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agreb, glavni grad Republike Hrvatske, ima povijest dugu vise od 900 godina. Stolje¢ima se razvijao kao
bogato kulturno i znanstveno te snazno trgovacko i gospodarsko srediSte. Nalazi se na sjeci$tu vaznih

prometnica izmedu jadranske obale i srednje Europe.
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Kada je 1991. hrvatski narod ostvario drzavnu samostalnost, Zagreb postaje glavnim gradom, politi¢kim i upravnim
sredistem Republike Hrvatske. Zagreb je i poslovno i sveuciliSno srediste, grad kulture, umjetnosti i zabave. Iz
Zagreba potjeCu i u njemu djeluju mnogi glasoviti znanstvenici, umjetnici i sportasi. Gostima nudi barokni ugodaj
Gornjega grada, slikovite trznice na otvorenom, raznovrsne trgovine i bogat izbor obrtnickih proizvoda, ukusnu do-
macu kuhinju. Zagreb je grad zelenih parkova i SetaliSta, s brojnim izletiStima u prekrasnoj okolici. Unato¢ brzom

razvoju gospodarstva i prometa, sac¢uvao je osebujnu ljepotu i ugodaj opustenosti, §to ga ¢ini gradom po mijeri

¢ovjeka.

Grad Zagreb je od samog pocetka (1987.) pristupio Projektu Re-
gionalnog ureda za Europu Svjetske zdravstvene organizacije
“Zdravi grad” i smatra se jednim od 35 gradova osnivaca te nosi
naziv Project City. Projektom utemeljenim na strategiji ,Zdravlje
za sve” nastoji se $to ucdiniti boljim urbano okruzenje u kojem gra-
dani Zive, rade ili se Skoluju, a na taj se nacin unapreduje njihovo
fizicko, dusevno i socijalno blagostanje i poti¢e aktivnije ukljuciva-
nje u sve aktivnosti u gradu koje mogu utjecati na zdravlje.

Zagreb je grad koji ima svoju rijeku, svoju planinu, svoje zelene
parkove, svoja jezera, Sarene trznice, urbane, Zivopisne trgove,
poplocane ulice Gornjega grada, prometnu guzvu, svoja kazaliSta
i popularna mjesta, svoje tajne i svoje snove — sve je to Zagreb.

Ali, koliko god ga opisivali, ne¢cemo uspjeti prodrijeti u srz — jer
srce grada su njegovi ljudi. Oni koji su tu generacijama, oni koji
SuU na svom putovanju zastali - i ostali i oni koji su, mozda, samo
u prolazu. Oni ga ¢ine bogatim, Zivopisnim, Zivotnim, ljubaznim i

nasmijeSenim.

www.stampar.hr
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Zavod za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija Stampar” je zavod grada Zagreba. Vrijedni i struéni djelatnici u njegovim sluzba-
ma, laboratorijima i ambulantama brinu o oGuvanju i unapredivanju zdravlja gradana, ranom otkrivanju i spre¢avanju
bolesti, sudjeluju u oc¢uvanju okoliSa, nadziru zdravstvenu ispravnost hrane, vode, zraka i tla.

Osnovni podaci o gradu Zagrebu

Smjesta;j:

u Sjevernoj Hrvatskoj, na rijeci Savi, 170 km od
Jadranskog mora

45°10;15'N, 15°30'E

smjesten 122 m iznad morske razine

Vremenska zona:
Srednjoeuropsko vrijeme (GMT +1)

Klima:

kontinentalna

prosjecna ljetna temperatura: 20° C
prosje¢na zimska temperatura: 1° C

Stanovnistvo:
790.017 (2011.)

Povrsina:
650 km?

Institucije:
Sveuciliste
19 kazaliSta
24 muzeja

65 galerija i umjetnickih zbirki

10 | ZDRAVLJE ZA SVE www.stampar.hr



Rije€ ministra

ragi sugradani,

Zadovoljstvo mi je biti pokroviteljem javnozdravstvene akcije “Zdrav-
lje za sve” kojom su se Zavod za javno zdravstvo “Dr. Andrija Stam-
par” i Grad Zagreb ukljucili u “Dane preventive 2013". Tijekom cije-
loga travnja odvijat ¢e se programi posveceni promicanju zdravlja i

prevenciji bolesti i u Zagrebu i u drugim hrvatskim gradovima.

U ovoj godini Svjetski dan zdravlja posvecen je globalnom proble-
mu povisenoga krvnog tlaka i njegovim zdravstvenim posljedicama.

Osobe s poviSenim krvnim tlakom izlozene su brojnim zdravstvenim

rizicima: imaju Sest puta veci rizik obolijevanja od bolesti srca i krv-
nih Zila, povecani rizik mozdanog udara, te povecani rizik za mnoge
bolesti i zatajenja bubrega. Tre¢ina osoba koje imaju poviseni krvni
tlak nije svjesna svoga stanja i ne poStuje temeljne preporuke zdravog nacina zivljenja. Upravo te spoznaje odreduju
najvaznije aktivnosti u promicanju zdravlja i prevenciji bolesti na koje trebamo javnozdravstveno djelovati, a to su

senzibilizacija, edukacija i rano otkrivanje riziénih ¢imbenika za zdravlje.

Javnozdravstvena akcija ,Zdravlje za sve” upoznat ¢e gradane s rizicima nepravodobnog otkrivanja i neodgovara-
juceg lije¢enja povisenoga krvnog tlaka, mogucénostima sprec¢avanja ove tihe i opasne bolesti i preporukama za

usvajanje zdravih zivotnih navika radi o¢uvanja i unapredivanja zdravlja.

www.stampar.hr ZDRAVLJE ZASVE | 11



.Vodi¢ za zdravlje”, edukativno promidzbeni materijal Zavoda pravi je primjer kako se kvalitetno i uspjesno moze
promicati zdravlje. Informacije o djelatnostima, savjetovaliStima i laboratorijima Zavoda prate upute i preporuke za
zdravlje. Posebna vrijednost ovoga materijala je i promoviranje Grada Zagreba. | slikama i tekstovima podsjeéa nas

na to kako je lijep i jedinstven grad u kojem Zivimo, a istodobno nas poziva i da zivimo zdravo.

Dopustite da vas podsjetim na to da je svako ulaganje u zdravlje ulaganje u razvoj, dobrobit i kvalitetniji i ispunjeniji
sivot. Slijededi upute i informacije posebnog izdanja Zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar” ,Vodi¢ za

zdravlje”, svi su gradani Zagreba dobili putokaz za ostvarivanje zdravijeg zivota.

Prof. dr. sc. Rajko Ostoji¢, dr. med.,

ministar zdravlja

12
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/avod za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija Stampar”

Rije€ ravnateljice







ragi naSi sugradani, prijatelji, kolege i poslovni suradnici,

Obra¢am vam se u ime tima koji vodi Zavod za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija Stampar” i djelatnika koji
nose poslovne procese ustanove. Zajedno ¢inimo sve da naSa ustanova bude, osim uspje$na, i bolje
mjesto za rad i osobni razvoj. Tako je na$ zajednic¢ki uradak pred vama. Nekad nam projektni zadaci
idu lako, nekad manije lako, ali hvala svima $to nikad ne odustaju. Ovu ustanovu stabilnom i uspjeSnom
¢ine upravo djelatnici Zavoda. Stoga dopustite, dragi Citatelji, da veé na pocetku zahvalim svim djelatnicima Zavoda.
Hvala onima koji su u Zavodu ostavili godine radnog iskustva jer od njih u¢imo, onima koji tek uce jer i nas uce str-
pljenju i toleranciji i onima koji su s nama kratko ili usput. Vjerujemo da ¢emo im ostati u dobrom sjecanju. A sada

ono $to obi¢no slijedi u uvodnoj rijedi...

Grad Zagreb je prije 64 godine osnovao Higijenski zavod u Zagrebu, stru¢nu i znanstveno-istrazivacku ustanovu za
pitanja s podrucja higijene i preventivne medicine. Nakon toga dugo je nosio ime Zavod za zaStitu zdravlja Grada
Zagreba koji je zatim promijenjen u naziv Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba. Konacno, 2009., ustanova je do-
bila naziv Zavod za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar”. Danas smo vodeéa ustanova u praksi i uslugama sustava

javnog zdravstva Republike Hrvatske.

Djelatnosti Zavoda su provodenje mjera zdravstvene za$tite i pruzanje zdravstvenih usluga na podrucju o¢uvanja
i unapredivanja zdravlja gradana, kontrole i spreCavanja zaraznih i kroni¢nih bolesti, poticanja kvalitete i pra¢enja
uvjeta zivotne i radne okoline, zdravstvenog prosvjeéivanja i promicanja zdravlja te zdravstvene zastite osobito
vulnerabilnih skupina stanovnistva. Stru¢ne sluzbe Zavoda su Sluzba za promicanje zdravlja, prevenciju i rano otkri-
vanje bolesti; Sluzba za epidemiologiju; Sluzba za mikrobiologiju; Sluzba za zastitu okoliSa i zdravstvenu ekologiju;

Sluzba za kvalitetu i Sluzba za znanost i nastavu.

Zavod za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija étampar“ prepoznat je u svojim naporima za svrstavanje u centre izvrsnosti.
S ponosom nosimo naziv Cetiri referentna centra Ministarstva zdravlja i to na podrudju zastite zdravlja starijih oso-
ba, farmakoepidemiologije, prevencije zaraze virusom bjesnoce i ispitivanja zdravstvene ispravnosti hrane. Ove je
godine Ministarstvo poljoprivrede definiralo u Zavodu Drzavni referentni laboratorij za mikotoksine u hrani i hrani za
Zivotinje, ¢ime je Zavod otvorio put za suradnju i umrezavanje s europskim referentnim centrima u sustavu sigurnosti
hrane.

www.stampar.hr ZDRAVLJE ZASVE | 15




Znanstveni rad djelatnika i neprocjenjivo iskustvo u praksi javnog zdravstva otvorilo je ambulante i laboratorije Za-
voda u suradnji s obrazovnim institucijama. Zavod je nastavna baza Medicinskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu,
Medicinskog fakulteta SveuciliSta Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku, suradna ustanova Medicinskog fakulte-
ta SveuciliSta u Rijeci, Prirodoslovno-matematickog i Farmaceutsko-biokemijskog fakulteta u Zagrebu. Djelatnici
Zavoda takoder sudjeluju u provodenju nastave na Zdravstvenom veleucilistu i Zdravstvenom uciliStu. Zavod je u

sustavu sigurnosti hrane partner Hrvatskom veterinarskom institutu.

Nastavljajuci tradiciju uspjeSne javnozdravstvene ustanove, ponosni Sto smo brend Grada Zagreba i hrvatskoga
javnog zdravstva, spremni smo, ulaskom u Europsku Uniju, svjedoditi hrvatsku kvalitetu i nastaviti se razvijati
prema europskim standardima. Zahvaljujemo na podrsci u radu i razvoju nasem osnivacu Gradu Zagrebu, nasim
nadleznim ministarstvima: Ministarstvu zdravlja, Ministarstvu poljoprivrede, Ministarstvu zastite okoliSa i Ministar-
stvu znanosti, obrazovanja i sporta. Posebno zahvaljujem na ukazanom povjerenju svim pacijentima, lijeCnicima,
zdravstvenim ustanovama i poslovnim partnerima. Svi ¢e oni i ubuducée biti poticaj Zavodu za kvalitetu usluga i
primjenu novih tehnologija.

Publikacija u vasim rukama posebno je izdanje periodi¢nog elektronskog ¢asopisa ,Zdravlje za sve — Va$ prozor u
svijet javnog zdravstva”, dostupnog na naSim mreznim stranicama: www.stampar.hr i www.zdravljezasve.hr., a iz-
dajemo je u sklopu obiljezavanja Svjetskog dana zdravlja. Ovo tiskano izdanje donosi niz podataka o djelatnostima

i aktivnostima Zavoda, ali i korisnih uputa i zanimljivosti o zdravlju i o¢uvanju zdravlja.
Na kraju vas, u ime djelatnika Zavoda i svoje, upuéujem na Citanje materijala koji se nalaze pred Vama.

Srdacéan pozdrav ,Zdravi i veseli bilil”

Mr. Sanja Qzi¢, dipl. iur.,

ravnateljica
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J avno zdravstvo je u svim zemljama svijeta ve¢ desetljeCima usmjereno unapredivanju zdravlja populacije, od-
nosno stanovnistva drzave ili podru¢ja o kojem se skrbi. Medu klju¢nim javnozdravstvenim zadaéama je i
promicanje zdravog nacina zivljenja i ukazivanje na rizitne ¢imbenike sa ciljem unapredivanja kvalitete Zivota i
prevencije bolesti.

Na ljudsko zdravlje djeluju razli¢iti ¢imbenici od kojih su mnogi potpuno izvan sektora zdravstva, kao §to su zapo-
slenje, obrazovanje, stanovanje, drustveni status. Medutim, zdravstveni ¢e ishodi ovisiti i 0 genima, spolu, dobi,
te 0 mogucnostima, raspolozivosti i dostupnosti zdravstvenih sluzbi. Stoga prevencija u Sirem smislu omogucuje
pravodobno prepoznavanje bolesti i ucinkovitim mjerama smanjuje smrtnost i invaliditet, a povecava kvalitetu
Zivota.

Primarna je prevencija usmjerena na sprec¢avanje nastanka problema/bolesti/stanja aktivnostima namijenjenima
¢itavoj populaciji, sa sveobuhvatnim pristupom koji tezi kontroli uzroka bolesti i rizicnih ¢imbenika. Upravo je u
tim aktivhostima presudna uloga javhog zdravstva jer na populacijskoj razini svojim porukama, preporukama i
intervencijama moze podici svijest o rizicima, povecati osobnu odgovornost za zdravlje i preporuciti poZeljna po-
nasanja, odnosno nacin zZivota.

Kako bi se $to ranije utvrdilo postojanje eventualnih bolesti i poremecaja, vazno je slijediti i primjenjivati stru¢ne
smjernice 0 moguénostima prevencije. Preventivne mjere zdravstvene zastite vazne su i primjenjive u svakoj zivotnoj
dobi.

Zavod za javno zdravstvo osobitu pozornost posvecuje multidisciplinarnim programima i intervencijama promicanja
zdravlja. Sa svrhom unapredivanja i o¢uvanja zdravlja slijedi naCela suradnje s drugim sektorima - od obrazovnih
ustanova, nevladinih udruga i drugih institucija.

18 | ZDRAVLJE ZA SVE www.stampar.hr



Razdoblje rasta, razvoja i odrastanja najuzbudljivije je i
najvulnerabilnije razdoblje ljudskog Zivota. O zdravlju
Skolske djece i mladih, provodenjem specifi¢nih i pre-
ventivnih mjera zdravstvene zaStite, skrbe timovi Skolske
medicine u Odjelu za Skolsku i sveuciliSnu medicinu.

Pravodobno otkrivanje rizika i pravodobno poduzimanje
dostupnih intervencija moze u prevenciji zlo¢udnih bole-
sti ne samo spasiti ljudski zivot veé i znatno povecati kva-
litetu zivota. Koordiniranjem i provodenjem nacionalnih
programa probira, Odjel za prevenciju i rano otkrivanje
bolesti ima vaznu ulogu u dijagnosticiranju raka dojke,
debelog crijeva i vrata maternice.

Kontinuirani porast udjela starijeg stanovniStva zahtijeva
javnozdravstveno pracenje pokazatelja i predlaganje mje-
ra zdravstvene zaStite kako bi se primjereno odgovorilo
na potrebe populacije.

Sve mijere i aktivnosti za vrlo razli¢ite populacijske skupi-
ne provode navedeni odjeli Zavoda u kojima rade vrhunski
osposobljeni profesionalci, lije¢nici specijalisti, psiholozi,
pedagozi, socijalni radnici i nezamjenjive medicinske se-
stre i tehi¢ari. Oni svakodnevno svjedoce o velikim potre-
bama i o profesionalno korektnoj, a ljudski toploj komuni-
kaciji sa svima koji trebaju i potraze pomo¢.

www.stampar.hr
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Savjetovaliste za zdravlje starijih

roj gradana starijih od 65 godina u gradu Zagrebu, kao i u drugim europskim metropolama, pokazuje trend
B kontinuiranog porasta. Povec¢ava se broj zdravstvenih usluga u ambulantama obiteljske medicine sukladno
povecéanim potrebama za zdravstvenom skrbi starijin osoba. Kako se produljuje zivotni vijek gradana tako je i pro-
vedba mjera preventivne zdravstvene za$tite radi oCuvanja i unapredivanja zdravlja starijih interdisciplinarna i sve

sloZenija.

Savjetodavna pomo¢ starijim osobama predstavlja stru¢nu pomo¢ koju pruzaju specijalisti javnog zdravstva, psi-
hijatri, socijalni radnici i psiholozi u GerontoloSkoj ambulanti Zavoda.

Aktivnosti Savjetovalista:
savjetodavni rad sa starijim osobama koje dolaze samoinicijativno ili na zahtjev lije¢nika obiteljske
medicine i centara za gerontologiju domova za starije i nemocne;

ocjenjivanje zdravstvenog stanja u odnosu na funkcionalno stanje starijih (kretanje, vid, sluh,
kontinentnost);

zdravstveno savjetovanje o o¢uvanju zdravlja i prevenciji nastanka bolesti te usvajanje zdravih stilova
Zivota;
antroploska mjerenja, savjetovanje o primjeni zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti sukladno dobi i

zdravstvenom stanju;

privikavanje na promjenu mjesta boravka, gubitka braénog druga/partnera, odnose s djecom, nosenje s
promjenama kognitivnih funkcija i mogu¢om pojavom psihi¢kih poremecaja.
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Savjetovaliste za mentalno zdravlje

jeca i mladi koji na bilo koji na¢in pokazuju rizi¢na ili druStveno neprihvatljiva ponasanja, njihovi roditelji,
Dskrbnici, profesori ili druge osobe, mogu potraziti pomo¢ i savjet u naSem savjetovalistu. Problemi eksperi-
mentiranja sa psihoaktivnim sredstvima, mentalni poremecaji, neprilagodenost, adolescentne krize i sve $to mlade
moze omesti u nesmetanom sazrijevanju, zahtijevaju profesionalnu skrb i potporu. Stoga su upravo savjetovalista

mjesta na kojima se pomo¢ treba potraziti i moze dobiti.

