Vol 2, Broj 6, 7. Travanj 2006.

Promicanje zdravlja

Pedeset savjeta za zdravlje
(Fifty advices on health)

Suzana Jankovi¢
Nastavni zavod za javno zdravstvo primorsko-goranske zZupanije

Knjiga “Pedeset savjeta za zdravlje” zamisSljena je kao zbir jednostavnih zdravstvenih savjeta
namijenjenih svim dobnim skupinama. Pisana je bez strucnih izraza, razumljivo i Citatelju koji nije
zdravstveni radnik. Kao literatura koristeni su i tekstovi iz “*Narodnog zdravstvenog lista”, popularnog
zdravstvenog Casopisa koji od 1958. godine izdaje Zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske
Zzupanije. Autori su brojni suradnici koji na jednostavan nacin obraduju teme primarne (kako sprijeciti
pojavu bolesti), sekundarne (kako bolest otkriti u fazi u kojoj je ona lako izljeciva) i tercijarne
(kvalitetan zivot s boleS¢u i spreCavanje razvoja njezinih komplikacija) prevencije razli¢itih bolesti i
stanja.

Knjiga savjetuje kako zivjeti zdravo i unaprijediti svoje zdravlje, kako zdravim ponasanjem izbjeci
bolest i kako na vrijeme uociti promjene u zdravlju koje, zanemarene, mogu dovesti do razvoja
bolesti. Savjete moze svatko primijeniti na sebe, ali i na ¢lanove svoje obitelji ili osobe iz okoline do
¢ijeg vam je zdravlja posebno stalo. Najmotiviranije su Zene u doba trudnoée i majke koje Zele
sacuvati i unaprijediti zdravlje svoje djece. Mlade ljude i radnu populaciju treba dodatno motivirati za
zdravo ponasanje, jer u toj zZivotnoj dobi svi mislimo da ¢e nase zdravlje trajati koliko i na$ zivot i
nemilosrdno ga trosimo i zlorabimo. Prosjecan stariji covjek veé¢ ima neku kroni¢nu bolest, a time i
jaku Zelju da ocuva kvalitetu Zivota i s tom boleS¢u sto lakse Zivi.

Poruka ove zbirke zdravstvenih savjeta jest da u zdravlje treba ulagati od rodenja, mogli bismo reci i
prije rodenja, tijekom cijeloga Zivota, i postati odgovoran za vlastito zdravlje.

U knjizi su sljedeca poglavlja i savjeti: trudnoca; prehrana novorodenceta; prehrana dojenceta;
povijanje dojenceta; zdravo kretanje dojenceta; njega usne Supljine dojenceta; mlijecni zubi;
redovita higijena usne Supljine i zubi; prehrana malog i predskolskog djeteta; prehrana Skolskog
djeteta; mediteranska prehrana; vaznost biljnih vlakna za zdravlje; voda; priprema i cuvanje hrane;
crijevne zarazne bolesti; zastita kraljeZznice Skolske djece; Cuvanje kraljeznice; spavanje; proljetni
umor; godisnji odmor i putovanja; s djecom na put; putovanje zrakoplovom; aktivan godisnji odmor;
suncanje; odi i sunce; adolescenti i ljetni praznici; tjelesna aktivnost; osteoporoza; sprecavanje
nezeljene trudnocée - kontracepcija; spolno prenosive bolesti; samopregled vanjskih spolnih organa;
upute o mjerama protiv raka; papa-test; prevencija raka dojke; utjecaj pusSenja na zdravlje;
prevencija stresa; prevencija bolesti srca i krvnih zila; kvaliteta zivota starijih ljudi; prevencija padova
kod starijih osoba; lijekovi u starijoj dobi; mjerenje tjelesna temperature; snizavanje poviSene
tjelesne temperature; mjerenje krvnoga tlaka; higijena ociju; pravilno ciSéenje uSiju; pravilno
ukapavanje kapi za nos; zaustavljanje krvarenja iz nosa; zimske bolesti diSnih organa; uporaba
antimikrobnih lijekova (antibiotika); kucéna ljekarna i telefoni za hitnocu; internet adrese na kojima
mozete prosiriti svoje znanje.

Izdavac¢ knjige je Hrvatski zavod za javno zdravstvo, a suizdavac Nastavni zavod za javno zdravstvo
Primorsko-goranske zupanije.
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