Vrste raka od kojih oboljevaju Zene

rak dojke

Svaka deseta zena u Zapadnoj Evropi oboljeva od raka dojke. Sto se ovaj tumor pre
otkrije, to su i vece Sanse da se dojka sacuva, a bolest izleci.

Simptomi

Cvorovi, otvrdline ili curenje iz dojke.

Pregled

Pregled dojke od strane same Zene: jedanput mese¢no od 25.
godine Zivota. Opipavanjem od strane lekara: jedanput godisnje
od 25. godine Zivota.
Rentgentski pregled dojke (mamografija)
30. - 35. godina Zivota: prvi pregled
40. - 70. godina Zivota: jedanput godisnje
od 70. godine Zivota: svake dve godine

Sta se moze preventiv-
no uciniti?

Smanjiti telesnu tezinu, odlaziti svakih Sest meseci kod ginekologa,
a u slucaju promena odmah oti¢i kod lekara! Zdrava ishrana,
kretanje, smanjenje stresa.

rak materice

Rak materice nastaje uglavnom posle 50. godine Zivota.

Uzrok

Eventualno gojaznost, Secerna bolest, visok krvni pritisak,
kori$¢enje odredenih Zenskih polnih hormona.

Simptomi

Krvarenje iz vagine posle klimaksa odnosno menopauze.

Sta se moze preventiv-
no uciniti?

Odlazak kod ginekologa svakih Sest meseci, a u slu¢aju promena
(na primer krvarenje bez nekog vidljivog razloga) odmah otici kod
lekara!

Vrste raka od kojih oboljevaju muskarci

rak prostate

Od 50. godine Zivota kod vecine muskaraca pocinje da se uveéava prostata. Pove¢ana
prostata suZzava mokracni kanal sto dovodi do odredenih tegoba. Te promene na
prostati mogu biti i zlo¢udnog karaktera.

Simptomi

Problemi kod mokrenja (na primer slab mlaz).

Pregled

Opipavanjem prostate (prstom) od strane lekara.
Pregledom krvi.

Sta se moze preventiv-
no udiniti?

Zdrava, uravnotezena ishrana, kretanje.
Sistematski pregled

PRAVILNA NEGA BOLESNIKA

Z: bolesnika je vazno da mu okolina bude
$to prijatnija (uredivanje bolesnitke sobe,
stvari koje mu pricinjavaju zadovoljstvo,
cvece, fotografije, knjige ...). Ali, bolesniku su
pre svega potrebni mir i osecaj da u svojoj
blizini ima osobe koje se o njemu brinu.
Neki od njih, zavisno od li¢nosti i zdravst-
venog stanja, Zele viSe poseta i razgovora
kako bi skrenuli paznju sa bolesti, dok drugi
mozda Zele da budu sami ili da u svojoj bli-
zini imaju osobu koja im je bliska i ¢ija blizi-
na na njih deluje umiruju¢e. Najbolje je upi-
tati bolesnika Sta bi najvise Zeleo.

Prilikom poseta bolnicama ili domovima za
negu trebalo bi imati u vidu potrebe drugih

Il B B PRAVILNA NEGA BOLESNIKA

pacijenata u sobi bolesnika. Poseta ne bi
trebalo da bude naporna, kako za bolesnika,
tako i za ostale pacijente koji su zajedno sa
njim u sobi, odnosno na odeljenju bolnice.
Jer, previse guive moglo bi negativno da
utiCe na njihovo raspolozenje i proces
ozdravljenja.

Najbolje je da u tom slucaju porazgovarate
i sa osobljem bolnice i da potrazite zajedni-
¢ko reSenje za sve. Takode se prethodno
raspitajte da li smete bolesniku da donosite
hranu, pice itd.



EENE EEN
Nega tela bolesnika Postupanje sa lekovima
Cilj nege tela je © Proditajte uputstvo za upotrebu!

© bolja higijena © Vodite racuna o pravilnom ¢uvanju leka!

© Vodite racuna o roku trajanja!

© Lekove koiji se izdaju na recept moze
da prepise samo lekar i oni se uzimaju
po savetu lekara.