SavjetovaliSte omogucuje dostupnu savjetodavnu pomoc¢ i tretman osoba koje imaju mentalne probleme i to
stru¢no vodenim razgovorom s psihijatrima, specijalistima javnog zdravstva, specijalistima Skolske medicine, psi-

holozima, socijalnim radnicima i socijalnim pedagozima.

Aktivnosti Savjetovalista:
savjetodavni rad s djecom i mladima koji dolaze samoinicijativno ili na zahtjev stru¢nih sluzbi Skole,
roditelja, lijeCnika Skolske medicine, centara za socijalnu skrb;

savjetodavni rad s odraslim osobama s ciljem povecanja sposobnosti za suCeljavanje sa

svakodnevicom i savladavanjem kriznih situacija te spreavanje nastupa duSevnog poremedaja;

savjetodavni rad s osobama koje zatraze pomoc¢ radi psihi¢kih problema, uz upuéivanje u nadleznu

psihijatrijsko-konzilijarnu jedinicu.
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Prevencija ovisnosti | izvanbolnicko

Savjetodavni rad

lijecenje ovisnika

Dostupni individualni, grupni i obiteljski savjetodavni tretmani usmjereni su na prepoznavanje i pruzanje po-

modéi rizitnim skupinama i konzumentima koji dolaze dobrovoljno ili su upuéeni u SavjetovaliSte odlukom

Opéinskog drzavnog odvjetnistva i Centra za socijalnu skrb, Prekréajnog suda, Opéinskog ili Zupanijskog suda. Kon-

tinuirano se radi i sa Skolskim djelatnicima, namjenskim edukacijama vezanima uz probleme eksperimentiranja i

zlouporabe sredstava ovisnosti.

lzvanbolnicko lijecenje
ovisnika

Namijenjeno je svima koji imaju
probleme s konzumiranjem psi-
hoaktivnih tvari, a koji su sami
potrazili pomo¢ i s onima kojima
je propisana obvezna mijera lije-
¢enja od ovisnosti. Ambulantnim
programom pomazemo pacijentu
U uspostavi pune apstinencije i
njezinom odrzavanju. Provode se
terapijski modeli u skladu s pravi-
lima dobre struke, uz individualni

pristup.

www.stampar.hr
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Odjel za prevenciju i rano otkrivanje bolesti
prevencija-ovisnosti@stampar.hr

mamografija@stampar.hr

Odjel za skolsku i sveuciliSnu medicinu
skolska@stampar.hr

Savjet-mladi@stampar.hr

SavjetovaliSte za zdravlje starijih
Hrvoja Macanovic¢a 2a, Jarun, Zagreb

zdravlje-starijih@stampar.hr

SavjetovaliSte za mentalno zdravlje
Radno vrijeme: od 8,00 do 20,00 sati
Mirogojska 16

Telefon: 46 96 107

mentalno-zdravlje@stampar.hr

Izvanbolnicko lijeéenje ovisnika
Radno vrijeme: od 8,00 do 20,00 sati
Mirogojska 11

Telefoni: 383 00 66; 383 00 88

Fax: 641 40 03

prevencija-ovisnosti@stampar.hr
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PREVENCIJA BOLESTI




Maligne ili zlo¢udne bolesti u svijetu, u Hrvatskoj pa tako i u Zagrebu jedan su od najznacajnijih zdravstvenih
I\/l problema. Cinjenica da Zivimo sve duZe &ini vjerojatnost obolijevanja od nekog oblika raka sve vecom. Svaki
se dan u Hrvatskoj dijagnosticira 57 novooboljelih od raka, a od raka umre 35 osoba. U ukupnom mortalitetu u
Hrvatskoj, zlo¢udne bolesti Cine udio od 26%, a od njih se gubi najvise godina oCekivanog Zivota pri rodenju. Kod

muskaraca je na prvom mjestu rak bronha i pluéa, a kod Zena rak dojke.

Neke se zlo¢udne novotvorine mogu, specifiénim dijagnostickim postupcima, otkriti u ranoj fazi te se na taj nacin
omogucuje djelotvorno lijeCenje i spasavanje Zivota. Upravo se zadnjih godina ulazu znatni napori i financijska

sredstva u preventivu.

Zavod za javno zdravstvo ,Dr. Andrija étampar” sudjeluje u organiziranju i provodenju programa ranog otkrivanja

raka dojke, debelog crijeva i vrata maternice.

Rano otkrivanje raka dojke

Mamografija je lako primjenjiva, precizna radioloSka metoda, nije invazivna i potpuno je bezbolna. Omogucuje
utvrdivanje svih promjena na dojci koje zahtijevaju daljnju obradu, odnosno postupke kojima ¢e se utvrditi o kakvoj

se promjeni radi i je li potrebna operacija ili neki drugi zahvat.

U program su uklju¢ene zene u dobi izmedu 50 i 69 godina koje ¢e na ku¢nu adresu

dobiti poziv za mamografski pregled s uputom gdje i kada se trebaju javiti.

Zene u dobi od 40 od 50 godina i starije od 69 godina mogu obaviti besplatnu

mamografiju preko Programa preventivhe mobilne mamografije.
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Rano otkrivanje raka debelog crijeva

Utvrdivanje postoje li u stolici tragovi krvi koji su posljedica o$teéenja sluznice crijeva, a prostim su okom nevid-
ljivi, upozorava na postojanje nekog procesa ili tvorbe u debelom crijevu koje oStecuje sluznicu. U slucaju nalaza
krvi u stolici, daljnjim pretragama, najprije kolonoskopijom, utvrdit ¢e se o kakvim se promjenama radi i u sluc¢aju
potrebe (naj¢esée su to crijevni polipi), promjena se odmah i odstranjuje. lako se potencijalni sudionici programa
Zale da je i samo davanje uzorka stolice komplicirano, pa ¢esto odustaju, valja upozoriti na to da je metoda dovolj-

no osjetljiva i da je, kao probir, ne zamjenjuje niti jedna druga.

= U program su uklju¢eni muskarci i zene u
dobi izmedu 50 i 74 godine koji ¢e na kuénu
adresu dobiti pribor i upute za probir kojim se
testira stolica na nevidljivo krvarenje.

= Osobe s pozitivnim nalazom bit ¢e pozvane
na kolonoskopski pregled radi utvrdivanja
razloga krvarenja.
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Rano otkrivanje raka vrata maternice

Rak vrata maternice moze uzrokovati infekcija humanim papiloma virusom. Za utvrdivanje promjena na sluznici
vrata maternice primjenjuje se Papa test. U slu¢aju sumnje na postojanje nepravilnosti, odnosno promjena na
stanicama, lije¢nik odlu€uje o daljnjim postupcima. Metoda se i inace primjenjuje niz godina, a nacionalnim se

probirom Zele obuhvatiti upravo one Zene koje i po nekoliko godina nisu bile na ginekoloSkom pregledu.

= U program su ukljuéene Zene u dobi izmedu
25 i 64 godine koje ¢e na kué¢nu adresu dobiti
poziv na Papa test.

Informacije o programima mogu se

dobiti pozivom na besplatni telefonski broj
0800 200 166 svakim radnim danom od
9,00 do 14,00 sati.
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Novosti iz Sluzbe za mikrobiologiju

U redovitim ginekoloskim pregledima i kontrolama jo$ uvijek se naj¢e$c¢e koristi Papa-test pa je tako taj test i
dio nacionalnog programa ranog otkrivanja raka vrata maternice. Papa-testom se utvrduju moguc¢e promjene
stanica vrata maternice koje mogu biti upalne, ali i zlo¢udne.

Dokazano je da je karcinom vrata maternice povezan sa infekcijom onkogenim tipovima humanog papiloma virusa
(HPV). No samim Papa-testom ne moze se definitivno potvrditi postojanje infekcije HPV-om.

Najsuvremenija molekularna dijagnostika (Real time PCR) koju posjeduje Zavod omogucuje brzo odredivanje prisut-
nosti onkogenih HPV tipova u obrisku vrata maternice. Osobito je vazno da je tom metodom moguce genotipizirati
onkogene HPV tipove 16 i 18, koji imaju najvedi zlo¢udni potencijal.

Preporuke za suvremene probire raka vrata maternice temelje se upravo na dijagnostici onkogenih tipova HPV-a.

Pretragu na HPV moguce je obaviti s uputni-
com izabranoga ginekologa primarne zdrav-
stvene zaStite. Uzorak nije potrebno donositi
u laboratorij ve¢ Zavod prikuplja uzorke pre-
ko mreze higijensko-epidemioloskih odjela.

Zavod je dostupan i raspoloziv i svim ostalim = s

ordinacijama koje nisu u mrezi HZZ0O-a. -

Kako je HPV-infekcija neophodni preduvjet za _:____-:__' '

nastanak raka maternice, kvalitetna preven-

cija i rano otkrivanje bolesti rano otkrivanje

bolesti temelji se, uz citoloSku, i na brzoj i b

sigurnoj molekularnoj dijagnostici. Stoga li- M

jeCnike i pacijente pozivamo da nam se obra- : -—r

te s povjerenjem. l

Laboratorij Sluzbe za mikrobiologiju svako- g——-——

dnevno zaprima uzorke koje donose nasi ko- _——

risnici, a i one prikupljene u higijensko-epide- H‘\
N
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mioloskim odjelima na podrucju grada Zagreba. Izoliraju se i identificiraju uzrocnici infekcija iz urina, gornjeg i donjeg
dijela disSnog sustava (brisevi zdrijela, nazofarinksa i iskas$ljaj), oka i uha, te brisevi rana. Analize omogucuju izradu
antibiograma prema rezultatima kojega se precizno definira terapija antibioticima. Redovito se obraduju uzorci stoli-
ce (Salmonella spp., Shigella spp., Yersinia enterocolitica) i perianalni otisci u slu¢aju probavnih tegoba ili za potrebe

produljivanja sanitarnih knjizica.

Sigurnost i kvalitetu rada u Laboratoriju ve¢ dugi niz godina Sluzba za mikrobiologiju potvrduje sudjelovanjem u
programu vanjske kontrole, a stru¢nost Zavoda potvrduje i suradnja s Hrvatskom akademijom medicinskih zna-
nosti u prac¢enju rezistencija na antibiotike. Nas laboratorij za mikrobiologiju ima dugogodisnje iskustvo i odli¢nu
profesionalnu suradnju s lijeCnicima primarne zdravstvene zastite.

ZavrSeni mikrobioloski nalazi podizu se u Laboratoriju, na Mirogojskoj cesti 16, ili u Higijensko-epidemioloSkom

odjelu u kojem su uzorci bili predani. Vecéina laboratorijskih nalaza gotova je u roku od dva do tri dana.

Najavljujemo otvaranje preuredenog Labo- . e wone mas
ratorija mikrobiologije Zavoda koji ¢e usluge i - e

mikrobiologije uciniti jo§ dostupnijima kori- N —
':.lld: ;::-I.D O TAN [ Camibi e o Bl mand |

Dalitrw s L mallire

ll-l-l-l-i‘i.‘i‘
i b

snicima, jer ¢emo do kraja godine realizirati

Dol Lewlabd mmllive bl dua

Dalirr Jvladw . deide i

Dadirwx peehoaily

Dalitvndt ook balula medong | Do mond o1 e et 1)

Sati dostupnost i komunikaciju. .4 St s o

e-uputnice i e-nalaze, Sto ¢e gradanima olak-

Obratite nam se s povjerenjem!

ALY

L. o AR [

ATl e [T ] — MEDY I et B Y T Py [ ————

Sluzba za mikrobiologiju

£ L e e inmifns y

FEEE

Tel. 01 46 96 316

Fax. 01 46 78 006 Na internetskim stranicama Zavoda www.stampar.hr moguce je preko
mikrobiologija@stampar.hr traZilice pristupiti informacifama o ordinacijama, adresama i brojevima
telefona ordinacija primarne zdravstvene zastite.

32 | ZDRAVLJE ZA SVE www.stampar.hr



/asto je vazno Savjetovaliste za mlade?




Spolno zdravlje mladih

Seksualnost adolescenata vrlo je osjetljivo podruéje sazrijevanja. Cimbenici koji utje¢u na seksualno pona8anje su

stalni poticaj za istrazivanje i pronalazenje mogucih djelotvornih mjera prevencije.

Najznacajniji rizik povezan sa seksualnim ponaSa-
njem adolescenata je zarazavanje spolno prenosivim
infekcijama, medu kojima se isti¢e infekcija huma-
nim papiloma virusom koja posljedi¢no moZe uzroko-
vati displaziju, odnosno rak vrata maternice. U ado-
lescenciji je i visok rizik od nezeljenih trudnoca, sa

svim tjelesnim i psihi¢kim posljedicama.

Prerano zapocinjanje spolne aktivnosti rizicno je i
zbog relativne nezrelosti zenskih spolnih organa, sto
moZe uvjetovati ve¢u moguénost infekcija. Razlicita
su istrazivanja pokazala da (pre)rana seksualna aktiv-
nost mladih nije izolirani dogadaj u njihovim Zivotima
i da su rizitna ponasSanja, kao $to su prekomjerno pi-
jenje alkohola i/ili eksperimentiranje sa psihoaktivnim
sredstvima povezani i s neplaniranim i rizi€nim spol-

nim odnosima.

Seksualna aktivnost mladih nije odredena samo nje-

govim/njenim osobnim znaCajkama, ve¢ je i odraz
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konteksta u kojem mladi Zive, osobito obitelji, vrSnjaka i Skolskog
okruzenja. Mediji su puni tema o seksualnosti, no prave su informa-
cije ¢esto nedostatne, a osobni razgovor o tim temama u nekim je

sredinama i danas drustveni tabu.

Informacije o prevenciji spolno prenosivih bolesti mladi naj¢esce
stjeCu iz posve nepouzdanih izvora kao $to su internet i ¢asopisi,
od prijatelja i vr8njaka, mnogo manje u obitelji, Skoli ili iz stru¢nih
tekstova. Seksualno prenosive infekcije i danas nose stigmu i pod-
svjesni osjecaj krivnje, Sto rezultira odlaganjem trazenja pomodi kad
je pomo¢ potrebna. Osim tjelesnih posljedica, optereéenje spolno
prenosivim bolestima donosi i moguci osjeé¢aj srama, ponizenja, ne-

zasticenosti i stigmatiziranosti.

Usprkos ponekad izrazenim sumnjama da je informiranje zapravo
poticanje znatiZelje i poticanje na slobodnije seksualno ponaSanje,
istrazivanja pokazuju da su znanje i posjedovanje informacija zasti-

ta, a ne rizik.

Spolno prenosive infekcije su zarazne bolesti koje se prenose neza-
Sticenim spolnim kontaktom (vaginalnim, oralnim, analnim), a ugro-

Zavaju opce i spolno zdravlje te plodnost.

Uzro¢nici spolno prenosivih infekcija su iz skupine virusa (humani
papiloma virus, HIV, virus herpesa, virusi B i C hepatitisa), bakteri-
ja (klamidija, mikoplazma, ureaplazma, gonokok, treponema), gljiva

(kandida) i parazita (stidna us).

www.stampar.hr
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Spolno prenosive bolesti cesto su bez simptoma, a ako se ne lije€e mogu trajno narusiti zivot i zdravlje. Kod svake

sumnje na zarazu potrebno je konzultirati lije¢nika radi dijagnostike, lijeCenja i savjetovanja.

Kako se djelotvorno zastiti od spolno prenosivih infekcija

Najsigurnija je za$tita apstinencija, odnosno suzdrzavanje od spolnih odnosa. Za dio mladih apstinencija

je zasigurno osobni odabir, sve do trenutka odluke o trajnoj vezi ili braku.

Mladi koji zapocinju spolni zivot morali bi biti svjesni odgovornosti koju nose rizicno ponasanje i rani

spolni odnosi. Stabilna, vjerna veza zdravih partnera jedan je od sigurnih nac¢ina oCuvanja spolnog zdravlja.

U mladala¢ko je doba strah od neZeljene trudnoc¢e snazniji od bojazni zaraZzavanja nekim od uzroc¢nika

spolno prenosivih infekcija, no pravilna i dosljedna upotreba kondoma zastit ¢e i od jednog i od drugog.

Djevojke koje zapocinju spolni Zivot trebaju se redovito ginekoloski kontrolirati (1x godiSnje).

U sludaju spolno prenosive infekcije uvijek treba lijeciti oba partnera te se mladi¢i takoder trebaju

testirati na spolno prenosive bolesti.

SavjetovalisSte za mlade
Mirogojska 16

Tel. 46 96 281
Savjet-mladi@stampar.hr
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Jedna od vrlo znacajnih i u€inkovitih mjera za$tite je cijepljenje.
U redovitom programu cijepljenja je cijepljenje protiv hepatiti-
sa B. lako nije u redovitom programu, preporuceno i dokazano
ucinkovito je i cijepljenje protiv infekcije humanim papiloma vi-
rusom. Grad Zagreb ve¢ nekoliko godina sufinancira cijepljenje
djevojcica u osmom razredu osnovne skole. Nazalost, zbog re-
lativne neobavijeStenosti i stigme spolno prenosivih infekcija,
odaziv nije takav kakav se ocekivao.



