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1.
DEBLJINA U

ADOLESCENCUI




Zasto je adolescencija vazno razdoblje?

Adolescencija je razdoblje intenzivnog rasta, hormonalnih promjena i oblikovanja
zivotnih navika. Upravo zato prekomjerna tjelesna tezina u toj dobi moze znacajno
utjecati na tjelesno i mentalno zdravlje.

Situacija je zabrinjavajuca jer se ucestalost debljine kod mladih u Hrvatskoj
ucetverostrucila u posljednjih 30 godina. U dobiod 11 godina udio djece s prekomjernom
tjelesnom masom ili debljinom je 29,5 %, dok je u dobi od 15 godina (ulazak u srednju
Skolu/dom) taj udio 24 %.

Djecaci su ugrozeniji (u dobi od 11 godina 37 %, a u dobi od 15 godina 31 % ima
prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu), dok kod djevojcica postoji povecan rizik od
poremecaja hranjenja zbog nezadovoljstva vlastitom slikom tijela.

Zdravstveni rizici povezani s debljinom
+ razvoj Secerne bolesti tipa 2
+ povisen krvni tlak
+ bolesti srca i krvnih Zila u odrasloj dobi
« poremecaji misi¢no-kostanog sustava

poteskoce sa samopouzdanjem, anksioznosti i depresivne epizode.

Djeca i adolescenti s debljinom imaju vecu vjerojatnost da Ce i u odrasloj dobi imati debljinu,
¢ime se povecava rizik od kroni¢nih nezaraznih bolesti.

Cimbenici koji pridonose nastanku debljine

Nepravilna prehrana: preskakanje dorucka, neredoviti obroci, cesta konzumacija
zasladenih napitaka, poveéan unos energetski bogate hrane.

Nedovoljna tjelesna aktivnost: dugotrajno sjedenje, prekomjerno vrijeme pred ekranima,
neuklju¢enost u sportske aktivnosti.

Okolisni ¢&imbenici: dostupnost brze hrane, prehrambene navike u obitelji, nedostatak
vremena za pripremu obroka.

Zdrave navike stecene u adolescenciji temelj su zdravlja u odrasloj dobi. Prevencija
debljine usmjerena je na cjelokupno tjelesno, mentalno i socijalno blagostanje mladih.
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2.

URAVNOTEZENE
NAVIKE ZA ZDRAVU
BUDUCNOST




2.1. Prehrana

Prehrana je jedan od glavnih vanjskih okolisnih ¢&imbenika, koji imaju utjecaj na zdravlje.
Cimbenici koji utje¢u na prehranu pojedinca mogu biti individualni, a ovisni su o Zivotnoj
dobi, spolu, visini, teZini, svakodnevnim aktivnostima (obavljanje poslova, sport, Setnja)
i o klimatskim uvjetima u kojima osoba Zivi. Mnogi odgovori o prehrani kriju se u nacinu
Zivota, nasljednim ¢imbenicima, navikama, prirodnom okruZenju, drustvenim obiljeZjima te
socioekonomskim utjecajima.

Mediteranska prehrana - temelj zdravog izbora

Mediteranska prehrana je sinonim za ,pravilnu prehranu”. Mediteranska dijeta je nacin
prehrane, koji je prema WHO-u (Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji) ve¢ 1994. godine
proglasen referentnim modelom i smatra se jednom od najzdravijih dijeta na svijetu paju
treba promicati. Mediteranska prehrana je takoder ¢etvrtu godinu zaredom proglasena
najboljom dijetom na svijetu.

Mediteranska prehrana — odrzivi model prehrane za sve
populacijske skupine.
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Osnovne karakteristike
mediteranske prehrane

konzumiranje hrane (ili
namirnica) biljnog podrijetla
(voce i povrce, kruh, proizvodi
od Zitarica, grahorice, orasasti
plodovi, siemenke)

svjeze voce kao desert, sa
slatkim od orasastih plodova,
maslinovog ulja,
koncentriranog 3ecera ili meda

nizak ili umjeren dnevni
unos mlijecnih proizvoda
(uglavnom sirijogurt)

Crveno meso
konzumirano rijetko i u
malim kolicinama

2

@
A

(6 )
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(s )
A

minimalna upotreba
preradene hrane, uglavnom
svjeza, nekuhana sezonska i
lokalno uzgojena hrana

maslinovo ulje, kao
osnovna masna
jedinica

manje od Cetiri
jaja tjedno

umjeren do nizak
dnevni unos vina
(odrasle osobe)
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Obroci:

Glavninu obroka ¢ini hrana biljnog podrijetla: voce i povrce, Zitarice, grahorice,
mahunarke, krumpir, orasasti plodovi i sjemenke - sezonsko, lokalno uzgojeno,
uglavnhom nepreradeno. Znacajan je unos povréa, mahunarki i grahorica u vecini
mediteranskih zemalja, uz unos maslinovog ulja, koje poboljSava okus i povecava
energetsku vrijednost hrane. Hrana biljnog vs. Zivotinjskog podrijetla = u korist hrane
biljnog podrijetla. Konzumacija Secera trebala bi biti gotovo zanemariva.
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Opcenite prehrambene preporuke

Jedite Cetiri do pet puta dnevno: smanjite ukupan unos hrane na nacin da smanjite
koli¢inu, odnosno veli¢inu serviranja te ucestalost konzumiranja. Odredite Cetiri do
pet obroka i ne jedite izvan toga.

