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Sadrzi paracetamol. Za oralnu primjenu. Prije primjene
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Tatjana Keser,
pobjednica je nagradne igre
*Odgovori i poklon ponesi”

Tatjana Keser, specijalistica je obustava u
Kontrolingu i pobjednica nagradne igre
*Odgovoriipoklon ponesi”. Urednistvo Gla-
sila izvuklo je sretnu dobitnicu koja je za-
dovoljila sve potrebne uvjete u nagradnoj
igri. Kolegica Keser to¢no je odgovorila i u
zadanom roku poslao odgovor na nagrad-
no pitanje: “Na koliko medunarodnih trzista
posluje Belupo?”, a odgovor glasi: “Belupo
posluje na 16 inozemnih trzista.”

Odgovor se mogao pronaci u proslom broju
Glasila, na str. 23, u tekstu s nazivom “Pred-
stavljamo sektor Medunarodna trzista”. Ce-
stitamo pobjednici nagradnog natjecaja, a
ostalim natjecateljima zahvaljujemo na su-
djelovanju i Zelimo puno uspjeha u idu¢im
nagradnim igrama.

Odgovorite to¢no na nagradno pitanje i
osvojite Podravkin poklon-paket. Tocan
odgovor posaljite do 20. listopada 2021. na
adresu urednistva public.relations@belu-
po.hrilina adresu Danica 5, 48000 Kopriv-
nica, snaznakom Nagradnaigra. U sljede-
¢em broju Glasila Belupa bit ¢e objavljeno
ime dobitnika/dobitnice poklon-paketa.

ODGOVORI | POKLON PONES|
NAGRADNA IGRA

NAGRADNO PITANJE GLASI:

KOJI RODENDAN BELUPO
SLAVI OVE GODINE?

Postovane citateljice i Citatelj,

dobro dosli na stranice Glasila Belupa, na kojima vas, svakog
prvog tjedna u mjesecu, cekamo gotovo 25 godina. Ipak, za
razliku od prethodne 24, kada ste sadrzaj nasih novina mogli
prolistati, posljednjih godinu dana citamo se i pratimo samo
u digitalnom formatu. Jer, koronakriza promijenila je puno
stvari. Jedna od njih je i kanal kojim Glasilo dolazi do vas —
nasih Citatelja.

Na stranicama u nastavku donosimo vam, vjerujemo,
zanimljiv i koristan sadrzaj. Na vama je da odaberete

temu, udobno se smjestite i za pocetak, procitate intervju

s imunologom prof. dr. sc. Zlatkom Trobonjacom, s
Medicinskog fakulteta Sveucilista u Rijeci, koji nam je
porucio da sa SARS-COV-2 virusom moramo nauciti zivjeti.
Jer, kako kaze profesor, postojedi epidemijski val u velikoj

¢e mjeri “popuniti” nedostatke u kolektivnoj imunosti,
imunizirati one koje dohvati te dodatno akumulirati imunost
u cijepljenim i rekonvalescentnim osobama.

Iznimno snazan signal profesor Trobonjaca poslao je svima
nama porucivsi da cijepljenjem postizemo svoju osobnu
zdravstvenu zastitu, smanjujemo prijenos virusa u populaciji,
pridonosimo dizanju razine kolektivne imunosti, skracujemo
trajanje epidemije, Stitimo stare i bolesne sugradane, one

koji iz raznih razloga ne mogu postici dovoljno kvalitetnu
imunosnu zastitu cijepljenjem. To se narocito odnosi na osobe
s urodenim ili steCenim imunonedostatnostima, one koje nose
transplantirane organe ili boluju od agresivnih autoimunosnih
bolesti.

Procitajte svakako i inspirativnu pricu naSeg mladog

kolege, Tomislava Sipeka, specijalista za integraciju i razvoj
eProcesa. Tomislav nas podsjeca da je informatika postala
najrasirenije podrucje koje je utkano u sve segmente
poslovanja i zivota. Racunala, pametni telefoni, pametni
kucanski uredaji, samovozeca vozila, industrijski strojevi i
roboti svima su poznate stvari, no u njihov razvoj ukljuceno
je na stotine razlicitih informatickih stru¢njaka i inzenjera.
Kako bi svaka od tih stvari ispravno radila, potrebni su
programeri, dizajneri, administratori baza podataka,
struCnjaci za mreze, IT sigurnost i mnogi drugi.

Mi bismo dodali — kako bi sve “radilo”, potrebni su Ljudi koji
svemu Sto rade daju smisao.

Sretno svima i cekamo vas na istom mjestu u prvom tjednu
studenoga.
glavna i odgovorna urednica

Snjezana Foschio-Bartol,
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POSLOVNA KRONIKA

REZULTATI POSLOVANJA U PRVIH SEST MJESECI 2021.

Grupa Podravka nastavila
s rastom profitabilnosti

NETO DOBIT GRUPE PODRAVKA ZAPRVO POLUGODISTE 2021. GODINE IZNOSILA JE 197,6 MILIJUNAKUNA, STO
PREDSTAVLJARAST OD 22,3 POSTO U ODNOSU NA USPOREDNO RAZDOBLJE GODINU PRIJE

Clanovi Nadzornog odbora Podravke d. d.
22. su srpnja potvrdili nerevidirane rezulta-
te poslovanja Grupe Podravka za prvo polu-
godiSte 2021. godine te izrazili zadovoljstvo
i podrsku svim naporima koji su ucinjeni
kako bi kompanija i u ovim jos uvijek ote-
Zanim uvjetima poslovanja uzrokovanim
utjecajem bolesti COVID-19 nastavila s
ostvarenim rastom profitabilnosti.

SEGMENT PREHRANA OSTVARIO JE
136,3 MILIJUNA KUNANETO DOBITI,
STO JE ZA 13,9 POSTO VISE NEGO
GODINU PRIJE

Prihodi od prodaje Grupe Podravka u prvom
polugodistu ove godine iznosili su 2.220,5
milijuna kuna te su niZi za samo 1 posto u
odnosu na usporedno razdoblje. Ocekivani
pad prihoda od prodaje u odnosu na 2020.
godinu zapravo je posljedica neuobicajeno
velikih narudzbi i stvaranja dodatnih zaliha
kod kupaca u ozujku prosle godine uzroko-
vanih uvodenjem lockdowna u vedini zema-
lja u kojima Grupa Podravka posluje. Kada,
primjerice, usporedujemo ukupne prihode
od prodaje iz prvog polugodista ove godi-
ne s usporednim razdobljem 2019. godine,
koja nije bila obiljezena krizom uzrokova-

nom bolesti COVID-19, tada dolazi do rasta
navedenih prihoda na razini od oko 4 posto,
Sto svakako pokazuje pozitivne trendove u
poslovanju kompanije.

U okviru segmenta Prehrana najvedi porast
prihoda od prodaje u prvom polugodistu
tekuce godine ostvaren je kod Poslovnog
programa Kulinarstvo u iznosu od 2,5 po-
sto. Vrijedi istaknuti kako je i poslovni pro-
gram Djecja hrana, slastice i snack zabilje-
Zio rast prihoda od prodaje u iznosu od 1,7
posto, dok je rast prihoda od prodaje zabi-
liezen i kod poslovnog programa Podrav-
ka hrana, i to u iznosu od 2,4 posto. Kod
segmenta Farmaceutika najvedi rast zabi-
su prihodi od prodaje porasli za 4,3 posto u
odnosu na prvo polugodiste 2020. godine.

BELUPO

FARMACEUTIKA JE OSTVARILA
61,3 MILIJUNA KUNA NETO DOBITI
ODNOSNO 46,3 POSTO VISE NEGO
U PRVOM POLUGODISTU 2020.
GODINE

Kada je rije¢ o prihodima od prodaje po re-
gijama, u okviru segmenta Prehrana poseb-
no vrijedi istaknuti rast prihoda od prodaje
na trzistima Zapadne Europe i prekoocean-
skih zemalja u iznosu od 8,2 posto u odno-
su na usporedno razdoblje godinu prije. Na
spomenutim trzistima rast prodaje ostva-
ren je kod gotovo svih poslovnih programa,
od kojih su najveci apsolutni rast generirali
poslovni programi Kulinarstvo, Djecja hra-
na, slastice i snack te Podravka hrana. Se-
gment Farmaceutika najveci relativni rast
prihoda od prodaje u iznosu od 13,9 posto
ostvario je unutar regije Centralna Europa,
zbog vece prodaje kategorije Lijekovi na
recept.

Spomenimo kako je cijena dionica Podrav-
ke na dan 30. lipnja ove godine iznosila
588 kuna, dok je 31. prosinca 2020. izno-
sila 485 kuna, Sto predstavlja rast od 21,2
posto.
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Belupo je na trziSte Velike Britanije u pr-
vim danima rujna isporucio prvu posiljku
od 103.063 kom pakiranja lorazepama od
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uznemirenostiinesanice. Ovaj je proizvod u
portfelju Belupa dvadesetak godinaiprosle
je godine ostvario 7 milijuna kuna prihoda
od prodaje na hrvatskom farmaceutskom
trzistu.

Preduvjet za izvoz generickog ekvivalenta
Lorsilana na britansko trziste bio je zavrsen
registracijski postupak te izdano odobrenje
zahtjevnog britanskog regulatornog tijela

sko trziSte na koje Belupo, izvozi svoje pro-
izvode. S ostalih inozemnih trziSta dolazi
56,8 posto prihoda od prodaje, a najveca od
njih su - trziSte Ruske Federacije te Bosne i
Hercegovine. U skladu sa strategijom po-
slovanja u sljedece 4 godine, osim osvajanja
novih trzista, Belupo planira prosiriti i por-
tfelj, unutar fokusiranih terapijskih skupina
na postojecim trziStima.

Radionice obrane budgeta
okupile 30 belupovaca

U lovranskom hotelu Excellsior od 14. do
16. rujna su odrzane radionice obrane bud-
geta svih Belupovih trzista do 2024. godi-
ne.

U radu BBM-a, Belupo Budget Meetinga,
sudjelovalo je 30 sudionika, a cilj njihova
okupljanja bilo je planiranje budu¢nosti -
aktivnosti koje planiramo, troskova koje

generiramo, prihoda koje ostvarujemo.
PremarijeCima predsjednika Uprave, Hrvo-
ja Kolarica, sve to danas mozemo, ambici-
oznije no ikad.

“Uporiste za ambiciju imamo u novoj stra-
tegiji razvoja Belupa do 2025. godine, koju
je Nadzorni odbor prihvatio sredinom lip-
nja”, kazao je uvodno predsjednik Belupo-
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Ministarstvo zdravstva
ovlastilo je Belupo

za provodenie dijela
specijalistickog usavrsavanja
za magistre farmacije

Ministarstvo zdravstva Vlade Republike
Hrvatske ovlastilo je Belupo d.d. za provo-
denje dijela specijalistickog usavrsavanja
za magistre farmacije.

Tako ¢e odsad magistri farmacije moci
stazirati u Belupu iz podrucja Farmaceut-
ske tehnologije, u trajanju od 6 mjesecite
Ispitivanja i kontrole lijekova, u trajanju od
4 mjeseca.

Donosenju ovog Rjesenja uvelike je dopri-
nijelo misljenje Hrvatske ljekarnicke komo-
re te priloZeni elaborat zdravstvene usta-
nove, prema kojem je utvrdeno da Belupo
ispunjava sve potrebne uvjete za provode-
nje programa ovih dviju specijalizacija.
Vjerujemo da ¢e u Belupo vrlo brzo, vec
u sljedecoj akademskoj godini, magistri
farmacije imati priliku uciti od najboljih.

ve Uprave i podsjetio da strategija rasta Be-
lupa pociva na organskom i anorganskom
rastu — fokusu na trzista i kategorije, pove-
¢anju uCinkovitost za jacanje poslovanja te
akvizicijama portfelja i partnerstvima. Na
tom tragu, strategija razvoja temeljit ce se
na lansiranju novih molekula u odabranim
ATK skupinama te snaznijem rastu na do-
macem, ali i medunarodnim trzistima za-
padne, srednje, istocne i jugoistocne Euro-
pe.

Ocekivani rast donosi i ubrzanje razvoja
proizvoda te optimizacija operativne ucin-
kovitosti.
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Imunolog, dr. sc. Zlatko Trobonjaca, dr.
med., redoviti profesor u trajnom zvanju
Medicinskog fakulteta Sveucilista u Rijeci
(Zavod za fiziologiju, imunologiju i pato-
fiziologiju) u posljednjih godinu i po dana,
od pocetka pandemije COVID-19, uz svoje
studente, u javnim istupima educira i Siru
javnost. O koronavirusu, o njegovom “po-
nasanju” i Sirenju, o cjepivima, cijepljenju i
0svemu sto je povezano s pandemijom koja
je postala dijelom nasih Zivota. Svojim ja-
snim porukama, jednostavnim, razumljivim
objasnjenjima imunosnog funkcioniranja i
imunosnih reakcija ljudskog organizma,
prof. Trobonjaca je svima koji ga slusaju,
sasvim sigurno priblizio inace slozeno znan-
stveno podrucje imunologije i imunosti.
Unatoc brojnim obvezama, prof. Trobonja-
Ca rado je prihvatio nasu molbu za intervju
za Glasilo Belupa.

B U ¢etvrtom smo valu pandemije bole-
sti COVID-19. Rekli ste da ne vjerujete da
e ovaj val dugo trajati. To je svakako vrlo
ohrabrujuce, no zasto mislite da ce biti
“kratko i turbulentno”?

Misljenje da ce ovaj Cetvrti val trajati krace,
no da bi mogao biti vrlo izrazen s visokim
brojevima novoinficiranih, pa i znacajnijim
povecanjem broja tezih slucajeva, hospitali-
zacijai preminulih, temeljim na nekoliko pre-
misa. Kao prvo, nasom populacijom se Siri
izrazito zarazni delta-soj SARS-Cov-2 virusa
koji je nekih 2,5 puta zarazniji od izvornog
wuhanskog soja. Osnovni reprodukcijski broj
podignut je na viSe od 7. Takvim Sirenjem
moZzemo ocekivati da Ce taj virus brzo “pro-
naci” sve one koje moze zaraziti, odnosno
one kaoji, ili nisu stekli, ili su izgubili imunost
nakon preboljenja ili cijepljenja. Kao drugo,
protuepidemijske mjere znacajno su relaksi-
rane. No, ¢aki da nisu, nasi se ljudi zbog epi-
demijskog zamora relativno slabo pridrzava-
ju, paiosnovnih mjera, poput distance, pro-
vjetravanja, maskica, higijene, a da slozenije
mjere niti ne spominjem. Ucenici su se vratili
u skolske klupe, djeca u jaslice i vrtice, zapo-
sleni na svoja radna mjesta, pa sve to skupa
u jesenskom razdoblju, s ve¢im boravkom u
zatvorenim prostorima stvara povoljan okvir
za naglo Sirenje epidemije. Kao trece, drzim
dajos uvijek u populacijiimamo dovoljan ba-
zen neimunih. Dakle, imamo relativno veliki
broj necijepljenih, dio cijepljenihipreboljelih

BELUPO



-2 virusom ie neizbjezan

IMAMO RELATIVNO VELIKI BROJ NECIJEPLJENIH, DIO CIJEPLJENIH | PREBOLJELIH NIJE STEKLO IMUNOST, A
DIO IH JE PROTOKOM VREMENA IZGUBILO. TE SE SKUPINE MOGU INFICIRATI, S TIME DA CE ONI KOJI IMAJU
ODREDENU RAZINU IMUNOSTI BOLEST LAKSE PREBOLJETI, AUDIO TESKO BOLESNIH ZAHVATIT CE DOMINANTNO

NECIJEPLJENE, ODNOSNO NEIMUNE

nije niti steklo imunost, a dio ih je protokom
vremena izgubilo. Te se skupine mogu infi-
cirati, s time da ¢e oni koji imaju odredenu
razinu imunosti preboljevati lakse bolesti, a
udio tedko bolesnih zahvatit ¢e dominantno
necijepljene, odnosno neimune.

B Ocekujete li da ¢emo se suoditi i s petim,
Sestim... valom? Hocemo li uopce i kako
ikada postati imuni na Sars-Cov-2? lli, ho-
¢emo li se morati cijepiti svake godine?