Klima 1 zdravlje

TR
R e

Bt




Indeks kakvoce

) posebno osjetljive skupine ljudi trebaju skratiti boravak na
51-100 umjeren
otvorenom

" e . tjelesno aktivna djeca i odrasli s bolestima diSnog sustava
101-150 Stetan za osjetljive skupine .. . .
kao $to je astma, trebaju smanijiti boravak na otvorenom

38 | ZDRAVLJE ZA SVE www.stampar.hr



Klimatski uvjeti

Zagreb ima umjerenu kontinentalnu klimu s velikim temperaturnim rasponima, Sto znaci da su zime oStre i duge, ljeta
kratka i jako topla. Temperature zimi mogu doseéi ekstremnih -15°C, a u prosjeku su oko 1°C. Prosjec¢ne temperature
ljeti su oko 20°C, a ponekad dosezu i 38°C. Zimi moze pasti i mnogo snijega, a ljeta su vruca i suha.

Kakvoca zraka

Kakav zrak udisemo? Je li Zagreb medu gradovima koji se mogu pohvaliti dobrom kakvo¢om zraka ili zivimo u
zagadenoj okolini?

Zagadenje zraka nastaje kada koncentracije odredenih zagadivacCa (polutanata) dosegnu razine koje uzrokuju nje-
govu toksi¢nost.

Zagadivaci dospijevaju u zrak iz prirodnih izvora i kao produkti ljudske djelatnosti - izgaranjem goriva za pokretanje
motornih vozila, fosilnih goriva kao $to su ugljen i loZivo ulje, iz velikih industrijskih postrojenja, toplana i spalionica.

0d 2003. Zavod za javno zdravstvo u Mirogojskoj 16 kontinuirano prati koncentracije najvaznijin elemenata i spo-
jeva koji mogu zagaditi zrak: CO, NO, SO,, O,, lebdecih Cestica promjera 10 um (PM10) te skupinu organskih
zagadivaca zraka (BTX-benzen, toluen, m-,p-,0-ksileni). Dobiveni rezultati svakodnevno se objavljuju na stranicama
http://www.stampar.hr/KakvocaZrakaU.

Na temelju ovako prikupljenih i obradenih podataka o mjerenjima procjenjuje se rizik po ljudsko zdravlje i kakvoca
zraka i izraduje se indeks kakvoce zraka (IKZ) koji pomocéu posebnog sustava bodovanja svrstava kakvocu zraka u
6 skupina.
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Utjecaj ekstremnih klimatskih uvjeta na zdravlje

I vrlo hladno i vrlo toplo vrijeme mogu imati Stetan utjecaj na ljudsko zdravlje. Ne mozemo djelovati na klimatske

uvjete, ali mozemo nauciti kako pravilno postupati u slu¢aju potrebe.

Kako se zastiti kod niskih temperatura?

Zima oStre zube ima...
Pothladenost (hipotermija)

Pothladenost ili hipotermija nastaje kada organizam
gubi viSe topline nego §to moze proizvesti, a tem-
peratura tijela pada ispod 35°C (ljudski organizam u
normalnim uvjetima odrzava tjelesnu temperaturu na
oko 37°C). Na djelovanje hladnoc¢e osobito su osjetlji-
va manja djeca i starije osobe, a osjetljivost poveca-
vaju i umor, opca iscrpljenost organizma, pospanost
i mirovanje. Konzumacija alkohola, zbog periferne
vazodilatacije, pospjesuje takoder djelovanje hladno-
¢e. Pothladenost treba na vrijeme uoditi i reagirati, ali
prve znakove pothladenosti nije lako prepoznati i Ce-
sto se mogu previdjeti. Najblazi oblik pothladenosti
jest “Stipanje” koje se javlja na samim okrajinama (pr-
sti nogu i ruku). To je blazi oblik oSte¢enja, a znakovi
su bljedilo koZe i obamrlost. TeZi stupanj su ozebline
kod kojih je primarno ostec¢enje krvnih zila. Simptomi

su razli¢iti prema stupnju oStec¢enja i u najblazim slu-
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¢ajevima se javlja crvenilo i oteklina tkiva, u tezim
vezikule, plikovi i kraste. U najtezim je (rijetkim)

slu¢ajevima tkivo suho i odumire.

Kako pomoci pothladenoj osobi?

Postupak ¢e ovisiti 0 stanju unesreé¢enoga. Ako
se radi o opéoj pothladenosti utoplite unesrecée-
nog pokriva¢ima i pozovite pomo¢. Brzo i naglo
zagrijavanje ne dolazi u obzir i u tim trenucima nije
korisno, Stovise, Stetno je! Ako je osoba pri svije-
sti treba joj ponuditi mlaki i slatki napitak ili davati
Zlicu po zlicu tople juhe. Nikada se ne smije davati
alkohol!

Ako se radi (Sto je najcesée) o pothladenom ek-
stremitetu (Cesto stopala), smjesta zapocnite s
postupnim zagrijavanjem. Ako je moguce, prepo-
ruca se zagrijavanje u vodi temperature do 40°C.
Smrznuto se mjesto ne smije izlagati otvorenoj
vatri ni jako visokim temperaturama (visoke tem-
perature viSe Stete, nego koriste). Trljanje nogu
ili ruku kako bi se ubrzala cirkulacija danas se ne
preporuca. Zapamtite i upozorite osobu da je za-
grijavanje obi¢no vrlo bolno.
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Opce upute kako sprijeciti pothladivanje
= Obuci toplu odjecu. Tjelesna se temperatura bolje "Cuva" slojevima lagane odjece od prirodnih tkanina
nego jednim slojem debele odjece.
= Nositi pokrivalo za glavu. Posebno djeca gube toplinu na taj nacin.

= Kretati se. Ako se duze vrijeme miruje u hladnom prostoru stanje se znatno brze pogorSava nego

prigodom umjerenog kretanja.
= Pojesti barem jedan topli obrok tijekom dana.
= Piti tople napitke tijekom dana, a tijekom hladnih noc¢i uputno je imati termos-bocu s toplim ¢ajem.

= Upotrebljavati pamuc¢nu posteljinu i vunene deke.
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Ljeto, vrucina, sunce: kako uzivati, a zastiti se?
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unceva je energija neophodna za Zivot i opstanak naSe planete. Svi prirodni procesi na zemlji ovise o suncu:
Sljudi, biljke i zivotinjski svijet ovise i prilagodavaju se suncu. Sunce omogucuje kruzenje vode u atmosferi,
ima antibakterijski u¢inak, podize imunitet, utjece na raspolozenje. Suncevo je zratenje neophodno za sintezu D
vitamina, ¢ime se pospjesuje pravilan rast i razvoj kosti. Nedostatak sunceva svjetla (kra¢i dani zimi) velikom broju
ljudi moze izazvati umor unato¢ dovoljnoj koli¢ini sna te gubitak energije, tromost, tugu i tjeskobu. Nedostatak
sunceve svjetlosti utjeCe na razinu hormona vaznog za zdrav san (melatonina) te serotonina koji regulira dobro

raspolozenje.

Zadnjih desetak godina Svjetska zdravstvena organizacija ponovno upozorava na to da povecana razina ultralju-
bicastog zracenja, koja je u izravnoj vezi sa smanjivanjem zemljina ozonskog omotaca, moze uveliko utjecati na
ljludsko zdravlje. Prekomjerna izloZzenost sunéevim zrakama moze dovesti do oSte¢enja imunoloSkog sustava te
oboljenja ocCiju i koze. Akutno djelovanje ocCituje se crvenilom, Zarenjem, u tezim slu¢ajevima mjehuri¢ima i oSte-
¢enjima koze poput pravih opeklina. Dugotrajno izlaganje suncu dovodi do preranog stvaranja bora i starenja koze,
moze pogodovati razvoju karcinoma koze i o¢ne spojnice i nastajanju o¢ne mrene. U Australiji, Novom Zelandu i
Sjedinjenim Americ¢kim Drzavama rak koze (melanom) pojavljuje se u sve mladim dobnim skupinama, a dostupni

podaci ukazuju na to da se ucCestalost zlocudnog melanoma koZe povecéava i u nasoj zemlji.

Vazno je znati da se opekline mogu dobiti i tijekom oblaénih dana i u vodi (UV - zrake prodiru 0,5 m ispod povrsine),
da je UV - zraCenje Stetno i zimi i u proljec¢e, jakost mu ovisi o gegrafskoj Sirini i nadmorskoj visini, pojacava se
refleksijom od tla, vode, snijega, pijeska. KoriStenje nekih lijekova, parfema i kozmetickih proizvoda u kombinaciji

sa suncem moze izazvati nezeljene reakcije i hiperpigmentaciju koze.

Kad se govori o zastiti zdravlja od visokih temperatura i zastiti od UV - zraenja treba napomenuti da su posebno
ugrozZena djeca, starije osobe, kroni¢ni bolesnici i osobe koje rade na otvorenim prostorima.
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Zastita zdravlja od UV zracenja

Opasnost od tumora koze pocinje ve¢ u djetinjstvu izlaganjem suncu i zato je vazno, osobito tijekom ljetnih mjeseci

(svibanj - kolovoz):

izbjegavati boravak na otvorenom od 10,00 do 17,00 sati;
nositi zastitnu odjeéu i naocale;

koristiti zastitne kreme i druga zastitna sredstva;
kontrolirati i odstranjivati sumnjive koZne promjene;

poticati stanovnistvo, a osobito djecu, na umjereno izlaganje suncu.
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Zastita zdravlja od visokih temperatura zraka

U nasem se podneblju optimalnom temperaturom za zivot ljudi smatra temperatura zraka od 0°C do 20°C, tlak
zraka od 1013 hPa te vlaga zraka do 60%. Kad su u proljetnim i ljetnim mjesecima temparature visoke, a puno je

vlage u zraku, moZze doci do Stetnih posljedica po zdravlje (suncanica, toplinski udar, dehidracija...).

Toplinski udar

To je najteze stanje uzrokovano poremecajem termoregulacijskog mehanizma. Toplinski udar moze nastati zbog
izlozenosti tjelesnim naporima na vrucini (vojnici, sportasi, gradevinski radnici...) ili zbog rada u neodgovaraju¢im
uvjetima (kotlovnice i sl.), a pogoduju mu vrlo visoke temperature i vlaga, Sto onemogucuje hladenje tijela znoje-
njem.
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Ocituje se izrazito povisenom tjelesnom temperaturom (i do 40°C), osje¢ajem vrucine, glavoboljom, vrtoglavicom,
tjeskobom, smuSenoS¢u, nemirom, koza je suha i crvena, u mladih osoba moze biti i znojna, mogu se pojaviti

grcevi, gubitak svijesti, a moguca su oStec¢enja organa i tkiva (mozak, jetra, bubrezi).

Postupak prve pomoéi:

odmah pozvati hithnu medicinsku pomo¢ (194);

= unesrec¢enog prenijeti u hladnu prostoriju ili hladovinu, skinuti mu odjecu, a ako nije pri svijesti,

okrenuti ga u bocni polozaj;

= Sto prije zapocCeti s rashladivanjem tijela, polijevati ga hladnom (ali ne ledenom) vodom, istodobno
rashladivati ventilatorom, lepezom ili novinama, ne stavljati led na kozu, a hladenje treba trajati dok

se temperatura ne spusti ispod 38°C;

= pratiti znakove zivotnih funkcija, a u slu¢aju pogorS$anja stanja primijeniti potrebne postupke prve pomodi.

Toplinska iscrpljenost nastaje u osoba koje se teze prilagodavaju na visoku temperaturu okoliSa. Prekomjerno
znojenje moze dovesti do dehidracije (gubitka tjelesne tekuéine). Gubitak tekuéine smanjenuje daljnje znojenje i
izravno djeluje na centar za regulaciju temperature te se tjelesna temperatura povisuje. Dolazi do Sirenja perifernih

krvnih zila i pada tlaka, $to moZe rezultirati klonuloS¢u i nesvjesticom.

Toplinski gréevi imaju sli¢an mehanizam nastanka. Zbog jakog znojenja dolazi do gubitka tekucine i nadrazaja u

srediSnjem zivéanom sustavu koji moze izazvati gréeve u tjelesnim misi¢ima.

Kod suncanice se udruzuje opc¢e djelovanje visoke vanjske temperature, s izravnim lokalnim djelovanjem jakih sun-
Cevih zraka na nezasti¢enu glavu (osobito zatiljak). Znakovi suncanice su slabost, poviSena tjelesna temperatura i

Cesta nesvjestica.
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Kako se zastiti od posljedica vruéine:
= izbjegavati boravak na otvorenom u vrijeme velikih vrucina (zadrzavati se u hladu ili u zatvorenom
hladnijem prostoru);
= paziti da izlazak iz hladnog prostora na vruc¢inu bude postupan;
= piti dovoljno tekucine;
= jesti lako probavljivu hranu;
= nositi prozra¢nu odjecu, obucu, Sesir;
= pojacati unos C vitamina;
= prilagoditi dnevne aktivnosti hladnijem dijelu dana;

= izbjegavati tjelesni napor.
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Peludne alergije, alergijski semafor

| peludni kalendar
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lergijske bolesti diSnog sustava nastaju zbog preosjetljivosti na neke tvari iz okoliSa s kojima dolazimo u dodir
Apreko diSnog sustava, odnosno udisajem. Alergijski rinitis i astma jedinstveni su poremecaji uslijed kojih se
bolest manifestira u gornjim (nos, sinusi) ili donjim diSnim putevima (veliki i mali bronhi, plu¢a), a ¢esto su zahva-
¢eni i gornji i donji disni putevi. Ovisno o alergenima koji ih uzrokuju, alergijski rinitis i astma mogu biti sezonski

(pelud) ili cjelogodisnji (grinje, kuéne zivotinje i plijesni).

Sezonski alergijski rinitis (hunjavica) je alergijska bolest gornjih disnih puteva, nosa i paranazalnih sinusa koja
se javlja sezonski, u vrijeme kada se u zraku nalaze Cestice peludi. Sezonski alergijski rinitis u nasSim krajevima
uzrokuje pelud drveca, trava ili korova. Bolest moze biti udruZzena s drugim alergijskim bolestima (astma, atopijski

dermatitis), a moZe pogodovati nastanku i nekih nealergijskih bolesti (gnojne upale sinusa i srednjeg uha).

Ako se u simptomima pojavljuje i alergijska hunjavica i alergijski konjunktivitis (upala o¢ne spojnice), bolest se

¢esto naziva peludna groznica.

Za nastanak simptoma potrebna je odredena koncentracija peludi u zraku. Koncentracija peludi visa je za sunca-
nih i vjetrovitih dana. U tim uvjetima suhu i laganu pelud vjetar moze raznijeti na veliku udaljenost. Obrnuto, na

pocCetku i na kraju sezone cvjetanja te za vlazna i kiSovita vremena, koncentracija peludi u zraku znatno je niza.

Valja znati da pelud ukrasnog cvijeca te biljaka koje oprasuju kukci rijetko uzrokuje tegobe. Biljke koje se oprasuju

vjetrom (trave i korovi) stvaraju vrlo velike koli¢ine peludi.
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Vrijeme cvjetanja, a to znaci i pojava
znatne koncentracije peludi u zraku,
ovisi o klimatskom podneblju, vegeta-
ciji odredenog podrucja i mikroklimat-

skim uvjetima.

Za zagrebacko podrucje vrijedi sljedece:
cvjetanje drveéa pocinje veé u sijecnju
(lijeska, joha i ¢empresi), a kulminira u
travnju i svibnju (breza). Trave cvatu od
travnja do rujna, a korovi od travnja do
listopada.

Podaci o dnevnim koncentracijama
peludi vazni su za procjenu izlozenosti
osjetljivih osoba, a prikazuju se u obliku
alergijskog semafora, peludne i biome-
teoroloske prognoze za odredeno vre-
mensko razdoblje.

Alergijski semafor nacin je dnevnog iz-
vjesc¢ivanja o koli¢ini peludnih zrnaca u

zraku odredenog podrucja.

www.stampar.hr
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Na temelju mjerenja koli¢ine peludnih zrnaca u prostornom metru atmosferskog zraka oznac¢ava se boje alergijskog

semafora:

= zelena boja odgovara koncentraciji peludi koja ¢e samo malom broju jako osjetljivih osoba

uzrokovati alergijske simptome;
= zuta boja odreduje koncentraciju koja vecini alergi¢nih osoba uzrokuje simptome;

= crvena boja oznacava vrlo visoku koncentraciju peludi koja ¢e svim osjetljivim osobama uzrokovati

simptome, a za jako osjetljive osobe oni mogu biti vrlo teski.
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Istodobna procjena razine peludi u zraku i elemenata vremenske prognoze (temperatura, vlaznost, vjetar) moze
dati vrlo korisne bio-prognosti¢ke podatke koji alergi¢nim bolesnicima omogucuju planiranje dnevnih aktivnosti i

odgovarajucéih preventivnih postupaka.

Peludni kalendar predstavlja grafi¢ki prikaz peludnog spektra u zraku istrazivanog podrud¢ja tijekom promatranog

vremena, a naj¢e$ce se izraduje za razdoblje od godinu dana.

