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Utjecaj godišnjih doba na zdravlje, ovom prilikom 
zime, ogranièit æe se na naše okružje, ovog tzv. 
umjerenog pojasa, tamo gdje se godišnja doba 
redovno izmjenjuju od proljeæa do zime. 

Naši preci (govorimo o onima europskih korijena), 
kroz eone, prilagodili su se od ledenog doba do danas 
na mnogo niže temperature od zajednièkih prapredaka 
došlih iz Afrike. 

Veæina sisavaca problem pothlaðivanja rješava kr-
znom, koje je èovjek izgubio (kaže znanost) još u Africi. 
Èovjeku nije naraslo novo krzno, ali je nauèio kako koristiti 
tuðe.

Èovjek, kako je opæe poznato, spada u toplokrvna 
biæa. Tjelesna temperatura nam je relativno visoka pa je 
osjetljivost na niže temperature (u mirovanju) naglašena. 
Veæina zahlaðenje za prvih pet stupnjeva još osjeæa kao 
vruæinu, potom petnaestak (31 - 17°C) kao ugodu te slje-
deæih desetak (16 - 7°C) kao hladnoæu. Slijede tzv. niske 
temperature, od onih hladnjaka do onih zamrzivaèa, koje 
su svima neugodno hladne (neki se na poèetku junaèe, ali 
ih njihovo tijelo ne slijedi).

Nekoliko rijeèi o osjetljivosti na te niske temperature, 
ogranièeno na malu djecu (prva dob) i na one starije od 
65 (treæa dob), ali zato na znanje odraslima, odgovornima 
(drugoj dobi). 

Ukratko, mali su osjetljivi jer lako odaju tjelesnu topli-
nu, a stariji je po gubitku teže nadoknaðuju.

Na temperaturama ispod nule, ako je nužno, treba 
boraviti kratko, što kraæe, prethodno dobro obuèeni. Na 
onima ispod -10°C nikako! Uz vjetar i poveæanu vlagu u 
zraku, granice treba pomaknuti na gore, i to do više od 5 
stupnjeva.

Biti dobro obuèen znaèi dati prednost vunenim tkani-
nama i predivima, u više slojeva (3-5), glavu dobro pokriti, 
naroèito kod slabe kose ili æelavosti („moderna“ brijanja 

ili šišanja „na nulu“ nekih muškaraca èisti su promašaj, 
pogotovo zato što kosa nije engleska trava pa „ne buja 
nakon šišanja“)! Presvlaèenje nakon znojenja obvezatno 
je.

Treba biti i dobro obuven. Vunene èarape, zimsko inti-
mno rublje i rukavice više su nego poželjni. Ako se noge 
smoèe (èesto kod igara u snijegu), treba se što prije pre-
svuæi u suho.

O èuvanju zdravlja pod hladnoæom mogla bi se napi-
sati poprilièna knjiga. Ovom prilikom samo tri crtice, od-
nosno tri podruèja.

Koža:
- Treba oèekivati osjetljivost kože na hladnoæu i pri-

je niskih temperatura koje mogu izazvati ozebline ili vrlo 
opasne smrzotine. Koža se suši i puca, treba je štititi za-
štitnim kremama da bi potom sama štitila sebe. Hladno i 
vlažno ošteæuju kožu, što nam ona poruèuje neugodom.

Prehrana:
- Opæe je poznato da je zima škrta plodovima. Naši 

preci rješavali su to zimnicom. Ako je zimnica dovoljno 
bogata, neæe manjkati ni vitamina niti izvora povišenih 
potreba za kalorijama. Mnogi tvrde da ne treba uzima-
ti namirnice koje nisu sezonske. To može biti pogrešno 
ako dovodi do manjka nekih osnovnih sastojaka. Èovjek 
je preživio i nadživio kao oportunistièka vrsta, što èesto 
opisujemo tvrdnjom da je èovjek svejed. Buduæi da se to 
ogranièenje najèešæe odnosi na povræe, a njega i tako u 
našoj prehrani nema dovoljno, stajalište nije preporuèlji-
vo, a nije ni znanstveno potkrijepljeno. Bolje je slijediti 
savjet da u prehrani (povræem) treba biti svih boja (one 
su najèešæe dokaz prisutnosti neophodnih minerala). Od 
voæa je „sezona“ i tako prisutna za veæinu voæa koje se ne 
može duže èuvati, osim onog došlog iz tropskih krajeva 
(na njega se „sezonci“ i tako nisu obrušili iako, do stoti-
njak godina unatrag, velikoj veæini nije bilo ni poznato).