© Ne prekidajte sa uzimanjem lekova na
vlastitu ruku!

© U slucaju nezeljenih posledica odmah obavestiti lekara.

© Kod lekova koji se koriste na duze vreme uvek blagovremeno zatraziti od leka
ra daVam prepiSe novo pakovanje!

© Prilikom putovanja ponesite rezervne lekove!

© bolje raspolozenje i &I
© vece samopouzdanje / L™

i
Nega tela uvek znacdi i fizicki kon- .
takt, i ona prija kako telu, tako i
dusi — pod uslovom da odnos
izmedu pacijenta i lica koja vrse
negu bude otvoren (bez ustrucavanja
i stida) i uz uzajamno postovanje.

Sta treba imati u vidu prilikom pranja tela:

© Blagovremeno obaviti potrebne pripreme: zagrejati sobu, prineti sve potrebne Mobilizacija
predmete kako za vreme pranja ne biste morali izlaziti (posuda za pranje,
peskiri, ¢isto rublje itd.). Mobilizacija znati svesno i oprezno ustajanje iz bolesnitkog kreveta.

© Prilikom pranja tela voditi ra¢una o intimnoj sferi (zatvoriti vrata).

© Postovati Zelje, navike i obicaje bolesnika. Pripreme:

© Pomazite samo u onoj meri koliko je to potrebno — to pospesuje samostalnost © navudi elasti¢ne terapeutske carape ili bandazirati obe noge do kukova
i jaca kod bolesnika osecaj vlastite vrednosti! © gimnastika za aktiviranje krvotoka (,,voznja bicikla“ u krevetu itd.)

© Voditi racuna da temperatura bolesnika ne spadne ispod normale, izbegavati © vezbe disanja

mogucnosti infekcije i padova (recimo na mokrom podu).

© Razgovarajte sa pacijentom i uvek mu objasnjavajte Sta trenutno radite.

© Uvek oslobadati samo one delove tela koji se upravo peru (podmetnuti peskir)
— poceti od lica, a onda postepeno odozgo prema dole (najpre prednja, pa onda
zadnja strana), za kraj ostavljajte podrugje genitalija i zadnjicu.

© Posle pranja telo odmah osusiti (pri tom narocito voditi ra¢una o naborima na
kozi kao i o uskim meduprostorima (izmedu prstiju ruku i nogu, ispod pazuha itd.)!

© Ne zaboravite i na higijenu usta (pranje zuba, evenetualno i ¢iS¢enje vestatke
vilice)!

O cemu treba voditi racuna prilikom prvog
ustajanja:

Naglo uspravljanje u krevetu odnosno usta-
janje moze imati za posledicu privremeno
odlivanje krvi iz mozga zbog ¢ega moze do¢i
do nesvestice. Zato oprezno ustajati.
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Sprecavanje posledica dugotrajnog lezanja u krevetu

© specijalni duseci

© premestanje u drugi
polozaj svaka dva sata

© ishranu dopuniti namir-
nicama bogatim vitami
nima i belancevinama

© unositi Sto vise
te€nosti

© vezbe za razgibavanje
zglobova

Dekubitus Ukocenost zglobova Tromboza
Uzrok Krvni sudovi koze i misica | Zbog neaktivnosti zglobovi | Zbog sporijeg protoka
su priteSnjeni tako da se ne koriste u dovoljnoj | krvi moZe do¢i do stva-
snabdevanje krvlju ne meri. Oni se ukrucuju ranja krvnih ugrusaka,
funkcioniSe kako treba. zato $to slabi muskulatura | tromboza.
koja je neophodna za
njihovo kretanje.
Kako se | © promene u boji C slabije mogu¢nosti © teske, umorne,
prepoz- koze (crvenilo ...) kretanja nemirne noge
naje? © stvaranje mehurica © polozaj tela kojim se © nocni gréevi u
© otvorene rane ublaZava bol listovima nogu
© bol koji se Siri
© osecaj napetosti
Sta © redovan pregled koze | © specijalne vezbe u © noge drzati podignute
mogu (narocito zadnijice, peta krevetu za istezanje i C nositi specijalne
udiniti itd.) opruzanje misica elasticne Carape
. © smanijenje pritiska: zglobova (protiv tromboze)
RIS aktiviranjem i mobiliza- | © traZenje najpogodnijeg | © izbegavati duZe staja-
toga? cijom polozaja u krevetu nje (bolje je hodati)