Korisni savjeti osobama alergi¢nim na pelud:

= informirajte se o kretanjima peludnih alergena (pratite alergijski semafor i peludnu prognozu)
i prema njima organizirajte dnevne aktivnosti;

= jzbjegavajte odlazak u prirodu za vrijeme sunc¢anog i vjetrovitog vremena;
= za odlazak u prirodu odaberite dan nakon kiSe zbog niskih koncentracija peludi u zraku;

= nakon boravka na otvorenom prostoru operite ruke, istusirajte se, operite kosu
i presvucite odjeéu kako biste sprijecili unoSenje peludi u prostor u kojem boravite;

= U vrijeme visokih koncentracija peludi nemoijte susiti rublje na zraku;

= U vrijeme najvece koncentracije peludi prekrijte krevet i zatvorite prozore;

= nosite sun¢ane naocCale i Sesire;

= Cetkajte i perite ku¢ne ljubimce jer oni takoder skupljaju pelud;

= U vrijeme najvece koncentracije peludi nastojte boraviti u zatvorenim i klimatiziranim prostorima;
= redovito uredujte svoje okucnice i travnjake;

= izbjegavajte Setnju pored i preko povrSina obraslih korovom;

= uzimajte redovito terapiju koju vam propise lije¢nik.

www.stampar.hr/PeludIPeludna
www.plivazdravlje.hr/alergije/prognoza/1/Zagreb.html
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Biometeoroloska prognoza

Zadnjih godina, zbog sve izrazenijih promjena klimatskih prilika, povezivanje meteoroloskih parametara i bolesti
zaintrigiralo je i brojne znanstvenike. Istrazivanja povezanosti ¢imbenika atmosfere na ljudsko zdravlje provedena
su i prije viSe desetaka godina, ali u danasnje vrijeme imaju i prakti¢nu svrhu - izradu biometeoroloSke prognoze.
Zavod za javno zdravstvo “Dr. Andrija étampar", u suradnji sa suradnim ustanovama, idejni je zacetnik i koordina-

tor projekta pokrenutog 3. ozujka 2003.

BiometeoroloSka prognoza je pra¢enje i procjena utjecaja svih parametara atmosfere na ljudsko zdravlje i svako-
dnevno obavjeStavanje javnosti. Tim lijecnika i drugih struc¢njaka izraduje je na temelju podataka o meteoroloskim
uvjetima, koncentraciji peludi i kakvodéi zraka. Javnost se obavjeStava svakodnevno, kako bi se upozorili kroni¢ni
bolesnici, ali i osobe s odredenim zdravstvenim rizicima. Medicinska interpretacija vremenske prognoze moze
pomodi svima, a 0sobito je vazna za olaksavanje tegoba kroni¢nim bolesnicima. Upozorenja i savjeti da neki dani
mogu biti tezi omogucuje opreznije ponasanje, Stiti zdravlje, moze sprijeCiti pogorsanje bolesti i nezeljene poslje-
dice.

BiometeoroloSku prognozu moZete svakodnevno pratiti na internetskim stranicama Zavoda:

www.stampar.hr/BiometeoroloskaPrognozaZa.
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Sto uciniti u slucaju nezgode i1 nesrece?

ezgode, ozljede, iznenadna bolest mogu se dogoditi svakome i u svakom trenutku. U slu¢aju da se nadete u
N situaciji da trebate pomoci unesrecenoj ili naglo oboljeloj osobi, nuzno je poznavati sva pravila pruzanja prve
pomoci. Prva pomo¢ nije samo vasa ljudska, ve¢ je i zakonska obveza, buduéi da prema Zakonu o zdravstvenoj
zastiti ,,svaka osoba duzna pruziti pomo¢ unesrecenoj ili oboljeloj osobi i omoguéiti joj pristup hitnoj medicinskoj

pomoci.”

Prva pomo¢ su svi postupci kojima se pomaze ozlijedenoj ili iznenada oboljeloj osobi na mjestu dogadaja prije

dolaska ekipe hitne medicinske sluzbe ili drugih kvalificiranih zdravstvenih djelatnika.

Temeljna pravila prve pomoci su izbjegavanje panike, brzo i svrsishodno djelovanje, u prvom redu ne Stetiti une-

sreCenom i briga o sigurnosti.

Uvijek postoji moguénost da i vi postanete osoba kojoj je potrebno pruziti pomoé. Stoga imajte na umu sljedecée

preporuke:

= yvijek nosite osobne dokumente i zdravstvenu iskaznicu;
= ako bolujete od neke bolesti, nosite lijek koji koristite u slu¢aju pogorsanja bolesti;

= svoju dijagnozu napiSite na papiri¢ i pri¢vrstite je za zdravstvenu iskaznicu, a takoder i ime i broj osobe
(¢lana obitelji), koju u slu¢aju da vam se nesto dogodi treba nazvati kako bi hitha pomo¢ $to prije
shvatila o ¢emu se radi;

* nosite mobitel kako biste uvijek mogli nazvati hitnu pomo¢.
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POSTUPAK NA MJESTU NESRECE

1. Provjerite sigurnost pristupa mjestu nesrece

Ako pristup mjestu nesrec¢e nije siguran, a prvu pomo¢ ne mozete pruziti
bez izlaganja opasnosti, pozovite hitne sluzbe. Njihov dolazak pricekajte na Broj hitne sluzbe je 112

sigurnoj udaljenosti.

2. Osigurajte mjesto nesrece

Potrebno je ukloniti izvore opasnosti ako se to moze, a da sebe i druge ne izlozite opasnosti (npr. gaSenje manje vatre,
iskljucivanje kuhala iz struje, uklanjanje predmeta koji mogu izazvati ozljede, postavljanje sigurnosnog trokuta, itd).
O uocenoj opasnosti vecih razmjera (vedi pozar, prisutnost otrovnih ili lakozapaljivih tvari, puknuti dalekovod i sli¢no),
potrebno je izvijestiti hitne sluzbe (vatrogasce, policiju, Centar 112 Drzavne uprave za za$titu i spasSavanje, Hrvatsku
gorsku sluzbu spasavanja) i njima prepustiti rjeSavanje opasne situacije.

3. Napravite orijentacijski pregled ozlijedene osobe

Orijentacijski pregled obavlja se na mjestu nesrecée. Kad god je to moguce osobu pregledajte bez suvisnog pomi-
canja, u polozaju u kojem ste je zatekli.

Treba se orijentirati o stanju svijesti, disanju, krvarenju, tezini ozljede i znakovima Soka.

Ako ozlijedena osoba odgovara na vasa pitanja, $to znaci da je pri svijesti, da diSe, tada je pitajte $to joj se dogo-
dilo i gdje je najvisSe boli.

Ovisno o odgovoru ozlijedenog potrazite: ozljedu na povrsini tijela, znakove ozljeda unutarnjih organa i ozljede
koStanog sustava (kosti, zglobovi, kraljeznica, zdjelica).
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4. Pozovite hitnu medicinsku sluzbu

Poziv je besplatan, a ovaj broj zovite u slu€aju da trebate hitnu pomo¢, policiju, vatrogasnu sluzbu, gorsku sluzbu
spasSavanja ili pomo¢ u drugim hitnim sluc¢ajevima.

Kada zovete hitnu sluzbu predstavite se, dajte broj telefona ili mobilnog aparata s kojeg zovete i poku$ajte Sto
opSirnije opisati situaciju - gdje se nesreéa dogodila, $to se dogodilo, broj, spol i pribliznu starost ozlijedenih, vasu
procjenu o kakvim se ozljedama radi.
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5. Primijenite neodgodive postupke prve pomoc¢i

Neodgodivi postupci prve pomoci primjenjuju se uvijek kad ozlijedenoj osobi prijeti neposredna opasnost po zivot

zbog besvjesnog stanja, prestanka disanja i jakog krvarenja:

= ako je osoba bez svijesti postavite je u stabilan bocni polozaj;

= ako osoba ne diSe provedite postupak ozivljavanja (ozivljavanje se provodi kombiniranjem

30 potisaka prsnog kosa/2 upuha na usta);

= zaustavite jako krvarenje.

Sa svrhom unapredivanja za$tite stanovniStva u Zagrebu su na brojnim javnim mjestima postavljeni defibrilatori.

To su uredaji koji omogucavaju da se u slu¢aju iznenadnog zastoja srca pomogne i prije dolaska hitne medicinske

sluzbe. Pomo¢ mogu pruziti i laici bez medicinskog znanja te spasiti zivot u sudbonosnim minutama do dolaska hitne

medicinske pomodi.

Prijenosni automatski vanjski defibrilator sam procje-
njuje srcani ritam te na hrvatskom jeziku daje upute za

daljnje postupanje.

Svi su uredaji automatski povezani sa Zavodom za hitnu
medicinu Grada Zagreba tako da se samim otvaranjem
ormari¢a u kojem se nalaze uspostavlja direktna veza s
hitnom pomoci i dodatno se skracuje vrijeme dolaska

stru¢ne pomodi.
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Defibrilatori su postavljeni na sljede¢im mjestima:
® Gradska ljekarna Zagreb - Trg bana Josipa Jelaci¢a 3
= Okreti$ta tramvaja ZET-a - Dubrava, Crnomerec, Ljubljanica
= Autobusni terminal ZET-a - Glavni kolodvor, Trg kralja Tomislava 12
= Autobusni kolodvor - Av. Marina Drzi¢a 4
= Glavni kolodvor - Trg kralja Tomislava 12
® Dom sportova - Trg KreSimira Cosi¢a 11

= Koncertna dvorana ,Vatroslav Lisinski” - Trg Stjepana Radi¢a 4
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Sto uéiniti kod nezgoda u $koli?

Skolsko je okruzenje namijenjeno djeci i mladima pa time i prilagodeno i sigurno za odvijanje nastavnih aktivnosti
i odmora. No nezgode i nesrece su ipak moguce te nije na odmet podsijetiti se pravilnog postupanja do dolaska
hitne pomoci.

Vazno je druge ucenike ukloniti iz okoline ozlijedenog ucenika ili odrasle osobe, paziti da ne izbije panika i osigurati
aktivnost koja ¢e ih zaokupiti.

Krvarenje
= radi zasStite sebe i unesreéenog u kontaktu s krvlju koristite zastitne rukavice;
= ¢vrsto pritisnite sterilnu kompresu na mjesto krvarenja;
= podignite dio tijela koji krvari;
= ranu nastojte ¢vrsto poviti, ali pazite da se ne zaustavi krvotok;

= ako je krvarenje vece nazovite 194 ili 112.

Prijelomi, iS¢asenja i uganuca

Buduéi da na mjestu nesrece nije uvijek moguce procijeniti tezinu ozljede, sa svakom ozljedom postupajte s naj-
vec¢im oprezom, pozovite roditelja i u pratnji roditelja uputite dijete lije¢niku.

No, nemojte ¢ekati roditelja ako uocite da postoji deformitet ozlijedenog ekstremiteta ili dijela tijela ili da je koza
iznad prijeloma ozlijedena, odnosno da kost proviruje kroz kozu.

U tom slucaju:

= nezovite 194 ili 112;
= postavite ozlijedenog u udoban polozaj;

= prekrijte ozlijedenu kozu Cistom gazom;

= nemojte pomicati ozlijedenog sve do dolaska hitne pomoéi.
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Opekline

Zbrinjavanje opekline ovisi o uzroku, ako ga mozete utvrditi.
Toplinske opekline treba hladiti mlazom hladne vode, ozljedu prekriti sterilnim zavojem.

Kod kemijskih opeklina vazno je s rane, iz okoline i odjece, ukloniti sve $to je natopljeno kemijskim sredstvom koje

je opeklinu uzrokovalo ispiranjem vodom.
Kod elektriénih opeklina osoba moze biti bez svijesti te je, do dolaska hitne pomo¢i, postavite u bo¢ni polozaj.

Kod elektriénih opeklina osoba moze biti bez svijesti te je do dolaska hithe pomodéi postavite u boc¢ni polozaj.

Postupanje s osobama bez svijesti:
= nazovite 194 ili 112;
= ako ozlijedena osoba diSe, postavite je u bo¢ni poloZaj;

= ako osoba ne diSe, zapocCnite s ozivljavanjem (30 potisaka prsnog kosa/2 upuha na usta).

62 | ZDRAVLJE ZA SVE www.stampar.hr



Sto je dobro znati prije putovanja?




E;va putovanja, a posebno medunarodna, predstavljaju razli¢ite rizike za zdravlje putnika, ovisno o njihovim
zdravstvenim potrebama i vrsti putovanja. Putnici mogu biti izloZeni naglim i velikim promjenama nadmorske
visine, razlicitim vrijednostima relativne vlage i temperature, brzim promjenama vremenskih zona, ozljedama i nizu

zaraznih bolesti razli€itih uzro¢nika. Sve to moze dovesti do zdravstvenih tegoba i bolesti.

Vece opasnosti javljaju se tijekom boravka na podrudjima u kojima je smjestaj slabije kvalitete, gdje su higijensko-
sanitarni uvjeti nezadovoljavajuci, higijenski ispravna voda za pi¢e nedostupna, a mreza zdravstvenih ustanova

nerazvijena.

U pripreme za medunarodna putovanja svakako bi trebalo ukljuciti i savjet lije¢nika. Tijekom posjeta lije¢niku pro-
cijenit ¢e se rizici i planirati mjere prevencije za zastitu zdravlja i smanjenje rizika bolesti i ozljeda. Taj posjet treba
obaviti barem Cetiri do osam tjedana prije polaska na put pa i ranije ako se planira dugotrajno putovanje u podrucja
visokog rizika. Vrijeme potrebno za pripreme ukljuCuje i sva obvezna i preporucena cijepljenja. | putnici koji odluku
0 putovanju donose u zadnji trenutak ne trebaju izostaviti takvo savjetovanje tijekom kojega ¢e biti upoznati s
vaznim C¢imbenicima rizika, dobiti savjet kako saCuvati zdravlje, koje lijekove i sanitetski materijal ponijeti za prvu

pomo¢, koja se sredstva za osobnu zastitu preporucuju i postoji li potreba za cijeplijenjem i kemoprofilaksom.

Nema jedinstvenih preporuka za sve putnike i za odredene destinacije. Preporuke lije¢nika, ukljucujuéi one o po-
trebnim cijepljenjima i kemoprofilaksi, temelje se na procjeni rizika za svakog pojedinca i procjeni koliko je realna
vjerojatnost izlozenosti odredenom riziku. Lije¢nik treba putnika upozoriti na sve zdravstvene rizike kao $to su bo-
lesti koje je moguce prevenirati cijepljenjem, kako izbjeéi ubode insekata, kako i kada uzeti kemoprofilaksu protiv
malarije, koje su mjere prevencije i samopomodi kod putni¢kih proljeva, upozoriti na odgovorno ponasanje, spolno
prenosive bolesti i dostupnost zdravstvene zastite tijekom putovanja. Druge teme o kojima treba razgovarati ovise
o procjeni individualnog rizika za svakog putnika ponaosob.
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Posebnu paznju treba posvetiti putnicima kod kojih postoje povecani rizici zbog veé postojecih kroni¢nih bolesti ili
odredenih zdravstvenih tegoba koje se mogu pogors$ati zbog samog nacina putovanja ili aktivnosti tijekom puta.

Za takve osobe provodenje preventivnih mjera moze biti i slozenije.

U ambulanti Sluzbe za epidemiologiju provode se sva potrebna cijepljenja, izdaje se medunarodni certifikat o
cijepljenju, mogu se dobiti recepti i upute za kemoprofilaksu te savjeti vezani uz zastitu zdravlja tijekom puta i u

slucaju tegoba koje se pojavljuju tijekom i neposredno nakon povratka s putovanja.

Sluzba za epidemiologiju
Mirogojska cesta 16
Tel: 01 46 96 125

epidemiologija@stampar.hr
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Pravilna uporaba lijekova Cuva zdravlje

Zasto pacijenti ne uzimaju lijekove kako im je propisano?

Pravilan odbir lijeka, pravilna propisana doza te uzimanje upravo prema preporuci i dovoljno dugo temeljni su
¢imbenici uspjesnog lije¢enja. Postivanje preporuka, odnosno ustrajnost pacijenata, pokazuje u kojoj se mjeri
ponaSanje pacijenta podudara s preporukama lije¢nika o uzimanju lijekova, uputama o zdravom zivotu ili drugom

prihvatljivom pona$anju.

IstraZivanja su pokazala da ¢itav niz razlicitih ¢imbenika moze, u razli¢itom stupnju, utjecati na pacijentov odnos
prema medikaciji:

= socioekonomski ¢imbenici - dob, spol, zaposlenost, obiteljski status;

= funkcioniranje zdravstvenog sustava - stupanj educiranosti zdravstvenih radnika o vaznosti

pridrzavanja pacijenata propisane terapije;
= dogovaranje lije¢nika i pacijenta o terapiji;
= cijena lijeka i njegov status na listi zdravstvenog osiguranja;

= opce zdravstveno stanje pacijenta - mentalne smetnje, invalidnost, istodobna prisutnost

viSe kronicnih bolesti;

= gimbenici povezani s lijekom - npr. uzimanje viSe lijekova istodobno, nuspojave,
dostupnost propisanog lijeka;

= gimbenici koji proizlaze iz osobnosti samog pacijenta - osobni stav pacijenta o lijekovima i lije€enju,
strah od pomisli da lijekovi izazivaju ovisnost ili da su otrovni, psihofizicko stanje pacijenta, ovisnost
o alkoholu, tjelesna aktivnost itd.
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Istrazivanja su pokazala da na podrucju Europske Unije godisnje umire oko 200 tisuéa ljudi zbog neuzimanja ili ne-
pravilnog uzimanja terapije koja im je propisana. NepoStivanje preporuka za propisanu terapiju godisnje stoji oko
125 milijardi eura jer se procjenjuje da je tolika cijena lije¢enja komplikacija kroni¢nih bolesti zbog neodgovaraju-
¢eg, odnosno nepravilnog uzimanja lijekova. Prema razli¢itim istrazivanjima proizlazi da se oko 30-70% pacijenata
koji pate od astme ne pridrzava lije¢ni¢kih uputa o lije€enju, a da samo 28% oboljelih od dijabetesa tipa Il. ima
potpunu kontrolu nad svojom bole$¢u, unato¢ propisanoj medikaciji.