Ne vjerujem da ce se epidemija nastaviti u
obliku novog veceg vala ako se ne pojavi do
sada nepoznati, izrazito imunoevazivni soj
SARS-Cov-2 virusa. Drzim da e postojeci
epidemijski val u velikoj mjeri “popuniti” ne-
dostatke u kolektivnoj imunosti, imunizira-
ti one koje dohvati te dodatno akumulirati
imunost u cijepljenim i rekonvalescentnim
osobama. Zato izrazitiji val ne ocekujem,
iako se moze dogoditi epidemijsko poskaki-
vanje tijekom endemizacije virusa iduce go-
dine ili ¢ak nakon toga. Neke imunosne me-
hanizme na ovaj virus postupno gubimo, no
oni koji nas Stite, narocito od teske bolesti,

B Sto kao znanstvenik i kao gradanin
mislite o uvodenju Covid-potvrda za sve
koji rade u zdravstvenim ustanovama?

Prema iskustvima nekih zemalja Covid-
potvrde su znacajan mehanizam kojim
se ljude moze potaknuti na cijepljenje.
No, bududi da nisam zagovornik obve-
znog cijepljenja, taj mi mehanizam sam
po sebi u velikoj mjeri ipak vuce na prisil-
no cijepljenje. No postojiizlaz po kojemu
se ljudima ne bi ni ogranicavalo kretanje
niti ih prisiljavalo na cijepljenje, a to su
brzi antigenski testovi koji bi vrijedili 48
sati. Prema tome, onaj tko se ne Zeli cije-
piti, a radi u sustavu zdravstva, socijale ili
obrazovanja trebao bi napraviti test sva-
kih 48 sati. Naravno, pitanje je tko ce to
platiti, odnosno treba li to drzava platiti.
Osobno mislim da ne, budu¢i da je drza-

traju puno duze, vjerojatno i vise godina. Po
toj logici ne¢emo se morati cijepiti svake go-
dine, jer e nas prethodno steCena imunost
Stititi od teZzeg oboljenja, a slu¢ajni kontakt s
virusom nasu ¢e imunost dodatno obnavljati.
Naravno, sve to skupa vrijedi pod jednim
uvjetom, a to je da se ne pojavi soj koji u
velikoj mjeri, ako ne i potpuno, izbjegava
imunosti. Tada bi se prica, ne samo s cije-
pljenjem, nego i cijelom epidemijom, vrati-
la na sam pocetak.

B Hoce li ovaj virus zauvijek cirkulirati medu
ljudima?

Ukorjenjivanje ovog virusa u ljudsku popu-
laciju gotovo je neizbjezno. Poznata D614G
mutacija virusa, koja se dogodila vrlo rano
u epidemiji, oznadila je prekretnicu u prila-
godbi virusa ljudskoj biologiji. Ta je mutacija
stvorila soj koji se brze replicirao i bio zna-
¢ajno zarazniji od svog izvornog pretka. Sve
ostale mutacije koje nalazimo u novim soje-
vima samo su dodatana virusna poboljSanja
usmislu intenziteta replikacije, prenosivosti
i imunoevazivnosti. Primjerice, SARS Cov-1

va vec osigurala besplatni i u¢inkoviti nacin
zastite osobnog, pai kolektivnog zdravlja,
atoje cjepivo. Zaista nema smisla nekome
ponuditi besplatnu zastitu od potencijalno
smrtonosne bolesti, odnosno infekcije, a
nakon toga mu placati da tu infekciju ne
bi Sirio u svoju okolinu. Narocito se to od-
nosi na zdravstvene djelatnike koji dolaze
u kontakt s bolesnim osobama kojima bi
takva infekcija mogla presuditi.

Na koncu, cijepljene osobe prihvatile su
izuzetno mali rizik nezeljenih pojava ci-
jepljenja, ¢ime su prihvatile sudjelovati u
skracivanju epidemije i podizanju kolek-
tivne zastite. Po toj logici ih drzava ne bi
trebala jednako tretirati kao necijepljene
koji taj rizik nisu prihvatili pa i dalje, u da-
leko vecoj mjeri nego cijepljeni sudjeluju u
prijenosu virusa.

——— BELUPO

virus je nestao, jer se nije uspio prilagoditi
povoljnom mutacijom. Njega je prenosilo
svega 5 % supersiritelja, Sto nije bila povolj-
na okolnost za opstanak virusa u nasoj vrsti.
S novim SARS Cov-2 virusom to na zalost
nije bio slucaj. Zbog puno veceg broja sirite-
lja i supersiritelja ovaj virus je nalazio lakse
kanale prodora u populaciju, a pojava mu-
tacija koje nalazimo u delta i drugim sojevi-
ma oznacavaju potpunu adaptaciju ljudskoj
biologiji. Ograniceno trajanje protuvirusne
imunosti uz vrlo visoku zaraznost ovog vi-
rusa omogucit ¢e mu pronalazak osjetljivih
pojedinaca i to osobito u sezonama borav-
ka u zatvorenim prostorima. Sezonalnost
u Sirenju delta-soja ne vidimo, a razlog je
njegova izrazita zaraznost i veliki postotak
osjetljivih ljudi. No, kada se ljudi masovno
imuniziraju, preboljenjem ili docijepljiva-
njem, sezonalnost Ce biti jace izrazena.

B Svaki virus Zeli ostatina Zivotu, ne Zeli biti
iskorijenjen i zato virusi mutiraju , javljaju
se novi sojevi. Moze i se nakon visokozara-
znog delta-soja svijetom rasiriti neki novi,
jos opasniji soj?

SARS-Cov-2 virus izuzetno sporo mutira u
odnosu na neke druge viruse, poput virusa
gripe i pogotovo HIV-a. Viruse ne mozemo
smatrati zivim bi¢ima, prije molekularnim
sklopovima koji se mogu replicirati koristeci
biokemijski ustroj stanice domacina. Ipak, u
mutacijama nalaze mogu¢nosti da se pobolj-
Savaju u smislu lakSeg ulaska u stanicu, pod-
vrgavanja stani¢nih funkcija svojoj replika-
ciji, izlaska iz stanice i opstanka u medusta-
ni¢nom prostoru, izbjegavanja imunosnom
nadzoru te u konacnici opstanka u vanjskom
prostoru pri prijenosu na novu jedinku. U
svakoj od tih funkcija virus mutacijama moze
postici prednosti i biti bolji u odnosu na dru-
ge varijante koje nose neke druge mutacije.
Koja Ce varijanta pobijediti ovisi 0 mnogim
nevirusnim faktorima koji ote Zavaju preziv-
ljavanje virusa tvoreci svojevrsni selekcijski
tlak. U konacnici pobjeduje ona varijanta
koja je najbolje prilagodena tom selekcij-



skom tlaku, dok druge, slabije varijante pod
takvim tlakom nestaju. To je klasicna pri¢a o
evoluciji zivih bica, koju u kontekstu razvoja
SARS-Cov-2 virusa mozemo prakticki pratiti
urealnomvremenu, angazmanom desetaka
tisu¢a znanstvenika diljem svijeta.

lako povecanije tezine bolestii smrtnosti nije
virusni evolucijski interes, opasnost da se
mutacijom razvije novi, jos opasniji soj ne-
prekidno postoji. Razlog lezi u Cinjenici da
evolucija nije kontinuirano i smisleno una-
prjedivanje bioloskih funkcija, nego nasu-
micna proizvodnja razlicitih jedinki od kojih
prilagodenije opstaju. Tako se moze dogoditi
da nastanu virulentniji sojevi, narocito zbog
cinjenice da ovome virusu neka velika smrt-
nost ili izrazita tezina bolesti (u vecine ljudi)
barem za sada nije evolucijsko breme. Naj-
vecu opasnost trenutno nalazimo u Cinjenici
da je povecanje virusne zaraznosti, kao nje-
gove evolucijske prednosti, povezano s po-
vecanjem koncentracije virusa u nasim tjele-
snim tekucinama. Problem je u Cinjenici da
takve velike virusne koncentracije cesto idu
uz bok razvoju tezih bolesti. Upravo takvom
evolucijskom unaprjedenju svjedocimo u 3i-
renju d-delta-soja. Taj virus postize u tijelu
300 puta, a unosnojsluzi ¢ak 1000 puta, vece
koncentracije u odnosu na prijasnje sojeve.
Po toj logici niti ne ¢udi da je uCestalost hos-
pitalizacija dvostruko veca u delta-infekciji
necijepljenih osoba zbog tezine bolesti, Sto
mozemo vidjeti i po znacajno ve¢em postot-
ku bolesnika na jedinicama intenzivnog lije-
Cenja kao i na respiratorima u odnosu na pri-
jasnje valove uzrokovane drugim sojevima.
B U ovom trenutku u Hrvatskoj je cijepljeno
nesto vise od 43 posto ukupnog stanovnis-
tva, odnosno oko 52 posto odraslog stanov-
nistva Sto nije dovoljno za kolektivni imu-
nitet. Sto mislite zbog ¢ega veliki broj ljudi
ne prihvada znanstveno utemeljene istine?
Na to pitanje nije lako odgovoriti, no zasi-
gurno obuhvada vise razloga. Ocigledno,
antivakserski nasrtaji padaju na plodno tlo,
no pitanje je sto je proizvelo takvu podlogu.
Prvo Sto miupada u odijeste niza procijeplje-
nostistocnih europskih zemalja u odnosu na
zapadne s iznimkom Madarske. Moguci ra-
zlog je slabije povjerenje u drzavu i sluzbena
tijela kao posljedica dugogodisnjeg komu-
nistickog ustroja u kojem je plasiranje mani-
pulativnih konstrukcija radi postizanja nekih
vedih ciljeva bilo uobicajeno. Drugi razlog je
pretjerana misti¢nost naseg drustva koja se
namece od ranih poCetaka procesa obrazo-
vanja. Drzim da bi obrazovanje trebalo biti
temeljeno samo i jedino na znanstvenim
podatcima odnosno da bi djeca trebala uci-
ti samo znanstvene istine u organiziranom
sustavu obrazovanja. Trece, ocigledno je da

obrazovni kurikuli nisu adekvatno uskladeni
s razvojem znanosti i tehnologije te da ne-
dostaju programi cjelozivotnog obrazovanja
koji bi mogli osvijetliti nadim sugradanima
galopirajucu akumulaciju znanja u razlicitim
podrudjima, odnosno podici opéedrustvenu
znanstveno-tehnolosku razinu.

U tako stvorenoj podlozi lako je bilo anti-
vakserskoj propagandi posijati sjeme nepo-
vjerenja i uvjeriti nase gradane u toboznju

OD SVIH DRUSTVENIH SKUPINA
NAJVISE SU ME RAZOCARALI
ZDRAVSTVENI DJELATNICI, NEK]
LIJECNICI, KOJI SU SE UKLJUCILI
U ANTIVAKSERSKU KAMPANJU.
ZAISTA, KAKAV JE TO MEDICINSKI
DJELATNIK KOJI NE VJERUJE
PROIZVODIMA NAPREDNE
MEDICINSKE TEHNOLOGIJE?
NE MOZETE RADITI U SUSTAVU
ZDRAVSTVA, A NE VJEROVATI U
LIJEKOVE. TO JE NESPOJIVO

neiskrenost sluzbenih drzavnih tijela, izmi-
sliti prijetvornost znanstvenika koji su pri-
kazivani kao placenici farmaceutske indu-
strije ili sluge politike te prokazivati medije
kao dio svjetske zavjerenicke mreze diji je
cilj nekakav populacijski inzenjering. Naza-
lost, mnogi od nasih gradana povjerovali su
takvim neistinama.

Od svih drustvenih skupina najvise sume ra-
zoCarali zdravstveni djelatnici, neki lijecnici,
koji su se ukljucili u antivaksersku kampa-
nju. Zaista, kakav je to medicinski djelatnik
koji ne vjeruje proizvodima napredne medi-
cinske tehnologije? Ne mozete raditi u su-
stavu zdravstva, a ne vjerovati u lijekove. To
je nespojivo. S druge strane takvi djelatnici
nastupaju s pozicije medicinskih autoriteta
prema svojim pacijentima, koji im bespogo-
vorno vjeruju, nagovarajuci ih na protivlje-
nje cijepljenjuiizlazuciih velikoj opasnosti.
B Zasto je vazno cijepiti se?

Cijepljenjem postizemo svoju osobnu
zdravstvenu zastitu, smanjujemo prijenos
virusa u populaciji, pridonosimo dizanju ra-
zine kolektivne imunosti, skracujemo tra-
janje epidemije, Stitimo stare i bolesne su-
gradane, one koji iz raznih razloga ne mogu
postici dovoljno kvalitetnu imunosnu zasti-
tu cijepljenjem. To se narocito odnosi na
osobe s urodenim ili stecenim imunonedo-
statnostima, one koje nose transplantirane
organe ili boluju od agresivnih autoimuno-
snih bolesti itd. U novije vrijeme, dolaskom
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delta-soja, vidimo da se cijepivima smanijila
ucinkovitost u zastiti od infekcija i sada je
pala s nekih 95% na oko 80 %. No valja znati
da cijepiva jos uvijek dobro stite od teskih
oblika bolesti, prijema na jedinice inten-
zivnog lijecenja i od smrti. U bolnicama se
trenutacno nalazi oko 86 % necijepljenih
osoba, a smrtni ishodi pogadaju uglavnom
necijepljene. Medu cijepljenim osobama sa
smrtnim ishodom uglavnom nalazimo sta-
rije ljude s teSkim pratecim bolestima, po-
put malignih bolesti ili teskih insuficijencija
organa ili organskih sustava.

B Tko bi se trebao cijepiti trecom dozom i
Sto ona znaci za imunost organizma?
Tre¢om, odnosno tocnije receno, booster
dozom trebali bi se cijepiti prvenstveno imu-
nokompromitirane osobe, a to znadi paci-
jenti na kemoterapiji, trajnom imunosupre-
sivnom ili imunomodulacijskom lijeceniju,
bolesnici od kroni¢nih nezaraznih bolesti
kao Sto su hipertonicari ili dijabeticari, za-
tim stariji sugradani koji zbog svoje dobi nisu
bili u stanju stvoriti kvalitetnu imunost na-
kon prve dvije doze cijepljenja. Nakon toga,
u obzir dolaze osobe starije od 60 godina,
a na koncu kao mogucnost docijepljivanja
ponudio bih i opéoj populaciji bez obzira na
zdravstveno stanje i zivotnu dob. Time bi
podigli opcu razinu zastite u drustvu, a i oni
pojedinci koji zele pod svaku cijenu izbjedi
infekciju dobili bi dodatnu sigurnost.

B Kakav je va3 stav o cijepljenju djece?
Cijepljenje djece od samog pocetka bilo je
dvojbeno. S jedne strane, cijepljenjem djece
znacajno bi smanjili prijenos bolesti u drus-
tvy, jer djeca do 15 godina starosti ¢Cine nekih
15% ukupne populacije. Nije nevaznai zasti-
ta zdravlja djece, bez obzira Sto ona uglav-
nom preboljevaju lakSe oblike bolesti s vrlo
malom smrtnosti. Kumulativna pojavnost
hospitalizacija djece zbog bolesti COVID-19
u godinu dana od pocetka epidemije iznosi
oko 50 na 100.000 stanovnika. Nije zanema-
riva ni pojava dugotrajnog Covida u djece s
malaksaloscu, glavoboljama, gubitkom kon-
centracije i sl. mjesecima nakon infekcije. U
nasoj zemlji registrirano je stotinjak slucaje-
va multiorganskog upalnog sindroma, stanja
koje moze biti i po Zivot opasno. No, s druge
strane, primijecena je pojava miokarditisa
nakon cijepljenja mRNK cijepivima s ucesta-
los¢u od oko 1 na 15.000 drugih doza cijepi-
va. Na svu srecu najvedi broj su blagi oblici
koji prolaze bez terapije, a do sada prakticki
nije zabiljeZen niti jedan smrtni ishod.

Kad se sve uzme v obzir, ipak bih preporu-
Cio cijepljenje djece u dobi od 12 do 15 go-
dina, a nakon odgovarajuce registracije i
trajne dozvole za upotrebu cijepiva, i djece
u dobi od 5 do 11 godina.



