8. Kako sacuvati zdravlje i sprij

bolest

Zdravstveni sustav u Australiji usmjeren je na lijecenje
i sprjeCavanje nastajanja bolesti kao i na promicanje
zdravlja i blagostanja.

Kontrole zdravlja tijekom cijelog Zivota
Ljudi u mnogim dijelovima svijeta posjecuju lije¢nike i
zdravstvene stru¢njake samo kad se razbole. U Australiji

se preporucuje da bebe, djeca i odrasli redovno odlaze na
godisnji zdravstveni pregled kod lije¢nika. Taj pregled nam
moze pomodi da sacuvamo zdravlje. Lije¢nik nam moze
savjetovati kako da bolje sacuvamo zdravlje i ukazati na
podrucja u kojima trebamo poboljsati svoj nacin Zivota.
Godisnji zdravstveni pregled moze sprijeciti nastup kroni¢ne
bolesti kao Sto je dijabetes. Zbog svega toga trebate svake
godine posjetiti obiteljskog lije¢nika (GP) radi redovne
zdravstvene kontrole.

SprjecCavanje zaraznih bolesti

I Zarazne bolesti su bolesti koje prenose druge osobe,
kukci, Zivotinje ili se prenose iz okoline. Najbolji nacini
da se sprijece zarazne bolesti su cijepljenje, pranje ruku i
dobra osobna higijena.

= Nacionalni program cijepljenja u Australiji osigurava
besplatno cijepljenje grupama stanovnistva koje su
izlozene riziku od zaraznih bolesti, kao $to su npr. djeca.
Vas obiteljski lije¢nik (GP) Vam moze pruziti dodatne
informacije o ovom programu.

1 Bolesti koje se prenose s osobe na osobu su npr. ospice i
spolno prenosive bolesti.

1 Da bi se sprijecilo trovanje hranom vazno je paZzljivo oprati
ruke prije pripremanja hrane i ¢esto prati kuhinjski pribor
i posude. Hladnu hranu uvijek ¢uvajte u hladnjaku, a sve
ostatke pripremljenog jela odmah vratite u hladnjak.
Sirovu hranu drzZite odvojeno od kuhane hrane i ako
podgrijavate hranu, ¢inite to temeljito.

1 Queensland je drzava suptropske i tropske klime, $to
znaci da su bolesti koje prenose komarci uobicajene,
kao na pr. dengue groznica. Vazno je zastiti se od ujeda
komaraca i oko kuce ukloniti sva mjesta na kojima se
komarci razmnozavaju.
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Alkohol, duhan i druge droge

1 Uporaba alkohola, duhana i drugih droga ima znacajan

ucinak na nasu zajednicu. Uporaba i zlouporaba ovih
supstanci skodi pojedincima i obiteljima i doprinosi
stvaranju zdravstvenih problema kao 3to su sr¢ana
oboljenja i rak.

1 Prestankom pusenja i umjerenim koristenjem alkohola
mozete zastititi svoje zdravlje i sprijeciti bolesti i povrede.

1 Queensland ima najstrozije zakone o duhanu u

Australiji — zakon zabranjuje pusenje na radnom mjestu,
u restoranima, kavanama i klubovima. Pusenje nije
dozvoljeno ni na javnim mjestima kao 3to su plaze pod
patrolom, igraliSta za djecu, glavna sportska igralista,
kao i na prostoru od Cetiri metra od ulaza u javne zgrade.
Zdravstveni objekti u Queenslandu kao 5to su bolnice

i domovi zdravlja su takoder mjesta na kojima nije
dozvoljeno pusenje.

1 Zakoni se isto primjenjuju na osobe koje prodaju duhan
u trgovinama i u objektima koji imaju dozvolu za sluzenje
alkohola. Ako radite na ovim mjestima ili ako namjeravate
da se bavite ovim poslom, vazno je da razumijete ove
zakone. Informacije se mogu dobiti na Tobacco Hotline
(Telefonska linija za informacije o duhanu) na 1800 005
998 ili na Internet adresi: www.health.gld.gov.au/atods/

tobaccolaws/
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Informacije o alkoholu i drogama
Sluzba za informacije o alkoholu i drogama
1800 177 833 (24 sata)
Quit Smoking (Prestanite pusiti)
13 QUIT 137 848 (24 sata)
Tumaci
Ako trebate tumaca da nazovete ove telefonske
brojeve, kaZite operatoru Vas jezik, ime i broj telefona
kako bi vas pozvali da obavite razgovor uz pomo¢
tumaca.
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Prevoditelji i tumaci

zdravstva u Queenslandu.

niposto trebao biti koristen kao tumac.

za Vas termin.

