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Uvod

Beseda farmacija izvira iz gr§kega izraza
‘pharma- kon’, ki pomeni strup. Ta jezikovna
opazka nas mora povabiti k razmisleku o
uporabi zdravil oz. o pomembnosti zdravil v
nasi druzbi.

Zdravilo je kemijska ali bioloska snov, ki po
vnosu v nas organizem vpliva na funkcije,
spremenjene zaradi bolezni, in ponovno

vzpostavi zdravo stanje.



Brezhibno zdravilo, ki bi vplivalo samo

na bolezen, ne obstaja. S tem nocemo
omalovazevati zdravil, ki so nam pomagala
napredovati v boju proti $tevilnim boleznim,
temvec Zelimo opozoriti na dejstvo, da jih je
treba uporabljati pozorno in spostljivo.

Pravilna uporaba zdravila predpostavlja, da
pacient poleg obveznega zdravniSkega recepta
prejme tudi vrsto informacij o nac¢inu uporabe
zdravila, njegovem shranjevanju in ravnanja
zdravilom po poteku roka trajanja. Kaksno je
stanje v Italiji in na naSem obmoc¢ju?

Raziskava o odnosu Italijanov do zdravil, h
kateri sta prispevala Opazovalnica o zdravilih
(Osservatorio Farmaci) in Gibanje porabnikov
(Movimento Consumatori), je pokazala, da ljudje
dobro poznajo zdravilo, vendar da je Se mozZen
napredek na podrocju njihove pravilne uporabe.
Iz razpolozljivih podatkov je razbrati, da vec
kot polovica anketirancev skrbno hrani zdravila
in spostuje rok trajanja; skoraj vsi sledijo
zdravnikovim napotkom, 3/4 anketirancev pa ve,
kaj je ekvivalentno zdravilo in kolikSen prihranek
omogoca.



Namen te knjizice

Sirjenje informacij o zdravilih je posebno
pomembno. Leta 2011 je Center proti
zastrupitvam v Milanu prejel skoraj 54.000
telefonskih pozivov in skoraj polovica njih je
zadevala tezave, ki so bile posledica nepravilne
uporabe zdravil ali terapevtskih napak, ki so jih
zagreSili uporabniki zdravil. Zdravila so torej na
prvem mestu med vzroki akutnih zastrupitev.
Tudi v trzaski pokrajini je posegov zaradi
posledic nepravilne uporabe zdravil Zal veliko.
V Sirjenje informacij o pravilni uporabi zdravil
je treba torej investirati Se veliko truda. Vsaki
dan bolnisnice v Italiji sprejmejo kakih 400 ljudi
zaradi nepravilne uporabe zdravil.

Ta informativna knjiZica podjetja ASS1 Zeli
nuditi koristne nasvete o racionalni uporabi
zdravil, odpraviti razSirjeno mnenje, da so
ekvivalentna ali generi¢na zdravila drugorazredna
zdravila in poudariti pomembnost zdravega in
uravnovesenega zivljenjskega sloga.

Zdravje prebivalstva odvisi od pravilne
informiranosti o zdravilih. Samo s poznavanjem
zdravil je mogoce zagotoviti osvesceno,
umestno in varno uporabo zdravil.



Obcani se morajo aktivno soudelezevati pri
odlocitvah, ki zadevajo svoje zdravje, in
vedeti, kako ga lahko zavarujejo. Zato morajo
razumeti, da zdravilo ni porabniski predmet;
¢e ga uporabimo pravilno in le tedaj, ko je

to res potrebno, lahko bistveno prispeva k
nasSemu zdravju. Zdravilo ni nepomemben
predmet. Njihova uporaba nima samo koristi,
ampak je vezana tudi na doloceno tveganje. Iz
dekaloga o pravilni uporabi zdravil izhaja, da
so najpogostejSe napake pri uporabi zdravil
sledece: zauzitje zdravil brez gotovosti o njihovi
dejanski koristi, zauzitje prevelikih odmerkov
0z. prepogosto zauZzitje, uporaba zdravil

za izboljSanje Sportnih rezultatov - skratka
neumestna uporaba.