Spavanje:
- U prostoriji za spavanje malih preporuèa se oko 19°C 

(dojenèadi oko 21°C). Treæoj dobi ne preporuèa se sob-
na temperatura ispod 16°C, uz pokrivalo za glavu pro-
æelavima i, naravno, æelavima. Lagane èarape ne da nisu 
„sramota“, veæ mnogima osiguravaju opušteniji i stoga 
zdraviji san. 

Sve ove i mnoge druge crtice i sitnice o zdravlju i o 
tome kako ga unaprijediti i oèuvati mogu se naæi našim 
malcima u školskom programu zdravstvenog odgoja. Oni 
æe ih uèiti i nauèiti (znanje i svjetonazor nisu nikad bili u 
izvornom sukobu), pa potom uživati u snježnim radosti-
ma koje prognostièari ove nadolazeæe zime najavljuju u 
obilju…

Vladimir Smešny, dr.med.

ZIMA I ZDRAVLJE
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• Ako nije neophodno, nemojte se izlagati niskim tempe-
raturama, posebice u ranim jutarnjim i noænim satima; 
to se prvenstveno preporuèuje srèanim bolesnicima i 
onima oboljelima od respiratornih bolesti.

• Starije osobe, kronièni bolesnici i mala djeca pripadaju 
riziènoj skupini, posebno osjetljivoj na niske temperatu-
re.

• Odjeæa neka vam bude slojevita i ne preuska, po mo-
guænosti od vune, polipropilena i svile, koja više od pa-
muka zadržava toplinu u unutarnjim slojevima.

• Pri izlasku zaštitite glavu kapom, ruke rukavicama te 
prekrijte usta šalom radi spreèavanja direktnog udisanja 
hladnoga zraka.

• Važna je topla i udobna obuæa, bez visokih potpetica te 
s ðonom koji ne kliže.

• Ako primijetite poveæano znojenje, potrebno je odmah 
presvuæi vlažnu odjeæu, koja uzrokuje gubitak topline, 
te se osloboditi suvišne odjeæe.

• Ne ignorirajte drhtavicu kod boravka na vanjskom zra-
ku: predugo izlaganje hladnoæi uz pojavu drhtavice 
znak je za hitan povratak u unutrašnji prostor.

• Izbjegavajte hodanje po zaleðenoj površini radi preven-
cije moguæih padova i lomova; to se posebno odnosi 
na osobe starije životne dobi.

• Nužno je unijeti u organizam optimalnu kolièinu teku-
æine, posebice u obliku toplih napitaka, a potrebno je 
izbjegavati alkohol i kofein.

• Prehrana neka vam bude mješovita, bogata povræem i 
voæem (uzimajte dovoljno vitamina C jer štiti organizam 
od prehlade).

• Redovito perite ruke toplom vodom i sapunom.

• Redovito provjetravajte prostorije u stanu.

• U vrijeme zimskih viroza što manje boravite na mjestima 
gdje ima puno ljudi (trgovaèki centri, sredstva javnoga 
prometa, kina...).

• Redovito uzimajte terapiju koju vam je propisao lijeènik.

• Ako vremenske prilike dopuštaju, redovito šeæite, bavi-
te se fi zièkom aktivnošæu.

• Uživajte u zimskim radostima!

• Budite se s osmijehom i tako æete zimsko sivilo zamije-
niti svjetlinom pozitivizma! 

Helena Glibotiæ Kresina, dr.med.
spec.javnog zdravstva
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Veæina od nas zimu provede u zatvorenim pro-
storima, bez tjelesne aktivnosti. Tu su i mnogi 
sveèani ruèkovi i veèere uz razna slavlja kojih 
tijekom tog razdoblja ima u izobilju. Proljeæe 

doèekamo bez energije i s velikim viškom kilograma. 
Onda, naravno, slijedi izgladnjivanje razlièitim dijeta-
ma, što dovodi do još veæeg gubitka energije i pada 
raspoloženja. Da biste izbjegli taj scenarij, koji se po-
navlja, kao po nekom nepisanom pravilu svake godine, 
potrebno je baviti se tjelesnim aktivnostima i tijekom 
zimskoga razdoblja. 