© u slucaju vezanosti za
krevet uzimati prepisa-
ne inekcije za razredi-
vanje krvi ili odgovara-
juce lekove

Posebnu paznju pokloniti: starijim i paralizovanim, kao i previse
gojaznim i previse slabim osobama

UMIRANJE | SMRT U NASEM ZIVOTU

Svi mi znamo da su umiranje i smrt deo
zivota. Ali najveci broj ljudi nerado razmislja
o ovome i izbegava tu temu. U tradicional-
nim drustvima postoje najrazli€itiji rituali
¢iji je cilj, da se zajednicki lakSe podnesu
umiranje, smrt i tuga. Ovakve potpune
povezanosti i tog osefaja sigurnosti u
kolektivu danas da gotovo viSe nigde i
nema.

PokuSajte da ispunite Zelije onoga koji
umire, da ga pazljivo saslusate i da ozbiljno
odgovorite na njegova pitanja. Nemojte
izbegavati da date odgovor na njegova pi-

tanja. Potporu i podriku potraZite kod
rodaka ili bliskih prijatelja umiruceg pacijenta.
Potrudite se — koliko god je to moguce — da
pridobijete ¢itavu porodicu da se brine o
samrtniku i bude uz njega do poslednjeg
trenutka!

Zelje za pomotu i podrikom mogu biti reli-
giozno-duhovnog karaktera, kao i potrebe
za reSavanjem ,,ovozemaljskih* formalnosti
kako nita ne bi ostalo nedoreceno, kao $to
je, na primer, molba za pomo¢ prilikom sas-
tavljanja testamenta. Mozda ¢e covek na
samrti imati i Zelju da se oprosti od
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odredenih ljudi, mesta i stvari. Mozda ¢e
pozeleti da poseti jo$ nekoga, da se vrati u
zavi€aj. Mozda da popri¢a o svojoj sahrani,a
mozda i o nekim sasvim drugim stvarima. U
mnogim slucajevima je, medutim, od veoma
velike vaznosti da se licu na samrti ublaze
njegovi bolovi na odgovaraju¢i nacin.
Razgovarajte sa lekarom i bolni¢kim osob-
liem o toj temi! Onaj, ko ima jake bolove,
tesko da ¢e moci u miru da se oprosti od
svojih najblizih. Lica koja prate samrtnika
mogu sa hjim da porazgovaraju o svim ovim

Zeljama i da ih ispune u skladu sa svojim
mogucnostima!

Tugovanje ima veoma vaznu funkciju. Taj Zal
za umrlim trazi vreme i moze se manifesto-
vati na najrazli¢itije nacine. Neki ljudi se
zatvaraju u sebe u tuguju tiho, drugi glasno
placu ili nari¢u od bola. Svaka od ovih reak-
cija je ispravna i neophodna. Zalost nije vre-
menski ograni¢ena. Ona je neophodna kako
bi se savladao bol zbog gubitka voljene
osobe. Pomozite ljudima koji tuguju!

POMVO(': KOJU PRUZAJU ZDRAVSTVENE | SOCIJALNE
SLUZBE AUSTRIJSKOG CRVENOG KRSTA

Nije nimalo lako brinuti se kod kuée o ljudima koji su upuéeni na tudu pomo¢ i
negu. Zato Austrijski crveni krst nudi éitav niz oblika pomo¢i onima koji su upuéeni
na tudu negu:

© Negovanje bolesnika kod kuée

Stru¢ne i kompetentne negovateljske poslove
kao Sto su, na primer, promena zavoja, davanje
inekcija ili odrzavanje telesne higijene, obavljaju
diplomirane medicinske sestre i negovateljice za
stare i bolesne osobe koje dolaze kod Vas u kuéu.
One c¢e Vas rado i posavetovati i pokazati
najvaznije zahvate.