Glede ekvivalentnih zdravil je Se vedno
razSirjeno napacno mnenje, da gre za zdravila,
ki lahko pacientu Skodujejo. Gre za zdravila,
ki so povsem enakovredna proizvodom znanih
blagovnih znamk glede kakovosti, varnosti in
ucinkovitosti.

Ne pozabimo, da je prva terapija informiranost.



zdravila:
pravilna
uporaba



Kaj morate vedeti pred zauzitjem zdravila...

Pred zauzZitjem katerega koli zdravila si morate

postaviti nekaj vprasanj in upoStevati napotke

zdravnika, lekarnarja oziroma bolnicarja.

Vprasanja, ki si jih morate postaviti, so sledeca:

* Zakaj jemljem to zdravilo?

* Koliko tablet na dan moram zauZiti in za
koliko dni?

* PLahko zauzijem to zdravilo, ¢e jemljem tudi
druga zdravila?

* Ko zauzijem to zdravilo, lahko pijem
alkoholne pija e?

* V katerem trenutku dneva naj zauZijem
zdravilo?

* Kako moram shranjevati zdravilo?

* Katere nezelene ucinke mi lahko zdravilo
povzroci?

* Je jemanje zdravila res potrebno ali
lahko upostevam tudi druge alternative
nefarmakoloSkega znacaja?

Ce jemljete veé zdravil, morate paziti na
interakcije, ki so lahko nevarne

Ce jemljete ve¢ zdravil, ki jih je morda
predpisalo vec zdravnikov, se posvetujte s
svojim osebnim zdravnikom, ki mora vedno biti



obvescen o vseh zdravilih, ki jih jemljete.
Zdravnik vas bo obvestil o morebitnem
tveganju, predvsem v primeru, da redno
jemljete 7 ali vec aktivnih snovi. Zdravnika
obvestite tudi o jemanju zdravil, dobavljivih
brez recepta, o uporabi zdravilnih rastlin

in homeopatskih proizvodov, saj lahko le-ti
vplivajo na delovanje zdravil, ki jih uzivamo.
Vas zdravnik mora vedeti za zdravila, ki jih
jemljete, tudi za tista, ki so jih predpisali drugi
zdravniki. Ce jemljete razli¢na zdravila, vedite,
da lahko vplivajo drugo na drugega, zato bodite
pozorni. Porocilo revije British Medical Journal
trdi, da je en pacient na 16 sprejet v bolni$nico
zaradi posledic interakcije vec isto¢asno
zauzitih zdravil.

Preberite prilozeni listi¢

Listic, ki ga najdete v vsaki embalazi zdravil,
je vazen: ne odvrzite ga, temvec ga skrbno
preberite, ker vsebuje vse, kar morate vedeti
o zdravilu. Ce vam doloceni stavki niso jasni,
vprasajte vaSega zdravnika, lekarnarja ali
bolnicarja za pojasnila.

Vazno je, da ste obvesceni o terapiji, ki ji sledite.



Sledite napotkom vasega zdravnika

Zdravila jemljite vedno v odmerkih, ki vam jih je
predpisal zdravnik. Ce sledite kroni¢ni terapiji,
ne pozabite jemati zdravilo oz. si zapomnite,
da ste ga Ze zauzili. Pogosto lahko pozabimo,
da smo doloceno tableto Ze zauzili in vzamemo
Se eno ter s tem tvegamo zastrupitev zaradi
prekomernega odmerka zdravila.

Pomagajte ostarelim, ki jemljejo zdravila, da ne
bodo zgresili.

Ce se po zauzitju zdravila pojavijo motnje, se
obrnite na zdravnika. 100% varnih zdravil ni;
vsako zdravilo lahko sprozi nezelene ucinke, ki
so lahko pri vsaki osebi razli¢ni.

Opozorite zdravnika, Ce ste alergic¢ni na
doloceno snov, ¢e nacrtujete nosecnost ali Ce
ste Ze noseci ali dojite. Med nosecnostjo je
treba zdravila jemati posebno previdno: pred
zauzitjem vsakega zdravila se posvetujte z
zdravnikom.

