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manja od 20 godina niti vec¢a od 50 godina, osim kad se radi
0 srodnickoj obitelji.

Udomljenju prethodi priprema

Zakon o udomiteljstvu odreduje nacin na koji se mora
odvijati Zivot u udomiteljskoj obitelji i u smislu kategorije
i broja korisnika. Tako korisnici smjeSteni u jednoj obitelji
moraju pripadati samo jednoj kategoriji osoba pa to mogu
biti: djeca bez roditelja, djeca koju roditelji zanemaruju ili
zlorabe svoje roditeljske duznosti, djeca s poremecajima u
ponasanju, djeca iz socijalno ugrozZenih obitelji, djeca s tje-
lesnim ili mentalnim oSte¢enjem, psihicki bolesna djeca i
djeca Zrtve obiteljskog nasilja. 1znimke su moguce, uz su-
glasnost nadleznog ministarstva, ako to nije protivno intere-
sima korisnika. Broj smjeStene djece-korisnika moze biti tri,
a iznimke su moguce, ponovno uz suglasnost ministarstva,
ako se radi o braci i sestrama. Ako je udomitelj samac, moZe
skrbiti o jednom, odnosno dvoje djece, ako se radi o braci
i sestrama (osim ako nije rije¢ o djeci

korisnika te pruZanje podrske tijekom prilagodbe, aktivno-
sti za unapredenje i o¢uvanje zdravlja korisnika te odgova-
rajuca zdravstvena skrb, priprema korisnika za odlazak iz
obitelji, suradnja s nadleznim centrom za socijalnu skrb,
izvjeStavanje nadleznog centra za socijalnu skrb o bitnim
Zivotnim okolnostima korisnika, sudjelovanje u osposoblja-
vanju koje provodi nadlezni centar za socijalnu skrb, omo-
gucdavanje kontakata korisnika s obitelji i srodnicima i bli-
skim osobama. Ovisno o tome zbrinjava li udomitelj djecu
ili odrasle osobe, Zakon nalaZe i niz posebnih obveza koje
svaka udomiteljska obitelj mora izvrSavati ako se Zeli baviti
udomiteljstvom.

Dati svoj dom, dati sebe

Zakon o udomiteljstvu i centrima za socijalnu skrb na-
laze obveze koje oni trebaju ispunjavati. Tako je centar obve-
zan, radi Sto kvalitetnijeg pra¢enja obavljanja udomiteljstva,
ustrojiti tim za udomiteljstvo. Nadalje, duZzan je udomitelj-
sku obitelj upoznati s osobinama korisnika, dotadasnjim

s tezim tjelesnim ili mentalnim oStece-
njem). Sto se tice odraslih korisnika, u
jednoj udomiteljskoj obitelji mogu biti
smijeStena Cetiri korisnika. Ako je udo-
mitelj samac, broj korisnika ogranicen
je na dva korisnika (odnosno na jednog
ako je rije€ o psihicki bolesnom ili tje-
lesno ili mentalno oStecenom odraslom
korisniku).

Dozvolu za obavljanje udomitelj-
stva izdaje tim za udomiteljstvo cen-
tra za socijalnu skrb nadleZznog prema
mjestu prebivaliSta udomitelja. Tim, na
osnovi utvrdenog Cinjenicnog stanja,
donosi ocjenu o ispunjavanju propisanih
uvjeta, a u roku od osam dana od dono-
Senja ocjene donosi i rjeSenje o davanju
dozvole. Dozvola se izdaje na rok od tri
godine, nakon Cijeg proteka se moze
obnoviti. Nadlezni centar za socijalnu

Zivotom, potrebama, problemima te s
ciljevima koji se Zele posti¢i udomitelj-
stvom. Kako nadlezni centar sklapa s
udomiteljem ugovor o udomiteljstvu,
centar je duZan pratiti ispunjavanje ob-
veza utvrdenih ugovorom te redovito
obilaziti udomiteljsku obitelj i kontak-
tirati s korisnikom. Centar za socijalnu
skrb obvezan je uvijek postupati tako
da se na najbolji nacin ostvaruje svrha
udomiteljstva.

Udomiteljska obitelj ima pravo,
na temelju rjeSenja centra za socijalnu
skrb o priznavanju prava na skrb izvan
vlastite obitelji, na opskrbninu ili mje-
se€nu naknadu za potrebe smjeStenog
korisnika. Visinu opskrbnine odreduju
zdravstveni status, dob i potrebe ko-
risnika. Udomitelj, za pruZzenu skrb i
ulozen trud u svakodnevnom zbrinja-
vanju korisnika, ima pravo i na osobnu

skrb duzan je provesti osposobljavanje
i edukaciju svake udomiteljske obitelji, i to prije primanja
korisnika na smjestaj. Dozvola za obavljanje udomiteljstva
prestaje istekom roka na koji je dana, a nije podnesen za-
htjev za njeno obnavljanje, odjavom obavljanja udomiteljstva
te smréu udomitelja. Medutim, Zakon predvida i situacije
kad se dozvola za obavljanje udomiteljstva moZe oduzeti, a
to je u slucaju kad udomitelj obavlja udomiteljsku skrb pro-
tivno interesima korisnika, kad nastupe uvjeti koji su ranije
spomenuti, a zbog kojih se ne moze obavljati udomiteljstvo,
te ako udomitelj ne obavi dopunsko osposobljavanie.

Zakon nalaze udomiteljima obveze koje moraju ispu-
njavati da bi se bavili udomiteljstvom, a one ukljucuju vrlo
raznolike aktivnosti. U te aktivnosti spadaju osobna pripre-
ma i priprema ¢lanova obitelji na smjeStaj korisnika, izrada
individualnog plana za korisnika, aktivnosti radi prilagodbe
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naknadu.

Postoje krajevi u Republici Hrvatskoj gdje se ljudi ve¢
tradicionalno bave udomiteljstvom. To su ponajviSe ruralni
krajevi, gdje se ljudi jos uvijek znatnim dijelom prehranjuju
od rada na zemlji (Zagorje, kraj oko grada Vrbovca, Oguli-
na). Podrucje Primorsko-goranske Zupanije jedan je od kra-
jeva s najmanjim brojem udomiteljskih obitelji u Hrvatskoj
pa se sve viSe radi na senzibiliziranju javnosti za bavljenje
udomiteljstvom.

Medutim, treba napomenuti da je za taj odgovoran, ¢a-
stan i nadasve human posao potreban prije svega iskren al-
truizam i motivacija ljudskosti jer je dobro poznato da su
naknade udomiteljima, s obzirom na teSku materijalnu situ-
aciju u drustvu, nedovoljno visoke.

Martina Kal¢ié¢, dipl.soc.radnik

srpanj-kolovoz 2008.
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- HPV DNA tipovi srednjeg rizika: 31, 33, 35, 39, 51, 52,

58, 61 itd...

Treba napomenuti da navedena podijela nije konacna
buduci da se sustavno otkrivaju i Kklasificiraju novi tipovi
HPV-a.

Kako je HPV jako prosiren, ali i kratkog Zivotnog vije-
ka u mladih Zena, HPV—test se ne preporuca raditi sustav-
no — jednom godisnje u Zena mladih od 30 godina, jer bi se
otkrilo previSe infekcija, koje ¢e nestati same od sebe, bez
ikakvih posljedica.