© Pomoc u kuci

Ova pomo¢ je namenjena onemocalim licima
koja nisu u stanju da se brinu o svom domacin-
stvu (laksi kuéni poslovi, odlazak u kupovinu i
nabavku, pratnja do lekara ili obavljanje adminis-
trativnih formalnosti u opstini i drugim instituci-
jama).

© ,,Jelo na tockovima*““

Ako ne mozete sami da stignete da skuvate jelo,
mozete pozvati sluzbu Crvenog krsta koja vrsi ku¢nu
dostavu hrane.
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© Sluzba kuéne posete

© Poziv u slu€aju nuzde

Ova pomoc¢ je namenjena pre svega ljudima koji Zive sami — i ¢la-
novima njihove porodice. Zahvaljuju¢i jednom aparatu koji mogu
uvek nositi sa sobom i koji je lak za rukovanje, tim licima se pruza
sigurnost da mogu uvek, bez odlaska do telefona, pa ¢ak i onda
kada nisu u mogucnosti da govore, obaveste svoje najblize ili
pozovu hitnu pomoc¢ kada se iznenada nadu u nevolji.

VAZNI TELEFONSKI BROJEVI | ADRESE

hitne sluzbe:

Sluzbu ku¢ne posete Austrijskog crvenog krsta vatrogasci 122
¢ine dobrovoljni saradnici koji u dogovoreno policija 133
vreme ,,svracaju’ do Vas, da bi sa Vama procas- hitna pomoc¢ 144
kali, popili ¢aj, odigrali partiju karata itd.
informacije u slu¢aju trovanja 01/406 43 43
socijalno-psihijatrijska hitna
© Kursevi za ¢lanove porodice koji neguju bolesne ukuéane sluzba (za Beg) (nocu i vikendom) 01/310 87 79

Za ¢lanove porodice koji se brinu o ukuéanima kojima je
potrebna pomoc¢ i nega Austrijski crveni krst organizuje poseb-
ne kurseve.Tu su oni, zavisno od kursa, u prilici da viSe saznaju
o nezi bolesnika i radu sa starim ljudima uopste, ali i u vezi sa

pomo¢ kod akutnih psiho-socijalnih
kriza (za Be¢):

SOS za decu i mlade

Die M6we, pomot¢ zlostavljanoj deci

01/406 95 950
01/319 66 66
01/585 32 88 und 02742/31 |1 11

specijalnim temama, kao $to su mozdani udar ili staracka senil- Rat auf Draht — pomo¢ deci i mladima 147
nost. Tom prilikom se uce i uvezbavaju i sasvim konkretne mere pravni i socijalni saveti za Zene 71719
za potrebe nege. pomoc¢ protiv nasilnih muskaraca 0800 222 555

pomoc¢ u slucaju nasilja nad Zenama i decom 01/585 32 88

Kako da dodem do ovih sluzbi?

Sluibe Austrijskog crvenog krsta su razlicito organizovane
od pokrajine do pokrajine. Informacije o tome sta se u
Vasem regionu nudi i koliko to kosta mozZete dobiti ili preko
pokrajinske centrale Austrijskog crvenog krsta ili direktno
kod najbliZih lokalnih organizacija Crvenog krsta. Adrese
pokrajinskih saveza Austrijskog crvenog krsta naéi éete u
poglavlju: ,,Vaini telefonski brojevi i adrese* (strana 41).

HEN B B B VAZNITELEFONSKI BROJEVI | ADRESE



Pokrajinski savezi Austrijskog crvenog krsta

Landesverband Burgenland
Henri Dunantstrasse 4

7000 Eisenstadt

Tel.: 02682/744-0

E-Mail: rk-bgld@b.redcross.or.at

Landesverband Niederosterreich
Franz Zant-Allee 3-5

3430 Tulln

Tel.: 02272/604-0

E-Mail: postoffice@n.redcross.or.at

Landesverband Salzburg
Dr.-Karl-Renner-Strasse 7

5020 Salzburg

Tel.: 0662/81 44-1774

E-Mail: landesverband@s.redcross.or.at

Landesverband Tirol

Sillufer 3a

6020 Innsbruck

Tel.: 0512/336 03-0

E-Mail: postoffice@t.redcross.or.at

Landesverband Wien
Nottendorfer Gasse 21

1030 Wien

Tel.: 01/79 580-580

E-Mail: postoffice@w.redcross.or.at

Landesverband Kirnten
Grete-Bittner-Strasse 9
9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/455 55-0