Ne dajte da vas hladnoæa u tome sprijeèi i da vam 
oduzme volju! Melatonin, hormon koji se javlja pri mraènom 
vremenu i èini nas pospanima, ima svoju ulogu u zimskom 
apetitu. Tijekom jeseni i zime razina melatonina se poveæava 
i potièe apetit. Vitamin D dobivamo boraveæi na suncu, a to 
je zimi puno manje. Neka istraživanja pokazala su da ljudi s 
manjkom vitamina D imaju više masnih naslaga. Kako biste 
to sprijeèili, potrebno je jesti više ribe i provoditi na otvore-
nom bar pola sata dnevno. Vježbanje pozitivno utjeèe i na 
gustoæu kostiju, pa ako se, ne daj Bože, poskliznete i pad-
nete na ledu, rizik za lom kostiju puno je manji. 

Kosti se zimi „bude“
Redovito vježbanje posebno pomaže ljudima s artriti-

som i degenerativnim promjenama zglobova jer su njihove 
tegobe zimi izraženije.

Meðu najvažnijim ak-
tivnostima tijekom zime 
jesu tjelesne aktivnosti na 
svježem zraku. Boravak 
na dnevnoj svjetlosti oslo-
bodit æe vas stresa i pozitiv-
no utjecati na vašu energiju 
i imunitet. Preporuèujemo 
šetnje u parku ili pored 
mora, najmanje pola sata 
svakog dana. Djecu koja 
puno vremena provode za 
raèunalom i TV-om treba 
poticati da se više aktivi-

raju i borave na hladnom zraku. 
Pored toga, u tjedne aktivnosti dodajte odlazak na fi t-

ness ili u teretanu, najmanje dva-tri puta tjedno. Struènjaci 
u tim sportskim i rekreativnim centrima poduèit æe vas kako 
da na najbolji naèin vježbate, opustite se i radite na vašem 
zdravlju i dobrom izgledu. Treninzi ne trebaju biti prenapor-
ni, dovoljna je svakodnevna umjerena tjelesna aktivnost. 
Starijim osobama zimi je otežano kretanje, pogotovo ako 
je puno snijega. Ipak, ne treba provesti cijelu zimu u kuæi, 
nego se kretati koliko to vremenski uvjeti dopuštaju. Kada 
je vrijeme jako loše, možemo se na razne naèine lagano 
razgibavati u toplini doma.

Hajdemo u planine!
Odlazak na planinu, gdje možete šetati, planinariti, ski-

jati, snowbordati, sanjkati, klizati i baviti se zimskim spor-
tovima, od velikog je znaèenja za zdravlje i tjelesnu kondici-
ju. Aktivni zimski odmor prilika je da se organizam probudi i 
aktivira tijekom zimskih mjeseci. Zato odvojite, ako možete, 
tjedan dana svake zime za to zdravo zadovoljstvo. Ako se 
rekreativno bavite zimskim sportovima, poželjno je prije 
izlaska na snijeg obaviti kondicijske pripreme radi preven-
cije moguæih ozljeda.

Ako niste ljubitelj planina, posjetite toplice, raspitajte 
se o zatvorenim bazenima s toplom vodom u obližnjim 
hotelima. Tamo možete plivati, iæi na masažu i hidromasažu 

ili razlièite programe 
rekreacije (npr. zimski team 
building). Pripazite da prije 
izlaska iz bazena dobro 
osušite kosu i toplo se 
obucite, ukljuèujuæi kapu 
i šal; velika temperaturna 
razlika u kombinaciji 
s opuštenim mišiæima 
može izazvati ukoèenje, 
prehladu, upalu sinusa i 
slièno.