Jedite vise povréa i voca: usredotocite se na to da svaki dan pojedete najmanje
pet do Sest porcija povréa i voca. Povrée je niskokalori¢na hrana. Prema WHO-u,
postoje uvjerljivi dokazi kako konzumacija povréa i vo¢a smanijuje rizik od pretilosti.
Naime, ono sadrzi znacajne koli¢ine vitamina, minerala i prehrambenih vlakana
te je povezano s manjim rizikom za razvoj inzulinske rezistencije i Secerne bolesti.
Sadrzaj njihovih vlakana stvara osjecaj sitosti te, uz maniji kalorijski unos, pomaze u
prevenciji pretilosti.

Izbjegavajte preradenu hranu: obradena hrana, poput hrane pripremljene u
puno masnoce (brza hrana, przena i pohana) i industrijski procesirane hrane
(polupripremljena ili pripremljena hrana, pekarski proizvodi, slatkisi, kolaci,
grickalice, zasladeni napici) Cest je izvor praznih kalorija, povezanih s nakupljanjem
suvisnih kilograma.

Smanjite konzumaciju Secera: vazno je da unos dodanih Secera bude nizak. Unos
ukupno dodanog Secera kroz svu hranu i pi¢a ne bi trebao prelaziti Sest ¢ajnih Zlicica
dnevno za Zene i devet cajnih Zlicica dnevno za muskarce. Glavni izvori dodanog
Secera koje treba izbjegavati ukljucuju slatke napitke, kao 3to su gazirana pica te
energetska ili sportska pica, deserte od Zzitarica poput pita, keksa i kolaca, vo¢na
pica (koja su rijetko kada 100 % prirodni sok), bombone te mlije¢ne deserte poput
sladoleda. Konzumacija razlicitih vrsta Secera i slatkih, odnosno zasladenih proizvoda
u prekomjernim koli¢inama povecava rizik za razvoj razli¢itih metaboli¢kih bolesti,
moguce negativno utjece na tijek trudnoce te doprinosi nastanku karijesa.

Ogranicite unos umjetnih zasladivaca: umjetni zasladivaci povezani su s pretilos¢u
i SeCernom bolesti. Ako imate potrebu koristiti zasladivac radije se odlucite za malu
koli¢inu meda ili steviju, kao prirodnu alternativu.

Izbjegavajte ,loSe masti“: jedenje hrane koja sadrzi trans masti (djelomi¢no
hidrogenizirano ili djelomi¢no o¢vrsnuto biljno ulje ili mast) i prevelik unos zasic¢enih
masnoca doprinosi pretilosti. Umjesto toga, usredotocite se na izvore zdravih
masti (jednostruko nezasicene i visestruko nezasi¢ene masti), kao 3to su avokado,
maslinovo ulje i orasasti plodovi. No ¢ak se i zdrave masti preporucuje ograniciti do
35 % ukupnog dnevnog energijskog unosa, a za osobe s povisenim kolesterolom il
vaskularnim bolestima mozda ce biti potreban jo$ nizi udio.



- Pijte vise vode i izbacite sve zaseéerene napitke iz svoje prehrane. Neka voda postane
va$ napitak broj jedan. Umjerena i redovita konzumacija kave i biljnih ¢ajeva ima
povoljan utjecaj na kardiovaskularno zdravlje zbog visokog udjela polifenola,
medutim, zdravi ishodi nestaju pri prevelikoj konzumaciji. Svakako izbjegavajte
energetska i sportska pi¢a koja ne samo da sadrze golemu koli¢inu dodanog 3ecera,
nego predstavljaju i potencijalnu opasnost za kardiovaskularni sustav. Prosjecan
preporuceni dnevni unos za Zene je oko 2 L, a za muskarce 2,5 L. Uslijed pojacane
tjelesne aktivnosti potrebe se povecavaju za 400 do 800 mL po satu aktivnosti.

Izvori pogresaka u prehrani
+ veli¢ina porcije
« nedostatak informacija o stvarnoj iskoristivosti hrane
+ dnevne ili tiedne promjene ili varijacije u prehrani - vazan je ujednacen ritam
preskakanje obroka
« prevelik razmak izmedu obroka

« neinformiranost, nedovoljna educiranost.

®
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2.2.Tjelesna aktivnost

Zasto je kretanje vazno?

Tjelesna aktivnost u svojoj osnovi ima Cetiri glavna cilja: tjelesni fitness (definira se kao
mogucnost provodenja dnevnih aktivnosti bez osjecaja iscrpljenosti), unapredenje
zdravlja i prevenciju bolesti te psihicku i socijalnu dobrobit. Ubraja se u jednu od mjera
primarne prevencije koja ima vaznu ulogu u prevenciji, ali i lije¢enju prekomjerne tjelesne
tezine i debljine, upravo iz razloga $to pomaze u postizanju energetske ravnoteze u
organizmu. Preporuke prilikom oblikovanja programa vjezbanja trebale bi se bazirati
na primjerenom sadrzaju (tip ili vrsta aktivnosti) i intenzitetu aktivnosti (jacini treninga),
jednako kao sto treba voditi racuna i o njenoj ucestalosti (frekvenciji) i trajanju.