GOTOVO TRI MJESECA
KASNIJE OD PLANIRANOG,
CLJEPLIENO JE 50 %
STANOVNISTVA DVIEMA
DOZAMA. NEDOVOLINO
ZA ULAZAK U JESEN

EU Digital COVID Certificate

EU digitalna COVID potvrda

Covid potvrde od listopada

Dugo se o COVID potvrdama govorilo, a
sada je i sluzbeno. Od listopada nitko bez
nje nece modi u zdravstveni sustav. Bilo da
jerijec o lijecniku, medicinskoj sestri ili pak
prodavacu u trgovini koja se nalazi unutar
bolnice.

Ministar zdravstva Vili BerosS o vaznosti po-
tvrda kaze: “Kada je rije¢ o zdravstvenom
sustavu, jasno je da virus ne prelazi samo
sa zdravstvenog djelatnika. Tu sui serviseri,
dostavljaci, zaposlenici u bolnickim kafici-
ma i za njih je predvidena COVID potvrda.”
Govori se o tome i da ¢e osim zdravstvenih
radnikaizaposlenih u drugim djelatnostima
u krugu bolnica, obaveznu potvrdu morati
imati i pacijenti. | to svi, osim hitnih sluca-
jeva. Ponovimo da se potvrda moze dobiti
na temelju preboljenja bolesti, cijepljenja
i testiranja. Upravo je testiranje najslabija
karika kada je rijeC o prijenosu bolesti, sma-
tra prvi epidemiolog u Hrvatskoj, ravnatelj
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo Kru-
noslav Capak. “Najslabija karika su oni koji
se testiraju. Oni cijepljeni u malom postot-
ku mogu prenijeti bolest, no kod testiranih
nema garancije. Mogu oboljetii mogu biti u
inkubaciji, a ne imati virus na sluznici.
Preporuka je da se svi cijepe, jer cijepljeni
i preboljeli mogu najmanje prenijeti bo-
lest.” Gotovo tri mjeseca kasnije od plani-
ranog cijepljeno je 50 % stanovnistva dvje-
ma dozama. Nedovoljno za ulazak u jesen.
Jesen donosi i ono s5to smo mogli gledati u
drugim zemljama do sada — testiranja na
radnom mjestu za one koji nisu cijepljeni.
Dakle, od pocetka listopada svi oni koji su
u zdravstvenom sustavu, bilo da je rije¢ o
zdravstvenom ili nezdravstvenom osoblju
morat ce se testirati. lako se spominjalo
da ce sve krenuti s prvim danom listopada,
izglednije je da ¢e to biti doista pocetkom
ovog mjeseca. Najprije ce testiranje i¢i na
trosak poslodavca, a zatim ce necijepljeni
placati iz vlastitog dzepa. Koliko je uopce

TROSKOVI U SUSTAVU RASTU IZ DANA U DAN. POCETKOM RUJNA, KADA
JE RIJEC O COVID-U, IZNOSILI SU VISE OD TRI MILIJUNA KUNA

sredstava za to predvidenoi koliko Ce trajati
prijelazno razdoblje, ministar zdravstva ne
otkriva, ali Salje upozorenje za one koji se
primjerice odbiju testirati. “Nece modi pri-
sustvovati poslu i napravit ¢e problem sebi
i sustavu. Sustavu jer ce ravnatelji morati
naci zamjenu, a sebi jer nece biti na poslu i
nece modi primiti naknadu za isti”, rekao je
ministar zdravstva Vili Beros na konferen-
ciji za novinare Stozera civilne zastite RH.
Dok cekamo tek podatke i izracune koliki
Ce teret za zdravstveni sustav biti testira-
nje dva puta na tjedan, postoji procjena u
KBC-u "Sestre milosrdnice". Oni ra¢unaju
da ce na tjedan trebati oko 1000 testova,
ako je cijena 10 eura govorimo mjesecno o
300 000 kuna. Rastu troskovi u sustavu iz
dana u dan. Pocetkom rujna, kada je rijec
0 COVID-y, iznosili su vise od tri milijuna
kuna. Da bi resorni ministar sto slikovitije
usporedio troskove kaze: “U ovih godinu i
pol dana za lije¢enje COVID bolesnika i nji-
hovo bolovanje do sada je izdvojena finan-
cijska protuvrijednost nove bolnice KBC-a
Rijeka na Susaku, tj. gotovo milijardu i 170
milijuna kuna”.

Ne - obveznom cijepljenju

Cijepljenje u Hrvatskoj protiv koronaviru-
sa nije obvezno. Hode li ikada biti u zdrav-
stvenom sustavu ne zna se. U otvorenom
pismu poslanom svim djelatnicima u zdrav-
stvu stoji da nije obvezno u ovom trenutku,
hoce li doci neki drugi trenutak — vrijeme ¢e
pokazati. Hrvatska lijec¢nicka komora podr-
Zavaideju obveznog cijepljenja u zdravstvu.
Predsjednik komore Kresimir Luetic kaze:
“Nazalost, na dnu smo europske ljestvice
po cijepljenosti i Hrvatska lijecnicka komo-
ra zabrinuta je zbog preniske razine cijeplje-
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nosti opce populacije. Posebno cudi da nasi
susjedi — Madarska, Italija, Austrija imaju
znacajno vecu razinu cijepljenosti od Hrvat-
ske. Lijecnici koriste svaku priliku da razja-
sne gradanima sve nedoumice oko cijeplje-
nja i da objasne onima koji se jos nisu cijepili
kako koristi od cijepljenja protiv bolesti CO-
VID-19 daleko nadmasuju rizike.” S druge
strane, postoje i oni koji se protive i samoj
ideji obveznog cijepljenja. Prosvjedovali su
tako ¢lanovi Sindikata medicinskih sestara
i tehnicara zajedno (SMSTZ). Porudili su da
ne postoji plan Ministarstva zdravstva za
bolji polozaj sestara i tehnicara te im se pri-
jetiiprisiljava na cijepljenje protiv koronavi-
rusa. Medu kljunim problemima naveli su
neadekvatno placen prekovremeniradirad
blagdanima, sistematizaciju radnih mjesta,
ucjene i prijetnje zbog necijepljenja, bene-
ficirani radni staz, rad izvan kompetencija
i priznavanje visokoskolskog obrazovanja.
Ministar je prosvjed ocijenio legitimnim, ali
isto tako utvrdio da nitko nikoga ne prisilja-
va na cijepljenje. U zdravstvenom sustavu
cijepilo se pak najvise lijecnika, izmedu 85
% i 90 %, dok se medicinskih sestara cijepi-
lo oko 72 %. Predsjednik Hrvatske komore
medicinskih sestara Mario Gazi¢ cijelo vrije-
me poziva na cijepljenje. Kaze: “Cijepljenje
je jedini izlaz iz ove epidemije s kojom se
Hrvatska bori ve¢ godinu i pol dana. Pred-
nosti cijepljenja daleko su vece od mogucih
nuspojava i uopce nema dileme da cijeplje-
nje sprjecava teze oblike bolesti COVID-19,
boravak na respiratoru i u konacnici smrt”.
Necijepljeni u bolnicama i na respiratoru

Hrvatska je, kada govorimo o broju zaraze-
nih, po incidenciji na 24. mjestu u EU. Dru-
gim rije¢ima, treca najloSija. Samo losije
stoje Slovenija i Litva. Visok je udio i smrt-



nosti na milijun stanovnika, tu je pak 20.
u Europi. Kada se gledaju tjedna izvjesca,
pred kraj rujna — 73 % hospitaliziranih nije
bilo cijepljeno, 76,5 % od preminulih nije
primilo nijednu dozu cjepiva, a 83 % pacije-
nata na respiratoru takoder nije cijepljeno.
Za mnoge ovi podaci nisu dovoljni. Vjeruju
da se podaci kriju, pa se od Stozera civil-
ne zastite trazilo da ih javno komuniciraju.
Obecali su da ce ih komunicirati na tjednoj
razini te da je isto moguce i na dnevnoj, ali
da ponekad nece dati pravu sliku. Primjeri-
ce, ako u 24 sata umru dvije osobei jedna je
cijepljena, a druga nije—slobodno mozemo
govoriti da je 5o % cijepljenih taj dan umr-
lo. Statistika je tocna, ali ne donosi pravu
sliku. Raste broj hospitaliziranih. Najteza
situacija je u KBC-u Split. U Bolnici je opte-
recenje veliko, 60 % krevetnog kapaciteta
i 30 % respiratornog. Zbog svega je bilo i
kratkotrajnog odgadanja odredenih zahva-
ta u bolnici. U bolnicama je gotovo 700 pa-
cijenata, a ono sto je novo ove jeseni je da
¢e svaka bolnica morati imati svoj COVID
odjel. U Klinickoj bolnici Dubrava vise se
nece dogoditi da lezi i 700 pacijenata koli-
ko je sada u cijeloj Hrvatskoj. Spremne su i
druge bolnice, ovisno o situaciji Sirit ¢e svoje
kapacitete. Iz Klinike za infektivne bolesti
"Dr. Fran Mihaljevi¢" koja nosi jedan od naj-
vecih tereta jos prosli mjesec su zatrazili da
zbog povecanog priljeva odraslih COVID-19
pozitivnih bolesnika i otvaranja dodatnih
smjestajnih kapaciteta, da se pacijenti koji
nemaju koronu i ne zahtijevaju intenzivno
lijecenje, upuduju i zbrinjavaju u nadleznim
zdravstvenim ustanovama prema mjestu
stanovanja.

Treca doza

"Ne znamo jos tocan datum, no uskoro ce
se krenuti u docjepljivanje trecom dozom.
Prvo ce je primiti imunokompromitirane
osobe” — najavio je ravnatelj HZJZ-a Kru-
noslav Capak. Osam europskih zemalja

vec je uvelo trecu dozu cjepiva, dok se u
njih 13, medu kojima je i Hrvatska, jos vodi
rasprava. Hrvatska ceka, medu ostalim, i
ocitovanje Europske agencije za lijekove o
trecoj dozi. Izraelska studija pokazala je da
nakon trece doze cjepiva imunitet izrazi-
to raste, a rizik od obolijevanja je 11 puta
maniji. Epidemiolog Branko Kolari¢ proveo
jeistrazivanje u Hrvatskoj na 120 korisnika
jednog doma za starije. Prvi rezultati poka-
zali su da otprilike 30 % vise nema zastitu,
20 % ima nizak titar, a 5o % ih ima solid-
nu zastitu. Istaknuo je da se ti rezultati ne
mogu preslikati na populaciju jer se radi o
ljudima u dubokoj starosti. Medu ostalim,
Cekali su se rezultati i ove studije kada je
rijec o donosenju odluke o trecoj dozi. Za-
klju¢ak je da docjepljivanje ide — samo je
pitanje kada. Zna se da ce se krenuti najpri-
je strecom dozom Pfizera. Cijepljenje u Hr-
vatskoj zapocelo je kada i u cijeloj Europi—
krajem prosle godine. Prvima cijepljenima
COVID potvrde istje¢u oko 15. listopada.
Pocletkom mjeseca donijet ce se odluka o
produzenju potvrde za cijepljenje na godi-
nu dana. To jos uvijek ne vrijedi za one koji
su bolest preboljeli.

Polarizacija drustva — sloboda

Pandemija ved traje viSe od godinu i pol
dana u svijetu. Lockdown, stroge mjere i
cijepljenje dovelo je do polarizacije u drus-
tvu i dijeljenje na one koji su cijepljeni i koji
nisu. Prosvjeduje se diljem svijeta. Negdje
sve zavrsi mirno, drugdje pak uz nerede.
Gotovo godinu dana od velikog prosvjeda
u Zagrebu odrzan je Festival slobode 2.0.
Organizatori su u najavi okupljanja porucili
kako je veciniljudijasno da je bolest nazva-
na COVID-19 zloupotrijebljena u svrhu po-
litickih ciljeva koji obuhvacaju provodenje
citavog raspona mjera i poteza koje nanose
nevidene Stete Covjeku i ljudima, a u korist
idu samo manjim skupinama onih koji su na
pozicijama ogromne moci. Medu prosvjed-
nicima nasli su se i neki lijecnici, pa je nji-
hova Komora od pojedinih zatrazila ocito-
vanje, a Povjerenstvo je pak Casnom sudu
podnijelo zahtjev za pokretanje disciplin-
skog postupka protiv lijecnice Lidije Gajski
zbog povrede ugleda lijecnicke profesije i
krenja odredbi Kodeksa medicinske etike
i deontologije. Kako kazu iz nadlezne Ko-
more, doktorica Gajski uCestalo u javnosti
iznosi neistinite izjave o cijepljenju i negira
znanstveno dokazane cinjenice Sto nanosi
znacajnu Stetu interesima javnog zdravlja i
borbi protiv pandemije. Borba protiv pan-
demije nije gotova. S obzirom na nove va-
rijante virusa i otpor prema cijepljenju vise
se nitko ne usudi niti predvidati njezin kraj.

BELUPO

Uloga ljekal

PiSe: mr. pharm. Ivan Bare$i¢, MBA, pomoc¢nik
ravnateljice, Ljekarne Deltis Pharm

Mentalno zdravlje definiramo kao stanje
dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svo-
je potencijale, moze se nositi s normalnim
Zivotnim stresovima, moze raditi produk-
tivno i plodno te je sposoban pridonositi
svojoj zajednici.

Svake godine 10. listopada Svjetska fede-
racija za mentalno zdravlje (engl. World
Federation for Mental Health - WFMH) u
suradnji sa Svjetskom zdravstvenom orga-
nizacijom (engl. World Health Organization
—WHO) obiljezava Svjetski dan mentalnog
zdravlja.

Cilj toga obiljezavanja povecati je svijest
pojedinaca, ali i organizacija te drustva u
cjelini, o vaznosti mentalnog zdravlja. Sva-
ke godine odabere se i prigodna tema. Ove
godine to je: “Mentalno zdravlje u svijetu
nejednakosti”. Odabir teme ne ¢udi: dovolj-
no je malo pogledati naslove u medijima u
proteklih godinu dana. lako je pandemija
zauzela gotovo sav prostor, iz preostalih vi-
jesti vidljivo je kako Zivimo u polariziranom
svijetu: bogati postaju jos bogatiji, dok je
broj onih koji zive u bijedi i siromastvu i da-
lie neopravdano velik. Nejednaku raspodje-
lu bogatstva prati povreda ljudskih prava i
diskriminacija temeljena na rasnim, etnic-
kim, spolnim i bilo kojim drugim razlikama.
Navedene nejednakosti imaju utjecaja na
mentalno zdravlje pojedinca. Istrazivanja
su pokazala kako je upravo nejednakost bo-
lji prediktor problema u mentalnom zdrav-
lju nego opce bogatstvo neke zemlje. Sto je
u drustvu veca nejednakost, visa je i razina
tinejdzerskih trudnoca, kriminala i nasilja
u obitelji. Ocekivana zivotna dob je kraca,
vece su stope samoubojstava, Ces¢a je pri-
mjena narkotika, rezultati na testovima iz
matematike i ople pismenosti su losiji. Za-
nimljivo je kako nije vazan va$ osobni pri-
hod u apsolutnom iznosu, ve¢ gdje vas on
svrstava na drustvenoj ljestvici. Kao dokaz
te teze autori vide u Cinjenici kako siromas-
ne osobe koje Zive u socijalnim stambenim
blokovima u nordijskim zemljama nisu u
boljem stanju od onih koiji Zive u indijskim
slumovima. Osjecaj siromastva je jednak.
Prema nekim istrazivanjima 75 do ¢ak 95
posto ljudi s mentalnim poremecajima koji
Zive u zemljama s niskim i srednjim prima-
njima nemaju pristup uslugama koje se bri-



nika u brizi za mentalno zdravlje

DOSTUPNOST LJEKARNIKA | POVJERENJE KOJE IMA U LOKALNOJ
ZAJEDNICI PRILIKA JE DA NA “PRVOJ CRTI" POKAZE BRIGU | PRUZI
POMOC PACIJENTIMA S MENTALNIM PROBLEMIMA

E |

nu za taj aspekt zdravlja. Situacija nazalost
nije puno bolja ni u razvijenijim zemljama.
U taj vid zdravstvenih usluga ne ulaze se do-
voljno. A ako nedostaje novca, nedostajat
¢e i usluga. Ljekarnici mogu pomoci da se
taj problem barem malo ublazi.