Zdravila brez recepta niso bomboni

Zdravila, ki so na voljo brez recepta, niso
enostavni bomboni. Vsako zdravilo vsebuje
kemikalije, ki vplivajo na zdravje ljudi in lahko
povzrozZijo neZelene ucinke.



Zdravila hranite skrbno in preverite njihov rok
trajanja
Zdravila hranite pravilno; shranjujte jih

na suhem in hladnem mestu, stran od
neposredne sonc¢ne svetlobe ali grelcev; Ce je
potrebno, jih hranite v hladilniku. Kuhinja in
kopalnica, kjer zdravila najpogosteje hranimo,
ne zagotavljajo idealnih klimatskih razmer. Ce
imate otroke,

hranite zdravila na varnem in nedostopnem
mestu: naklju¢no zauzitje zdravil ima lahko pri
malckih hude posledice.



Pred zauzitjem starega zdravila, ki ste ga dolgo
hranili v omarici, preverite rok trajanja.

ki jim je rok trajanja potekel

Nikoli ne zauZijte zdravil, ki jim je potekel rok
trajanja. Zdravila so dragocena in jih ne gre tratiti.
Ce imate doma zdravila, ki jim rok trajanja ni e
potekel, se posvetujte z zdravnikom: morda bodo
lahko odpravila vase tezave in ne bo potrebno, da

vam bo zdravnik predpisal druga zdravila.




Vazno je, da ste dobro obvesceni o zdravilih: vi

ste tisti, ki jih mora jemati!

Informiranost je bistvenega pomena

in preprecuje neucinkovite terapije. Zdravila ne
delajo ¢udezev. Ce jih jemljemo pravilno in samo
tedaj, ko je potrebno, nam pomagajo. Nekatere
terapije pa se lahko izkaZejo za neucinkovite.

Da lahko izberemo, katera zdravila so koristna
in katera neucinkovita ali celo Skodljiva, moramo
biti pravilno obvesceni.

Pomnite: vsako zdravilo predpostavlja pozitivhe
ucinke in nevarnost

Razumeti moramo, da je uzivanje prekomernih
odmerkov lahko zelo $kodljivo. Zdravila so
odobrena, ko so njihovi pozitivni ucinki vedji

od tveganja. To pa Se ne pomeni, da so zdravila
povsem nenevarna. Za primer naj navedemo
kortizon, ki resuje veliko Zivljenj, a ima lahko
hude stranske ucinke. Tudi analgetiki/antirevmatiki
blazijo simptome, vendar skodijo Zelodcu, Crevesju
in drugim organom. Nova $tudija dokazuje tudi,
da prekomerna poraba antidepresivov povzroca
krhkost kosti. Z nastevanjem stranskih uc¢inkov bi
lahko Se dolgo nadaljevali.



Ne pretiravajmo z zdravili

Veckrat uzivamo prevec zdravil in nekatera izmed
njih so odvecna. Ne zahtevajmo od zdravnika,

da nam bo predpisal tablete celo za normalne
Zivljenjske pojave. Res inovativnih zdravil je
danes malo. V tretjem svetu je potrebnih terapij
premalo. V celem zahodnem svetu je zaslediti
nekaj dejavnikov, ki spodbujajo k vse vecji porabi
zdravil: staranje prebivalstva, reklamne kampanje
in splo$no razs$irjeno (a napacno) mnenje, da za
vsako zdravstveno nadlego obstaja tableta.

Misliti moramo:
»zdravila jemljemo, ko so potrebna za Zivljenje«, ne
pa »Zivimo zato, da jemljemo zdravilax.



»ekvivalentna«
zdravila

SO pametna
izbira




Zdravila vsebujejo dve vrste sestavin: aktivno
SNov in pomozZne SNovi.