Mr.sc. Neven 
Martinoviæ, dr.med.

spec. sportske medicine

Tjelesna aktivnost i zimi
NE SPAVAJTE ZIMSKI SAN
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Mehanizmi pomoæu kojih tijelo održava tjelesnu 
temperaturu jesu: centralizacija krvotoka (krv 
puno manje kola krvnim žilama kože i potkož-
noga tkiva, tako da se važni organi, kao što su 

srce, mozak i bubrezi, puno manje i sporije pothlaðuju nego 
koža i potkožje), tresavica (poveæava se rad mišiæa kojim se 
oslobaða toplina) i hibernacija (stanje slièno zimskom snu, u 
kojem se smanjuje potreba tijela za kisikom i hranjivim tvari-
ma jer svi organi rade usporenije).

Hipotermija ili pothlaðivanje stanje je snižene opæe tem-
perature organizma. Nastaje kada organizam gubi više to-
pline nego što je može proizvesti pa temperatura tijela pada 
ispod 35°C. Kada se tjelesna temperature snizi ispod 35°C, 
smanjuje se sposobnost stvaranja topline i temperatura ti-
jela nastavlja padati ako se ne poduzmu odreðene mjere.

Izvana ili iznutra
Hipotermiju možemo podijeliti na primarnu i sekundar-

nu. Primarna hipotermija nastaje u hladnoj okolini, dok je 
sekundarna hipotermija rezultat neke bolesti ili stanja koji 
utjeèu na termoregulaciju. Moždani udar, prekomjerno izla-
ganje alkoholu u hladnoj sredini neki su od primjera sekun-
darne hipotermije. 

Postoje brojni faktori o kojima ovisi brzina pothlaðivanja:
1. temperatura okoline: što je temperatura okoline 
niža, pothlaðivanje je brže i teže;
2. medij u kojem se tijelo nalazi: vlažna odjeæa pojaèa-
va hipotermiju, voda ubrzava pothlaðivanje;
3. dob unesreæenog: djeca i stariji brže se pothlaðuju; 
djeca imaju veæu površinu tijela i tanje masne naslage, a 
stariji imaju manje zaštitnoga potkožnog tkiva;
4. kroniène bolesti: pogoršavaju hipotermiju (šeæerna 
bolest, srèane bolesti i sl.);
5. alkohol: pogoršava hipotermiju jer proširuje potkož-
ne krvne žile, što poveæava gubitak topline;
6. ozljede: posebno ozljede glave i mozga;
7. lijekovi: posebno lijekovi za spavanje; korištenje dro-
ga može ubrzati pothlaðivanje jer izostane tresavica ko-
jom se tijelo brani od pothlaðivanja;

8. vjetar: što je veæa brzina vjetra, to je i pothlaðivanje 
brže.
Pothlaðivanje možemo podijeliti u èetiri stupnja s obzi-

rom na tjelesnu temperaturu. Ovisno o stupnju pothlaðiva-
nja, javljaju se odreðeni simptomi i znakovi:

1. stupanj (35-32° C): osoba je pri svijesti, može biti 
uznemirena, javlja se tresavica, nesiguran ili nepravilan hod, 
smanjena sposobnost procjenjivanja, strah, nervoza, glad, 
muènina, iscrpljenost, vrtoglavica, dehidriranost; disanje i 
puls ubrzani su, a tlak povišen;

2. stupanj (32-28°C): osoba je mirna, nema tresavice; 
kad temperatura padne na 32° C, govorimo o opasnoj zoni, 
gdje su moguæe pojave neoèekivanog poremeæaja rada 
srca, dolazi do pada tlaka i nesvjestice; prisutna je pospa-
nost, moguæa i nesvjestica, javljaju se usporeno disanje, 
proširene zjenice, kašljanje, usporeni pokreti i refl eksi;

3. stupanj (28-24°C): svi procesi u organizmu usporeni 
su; javlja se nesvjestica, koma, zjenice su široke i ne reagiraju 
na svjetlo, nizak tlak, nedostatak refl eksa, neosjetljivost na 

Pothlađivanje ili hipotermija
OPASNI CELZIJUSI

Èovjek je toplokrvno biæe koje tjelesnu temperaturu održava unutrašnjim stvaranjem topline. Ravnotežu 
izmeðu stvaranja i gubitka tjelesne temperature održava središnji živèani sustav, preko podataka iz perifernih 

i centralnih senzora. 
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bol, poremeæen rad srca do potpunog prestanka rada srca;
4. stupanj (<24°C): osoba je u komi, ne diše, srce ne radi; 

iz tog stadija tjelesne se funkcije, nakon oživljavanja i ugrija-
vanja, mogu potpuno oporaviti.