Porazavajuca je statistika vezana uz men-
talno zdravlje: polovica mentalnih bolesti
zapocne prije 14. godine Zivota, depresija
pogada oko 264 milijuna ljudi Sirom svijeta,
pojedinci oboljeli od mentalnih bolestiu pro-
sjeku zZive 10 do 20 godina krade u odnosu
na opc¢u populaciju, samoubojstvo je drugi
vodeci uzrok smrti ljudi starih izmedu 15 29
godina. Na svakih 10.000 ljudi na svijetu do-
lazi manje od jednog stru¢njaka za mental-
no zdravlje. Globalnu ekonomiju mentalna
oboljenja godisnje stoje vise od bilijun dolara
(milijun milijuna). Ti podaci ticu se vremena
prije pandemije. Lockdown, izolacija, strah

od zaraze, gubitak bliskih osoba i financijska
neizvjesnost tu statistiku ¢ine jos depresiv-
nijom jer je porastao i intenzitet i broj men-
talnih oboljenja. Svjetska zdravstvena orga-
nizacija istice kako je “kristalno jasno da se
potrebe mentalnog zdravlja moraju tretirati
kao klju¢ni element naseg odgovora i opo-
ravka od pandemije bolesti COVID-19".

Strukovne udruge ljekarnika Sirom svijeta
pomno prate situaciju te su prepoznale ulo-
gu koju ljekarnik moze imati u tretiranju pa-
cijenta s mentalnim oboljenjima. Smjernice
su prilagodene pravnom okviru i edukaciji
imaju mnoge zajednicke tocke primjeniji-
ve i U nasoj zajednici. Briga o mentalnom
zdravlju nacije zahtijeva koordiniran, mul-
tidisciplinaran i integriran pristup na razli-
¢itim nivoima. Dostupnost ljekarnika i po-
vjerenje koje ima u lokalnoj zajednici stavlja
ga u priliku da na “prvoj crti” pokaze brigu i

BELUPO

pruzi pomo¢ pacijentima s mentalnim pro-
blemima. Tako britansko Kraljevsko farma-
ceutsko drustvo kaze kako ljekarnici mogu:

1. (dentificirati pacijente koji se bore s
mentalnim zdravljem

Zbog svoje lokacije i svakodnevne interak-
cije s ljudima, ljekarnik moze prepoznati
rane promjene u ponasanju koje signalizi-
raju kako nesto nije kako treba. Primjerice:
anksioznost, depresiju, PTSP, pretjeranu
upotrebu alkohola i droga i sl. Posebno
pazljiv treba biti u pristupu pacijentima s
ranije poznatim dijagnozama kako bi iden-
tificirali eventualni recidiv i/ili pogorsanje
simptoma. Potrebno je pratiti izdavanje
OTC lijekova poput analgetika, laksativa i
lijekova za smirenje. Ako uz konzultaciju s
pacijentom prepoznamo neke od znakova
za uzbunu nuzno je reagirati. Pacijenta mo-
zemo saslusati bez osudivanja, uputiti na
promjenu zivotnog stila, grupe za pomo¢
(mnoge su dostupne on-line), lije¢nika i sl.

2. Pratiti adherenciju pacijenata

Losa adherencija pacijenta na terapiji za
mentalna oboljenja moze rezultirati po-
gorsanjem bolesti i daljnjim komplikacija-
ma kao Sto su uvodenje dodatne terapije il
bolnickog lijecenja. Dokazano je kako do-
bro strukturiran razgovor i proaktivan pri-
stup moze pomoci u boljem razumijevanju
terapije sto posljedi¢no dovodi i do vece
adherencije.

3. Trenirati i uciti

Kako bi se uspjesno nosili sa svim izazovima
koje briga za pacijenta s mentalnim obolje-
njima zahtijeva, ljekarnici trebaju redovito
obnavljati svoja znanja iz podrucja komu-
nikacijskih vjestina, ali i prihvacati novije
spoznaje uceci i razmjenjujuci iskustva s
drugim zdravstvenim profesionalcima (pr-
venstveno psiholozima i psihijatrima). Mul-
tidisciplinaran i sistematican pristup osigu-
rao biznanje, sposobnostii samopouzdanje
da se uspjesno borimo sa svakodnevnim i
jednostavnijim problemima ali i prepozna-
mo potencijalno opasne i krizne situacije
(npr. sklonost samoozljedivanju, samou-
bojstvuisl.).

Mentalno zdravlje tice se svih nas i zato je
vazno preuzeti odgovornost i svoja znanja
staviti na raspolaganje drustvu u kojem Zi-
vimo.
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ektreba\u nositi maske

IMUNOLOZI TVRDE DA MNOGI LJUDI MISLE AKO SU CIJEPLJENI NECE
VISE MORATI NOSITI MASKE. NJIMA JE IZNIMNO VAZNO ZNATI DA DALJE
TREBAJU NOSITI MASKE, JER | NADALJE MOGU BITI ZARAZNI

PiSe: dr. lvo Belan

Danasnja cjepiva protiv bolesti COVID-19
pokazuju se izvanredno dobra u prevenciji
oboljenja, posebno onih tezih oblika bole-
sti. Medutim, jos uvijek nije u potpunosti
jasno koliko ¢e biti uspjeSna u suzbijanju
Sirenja koronavirusa.

Do sada istrazivanja bila su usmjerena pro-
cjeni koliko ¢e cijepljenih osoba oboljeti od
COVID-19. Bududi da cijepljenje ne pruza
stopostotnu zastitu, uvijek ostaje moguc-
nost da neke cijepljene osobe budu ipak
inficirane, bez da razviju simptome i one
bi mogle tiho prenijeti virus, posebno ako
dodu v bliski kontakt s drugim ili prestanu
nositi masku. Ako cijepljene osobe posta-
nu “tihi” Siritelji virusa, oni mogu uciniti da
virus cirkulira u zajednici, stavljajudi necije-
pljene ljude u rizik.

Imunolozi tvrde da mnogi ljudi misle da,
ako su vec cijepljeni, nece viSe morati no-
siti maske. Njima je iznimno vazno znati
da i dalje trebaju nositi maske, jer i nadalje
mogu biti zarazni.

U vecini slucajeva respiratornih infekcija,
ukljucujuci i ovu s koronavirusom, nos je
uglavnom ulazno mjesto u organizam. U
nosu se virus vrlo brzo umnozava. Korona-
virus cjepivo injicira se duboko u misi¢ i ono
stimulira imunoloski, obrambeni sustav da
pocne proizvoditi antitijela. To se pokazu-
je dovoljnom zastitom da osoba ne oboli.
Neka od tih antitijela cirkulirat ce krvlju i
doci do sluznice u nosu i tu Ce biti “strazari”,
ali nije sasvim jasno koliko antitijela moze
biti mobilizirano i koliko brzo. Ako je odgo-
vor “ne mnogi”, tada se virusi mogu snazno
aktivirati u nosu—ibiti kihanjem, Smrcanjem
ili disanjem izbaceni iz nosaiinficirati druge.
To je ustvari trka: hoce li se virus umnozavati
brze ili ¢e imunoloski sustav to kontrolirati
ipak brze. To je stvarno vazno pitanje.

Koronavirus cjepiva pokazala su svoju sna-
gu u zastiti tezeg oblika oboljenja, alito nije
garancija njihove efikasnosti u nosu. Plu¢a -
lokacija ozbiljnih simptoma—mnogo su do-
stupnija cirkuliraju¢im antitijelima nego nos
ili zdrijelo, Sto ih Cini lakSe zastititi. Eksperti
su bili optimisti da e cjepiva dovoljno pri-
gusiti virus ¢ak i u nosu i zdrijelu i tako spri-
jeciti imunizirane osobe da Sire i na druge.
Samo kod nekih ljudi koji imaju puno virusa
u svom nosu i zdrijelu moze se ocekivati da
prenesu virus.

Kod onih koji su cijepljeni, aipak su se infici-
rali i ne pokazuju simptome, ocito je dokaz
da cjepivo moze obuzdavati razinu virusa.
Medutim, neke studije su pokazale da cak
i osobe bez simptoma mogu imati velike
koli¢ine koronavirusa u svom nosu, dovolj-
ne da inficiraju druge. Takve osobe, ustva-
ri mogu biti ¢ak i opasniji Siritelji, jer mogu
imati lazni osjecaj sigurnosti. Bilo kako bilo,
sva ta opazanja jos cekaju znanstvenu veri-
fikaciju, a te informacije tek dolaze.

Da rezimiramo —cjepiva u velikom postotku
slucajeva sprjecavaju da osoba oboli, me-
dutim, ostaju neke osobe koje ¢e oboljeti
i pored primljene dvije doze. Prema ame-
rickom Centru za kontrolu bolesti (CDQ),
vecina tih oboljelih nije bila hospitalizirana,
a negdje oko 30 posto njih bilo je bez vidlji-
vih simptoma. Bez obzira sto je kod njih bila
niska razina virusa u tjelesnim sustavima,
bili suumogucnosti prenijeti virus na druge,
Cak ako su ti drugi i bili cijepljeni.
Uglavnom, strucnjaci naglasavaju da vas
status procijepljenosti ne eliminira potrebu
noSenja maski i pridrzavanja drugih mjera
sigurnosti.

Predsjednik Milanovi¢ nedavno je na tele-
viziji izjavio da cijepljene osobe ne trebaju
nositi masku, medutim vodedi strucnjaci
smatraju suprotno.

BELUPO

NAIVISE U OCUVANIU SPOSOBNOS

Kako sacuv

PiSe: Tatjana Vuceli¢, mag. pharm.

Ljudi u danasnje vrijeme zive sve duze.
Prosjecni zivotni vijek u razvijenijim ze-
mljama dosegao je 8o godina, a u budu¢-
nosti ce biti jos duzi. Cilj je postici da ljudi i
u dubokoj starosti Zive dobro i kvalitetno,
a ne da budu bolesni, nemocni ili ovisni o
tudoj pomodi. Stoga jedno od vaznijih pi-
tanja vezano uz starenje postaje kako ocu-
vati vlastite sposobnosti—tjelesne i umne,
zdravlje i podrsku ljudi u svojoj okolini. Naj-
vise u oCuvanju sposobnostiizdravih zivot-
nih navika i ponasanja moze uciniti svaki
pojedinac sam za sebe.

Poznato je da starenjem dolazi do opa-
danja mnogih kognitivnih funkcija, poput
paznje i dugorocnog pamdenja. Kognitivne
funkcije ukljucuju razlic¢ita podrucja kogni-
cije — paznju, pamcenje, percepciju, logic-
ko zakljuivanje, brzinu obrade informaci-
ja, obradu vizualnih i zvu¢nih informacija,
jeziki govor, donosenje odluka i rjesavanje
problema.

Brojni ¢imbenici mogu utjecati na opada-

GINKGO FORTE 120 mg filmom obloze-
ne tablete je biljni lijek koji sadrze suhi
ekstrakt listova biljke G. biloba, a pripada
farmakoterapijskoj skupini: psihoanalep-
tici; ostali lijekovi protiv demencije (ATK
oznaka: No6DXo2).

Sastav

Jedna filmom obloZena tableta sadrzi
120 mg ekstrakta (kao suhi ekstrakt, ra-
finirani i kvantificirani) iz Ginkgo biloba
L., folium (ginkov list) (35-67:1), Sto od-
govara 26.4 — 32.4 mg flavonoida izra-
zenih kao flavonski glikozidi, 3.36 - 4.08
mg ginkolida A, B i Ci 3.12 —3.84 mg bi-
lobalida. Ekstrakcijsko otapalo: aceton
65% V/V.

Terapijske indikacije

Ovaj lijek se primjenjuje za poboljsanje
stanja bolesnika s oStec¢enjem kogni-
tivnih funkcija povezanih sa starenjem
(pamcenje, misljenje, opce intelektual-

GINKGO FORT
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ati kognitivne sposobnosti?

PRIPRAVCI NA BAZI LISTA GINKGA (GINKGO BILOBA L.) JEDNI SU OD
NAJCESCE KORISTENIH FITOFARMACEUTIKA KOJI SE OD DAVNINA
KORISTE, NAJCESCE RADI POBOLJSANJA KOGNITIVNIH SPOSOBNOSTI

nje kognitivnih sposobnosti. Los nutritivan
status, starenje, neuroloske promjene i bo-
lesti poput demencije i Alzheimerove bole-
sti, kao i primjena nekih lijekova. Zahtjev-
ne mentalne situacije, los san koji tijelu ne
pruza odmor, izlozenost velikom stresnom
dogadaju ili stanja kroni¢nog stresa tako-
der mogu dovesti do slabljenja kognitivnih
sposobnosti.

Kada govorimo o promjenama u pamcéenju,
sposobnosti ucenja i inteligenciji starijih
ljudi ¢injenica je da ima odredeni postotak
starijih osoba koje obole od nekog oblika
demencije, medutim, velika vecina starijih
osoba, uz neke manje promjene, zadrzava
svoje umne sposobnosti na zadovoljavaju-
¢oj razini, sve do kraja Zivota.

Za ocuvanije kognitivnih kapaciteta osobno

mozemo uciniti puno pravilnim odabirom
nacina prehrane (preporucuje se lagana
mediteranska prehrana), prestankom puse-
nja, fizitkom aktivnoscu. Covjek je stvoren
za pokret. Fizicka aktivnost visestruko do-
prinosi ne samo fizickom, ve¢ i mentalnom
zdravlju. Preporucuju se redovite Setnje u
prirodi, kao i svakodnevna tjelovjezba na
otvorenom. Drugi oblik aktivnosti vazan za
ocuvanije kognitivnih funkcija predstavljaju
vjezbe za mozak - “mozgalice”, kao sto je
rjeSavanje krizaljki i druge. Racunanje na-
pamet takoder je jedna dobra vjezba za
oCuvanje kognitivnih sposobnosti.

Pripravci na bazi lista ginkga (Ginkgo biloba
L.) jedni su od najcesce koristenih fitofar-
maceutika koji se od davnina koriste, najce-
Sce radi poboljsanja kognitivnih sposobno-

sti.Vazno je znatida
znatan broj dosad
objavljenih klini¢-
kih studija upuduje
na pozitivan ucinak
ginkga kod osoba s
ostecenim kognitiv- |
nim funkcijama po-
vezanim sa starenjem, kao i na bolesnike s
blagom demencijom. Terapijski se u¢inak
vidi u cirkulaciji u mozgu poboljsanjem
oslabljenih mozdanih funkcija te uz to na-
stalih tegoba kao Sto su vrtoglavica, Sumu
uSima, otezana koncentracija i oslabljeno
pamcenije, nesanica, depresija, zbunjenost
i osjecaj straha.

Umne ili kognitivne sposobnostiizuzetno su
vazne za prilagodbu na Zivotne promjene,
za odrzanje zdravlja, dobrih odnosa s dru-
gim ljudima i opéeg zadovoljstva zivotom.
Stoga, savjetujemo vam da na vrijeme
poduzmete sve potrebne mjere kako bi i
u trecoj zivotnoj dobi uzivali kvalitetu i za-
dovoljstvo Zivota.

E 120 mg filmom oblozene tablete

ne funkcije) i poboljsanje kvalitete Zivota u
bolesnika s blagom demencijom (gubitak
intelektualnih funkcija).

Farmakodinamicki ucinci

Farmakoloski podaciu ljudi pokazuju stanje
pojacane EEG aktivnosti u starijih bolesni-
ka, smanjenje viskoznosti krvi i poboljsanu
cerebralnu perfuziju u specifi¢nim dijelovi-

godina) te smanjenu agregaciju tromboci-
ta. Dodatno su zabiljezeni vazodilatacijski
ucinci na krvne Zile podlaktice Sto uzrokuje
pojacanu regionalnu cirkulaciju.
Doziranje

GINKGO FORTE 120 mg namijenjen je
odraslima i starijim osobama.
Pojedinacna doza je 1 tableta (120 mg) 2
puta dnevno ili 2 tablete (240 mg) jednom
dnevno.

Ukupna najvisa dnevna doza je 240 mg.
Ovaj lijek nije namijenjen za primjenu u
djece i adolescenata.

GINKGO FORTE 120 mg dolazi na trzistu
u pakiranju od 30 kom., a moZze se kupiti u
liekarnama i specijaliziranim prodavaoni-
cama za promet na malo lijekovima.

Prije uporabe pazljivo procitajte uputu
o lijeku, a o rizicima i nuspojavama upi-
tajte svojeg lijecnika ili ljekarnika.