Aktivna snov je glavna sestavina, molekula, ki v
nasem organizmu deluje proti bolezni ali tezavi,
ki jo Zelimo odpraviti. PomoZne snovi vsebujejo
in prenasajo aktivno snov, vcasih pa poskrbijo
tudi za lepsi izgled ali boljsi okus zdravila.
Aktivna snov v ekvivalentnih zdravilih je enaka
tisti v zdravilih priznanih blagovnih znamk;

tudi odmerek je enak. Prav zato jim pravimo
ekvivalentna zdravila: to pomeni, da so povsem
enaka ne glede na ime ali znamko in zagotavljajo
isto stopnjo varnosti, kakovosti in uc¢inkovitosti.

Delorazepam Teva 2 m
compr




Ce se vam to zdi tezko razumljivo, pomislite

na sledeci primer: pijaca z etiketo in blagovno

znambko je kot zdravilo dolocene znamke,

medtem ko je ista pijaca v steklenici brez etikete
kot ekvivalentno zdravilo.

Ekvivalentno zdravilo ima v primerjavi z

zdravilom uveljavljene blagovne znamke sledece

znacilnosti:

* vsebuje isto aktivno snov v istem odmerku;

* je enako varen in uposteva iste kakovostne
standarde;

* kolicina zdravila, ki bo zdravila bolezen v
vaSem telesu je ista (bioekvivalentnost);

* edine razlike so barva embalaze in pomozne
snovi, ki doloc¢ajo barvo, obliko in okus
zdravila, vendar te razlike nikakor ne vplivajo
na ucinkovitost zdravila.

Mirno jih uporabljajte

Ne smete si misliti, da je zdravilo znane
blagovne znamke ucinkovitejSe od cenejSega
ekvivalentnega zdravila in da vam le-to lahko
Skodi.



Ekvivalentna zdravila so cenejsa,

ker so patenti na aktivnih snoveh ¢asovno
omejeni

Vsako zdravilo je patentirano. Patent omogoca
farmacevtskemu podjetju, ki ga je zasnovalo,

da ga 20 let ekskluzivno prodaja, da nadoknadi
stroske za raziskovanje, razvoj in promocijo,
zaradi Cesar so zdravila draga. Ko trajanje
patenta potece, lahko isto aktivno snov prodajajo
tudi druga podjetja. Cena mora po zakonu

pasti za vsaj 20%, veckrat pa pade celo do 50%.
Ekvivalentna zdravila stanejo manj, ker je njihov
patent potekel, zato jih lahko proizvajajo tudi
druga podjetja, vendar je njihova ucinkovitost,
kakovost in varnost enaka kot pri enakovrednih
zdravilih znanih blagovnih znamk.

Veste zakaj varcujete, ¢e se odlocite za
ekvivalentno zdravilo?

Ko je med zdravili, katerih stroske nosi drzava,
vec enakih z razli¢no ceno, javni zavod za
zdravstvo placa samo za najcenejSe izmed njih.
Ce zelite zdravila znane blagovne znamke, ki so
draZja od ekvivalentnih, morate cenovno razliko
poravnati sami.



Lekarnar vam mora predlagati, da zamenjate
zdravilo znane blagovne znamke z ekvivalentnim,
razen v primeru, da je zdravnik v receptu
zapisal, da zdravilo ni nadomestljivo.

Ce se odlocite za nakup molekul z zapadlim
patentom, omogocite drzavi, da brezpla¢no nudi
obc¢anom ucinkovita in inovativna zdravila, ki
zdravijo hude in kroni¢ne bolezni, in Sir§o paleto
storitev.

Vi torej neposredno prihranite denar, in ¢e boste
potrebovali nove in drage terapije (za raka, AIDS
itd.), vam bo drzava povrnila stroSke. Pomislite,
da nekatera zdravila za zdravljenje raka stanejo
50.000 EUR/leto za vsakega bolnika.
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Splosna ali ekvivalentna zdravila

Naziv splosna zdravila ni posebno posrecen,

ker daje vtis drugorazrednih zdravil, ki niso
enaka referen¢nemu zdravilu, ki se uporablja

za dolocCeno bolezen. Bolj se je uveljavil naziv
ekvivalentna zdravila, ker gre za proizvode, enake
zdravilom znanih blagovnih znamk.