Preporuke za provodenje tjelesne aktivnosti (FITT princip)

« Svakodnevno / njern
e22) /) + Najmanje 4 Umjere
dana u tjednu intenzitet

rekvencija ntenzitet
(ucestalost) (jacina)

ipilivrsta rajanje
aktivnosti aktivnosti

+ Aerobna tjelesna

aktivnost (hodanje,
% bicikliranje, plivanje)
+Vjezbe za jacanje ./

misica, 3 puta tjedn(y

Minimalno
\. 60 minuta

\
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Preporuke za adolescente

— Odredite optimalan intenzitet opterecenja

Adolescentima i mladima preporucuje se viezbanje umjerenim do visokim intenzitetom.
Najjednostavniji nacin za izra¢un intenziteta opterecenja je koriStenje subjektivne
procjene opterecenja.

Nizak intenzitet - odnosi se na aktivnosti koje ne izazivaju osjeéaj umora: na ljestvici od
1do 10, nizak intenzitet je 21i 3.

Umjeren intenzitet — odnosi se na aktivnosti koje zahtijevaju umjeren napor i &ine
disanje nesto tezim nego $to je normalno (kao kod brzog hodanja): na ljestvici od 1 do
10 umjeren intenzitet je izmedu 4 i 6.

Visok intenzitet — odnosi se na aktivnosti koje zahtijevaju visok napor, a ocituje se u
tezem disanju nego 3to je normalno, povecanoj frekvenciji srca, poja¢anom znojenju
itd.: na ljestvici od 1 do 10 visok intenzitet su 7. 8.

- Kombinirajte aerobne vjezbe s vjezbama snage

Od aerobnih vjezbi (kontinuiranih, ritmi¢nih) koje poti¢u povecanje funkcija sr¢ano-
diSnog sustava te utjecu na redukciju masnog tkiva preporucuju se npr. pjesacenje,
brzo hodanje, nordijsko hodanje, voznja bicikla, plivanje, tr¢anje, rolanje, klizanje,
planinarenje, aerobik itd. Preporucuju se i vjezbe snage koje utjecu na povecanje
misi¢ne mase te izgradnju kostiju (npr. cu¢njevi, sklekovi, zgibovi ili vjezbe na spravama
s vanjskim opterec¢enjem, odnosno utezima ili trenazerima).

- Vjezbajte svakodnevno

Najvecu korist za zdravlje organizam ima od svakodnevne tjelesne aktivnosti. Za
poboljsanje funkcija sr¢ano-diSnog sustava te redukciju masnog tkiva adolescenti
i mladi trebali bi svakodnevno provoditi aerobne aktivnosti. Uvrstite u svoj tjedni
raspored najmanije tri puta vjezbe za jacanje misic¢a koje, osim $to povecavaju misi¢nu
masu, stimuliraju i izgradnju kostiju te tako smanjuju rizik nastanka osteoporoze.

16



Adolescentima se tek od 15., 16. godine preporucuju vjezbe s vanjskim opterecenjem
(utezima). Do tada se savjetuje vjeZbanje s tezinom vlastitog tijela (sklekovi, trbudnjaci...),
odnosno minimalnim opterecenjem (lagani utezi, bucice).

- Vjezbanje neka traje najmanje 60 minuta dnevno

Aerobne vjezbe provodite 60 minuta dnevno. Preporuka za provodenje vjezbi za ja¢anje
misica je 3 puta tjedno. Vodite ra¢una da vjezbe snage obuhvate sve vece misi¢ne grupe.

Prakti¢ni savjeti za vjezbanje

G Obavite preventivni

zdravstveni pregled

Pri osjetu i najmanijih

zdravstvenih smetnji ) )

prekinite vjezbanje i Zagrijte se prije
javite se lijecniku aktivnosti

- g

Odredite optimalan
intenzitet opterecenja

Istegnite se nakon
aktivnosti

llllllll
Postupno povecavajte ili
K smanjujte opterecenje /

(intenzitet)

\////—\
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3.

DEBLJINAI
PSIHOLOGIJA - STO SE
STVARNO DOGADA?




Kad se govori o debljini, Cesto moZemo Cuti:,, Trebas samo manje jesti i vise se kretati."

Istina je puno sloZenija. Tjelesna teZina nije samo pitanje volje. Na nju utjecu razliciti
¢imbenici i okolnosti. Pojava prekomjerne tjelesne teZine ili debljine nije samo pitanje hrane
i kretanja, nego i psiholoskih procesa koji utje¢u na nase ponasanje, navike koje se izgraduju
godinama i odnos prema tijelu. Nacin na koji doZivljavamo prepreke koje su sastavni dio
Zivota, prekomjerni stres, nacin na koji reguliramo emocije, razmisljamo o sebi i nosimo se s
pritiscima okoline moze imati vaznu ulogu u razvoju i odrZzavanju povecane tjelesne teZine.
Neuroloski sustav (mozak), hormoni i emocije medusobno su povezani - zato se debljina
danas razumije kroz biopsihosocijalni model, koji uklju¢uje bioloske, psiholoske i socijalne
¢imbenike. Navike usvajamo od ranog djetinjstva, velikim dijelom nesvjesno, promatrajuci
roditelje, ukucane i okolinu u kojoj odrastamo i zivimo. Razumijevanje tih procesa prvi je
korak prema zdravijem i stabilnijem odnosu prema hrani i vlastitom tijelu.