LIJECNICKI KUTAK

MORAMO OBRATITI PA-
ZNJU NA SVE ONE BROJNE
DNEVNE MISICNE NAPETO-
STI | REAGIRATI NA NJIH
OPUSTANJEM

Relaksacija pocinje mislima

PRETJERANE SE TENZIJE UVIJEK PONAVLJAJU NA ISTIM MJESTIMA:
GLAVI, LICU, VRATU, RAMENIMA, VILICAMA, NOGAMA, STOPALIMA |
RUKAMA. POSTOJI VISE NACINAPOMOCU KOJIH MOZEMO UOCITI GRUPE
MISICA KOJE OBICNO NAPINJEMO | KOJE MOZEMO OPUSTITI, A DA NE

PREKIDAMO DNEVNE AKTIVNOSTI

Misicni sustav naSeg organizma obavlja
stezanja (kontrakcije) i opustanja stotina
misica, na primjer, za vrijeme rukovanja,
zvakanja, pijenja, govora itd. Te su kon-
trakcijenormalne i tijelo je konstzruirano
tako da ih lako podnosi. Medutim, kad
se govori 0 misi¢noj napetosti stetnoj po
zdravlje, misli se na drugu vrstu kontrakcija
— onu neogovarajucu, prekomjernu nape-
tost. Kad upotrijebimo bilo koji misi¢, krv-
na se cirkulacija u njegovoj blizini smanju-
je. Manje hranjivih tvari dolazi u stanicei, s
druge strane, odtsranjenje raspadnih pro-
dukata i otrova je otezano. Ovaj se napor
moze tolerirati krace vrijeme. Ali ako misic
ostane u napetosti i protok krvi bude ote-
zan, pocinjemo osjecati umor i slabost. S
vremenom ova permanentna misi¢na na-
petost slabi cijelo tijelo.

Moramo obratiti paznju na sve one brojne
dnevne misicne napetostiireagirati na njih
opusanjem. Uglavnom, takve se pretjera-
ne tenzije uvijek ponavljaju na istim mjesti-
ma: glavi, licu, vratu, ramenima, vilicama,
nogama, stopalima i rukama. Postoji vise
nacina pomocu kojih mozemo uoditi grupe
misic¢a koje obi¢no napinjemo i koje mo-
Zemo opustiti, a da ne prekidamo dnevne
aktivnosti.

Na primjer, prekomjerna napetosto na
glavi izraZava se jakim mrstenjem, nabi-
ranjem cela ili ¢vrstim stiskanjem usnica.
Uobicajeno stiskanje zubi je klasi¢na ma-
nifestacija. Promotrite sebe pomno izbliza
u ogledalu, i navecer i ujutro, i kad god pe-
rete ruke. Kad se gledate pokusajte osjetiti
drzite li misice lica u ¢vrstom, ukocenom
stanju. Ako ih drzite, onda pojacajte taj

osjecaj svjesnim napinjanjem citavog lica:
podignite obrve koliko god mozete vise, sve
dok ne osjetite napetost na celu. Potom Cvr-
sto zatvorite oci i maksimalno se namrsti-
te. U svakom ovom primjeru nakon tenzije
neka uslijdi potpuna relaksacija misica koje
ste upotrijebili. Ponavljajte ove vjezbe dok
ne uspijete zapamtiti prijelaz od napetosti
prema opustanju.

Isti princip primijenite i na stiskanje vilica i
nakon dva tjedna trebali biste osjecati daih
sada rjede stiskate i da su CeS¢e opustene.

Opustanje napetosti

Vjerojatno najbolje podrucje gdje mozemo
kontrolirati nesvjesnu tenziju jest polozaj
amena u toku dana. Kako se dnevni streso-
vi poCinju nagomilaati, tako vecina od nas
polako pocinje podizati ramena — osobito
zavrijeme hoda. Rezultat je da nade disanje
postaje ogranic¢eno. Jednostavnim proma-
tranjem polozaja ramena mozemo poceti
s opustanjem napetosti. Ako utvrdite da ih
drzite visoko spustite ih i duboko udahni-
te. To ucinite 4 ili 5 puta i osjetiti cete kako
vam seu isto vrijeme relaksiraju misici vrata
i glave. Jednom kad osjetite ugodne ucinke
spustanja ramena, uvidjet cete koristi da
kontrolirate njihov poloZzaj nekoliko puta
dnevno. Sli¢ne se stvari dogadaju i na sto-
palima i rukama. Sve ove sugestije trebaju
dati do znanja da vrelaksacija tijela zapra-
vo pocinje u mislima i da mozemo provesti
odredenu kontrolu nad time.

Jedan od nacina da to ucinimo je , kazati
tijelu da se opusti —i dade priliku miSicnom
sustavu da predahne i obnovi se u toku na-
Sih dnevnih aktivnosti.

w
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50 godina

PiSe: lvana Bara, dr. med. dent., voditeljica
strucnih suradnika

Nakon gotovo dvije godine “digitalnih
strucnih dogadanja” od 17. do 19. rujna u
lovranskom u hotelu Excelsior odrzali smo
prvo dogadanje uzivo na TrziStu RH, skolu
zdravlja pod sluzbenim nazivom “5o godi-
na cuvamo zdravlje zajedno”.

Napustili smo virtualni svijet i susreli se
“uzivo” s nasim partnerima lijecnicima
obiteljske prakse iz cijele Hrvatske. Sudeci
prema dojmovima, povratnim reakcijama
i lijepim rijec¢ima nasih klijenata, doktori su
se zazeljeli zive rijeci i Zive energije koje su
nezamjenjive u struci, u zivotu, u medici-
ni i u partnerskom odnosu. Strucni susret
posvetili smo i obiljezavanju nasih prvih
5o zlatnih godina postojanja, Sto nije mala
stvar u danasnje vrijeme. Ponosni smo i
sretni zbog naseq 5o. rodendana.

Strucni dio otvorio je direktor Prodaje Tr-
ziSta RH Mario Grgi¢, koji je zahvalio lijec-
nicima na marljivom i predanom radu u

ovom teskom izazovnom vremenu u borbi

s pandemijom i svim nedacama koje su je
pratile. Istaknuo je vaznost zajednistva i
povezanosti struke, edukacije i ulaganja u
zdravstveni sustav u cemu je Belupo uvijek
prednjacio i bio pionir na ovim prostorima.
Takoder smo prvi partner u zastupljenosti
broja propisanih kutija na Trzistu RH. Na-
kon pozdravnog govora pogledali smo



cuvamo zdravlije zajedno

kratak filmski sazetak i presjek Belupovih
50 godina.

PAMM se moze kontrolirati!

Prvo predavanije iz podrucja urologije odr-
7ao je lvan Svagusa, dr. med., specijalist
urolog iz zagrebackog KBC-a “Sestre milo-
srdnice”.

Cak 30 % muskaraca i 40 % Zena Zzive s
PAMM-om (prekomjerno aktivnim mo-
kra¢nim mjehurom), a mnogi od njih ni ne
traze lijecnicku pomo¢; neki zbog osjecaja
nelagode, a neki ni ne znaju kako bi prica-
li o tome sa svojim lije¢nikom ili misle da
ne postoiji lijek za takvo stanje. PAMM ima
veliki utjecaj na psihosocijalni Zivot bole-
snika (posao, fizicke aktivnosti, san, spolni
zivot), vecina s vremenom pocne izbjega-
vati izlaske s prijateljima ili izlaske dalje od
kuce jer se boje da ce biti daleko od WC-a
te se tako razvija osjecaj usamljenosti i izo-
liranosti, Sto na kraju rezultira i depresijom.
Potrebno je naglasiti kako nitko od pogo-

empirijski, postoje simptomi i nalazi koji
nam mogu pomoci u odabiru te smjernice
za trajanje lijecenja.

Pristup, rano prepoznavanije te lijecenje
depresije i anksioznih poremecaja

Treci naslov u nizu predavanja bio je iz po-
drucja nezaobilazne psihijatrije, pogotovo
danas kad je prisutno sve viSe problema i

SUDECI PREMA DOJMOVIMA, REAKCIJAMA | LIJEPIM RIJECIMA NASIH
KLIJENATA, DOKTORI SU SE ZAZELJELI ZIVE RIJECI | ZIVE ENERGIJE
KOJE SU NEZAMJENJIVE U STRUCI, U ZIVOTU, U MEDICINI | U

PARTNERSKOM ODNOSU

denih ovim stanjem ne bi trebao dopustiti
da mu PAMM unisti zivot — PAMM se moze
kontrolirati!

Antibiotici - lijekovi bez kojih viSe ne
mozemo

Predavanje "Antibiotici — lijekovi bez kojih
viSe ne mozemo" odrzala je Eugenija Ba-
sioli Kasap, dr. med., spec. internist, su-
bspecijalistica pulmologije iz Opce bolnice
Zadar. Antibiotici su lijekovi koji se koriste
za lijecenje bakterijskih zaraznih bolesti,
a njihovim je otkricem zapocela nova era
medicine. Medutim, njihova Siroka primje-
na dovodi do sve vedeg razvoja rezistencije
na danas raspolozive antibiotike zbog ¢ega
je potreban oprez u preporuci. S obzirom na
ucestalost respiratornih infekcija u ordina-
cijama te kako su one iza kardiovaskularnih
bolesti i raka najcesdi uzrok smrtnosti, ba-
zirala bi se na primjeni antibiotika upravo
za te infekcije. lako antibiotike ordiniramo

stanja iz tog podru¢ja Sto su posljedica okol-
nosti u kojima zivimo. Naslov ,,Pristup ank-
sioznom i depresivnom bolesniku u ordina-
ciji lije¢nika obiteljske medicine" temeljito
je pribliZila dr. sc. Maja Zivkovi¢, dr. med.,
specijalist psihijatar, subspecijalistica bio-
logijske psihijatrije iz Klinike za psihijatri-
ju i psiholosku medicinu, KBC-a Zagreb. U
svom izlaganju dr. sc. Maja Zivkovi¢ govo-
rila je o pristupu, ranom prepoznavanju te
lijecenju depresije i anksioznih poremecaja
kao i Cesto prisutnih komorbiditeta u ordi-
nacijama lijecnika obiteljske medicine.

Depresija i anksiozni poremedaji najéesci
su psihijatrijski poremecaji koji zbog svoje
prosirenosti i onesposobljavajuceg ucinka,
zauzimaju znacajno mjesto u morbiditetu i
uzrok su znatne disfunkcionalnosti. Depre-
sija je jedna od najcescih bolesti danasnjice.
Ozbiljna je bolest koju bi trebalo na vrijeme
prepoznati, ozbiljno shvatitii obavezno lije-
Citi. Depresija je psihijatrijski poremecaj koji
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se svrstava u skupinu poremecaja raspolo-
Zenja, u kojemu je raspolozenje patoloski
snizeno zbog ¢ega u bolesne osobe nastupa
niz promjena koje se najceS¢e manifestiraju
uizgledu, ponasanju, razmisljanju, dozivlja-
vanju okolnog svijeta i same sebe. Anksio-
zni poremecaji su najces¢i psihijatrijski po-
remecaji no esto ostaju neprepoznati pa
stoga i nelijeCeni. Unato¢ svim nastojaniji-

Lijecenje depresije

ma da se smanji broj oboljelih od anksioznih
i depresivnih poremecaja, sviedo¢imo tome
da su oni u stalnom porastu. Osim Sto pred-
stavljaju patnju i muku za oboljele i ¢lanove
njihovih obitelji, navedeni poremecaji za-
hvacaju radnoaktivno stanovnistvo te tako
onesposobljavajuci oboljele za rad utjecu i
mijenjaju sliku ekonomije drustva. Lijecenje
psihijatrijskih poremecaja slozen je i Cesto
dugotrajan proces u kojem sudjeluju obo-
ljeli, ali ¢esto i njihovi clanovi obitelji. Op-
timalni cilj lijecenja depresije i anksioznih
poremecaja potpuna je remisija svih simp-
toma i povratak bolesnika potpunom op-
¢em funkcioniranju pri cemu je integrativni
pristup u lijecenju iznimno vazan.

Skup je protekao uz poStovanje svih epide-
mioloskih mjera i uz suglasnost svih insti-
tucija CZ-a i HZJZ-3, na lokalnoj i drzavnoj
razini. Osim stru¢noga dijela, subotnju ve-
Cer proveli smo na otvorenom uz skromno
obiljezavanje 50. rodendana. Uz nase lijeko-
ve koji su okosnica svih nasih druzenja i su-
sreta, lijek smo i mi sami, lijek je nase okru-
Zenije, lijek je i ovo nase druzenije, jer da nije
lijecnika propisivaca ne bi bilo ni nas. Povje-
renje i zajednistvo glavni su temelj suradnje
i opstanka u vremenima koja smo dijelili u
proslosti i koja nas ¢ekaju u buducnosti.
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Interaktivne radionice

Interaktivne radionice iz tri podrucja: neu-
rologije, kardiologije i enteralne prehrane
istovremeno su se odvijale u tri bloka s ro-
tacijama predavaca.

Klinicki izazovi prepoznavanja i lijecenja
poremecaja ravnoteze

Neurologija i problematika vrtoglavica s
prakti¢nim pristupom vjezbi i dijagnostike
koja je primjenjiva i u ambulanti obiteljske
medicine bila je tema predavanja: “Klinicki
izazovi prepoznavanja i lijecenja poreme-
Caja ravnoteze” o Cemu je govorio prof. dr.
sc. Sinisa Maslovara, dr. med., specijalist
otorinolaringolog i audiolog iz Nacionalne
memorijalne bolnice Vukovar.

Enteralna nutritivna potpora u svijetlu
novih smjernica

Enteralna prehrana i nutritivna potpora u
praksi predstavlja vazan ¢imbenik u lije-
cenju pothranjenih bolesnika. Recentno
objavljene smjernice HZZ0O-a za primjenu
nutritivnih pripravaka zahtijevaju ispunja-
vanja odredenih uvjeta za njihovo propisi-
vanje. U radionici su obradena tri bolesnika
od kojih jedan ima malignu bolest. Prika-
zana je obrada bolesnika i nakon postav-
liene dijagnoze preporuke za terapiju koje
ukljucuju detaljni postupak za odobravanje

nutritivnog pripravka, o ¢emu je detaljno
i iscrpno govorila predavacica prof. dr. sc.
Brankica Mijandrusic Sincic¢, dr. med., speci-
jalistica interne medicine, subspecijalistica
gastroenterologije iz KBC-a Rijeka.

Optimalno lijecenje arterijske
hipertenzije
Kardiolosku radionicu vodio je prof. dr. sc.

Alen Ruzi¢, dr. med., specijalist interne me-
dicine, kardiolog iz KBC-a Rijeka, kroz na-

slov: “"Optimalno lijeCenje arterijske hiper-
tenzije — od strateskih terapijskih ciljeva do
malih trikova u realnosti klinicke prakse".

Arterijska hipertenzija u pravilu asimpto-
matska bolest od koje boluje trecina odra-
sle populacije i vise od 70 % starijih osoba, a
koja u dugorocnom tijeku bez primjerenog
lijecenja predstavlja snazan rizik za nastup
devastirajucih akutnih kardiovaskularnih do-
gadaja kao uzroka smrti ili invaliditeta. lako
smo desetlje¢ima svjesni vaznosti primjere-
nog, pravodobnog i dosljednog lijecenja ar-
terijske hipertenzije prema nacelima uteme-

A

lienim na dokazima (engl. evidence based), u
svakodnevnom klinickom radu se i dalje su-
srecemo s brojnim izazovima. Svaki je bole-
snik specifican pa uz vlastite navike, komor-
biditete i subjektivnu simptomatologiju koja
je najcesce povezana s bolestima i stanjima
drugih organskih sustava, lijecenje hiperten-
zije zahtijeva individualni pristup, trajnu po-
drsku zdravstvenog osoblja, savjetovanje te
povremene trajne ili privremene modifikaci-
je antihipertenzivne terapije. lako je odabir
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antihipertenziva definiran nedvosmislenim
pravilima te uvazava ukupno medicinsko
stanje bolesnika, druge razvijene bolesti i
zdravstvene rizike, suradljivost ostaje jedan
od najvecih izazova u dugoro¢nom uspjes-
nom lijecenju povisenoga krvnog tlaka.