Molekula ekvivalentnega zdravila je preverjena,
ker je ze leta prisotna na trziS¢u

Aktivne snovi z zapadlim patentom so molekule,
ki so jih izumili vsaj 20 let poprej, zato so
njihova terapevtska ucinkovitost in njihovi vplivi
na ¢loveski organizem Ze preverjeni: ekvivalentno
zdravilo je utrjena in cenena terapevtska resitev.

Zapomnite si, da najnovejSa zdravila niso vedno
ucinkovitej$a od starih.

Prav v zadnjih letih se je pripetilo, da so nova
zdravila povzrocila posSkodbe pri pacientih in
celo njihovo smrt, ker niso Se bila dovolj znana
in preverjena (naj omenimo npr. cerivastatin, ki
naj bi znizal stopnjo holesterola, in analgetik
rofecoxib).

Stara zdravila so zdravila, katerih uc¢inki na nas
organizem so znani.



Ekvivalentno zdravilo ima enako kakovost kot
zdravilo priznanih blagovnih znamk

Zakon doloca, da morajo ekvivalentna zdravila
izpolnjevati iste standarde kakovosti kot zdravila
znanih blagovnih znamk. Ekvivalentna zdravila so
torej prav tako kakovostna kot proizvodi znanih
podjetij. Ministrstvo za zdravstvo dovoli vnos
ekvivalentnega zdravila na trzisce Sele potem,
ko je preverilo, da imata zdravilo znane blagovne
znambke in ekvivalentno zdravilo enak terapevtski
ucinek in enake stranske ucinke.

Zagotovila, da so ekvivalentna zdravila in sploh
vsa zdravila na trzis¢u ucinkovita in kakovostna,
nudijo evropske Agencije za zdravila oz. AIFA
(Italijanska agencija za zdravila).

Ce doloceno ekvivalentno zdravilo ali zdravilo
znane blagovne znamke ne izpolnjuje
standardov, njegovo trzenje ni dovoljeno.

Razsirjenost ekvivalentnih zdravil

V Italiji so ekvivalentna zdravila manj razsirjena
kot pa v drugih evropskih drzavah. To gre
pripisati razlicnim dejavnikom, predvsem
pomanjkljivim informacijam in dejstvu, da

je v Italiji predviden daljsi cas ekskluzivne
proizvodnje.



Vsekakor pa so spremembe vidne tudi v Italiji:
razsirjenost ekvivalentnih zdravil je vse vedja,
tudi zaradi poteka roka veljavnosti patentov
nekaterih mocno razsirjenih zdravil.

Katera zdravila se v Trstu najpogosteje
uporabljajo?

Sedem Italijanov na deset je lani dobilo v roke
zdravniski recept. Zenske porabljajo 10% vec
zdravil kot moski.

Zdravila, ki se na Trzaskem najpogosteje
uporabljajo, so zdravila za nadzor krvnega
pritiska, statini, ki zmanjSujejo vsebnost
holesterola v krvi, zdravila proti trombozi, proti
kislosti v Zelodcu (¢iru na Zelodcu in refluksu),
sladkorni bolezni, analgetiki in antidepresivi.

Ne pozabite, da vam ekvivalentna zdravila omogo
ajo prihranek brez nevarnosti za zdravje.



Zdrav
zivljenjski
slog je
pomemben



Zdrav zivljenjski slog je predpogoj za dobro
pocutje

Zdravila ne smejo biti reSitev za tezZave, ki

so posledica nezdravega Zivljenjskega sloga.
Pazite nase: zdravila ne morejo nadomestiti
zdravega nacina zivljenja. Uporabljajte jih, ko

je to potrebno, sicer pa sledite napotkom, ki

so vam gotovo Ze znani: gibajte se, sledite
uravnoveSenemu nacinu prehrane, izogibajte se
kajenju in uzZivanju alkohola. Pomnite, da je zdrav
nacin Zivljenja najboljse zdravilo, da imajo zdravila
tudi nezZelene ucinke, da jih je priporocljivo jemati
le po posvetu z zdravnikom ali lekarnarjem, da
ne smete prekoraciti predpisanih odmerkov in

da ni vredno zaupati priporocilom neizkusenih
prijateljev, ki vam svetujejo uporabo tega ali
onega zdravila.