Lijekovi su bitno pridonijeli boljoj kontroli i spre¢avanju bolesti, produljenju ¢ovjekova zivotnog vijeka te poboljsa-
nju kvalitete zivota kroni¢nih bolesnika. S druge strane, to¢na je ¢injenica da lijekovi mogu biti Stetni ako se nepra-

vilno primjenjuju, krivo propisuju ili kada, kao kemijske tvari, sudjeluju u nepredvidivim interakcijama u ljudskom

organizmu.

Lijekovi ¢e imati optimalno djelovanje
ako se uzimaju onako kako je propisao
lije€nik, Sto znadi, u djelotvornoj dozi i
tijekom dovoljno dugoga (propisanog)
vremenskog razdoblja. Ako se uzima-
ju u manjoj dozi od propisane i krate
vremensko razdoblje od propisanog,

ucinak lijeka nije dovoljan ili posve izo-

staje, odnosno, uzima li se lijek u vec¢oj

dozi od propisane ili dulje vrijeme nego

\ ; je to potrebno Stetne posljedice mogu
* gt v biti brojne.
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Stetne posljedice, odnosno nuspojave, mogu se pojaviti na gotovo svim organskim sustavima: alergijske reakcije,

glavobolje, poremedaji probavnog sustava (zgaravica, napuhavanje, mucnina, poremedcaji jetre i bubrega). Tako
se, naprimjer, neadekvatnom terapijom antibioticima, povecava opasnost stvaranja bakterijske rezistencije, a du-

gotrajnim i nekontroliranim uzimanjem benzodiazepina javlja se opasnost stvaranja ovisnosti.

Istrazivanja koja je proveo Referentni centar za farmakoepidemiologiju pokazuju da su lijecnici i ljekarnici za bole-

snike najpouzdaniji izvor informacija o lijekovima. ViSe vremena nego do sada treba posvetiti razgovoru o terapiji

s bolesnicima.

Osobito je vazno znati:

antibiotici su lijekovi kojima se lijeCe bakterijske infekcije;

antibiotici nisu lijekovi za lijeGenje virusnih infekcija kao Sto su gripa i/ili prehlada;
antibiotici ne sluze kao lijekovi za snizavanje tjelesne temperature;

antibiotik treba uzimati iskljucivo prema preporuci lije¢nika i to na propisani nacin;
neracionalna upotreba antibiotika smanjuje njihovu djelotvornost;

nepravilnim i nepotrebnim uzimanjem antibiotika stvaramo otporne bakterije;

ne dijelite propisani antibiotik s drugima, to je lijek samo za vas.
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OkolisS 1 zdravlje

Civilizacijski iskorak i razvoj moderne tehnologije ostavili su duboke tragove i Stetne posljedice na planeti na kojoj
Zivimo. OneciSc¢enje zraka, tla i voda, pesticidi, kemikalije u hrani, kozmetici i drugim proizvodima svakodnevne
potroSnje, buka, razliCiti oblici zracenja — sve to utjeCe na okoliS i na zdravlje gradana grada Zagreba. SvjedoCimo
povecéanju odredenih bolesti uzrokovanih Stetnim ¢imbenicima iz okoline pa raste i svijest o potrebi zastite okoliSa

i ekosustava grada Zagreba.

Mijere zaStite okoliSa i zdravstvena ekologija usmjerene su upravo na stvaranje i/ili o€uvanje zdravog okolisa i
sprecavanje bolesti. Zavod sudjeluje u procjeni i kontroli okolisnih ¢imbenika koji mogu Stetno utjecati na okoli$
i zdravlje ljudi uz interdisciplinarnu suradnju razli¢itih sektora. Sluzba za za$titu okoliSa i zdravstvenu ekologiju
Zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar”, s ciljem utvrdivanja, prac¢enja i unapredivanja zdravlja Zagrep&ana
kontinuirano provodi nacionalne monitoringe i ispitivanja vode, hrane, predmeta opc¢e uporabe, zraka, buke, tla i

otpada, te radne okoline.

Usluge zdravstvene ekologije Zavoda na najvi$oj su razini i provode se prema standardiziranim, akreditiranim ana-

litickim metodama. Laboratoriji Zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija étampar“ prostiru se na gotovo 1500 m?2.

U Republici Hrvatskoj najveca smo i najopremljenija ustanova djelatnosti zastite okoliSa i zdravstvene ekologije.
Nasu kvalitetu, uz pouzdanu i suvremenu opremu, ¢ini struéni kadar koji se kontinuirano educira i suraduje s kolega-

ma u zemlji i inozemstvu.

Ovo su nasi laboratoriji, obratite im se s povjerenjem.
= |Laboratorij za pitke, povrSinske, bazenske i podzemne vode
= |Laboratorij za otpadne vode i sanitarnu tehniku

= | aboratorij za mikrobioloSke analize voda
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= | aboratorij za kemijske analize hrane

= Laboratorij za kemijske analize predmeta opc¢e uporabe

= |Laboratorij za mikrobioloSke analize hrane

= | aboratorij za mikrobioloske analize predmeta opc¢e uporabe

= |aboratorij za analize buke, zraka, aerobiologiju i ostale mikroklimatske uvjete
= |Laboratorij za tlo i otpad

= |Laboratorij za ekotoksikologiju

= | aboratorij za teku¢insku kromatografiju i spektrometriju masa

= |Laboratorij za plinsku kromatografiju i spektrometriju masa

= |aboratorij za atomsku spektroskopiju i spektrometriju masa
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Vaznost vode za zdravlje




Voda je kljuéni ¢imbenik ljudskog postojanja i ¢ini, prosjec¢no, 65 do 70% mase odraslog Covjeka. Kako starimo
koli¢ina vode u nasem se tijelu smanjuje. O vodi ovisi cjelokupno zdravlje, a tjelesne funkcije kao $to su disanje,
probava, asimilacija, metabolizam i reguliranje temperature mogu se odvijati samo uz prisutnost vode. Voda drZi
u ravnotezi tlak, kiselost i sastav svih kemijskih reakcija.

Vodu svakodnevno gubimo kroz proces disanja i znojenja pa ju je potrebno redovito nadoknadivati. Potrebu za

teku¢inom organizam bi trebao zadovoljavati preko hrane te izravno ispijanjem vode i razli¢itih vrsta napitaka.

U ubrzanom tempu zivota mnogi ljudi zaboravljaju piti pa se ne bi trebalo oslanjati na osjecaj zedi, ve¢ steci naviku
redovitog uzimanja tekuc¢ine. Organizam mnogo brze Salje signale za osjecaj gladi nego signale za osjecaj zedi te
se potreba za teku¢inom zadovoljava sa zakasSnjenjem i neredovito. Provjeru dovoljnog unosa tekucine najjedno-

stavnije je ustanoviti kontrolom boje i koli¢ine mokrace. PoZeljno je da bude svijetlije boje i slabijeg mirisa.

Voda je najzdravije pi¢e. Nedvojbeno je da osi-
guravanje dovoljnih koli¢ina zdravstveno isprav-
ne vode poboljSava zivotne uvjete, podize razinu
zdravstvene kulture gradana, smanjuje morbiditet,
prije svega od zaraznih bolesti te na taj nacin utje-
¢e na duljinu i kvalitetu Zivota.
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Sto je dobro znati:

prosje¢no, ¢covjek dnevno u organizam unese hranom i picem oko 2,5 litre tekucine;
preporuka je dnevni unos od 1,5 do 2 litre, odnosno 7 do 8 ¢aSa vode;

preporucen dnevni unos teku¢ine moze se posti¢i unosom izvorske, mineralne, stolne vode, biljnih
¢ajeva, juha, izotoni¢nih napitaka, prirodnih voénih sokova, te niskokaloriénih negaziranih bezalkoholnih

pi¢a, a dnevnom unosu vode pridonose i namirnice s visokim udjelom vode, poput voéa i povréa;

nije svejedno koji oblik teku¢ine unosimo u organizam - treba izbjegavati alkoholna, gazirana i
zasladena pic¢a te pi¢a bogata kofeinom jer ¢e samo pojacati proces dehidracije, tj. poticati izlu¢ivanje

tekucine iz organizma;

provjerite uzimate li dovoljno tekuc¢ine kada povecavate tjelesne aktivnosti, jedete hranu s mnogo
vlakana, za vrijeme vrucih dana, na velikim visinama, na mjestima s malom koli¢inom vlage i kada ste

bolesni, osobito ako imate temperaturu, povracéate ili imate proljev;
ako pijete vodu iz slavine bolja je hladna nego topla, naime, topla voda brze otapa zagadivace;

pocnite piti vodu rano ujutro i pijte vodu uvijek nakon odlaska u nuznik, osvjezite se dodavanjem kriske

limuna ili limete;

vodu treba piti u malim koli¢inama tijekom cijelog dana jer smo, u trenutku kada osjetimo zed,

vec¢ lagano dehidrirani;
najbolje je vodu drzati nadohvat ruke ¢ime ¢emo potaknuti refleksno pijenje;

osobe s prekomjernom tjelesnom masom trebaju uzeti u obzir energetsku vrijednost aromatizirane vode

prilikom planiranja prehrane, a isto vrijedi za osobe na redukcijskim dijetama.
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Kakvu vodu piju Zagrepcani?

Gradani grada Zagreba mogu se smatrati sretnima jer imaju ¢istu i kvalitetnu vodu za pi¢e. Voda je zivot — kad
govorimo o vodi nije vazna samo koli¢ina ve¢ i kvaliteta vode. Vodoopskrba grada Zagreba temelji se na sedam
crpiliSta s ukupno 36 zdenaca na podru¢ju Zagreba i Samobora te opskrbljuje vodom oko 850 000 ljudi. Odjel za
zdravstvenu ispravnost i kvalitetu voda Zavoda za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija étampar” brine da Zagrepcani i dalje
piju kvalitetnu i zdravstveno ispravnu vodu te provodi monitoring vodoopskrbnog sustava grada Zagreba, odnosno
obavlja kontrolu zdravstvene ispravnosti vode za pi¢e. Zdravstveno ispravna voda za pi¢e stize do domova gotovo
svih gradana grada Zagreba, Samobora i niza naselja u blizoj i daljoj gradskoj okolici.

Laboratorij za vode u potpunosti je opremljen suvremenom opremom, stru¢no i tehnicki ekipiran te akreditiran
za uzorkovanje i analize vode za pi¢e. Jedini smo laboratorij u drzavi koji moze analizirati sve parametre za vodu

propisane pravilnicima Republike Hrvatske.

Obratite nam se s povjerenjem!

Laboratorij za vode

Tel. 46 96 212

vode@stampar.hr
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Gradska kupaliSta, zdravstvena
Ispravnost | kvaliteta vode

Kupalista i bazeni grada Zagreba

Tijekom cijele godine gradani se mogu rekreirati na zagrebackim bazenima i kupalistima. Voda se u bazenima
prociScava i kontinuirano kontrolira: zatvoreni bazeni ¢itavu godinu, a otvoreni se ispituju u kupaliSnoj sezoni koja
uglavnom traje od 1. lipnja do 15. rujna. Na svim bazenima i na jezerima Jarun i Bundek dezuraju spasilacka i za$ti-
tarska sluzba te dezurni lije¢nik. Svakodnevno, ovisno o godiSnjem dobu, struéni voditelji provode niz rekreativnih

programa i te¢ajeva plivanja za korisnike svih uzrasta.

Uz velike zdravstvene koristi od kupanja i plivanja na kupaliStima i bazenima ova vrsta rekreacije nosi i odredene
zdravstvene rizike. Kako je proto¢nost vode u bazenima slabija, vodena povrsina manja, a broj kupaca velik, zdrav-
stvena ispravnost vode za kupanje osobito je vazna. Struc¢njaci Odjela za zdravstvenu ispravnost i kvalitetu voda
Zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar” uzorkuju i kontroliraju vodu za kupanje ispitujuéi mikrobioloke i fizi-

kalno-kemijske pokazatelje kvalitete i zdravstvene ispravnosti vode suvremenom opremom i normiranim metodama.

Rezultati ispitivanja dostavljaju
se i Sanitarnoj inspekciji, koja ta-
koder provodi nadzor i provjerava
Cisto¢u prostora i oko bazena i
kupaliSta te provodi odgovaraju-
¢e mjere ako voda za kupanje ne

odgovara propisanim kriterijima.

Radnovrijeme pojedinih bazenaza
rekreaciju gradana potrazite na
www.sportskiobjekti.hr
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Bazen Utrina

Zagreb, Balotin prilaz bb
Tel. +385 1 66 59 666

e-mail: bazen.utrina@jarun.hr

Bazeni Mladost

Zatvoreni i otvoreni bazeni
Sportski park Mladost
Zagreb, Jarunska b

Tel. +385 1 36 58 553

e-mail: sportski.park.mladost@jarun.hr

Zimsko plivaliste Mladost

Zagreb, Trg Kredimira Cosiéa 10
Tel. +385 1 30 92 572

e-mail: zimsko.plivaliste.mladost@jarun.hr

éportsko rekreacijski centar Salata

Zagreb, Schlosserove stube 2
Tel. +385 1 46 16 300

e-mail: salata@jarun.hr
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Zagrebacka kupaliSta - zagrebacka jezera

www.sportskiobjekti.hr

Tijekom ljetnih mjeseci gradani Zagreba mogu potraZziti spas od vruéina i na zagrebackim jezerima Jarun i Bundek
kakvoca vode za kupanje kojih se ispituje dva puta mjesecno u kupaliSnoj sezoni (od lipnja do rujna). Na jezeru Ja-
run mikrobioloska kontrola kvalitete vode provodi se na pet plaza: Otok Univerzijade, jug-Veliko jezero, Tres$njevka,
Malo jezero i Otok veslaca i to na ukupno 16 to¢aka. Voda jezera Bundek ispituje se na dvije plaze, odnosno na tri

toCke uzorkovanja.

RSC Jarun

Na jarunskim plazama vijori se Plava
zastava - medunarodni standard za ¢i-
ste, sigurne i dobro odrzavane plaze
i prate¢e objekte. Kupaliste na otoku
TreSnjevka prilagodeno je osobama
s invaliditetom sagradenom rampom
koja omogucuje pristup vodenoj po-

vrsini invalidskim kolicima.

www.stampar.hr
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Jezero Bundek

Jezero Bundek ¢ine Veliko jezero i Malo jezero. Na Velikom jezeru uredena je obala veli¢ine 10 000 m2. Ulaz u
jezero takoder je prilagoden osobama s invaliditetom.

=

=
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IMjere opreza na bazenima i kupalistima

Prednosti plivanja neprijeporne su i to je omiljen i popularan oblik tjelesne aktivnosti. Plivanje se smatra jednim od
temeljnih oblika vjezbanja - osnazuje misi¢e cijelog tijela, podize vitalnost i jac¢a sréanozilni sustav. Idealno je za

rekreaciju i nosi minimalne moguc¢nosti ozljeda.

Plivanje povecéava i jaCa sréani misi¢, stabilizira krvni tlak, poboljSava opskrbljenost srca i pluéa kisikom, produ-
bljuje disanje i povectava kapacitet plu¢a. Djeluje opuStaju¢e na zivCani sustav, poboljSava pokretljivost zglobova i

koordinaciju rada ruku i nogu te pozitivno utjeCe na vezivno tkivo.

No boravak u bazenima i na kupaliStima, uz nepoznavanje i precjenjivanje vlastitih moguc¢nosti te nepridrzavanje

temeljnih pravila sigurnosti, rekreaciju moze pretvoriti u rizi€nu situaciju.

Upute za sprecavanje rizicnih situacija na bazenima i kupalistima:

= pridrzavajte se sanitarno-higijenskih mjera, obavezno se istusirajte prije ulaska na bazen ili kupaliSte,
ali i nakon zavr$etka kupanja;

= koristite sanitarne prostorije;

= jzbjegavajte ulazak vode u usta i gutanja vode;

= plivajte unutar prostora koji je obiljezen za plivanje;

= ulazite postupno i ne ostajte (pre)dugo u vodi;

= budite obzirni prema drugim kupacima;

® izbjegavajte kupanje ako ste gladni ili nakon obilnog obroka;

= za vrijeme duljeg boravka na bazenu ili kupaliStu uzimajte tekucinu kako biste sprijecCili dehidraciju;

® ne ulazite u vodu ako ste pod utjecajem alkohola ili lijekova za smirenje;
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= izbjegavajte kupanje ako ste prehladeni, imate probavne teskoce, kozne promjene;

= kroni¢nim bolesnicima preporuca se plivanje u vidokrugu dezurne lije¢nic¢ke ili spasilacke sluzbe;

= zastitite se od sunca, osobito u vremenu od 11,00 do 16,00 sati;

Vazno:

Ne ostavljajte dijete bez

nadzora u vodi ili blizu vode!

. a1
T TR

i
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L
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| s otpadom treba oprezno

Otpad je rezultat ljudskih aktivnosti u domadinstvu, privrednim djelatnostima i industriji. ,Vlasnici” otpada, s obzi-
rom na to da je otpad tvar ili predmet Sto ga vlasnici moraju ili Zele odbaciti, trebali bi imati i svijest o tome da s
otpadom treba postupati oprezno. Nepravilno postupanje s otpadom moze imati Stetne ucinke na ljudsko zdrav-
lie. Izostala kontrola fermentacije otpada stvara pogodno staniSte za rast raznih bakterija. Insekti, glodavci i neke
vrste ptica mogu postati prijenosnici raznih infektivnih bolesti. Komunalni otpad moze sadrzavati razne uzro¢nike
bolesti koji ulaze u ljudski organizam i izazivaju nezeljene posljedice. Stoga svi gradani imaju obvezu odgovornog
postupanja s otpadom.