Uvazavajuci kljucne strateske odredbe i
ciljeve koje pred nas postavljaju aktualne
smjernice nadleznih europskih stru¢nih
drustava, realnost klinickog rada nerijetko
zahtijeva dodatna znanja i vjeStine u op-
timalnom vodenju svakog pojedinacnog
bolesnika. U navedenom kontekstu, osim

klju¢nih strucnih nacela, medusobno savje-
tovanje zdravstvenih strucnjaka i izmjena
iskustava iz dobre klinicke prakse, analiza
klinickih slucajeva i integracija zajednickog
znanja bez dvojbe predstavljaju koristan
iskorak za nas svakodnevni rad. Arterijska
hipertenzija kao tihi ubojica nasih bolesnika
zbog svog golemog utjecaja na dugorocne
ishode u interesu bolesnika zasluzuje nasu
trajnu paznju i ustrajnost u unapredenju ru-
tinske prakse.
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Gastroprotekcija — nove smjernice

Jo$ jedan u nizu Belupovih stru¢nih webi-
nara, tematski vezan uz podrucje gastroen-
terologije pod nazivom: “Gastroprotekcija
- nove smjernice” odrzan je od 10. do 17.
lipnja u organizaciji sektora Marketinga li-
jekova Trzista RH.

Zasto treba govoriti o gastroprotekciji? Zi-
vimo u zemlji s velikim postotkom starijeg
stanovniStva koje u terapiji ima veci broj li-
jekova koji mogu dovesti do Gl krvarenjem,
a time posljedi¢no i do povecanog morta-
liteta. Kako to prevenirati te kako zastiti
pacijente, pitanja su na koja je nas uvazeni
prim. dr. sc. Hrvoje Ivekovi¢, dr. med. spe-
cijalist gastroenterolog iz Klini¢kog bolnic-
kog centra Zagreb, dao odgovore.

Hrvoje Ivekovi¢, doktor medicine, doktor
medicinskih znanosti, primarijus, lijecnik
internist s uzom specijalizacijom iz gastro-
enterologije i hepatologije, diplomirao je na
Medicinskom fakultetu SveudiliSta u Zagre-
bu1995. godine. Specijalisticki stazizinterne
medicine, kao i subspecijalizaciju iz gastro-
enterologije i hepatologije proveo je u Klinic-
kom bolni¢kom centru Zagreb, gdje i danas
radi kao gastroenterolog. Interes njegova
struCnog i znanstvenog rada je intervencij-
ska gastrointestinalna endoskopija. Strucnu
edukaciju proveo je u brojnim klinikama u
inozemstvu (Njemacka, Belgija, Norveska,
Francuska). U klinicku praksu Odjela inter-
ventne gastroenterologije KBC-a Zagreb,
uveo je vise od 30 novih metoda i postupaka.

Tko obolijeva

U danasnje vrijeme 8 do 10 % pacijenata
koji kontaktiraju lijecnika obiteljske medi-
cine dolazi s gastrointestinalnim simpto-
mima. Medu njima najviSe je pacijenata s
gastroezofagealnom refluksnom bolesti

DANAS 8 DO 10 % PACIJENATA LIJECNIKU OBITELJSKE MEDICINE DOLAZI
S GASTROINTESTINALNIM SIMPTOMIMA, A MEDU NJIMA NAJVISE JE
PACIJENATAS GASTROEZOFAGEALNOM REFLUKSNOM BOLESTI (GERB),
ULKUSOM | SINDROMOM IRITABILNOG KOLONA (SIK)

(GERB), ulkusom i sindromom iritabilnog
kolona (SIK). Kod pacijenata koji dolaze s
bolovima u abdomenu, najcesce se radi o
peptickoj ulkusnoj bolesti, ¢ak 50 %, a ¢im-
benicirizika su Helicobacter pylori infekcija,
dob, NSAR i antitrombotska terapija.
Bolesnici s gastrointestinalnim krvarenjem
pripadaju medu deset najcesce postavljenih
dijagnoza cime predstavljaju javnozdrav-
stveni problem s mortalitetom 5 do 10 %.
Primarijus Hrvoje Ivekovi¢ u svom predava-
njuistaknuo je i multicentri¢no ispitivanje o
obiljezjima bolesnika starijih od 8o godina's
gastrointestinalnim krvarenjem koje je pro-
vedeno 2012. godine u Koprivnici, Zagrebu
i Virovitici, a koje je podrzao Belupo. U tom
istrazivanju dokazano je da svi pacijenti s
gastrointestinalnim krvarenjem krvare iz
istih lezija neovisno o dobi, no mortalitet u
skupini pacijenata starijih od 8o godina je
znatno vedi i iznosi Cak 12,5 %.

Takoder, primarijus Hrvoje Ivekovic ista-
knuo je da prema podacima Hrvatske agen-
cije za lijekove i medicinske proizvode, 8 %
stanovnistva RH koristi antitromotsku tera-
piju, a 6 % stanovista primjenjuje NSAR, koji
Ssu i u porastu, a sto je znacajno za pepticku
ulkusnu bolest jer ¢e 25 % pacijenata koji
primjenjuju te lijekove razviti bolest, a 4 %
¢e ih imati ozbiljne komplikacije (krvarenje
iz zeluca, perforacije). Ono najvaznije Sto je
primarijus Hrvoje Ivekovi¢ rekao u webinaru
jest kako lijeciti gastrointestinalno krvare-
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nje izazvano NSAR. Lijecenje je trostruko:
prevencija, prevencija i prevencija, a provo-
di se na temelju ocjene rizika. Kod visokog i
umjerenog rizika zbog prevencije preporu-
Ca se uvodenje inhibitora protonske pumpe.

Lijecenje

Sukladno prihva¢enom indikacijskom po-
drucju Hrvatskog zavoda za zdravstveno
osiguranje, inibitori protonske pumpe in-
dicirani su u lijecenju pacijenata s gastroe-
zofagealnom refluksnom bolesti i prate¢im
simptomima, u profilaksi gastropatije kod
bolesnika na kontinuiranoj terapiji s NSAR
i povisenim rizikom Gl komplikacija, kod
bolesnika sa zelu¢anim i duodenalnim vri-
jedom, kod eradikacije Helicobacter pylori
infekcije te kod Zollinger-Ellisonov sindro-
ma i drugih patoloskih hipersekretornih
stanja. Kao Sto postoje medunarodne pre-
poruke za gastroprotekciju, u nasoj zemlji
pokrenuta je inicijativa za izradu smjernica
za gastroprotekciju.

Na kraju samog webinara primarijus Hrvoje
Ivekovic istaknuo je prednosti naseg panto-
prazola, kao izbora u gastroprotekciji.
Kako jeiovajwebinarizazvao velikiinteresi
pozitivne reakcije lije¢nika, ponovno se po-
kazalo da je Belupo i s ovom temom omo-
gudio daljnju kontinuiranu edukaciju nasim
lije¢nicima te opskrbu trzista kvalitetnim
lijekovima i time potvrdio slogan “Cuvajmo
zdravlje zajedno”.
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LJETO NA ZRINSKOM OKUPILO BROINE NASE SUGRADANE

Belupovi nutricionisti izmjerili zdravlje

U sklopu manifestacije Ljeto na Zrinskom,
Belupovi su nutricionisti 22. srpnja u grad-
skom parku svojim sugradanima mjerili in-
deks tjelesne mase i sastav tijela. U hlado-
vini gradskog parka svatko je mogao dobitii
savjet o zdravim prehrambenim navikama,
alii o€uvanju zdravlja kroz prehranui kreta-
nje. Isto tako, svaki posjetitelj savjetovalista
mogao se osvjeziti sezonskim vocem, koje
su pripremili Podravkini gastro promotori.
Belupovi nutricionisti su tijekom dva sata,
koliko je mjerenje trajalo, obavili vise od
60 mjerenja gradana, svih dobnih skupina.
Prema rije¢ima nasih nutricionistica, rezul-
tati su vrlo dobri te nesto bolji od hrvatskog
prosjeka, obzirom da je u Hrvatskoj viSe od
50 posto osoba s prekomjernom tjelesnom
masom, odnosno pretiloSc¢u.

- Odradili smo 60 mjerenja te je postotak
osoba normalne tjelesne mase 61%, preko-

PREMA NJIHOVIM RIJECIMA,
REZULTATI SU VRLO DOBRI TE
NESTO BOLJI OD HRVATSKOG
PROSJEKA, OBZIROM DA JE U
HRVATSKOJ VISE OD 50 POSTO
OSOBA S PREKOMJERNOM
TJELESNOM MASOM, ODNOSNO
PRETILOSCU

mjernu tjelesnu masu imalo je 28% osoba
dok je pretilih bilo 11% - kazale su nutrici-
onistice. Posjetitelje je najvise zanimalo,
kako i na koji nacin poboljsati svoju prehra-
nu kako bi bili zdraviji i pokretniji.

- Ovo je super. Bila sam na dijeti neko vrije-
me i bas sam zadovoljna da sam sadamogla
besplatno provjeriti svoje zdravlje i formu.
Mogu vam reci da sam jako zadovoljna re-

BELUPOVI NUTRICIONISTI SU TIJEKOM DVA SATA, KOLIKO JE MJERENJE
TRAJALO, OBAVILI VISE OD 60 MJERENJA GRADANA, SVIH DOBNIH SKUPINA
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zultatima mjerenja, aliinacinom kako su mi
nutricionistice sve lijepo objasnile - kazala
nam je koprivni¢anka Ana koja je nakon ne-
koliko mjeseci prilagodene prehrane, posti-
gla odli¢ne rezultate.

Uz mnostvo gradana, svoje zdravlje dosle
su izmjeriti i rukometasice Podravke Vege-
te, koje su, kako kazu, vrlo zadovoljne re-
zultatima.

Zbog situacije sa korona virusom, koja nas
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je sve zatekla poCetkom 2020. godine, Be-
lupo je bio primoran odgoditi vec¢ dvije jav-
nozdravstvene akcije poznate kao Mjerenje
zdravlja, koje su se redovno odrzavale sva-
kog travnja na koprivni¢ckom glavnom trgu.
U sklopu Mjerenja zdravlja, tako su se pri-
jasnjih godina mogli obaviti razni preven-
tivni zdravstveni pregledi i saznati kakvo je
opce zdravstveno stanje pojedinca.

Na taj nacin, Belupo kao pravi ambasador



i promotor zdravlja, u svojem djelovanju

nastoji uvoditi inovacije, ali i prilagoditi se

situaciji, kao Sto je ova novonastala koro-

na kriza te predvoditi trendove u prevenciji

zdravlja.

Kako bi zadrzali dobro zdravlje i dobru for-

mu, Belupovi nutricionisti preporucuju:

@ dnevni unos hrane rasporedite u 5 obro-
ka (3 glavna i 2 meduobroka)

® u ukupnom dnevnom unosu ugljikohi-
drati neka sudjeluju s 50-60%, proteini s
10-20%, a masti s 30%

@ konzumirajte svjeze sezonsko voce i po-
vrée

® pijte dovoljno tekucine, prvenstveno
vode i nezasladenih sokova i ¢ajeva

® barem jedan dan tjedno neka bude bez-
mesni dan

@ krecite se barem 30 minuta dnevno: Se-
tajte, tréite, plivajte, vozite bicikl...

Zdravlje je najveca dragocjenost koju ima-

mo i zato CUVAJMO ZDRAVLJE ZAJEDNO

porucuju iz Belupa.

@ BELear

BUDI LEAN, BUDI UCINKOVITIJI!

MeduprOJektna suradnja —kako

smo krenuli |

gdje smo sad?

TRENUTACNO CLANOVI OBAJU PROJEKTNIH TIMOVA ZAJEDNICKI RADE
NA POBOLJSANJIMA KAKO BI SE OBA PROCESA OPTIMIZIRALA TAKO DA
BUDU ODRZIVI | UCINKOVITIJI STO | JE KRAINJI CILJ SVAKOG PROJEKTA
—KAZALE SUNAM VODITELJICE OVIH PROJEKATA, LENKA FRANCISKOVIC

| INES MIKULIC

“Nakon zavrsene faze Define i Measure na
projektima BEL-o015 i BEL-022 koji su me-
dusobno usko povezani, krenulo se u fazu
Analyze. U fazu Analyze krenuli smo indi-
vidualno — svaki GB je pocetni korak faze
Analyze odradio s ¢lanovima svojega pro-
jektnog tima. U medusobnoj komunikaci-
ji voditeljica projekata, zakljuceno je da je
rad na ta dva projekta definirao zajednicke
ciljeve i prepoznao zajednicke uzroke pro-
blema sto je bio klju¢ni faktor stvaranja me-
duprojektne suradnje.

Vec nakon definiranja ciljeva na pojedinac-
nim projektima, voditeljice su uocile da
postoji poveznica izmedu ta dva projekta.
Bududi da CAPA-e, medu ostalim, proizlaze
iizinternih audita, logicno je bilo pretposta-
viti da ce se poboljSanja u jednom procesu
odraziti i na drugi te da je optimalno da se
na njima radi zajednicki kako bi se sprijecilo
udvostrucavanje utroSenoga vremena.

— Buduci da nam je vec¢ poznata situacija s
koronavirusom nametnula nove oblike ko-
municiranja koji isklju€uju izravan kontakt
i timske sastanke uzivo, morali smo se pri-
lagoditi i potraziti nove nacine rada na pro-
jektu. Ta novonastala situacija vjerojatno je
uzrokovala i da se meduprojektna suradnja
nije ostvarila i u ranijim fazama DMAIC ci-
klusa — kazale su voditeljice tih projekata

BELUPO

Lenka FranciSkovic i Ines Mikulic.

Na samom pocetku suradnje timovi su se
sastajali putem Microsoft Teams platforme,
a kasnije, kada su se za to stvorili odrede-
ni uvjeti, i sastancima uzivo koji su ipak bili
puno efikasniji.

—Nakon sto smo utvrdili da zapravo imamo
zajednicke uzroke problema u nasim proce-
sima, odlucile smo i krenuti s definiranjem
zajednickih rjesenja za poboljsanja kako bi
se ti uzroci i problemi sveli na minimum.
Ono $to nam je bila olakotna okolnost jest
Cinjenica daimamo zajednickog ¢lana tima
koji je bio upoznat sa situacijom na oba pro-
jekta Sto je takoder doprinjelo efikasnosti
meduprojektne suradnje.

Trenutacno ¢lanovi obaju projektnih timo-
va zjednicki rade na poboljsanjima kako bi
se oba procesa optimizirala tako da budu
odrzivi i ucinkovitiji Sto i je krajnji cilj sva-
kog projekta. Ono Sto nam ide na ruku jest
i ¢injenica da povratkom na radna mjesta,
s obzirom na to da dolazimo iz iste orga-
nizacijske cjeline i smjeStene smo u istom
uredu, mozemo i svakodnevno komunicira-
ti o projektu. Veselimo se zajednickom radu
na projektima i nadamo se da ¢emo uskoro
mociiu svakodnevnom radu osjetiti dobro-
biti zajednicke suradnje.” —Lenkai Ines, GB
u Meduprojektnoj suradnji.

/s
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TOMISLAV SIPEK, SPECIJALIST ZA INTEGRACIJU I RAZVO] EPROCESA BELUPA

Tomislav Sipek u nasoj kompaniji radi sko-
ro dvije godine, a od pocetka rujna radi na
poziciji specijalista za integraciju i razvoj
eProcesa, Sto bi znadilo da je primarno
zaduzen za sve vezano uz EDMS sustav
Glorya.

Upitali smo ga kakva je atmosfera u nje-
govu radnom okruzenju, trazena su struka
u Belupu, no informaticara je sve manje...
dobio je dvoje pripravnika, hoce li mu to
olaksati posao?