Fizicna aktivnost: 30 minut na dan zadostuje
Fizi¢na aktivnost je vazna: Ze samo pol ure hoje
na dan blagodejno vpliva na dobro pocutje. V
Trzaski pokrajini se skoraj 8 oseb na 10 premalo
giblje. Pomanjkanje fizi¢ne aktivnosti v celem
svetu povzroca skoraj 2 milijona smrtnih primerov
letno in je skupaj s slabo prehrano glavni razlog za
porast debelosti v modernem svetu.



Zmerna in redna telesna aktivnost vpliva na
pri¢akovano Zivljenjsko dobo, saj zmanjsuje
smrtnost zaradi vseh razlogov za priblizno 10%.
Fizicno aktivne osebe imajo manjSe tveganje

za razvoj sréno-Zilnih bolezni (predvsem
hipertenzije), mozganske kapi, sladkorne bolezni
tipa 2, raka na debelem ¢revu, osteoporoze,
depresije in poskodb zaradi padcev.

Koli¢ina splo$no priporocljive fizi¢ne aktivnosti
je znana: 30 minut zmerne aktivnosti vsaj 5

dni na teden ali vec kot 20 minut intenzivnejSe

aktivnosti vsaj 3 dni na teden.




Uzivanje alkohola je lahko zelo Skodljivo

V Trstu vec kot tri Cetrtine prebivalstva od 18. do
69. leta starosti uzZiva alkoholne pijace. Skoraj pri
tretjini so zabelezili navade, ki predstavljajo vir
tveganja (15% prebivalstva uziva veliko koli¢ino
alkohola). Veliko ljudi podcenjuje tveganje,
vezano na uZzivanje alkohola, verjetno zaradi
razSirjenosti te navade. Treba je torej osvestiti
javnost in zdravstvene operaterje o negativnem
vplivu uzivanja alkoholnih pijac¢ na jetra in na cel
organizem. Pitje alkoholnih pijac izven glavnih
obrokov negativno vpliva na mocne porabnike (vec
kot 3 enote alkohola na dan za moS$ke oz. 2 za
Zenske - plocevinke piva, kozarce vina ali kozarcke
likerja) in na osebe, ki vsaj enkrat na mesec
zauZzijejo 6 ali vec enot alkoholne pijace naenkrat.

Ko morate voziti, sme samo vas avto piti.

Ne kadite. Kajenje povzro¢a odvisnost in huda
obolenja

Kdor kadi, vnasa v svoja pljuca na tisoce
strupenih kemikalij in tvega huda kronic¢na
degenerativna obolenja dihal, srca in ozilja.
Kajenje je najvecji izogibljivi rizi¢ni faktor
prezgodnje smrti in povzroca predcasno staranje.



Ena tretjina Trzacanov kadi, ena Cetrtina so bivsi

kadilci.

Navada kajenja se je v zadnjih 40 letih moc¢no
spremenila. Odstotek moskih kadilcev, ki je
vedno bila vi§ji, se je v zadnjih letih zmanjsal,
povecalo pa se je Stevilo Zensk kadilk. Zdaj sta
vrednosti za oba spola skoraj enaki. Narasc¢a tudi
Stevilo mladih kadilcev.

Pomislite, da je znanstveno dokazano, da
prenehanje kajenja zmanj$a nevarnost srénega
infarkta za polovico Ze eno leto po prenehanju,
15 let po prenehanju pa je tveganje infarkta
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enako kot pri nekadilcih. Kadilci, ki prenehajo
kaditi pred 50. letom starosti, zmanj$ajo svoje
tveganje smrti v naslednjih 15 letih za polovico
v primerjavi z osebami, ki Se dalje kadijo. Ti
podatki naj vam bodo v razmislek!

Poleg posledic kajenja za kadilca je priznana
tudi povezava med izpostavitvijo pasivhemu
kajenju in nekaterimi obolenji. Uveljavitev
prepovedi kajenja v javnih lokalih pricuje o vse
vedji pozornosti, ki jo vzbuja problem pasivnega
kajenja. Prepoved se spoStuje, njeni rezultati pa
so spodbudni.