Hrvatski nacionalni program predvida i preporuca PA-
PA-test + HPV DNA-test svake tri godine za sve Zene u dobi
od 20 — 65 godina. Probir bi se u pocetku trebao obavljati
jednom godisnje. Nakon dva uzastopna negativna PAPA-te-
sta, probir bi se trebao nastaviti svake tri godine. Takoder se
svakoj zeni s abnormalnim nalazom PAPA-testa (ASC — US
— abnormalne stanice neodredenog znacenja, CIN I, CIN
I1) treba odmah uciniti HPV DNA-test kako bi se utvrdio
stvarni rizik prelaska otkrivene abnormalnosti u rak vrata
maternice. U sluCaju pozitivnog nalaza HPV visokog rizika,
treba odmah uciniti kolposkopiju i biopsiju. Stvarnu teZinu
promjene procjenjuje patolog, analizom uzorka tkiva uzetog
biopsijom. Tako se postavlja konacna dijagnoza i planira li-
jeCenje.

Znacenje nalaza HPV- testa

111111l

U Hrvatskoj se HPV-test uglavnom koristi za pracenje
Zena Ciji PAPA- test upuduje na blage promjene (ASC-US i
LSIL). Ako je HPV- test NEGATIVAN, rizik za razvoj raka
vrata maternice vrlo je nizak. Savjetuje se ponoviti PAPA-
test za godinu dana. Ako je HPV-test POZITIVAN, rizik za
razvoj raka vrata maternice veci je i preporucuje se kolpo-
skopija, odnosno pregled vrata maternice pove¢alom. Ako
nade promjene, ginekolog upuéuje Zenu na dalje preglede i
obradu.

Rak vrata maternice

Rak vrata maternice razvija se u dijelu maternice koji
se otvara u rodnicu. Rak nastaje kada se stanice vrata ma-
ternice, uz prisustvo virusa visokog rizika i uz oslabljeni
imunoloSki odgovor domacina, promijene i pocnu nekontro-
lirano rasti. Promjene se, sre¢om, dogadaju godinama, od
pocetnih, bezazlenih pa do karcinoma. Sreca je i da se stadi-
ji prije raka lako lijeCe (ASC-US i CIN- ovi). Medutim, kako
ne pokazuju ocite znakove bolesti, moguce ih je otkriti samo
probirom(PAPA- test).

Testovi probira

Osnova probira (PAPA-testa) jest pronaci promijenjene
stanice vrata maternice u ranom stadiju, kada se joS mogu
lako odstraniti, tako da se ne razviju u rak.

LijeCenje uznapredovalog raka vrata maternice puno je
teZe i manje uspjesno.

Da biste obavili PAPA-test, morate se javiti ginekolo-

srpanj-kolovoz 2008.

gu, i to u vrijeme kad nemate mjesecnicu. Dva dana prije
PAPA-testa izbjegavajte spolne odnose i nemojte koristiti ni-
kakva sredstva ni lijekove za rodnicu. Tijekom kratkotrajnog
i bezbolnog ginekoloSkog pregleda, lijeCnik ¢e njezno uzeti
uzorak stanica vrata maternice pomocu Spatule ili Cetkice.
Uzorak se, po unaprijed odredenom redoslijedu, razmazuje
na brojevima oznaceno staklo, koje se potom Salje u cito-
lodki laboratorij, gdje lijecnik specijalist - CITOLOG pod
mikroskopom traZzi promijenjene stanice. Nalaz se potom
upisuje na poseban formular koji se, skupa s vaSim stakal-
cem, prosljeduje citologu. Nakon toga nalaz se vra¢a na uvid
vaSem ginekologu koji ga analizira. DuZnost je svakog gine-
kologa izvijestiti pacijenticu o rezultatu PAPA-testa i uruciti
joj jedan primjerak formulara.

Vecina Ce Zena imati NORMALAN nalaz PAPA-te-
sta. U tom je sluCaju rizik za razvoj raka vrata maternice
vrlo nizak i dovoljno je nastaviti s redovnim probirima.

Neke ¢e Zene imati ABNORMALAN nalaz PAPA-
testa. To znaCi da su PAPA-testom nadene neke promije-
njene stanice vrata maternice. No, to ne znaCi uvijek da je
potrebno lijeCenje; promjene su uglavnom blage i ne znace
da imate rak. Ovisno o nalazu, ginekolog ¢e Zeni savjetovati
sljedede:

— ponoviti PAPA-test za 6 mjeseci,
ponoviti PAPA-test nakon lijecenja,
ponoviti PAPA-test za 4 mjeseca,
redovite kontrole,
kolposkopiju,
histologiju,
dalju obradu,
drugo- npr. HPV-DNA testiranje.

Neke bi se promjene trebale ukloniti da se ne razviju
u rak. Radi se o jednostavnim postupcima lijeCenja koji ne
utjecu na vas bududéi spolni Zivot niti na buduéu mogucnost
radanja. Teorija ,,vidi i lijei* najbolji je naCin prevencije
malignih oboljenja. Moguce je imati nekoliko abnormalnih
nalaza PAPA-testa.

Pouzdanost probira

Nijedan test probira nije savrSen (PAPA-test je pouz-
dan 50-80%), Sto znaci da moze «promasiti» neke slucajeve
bolesti. Zato se treba redovito testirati pa, ako promasi prvi
test, drugi vjerojatno nece. Zbog te Cinjenice treba ozbilj-
no razmotriti potrebu za SUSTAVNOM KOLPOSKO-
PI1JOM - svakoj zeni, kod svakog pregleda. Povecavanje
vrata maternice, kod dobro educiranog i izvjezbanog lije¢-
nika, koji postuje princip sistemske kolposkopije, smanjuje
mogucnost promasSaja gotovo na nulu. To bi ujedno znacilo
kvalitetan i dobro organiziran program probira, raniju de-
tekciju bolesti, jeftinije lijeCenje, veCe povjerenje pacijenta u
probir i terapiju i sve ono §to pojam PREVENTIVA u sebi
sadrzava - skup mjera i postupaka koji se primjenjuju da
bi se postojece zdravlje ocuvalo i unaprijedilo.

Danas je dostupno cijepljenje kako bi se smanjio rizik
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nastanka raka vrata maternice, ali to ne iskljucuje potrebu
za probirom.

SAMO PROBIR | CIJEPLJENJE PROTIV HPV-a
ZAJEDNO CINE NAJUCINKOVITIJU ZASTITU PRO-
TIV RAKA VRATA MATERNICE.