Tvoj mozak i hrana
U tvom tijelu postoje razliciti sustavi koji reguliraju glad: Q
1. Sustav za prezivljavanje - govori ti kad si gladan/na i kad si sit/a.
2. Sustav nagrade - aktivira se kad jede$ nesto ukusno.
3. Sustav planiranja i racionalnog promisljanja - regulira impulzivno ponasanje,
ukljucuje procjenu rizika i racionalnije promisljanje.

Hrana, osobito slatka i masna, aktivira centar nagradivanja u mozgu. Zato ponekad jedes
i kad nisi fizicki gladan/na, nego zato $to ti je fino ili ti treba ,nesto za dusu” To je nasim
davnim precima bilo korisno jer im hrana nije bila stalno dostupna i puno su se kretali u
potrazi za njom i skloniStem pa im je visokokalori¢na hrana bila korisna za prezivljavanje.
To je biologija. No u danasnjim je okolnostima pretjerani unos takve hrane Stetan.
S druge strane, bioloski smo razvili i sustav planiranja i racionalnog promisljanja, koji
zovemo ,prefrontalni korteks” (u mozgu), a omogucuje nam donosenje odluka koje nisu
samo nesvjesne i impulzivne, ve¢ ukljucuju procjene sto je za nas i dugoroc¢no korisno.

Emocije i jedenje
Jesi li primijetio/la da:
« Jedes vise kad si pod stresom? 7 e

+ Posegnes za hranom kad si tuzan/na ili ljut/a, nervozna/nervozan?

- Jedes iz dosade navecer?
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To se zove emocionalno jedenje.

Hrana moze privremeno smanjiti napetost ili popraviti raspoloZenje. Problem je
$to ucinak traje kratko, a navika se svaki put sve jace usaduje. Vlastite navike mozete
sami odabrati i mozete ih ,uvjezbavati” Tako sami biramo svoja ponasanja i posljedice
ponasanja koje mogu za nas biti i dobre i korisne. Za pocetak je vazno prepoznati kada
jedemo emocionalno, a kada smo stvarno gladni. Dobro je upitati se svaki put kada
posegnemo za hranom, $to nas je do toga,vodilo” Jedem li zato $to sam osjetio/la glad?
Ili sam tuZan/tuzna, nervozan/nervozna, dosadno mi je? Tako spoznajete i svoje emocije,
obrasce jedenja, a eventualno i ono $to vas tisti i Sto, zapravo, treba rjesavati.

Izazovi zivota u uc¢enickom domu

Zivot u u¢eni¢kom domu donosi pregrst novih iskustava, ali i izazova. Prilagodba na novu

sredinu u relativnoj ranoj fazi odrastanja, drugaciji ritam dana i Zivot bez svakodnevne
podrske obitelji moze biti emocionalno zahtjevan. Takve promjene ponekad utje¢u na
raspoloZenje, razinu stresa, san i prehrambene navike. | to je sasvim normalno. Vazno je
prepoznati$to sve moze biti teSko jer razumijevanje tih izazova prvi je korak premazdravijem
nosenju s emocionalno teskim trenucima i ocuvanju mentalnog i tjelesnog zdravlja.

Sto u ucenickom domu moze biti tesko?
« odvojenost od obitelji

«  Skolski pritisak
+ socijalne usporedbe
« manjak sna

« ogranicena vrsta prehrane.

Stres i tjelesna tezina

Sto je vazno znati? %
Kad si pod stresom, tijelo luci hormon kortizol koji moze:
+ pojacati apetit
« povedati zelju za slatkim

« potaknuti nakupljanje masnog tkiva.



Dakle, stres i tezina mogu biti povezani. No, ako ga nauci$ prepoznavati i naucis se
suocavati s njim kroz razgovor s prijateljima, roditeljima, zdravstvenim voditeljima u
domu, profesorima, stru¢nom osobom ili se educiras o tehnikama koje ti mogu pritom
koristiti — to je bolji izbor. Vazno je i znati da je stres normalan dio Zivota, a Stetan je ako
postane dugotrajan.

Mozak tinejdzera i kontrola

U adolescenciji se jos uvijek razvija dio mozga koji zovemo ,prefrontalni reZanj’; zaduZen za:

« analizu i planiranje
- samokontrolu (kontrola impulsa)

« donosenje odluka (procjena rizika i posljedica)

+ reqgulaciju emocija X A\ H

« moralno rasudivanje X ~ »
. Lo L. A

.+ organizaciju i upravljanje vr.emenom

Istovremeno, sustav nagradivanja je jako aktivan.

Zato je normalno da je:

+ teze odoljeti iskusenjima
+ lakse reagirati impulzivno

« teze razmisljati dugorocno.

To nije,manjak karaktera” - to je razvojna faza. Medutim, ako to osvijestimo, ve¢ smo
napravili prvi korak prema planiranju i upravljanju svojim navikama. Navike se uvode
postupnoi taj put nije,pravocrtan’, ve¢ pun,usponai padova“.Vazno je dugoro¢no ostati
na tom putu i nagraditi se za svaki mali uspjeh necim sto volimo. Nakon 3to neke navike
dovoljno dugo provodimo i mozak ih prihvatiti kao ,brzi put”, lakSe ¢emo ih provoditi.
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Slika o tijelu i pritisak drustva

Drustvene mreze Cesto prikazuju nerealne standarde. Svatko od nas drugacije je

konstitucije i to je prirodno i normalno.