— Posao u informatici jako je dinamican i
raznovrstan. Tehnoloska rjeSenja sve su
kompleksnija, a Zivotni vijek aplikacija i
operativnih sustava je sve kraci. To sa so-
bom povlaciibrigu oko informaticke sigur-
nosti, a naravno, ne smijemo zaboraviti ni
na GMP. Uz posao podrske korisnicima, ak-
tivno radimo na mnogo novih projekata,
tako da je ponekad tesko drzati sve konce
u rukama — objasnjava nam mladi Blupov
informaticar Sipek te dodaje kako je infor-
maticar jako opcenit pojam koji se u infor-
matickoj struci, zapravo, vise ni ne koristi.
- Nekad davno taj je pojam predstavljao
osobu koja se razumije u racunala i sve ve-
zano vz njih, no u meduvremenu je infor-
matika postala najrasirenije podrucje koje
je utkano u sve segmente poslovanja i zi-
vota. Racunala, pametni telefoni, pametni
kucanski uredaji, samovozeca vozila, in-
dustrijski strojevi i roboti su svima pozna-
te stvari, no u njihov razvoj je uklju¢eno na
stotine razlicitih informatickih strucnja-
ka i inzenjera. Kako bi svaka od tih stvari
ispravno radila, potrebni su programeri,
dizajneri, administratori baza podataka,
stru¢njaci za mreze, IT sigurnost i mnogi
drugi. Postoji mnogo razlicitih platformi

za razvoj IT rjeSenja te sukladno tome broj
razlicitih specijaliziranih radnih mjesta ek-
sponencijalno raste. lako sam u toj struci,
sve CeSce mise dogada da moram traziti Sto
neka IT titula zapravo znadi.

Vrlo brzo se razvijaju i nova podrucja po-
put kriptovaluta, bioinformatike, virtualne
stvarnosti, umjetne inteligencije, koja tako-
der otvaraju mnogo novih usko specijalizi-
ranih informatickih zanimanja — objasnjava
Tomislav te nastavlja kako su nove genera-
cije toga svjesne i vrlo rano se opredjeljuju
za neko specijalizirano podrugje.

potrebno dodatno pojacati broj zaposleni-
ka u informatici — smatra Tomislav.

— Koliko se posao promijenio od dolaska
koronavirusa?

- Nije bilo nekih znacajnijih promjena,
osim Sto su sastanci koji su se odrzavali
online trajali znatno krace nego klasi¢ni
sastanci. Vecina zadataka koje obavljam,
zahvaljujudi tehnologijama koje koristimo,
moze se obavljati s bilo koje lokacije. Kako
sam i u bivSoj tvrtki viSe od dvije godine
radio od kuce, nisam imao nikakvih pro-
blema s prilagodbom na nov rezim rada

POSAO U INFORMATICI JAKO JE DINAMICAN | RAZNOVRSTAN.
TEHNOLOSKA RJESENJA SVE SU KOMPLEKSNIJA, A ZIVOTNI VIJEK
APLIKACIJA | OPERATIVNIH SUSTAVA SVE JE KRACI

—Tako puno lakse pronalaze dobro placene
poslove.

Zapravo je tesko pronaci ljude koji mogu
kvalitetno pokriti vise specificnih podruc-
ja. U obzir treba uzeti i da smo jako blizu
glavnog grada, gdje su primanja u IT sek-
toru puno visa. Korona je skinula stigmu s
pojma “rad od kuce” te vecina IT tvrtki nudi
mogucnost stalnog rada od kuce, ili neke
kombinacije pa zaposlenici u ured dolaze
samo jedan ili dva dana u tjednu. Stoga se
bojim da ce biti sve teze pronadi kvalitetne
radnike, koji ¢e biti spremni prihvatiti odre-
dene uvjete zaposlenja — kazuje nam Tomi-
slav Sipek koiji je sretan $to su nedavno do-
bili dvoje pripravnika koji su preuzeli dosta
radnih zadataka.

— Pohvalio bih ih na dosadasnjem radu i
zalaganju. S obzirom na sve vecu koli¢inu
posla i broj novih projekata, svakako ¢e biti

BELUPO ———

—kaze Sipek te za kraj poru¢uje nadolaze-
¢im generacijama neka se ne boje mijenjati
postojece paradigme, svijet se mijenja i mi
se moramo mijenjati s njim. Kada se dugo
bavimo nekim poslom sve lakse prihvaca-
mo tezu “to tako mora biti” i ne pokusava-
mo poboljsati procese. Poslovni procesi se
moraju konstantno unapredivati, a svjeZi
pogleda na problematiku moze iznjedriti
izvrsna rjesenja.

Kako Tomislav provodi svoje slobodno vri-
jeme, ukratko nam je opisao.

- Vecinu vremena posvecujem svom jed-
nogodisnjem sinu tako da su sve ostale ak-
tivnosti pale u drugi plan. Volim se voziti
biciklom u prirodi, plesati latinoamericke
plesove, posjecivati koncerte i festivale,
druziti se s prijateljima, pogledati seriju ili
odigrati neki stratesku igru na racunalu —
govori mladi belupovac Tomislav Sipek.



ZAVOD ZA HITNU MEDICINU KOPRIVNICKO-KRIZEVACKE ZUPANIJE

Studijski

hitno

=
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sjet amsterdamsko
medicinskoj sluzbi

NARAVNO DA SU ISKUSTVARAZLICITA| DASMO DOBILI MNOGO IDEJA, ASIGURNO CEMO | BROJNE USVOJITI. NA
KRAJU, CILJ PUTOVANJA JE VIDJETI | PRIMIJENITI - PORUCUJU IZ ZAVODA ZA HITNU MEDICINU KOPRIVNICKO-

KRIZEVACKE ZUPANIJE
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Zaposlenici Zavoda za hitnu medicinu Ko-
privni¢ko-krizevacke Zupanije, sredinom
rujna posjetili su amsterdamsku hitnu me-
dicinsku sluzbu te s nizozemskim kolegama
razmijenili iskustva i nacin rada u Amster-
damu i u nasoj Zupaniji.

lako im se prije par mjeseci sve Cinilo kao
san, doslo je jutro polijetanja aviona iz zrac-
ne luke “Franjo Tudman” Zagreb prema
Amsterdamu.

— Lijepo vrijeme pratilo nas je cijelim pu-
tem, najsuncaniji dani u Amsterdamu bili
su ispred nas, i kada se sve poklopilo, sve je
iSlo tako glatko i bezbrizno. Projektom koji
je financirao Europski socijalnifond "Danas
ucimo — sutra spasavamo!", Zavod za hitnu
medicinu Koprivnicko-krizevacke Zupanije
ostvario je studijski posjet amsterdamskoj
hitnoj medicini, no kako nam epidemiolos-
ka situacija nije u posljednjih godinu i pol
iSla na ruku, nekako smo se pribojavali da
necemo nikada ni otici, no epidemioloska

situacija ipak se popravila i mi smo konac-
no otputovali — kazali su nam iz Zavoda za
hitnu medicinu Koprivnicko-krizevacke zu-
panije.

No, ipak, stvari su se nekako poslozile te sli-
jetanjem u amsterdamsku zracnu luku, san
je postao stvarnost te je zapoceo njihov
obilazak toga predivnog grada, prepunog
razlicitih kultura i nacionalnosti.

— Putovanje je trajalo kratko, dva dana, no
brzinom i dobrim planom uspjeli smo ra-
zgledati znamenitosti grada i ono najvaz-
nije posjetiti amsterdamsku hitnu medici-
nu, gdje nas je doc¢ekao medicinski tehnicar
Thijs Gras s prezentacijom o funkcioniranju
amsterdamske hitne, s presjekom koji nas
je vodio u daleku povijest pa sve do bliske
nam buducnosti.

Prezentacija je trajala dva sata, a po zavr-
Setku krenula su brojna pitanja na koja je ko-
lega Thijs strpljivo odgovarao —iznose svoje
dojmove s putovanja djelatnici Zavoda.
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Nakon teorije uslijedio je onaj prakticni dio,
razgledavanje vozilai opreme, u ¢emu smo
dosta sli¢ni, kazu, Sto nam je posebno dra-
go.

— Naravno da su iskustva razli¢ita i da nam
se javilomnogo ideja, a sigurno cemo mno-
ge i usvoijiti. U konachnici cilj putovanja je vi-
djeti i primijeniti.

Nakon kratkog odmora i slijeda jos jednog
ciklusa pitanja, bilo je vrijeme da se opro-
stimo od kolega s amsterdamske hitne
te krenemo prema hotelu. Naravno da je
ostatak dana protekao u razmjeni ideja i
odusevljenja ponesenih s amsterdamske
hitne, ali i u kratkom zavrSnom shoppingu
i razgledavanju grada, muzeja — prisjecaju
se.

Nakon dva dana, puni dojmova, zaputili
su se prema zracnoj luci gdje je zavrsavalo
kratko, ali, kako u Zavodu naglasavaju, za-
bavno i pou¢no putovanje u predivan Am-
sterdam.



S Belupovim biljeznicama
veselo u Skolu
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Projekt “Veselo u skolu”, koga provode
Grad Koprivnica i partneri i ove je godine
osigurao besplatne biljeznice za sve kopriv-
nicke osnovnoskolce, kao i besplatne radne
biljeZnice za obvezne i izborne predmete.
Uz to, svi prvasici, njih 279 u Skolama kojima
je grad Koprivnica osnivac, danas, na prvi
dan skole, dobivaju i pamucne majice. Nove
biljeznice i radne biljeznice na skolskim klu-
pama cekaju 2434 ucenika. Ucenici od 1.
do 4. razreda u paketu imaju 14 biljeznica,
a ucenici od 5. do 8. razreda 19 biljeznica.
Ukupno je tiskano 42.460 biljeznica s pri-
godnim vrec¢icama ukupne vrijednosti 200
tisuca kuna, od cega su partneri osigurali
skoro cijeli iznos, odnosno 190 tisu¢a kuna.
Za nabavu radnih biljeznica u gradskom je
proracunu osigurano 729 tisuca kuna, dok
je za pamucne majice izdvojeno 20 tisuca
kuna.

"Drago nam je da se napokon vracamo u
malo normalniji okvir djelovanja, nego Sto
je to bilo prije godinu dana. Od sveg srcaim
zelim uspjesan povratak, da uzivaju Sto vise
nisu online, da se i dalje pridrzavaju svih epi-
demioloskih preporuka kako bi mogli nor-
malno i¢i u Skolu i uzivati u svojim Skolskim
danima"”l Jaksi¢. Gradonacelnik je apelirao
i na sve sudionike u prometu zamolivsi ih da
posebnu paznju obrate na skolarce, pogo-
tovo u prvim danima dok traje prilagodba
na ulazak u Skolske klupe.

Partneri Gradu Koprivnici u 15. po redu pro-
jektu “Veselo u skolu” su Podravka, Belupo,
Radnik, Podravska banka, Komunalac, Ko-
privnicke vode, Koming, OTP banka, Teh-
nix, Vemo Trade, Hartmann i PRO-PING.

EUROPSKI TJEDAN ODRZIVOG RAZVOJA

Zupan u Krizevcima podrzao aktivnosti u
sklopu Europskog tjedna odrzivog razvoja

Europski tjedan odrzivog razvoja obiljeza-
va se od 18. rujna do 9. listopada pod mo-
tom ,Misli globalno, djeluj lokalno" s ciljem
promicanja odrzivog razvoja u lokalnoj za-
jednici, regiji, zemlji i Europi, a ove godine
manifestacija se obiljezava i u Krizevcima.
Podrsku aktivnostima u sklopu Europskog
tjedna danas je pruzio i zupan Darko Ko-
ren sudjelovanjem na tematskom festivalu
,KLIKni na odrzivo" na kojem su gradani
imali priliku sudjelovati na eko edukativnim

Obiljezen Dan zaigru
rekreacij

U sklopu Europskog tjedna mobilnosti
koji se obiljezava od 16. do 22. rujna, odr-
Zane su mnogobrojne aktivnosti.

U sklopu Dana za igru i rekreaciju kopriv-
nicki maliSani obilazili su spomenike bici-
klu i vjezbali na igralistu Osnovne Skole
Antun Nemcdi¢ Gostovinski. U obilazak
spomenika biciklu koprivnicke malisane
povela je Maja IStvan Krapinec, predsjed-
nica Old timer kluba Biciklin, dok je s vr-
ticarcima vjezbala trenerica Karate kluba
Podravka.

U aktivnostima su sudjelovali vrticarci
djecjih vrtica Tratincica, Smijesak, Igra i
Svetog Josipa.
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igrama u organizaciji Komunalnog poduze-
¢a Krizevci, radionici kuhanja zdrave hrane
Ivane Rukavine te kusati poslastice tvrtke
Sana delikatese iz Koprivnice.

Aktivnosti u sklopu Europskog tjedna odr-
zivog razvoja organizira KLIK energetska
zadruga u partnerstvu sa Gradom Krizevci-
ma, a pod pokroviteljstvom Culture Shock
festivala i EUKI Living Streets projekta te
EIT Climate-KIC inicijative “Gradovi buduc¢-
nosti jugoistocne Europe”.




U SKLOPU WORLD CLEANUP DAYA

Sanirano jos jedno divlje odlagaliste

Grad Koprivnica se tradicionalno priklju-
Cio pokretu ,World Cleanup Day". Rijec je
o globalnoj inicijativi ¢iji je moto ,Jedan
dan. Jedan planet. Jedan cilj." Milijuni lju-

di u 180 zemalja ujedinili su se u najveco;j
civilnoj akciji kako bi ocistili nasu planetu,
18. rujna 2021. godine.

Vrijedni koprivnicki volonteri, njih 30, tog
su dana od smeca odistili divlje odlagali-
Ste uz prometnicu Ulice 1. maja u naselju

Reka. Akciji su se prikljucili ¢lanovi Udru-
ge Kopriva, Foruma mladih, DVD-a Reka
te djelatnici Gradske uprave, Komunalca
i Koprivnickih voda.

Volontere je obiSao i gradonacelnik Mi-
Sel Jaksic koji je ujedno istaknuo kako se
broj divljih odlagalista smanjio, izmedu
ostalog zahvaljujudi i ovakvim akcijama.
Takoder apelirao je na gradane da otpad
odlazu na za to predvidena mjesta.
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Odrzano jesensko izdanje
Podravskih motiva

Prekrasno vrijeme i pun Zrinski trg posje-
titelja bili su idealno mjesto za 28. po redu
Podravske motive, odnosno njihovo jesen-
sko izdanje.

,Lijepo je vidjeti da je nasa Koprivnica puna.
Hvala svima, Sto ovu lijepu tradiciju koju
bastinimo u nasem podravskom srcu, ra-
zvijamo dalje. Hvala izlagacima jer nas ove
godine direktorTuristi¢ke zajednice Renato
Labazan, Cinober i Dudek ne budu Zedne
prepelali prek’ vode. Necemo biti naivci,
necemo gledati samo slike, imamo kosta-
nje, imamo most. To je stvarno jedna sjajna
stvar. Bitno je da prica o nasoj Podraviniide
dalje, to je najveci uspjeh, najvela pobjeda,
to moramo razvijati dalje", rekao je grado-
nacelnik Misel Jaksi¢, nakon ¢ega je, po prvi

puta u povijesti Motiva, predao klju¢ Grada
naivnoj slikarici Burdici Balog te time i sve-
¢ano otvorio manifestaciju.

Uz gradonacelnika Jaksica, izlagace su na
trgu obislii zamjenica Ksenija Ostriz, Zupan
Darko Koren i njegov zamjenik Ratimir Lju-
bi¢, nacelnik Op¢ine Peteranec Ivan Derdic,
direktor Turisticke zajednice grada Kopriv-
nice Renato Labazan te predsjednica Upra-
ve Podravke Martina Dalic.

Obzirom na tematiku, Motivi su poprimili
jesenske note, centar grada zamirisao je po
frisko pecenim kostanjima, slasnom mostu,
raznim delicijama od tikvi, kostanja, gljiva,
kopriva i ostalih jesenskih plodova koje je
za sve posjetitelje pripremaju vrijedne ruke
nasih Udruga.