Kolposkopija i biopsija

Kolposkopija omogucava ginekologu da vidi vrat mater-
nice pod povecanjem i tako detaljnije pregleda i ocijeni pro-
mjene vrata maternice pomocu posebnog instrumenta koji
se naziva KOLPOSKOP. Postupak je slican kao da gledate
dvogledom — sve je vece, bliZe i jasnije. Pregled nije neugo-
dan, bezbolan je i nalik je obi¢nom ginekoloSkom pregledu.
Aparat je izvan rodnice, koja se otvori instrumentom kao
kod uzimanja PAPA-testa. VVrat maternice, u svrhu Sto jasni-
je slike, premazuje se posebnim kemikalijama - rastvorom
octene Kiseline te teku¢inom na bazi joda koja, nakon Sto se
upije u vaSe stanice, jasno odjeljuje normalnu sluznicu na
povrsini vrata maternice od promijenjene. Ginekolog tada
odlucuje da li ¢e s tako promijenjenih mjesta uzeti uzorke
tkiva za histoloSku analizu - to je BIOPSIJA pod kontrolom
kolposkopa (potvrda citoloSke dijagnoze). Uzorak se Salje na
patologiju, gdje ¢e lijecnik patolog posebno obraditi uzorak
tkiva i pod mikroskopom procijeniti stupanj promjena. Ce-
sto se nalaz slaze s PAPA-testom, ponekad pokazuje veci, a
ponekad manji stupanj promjena u odnosu na PAPA-test.

Nalaz PATOLOGA uzima se kao definitivan i prema
njemu se dalje planira terapija.

Na trZiStu postoji Cetverovalentno rekombinirano cje-
pivo protiv HPV-a (tipovi virusa 6, 11, 16, 18), pod nazi-
vom GARDASIL. Dolazi kao otopina za injekciju. To cje-
pivo spreCava teSke displazije vrata maternice (CIN 11, CIN
111), rak vrata maternice, teSke displazije na stidnici (VIN II,
VIN 1I) te nastanak vanjskih genitalnih bradavica. Doka-
zana je zaStitna uCinkovitost cjepiva u odraslih Zena izmedu
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16 i 26 godina. Takoder je dokazana imunoge-
nost cjepiva u djece i adolescenata u dobi od
9 do 15 godina. Zastitna ucinkovitost cjepiva
nije ispitivana u muskaraca.

Prva serija cijepljenja sastoji se od tri
zasebne doze od 0,5 ml, koje se daju prema
sljede¢em rasporedu: 0/2/6 mjeseci. Ako je iz
nekog razloga potrebno promijeniti raspored
cijepljenja, onda se primjenjuje po izmijenje-
nom rasporedu: 0/1/3 mjeseca. Sve tri doze
valja primijeniti unutar godine dana. Za sada
nije utvrdena potreba za docjepljivanjem.

Ne preporuca se cjepivo primjenjivati
kod djece mlade od 9 godina, zbog nedostatka
podataka o njegovoj imunogenosti, neSkodlji-
vosti i zastitnoj uCinkovitosti u toj populaciji.

Zbog rijetkih, ali mogucih slucajeva
anafilaktickih reakcija, valja osigurati li-
jetnicku pomo¢ propisanu za takve slucajeve.

Valja znati da cjepivo ne Stiti nuzno sve osobe koje su
ga primile (vaZi i kod svih ostalih vrsta cjepiva). PruZa is-
klju€ivo zastitu od onih bolesti koje su uzrokovane HPV-om
tipa 6, 11, 16, 18. Stoga i dalje valja primjenjivati zastitu od
spolno prenosivih bolesti.

CJEPIVO NE DJELUJE TERAPIJSKI, ONO NE LI-
JECI VEC POSTOJECU INFEKCIJU. NIJE NAMIJENJE-
NO ZAUSTAVLJANJU RAZVOJA DRUGIH, VEC PO-
STOJECIH LEZIJA UZROKOVANIH HPV-om. CJEPIVO
NE STITI OD TIPOVA HPV-a ZA KOJE NIJE PREDVI-
BENO.

Osobe s oSte¢enim imunim odgovorom najvjerojatnije
nece niti razviti obranu, ne€e reagirati pozitivno na cijeplje-
nje. Kod bolesnica s poremecenim zgruSavanjem krvi cjepi-
vo treba primjenjivati s oprezom.

Zasad nije to¢no poznato koliko zaStita cjepiva traje.
Zna se da je nesmanjena ucinkovitost 4,5 godine nakon tre-
¢e doze, a u tijeku je pracenje dugorocnijeg djelovanja cje-
piva .

Zbog nedovoljne ispitanosti utjecaja cjepiva, njegovu
primjenu valja odgoditi do dovrSetka trudnoce. MozZe se da-
vati dojiljama. Ostale informacije mozete dobiti od svog gi-
nekologa .

Kako dalje

Problemu treba pristupiti interdisciplinarno, ozbiljno i
mudro, jer HPV nije zavrSen posao, nego smo samo na po-
Cetku borbe s ozbiljnom boleSéu koja se Siri.Imamo posla s
virusom Koji je naSao idealan nacin prijenosa, idealno stani-
Ste i koji, nazalost, napada bez upozorenja, podmuklo, bez
simptoma. Jedini naCin da mu se suprotstavimo jest ozbilj-
nost i mudrost na nacionalnom nivou, univerzalno i global-
no. Nasa svijest je nesto Sto nas razlikuje od Zivotinja, pa je
vrijeme da je upotrijebimo, a ne zloporabimo.

Darko Gusic¢, dr.med.

srpanj-kolovoz 2008.



NARODNI

ZDRAVSTVENI

LIST

Umijece komunikacije

ISKAZITE SUOJE MISLI

Od svih zivih bi¢a, samo ¢ovjek govori. Govor je
covjeku uroden i ako mu se oduzme, on je oSte¢en. Go-
vor, odnosno rije¢ kao bitnu sastavnicu govora, vjero-
jatno je najljepSe opisao evandelist Ivan: « U pocCet-
ku bijaSe Rijec, i RijeC bijaSe od Boga — i RijeC bijase
Bog... Sve je po njoj postalo, i niSta Sto je postalo, nije
bez nje postalo. U Njoj bijase Zivot, i Zivot bijae svje-
tlo ljudima... | Rije¢ Tijelom postala, i nastani se medu
ljudima...»

NaSe je doba oznaceno kao komunikacijsko, a u tim
komunikacijama govor zauzima sredi$nje mjesto. Govorom
se danas moze komunicirati sa sugovornicima na bilo kojoj
tocki zemaljske kugle, pa i Mjeseca, a moZe se i zaustaviti
njegov zvuk te kasnije presludati (npr. na razglas, telefon,
radio, TV, zvuCni film, magnetofon i gramofon). Sve su to
sredstva koja govor produzuju kroz prostor i vrijeme, koja
Covjeku omogucuju da govorom Siroko djeluje te da u nje-
ga ugraduje mnoge trajne vrijednosti svoje kulture. Bitna je
prednost govora u tome $to omogucava da istodobno podjed-
nako dobro komuniciramo i s drugima i sa samim sobom te
tako sebe dozivljavamo sa stajaliSta drugoga. Govor je bitna
sastavnica komunikacije, no komunikacija je puno sloZeniji
pojam i svakako se ne bi mogla svesti samo na govor u smi-
slu glasovnog izricanja nekog teksta.

Dvosmijerni proces

Komunikacija je proces u kojem osoba $alje poruku
drugoj osobi kako bi joj prenijela informaciju ili dobila od-
govor na nacin da ju se jasno razumije. To je dvosmjerni
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dinamicni proces, proces slanja i primanja poruka. Razli-
kujemo dva tipa komunikacije: verbalnu, kod koje koristimo
specificne rijeCi i odredena obiljeZja glasa (jacina, boja, in-
tonacija, brzina, ritam, stanke te odnos jaCine samoglasnika
i suglasnika) i neverbalnu komunikaciju, koja se odnosi na
jezik tijela (manire, izraz lica, kontakt o€ima, poloZaj tijela,
gestikulairanje i sl.). Zanimljiva je Cinjenica da je 65-80%
naSe komunikacije zasnovano na neverbalnoj komunikaciji.
Upravo je uskladenost verbalnih i neverbalnih karakteristi-
ka komuniciranja vazna za dobru i efikasnu komunikaciju.