Usporedivanje s drugima moZe dovesti do:

« nezadovoljstva tijelom
« restriktivnih dijeta
+ preskakanja obroka

kasnijeg prejedanja.

Ovi procesi vrlo su Stetni, a mogu dovesti i do nepozeljnih zdravstvenih posljedica. Vazno
je pronadi zdrav odnos prema hrani i svom tijelu.

Ciklus cesto izgleda ovako:

N M ! g 4
,0d sutra ne Z':

jedem nista

slatko.”

Nova stroga
odluka

Debljina nije isto

Pretjerana §to i, lijenost”
kontrola
Na tjelesnu tezinu utjecu

genetika, hormoni,

kroni¢ni stres, kvaliteta
Gubitak sna, emocionalne navike,
dostupnost hrane, genetika.
Zato je vazno razumjeti, a ne
osudivati — ni sebe ni druge.

kontrole

To dugorocno ne pomaze.

Sto mozes napraviti? Umjesto brzih riesenja:

1. Prepoznaj okidace
Zapitaj se:
Jesam li gladan/na ili sam
pod stresom?
Trebam Ii hranu ili
odmor/razgovor?

2, Uredi ritam dana 3. Naudi druge nacine
redoviti obroci regulacije emocija
dovoljno sna razgovor s nekim
kretanje (sport, 3etnja, teretana). glazba

pisanje

fizicka aktivnost
tehnike disanja.
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Najvaznije poruke

Tvoje tijelo nije problem koji treba kazniti.
Ono je sustav koji treba razumijeti.

Brze dijete, preskakanje obroka ili nezdrave metode (poput pusenja radi mrsavljenja)
dugorocno pogorsavaju situaciju.

Zdrava tezina dolazi iz:

. ravnoteze
stabilnih navika
. brige o mentalnom zdravlju
. postovanja prema vlastitom tijelu.

Sto mozes$ napraviti?

Ako imas osjecaj da:
. gubis kontrolu nad hranom
. jedes zbog emocija

¢esto razmisljas o tezini
. nisi zadovoljan/na svojim odnosom prema hrani...

...razgovor s odgajateljem, stru¢nim suradnikom ili Skolskim psihologom
moze biti prvi korak.

14

TraZenje pomodi je znak zrelosti, ne slabosti.
Adolescencija je razdoblje upoznavanja i
prihvacanja sebe. Taj zadatak nije lagan, ali je
jako vazan. ,UloZi” u svoju buducnost usvajanjem
pozitivnih navika, uz ljubav prema sebi i drugima.

79
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4,

PUSENJE | KONTROLA
TEZINE - ISTINA BEZ
MITOVA




Pusenje i mitovi o mrsavljenju

Mozda si ¢uo/la da pusenje pomaze da ostane$ mriav/a.

To nije istina! w
Pusenje nije metoda mrsavljenja. lako nikotin moze kratkoro¢no

smanijiti apetit, dugorocno steti tvom tijelu, kondiciji, izgledu i mozgu.

Sto se dogada u tvom tijelu kad pusis?

Cigareta sadrZi vise od 7.000 kemikalija, niti jedna nije korisna, vecina je Stetna za
organizam, a najmanje 69 ih je kancerogeno. Pokusaj brojati do 7.000 i razmisli koliko
toga se unosi u tijelo cigaretom. Korist od cigarete ima samo pusacka industrija.

Najstetnije tvari u cigareti:

+ nikotin - stvara ovisnost

+ katranski spojevi — ostecuju pluca

+ ugljikov monoksid (CO) — smanjuje koli¢inu kisika u krvi

« teski metali i otrovni plinovi, ...

Kako pusenje djeluje na organizam?
+ srce brze kuca
« krvnitlak raste
« krvne zile se suzavaju

«  SVA tkiva u tijelu dobivaju manije kisika.

Dugorocno stvaras rizike za:
+ bolesti srcai mozga

+ rakplucaidrugih organa
« oStecenje pluca

« probleme s plodno3¢u

+ slabiji imunitet

- slabije fizicko i psiholosko funkcioniranje.

Pusenje ni dugoroc¢no ni kratkoro¢no nema niti jedan pozitivan uc¢inak na organizam, a
nanosi znacajne Stete svim organima i tkivima u nasem tijelu.

26



Zasto je pusenje posebno rizi¢no u tvojoj dobi?

Tvoje tijelo i mozak jos se razvijaju i pod visestrukim su rizikom:
. vedi rizik od ovisnosti, teZze odvikavanje u buducnosti

- slabija koncentracija @
+ losije pamcenje

« teze ucenje

« teze donosenje odluka

+ vedirizik od tjeskobe, depresije i poremecaja raspolozenja.

Tvoj mozak, um i emocije - tvoji su pokretadii srz tvog bica. Nemoj ih gusiti u duhanskom
dimu i utapati u Stetnim kemikalijama.

Utjecaj na kondiciju, izgled i reproduktivno zdravlje

Sto se dogada s plu¢ima i kondicijom?

. smanjena izdrzljivost

. brze se umaras

. slabiji sportski rezultati

. manji aerobni kapacitet pluca.

Cak i povremeno pusenje utjece na tvoju kondiciju.