Uravnovesena prehrana je bistvenega pomena
za dobro pocutje in preprecevanje bolezni
Prehranjujte se na uravnovesen nacin, uzivajte
pestro hrano, jejte sadje in zelenjavo (pred
uporabo ju operite), ker vsebujejo snovi, ki
cistijo organizem.

Studije, ki so jih leta 2005 izvedli v
laboratoriju za ekstraktivno kemijo Univerze
v Trstu, so dokazale, da povrtnine, ki se
pogosto zastopane v naSem jedilniku (Spinaca,
cikorija, brokoli, por) vsebujejo veliko omega
3 mascobnih kislin poleg analgeti¢nih snovi in
snovi, ki omejujejo kolic¢ino holesterola, ki ga



zauzijemo s hrano, ali pomagajo prepreciti rak
na debelem crevu. UzZivanje sadja in zelenjave je
torej osnova zdravega nacina prehranjevanja.
Kak$ne pa so prehrambene navade v Trstu?
Poraba sadja in zelenjave je precej visoka, a Zal
samo malo vec kot 1 oseba na

10 sledi priporocilom zdravnikov in uziva vec
porcij sadja in zelenjave na dan;

poraba sadja in zelenjave je niZja pri osebah med
18. in 34. letom starosti in pri moskih.

Skoraj vsi TrZacani pa trdijo, da jedo sadje in
zelenjavo vsaj enkrat na dan.

Na obmogju, ki je v pristojnosti podjetja ASS 1 je
pri tretjini intervjuvancev zabelezZiti prekomerno

telesno tezo.




Nepravilne Zivljenjske navade so druzbeni
problem

Nepravilne Zivljenjske navade so danes

postale pravi druzbeni problem, saj povzrocajo
porast glavnih vzrokov smrti in bolezni pri
odraslih (bolezni srca in ozilja, rak, sladkorna
bolezen...).

Bolezni, vezane na prekomerno prehranjevanje

in na neuravnoveseno prehrano, so v industrijsko
razvitih drzavah med glavnimi razlogi bolezni

in smrti. Bolezni, pri katerih prehrana igra
pomembno vlogo, so ishemicna sr¢na obolenja,
nekatere vrste raka, kap, hipertenzija, debelost in
od insulina neodvisen diabetes mellitus.

Vloga nekaterih hranil pri preprecevanju nekaterih
bolezni je znana: priznano je npr. dejstvo,

da uzivanje velike koli¢ine sadja in zelenjave §citi
pred rakom. Zato je priporocljivo vsakodnevno
uzivanje sadja in zelenjave v vsaj 3-5 obrokih
dnevno.

Prekomerno uzivanje alkoholnih pijac se je
skupaj s pomanjkljivo fizicno dejavnostjo in
slabim prehranjevanjem razsirilo in je nevarno



predvsem pri mladih, saj lahko ima hude
posledice. Prekomerno uzivanje alkoholnih pijac
lahko povzroca nevarne situacije (prometne
nesrece, nevarno ravnanje spolne narave, delo

v neprimernem psihofizicnem stanju, nasilno
ravnanje); poleg tega osebe, ki uzivajo alkoholne
pijace, pogosteje kadijo in/ali uzivajo mamila kot
pa osebe, ki ne uzivajo alkohola.

Alkohol ne Skodi samo tistim, ki ga uzivajo,
temvec tudi njihovi druzini in skupnosti ter
celotni druzbi. Domneva se, da so alkoholne
pijace odgovorne za 9% vseh zdravstvenih
stroskov. Informirati obc¢ane o nevarnostih,
vezanih na nepravilni Zivljenjski slog je
naloga zdravnikov, lekarnarjev in zdravstvenih
operaterjev.

Zavarujte vaSe zdravje s spoStovanjem teh
osnovnih pravil: ugodnosti se bodo pokazale
takoj in vas bodo spremljale vse Zivljenje.
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