1z iskustva znamo da ponekad komunikacija i ne bude
efikasna, a to se dogada kada primateljevo razumijevanje
poslane informacije ne odgovara onoj informaciji koju je
poSiljatelj odaslao. Tada kazemo da je nastao nesporazum
u komunikaciji, koji pak €esto bude uzrok svadi. Dobru ko-
munikaciju mogu remetiti odredeni postupci, kao to su npr.
osudivanje koje se odnosi na nametanje vlastitih vrijedno-
sti drugoj osobi i predlaganje rjeSenja za njihove probleme.
Sluanje onoga $to nam sugovornik Zeli re¢i moze remetiti i
usredotoCenost na izgled sugovornika, ton glasa i rijeci koje
upotrebljava. Prekidanje sugovornika prije nego Sto zavrsi i
nametanje svoga misljenja moze omesti sugovornika da nam
kaZe ono Sto je namjeravao. Isto tako, nezainteresiranost za
problem koji nam sugovornik iznosi, pa tako i za osjecaje
koje nam iznosi, moZe omesti dobru komunikaciju.

Da bismo izbjegli neugodnosti vezane uz loSu komuni-
kaciju, vazno je znati koje su sve vjeStine potrebne za efika-
sno komuniciranje i izbjegavanje nesporazuma.

Jedan je od vaznih faktora efikasne komunikacije ve¢
navedena uskladenost verbalnih i neverbalnih karakteristi-
ka. Zatim, vrlo je vaZzna vjeStina aktivnog slusanja,
a odnosi se na uzivljavanje u ono o ¢emu osoba koju
sluSamo govori. Za aktivno sluSanje vazno je odluciti
da Zelimo slusati, gledati osobu u o€i, ne govoriti pre-
viSe i ne prekidati osobu dok govori, nau€iti izbjega-
vati uznemiravajuce faktore i nauciti Sutjeti. Osnovni
su principi aktivnog sluSanja: ohrabrivati, tj. slati
verbalne i neverbalne znakove sugovorniku, koji ¢e
mu pokazati da ga sluSamo; razjasniti, tj. postavi-
ti pitanje kako bismo se uvjerili da li nam Zeli reci
upravo to §to smo mi razumjeli; parafrazirati, tj.
ponoviti poruku vlastitim rijeCima, $to mislimo da je
posiljatelj htio reci; reflektirati, odnosno re¢i drugoj
osobi kako doZivljavamo njene osjeéaje; rezimirati
srz teme i osjecaje koje je osoba izrekla i pokazala;
potvrditi i vrednovati, tj. iskazati govorniku da cije-
nimo to $to je svoja razmisljanja podijelio s nama.
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Moze li zagrljaj?

Da bismo s drugom osobom uspostavili dobru i kva-
litetnu komunikaciju, uvelike nam moze pomoci asertivno
ponasSanje kojim ostvarujemo vlastite potrebe i interese na
neagresivan nacin, vodeci racuna o interesima i osjecajima
drugih. Asertivnost nam omogucéava postizanje kompro-
misa. Koraci pri uspostavljanju asertivnog ponaSanja jesu:
opisati problem ili ponaSanje druge osobe koje nam sme-
ta, zatim iskazati svoje osjecaje vezane uz taj isti problem

i kako se on reflektira na naSe ponaSanje te iskazati svoja
razmisljanja, tj. zahtjeve kako se takvo ponasanje ne bi po-
navljalo, a isto tako uvaZiti razmisljanja i poStivati osjecaje
sugovornika o tom naSem zahtjevu i, u konacnici, zahvaliti
na razumijevanju ako sugovornik prihvati sugestije.

I, za kraj, joS nekoliko recenica i fraza koje bismo tre-
bali svakodnevno Koristiti kako bismo Sto kvalitetnije ko-
municirali u obitelji, na poslu i u svakoj drugoj situaciji koja
zahtijeva komunikaciju.

Hvala ti (zahvaliti za paznju, brigu i pomo¢ drugih).
Molim te (iskazati poStovanije).
Bravo (izre¢i pohvalu).
Mogu li ti pomocéi (ponuditi pomo¢ a da nas se ne pita za
pomog).
To je stvarno lijepo (primijetiti pozitivno).
Oprosti (znati se ispricati jer ponekad nenamjerno povrijedi-
mo drugog).
Pricaj mi o tome (pokazati zainteresiranost).
MoZe zagrljaj (ne zaboraviti na vaznost dodira).
Hajdemo zajedno (druZziti se).
Volim te (ne propustiti priliku to reci, ne pretpostavljati da
ona to zna).

Nevenka Vlah, dipl.uciteljica

Psihologija odgoja

POLUDIM KAD LAZE .
| GLEDA ME RAVNO U OCI

«Lazovi se ne radaju, vec ih
takvima €ini pogreSan odgoj. Lazi
djece djela su onih koji ih odgaja-
ju.»

J. J. Rousseau

Kad roditelji prvi put ¢uju laz iz
usta vlastitog djeteta, i jo$ na izuzetno
smisljen, miran i hladan nacin — kako
ga oni doZivljavaju i s koliko gorcine
i emocionalnih naboja pristupaju rjeSa-
vanju tog za njih delikatnog problema
— zaprepaste se od iznenadenja da su
njihov zlatni sin€i¢ ili mala princeza
lagali, i to «podlo, drsko i izravno, nji-
ma u lice». Sokirani tom Ginjenicom,
pitaju se od koga li je lazi moglo nau-
Citi. A da su malo bolje sagledali mo-
tive i uzroke djecje laZi, pronasli bi te
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ucCitelje u vlastitom domu, pa i u sami-
ma sebi. Naime, djeca ve€inu prvih
spoznaja, pa tako i prve laZi, nauce od
svojih roditelja, slusajuci ih kako jedno
govore ljudima u lice, a drugo iza leda,
kako uz kavu ogovaraju i traCaju rod-
binu, prijatelje, kolege, Sefove... Da ne
nabrajamo, dajemo nekoliko primjera
koji Ce to uvjerljivo pojasniti i ukazati
na neke loSe postupke roditelja, kojima
duboko vrijedaju dijete i tjeraju ga na
laganje.