Kako pusenje utjece na izgled?
S obzirom na to da pusenje nepovoljno utjece na sve organe i tkiva, ima utjecaj i na kozu,

kosu, probavni trakt, $to se ocituje i u izgledu i drugim vanjskim manifestacijama:
+ sivaiumorna koza

+ prijevremena pojava bora

« akne se povlace sporije

«  zuti zubi, nokti, bjeloo¢nice
+ lo$ zadah

+ lomljiva kosa.

Ako ti je vazan izgled - pusenje ti ne ide u prilog.

\/\
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Reproduktivno zdravlje i pusenje?
Temelj reproduktivnog zdravlja stvara se u mladosti. Negativni ucinci pusenja mogu biti:
« smanjenje plodnosti kod djevojaka i mladi¢a
« nepravilni menstrualni ciklusi
« povecan rizik od neplanirane trudnoce

+ rizik od komplikacija u trudnodi.

To su posljedice o kojima se rijetko razmislja u srednjoj skoli (adolescenciji), ali su
cjelozivotno vazne.

Debljanje i prestanak pusenja - $to je istina?
Nakon prestanka moguce je dobiti nekoliko kilograma, ali:
+ to nije pravilo
« povecanje je obi¢no blago i priviemeno
+ moze se sprijeciti zdravim navikama
+ moze se sprijeciti u¢enjem novih ponasanja
+ moze se sprijeciti usvajanjem odredenih vjestina.

Pusenje nije metoda kontrola tezine.

Zdrava formula kontrole tezine:
Redoviti, uravnotezeni obroci + kretanje + rekreacija
+ dovoljno sna = stabilna tezina i dobra energija.

E-cigarete, vape i nikotinske vredice

MoZda djeluju “bezopasnije’; ali:

+ sadrze nikotin

+ stvaraju ovisnost

+ utjecu narazvoj mozga

« smanjuju sportsku izdrzljivost

+ naruSavaju metabolizam

+ izazivaju specificna ostecenja pluca

+ neznamo jos sve dugoroc¢ne Stetne ucinke.
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E-cigarete, vape i nikotinske vrecice nisu metoda mrsavljenja niti “sigurna alternativa”.

Ako pusis - sto dobivas, a sto gubis?

MozZda ti pusenje trenutno daje:

osjecaj smirenosti
osjecaj pripadnosti drustvu
pauzu od stresa

prikrivanje srameZljivosti, napetosti, socijalnog straha,

ali dugorocno gubis:

zdravlje
kondiciju
fokus u skoli
zdrav izgled
novac

kontrolu nad navikom.

Razmisli koliko je vazno nauciti voljeti sebe i stiti svoje tijelo i um od negativnih ucinaka
nad kojima moze$ imati kontrolu. Takoder, razmisli Sto te mozda mudi ili opterecuje i

kako to mozes rijesiti na konstruktivne nacine?

Dobra vijest - tijelo se oporavlja!

Kad prestanes pusiti ucinci se primjecuju nakon:

20 minuta - puls i tlak se snizavaju
12 sati - razina CO u krvi se normalizira

od dva do 12 tjedana - cirkulacija se poboljsava i lakse dises, koZa, nokti, sluznice gube
+Zuckastu” boju, izgledaju zdravije, kosa se oporavlja

1 godina - rizik od bolesti srca se smanjuje na polovicu

10 godina - znatno se smanjuje rizik od raka pluca.

Nakon prestanka pusenja tvoje tijelo ti brzo, ali i dugoro¢no “zahvali” na iznimno vaznoj
i dobroj odluci. Promjene su vrlo jasne i vidljive ,iznutra i izvana”
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Kako prestati i preuzeti kontrolu?
Ako razmisljas o promjeni, upitaj se:
- Sto mi pusenje zapravo daje?
« Postoji li zdraviji nacin da to dobijem?
« Kako bih se osje¢ao/la nakon godinu dana bez cigareta?
« Sto si mogu priustiti za novac koji u jednoj godini potrosim na pusenje?
« Imam li svoje,ja“ kad kazem NE onome $to mi Steti, unato¢ tome sto to ¢ine i neki drugi?

« Bili,preporucio/la” pusenje nekome koga volis?

Koje su zdrave, kratkoro¢ne i dugorocne alternative?
« Rekreacija po tvom izboru, razmisli $to volis ili najmanje ne volis ©?
« Trcanje, ples, borilacki sport, grupni sport?
. Setnjaiglazba?
« Razgovor s nekim kome vjerujes?
« Ucenje tehnika opustanja i mindfulnessa?

« Trazenje pomodi stru¢njaka?

Najbolja odluka je - niti ne poceti pusiti. Ali, ako si ve¢ ,zaglavio/la” u toj navici - razmisli
$to tvojoj osobnosti najvise odgovara u borbi protiv pusenja. Promjene koje se dogode
nakon prestanka pusenja mogu biti visestruko pozitivne. Kroz nove nacine socijalizacije,
ucenje i stjecanje zadovoljstva zbog upravljanja svojim navikama i ponasanjima, usvajanja
drugih pozitivnih zdravstvenih navika poput rekreacije, u¢enje tehnika koje pomazu
i u suocavanju s drugim Zivotnim situacijama koje ¢e$ morati prebroditi, mogucnost
pomaganja drugima u procesu odvikavanja ili poticanju na odustajanje od pusenja.

Najvaznija poruka

Ne trebas cigaretu da bi:
« bio/bila prihvacen/a

. kontrolirao/la tezinu @

+ izgledao/la dobro

- bio/bila“cool”

Snaga je u tome da donosis odluke koje tite tvoje zdravlje, izgled, kondiciju i buduénost. Sto god
Cinis, razmisli koliko je to dobro za tebe. Tvoji izbori neka budu iz ljubavi prema sebi (i drugima).