Odgovorno postupanje s otpadom za cilj ima zastitu ljudskog zdravlja, izbjegavanje opasnosti za biljni i Zivotinjski
svijet, smanjivanje onecis¢enja okoliSa (vode, tla i zraka), sprecavanje pojave eksplozija i pozara, smanjivanje buke
i neugodnih mirisa, sprjecavanje pojave i razmnoZzavanja Stetnih zivotinja i biljaka, te razvoj patogenih mikroorga-
nizama.

U laboratorijima Zavoda moguc¢a su ispitivanja fizikalno-ke-
mijskih, mikrobioloskih i ekotoksikoloSkih svojstava otpada.
Zavod provodi analize za trajno odlaganje otpada na odlaga-
liSte inertnog, neopasnog ili opasnog otpada, ispitivanja za
termi¢ku obradu otpada i analize muljeva iz uredaja za proci-
S¢avanje otpadnih voda.

Obratite nam se s povjerenjem!

Laboratorij za tlo i otpad
Tel. 46 96 259

ekologija@stampar.hr
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Grad Zagreb ima postrojenja za prociS¢avanje otpadnih voda kojima su podignuti standardi javnog zdravlja jer
se ovim sustavima utjeCe na ZASTITU podzemne izvorne pitke vode. Laboratoriji Zavoda za javno zdravstvo ,Dr.
Andrija Stampar”, kontroliraju otpad i otpadne vode i ispituju povrSinske vode u slu€aju iznenadnih zagadivanija,

oborinskih, tehnoloskih, komunalnih i drugih vrsta otpadnih voda.

Laboratoriji Zavoda pruzaju usluge ispitivanja propusnosti sabirnih jama i nepropusnosti kanalizacijskih sustava
vodom i funkcionalnosti uredaja za proc¢iS¢avanje otpadnih voda. PruZaju se usluge hiperkloriranja i kloriranja su-
stava za vodoopskrbu (spremnici, zdenci, vodovodi, cjevovodi za opskrbu vodom), izraduju se stru¢na misljenja za
sanaciju i odrzavanje uredaja za vodoopskrbu (zdenci, mjesni vodovodi i sl.). Laboratoriji Zavoda na raspolaganju
su gradanima za usluge stru¢ne pomoci u izradi sanitarno-tehni¢ke dokumentacije za vodoopskrbu i odvodnju

objekata koji su potencijalni zagadivaci okolisa.

Obratite nam se s povjerenjem!

Laboratorij
za otpadne vode i sanitarnu tehniku

Tel. 46 96 223

vode@stampar.hr
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Kada lijek postane otpad...

Svako ili gotovo svako kuc¢anstvo ima u nekoj ladici ili ormari¢u poluprazne kutijice s lijekovima koji su jednom bili

propisani, uzimani, a onda zaboravljeni i neiskoriSteni. Ponekad se potreba za tim lijekovima opet ukaze pa ih se,

ako rok trajanja nije proSao, moze ponovno upotrijebiti. No ne tako rijetko ti se lijekovi ,nude”, ,dijele” ili ,ustupa-

ju” ¢lanu obitelji, prijatelju ili susjedu, kad god se nekome ucini da ima sli¢ne tegobe ili je od nekoga ¢uo da mu

je .bas taj lijek” pomogao. lako u najboljoj namjeri, takvi postupci donose ne samo viSe Stete nego koristi, ve¢

mogu biti i potencijalno vrlo opasni pa i pogubni. Lijek treba uzimati samo ona osoba kojoj ga je propisao lijecnik

i to upravo onako kako je propisan.

No Sto s lijekovima kojima je prosao rok trajanja i vise
nisu za uporabu?

Neiskoristeni lijekovi viSestruk su problem u svim drZa-
vama. Veliko su ekonomsko opteretenje zbog utrosenih
sredstava kako na lijekove izdane na recept koje financi-
ra drzava tako i zbog kasnijeg uniStavanja neiskoristenih
lijekova. Sa stajalisSta ekoloSkog zbrinjavanja lijekovi spa-
daju u opasan otpad i moraju biti posebno skladiSteni i
obradeni. Ako se tako ne postupi, u velikoj mjeri oneci-
Séuju okoli$ i predstavljaju ekoloski rizik.

Osim navedenoga, neiskoristeni lijekovi posljedica su i
pokazatelj nedovoljne ustrajnosti pacijenata u primjeni
terapije, $to ima negativne zdravstvene posljedice kako
na pojedinca tako i na cijelu populaciju. Istrazivanja u

:?'F =
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svijetu pokazala su da najveci dio neiskorisStenih lijekova Cine lijekovi koji su izdani na recept $to, osim negativnih

zdravstvenih posljedica, povec¢ava financijska rasipanja unutar zdravstvenog sustava i dodatno ga opterecuje.

To pokazuje da se s jedne strane bolesnici ¢esto ne pridrzavaju u dovoljnoj mjeri lije¢nikovih uputa, ali i da lije€nici
¢esto propisuju lijekove na zahtjev bolesnika, odnosno bolesnici traze ,lijek za svaki slucaj”.

Stari lijekovi predstavljaju i znatan troSak za proracun zdravstva. Novac koji je bio namijenjen kupnji neiskoriStenih
lijekova mnogo bi korisnije bilo primijeniti za lije¢enje drugih pacijenata kojima je to potrebno ili za kupnju potreb-
ne medicinske opreme.

Vazno:

Neiskoristene lijekove nemojte bacati u WC skoljku

ili kantu za smece. Vratite ih u ljekarnu! Ljekarne
Ce preuzeti stare, neupotrijebljene lijekove i zbrinu-

ti ih na odgovarajuci nacin.

www.plivazdravlje.hr
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Prehrana za zdravlje




Kako se hrane Zagrepcani?

~Reci mi kako se hranis pa ¢u ti reci tko sil”

Prehrambene navike gradana Zagreba tradicionalno i kulturoloski imaju obiljezja tvz. kontinentalne prehrane. Me-
dutim, Zagreb, kao najveci grad i srediSte Hrvatske, je i multikulturalna sredina $to se vidi i u razli¢itim utjecajima

na prehrambene navike stanovniStva.

Gradani Zagreba najc¢es$c¢e konzumiraju meso (perad i svinjetinu), kruh, krumpir i suhomesnate proizvode. Ribu

konzumiraju prosje¢no jednom tjedno. Voce i povrée ¢esto su na jelovniku, ali joS uvijek nisu dovoljno zastupljeni.

Kao urbana sredina i na$ najvec¢i grad Zagreb nudi Siroki raspon prehrambenih namirnica koje mogu zadovoljiti

raznolike ukuse i odabire: tipicno kontinentalni, mediteranski, vegeterijanski, makrobioticki.

Trznice grada Zagreba obiluju namirnicama koje se preporucuju kao sastavni dio uravnotezene prehrane: vo¢em,

povréem, kvalitetnim mesnim i mlijeénim proizvodima, za¢inima.

Zanimljivost je da zagrebacke trznice obiluju morskom ribom koja se dovozi iz primorskih i dalmatinskih krajeva i

rijeCnom ribom iz cijele Hrvatske.

Specifi¢nost Zagreba predstavlja i uravnotezena, standardizirana prehrana koja je sustavno uvedena u sve djeéje
vrtice. O pravilnoj prehrani u osnovnim skolama brine Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske koje je propisalo
.Normative za prehranu ucenika u osnovnoj $koli”, a propisat ¢e se i ,Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika
u osnovnim Skolama”. Normativima se propisuju preporucene vrste namirnica, optimalan unos energije i hranjivih

tvari, broj obroka te raspodijela preporu¢enog unosa energije po obrocima.
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Kad govorimo o prehrani na Zagreb nas asociraju:

= sirivrhnje;
= Strukli;

= purica s mlincima.

Mogu li se te namirnice preporuditi kao dio zdrave prehrane?

Sir i vrhnje kvalitetne su mlije¢ne namirnice bogate proteinima, mineralom kalcijem i selenom, te vitaminom B2.
Strukli sa sirom slicnog su sastava ako su tradicionalno kuhani bez dodatka masti. Puretina predstavlja vrlo kva-
litetnu namirnicu, bogatu proteinima s malim udjelom masti (manje od piletine, govedine i svinjetine), izvrstan je
izvor minerala selena i vitamina B kompleksa. Puretina je poznata i po visokom sadrzaju aminokiselina triptofana
(0,29/100g) koja sudjeluje u izgradnji stanica i serotonina koji djeluje na dobro raspolozenje, ublazava depresiju i

pomaze kod nesanice.

Sto je je vazno ponijeti s bogatih gradskih trznica ako zelimo biti zdravi:

= sezonsko voce i povrée naSeg podneblja;

= kvalitetne mlijeCne proizvode;

= integralno pecivo i kruh;

® svjezu ribu, osobito plavu (srdela, skusa);

= koStunjicavo i suho voée (bademi, orasi, ljesSnjaci, suhe smokve);

= maslinovo, bucino, suncokretovo ulje.
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Jos nekoliko savjeta vezanih za prehranu:

= za dorucak unosite ugljikohidrate u umjerenim

koli¢inama;

= rucak bi trebao biti kombinirani obrok (bjelancevine,
ugljikohidrati, masti);

= vecera neka bude proteinska, najmanje dva sata
prije spavanja;

= kruh i peciva konzumirajte umjereno;

= konzumaciju zasladenih gaziranih sokova i alkohola

svedite na najmanju mogucéu mjeru;
= izbjegavajte suhomesnate proizvode;
= ribu jedite barem dva puta tjedno;

= ako imate potrebu za slatkim - posegnite za
sladoledom ili pojedite svjeze ili suSeno voce;

= pijte zeleni i zuti Caj.

UZivajte u hrani. UZivajte u okusima. UZivajte u Zagrebu...
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Tko kontrolira hranu u gradu Zagrebu?

Svako odgovorno drustvo skrbi o dostupnosti hrane koja nec¢e Stetiti normalnom rastu i razvoju organizma niti

prouzrociti Stetne ucinke koji bi narusili zdravstveno stanje kako pojedinca tako i zajednice u cjelini.

Laboratoriji Zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar” kontroliraju zdravstvenu ispravnost i kvalitetu hrane
analizom uzoraka iz uvoza, u proizvodnji i prometu. Uzorke hrane u Zavod, u sklopu sluZzbenih kontrola, dostav-
ljaju sanitarni, fitosanitarni i veterinarski inspektori, te inspektori Drzavnog inspektorata. Osim uzoraka sluzbenih
kontrola, Laboratorij zaprima i analizira uzorke koje dostavljaju fizicke i pravne osobe. Naruditeljima analiza na ras-
polaganju su tehnologije orijentacijskih nalaza i potvrdne metode analize uzoraka. Svim naruciteljima, uz jamstvo

kvalitete usluge analiza, osiguravamo i iskljuCivo pravo na raspolaganje rezultatima analiza.

Posebno smo ponosni na Laboratorij za zdravstvenu ispravnost hrane jer ima najveci broj akreditiranih metoda u
Republici Hrvatskoj za analize kojima se utvrduju razine mikotoksina, pesticida, metala i aditiva u hrani. Laboratorij
raspolaze najmodernijom tehnologijom i stru¢no educiranim djelatnicima. Referentni smo centar za zdravstvenu

ispravnost hrane Ministarstva zdravlja i drzavni Referentni laboratorij za mikotoksine u hrani i hrani za Zivotinje.

Obratite nam se s povjerenjem!

Laboratorij za zdravstvenu ispravnost hrane
Tel. 01 46 96 227

ekologija@stampar.hr
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Usluge subjektima u poslovanju s hranom

Laboratorij za mikrobioloske analize hrane i predmeta opée uporabe bavi se ispitivanjem zdravstvene ispravnosti
hrane i predmeta opée uporabe s obzirom na mikrobioloske parametre. Ovaj laboratorij pruza i usluge uzorkovanja

ispitivanjem briseva Cistih povrsina, suda i ruku djelatnika koji dolaze u dodir s hranom.

Rad Laboratorija za mikrobioloSke analize hrane i predmeta opée uporabe povezan je s Centrom za HACCP i zdrav-
stveni odgoj djelatnost kojega je savjetovanje u implementaciji, reviziji i monitoringu HACCP sustava i obrazovanje
osoba koje rade u proizvodniji i distribuciji hrane.

Zavod za javno zdravstvo ,,Dr. Andrija Stampar” pruza cjelovitu uslugu subjektima u poslovanju s hranom koja se
sastoji od edukacije ljudi, savjetovanja pri uvodenju HACCP sustava i nadzora s obzirom na mikrobiolosku ¢istoc¢u
objekata, te zdravstvenu ispravnost sirovina, hrane u procesu proizvodnje i krajnjeg proizvoda s obzirom na mikro-

bioloSke parametre.
Obratite nam se s povjerenjem!

Laboratorij za mikrobioloska ispitivanja hrane i
predmeta opce uporabe

Tel. 01 46 96 246

ekologija@stampar.hr
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Grad Zagreb prvi u edukaciji |
provedbi zdrave prehrane djece

Grad Zagreb medu prvima je prepoznao vaznost edukacije i uvodenja pravilne prehrane u vrtiée i Skole. Provedba
projekta "Novi prehrambeni standard za planiranje prehrane djece u dje¢jem vrti¢u" zapocela je 2007. Uvedeni su
zdravi jelovnici temeljeni na sezonskom vocu i povréu, integralnim zitaricama, mahunarkama, lakSe probavljivom
mesu, svjezem zacinskom bilju. Postupno su s jelovnika uklanjane nezdrave namirnice. Provedba ovog projekta u
osnovnim Skolama zapocela je 2008., a iz zagrebackih osnovnih Skola uklanjaju se aparati sa slatkiSima i nezdravim
napicima.

Pravilna prehrana u skolama

Kako bi se osigurala pravilna prehrana ucenika
za vrijeme boravka u osnovnoj $koli, Ministar-
stvo zdravlja propisalo je ,Normative za prehra-
nu ucéenika u osnovnoj Skoli”. Sa svrhom pri-
mjene Normativa, ministar zdravlja donijet ¢e
i ,Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u
osnovnim Skolama”. Normativima za prehranu
u¢enika propisuju se preporuc¢ene vrste pre-
hrambenih namirnica, optimalni unos energije i
hranjivih tvari, broj obroka te raspodjela prepo-
ru¢enog unosa energije po obrocima.
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Preporuceni dnevni energetski unos prema dobi i spolu u¢enika osnovne skole
(odnosi se na normalno uhranjene i umjereno tjelesno aktivne uc¢enike)

Preporuceni dnevni energetski unos
Dob djecaci djevojcice
kcal/dan kd/dan kcal/dan kJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 9288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828

Ovisno o duljini boravka u $koli u¢enici mogu birati izmedu Sest modula: modul 1. podrazumijeva Cetiri obroka,
modul 2. tri obroka, moduli 4. i 6. dva obroka (doruc¢ak-ruc¢ak ili ru¢ak-uzina), a moduli 3. i 5. jedan obrok (dorucak
ili rucak).

Raspodjelom preporu¢enoga dnevnog unosa energije po obrocima zajutrak treba zadovoljiti 20% dnevnih potre-
ba osnovnos$kolaca, doru¢ak 15% energije, ruc¢ak 35% energije, a uzina 10% dnevnih potreba energije. Vecera bi
trebala zadovoljiti 20% energetskih potreba. Raspodjela dnevnog unosa hranjivih tvari je sljedeéa: bjelancevine
10-15%, masti 25-35%, ugljikohidrati do 50%.

Preporucene vrste prehrambenih namirnica za pojedine obroke u osnovnoj skoli

Za zajutrak i dorucak se preporuca: mlijeko ili mlijeéni proizvodi, svjeze pripremljeni mlije¢ni napici, zitne pahuljice
ili kruh od cjelovitog zrna, orasasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, marmelada, med, mlije¢ni namazi, namazi od
mahunarki, ribe ili povrée, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrée, prirodni voéni sok. Za ru¢ak se preporucuju
juhe, kuhano povrée ili mijeSana variva od povréa, krumpira, mahunarki i zitarica, slozena jela od mesa s povréem,

krumpirom i proizvodima od Zzitarica, meso, perad, ribe, jaja, salate od svjezeg povréaivoce. Za uzinu su predvide-
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ni mlijeko, jogurt i drugi fermentirani mlije¢ni proizvodi, mlijeko sa Zitnim pahuljicama, pekarski proizvodi iz cijelog
zrna, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zrna: biskvitna tijesta i okruglice s vocem ili sirom, Strukli, savijace, pite

i sl., voce, vocni sok bez dodanog Secera.

Ucestalost konzumacije pojedinih prehrambenih proizvoda

U planiranju dnevnih i tjednih jelovnika preporuca se da se svaki dan konzumiraju: mlijeko i mlije¢ni proizvodi, Zita-
rice, proizvodi od zitarica i krumpir, voée, povrée, perad, jaja, mahunarke, orasasti plodovi i sjemenke u mljevenom
obliku i voda, a meso se preporucuje do najvisSe pet puta tjedno. Ribu se preporucuje najmanje jedan do dva puta

na tjedan, a do dva puta mjesec¢no hranu s visokim udjelom masti, Seéera i soli.