Prvi slucaj: - Moja kéerkica, dok
trepne$ okom, neSto slaze. Vise ne
znam kad govori istinu, a kad laZe. Cim
zine, sve same lazi izlaze joj iz usta.
Prije nekoliko dana nazove me ucite-
ljica i kaze da vec tjedan dana dolazi u
Skolu bez zadace i da je ve¢ dobila je-

dinicu iz matematike. | zamislite, ¢im
ude u stan, baci torbu na kauc, poljubi
me i veselo rece: «Danas sam, mamice,
dobila peticu. UCiteljica me pohvalila.»
Jedva se suzdrzavam da je ne lupim.
«Daj mi biljeznicu u koju pise$ zada-
¢u» - kazem ja. Bez rije€i, donese mi je.
Vidim da ve¢ dugo nije pisala domacu
zadacu i pitam: «Sto si juer imala za
zadacu?» «Nista! Ako ne vjerujes, pitaj
uciteljicu!» - kaZe gledajuci me ravno
u oci. E, viSe se nisam mogla suzdrza-
ti, dreknula sam i rekla: «Kakva si ti
grozna laZljivical» i onda sam je dobro
ispljuskala. Ako neSto mrzim, onda su
to lazljivci. Malo se zamisli i nastavi: -
Ma i ja sam kriva Sto nisam CeSce iSlau
Skolu. Da sam to ucinila, otkrila bih laz
odmah pa onda ne bi dijete imalo nega-
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tivnih ocjena, niti bi lagala. MoZda bi i
mene trebalo barem malo ispljuskati i
kazniti!» - jada se zabrinuta majka.

Drugi slucaj: Jedna ogorCena
i razoCarana majka pozalila se na Se-
stogodisnjeg sina: «Nije mi dao mira
dok mu nisam kupila auti¢e na baterij-
ski pogon, a ve¢ nakon nekoliko dana,
spremajuci njegovu sobu, pod kreve-
tom ih nadem unistene i skrivene u ku-
tiji. Kakva drskost! Toliko me progoniti
da ih kupim, zatim ih polomiti, lukavo
skloniti i praviti se kao da je sve u naj-
boljem redu. Bijesna od ljutnje udem u
dnevni boravak, a on gleda crtice i ne
zapaza da sam usla. Ta njegova drskost
dovela me do ludila pa dreknem na sav
glas:

- Gdje su ti auti¢i?

- Ne znam, mama, gdje su — ne-
zainteresirano ¢e on, a u meni kljuca
od ljutine i bijesa.

- Nadi ih odmah i donesi!

- MoZda ih je netko ukrao? —
reCe on hladno, ne diZuéi pogled s TV-
ekrana.

- Tisitotalno lud! Pokazat ¢u ja
tebi, majmune lazljivi, kako se stvari
Cuvaju!

Tek kad sam ih bacila na kauc
pored njega, shvatio je da mu laz nije
uspjela pa je poceo traziti isprike i sve
dublje tonuti u laZi, optuzujuéi sestru i
sve druge redom...

Tredislucaj: Tre¢a majka dozivje-
la je od svoje osmogodisnje djevojCice
jos vece iznenadenje. Svaki put kad se
vrati iz Skole ispri€a joj po jednu zgo-
du koja joj se tog dana dogodila. Obje
su u tome uzivale. Bili su to izuzetno
mastoviti i nevjerojatni dogadaji pa je
majka jednog dana posumnjala da ih
ona izmiSlja i mirno joj rekla:

- lzgleda da ti, kceri, to sve iz-
misljas i meni laZes!

- Da, mama! Vidim da te to ve-
seli i raduje pa sam se s tobom malo
nasalila.

Sprijeciti razvoj navike

Djeca Cesto znaju smisljeno, pa
i drsko lagati, ali roditelji ne bi smje-
li gubiti Zivce i nerazborito postupati.
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Umjesto etiketiranja, ruznih imena,
prodika i prijetnje, mogli su otvoreno i
mirno razgovarati i korigirati ono to ih
potiCe i prisiljava na laz. Ona prva maj-
ka otkrila je pravi razlog lazi i izvukla
pouku, druga je mogla razgovarati o
igratkama, pokazati mu ih i upitati ga
kako ih je unistilo i iskazati zaljenje Sto
je zbog nepaznje ostalo bez svoje dra-
ge igraCke i vise ju ne¢e moci koristi-
ti. Dijete bi bilo zateCeno, vidjelo djelo
svojih ruku i nestasluka i mamu, koja
se sva pretvorila u veliko uho i Zeli Cuti
istinu. Po njezinom briznom pogledu i
Zalosti §to ih ono vise nece moci kori-
stiti, zakljucilo bi da priznanjem istine
ima velike izglede proéi bez kazne, a
upotrijebi li laZ, sigurno Ce je naljutiti i
dobiti zasluZzenu kaznu, pa bi mami re-
klo istinu. I1zvuklo bi pouku da je bolje
reci istinu nego laz, ali da mora paZzlji-
vije Cuvati igraCke. Zar mu treba veca
kazna od gubitka omiljene igracke?
Trec¢a se laz mogla uo€iti mno-
go ranije pa pravovremeno prekinuti
formiranje navike i sprijeciti laganje.
Tako je majka, uzivajuci u djecjoj laZi,
smijeSkajuci se i hvaleci je, svoje dijete
poticala na laganje. Odgovorni roditelji
od najranijeg djetinjstva grade povjere-
nje s djetetom, usaduju mu klicu isti-
noljublja kroz svakodnevne razgovore,
iskrenu komunikaciju, igru, zabavu. To
ponajvise Cine vlastitim uzorom, jer ne

treba zaboraviti onu mudru pedagosku
izreku «Rije€i uce, primjeri priviace».
Dijete Sto Cuje - zaboravi, Sto vidi - na-
uci, a Sto oponaSa - usvaja kao trajan
oblik vlastitog ponaSanja i komunika-
cije s vrdnjacima i odraslim osobama.
Djeca najbolje razumiju ono §to im se
primjerom kaZe. | ne samo da razumi-
ju, nego to i oponasaju.

Roditeljski uzori, odnosno modeli
koje djeca oponaSaju u svakodnevnoj
praksi, najbolji su ucitelji, odgajatelji
i najucinkovitija prevencija, ne samo
djecjih lazi, nego i drugih ruznih i Stet-
nih navika. Zato narodna mudrost i
kaze: «Kakav otac - takav sin, kakva
majka - takva kéi», ne misle¢i na na-
slijedne osobine, nego na dragocjena
socijalna iskustva i ponaSanja, vrijed-
ne stavove, usvojene moralne norme i
etiCke vrednote steCene oponaSanjem
vlastitih roditelja.

Djecja usta prenose tude lazi

DjeCja usta ne lazu, ali lazi pre-
nose i Cesto pojedince «ocrne». Mala
su djeca nesposobna za laZ i laganje.
Ona jednostavno ne znaju lagati. Cak
i kad ih nagovorimo i kazemo im S§to
¢e kome i gdje reci, ona ¢e tu recenicu
doslovno i uvjerljivo kazati, ali ¢e ve¢
drugom redi istinu.

Primjer 1.