30



5.

PRETILOST I INVALIDITET:
RAZUMIJEVANJE
CIMBENIKA RIZIKA |
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Susrecete li djecu s teSko¢ama u razvoju i/ili mlade s invaliditetom u svojoj okolini (u
skoli, obitelji, susjedstvu, parku)? Invaliditet je rezultat interakcije izmedu zdravstvenog
stanja pojedinca, osobnih i okolisnih ¢imbenika te ograni¢ene drustvene podrske.
Moze biti ste¢en rodenjem, posljedica bolesti, ozljede ili nesrece. Povezanost debljine i
invaliditeta kod adolescenata predstavlja dvosmjeran izazov: invaliditet ¢esto povecava
rizik od pretilosti uslijed fizickih ogranicenja, dok sama po sebi debljina mozZe postati
uzrok invaliditeta i dugoro¢nih zdravstvenih posljedica.

Ponekad ne mozemo odmah uociti prisutnost invaliditeta (intelektualne teskoce,
ostecenje sluha, specificne teskoce u ucenju), koji moze utjecati na ogranicenje u
svakodnevnom funkcioniranju mladih te posljedi¢no dovesti do prekomjerne tjelesne

Nisu svi invaliditeti vidljivi

tezine i pretilosti. Invaliditet je trajno ogranicenje, smanjenje ili gubitak sposobnosti
(koji proizlazi iz oStecenja zdravlja) neke fizicke aktivnostiili psihicke funkcije primjerene
zivotnoj dobi osobe i odnosi se na sposobnosti u obliku slozenih aktivnosti i ponasanja,
koje su opcenito prihvacene kao bitni sastojci svakodnevnog Zivota.

Vise od invaliditeta: zasto su mladi s invaliditetom izloZeniji debljini?

. Debljina je vode¢i rizi¢ni ¢&imbenik za razvoj invaliditeta. Cak 7 % ukupnih godina
Zivota provedenih s invaliditetom uzrokovano je debljinom. Neki oblik invaliditeta
ima oko 16 % svjetske populacije, vise od milijardu ljudi.

. Cak20% djece u dobi od 10 do 17 godina, s posebnim zdravstvenim potrebama,
pretilo je u usporedbi s 15 % djece iste dobi bez posebnih zdravstvenih potreba.

« Najvecem riziku od debljine izloZzene su osobe s poteSkoc¢ama, djeca i odrasli s
ograni¢enjima u kretanju i intelektualnim teskoc¢ama ili potesko¢ama u ucenju.

« Mentalno zdravlje usko je povezano s fizickim zdravljem kod mladih s invaliditetom.
Pretilost u mladih s invaliditetom tijekom adolescencije, u odnosu na mlade bez
poteskoca, znacajno povecava rizik od poremecaja raspoloZenja, anksioznosti,
depresije, socijalne izolacije i losije kvalitete zZivota, $sto dodatno otezava inkluziju
mladih s invaliditetom u drustvo.

« U odnosu na populaciju bez invaliditeta, odrasle osobe s invaliditetom imaju tri
puta vecu vjerojatnost za razvoj dijabetesa, sréanih problema, mozdanih udara ili
karcinoma. Dakle, vazno je u $to ranijoj dobi podizati zdravstvenu pismenost djece
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s teSko¢ama u razvoju i mladih osoba s invaliditetom o zdravijim stilovima Zivota u
skladu s njihovim mogucnostima.

Rizi¢ni ¢imbenici

« nepravilna prehrana ke
« smanjena mogucnost kretanja i tjelesne aktivnosti v —
7 —

« pusenje, Stetna upotreba alkohola

+ koristenje lijekova.

Istovremeno mogu biti prisutna visestruka ostecenja te znatno utjecu:
+ nanacin komunikacije i razumijevanja

opcenito na zdravstveno stanje

na kvalitetu Zivota osobe s invaliditetom.

Koje su vrste teskoca prema Orijentacijskoj listi (NN 24/2015)?
1. ostecenjavida
ostecenja sluha
ostecenja jezi¢no-govorno-glasovne komunikacije i specificne teSkoce u u¢enju
ostecenje organa i organskih sustava
intelektualne teskoce

poremecaji u ponasanju i oste¢enja mentalnog zdravlja

N oo w N

vise vrsta teskoca u psihofizickom razvoju.

Izazovi svakodnevnog zZivota

Mladima s invaliditetom moZe biti teZe zdravo se hraniti, kontrolirati svoju teZinu i biti fizicki
aktivni zbog:
+ nedostatka ili nemogucnosti dostupnosti i izbora zdrave hrane i namirnica

« poteskoca sa zvakanjem ili gutanjem hrane, njezinim okusom ili teksturom

« mogucih poteskoca u komunikaciji, ograni¢enju u razumijevanju uputa od strane
zdravstvenih i odgojno-obrazovnih radnika
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« problema socijalne izolacije ili distance, nedostatka podrske

+ boli, nedostatka energije

+ lijekova koji mogu pridonijeti debljanju, gubitku teZine i promjenama u apetitu

. fizickih ogranicenja koja mogu smanjiti sposobnost osobe da vjezba

« nedostatka pristupacnog okruzenja (npr. nogostupi, parkovi, poligoni i oprema za
vjezbanje) koji mogu omoguciti vjezbanje

« nedostatka resursa (npr. novac, prijevoz i drustvena podrska obitelji, prijatelja,
susjeda, pratitelja, osobnog asistenta, ¢lanova zajednice).