Usvajanjem kvalitetne, bioloski vrijedne, raznovrsne i kalorijski primjerene prehrane u osnovnim Skolama osigurat
¢e se pravilan rast i razvoj djece. Ujedno ¢e se smanijiti i ucestalost poremecaja vezanih uz nepravilnu prehranu
(pretilost, prekomjerna tjelesna tezina, bolesti metabolizma, pothranjenost). Uravnotezene prehrambene navike
veoma je vazno usvojiti u ranijoj zivotnoj dobi jer se na taj nacin stvaraju i pozitivne zdravstvene navike za cijeli

Zivot.
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/agreb u pokretu




Tjelesna aktivnost vazna je sastavnica svake strategije kojoj je cilj ozbiljno bavljenje problemima sjedalackoga

nacina Zivota i debljine djece i odraslih. Aktivno Zivljenje pridonosi tjelesnom i psihi¢kom zdravlju pojedinca, ali i

socijalnom zajedniStvu i komunalnoj dobrobiti. Prilike za tjelesnu aktivnost nisu ograni¢ene na sport i organiziranu

rekreaciju. One postoje svugdije gdje ljudi zive, rade, u gradu i u obrazovnim ustanovama. Nacin gradnje gradova,

oblikovanje gradskog okoliSa i pristup prirodnim dobrima moze biti veliko ohrabrenje ili velika prepreka tjelesnoj

aktivnosti i aktivnom Zivljenju.
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PjeSacenje i voznja biciklom mogu i u Zagre-
bu zamijeniti mnogo voznje automobilom. Za
voznju bicklom po gradskim prometnicama
nuzna je visoka razina sigurnosti. Promjene u
gradu Zagrebu su vidljive i iz godine u godinu
raste pokrivenost biciklistiCkim stazama. Po-
stupno se uvode mjere za usporavanje prome-
ta i harmonizirani suzivot automobila i bicikala

na prometnicama.

Zagrepcani pjeSace tamo gdje su sadrzaji za-
nimljivi i nuzni za svakodnevni Zivot - trgovine,
Skole, vrti¢i, institucije, ugostiteljski objekti, itd.
Naravno da prosSirenost grada, veliki trgovacki
centri na gradskoj periferiji i prostorna odijelje-
nost stanovanja, rada, uc¢enja i kupovanja zahti-
jevaju koriStenje automobila ili drugoga javnog
prijevoza, pa vremenska ograni¢enja smanjuju

priliku za aktivno zivljenje u gradu.



Zelene povrsSine 1 parkovi

Brojne zelene povrsine i parkovi grada Zagreba pruzaju gradanima mogucé¢nost druzenja i uzivanja u rekreacijskim
aktivnostima na otvorenom. Znacenje zelenih gradskih povrSina u procesu o€uvanja zdrave zivotne sredine i zdrav-
lja ljudi je veliko. To su mjesta koja predstavljaju oaze mira, antistresa ili igre i rekreacije.

Zagreb ima oko 570 djecjih igraliSta koja obuhvacaju 3.171 spra-
vu za igru. Trenutno je najatraktivnije djecje igraliSte - jedino koje
ima tematski odvojene sprave po dje€joj dobi - smjeSteno u
parku Bundek.

Parkovna tradicija Zagreba duga je i bogata. PocCetak razvoja
parkova i perivoja u Zagrebu seze jo$ u srednjovjekovno raz-
doblje. Potkraj 18. stolje¢a otvoren je Maksimir, najveci park u

Znate li?

Bilike upijaju veliku koli¢inu uglji¢nog

dioksida iz atmosfere, u odredenom
postotku utjeu na vlaznost i temparaturu

zraka te sprje¢avaju eroziju tla.
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ovom dijelu Europe, oblikovan po uzoru na engleske romanti¢arske parkove. U njemu se nalazi Zooloski vrt grada
Zagreba. Danas Zagreb ima 30 parkova koji se prostiru na ukupnoj povrsini od oko 400 000 m?. Najreprezentativ-
nijim primjerom smatra se kompleks parkova u srediStu grada pod nazivom Lenucijeva potkova (naziva se jo§ i
Zelena potkova). Cini je sedam trgova i vrt koji sa tri strane, u obliku uglatog slova U, svojim zelenim povr§inama
uokviruju urbanisticke blokove Donjega grada. To su Trg Nikole Subiéa Zrinskog, Trg Josipa Jurja Strossmayera,
Trg kralja Tomislava, Trg Ante Starceviéa, Botanic¢ki vrt, Trg Marka Maruli¢a, Mazurani¢ev trg i Trg marsala Tita.
Prvi i najstariji u nizu parkova Potkove je Zrinjevac. To je najstarije donjogradsko Setaliste.

Zagreb ima nekoliko poucnih staza i
stazu zdravlja. Sumska staza Bliznec
(Medvednica) prva je poucna staza u
Hrvatskoj koja je u potpunosti, izved-
bom i sadrzajima, prilagodena oso-
bama s invaliditetom. Duz staze su
postavljene i Sumske knjige koje sa-
drze tekstove poucnih tabli za slijepe
osobe na Brailleovu pismu i odmori-
Sta s klupama.

Na Bundeku je “Staza zdravlja” sa
sedam informativnih plo¢a kojima se
gradane informira o pozitivhim ucin-
cima tjelesne aktivnosti i kretanja. To
su zajednic¢ki projekti Zavoda za javno
zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar” i Gra-
da Zagreba.

Vise informacija na www.stampar.hr.
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U cilju poboljsanja uvjeta za voznju biciklom, u Zagrebu je sagradeno 220 km biciklisti¢kih staza i traka, a ispunja-
vanjem plana gradnje prema Gradskom urbanistickom planu, gradske ¢e ulice nuditi ukupno 360 km biciklisti¢kih
prometnica. Gradanima su na raspolaganju staze oko jezera Jarun i Bundek te park-Suma Maksimir, a okolica

Zagreba nudi mnogobrojne moguénosti za izlete.
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/agrebacka okolica

Prirodni okoli§ u gradskoj okolici takoder povoljno utjeCe na sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Zelene Sume i
brdovit krajolik, kao $to su Medvednica, Samoborsko gorje, Vukomericke gorice, Hrvatsko zagorje..., utjeCu na
oblik aktivnosti i sportove u kojima ljudi mogu uzivati (planinarenje, pjesac¢enje, tréanje, nordijsko hodanje, brdski
biciklizam, rolanje, sanjkanje, skijanje...).
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Na Sljemenu se nalazi i skijaSka staza na kojoj se odrzava utrka ,Snjezna kraljica”. ProSirivanjem skijaskih staza na
Sljemenu umjetnim zasnjeZivanjem i postavljanjem reflektora za no¢no skijanje, znatno se povecao broj skijaskih
dana, a uredivanjem i asfaltiranjem ceste od podnozja Medvednice do donje stanice skijaske ziCare sa sjeverne

(zagorske) strane i broj posjetitelja.

Jeste li znali?

Veternica je Spilja koja se nalazi u parku prirode Medvednica,
na samom rubu grada Zagreba. Dobila je ime po struji vjetra
koja se javlja na ulazu, uslijed razlika u temperaturi zraka tije-
kom godine (stalna temperatura Spilje je oko 10°C). U cijeloj

Spilji hibernira ili provodi zimski san ¢etrnaest vrsta SiSmisa.

U juznom dijelu Zagreba nalazi se Sportsko-rekreacijski centar
Jarun, s umjetnim jezerom uredenim za kupanje i veslackom

Stazom.

Na Jarunu se mozete baviti razli¢itim rekreativnim aktivnosti-
ma. Osim Setnje, tréanja, voznje bicikla, rolanja, na raspola-
ganju su igraliSta za odbojku, rukomet ili nogomet na pijesku,
vaterpolo... Uz rekreativne akitvnosti na jezeru Jarun redovito
se odrzavaju veslacke i jedriliarske regate, natjecanja u kaja-

ku i kanuu na mirnim vodama, plivacki maratoni, atleti¢arske i

biciklisticke utrke i drugo.

Plaze na Velikom i Malom jarunskom jezeru nositelji su plave zastave za Cisto¢u i standarde, a tijekom sezone na

kupace paze spasioci.
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Podrucje oko jezera Bundek uredeno je kao zabavno-rekreativni park. Oko jezera je uredena biciklisticko-rolerska sta-
za, zatim ve¢ spomenuta Staza zdravlja, pjeSacka staza te dva dje¢ja igraliSta. Na isto¢nom dijelu podruc¢ja Bundek
uredena su dva igraliSta za odbojku na pijesku.

Uredeni nasipi rijeke Save idealni su za brojne aktivnosti, a popularan je i ribolov.

U vikend i zdravstveni turizam tradicionalno su uklju¢eni posjeti brojnim toplicama u zagrebackoj okolici (Tuheljske
Toplice, Stubicke Toplice, Krapinske Toplice...).

U Zagrebu zimi mozete klizati na nekoliko zatvorenih i otvorenih terena. Klizaliste Salata poznato je po svojoj disko-
atmosferi — klize se na otvorenom uz disko-rasvjetu i DJ-a koji puSta nove i stare plesne hitove.

Rasporedi rekreativnog klizanja i Skole klizanja redovito se objavljuju u dnevnom tisku.

Tuheljske toplice
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Sigurnost u prirodi
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Ubodi insekata

Boravkom u prirodi ¢ovjek dolazi u dodir s mnogim zivotinjama, insektima i pau¢njacima. Od velikog broja insekata
u nasim krajevima samo mali broj predstavlja zdravstvenu opasnost, prije svega zbog alergijskih reakcija, a jo$
manji broj moze prenijeti uzro¢nike infektivnih bolesti. Alergijske se reakcije naj¢eScée javljaju nakon uboda pcela,
osa, bumbara, strsljena i mrava. Samo nakon uboda pcele ostaje zalac s mjehuri¢em otrova koji se postupno oslo-
bada uzrokujuéi lokalne i /ili opée simptome. Zbog toga pcelinji Zalac treba $to prije ukloniti.

Nakon uboda pcele, ose, bumbare, strsljena i rijetko mrava javlja se lokalna reakcija koja je toksi¢ne prirode. Samo
kod preosjetljivin osoba javljaju se alergijske reakcije koje mogu biti i lokalne i opée. Karakteriziraju ih urtikarija,
otekline, muénina, povraéanje, proljev, otezano disanje i smetenost, a u najtezim slu¢ajevima i kolaps, pad tlaka,
gubitak svijesti, inkontinencija stolice i urina. Stoga bi osobe koje su na prethodni ubod imale alergijsku reakciju
trebale imati pri ruci lijekove koje ¢e odmah primijeniti (autoinjektor, antihistaminik, kortikosteroidi).

Nekoliko savjeta:

= pri tjeranju insekata izbjegavajte nagle pokrete jer time postaju agresivniji;
= izbjegavajte jake mirise koji privlace insekte;
= slatke namirnice ¢uvajte u zatvorenim posudama;

= kante za smece drzite zatvorenima;

* na prozore stavite zastitne mreze.
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Ugriz pauka

Ugriz pauka obi¢no je bezbolan i veéina ljudi ga ne osjeti, ali se nakon njega
mogu pojaviti lokalne reakcije uz svrbez i bol. Jedini pauk ugriz kojega izaziva
teze reakcije, a nalazimo ga u nasem priobalnom podrucju i na otocima, je
.crna udovica”. Unutar desetak minuta do jednog sata (rijetko viSe sati) javlja-
ju se simptomi trovanja. Ugrizena osoba osjec€a stezanje i pritisak u prsnom

koSu, koza je oblivena hladnim i ljepljivim znojem, pojavljuje se drhtavica po-

.....

u stopala, s osjeCajem zarenja u tabanima. Ubodi Skorpiona u nasSim krajevima ne predstavljaju ve¢u opasnost i

mnogo su manje bolni od ugriza ,crne udovice”.

Ugriz krpelja

Od ranog prolje¢a do kasne jeseni, kada je temperatura visa od 10°C, borav-
kom u prirodi ljudi i Zivotinje izloZzeni su krpeljima. Oni mogu prenijeti cijeli
niz uzro¢nika infektivnih bolesti od kojih je najceséa Lyme borelioza. Znakovi
bolesti su jasno crvenilo koze koje se javlja nekoliko dana do mjesec dana
nakon uboda krpelja, bez simptoma boli ili svrbeza, a uspjesno se lijedi pra-

vodobnom primjenom antibiotika.

Teza, na srecu mnogo rjeda bolest, je krpeljni meningoencefalitis koji uzrokuje istoimeni virus. Bolest se moze

pojavljivati s razli¢itim simptomima. Naj¢eS¢e ima samo simptome sli¢ne gripi. U potpunoj slici bolesti, nakon

kratkotrajne nespecifi¢ne febrilne bolesti s vru¢icom, povrac¢anjem i klonulo$¢u, dolazi faza smirivanja i oporavka.

U malog se broja oboljelih u drugoj fazi mogu pojaviti znakovi seroznog meningitisa ili meningoencefalitisa (jaka

glavobolja, visoka vrucéica, vrtoglavica, zako¢enost Sije, fotofobija i dr.).
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Bolest moZe ostaviti trajne neurolo$ke posljedice, a u rijetkim slu¢ajevima uzrokovati i smrt. Buduéi da se radi o
virusnoj infekciji, nema djelotvornog lijeka ve¢ je terapija ublazavanje simptoma. U tezim slu¢ajevima potrebno je

bolni¢ko lijecenije.

Ugrize krpelja moguce je sprijeciti pravilnim ponaSanjem tijekom boravka u prirodi, a mogué¢nost infekcije smanijiti
pravodobnim uklanjanjem krpelja (unutar 24 sata). Ako se ve¢ priévrstio za kozu, budite strpljivi i ne zalijevajte ga
kremom ili uljem ve¢ ga uhvatite pincetom i oprezno odstranite. Glavica moZe zaostati u koZi, ali ju je moguce
izvaditi iglicom ili brzo izade sama. Krpeljni meningitis moze se prevenirati u¢inkovitim cijepljenjem koje je mogu-
¢e obaviti u ambulanti SluZzbe za epidemiologiju u nasem Zavodu na adresi Mirogojska cesta 16, Zagreb ( tel. 01
46 96 125).

Kod svih uboda i ugriza insekata i pauka mjesto treba oprati vodom i sapunom, primijeniti dezinficijens nekoliko
puta tijekom dana i staviti hladan oblog.

Ako u kuci ili u njenoj blizini uocite veéi broj insekata i glodavaca
strucni savjet i pomoé mozete potraziti u Odjelu za deratizaciju,

dezinsekciju i dezinfekciju Zavoda.

Odjel za deratizaciju, dezinsekciju i dezinfekciju

Mirogojska cesta 16
Tel. 01 46 96 204 ili 01 46 96 207
epidemiologija@stampar.hr
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Ugriz zmija

Od 14 vrsta zmija koje obitavaju na naSem podrucju samo su dvije otrovni-
ce, poskok i ridovka. Na mjestu ugriza zmije otrovnice unutar otprilike dva
sata, javljaju se bol i oteklina. Osim crvenila, na kozi se mogu pojaviti i mje-
huri s krvavim sadrzajem. Op¢i simptomi koji ukazuju na ugriz otrovnice su
vrtoglavica, mucnina i povracanje, osjecaj slabosti i otok najblizih limfnih
¢vorova. Koza je blijeda i vlazna, sréani ritam ubrzan, krvni tlak pada, a to

su znakovi Soka, koji u najtezim slucajevima, moze dovesti do smrti.

Kod sumnje na ugriz zmije otrovnice ugrizena osoba treba strogo mirovati,

ako je moguce imobilizirati dio tijela na kojem se nalazi ugriz i $to je brze
moguce potrebno ju je prevesti u bolnicu. Ugriznu se ranu ne smije zarezivati, otrov se ne smije isisavati, na ranu

se ne smije stavljati led, mjesto ugriza ne treba podvezivati jer se time mogu nanijeti teza oStecenja.

Ugriz sisavaca i glodavaca

Neke divlje zivotinje, necijepljene domace zivotinje i glodavci mogu, ako su zarazeni virusom bjesnoce, prenijeti
infekciju na Covjeka. To se dogada preko ugriza, ogrebotina ili kontaktom sa slinom inficirane osobe preko rana
na koZzi. Svaku ugriznu ranu treba odmah obilato oprati vodom i sapunom, a ako je poznat vlasnik Zivotinje treba
doznati njegove osnovne podatke (ime, prezime i adresa stanovanja). Ako postoji dokaz ili se sumnja da je Zivoti-
nja oboljela od bjesnoée treba se odmah javiti u najblizu antirabi¢nu ambulantu ili u Zavod za javno zdravstvo ,Dr.
Andrija étampar“, Zagreb, Mirogojska cesta 16 (tel. 01/4696 126), kako bi se zapocelo cijepljenje.

Tijekom svakog boravka u prirodi treba posebno paziti na higijenu ruku i
zastitu hrane i napitaka od kontakta sa zivotinjama, posebno s glodavcima.
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/dravstvena skrb u Gradu Zagrebu -
vazni telefonski brojevi | adrese

Zdravstvenu djelatnost u gradu Zagrebu obavljaju zdravstvene ustanove u vlasniStvu Grada Zagreba, drzavnom
vlasnistvu i privatne zdravstvene ustanove.