Dok je mama sa susjedom ispija-
la kavicu i ogovarala prijateljice, za-
zvoni telefon. «Nikolina, javi se i kaZi
da sam otiSla u grad» - kaze mama
kéerki. «Sto radi u gradu i kada se
vraca?» - pita pozivatelj. «Pije kavu
sa susjedom Milkom, a pricekajte
samo da je upitam» - rece djevojcica i
odjuri u dnevni boravak pitati mamu.
«Kad se vra¢as?» «Oko rucka» - rece
mama. «Mama stize oko rucka» -
kao iz topa reCe Nikolina. «Kako si
je pitala, kad je u gradu?» - provje-
rava pozivatelj. «Pricekajte, samo da
je pitamy, i opet odjuri pitati mamu.
«Mobitelom», kaZze mama. «Oprosti-
te, netko zove na mobitel, moram se
javiti.» «Nikolina, duSo, ja sam tetka

'_ Mira. Daj mi mamu da s njom raz-
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govaram.» «Pri¢ekaj samo malo da je
pitam je li se vratila iz grada» - kaze
Nikolina. «Mama, jesi li se vratila iz
grada pita teta Mira.» «Kazi toj dosad-
njakovicki da sam jo$ u gradu» - rekla
je majka ne vidjevsi da dijete drzi mo-
bitel u ruci i da ona Cuje njihov razgo-
vor. «Teta Miro, mama kaze da se jo$
nije vratila iz grada.» Nakon nekoli-
ko minuta oglasilo se zvono. Nikolina
otvori vrata i u stan udoSe Mira i njen
muz. Cim ih je Cula, majka je skogi-
la, pozdravila ih i izljubila. «Otkud vi
sada? BaS mi je drago Sto ste navratili»,
kaze majka. «Eto, ovaj dosadnjakovié
i gnjavatorka navratili da vidimo svo-
ju Zrtvu.» Ona ih sa Cudenjem gleda i
kaZze: «Ma kakvi dosadnjakovici i gnja-
vatori, vi ste moji najdraZi prijatelji'»
«Ne muljaj, sve sam Cula jer je Niko-
lina drzala mobitel u ruci dok te pita-
la jesi li se vratila iz grada. Sad vidim
kakvo misljenje ima$ o nama. Zbogom
zauvijek.» Zalupi vrata i ode.

Primjer 2.

Otac i majka posli su do rodaka
u goste pa su poveli i malog lvicu i
rekli mu da uciteljici kaZe da taj dan
nije doSao u Skolu jer je bio bolestan.
Drugi dan uciteljica ga pita: «Zasto,
Ivice, nisi juCer doSao u Skolu?» «Bio
sam bolestan» - odgovara lvica. «A §to
te boljelo?» — opet ¢e uciteljica. «E, to
ne znam. Pitat ¢u tatu i sutra ¢u vam
recil» - kaze joj lvica.

Primjer 3.

Roditelji misle da malo dijete ne
shvaca njihov traC. Tako su susjede,
ispijajuci kavicu, ogovarale Sefa i nje-
govu tajnicu. Malisan se igrao u kutu
sobe i Cuo kako njegova mama kaze da
Slavica, kéerka njihova rodaka, stalno
sjedi Sefu u krilu. Prvom prilikom kad
je Slavica doSla u posjetu, Ivica ju upi-
ta: «Zasto ti, teta Slavice, sjedi$ Sefu
u krilu? Zar nemas stolicu?» «To nije
istina» - reCe ona. «Kako nije kad to
kaZze mama» - uvjerava je lvica. «Ka-
kav lazov! Ne misli$ da bih to za tebe ja
rekla, zna$ da o tebi imam visoko mi-
Sljenje?» - pravda se majka.
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Zasto tata kaze da te donio
vrag

Odrasli ni sami Cesto nisu dovolj-
no iskreni, olako daju netocne iskaze,
sluze se neistinama i drugim metoda-
ma obmanjivana, koje obi¢no naziva-
mo «konvencionalne lazi». Pa, iako
time nikome izravno ne nanose Stetu,
svojoj djeci postaju loSi uzori za iden-
tifikaciju. Te njihove osobine dijete za-
paza, oponaSa ih, usvaja takav nacin
izraZzavanja, komunikacije i ophode-
nja s drugim ljudima. To mu postupno
prelazi u trajnu naviku pa postaje mali
laZac.

Roditelji moraju strogo voditi ra-
Cuna 0 svojim postupcima u odnosu
prema djeci, dobro paziti kako se po-
naSaju i Sto govore pred njima jer to
ima znacCajan utjecaj na njihov razvoj,
formiranje, oblikovanje mlade li¢nosti
i na pojavu lazi. Dijete voli i cijeni svo-
je roditelje, drzi da je sve Sto oni rade
i govore dobro, posteno i istinito. Sto-
ga se trudi oponasati ih, jer se s njima
Zeli identificirati. To je od djeteta dobro
i pozitivno ako su mu roditelji zdravi
i kvalitetni uzori, ali ima i loSih rodi-
teljskih uzora, a to onda nije u redu.
Primjerice, oca je prijatelj pozvao na
partiju karata, a on, vidjevsi svekrvu
da ulazi u dvoriste, pred sinom kaZze:
«Ne mogu jer eno vrag opet nosi sve-
krvu k nama!» To sinCi¢ Cuje i, €im je
baka usla u kucu, unuk ju upita kako je
dodla. «Vlakom, unuce, moj.» «Pa za-
Sto onda tata kaZze da te vrag donio?»
«Ne lazi, lvane!» - dreknu otac, izgrdi
i ostro kazni «malog laSca» zbog «iz-
misljotine» i «laZi». Zatim se svekrvi
uljudno ispricao, iskazao svoje posto-
vanje: «Da ne znate koliko Vas cijenim
i poStujem, sigurno biste mu povjero-
vali», ponavljajuci: «Kakav lazov!»

Sto dijete misli o svom ocu? To je
svima jasno, ali nije jasno kako je shva-
tio oCev dvolicni i neljudski postupak i
hoce li ga, kad odraste, oponasati i sli¢-
ne scene priredivati svojoj djeci.

Mnogi roditelji svoje neistinite
iskaze, upucivanje djece na iskaziva-
nje odredenih neistina i poluistina, ne
smatraju lazima ili pak misle da ce di-

jete shvatiti «dobru namjeru» laZi, a
ponekad niSta ne misle, ve¢ Zele neku
korist, opravdati se, izbjeci nelagodu ili
obvezu, prikazati se boljima nego Sto
jesu, osvojiti pozicije, prestiz i afirma-
ciju koja im ne pripada...

Dijete ne shvaca dvojni
moral roditelja

Od svoje djece roditelji ponekad
Cak i zahtijevaju da se posluze lazima
i neistinom. «Ako me tko traZi reci, da
nisam kod kuce!», ili kada u javnom
prometu Zele koristiti povlasticu koja
pripada mladem djetetu, kaZu: «Kada
te kondukter pita koliko imas$ godina,
reci...» Kad dijete izostane s nastave
po njihovu nalogu, a bez znanja i odo-
brenja razrednika, roditelji mu nekad
kazu da slaze kako je bilo bolesno, ili
mu Cak napiSu laznu ispricnicu. Ma
kako to izgledalo bezazleno i naivno,
to je oCit i snazan poticaj, loS uzor i ne-
gativan primjer odraslih, odobravanje
i izravno poucavanje pa i prisiljavanje
djece da lazu. Posve je logi¢no da ¢e
ona u sli¢noj situaciji tako postupati, a
to je ono protiv ¢ega se borimo. Dije-
te ih vjerno oponas$a i bilo bi bolje da
se ljute na sebe, da korigiraju vlastito
ponaSanje, da mu budu vrijedni uzori i
modeli ponaSanja koje ¢e ono slijediti,
a da ni sebe ni svoje roditelje nikada
ne osramoti.