Uspjesno uspostavljena komunikacija s mladima s invaliditetom, rana identifikacija i
intervencija pozitivno utjecu na:

« unaprjedenje njihove brige o sebi

«  Zivot kod kuce i tijekom skolovanja

+ socijalne/ interpersonalne vjestine, samousmjeravanje

+ funkcionalne akademske vjestine

+ rad, slobodno vrijeme, zdravlje i sigurnost,

« alii preveniranje daljnjeg invaliditeta.

Jeste li se zapitali koji je pravi nacin da im pomognete, zapocnete razgovor
i postavite pitanje?

Uspjesnost prilagodbe mladih s invaliditetom u obitelji, $koli i Siroj zajednici s jedne
strane ovisi o tezini poteskoce i bolesti te pravovremenom obuhvacanju tretmanom, dok
s druge strane ovisi o spremnosti okoline da ih prihvati kao takve i omoguci im sto bolje
uvjete za zivot i rad. Vazna je i razina podrske mladima s invaliditetom, ovisno o stupnju
(ne)samostalnog funkcioniranja osobe.

Kako pruziti podrsku?

+ Pruzite empati¢nu i nestigmatiziraju¢u pomo¢ bez obzira na zdravstveni, socijalni ili
ekonomski status vasih prijatelja ili vr$njaka s invaliditetom.

« Budite strpljivi i spremni pomoci kada to sami zatraze.
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« Zajedno sa stru¢njacima u vasoj skoli ukljucite se u edukaciju svojih vrinjaka za mlade
s invaliditetom o zdravim stilovima Zivota, izbjegavanju stetnih navika, prevenciji i
prepoznavanju debljine, smanjenju te odrzavanju odgovarajuce tjelesne tezine - na
taj nacin i vi moZete usvojiti nova znanja.

+ Ukljucite se u pruzanje podrske (povremena, ogranicena, stalna) uz njihovu suglasnost.

» Vecina mladih s invaliditetom Zivi u obitelji (85 %), a samostalno ih Zivi 12 % te je u
edukaciju i savjetovanje potrebno ukljuciti clanove obitelji.

« Ukoliko je u pruzanje pomodii potporu ukljucen osobni asistent, pomoc¢nik u nastavi
ili stru¢ni komunikacijski posrednik, upoznajte se i educirajte o nacinu njihova rada.

« Informirajte seinaucite o bolestimaistanjima koja ogranicavaju mlade sinvaliditetom,
naucite novi jezik” (znakovni jezik, ru¢nu abecedu i sl.), odnosno nacin na koji cete
se lakse sporazumijeti, saznajte kako koriste pomagala u svakodnevnim aktivnostima.

« Pomozite im u svladavanju fizickog pristupa odgojno-obrazovnim, zdravstvenim,
socijalnim, kulturnim, sportskim i drugim ustanovama.

« Ukljucite se uizradu prilagodenih edukativnih materijala kojima ¢e se poticati prijenos
informacija o prekomjernoj tjelesnoj tezini i debljini, kao i nacinima prevencije,
dijagnosticiranja i lijec¢enja.

» ,Udite u njihove cipele” i bolje ¢ete ih razumjeti!

Vazno je pruzanje podrske kako bi se lakse nosili s poteskocama i shvatili da nisu sami.
Svi imamo potrebu biti prihvaceni i voljeni!

Zdrave zivotne navike mladih s invaliditetom klju¢ne su za ocuvanje fizickog i
mentalnog zdravlja, prevenciju sekundarnih zdravstvenih komplikacija te povecanje
samostalnosti i kvalitete Zivota. Usvajanjem ovih navika, uz potporu vas, obitelji, Skole i
zajednice, omogucuje se mladima s invaliditetom postizanje vece razine samostalnosti i
zadovoljstva Zivotom.

Upamtite kako invaliditet nije izbor, ali odabir zdravog nacina Zivota jest s ciljem prevencije
nastanka prekomjerne tjelesne teZine ili debljine.

Pomozite prijateljima da ostvare svoje
mogucnosti!
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6.
Gdje potraziti pomoc¢?

Savjetovalista Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
,Dr. Andrija Stampar,
Mirogojska cesta 16, Zagreb

+ Nutricionisticko savjetovaliste + Sestrinsko savjetovaliste
« Savjetovaliste za zdravstveno « Edukacijsko -rehabilitacijsko
usmjerenu tjelesnu aktivnost savjetovaliste

Lije¢nicko savjetovaliste

Narucivanje telefonom: od ponedjeljka do petka od 9 do 11 sati
te od 12 do 15 sati pozivom na brojeve:

@

& 014696168 - 014696118

ili elektronskom postom na adresi:
preventivna.medicina@stampar.hr

Skola nepusenja

Narucivanje telefonom: ponedjeljkom, srijedom i petkom
od 8 do 16 sati, utorkom i ¢etvrtkom od 12 do 20 sati
pozivom na brojeve:

& ©

& 014696117 - 01383 0066

ili elektronskom postom na adresu
mentalno-zdravlje@stampar.hr.

\/—\
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