Zdravstvene ustanove u vlasnistvu Grada Zagreba:

_ravstvo ,Dr. Andrija Stampar”

Mirogojska cesta 16, 10 000 Zagreb

Centrala Sluzba za zastitu okolisa i zdravstvenu ekologiju
Tel. 014696 111 Tel. 014696 240
e-mail: info@stampar.hr Fax. 014678015
e-mail: ekologija@stampar.hr
Uprava vode@stampar.hr
Tel. 014696 151 . .. . I
Fax. 0164 14 006 Sluzba za promicanje zdravlja, prevenciju i rano

otkrivanje bolesti
Tel. 014696 172

e-mail: uprava@stampar.hr

Sluzba za epidemiologiju Fax. 014678013
Tel. 0146 96 122 e-mail: zdravlje@s.t.ampar.hr
Fax. 01 46 78 003 mamografija@stampar.hr

prevencija-ovisnosti@stampar.hr
mentalno-zdravlje@stampar.hr
zdravlje-starijih@stampar.hr
skolska@stampar.hr

e-mail: epidemiologija@stampar.hr

Dezurni epidemiolog

Mob. 091 46 96 444 Savjet-mladi@stampar.hr
Sluzba za mikrobiologiju Sluzba za financije

Tel. 014696316 Tel. 014696 141

Fax. 0146 78 006 Fax. 014678 107

e-mail: mikrobiologija@stampar.hr e-mail: financije@stampar.hr
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Sluzba za ljudske potencijale, pravne i op¢e poslove

Tel. 014696 147
Fax. 014678 102
e-mail: pravna@stampar.hr

Higijensko — epidemioloski odsjeci

HEO CENTAR

Radno vrijeme: od ponedjeljka do petka
od 07,00 do 15,00 sati

1. Runjaninova 4 01 48 43 457
2. Marti¢ceva 63 a 01 46 41 364
3. MeStrovicev trg 1 016683434
4. Kruge 44 016151800
HEO ISTOK

Radno vrijeme: od ponedjeljka do petka
od 07,00 do 15,00 sati

5. Prilaz Baruna Filipovi¢a 11 01 37 77 627
6. Vrabecak 4 0134 64 334
7. Albaharijeva 4 013838780

HEO ZAPAD

Radno vrijeme: od ponedjeljka do petka
od 07,00 do 15,00 sati

8. Ozegoviteva 9 0164 14 030
9. lvani¢gradska 38 0123 23 257
10. Grizanska 4 012982 768
11. Ninska 10, Sesvete 0120 14 348

www.stampar.hr

Sluzba za znanost i nastavu

Tel. 0146 96 344, 46 96 166, 46 96 150
Fax. 014678017
e-mail: info@stampar.hr

Ordinacije Skolske i sveuciliSne medicine

CENTAR

Rad s pacijentima: od ponedjeljka do petka od 8,00
do 13,00 sati u jutranjoj i od 14,00 do 19,00 sati u
poslijepodnevnoj smjeni

1. Mirogojska 16 01 46 96 281
2. Kruge 44 016156019
3. Kauzlari¢ev prilaz 7 0164 14 020
4. Laginjina 16 014843818
01 45 56 367
01 48 43 049

5. Av. Veceslava Holjevca 22 01 6551 554

ISTOK

Rad sa pacijentima: od ponedjeljka do petka od 8,00
do 13,00 sati u jutranjoj i od 14,00 do 19,00 sati u
poslijepodnevnoj smjeni

6. HirCeva 1 012304372
7. Aleja Lipa TH 012917710

012917 711
8. Ivani¢gradska 38 01 23 04 239
9. Ninska 10 012007 294
ZAPAD

Rad sa pacijentima: od ponedjelika do petka od 8,00
do 13,00 sati u jutranjoj i od 14,00 do 19,00 sati u
poslijepodnevnoj smjeni

10. Albaharijeva bb 01 38 35444
11. Dragutina Golika 34 a 01 36 65 469
12. Hrvoja Macanovica 2a 01 38 31 541



13. Trg Ivana Kukuljevi¢a bb 01 38 95 240 Poliklinika za rehabilitaciju slusanja i govora

14. Prilaz baruna Filipovi¢a 11 01 3707 029 ~Suvag”
15. Ghandijeva & 013452132 Kneza Ljudevita Posavskog 10 01 46 29 600
01 46 55 386
e-mail: zagreb@suvag.hr
DomOVI Zdravlla ................................................................................................................................
Stomatoloska poliklinika Zagreb

Dom zdravlja Zagreb PerkovcCeva 3 01 48 03 200
Centar: Runjaninova 4 01 48 97 666 e-mail: kontakt@spz.hr
Zapad:anIaz baruna Filipovica 11 01 37 80 444 Poliklinika za zastitu djece Grada Zagreba
Istok: Svarcova 20 01 2350 100 Dordiceva 26 013457 518
................................................................................................................................ info@poliklinika-djeca.hr
Ustanova za zdravstvenu njegu U KU ettt ettt ettt a ettt
Preradovié¢eva 17/1 01 48 72 264 Poliklinika prometna medicina za oftalmologiju,

01 48 72 257 neurologiju, psihijatriju i medicinu rada

014841038 Argentinska 2 01 38 32 354
e-mail: INTO@zZAravstVENa-NJEOA. NI s
................................................................................................................................ Poliklinika za bolesti d|§nog sustava
Zavod za hitnu medicinu Grada Zagreba Prilaz baruna Filipovica 11 0137 76 044
Heinzelova 88 016302911 01 37 05 064
Prijem poziva za hitne lije¢nic¢ke intervencije: 194 e-mail: polipulmo@zg.t-com.hr

Klinicka bolnica , Sveti Duh”

Poliklinike Sveti Duh 64 013712111
e-mail: kb@kbsd.hr

Poliklinika za reumatske bolesti, fizikalnu medicinu

i rehabilitaciju ,,Dr. Drago Cop”

Mihanovi¢eva 3 014572114 Specijalne bolnice

Poliklinika za prevenciju kardiovaskularnih bolesti Klinika za psihijatriju Vrapce

I prevenciu Bolnitka cesta 32 01 37 80 666
Centar: Draskovic¢eva 13 0146 12 346 e-mail: bolnica@bolnica-vrapce.hr

e-mail: srcana@srcana.hr

Siget: Avenija V. Holjevca 22 016529478
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Psihijatrijska bolnica ,,Sveti lvan”

Jankomir 11 01 34 30 000
e-mail: pbsvi@pbsvi.hr

Djeéja bolnica Srebrnjak

Srebrnjak 100 016391100

e-mail: bolnica@bolnica-srebrnjak.hr

Psihijatrijska bolnica za djecu i mladez

Kukuljevi¢ceva 11 014862503
e-mail: narucivanje@djecja-psihijatrija.hr

Specijalna bolnica za pluéne bolesti

Rockefellerova 301 46 84 400
e-mail: bolnica@pulmologija.hr

Specijalna bolnica za zdravstvenu zastitu djece s

neurorazvojnim i motoriékim smetnjama

Goljak 2 0149 25 202
e-mail: prijam@sbgoljak.hr

Gradska ljekarna Zagreb
Sredisnjica

Kralja Drzislava 6 014557 102

e-mail: pitanja@gljz.hr
Ljekarne

Vidri¢eva 38a
e-mail: vidriceva@gljz.hr

012312165

Draskovic¢eva 13 0146 12 287

e-mail: draskoviceva@gljz.hr
llica 43 0148 48 450
e-mail: ilicad3@gljz.hr

Zrinjevac 20 014873873

e-mail: zrinjevac@gljz.hr
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Masarykova 2
e-mail: masarykova@gljz.hr

Savska 10
e-mail: savska@gljz.hr

Avenija V. Holjevca 22
e-mail: siget@gljz.hr
Marohni¢eva 3
marohniceva@gljz.hr

llica 30101 37 50 321
e-mail: ilica301@gljz.hr
Trg bana Josipa Jelaci¢a 3

e-mail: centralna.ljekarna@gljz.hr

Bjelovarska 2
e-mail: sesvete@gljz.hr

Kosorova 17
e-mail: kosorova@gljz.hr

Maksimirska 14
e-mail: maksimirskal4@gljz.hr

Seferova bb

e-mail: ravnice@gljz.hr
Hrvatskih iseljenika 1
e-mail: gajnice@gljz.hr
Slavenskog 12

e-mail: slavenskog@gljz.hr
Zdeslava Turi¢a 1

e-mail: borovje@gljz.hr
Trg zrtava faSizma 8
e-mail: tzfasizma@gljz.hr

LjekarnaVlaska 84
e-mail: vlaska@gljz.hr

Medvescak 111
e-mail: medvescak@gljz.hr

014872 850

014836 277

01 65 54 425

016190639

0148 16 159
014816 198

012001411

012316124

012311090

012312895

01 34 54 064

013882 852

01 38 85 543

016137711

014611 141

014617 428

0146 67 870



Trg kralja Tomislava 13
e-mail: tktomislava@gljz.hr

Kamenita 9
e-mail: kamenita@gljz.hr

Ozaljska 132
e-mail: ozaljska132@gljz.hr

Ozaljska 1

e-mail: ozaljska@gljz.hr
llica 79

e-mail: ilica79@gljz.hr
Podsusedski trg 13
e-mail: podsused@gljz.hr
Sestinska cesta 1

e-mail: sestine@gljz.hr
Mirogojska 11

e-mail: mirogojska@gljz.hr
Runjaninova 4

e-mail: runjaninova@gljz.hr
Grizanska 4

e-mail: grizanska@gljz.hr
Maksimirska 81

e-mail: maksimirska81@gljz.hr

Hrastin prilaz 3
e-mail: utrine@gljz.hr

Aleja lipa 2a

e-mail: retkovec@gljz.hr
Koprivni¢ka bb

e-mail: gajevo@gljz.hr
Ulica grada Vukovara 239
e-mail: trnje@gljz.hr
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01

01

01
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01
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4572 126

4572 122

48 52 109

36 31 579

30 97 649

30 97 586

37 71 651

34 90 448

46 37 568

38 36 274

48 43 459

48 97 643
29 94 780

29 92 350

2319234

66 73 583

28 51 201

36 91 337

61 52 905

O zdravlju Zagrepcana, kao i svih ostalih sta-
novnika Hrvatske, skrbe i sljedece zdravstve-
ne ustanove:

Dom zdravlja MUP-a

éarengradska 3 01 48 01 444

Klinike, klinicke bolnice i klinicki bolnicki
centri

Klini¢ki bolnicki centar Zagreb

Salata 2 01 23 68 987
KiSpati¢eva 12 0123 88888
Petrova 13 01 46 04 646
Bozidarevi¢eva 11 012362330
Jordanovac 104 012385 100
Gunduliéeva b 014802 111

e-mail: klinicki.bolnicki.centar.zagreb@kbc-zagreb.hr

Klini¢ki bolnicki centar Sestre milosrdnice

Vinogradska cesta 29 013787 111

e-mail: kbcsm@kbcsm.hr

Kliniéka bolnica Dubrava

Avenija Gojka Sugka 6 01 29 02 444

e-mail: narucivanje@kbd.hr

Klinicka bolnica Merkur

Zajceva 19 012431390
e-mail: Centralna.jedinica@kb-merkur.hr

Klinika za djecje bolesti Zagreb

Klaiceva 16 014600 111

e-mail: kdb.narudzbe@kdb.hr
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Klinika za infektivne bolesti Dr. Fran Mihaljevic

Mirogojska 8 0128 26 222

e-mail: bfm@bfm.hr

Drzavni zavodi

Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Rockefellerova 7 0148 63 222
e-mail: hzjz@hzjz.hr

Hrvatski zavod za transfuzijsku medicinu

Petrova 3 01 46 00 333

e-mail: hztm@hztm.hr

Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnosti na
radu

Radoslava Cimermana 64a 01 65 58 705

e-mail: hzzzsr@hzzzsr.hr

Hrvatski zavod za toksikologiju i antidoping

Borongajska 83g 014686915

e-mail: hzt@hzt.hr

Hrvatski zavod za hitnu medicinu

Ksaver 211 0146 77 390

e-mail: info@hzhm.hr

Hrvatski zavod za telemedicinu

Ksaver 211 01 54 96 086

e-mail: info@ztm.hr
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Hitnu medicinsku pomo¢ mozete potraziti u
sliede¢im ustanovama:

Zavod za hitnu medicinu Grada Zagreba

Heinzelova 88 016302911
Prijem poziva za hitne lijecnicke intervencije: 194

Hitna stomatoloska sluzba
Dom zdravlja Zagreb
Centar

014897 688
01 48 97 666

Runjaninova 4

Radno vrijeme:

Ordinacija hitne stomatoloske sluzbe
Radnim danom: od 22,00 do 6,00
Nedjeljom i praznikom: od 0,00 do 24,00

Ordinacija za stomatoloSku zdravstvenu zastitu osoba
s invaliditetom

Radnim danom: od 9,00 do 15,00

Podrucje dezurstva: Centar, Crnomerec, Medvescak,
Trnje, Susedgrad, ZapreSi¢, Tresnjevka

Dom zdravlja Zagreb - Centar (Siget)

Av. V. Holjevca 22 01 65 28 765
Podrucje dezurstva:Novi Zagreb, Velika Gorica,
Jastrebarsko

Radno vrijeme:
Radnim danom: od 22,00 do 6,00
Nedjeljom i praznikom: od 0,00 do 24,00

KB Dubrava

Av. G. Sugka 6 0129 02 444
Podrucje dezurstva: Dubrava, Maksimir, PeScenica,
Sesvete, Dugo Selo i Vrbovec

Radno vrijeme:
Radnim danom: od 22,00 do 6,00
Nedjeljom i praznikom: od 0,00 do 24,00



Hitni bolnicki prijem
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Centar

Legenda

R KBC Zagreb - Rebro, Kispatiéeva 12, 01 23 88 888

S KBC Zagreb, Salata 2-4, 01 45 52 333

D KB Dubrava, Av. Gojka Suska 6, 01 29 02 444

M KB .Merkur”, Zaj¢eva 19, 01 24 31 390

S KBC ,Sestre milosrdnice”, Vinogradska 29, 01 37 87 111

SD KB ,Sveti Duh”, Sveti Duh 64, 01 37 12 111

PJ KBC Zagreb - Klinika za plu¢ne bolesti, Jordanovac 104, 01 23 48 222
P KBC Zagreb - Klinika za zenske bolesti i porode, Petrova 13, 01 46 04 646
Z Klinika za djecje bolesti Zagreb, Klai¢eva 16, 01 46 00 111

\ Klinika za psihijatriju Vrapce, Bolni¢ka 32, 01 37 80 666

J Psihijatrijska bolnica , Sveti lvan”, Jankomir 11, 01 34 30 000

www.stampar.hr
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Susedgrad, Zapresié

Crnomerec
TreSnjevka

ZDRAVLJE ZA SVE | 119




Dezurstva u domovima zdravlja

Raspored dezurstava lije¢nika op¢e medicine, lije¢nika dentalne medicine i specijalista pedijatrije u gradu

Zagrebu:

Dom zdravlja — Centar

Opé¢a medicina

Termin:

Lokacija:
Termin:

Lokacija:

Subotom od 8,00 do 15,00, prema
redovnom rasporedu (objavijenom na svim
lokacijama)

Runjaninova 4

Subotom: od 15,00 do 22,00,
Nedjeljom i praznikom od 8,00 do 22,00
Runjaninova 4,

Av. V. Holjevca 22 (Siget)

Stomatologija

Termin:

Lokacija:
Pedijatrija
Termin:
Lokacija:

Termin:

Lokacija:

Subotom od 7,00 do 21,00, prema
redovnom rasporedu (objavijenom na svim
lokacijama)

Runjaninova 4

Subotom od 8,00 do 15,00
Runjaninova 4,

Av. V. Holjevca 22 (Siget)

Subotom od 15,00 do 22,00,
Nedjeljom i praznikom od 8,00 — 22,00
Av. V. Holjevca 22 (Siget)

Dom zdravlja Zagreb — Zapad

Opé¢a medicina

Termin:

Lokacija:
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Subotom od 7,00 do 22,00

Nedjeljom i praznikom od 8,00 do 22,00
Prilaz baruna Filipovi¢a 11,

Park stara TreSnjevka 3

www.stampar.hr

Stomatologija

Termin:  Subotom od 7,00 do 22,00
Lokacija: Prilaz baruna Filipovi¢a 11
Pedijatrija
Termin:  Subotom od 7,00 do 22,00
Nedjeljom i praznikom od 8,00 do 22,00
Lokacija: Prilaz baruna Filipovi¢a 11

Dom zdravlja — Istok

Opéa medicina

Termin:  Subotom od 8,00 do 15,00
Lokacija: Ivani¢gradska 38, Ninska 16,
Dubrava i Maksimir, prema redovnom
rasporedu
Termin: Subotom od 15,00 do 22,00
Nedjeljom i praznikom od 8,00 do 22,00
Lokacija: Grizanska 4, Ivani¢gradska 38, Ninska 16

Stomatologija

Termin:  Subotom od 8,00 do 21,00, prema
redovnom rasporedu (objavljenom na svim
lokacijama)

Pedijatrija

Termin: Subotom od 8,00 do 15,00

Lokacija: Ivani¢gradska 38, Ninska 16, Dubrava i
Maksimir, prema redovnom rasporedu

Termin: Subotom od 15,00 do 22,00,

Nedjeljom i praznikom od 8,00 do 22,00

Lokacija: Grizanska 4



Dezurne ljekarne

Radno vrijeme: 0,00 — 24,00

Avenija V. Holjevca 22 01 65 b4 425

e-mail: siget@gljz.hr

llica 301 01 37 50 321

e-mail: ilica301@gljz.hr

Trg bana Josipa Jelaci¢a 3 0148 16 159
014816 198

e-mail: centralna.ljekarna@gljz.hr

Ozaljska 1 01 3097 649

e-mail: ozaljska@gljz.hr 01 3097 586

Grizanska 4 012994 780
012992 350

e-mail. grizanska@gljz.hr

Izvor: http://www.zagreb.hr/default.aspx?id=1760
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