Dijete ne poznaje dvojni moral.
Ono ne shvaca oca koji ga nagovara
da slaze kako ima manje godina da
bi koristilo besplatan prijevoz, a kod
kuée ga uci da ne valja lagati, pa se
pita kada i koja laz je dobra, a kada i
koja je loSa, u kojoj situaciji treba la-
gati, a u kojoj to ne €initi. Ono ¢e po-
sluati oca i rec¢i kondukteru da ima
manje godina, ali ve¢ na drugo pita-
nje, za koje ga otac nije instruirao,
re¢i ¢e istinu. Npr. da sluc¢ajno upita:
«Kaoliko si godina imao jucer?», kao
iz topa reci Ce istinu i time obrukati
oca i zbog «te lazi» dobiti batine. Naj-
gore je to Sto je za laz dobilo besplatan
prijevoz, a za istinu batine i izvuklo
pogresnu pouku.

Mr. sc. Ivica Stanié
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Cudesni med

HRANA I LIJEK

Od davnine je poznato da je prirodni med izvor
hrane, ali i ljekovito sredstvo. Osim kao hrana i lijek,
med se moze koristiti i kao kozmeticko sredstvo.

Med je mjeSavina voénog i grozdanog Secera, aro-
maticnih i sluznih tvari, mravlje Kiseline, eteri¢nih ulja i
vode. Skupljaju ga pcele, ose, bumbari i stréljeni, iz nek-
fermentiraju, zguSéuju i odlaZzu u koSnice. Gospodarsko
znacenje ima samo pcelinji med.

Razligite vrste meda

RazliCite vrste meda nose naziv
prema bilju iz kojeg su ga pcele na-
brale, odnosno proizvele. Tako razli-
kujemo livadski med (dobiven iz ra-
zIicitih livadskih trava), Sumski med
(dobiven iz cvjetova Cetinjaca - naj-
ceS¢e iz omorike, jele, bora i arisa),
vrijeskov med (dobiven s primorskih
vristina u kojima preteze vrijesak).
U naSim primorskim krajevima posebno je cijenjen med
od kadulje, lavande i vrijeska, a u kontinentalnom dijelu
Lijepe naSe - med od lipe, bagrema, pitomog kestena i
planinskog vrijeska. Tamne vrste meda sadrze vise mi-
neralnih soli nego svijetli med. On je viSe alkalan pa se

preporucuje osobama koje imaju povecanu kiselost u or-
ganizmu (acedozu).

Ljekovitost odredene vrste meda odreduje se prema
liekovitosti biljke s koje su pCele skupljale nektar. Tako,
med od lavande smiruje, a od lipe ili kadulje povoljno
djeluje kod pluénih bolesti, bronhitisa, astme, upale grla i
zdrijela. Anemicnim i slabokrvnim osobama preporucuje
se tamni med - zbog povecane koliCine Zeljeza, bakra i
mangana.

Med pomaze kod anemije, iscrpljenosti organizma,
dugotrajnog kaslja, gubitka krvi, neuroze i depresije. On
otklanja umor, jaca pamcenje, poma-
Ze kod gihta, psihickog nemira, srca-
nih oboljenja, prekomjerne mravosti,
nesanice, psorijaze, vrtoglavice, upa-
le vena, tuberkuloze, skorbuta...

Cudesno djelovanje meda

Grancica odvojena od drveta -
nakon obrade vodenim rastvorom
meda - zasadena u zemlju - brzo hva-
ta korijen i normalno raste. Ruski akademik V.P.Filatov
tim eksperimentom dokazao je da med djeluje kao bi-
ostimulator. Jo$ prije tisuu godina Ibn Sina zapisao je
da med ima posebna svojstva kojima sprjecava truljenje
i kvarenje mesa. Stari Grci i Rimljani rabili su med za

konzerviranje svjezeg mesa i divljaci.
Drevni Egipéani i Grci Kkoristili su ga
za balzamiranje umrlih. Poznato je da
je krema za lice koju je rabila Kleopatra
- sadrzavala niz komponenata - medu
kojima je bio i med. Stanovnici Cejlona
cuvali su, pomoc¢u meda, meso svjezim
i do godinu dana!

Cuvati med od visoke temperature
Misljenje da kristalizirani med nije
prirodan posve je pogresno. | prirodni
med kristalizira se na nizoj temperatu-
ri, a ponovno se moze uciniti tekucim
- ako posudu s medom uronimo u to-
plu vodu (ne iznad 45 stupnjeva Celzi-
jevih). Vrcani med - dobiven hladnim
postupkom - najbolji je, najljekovitiji i
najprirodniji. Prokuhan i jako ugrijan

srpanj-kolovoz 2008.
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med potpuno gubi svoju ljekovitost. Med zagrijan iznad
45 stupnjeva Celzijevih nije vise lijek, ve¢ samo hrana.
Zagrijavanjem meda razaraju se vitamini i fermenti, ete-
ri€na ulja i mravlja kiselina ispare, a nestaju i aromaticne
tvari.

Patvoreni med je Stetan

Ako med stvara ZeluCane probleme, bolove, Zgara-
vicu i mucninu - znak je da se radi o patvorini, odnosno
medu koji nije dobiven prirodnim putem. Za ljekovitost
meda bitno je i vrijeme njegova vadenja iz koSnice, odno-
sno je li sazrio. Posve zreo
med sadrzi mravlju kiselinu
koja mu daje postojanost i
visoko baktericidno i anti-
septi€no svojstvo.

Patvoreni med sadrZi
vodu, sok od mrkve, bras-
no od razi, prosa, graska ili
pitomog kestena, rastopinu
Secera, Secerne repe, sirup
od Skroba, pa €ak i najfinije
mljeveni pijesak! Laborato-
rijskom analizom pouzdano
se utvrduju dodaci medu,
odnosno njegova (ne)patvo-
renost.

Dvojako djelovanje meda

Med se moZe koristiti
za vanjsku i unutarnju upo-
rabu. On se moze izravno stavljati na rane ili Cireve, ali
uzimati i oralno. Dolaskom u Zeludac i krv - med djeluje
kao vrlo aktivan lijek. Djelovanje mravlje Kiseline u medu
baktericidno je. Ona uspjesSno uniStava mikroorganizme.
Neizravno djelovanje meda iskazuje se kroz jaanje orga-
nizma - ¢ine¢i ga otpornijim. Cudesni p&elinji proizvod
vrlo je hranjiv i lako probavljiv. On djeluje na stvaranje
Krvi i poboljSava redovitu probavu.

Znanstveno je dokazano da svaka kap meda sadrZi
vise od stotinu razliCitih, za ljudski organizam vrlo vaz-
nih supstanci. U medu ima glukoze, levuloze, vise vrsta
fermenata, minerala (kalija, natrija, kalcija, magnezija,
Zeljeza, bakra, mangana, klora, fosfora, joda i sumpora),
organskih Kiselina (jabucne, vinske, limunske, mlijecne i
oksalne), vitamina (B1, B2, B3, B6, C, E, karotina i bio-
tina), bjelanCevina te hormonalnih, antibiotskih, fitoncid-
nih i drugih sastojaka.

Cuveni recept medne maske
Poslije Cetrdeset godina zivota - ljudska koza gubi

30

sposobnost zadrZavanja vlage (postaje suha i naborana).
Radi pomicanja starosne granice gaSenja funkcije lojnih
Zlijezda u koZi - kozmetolozi i kozmetiCari preporucuju
medne maske i kupke.