1 Viimate pravo na profesionalnog tumaca ako Vam je potreban za vrijeme koristenja usluga drzavnog

MIETBIEIET o Tumadi mogu biti angaZirani besplatno za tumacenje na licu mjesta ili putem telefona.
1 Politika Ministarstva za zdravstvo u Queenslandu predvida da se prijatelji i rodbina koriste kao tumaci
samo u hitnim slucajevima. Ako je prijatelj ili ¢lan obitelji odnosno rodak mladi od 18 godina, on ne bi

1 Molimo Vas da unaprijed zatrazite usluge profesionalnog tumaca tako da se s njim moze napraviti dogovor
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Preporuke za uporabu alkohola u
Australiji - jedno pice nije uvijek jedno
pice

Jedno standardno pice je pice koje sadrzi 10 grama
alkohola. Zbog razli¢itih nacina na koje alkohol moze
djelovati na ljude, ne postoji koli¢ina alkohola za koju se

moze reci da je bezopasna.
Za vise informacija posjetite adresu: www.alcohol.gov.au
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Preporuke za uporabu alkohola u Australiji

Za muskarce:

U prosjeku ne vise od 4 standardna pi¢a na dan ;i ne
vise od 6 standardnih pi¢a u jednom danu

Jedan ili dva dana bez alkohola tjedno.

Za Zene:

U prosjeku ne vise od 2 standardna pi¢a na dan ;i ne
vise od 4 standardnih pica u jednom danu

Jedan ili dva dana bez alkohola tjedno.

Ako trebate pomo¢ zbog problema s alkoholom,
nazovite 1800 177 833

Izvor: Australian Alcohol Guidelines (Preporuke za uporabu alkohola u

Australiji) http://www.alcoholgov.au
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Dobro se hranite i budite aktivni

Nezdrava prehrana i nedostatak fizicke aktivnosti uzrokuje

u Australiji mnoge zdravstvene probleme. Mnoga djeca

i odrasli su gojazni i to u velikoj mjeri doprinosi razvoju

bolesti kao sto su dijabetes i sr¢ana oboljenja. Tradicionalni

nacini prehrane mnogih doseljenika mnogo su zdraviji

od tzv. brze hrane koja je popularna u Australiji. Slijedece

smjernice mogu pomoci da odrZite svoju obitelj u dobrom

zdravlju:

m Jedite 2 obroka voca i 5 obroka povréa svaki dan

m Jedite dovoljno prozvoda od Zitarica ukljucujudi rizu, kruh,
tjesteninu i rezance. Integralno brasno je najbolje.

1 Pijte puno vode umjesto slatkih napitaka kao $to su
gazirani sokovi, sirupi ili zasladeni ¢aj. U Australiji je voda
iz ku¢ne slavine zdrava za pice.

1 Izbjegavajte prehrambene namirnice i pi¢a s visokim
sadrzajem Secera kao $to su gazirani sokovi, bomboni,
koladi i keksi.

1 Izbjegavajte hranu prZzenu na ulju i drugu masnu hranu
kao sto su pizza, hamburgeri i ¢Cokolada.

1 Birajte hranu s niskom koli¢inom soli i nemojte dodavati
sol pripremljenoj hrani .

m Bavite se fizickom aktivnosc¢u najmanje 30 minuta
dnevno, i ako je moguce svaki dan. Aktivnosti mozZete
razdijeliti na tri puta po deset minuta na dan. Djeca treba
da se bave fizickim aktivnostima vise nego odrasli — ona
svaki dan trebaju provesti najmanje 60 minuta u fizickim
aktivnostima, jer je to vazno za njihov rast i razvoj. Fizicke
aktivnosti su npr. hodanje, voznja bicikla ili sportske igre.

Dojenje je najbolji nacin hranjenja bebe. Hranite bebu samo
majcinim mlijekom sve dok ne napuni $est mjeseci. Zdravu
¢vrstu hranu mozete davati bebi od Sest mjeseci ali treba
nastaviti sa dojenjem dok Vasa beba ne napuni najmanje 12
mjeseci.

Obrazujte sebe i svoju djecu

Ucenje o o¢uvanju zdravlja je vazno za djecu i za odrasle.
Djeca mogu u 3koli ste¢i neka saznanja o zdravlju.

Medutim, vasa je uloga kao roditelja da obrazujete sebe

i svoju djecu o zdravom nacinu Zivota. Postoji mnogo
informacija na raznim jezicima o tome kako sacuvati zdravlje
i lijeciti razna oboljenja. Internet je dobro mjesto da se
dobiju ove informacije: www.health.gld.gov.au/multicultural

1. Zdravstveni sustav Queenslanda
2. Posjeta lije¢niku

Ovaj informativni
list je jedan od

3. Lijekovi
4. Bolnice u Queenslandu
5. Domovi zdravlja

deset u kompletu
koji se sastoji od:

6. Zubarske sluzbe

7. Sluzbe strucnih zdravstvenih djelatnika

8. Kako sacuvati zdravlje i sprijeciti bolest

9. Sluzbe za zastitu zdravlja i podrsku posebnih grupa
10. Vii sustav zdravstvenih sluzbi
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