Farmaceutske kompanije spasavaju
milijune zivota svake godine

VELIKE SU SE PROMJENE DOGODILE TIJEKOM POSLJEDNJA DVA DESETLJECA: SNAZNI LIJEKOVI, JEDNOM
RASPOLOZIVI SAMO BOGATIM ZEMLJAMA, DANAS SE DISTRIBUIRAJU | U NAJUDALJENIJE REGIJE SVIJETA,
SPASAVAJUCI MILIJUNE ZIVOTA SVAKE GODINE

Pise: dr. Ivo Belan

Jednom davno farmaceutska industrija
bila je optuzivana da ne Salje lijekove pro-
tiv AIDS-a umiru¢im Afrikancima. Danas
kompanije s ponosom isticu svoje napore
da dostave lijekove zemljama u razvoju.
Prije dvadeset godina, tisuce Afrikanaca
umiralo je od AIDS-a svakog dana, dok su
farmaceutske kompanije, potiho mrmlja-
judi, izrazavale svoje razumijevanje prema
tom zdravstvenu problemu, aliistovreme-
no izjavljujuci da ne mogu snizavati cijene
svojih lijekova protiv HIV-a (oko 15.000 do-
lara godiSnje po jednom pacijentu). Tesko
je zamisliti takvu no¢nu moru danas.
Velike su se promjene dogodile u industriji
tijekom posljednja dva desetljeca. Snazni
lijekovi, jednom raspolozivi samo bogatim
zemljama, danas se distribuiraju i u naju-
daljenije regije svijeta, spasavajuci miliju-
ne zivota svake godine.

Gotovo 20 milijuna Afrikanaca sada su
na HIV lijecenju — za manje od 100 dola-
ra godisnje, po pacijentu. Vrhunski lijekovi
za malariju, tuberkulozu, hepatitis C i za
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neke zlo¢udne bolesti, danas se prodaju po
najnizim cijenama u siromasnim zemljama.
Jednom optuZzivane kao nemoralni profite-
ri, mnoge od dvadeset najvecih svjetskih
farmaceutskih kompanija sada se ponov-
no hvale svojim nastojanjima kako pomoci
siromasnim zemljama i svojoj borbi protiv
zanemarenih bolesti. Mnoge od tih kompa-
nija sublicenciranjem pomazu lokalnim pro-
izvodacima da proizvode jeftine genericke
lijekove za Afriku, Aziju i Latinsku Ameriku.
Medutim, jo$ postoji prilika za rast u ta-
kvom poslu, jer se neke kompanije previse
oslanjaju na dolare koji stizu od raznih do-
natora. To je istaknuto u nedavnom izvje-
Staju Fondacije za dostupnost lijekovima.

Buduci da ljudi u zemljama u razvoju danas
zZive duze, u porastu su smrtni slucajevi od
raka, dijabetesa i sréanih oboljenja. | osim
tog istaknutog trenda, kompanije ipak nisu
toliko brze u pruzanju lijecenja kroni¢nih
bolesti. Situacija je i dalje krhka, jer ako
se povuce samo jedna kompanija ili se do-
godi bilo koji pad investicija u zdravstvenu
skrb siromasnog dijela stanovnistva, sve to
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moze ugroziti do sada postignut progres.
Medu najangaziranije kompanije u pruzanju
pomoci spadaju GSK, Johnson&Johnson,
Sanofi i MerckKGaA, a od japanskih kom-
panija isticu se Takeda i Eisai.

Jo$ 1998. godine parlament Juzne Afrike,
gdje je svake godine 250.000 stanovnika
umiralo od AIDS-a, suspendirao je paten-
te za lijekove, tako da je vlada mogla uvo-
ziti genericke lijekove. Premda su mnoge
kompanije nailazile na brojne zakonske,
regulatorne prepreke u svom humanitar-
nom pohodu, ipak su uspjeli u svom na-
umu. Danas kompanije koriste tri nacina
kako bi njihovi lijekovi stigli do zemalja
u razvoju: reduciranje cijena, doniranje
ili prenosenje licencnih, patentnih prava.
Trenutacno se vise od 400 lijekova proda-
je po snizenoj cijeni. Licence su prepuste-
ne za oko 30 lijekova protiv HIV infekcija
(zemlje u razvoju trebaju milijune doza) i
hepatitisa C.

Na kraju ipak treba istaknuti da neke kom-
panije pronalaze motiv za pruzanje pomoci
i za distribuciju svojih proizvoda — bududi
profit.

Kako se trzista i populacije na Zapadu po-
malo stabiliziraju, neke kompanije (npr.
AstraZeneca, Sanofi) ostvaruju gotovo
trecinu svoga dohotka u zemljama u ra-
zvoju. Kao investitori, kompanije vide u
novim trzistima priliku za biznis, premda
se u pocetku mogu ugodno osjecati u ulo-
gama filantropa.

Danasnja situacija je takva da i nadalje dvi-
je milijardi ljudi jos uvijek nema dovoljno
dobar pristup lijekovima. U prvih pet godi-
na nakon pustanja nekog lijeka na trziste
on je dostupan za manje od deset posto
stanovnistva u razvijenim zemljama, a u
siromasnim zemljama manje od jedan po-
sto!

To je ispod ocekivanog ostvarenja i u bizni-
su i u drustvenoj ulozi.



Drzite korak: hodati sa
svojim partnerom divno je,
ali moze vas usporiti

PiSe: dr. Ivo Belan

Nova studija Sveucilista Purdue, a koju su
proveli strucnjaci za ljudski razvoj, kinezio-
logiju i obiteljske navike, pokazuje da parovi
Cesto smanjuju brzinu koraka dok Setaju, za-
jedno hodaju. Brzina se jos vise smanjivala
ako su se drzali za ruke. Istrazivaci su pro-
matrali ljude v razli¢itim situacijama: one
koji su hodali u paru, koji su se drzali za ruke
i one koji su hodali odvojeno, individualno.
Dob ispitanika varirala je od 25 do 79 godina.
U studiji su se ispitivaci posebno fokusirali
na parove, zato Sto parovi koji su u vezanim
odnosima za vrijeme hodanja Cesto pruzaju
puno podrske jedan drugome i tako medu-
sobno promoviraju zdravo ponasanje i Zi-
votni stil, ukljucujuci tu i tjelovjezbu. Ispiti-
vadi smatraju da ne bi trebali usporiti kada
partneri hodaju zajedno. Sporiji partner tre-
bao bi ubrzati korak kako bi dostigao onog
brzeg. Medutim, to se ne dogada tako Ce-
sto. Razumljivo, ispitivaci pritome isticu da
je vazno drzati na umu da je bilo koji oblik
fizicke aktivnostiili hodanje — bez obzira na
brzinu — bolji nego nikakva aktivnost. Ljudi
Cesto hodaju ilitjelesno vjezbaju zajedno sa
suprugom, partnerom ili prijateljem, jer to
povecava vjerojatnost da se bude aktivan.
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Danas se prosjecnog Covjeka ohrabruje da
bude umjereno aktivan barem 150 minuta
tjedno. Voditelji studije pokazuju da ako
netko znatno usporava za vrijeme hodanja
s nekim drugim to moze potirati neke od
poznatih zdravstvenih koristi stecenih u vri-
jeme kad ¢ovjek hoda sam, brzim tempom.
Oni tvrde da je vazno mijeriti brzinu hoda-

nja, koraka, zato jer je ona u direktnom od-
nosu s ukupnim zdravljem. Ta brzina moze
biti predskazujuci faktor za funkcionalnu
sposobnost, vitalnost organizma, uspjesan
oporavak od eventualno neke bolesti.
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Razli¢iti programi tjelovjezbe, ukljucujuci
vjezbe snage, koordinacije i svestranost u
treninzima — predstavljaju efikasne mjere
za povecanje brzine hodanja. Sve to moze
odgoditi pojavu usporavanja hoda, to jest
gubitak brzine.

“Nije vazno je li jedan tip treninga bolji od
drugog treninga, nego je vazno da se uklju-
Cite u aktivnost koju Cete najvjerojatnije
odrzavati” — porucuju ti ispitivaci.

Dok je hodanje jedna od najlaksih aktivno-
sti, ljudi su skloni hodati ipak sporije kako
postaju stariji. Nadajmo se da ce pokusati
pronaci neka druge fitnes interese kako bi
ostali aktivni.

Aktivniji stariji ljudi skloni su odrzavati br-
zinu svoga hoda. Drugim rijecima, sporije
hodanje nije neizbjezni aspekt starenja.
Starije osobe koje sporije hodaju sklonije
su losijem zdravlju i nizem funkcionalnom
statusu. Sve je viSe zdravstvenih istraziva-
nja koje pokazuju da bi vasa brzina koraka
mogla biti jaki predskazatelj poteskoca, kao
Sto je slabljenje kognitivnih sposobnosti i
odredenih sréanih i plu¢nih oboljenja.
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Zdravo Budi
uz dezurnu
ordinaciju
prim.dr.sc. Vesna Stepanic dr. med., spec.

ginekologije i opstetricije, subspec. gine-
koloske onkologije

KADA JE NAJBOLJE NAPRAVITI
TEST ZA TRUDNOCU?

Pitanje: Imam jedno pitanje, imala sam ci-
klus 13.8. koiji je trajao do 17.8. obi¢no mi
tako ciklusi i traju. Dogada se nekad da mi
nekad urani ciklus, nekad zakasni otprilike
3,4 dana. Ovaj mjesec sam imala odnos sa
deckom 4.9., a poslije toga sam dobila re-
gularniinormalniiobilan ciklus kao i uvijek
8.9. koji mitrajeidaljeijakoje obilno. Mene
zanima ako sam dobila i sve prode kao i sva-
ki ciklus da li ima razloga za zabrinutost u
vezi trudnoce. | koliko dana posle odnosa
trebam raditi betu da bi znala zasigurno?
Odgovor: Pretpostavljam kako netocno
koristite termin “ciklus”, u suprotnom bi
imali problem. Nacelno govoreci, ako sum-
njate na trudnodu, najprije napravite kuc-
ni test na trudnocu i to oko 2-3 tjedna po
izostanku menstruacije ako imate redovite
menstruacijske cikluse, odnosno oko 4-5
tjedana iza spolnog odnosa ako nemate
redovite MCiako menstruacija u meduvre-
menu ne bi nastupila. Ako ne bi bili sigurni
kako interpretirati nalaz ku¢nog testa na
trudnocu, dogovorite pregled kod gineko-
loga, jer nije uvijek nuzno odrediti betaHCG
— potrebu za tim procjenjuje ginekolog.

IMAM PROBLEM S INKONTINENCDOM,
IMA LI RIESENJA ZA TO?

Imam stresnu inkontinenciju, 58 godina,
3 poroda, 1 namjerni pobacaj. ISla sam u
Sibenik na terapiju odnosno stolicu koja
ucvrscuje misice prije tri godine. Nije tako
velik problem, ali kad se naprezem, dizem
unuke, opcenito nagli pokreti itd. Da li po-
stoji nesto Sto bi mi olaksalo svakodnevicu.
Odgovor: Modaliteta lijecenja ima vise, te
ono moze biti medikamentozno, operativ-
no i fizikalno (ovo potonje ukljucuje i “sto-
licu”, koju spominjete). Svaki ovaj pristup
ima indikacije i kontraindikacije, a vaznu
ulogu u odluci o lijecenju ima i stav bolesni-
ce. Ako ste Vi otvoreni za bilo koju opciju,
nakon Sto se iskljuce eventualne kontrain-
dikacije, te postave jasne indikacije, te na-
kon Sto se od dosadasnjeg lijecenja dalje i
ne mogu ocekivati poboljSanja, porazgova-
rajte s ginekologom o lijekovima i operaciji.




Pripremio: dr. Ivo Belan

Navodimo nekoliko ideja koje ¢e pomoci
u povecdanju samopostovanja i uvjerenja o
svojoj vlastitoj vrijednosti, jednostavno da
se bolje osjecate sami sa sobom.

Pohvalite sebe

U vrijeme stresa, uzmite odmor i pozitivno
porazgovarajte sa sobom o stvarima koje
vam u zivotu dobro idu. Osim toga, podsjeti-
te se nekih od proslih postignuca i Cestitajte
si na onome Sto ste ucinili. Kazite sebi koliko
ste sretni i gajite svoje samopoStovanje, pri-
znavajudi sve dobre kvalitete unutar sebe. |
prestanite usporedivati sebe s drugim ljudi-
ma—zivot ne treba biti natjecanje, gdje sebe
prosudujete jeste i, bolji”ili” [osiji” od drugih.
Takoder, zahvalno prihvatite bilo koji kom-
pliment ili pohvalu koju su vam uputili drugi.

Smijte se sebi
Kad god pro-
dete pokraj
ogledala po-
gledajte se u
njega i uputi-
te si velik, li-
jep smijesak.
Premda na

prvi pogled to moze izgledati cudno, na kra-

ju Ce rezultirati dobrim osjecajem u sebi. |
dok se gledate i smijete sebi, kazite: “Do-
bar si, svaka ti ¢ast” i svjesno cete poceti
vjerovati u to i vase Ce uvjerenje o vlastitoj
vrijednosti poceti bivati istinski snazno.

Slusati svoj nutarnji glas

Nitko vas ne zna bolje nego vi sebe samo-
ga. Prema tome, ako vam vase tijelo, um i
osjecaji pokusavaju nesto kazati, uocite to
i naucite se vjerovati sebi. Dok, naravno,
moze biti od pomodi zatraziti pametan sa-
vjet od drugih koje cijenimo, ipak na kraju
dana, moramo Zivjeti s posljedicama bilo
kojih odluka koje smo sami donijeli. Dakle,
bez daljnjega, razmotrimo sugestije dru-
gih, ali nikad ne brinite puno o tome jeste
li ih zadovoljili. Slusajte svoj unutarnji glas
i svoj feeling i koristite ga da usmjeri vase
korake.

Budite ljubazni prema sebi

To moze zvucati sladunjavo, ali kad se pro-
budite, pruzite sebi jedan cvrsti zagrljaj. |
ucinite to ponovno kada dode vrijeme spa-
vanja. Sigurno ste vec Culi pitanje: Kako
mozete oclekivati da vas drugi vole, ako
vi sami ne volite sebe?”. Dakle, povedajte
samopostovanije, tretirajuci sebe s barem
onom istom ljubaznoscu, strpljivoscu i to-
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~ KAKO SE
CATI BOLJE
SASOBOM

JEDINA OSOBA OD KOJE TREBATE

POKUSATI BITI BOLJA JEST OSOBA
KOJA STE JUCER BILI

plinom koje pokazujete onima o kojima
brinete i do kojih vam je stalo.

Iskljucite sebe od negativnih misli

Ako nesto izgleda kao da vas ,vuce” dolje,
promijenite to ili se rijeSite toga. Ako je to
nekinered, onda uspostavite red. Ako je to
prijatelj koji izgleda da je pun negativnosti
i da gunda na svaku stvar, tada mu uljudno
objasnite da se ne osjecate raspolozeni, da
niste spremni za razgovor. Ako su to vasa
djeca koja upravo rade nered u svojoj sobi,
za neko vrije-
me napustite
njihovu sobu.
Vise ne morate
pomiriti (pod-
nositi) s nez-
godama koje
ste tolerirali u
proslosti. Snazno samopostovanje znaci
da zasluzujete osjecaj biti sretan.
Samopostovanje i samopouzdanje Cesto
idu ruku pod ruku. Kako bi pojacali svoje
samopostovanje — prestanite brinuti Sto
drugi misle, Sto ¢e drugi kazati.

Cinite ono $to volite ¢initi i 5to vas ¢ini da
se osjecate sretnim unutar sebe — bez ob-
zira hoce i drugi misliti da je to Sto radite
glupo ilinije.
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Bolje brojati
lajkove nego ubode.

Namazi, ublazi. BELODIN A derm gel

Belodin A derm sadrzi dimetindenmaleat. Gel za lokalnu primjenu. Prije upotrebe pazljivo @ BEl“ Pu
procitajte uputu o lijeku;, a o rizicima i nuspoja vama upitajte svog lijecnika ili ljekarnika.



NEOFEN COMBO

Kombinacija zaone
koji poznaju bol.

Inovativha kombinacija
ibuprofena i paracetamola
za jaci, brzi i dugotrajniji
ucinak na bol.”

s

STRUCNJAK

ZA BOL

@/ BELUPO

Neofen Combo sadrzi ibuprofen i paracetamol. Za oralnu primjenu.
Prije upotrebe pazljivo procitajte uputu o lijeku, a o rizicima i nuspojavama

upitajte svog lijecnika ili ljekarnika.

*Ccmparison of the analgesic efficacy of concurrent ibuprofen and paracetamol with ibuprofen or paracetamol alone in the management of moderate to severe
acute postoperative dental pain in adolescents and adults: A randomized, double-blind, placebo-controlled, parallel-group, single-dose, two-center, modified
factorial study Donald R. Mehlisch, MD, DDS; VOLUME 32, ISSUE 5, P882-895, MAY 01, 2010, CLINICAL THERAPEUTICS




