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Nas Zivot na zemlji — kako ga jednostavno produziti

Ivo Belan
Zavod za javno zdravstvo Bjelovarsko-bilogorske zupanije

Milijuni ljudi moglo bi danas sprijeciti velik broj svojih bolesti - odgoditi invalidnost te produziti zivotni vijek. Na raspolaganju
imamo jednostavne mjere, niSta ne kostaju samo je jedan veliki problem: zelimo li ih primijeniti?! Evo nekih:

Shvatimo konac¢no da mnogo toga ovisi 0 nama samima. Prije 110 godina top ubojice su bile zarazne bolesti: tuberkuloza,
difterija, upala pluéa, gripa. One su bile odgovorne za tredinu svih smrtnih slucajeva. Usput samo da podsjetimo da danas
zarazne bolesti sudjeluju samo sa 1% svih smrtnih sluajeva. Danas medutim, zahvaljuju¢i napretku medicine, higijenskim i nizu
drugih javnozdravstvenih mjera, glavne ubojice su ateroskleroza i rak, koje su odgovorne za ¢ak 75 do 80% smrtnih slucajeva.
Usprkos tome podatku, razuman pojedinac moze dosta uciniti za svoju zastitu od tih bolesti, nego Sto to moze uciniti njegov
lije¢nik - jo$ konkretnije nastanak nekih moZzemo odgoditi! Znajudi to, dobivamo poticaj da ne budemo fatalisti - veé suprotno, da
vodimo vecu brigu o sebi!

Otidimo na redovite lijecnicke kontrole. To je nasa vazna investicija u zdravlje. Na taj se nacin mogu pronaci prvi znaci mnogih
oboljenja i odmah strucno intervenirati. To je posebno vazno za ljude 50 i viSe godina.

Nemojmo ignorirati simptome. Kad se jave prvi, takozvani rani bilo koje vrste (kasalj, ¢vor u dojci, krvarenje) razborit Covjek treba
konzultirati lije¢nika. Taj rani odlazak lije¢niku nas oslobada zivljenja u strahu od nepoznate bolesti, a koja je mozda i bezazlena.
Na Zalost, veliki broj ljudi sklono je zanemariti te prve simptome.

Nepokolebljivo smanjimo prekomjernu tezinu. Vecina ljudi smatra da je normalno debljati se kako postajemo stariji. Radi se o
opasnom i pogreSnom misljenju! Informacije radi, veliki postotak debelih ljudi ne doceka starost!

Ne pusiti ili prestanite pusiti. Nikotin snazno suzuje krvne Zile sa posljedi¢nim oStecenjem srca, krvne cirkulacije i desetine drugih
komplikacija: rak pluéa, emfizem pluca, kronic¢ni bronhitis.

Oprezno s alkoholom. U normalnom tijeku Zivota, prosjecan covjek ne uocava kako nas alkohol brzo unistava. Usput alkoholna
pi¢a su visoko kalori¢na, koja se Cesto ne uzimaju u obzir kod obracunavanja ukupno dnevnih unesenih kalorija. Nadalje,
postepeno se vremenom, masnoce nakupljaju u jetrii u odredenom broju sluajeva vode prema cirozi jetre. A kakvo je ponasanje
takovih ljudi u drustvu i u obitelji - poznato nam je!

Redovna tjelovjezba. Tjelesno vjezbanje poboljSava cirkulaciju krvi u ¢itavom organizmu i osvjezuje nas. Prvenstveno mislimo na
brzo hodanje, voznju biciklom i rekreativno tréanje - ljeti plivanje. Bitno je da se ubrza broj sréanih otkucaja i disanje. Time, osim
Sto uklanjamo visak kilograma, ja¢amo nas sréano Zilni sustav, koji postaje otporniji na bolesti. PoboljSava se mentalno zdravlje i
odgada pocetak starenja.

Odmorimo se. Olak$anje od svakodnevnih napetosti obnavlja i ponovo vraca veselje zZivljenja. Uzeti nekoliko dana i oti¢i negdje u
prirodu, u planine ili na neko putovanje moze uciniti cuda. Glavno da se odmaknemo od rutinskog posla i radimo nesto $to nas
osobno veseliiu ¢emu uzivamo. Sre¢a moze biti toliko blizu koliko nam je blizu i nas vrt!

Budimo optimisti i mislimo pozitivno. FizioloSki gledano, srec¢a i zadovoljstvo je zdravo. Na funkciju srca izrazito utjeCe stres, kao
Sto su na primjer nepotrebne brige. Lije¢nici sve ¢esce izvjescuju smrt mladih ljudi od sréanog udara, koji su bili izraziti “borci” u
poslu, a bez pozitivnhog stava u Zivotu. Odgovorno tvrdim da ste to saznanje i vi, posStovani Citatelji, i sami ve¢ uocili.

Prihvacanjem ovih savjeta, ili barem nekih, moguce je produziti zivotni vijek za 10 do 20 godina Zivota. Ovo su rekli stru¢njaci - a
sve ostalo ovisi 0 nama.

Kontakt:

Ivo Belan, dr.med.

Zavod za javno zdravstvo Bjelovarsko-bilogorske zupanije
Tel: 043 247 201

http://mww.izlog .info/tmp/hcjz/pr.php?id=14172


http://www.hcjz.hr/index.php