Cuveni (najrasprostranjeniji) recept medne maske
glasi:

Sto grama pcelinjeg meda (ako je kristaliziran, valja
ga grijanjem rastopiti) treba pomijeSati s 25 mililitara Ci-
stog alkohola i 25 mililitara vode te mijeSati sve dok se ne
dobije kompaktna masa. Tako dobiveni med za masku na-
nosi se na kozu (na mjesti-
ma gdje su vidljive starosne
promjene) tamponom vate,
u tankom sloju. Prethodno
je dobro kozu ocistiti uljem
za kozu i, nakon 15 minuta
drzanja medne maske, opra-
ti je toplom vodom.

Svakodnevno umivanje
(licai vrata) mednom vodom
(dvije jusne Zlice prirodnog
meda rastvoriti u litri mlake
vode) Cuva elasti€nost, svje-
Zinu i mekocu koZe.

Medne maske, medni
rastvori, kreme i masti daju
kozi svjezinu, barSunastu
mekocu te, u vecini sluca-
jeva, brisu bore i otklanjaju
njenu hrapavost.

Cuvanje meda

U Svicarskoj je, 1960. godine, u nekoj staroj kuci, bio
pronaden med izvaden iz koSnice i spremljen jo$ daleke
1895. godine. Kada su med pronasli, napravljena je njego-
va analiza. Kromatogram je pokazao da u medu jo$ ima
fruktoze i glukoze, nehidrolizirane saharoze te maltoze i
oligosaharida.

U Egiptu je - u jednoj od piramida u Gizi - pronadena
posuda s medom. Bez obzira na to 5to je med bio star ¢ak
3.300 godina, imao je njemu svojstven miris!

Med se moZe Cuvati gotovo neograni¢eno dugo. Me-
dutim, valja ga drzati u dobro zatvorenim staklenim po-
sudama - na hladnom, tamnom i suhom mjestu. Stajanjem
se med Kristalizira i postaje Cvrst, ali je jednako dobar
kao i tekuci, ako je prirodan.

Medu Stete vlaga i toplina, a najStetnije su tople ku-
hinjske pare, koje mogu izazvati njegovo lagano vrenje,
gubljenje ljekovitosti sastojaka i kvarenje.

Borislav Ostoji¢
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Zdrava prehrana

IC. AO0KA VA STOL

PALACINKE OD MIJESANE SITNE RIBE

Riba mora biti Sto sitnija i raznovrsnal

Od samo jedne vrste ribe nije zanimljivo.

Idealne su sitne srdele, papaline, inéuni, girice, gavuni i
kozice. Ako moZzete, nabavite barem tri vrste ribe. Ako ne uspi-
jete, nemoijte ribu spraviti na ovaj nacin.

Kratko isperite ribu, ocijedite, posuSite, posolite i
pobrasnite.

U Sirokoj tavi, na zagrijano ulje, brzo poslozite ribe jednu
do druge, tako da se medusobno slijepe tijekom przenja i tako
formiraju plosnatu okruglu masu (kao kajgana ili palacinka).
Plamen neka bude jaci, zZivlji. Ribu ne dirajte ni¢im (jer bi se
odvojila).

Kako se ne bi zalijepila za dno, povremeno protresti tavu.

Kada riba dobije pravu boju s donje strane, okrenite sve
kao kajganu ili palacinku, koristeci Siroku lopaticu. Mozete si
pomoci i Sirokim, plosnatim tanjurom. Sve to treba raditi Zivo
i brzo. Traje par minuta.

Kada je druga strana porumenila — izvaditi, kratko ocije-
diti i staviti na zagrijan pladanj za posluzivanje.

Izvorno, obicaj je da se u ulje od przenja stave dvije do
tri Zlice dobrog octa, pusti da kratko prokuha pa se time riba
poskropi i posluzi.

TIKVICE S KRUMPIROM U PECNICI (za 4-6 0soba)

- 1kgsrednjih tikvica, 1 kg krumpira, 0,5 kg pomidora,
6 zrna CeSnjaka, 1 kitica persina, 1,5 dl ulja, sol, papar

Oguliti i oprati krumpir i narezati ga na okrugle fete.

Ocistiti, oguliti i oprati tikvice i narezati uzduzno na fete.

U posudu za pecnicu sloziti sloj tikvica. Posoliti, popapriti
i posuti polovicom koli€ine sjeckanog ¢eSnjaka i perSina.

Povrh toga nabaciti nasjeckani pomidor (bez koze i sje-
menki).

Sada sloziti sloj krumpira, pa opet sloj tikvica i konacno
opet posuti ¢eSnjakom, perSinom i pomidorom. Posoliti, popa-
priti, preliti uljem i s oko 0,5 | vode.

Staviti u peénicu da se radi oko 1 sat.

Varijanta: po Zelji se moze pola kolicine tikvica zamijeniti
balancanama.

srpanj-kolovoz 2008.

JUHA OD
MALIH
OSLICA

(POPARA)

Ribu  oCi-
stiti, odvojiti od
glave, oprati i prerezati na komade duge oko sedam centimeta-
ra. Obilato posoliti i ostaviti da tako odlezi oko sat vremena.

Na maslinovom ulju zaZzutiti Cetiri cijela zrna ¢eSnjaka i
kada po€nu tamniti — izbaciti ih, a ubaciti kapulu narezanu na
tanke listice. Cim kapula zastakli, uliti vruée vode u dovoljnoj
koli€ini, ovisno o koli€ini ribe. Poklopiti i kuhati na laganoj
vatri dok kapula omeksa i skuha se. Tada pojacati vatru i do-
davati komadice osli¢a, ali samo par komada odjednom, kako
vrenje ni u jednom trenutku ne bi prestalo. OdrZavati vrenje 15
do 20 minuta, dodajuéi, na samom Kkraju, jo$ obilato soka od
narance. lIdealno bi bilo imati Spanjolske gorke narance.

Prije posluzivanja ubaciti u juhu kruha narezanog na
kockice.

Tradicionalno se posluzuje u zemljanoj glinenoj posudi.
Ovo je skromno, ali ukusno predjelo, dok se na gradelama
priprema glavno jelo od ribe.

POURCE

NA DRUGI
NACIN

ARTICOKE S MLADIM GRASKOM (za 4 osobe)

- 8artioka, 0,5 kg mladog graska, 6-8 mladih kapuli-
ca, jedna kitica koromaca, nasjeckanog, 1,5 dl ulja, 2 dl juhe, 2
jaja, 2 manja limuna, sol, papar

Ocistiti articoke, oguliti peteljku, odrezati tvrde vrhove li-
stova, ukloniti ev. dlacice. Natrljati ih limunom da ne pocrne i
ostaviti s limunom u vodi.

U padeli na ulju zazutiti kapulice narezane na tanke fetice.
Dodati limun, koromac, articoke i graSak. Posoliti, popapriti,
dodati 4 dl vode i kuhati oko 1 sat, dok iskuha sva voda i ostane
gusti umak.

U meduvremenu pripremiti umak od jaja i limuna

- 2dl juhe, 2 jaja, 2 limuna

Istuci jaja skupa s limunovim sokom. Postepeno doli-
jevati juhu i dobro izmijeSati.

Articoke maknuti s vatre i odmah umijeSati priprem-
ljeni umak.

Damir Tonc
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