E-Mail: v@k.redcross.or.at

Landesverband Oberosterreich
Kérnerstrale 28

4020 Linz

Tel.: 0732/76 44-0

E-Mail: office@o.redcross.or.at

Landesverband Steiermark
Merangasse 26

8010 Graz

Tel.: 0316/36 01-0

E-Mail: landesverband@st.redcross.or.at

Landesverband Vorarlberg
Industriepark Runa, Beim Gréble 10
6800 Feldkirch

Tel.: 05522/770 00-0

E-Mail: postoffice@v.redcross.or.at

SavetovaliSta za strance

Familienberatungsstelle Schwerpunkt Migrantenfamilien
Wurmsergasse 36, | 150 Wien
Tel.: 01/985 76 03; Mittwoch: 16:30 bis 19:30 (Bosn., Kroat., Serb.)

Osterreichische Gesellschaft fiir Familienplanung
Bastiengasse 36-38, | 180 Wien

Tel.: 01/478 52 42

www.oegf.at

F. E. M. Siid: Frauengesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
KundratstraBe 3, 1100 Wien

Tel:01/60 191/52 01

www.fem.at

peregrina — Beratungssstelle fiir auslindische Frauen
WihringerstraB3e 59/6/1 1090 Wien
Tel.: 01/408 33 52

www.peregrina.at

Beratungszentrum fiir Migrantinnen
Marktgraf Riidiger StraBe 8/8, | 50 Wien
Tel.: 01/982 33 08

MEN Mainnergesundheitszentrum im Kaiser Franz Josef-Spital
KundratstraBe 3, | 100 Wien

Tel.:01/601 91/54 54

www.men-center.at
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Verein Diversity an der Univ. Klinik f. Neuropsychiatrie des Kindes- und
Jugendalters

Dr.Tiirkan Akkaya-Kalayci

Wihringer Giirtel 18-20, 1090 Wien

Tel.: 01/40 400-30 |1

Zentrum zur sozialmedizinischen, rechtlichen und kulturellen Betreuung
von Auslindern und Auslinderinnen in Osterreich (ZEBRA)
Schonaugiirtel. 29,8010 Graz

Tel.: 0316/83 56 30-0

www.zebra.or.at

Migrare - Zentrum fiir Migrantinnen Oberosterreich
HumboldtstraBe 91/1,4020 Linz

Tel.: 0732/66 73 63
www.migration.at

Verein zur Beratung und Betreuung von Auslindern in Salzburg (VEBBAS)
Elisabeth Kai 60/5, 5020 Salzburg

Tel.: 0662/88 16 46
www.vebbas.at

Auslinderberatungsstelle Klagenfurt
Kolpinggasse 10, 9020 Klagenfurt
Tel.: 0463/543 78

Zentrum fiir Migrantinnen in Tirol (ZEMIT)
Blasius-Hueber-StraBe 6, 6020 Innsbruck
Tel.:0512/577 170-0

www.zemit. at

Beleske




Kod nas mozete uciti n/jlemacki
Kursevi/Tecajevi za migrantel/ice

Od pocetka 2003. godine savezna vlada je propisala
obavezno pohadanje kurseva/tecajeva n/jlemackog za
strance koji su se u Austriju doselili posl/ij/e 1998. godi-
ne. ,,Crveni krst/kriz“ nudi Vam kurseve/tecajeve
n/j/lemackog propisanog stepena/stupnja i upoznavanje
osnova austrijskog izgovora.

Contrast

Opste informacije o kursevima:
Brigitte Kreuzer

Fax: 43 (1) 589 00-169
E-Mail: kreuzer@redcross.or.at

+
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