Prvu pomoæ treba zapoèeti odmah!
Osobu treba zaštititi od vjetra i izolirati od podloge post-

avljanjem na suhi podmetaè. Potrebno je zamijeniti mokru 
odjeæu i obuæu suhom, bez veæeg pomicanja tijela (aktivni 
pokreti, kao hodanje ili veæe manipulacije ekstremitetima, 
dozvoljeni su samo kod prvog stadija). 

Topli napici korisni su i dozvoljeni samo kada je refl eks 
gutanja održan jer u protivnom može doæi do gušenja. Da-
vanje toplih napitaka dozvoljeno je samo u prvom stupnju 
pothlaðivanja. 

Potrebno je osobu utopliti pomoæu Hiblerovog toplin-
skog omotaèa. Postupak: osobu položite na raširene deke, 
ako je moguæe vunene. Ispod tijela unesreæenog treba post-
aviti aluminijsku ili plastiènu foliju ili nešto sliènih svojstava. 
Složeni ruènik ili plahtu namoèite u vruæu vodu, ne topliju od 
70°C, položite ruènike na prsni koš i trbuh bolesnika i zamo-
tajte spomenutom folijom. Ruke ostavite izvan folije. Nakon 
svega umotajte èitavo tijelo dekama tako da samo lice os-
tane otkriveno. Namoèeni ruènik ili plahtu mijenjajte svakih 
sat vremena. Ako je osoba bez svijesti, navedeni postupak 
uèinite u boènom položaju. 

Mjere oživljavanje treba zapoèeti ako osoba ne pokazuje 
znakove života: ne reagira, ne diše, ne radi joj srce (od laika 
se ne oèekuje pipanje pulsa te oni oživljavanje zapoèinju 
ako osoba ne reagira i ne diše). Oživljavanje znaèi masažu 
srca i umjetno disanje usta na usta (ili usta na nos). Osobu 
polegnemo na leða, zapoèinjemo s masažom srca tako da 
se rukama uèini 30 pritisaka na sredinu prsnoga koša, a za-
tim slijede dva upuha. Navedeni postupak se ponavlja.

Tijelo o tijelo!
Smrzotine ili ozebline lokalna su ošteæenja kože i 

potkožnoga tkiva uzrokovane hladnoæom. Ošteæenja nas-
taju nakon dužeg izlaganja ekstremnoj hladnoæi. Smrzotine 
se javljaju u sluèajevima kada je temperatura okoline ispod 
0°C. Najèešæe su zahvaæeni periferni dijelovi tijela: nos, 
uška, prsti, ruke, stopalo.

Smrzotine se oèituju na koži tvrdoæom, bljedilom, kasnije 
crvenilom i plavkastom bojom. Zahvaæeno podruèje obièno 
je manje osjetljivo na dodir, iako može biti prisutna jaka bol.

Kod površinskih smrzotina javljaju se mjehuri ispunjeni 
bistrom tekuæinom. Duboke smrzotine zahvaæaju potkožno 
tkivo, ponekad mišiæe, tetive, kosti. Na površini se javljaju 
mjehuri ispunjeni krvavom tekuæinom. Smrzotine koje se ne 
lijeèe uglavnom završavaju infekcijom i gangrenom. 

Prva pomoæ kod smrzotina ukljuèuje mjere koje se po-
duzimaju kod pothlaðivanja, a nadopunjuju se zbrinjavan-
jem ozeblih dijelova tijela. 

Treba skinuti sve predmete koji stežu, kao što su tijesna 
obuæa, èarape, prsten, sat. Mjehuri se ne smiju bušiti, veæ 
je bolje na zahvaæena podruèja staviti suhu sterilnu gazu. 
Prste na rukama i nogama potrebno je odvojiti umetan-
jem mekane i suhe tkanine. Trljanje smrznutog dijela tije-
la snijegom ili rukama, izlaganje izravnom izvoru topline 
zabranjeno je jer takav postupak redovito uzrokuje još veæa 
ošteæenja. Najbolje je ugrijavanje vlastitom toplinom tijela, 
ili toplinom tijela spasioca. Smrznuti dijelovi tijela moraju 
potpuno mirovati, odnosno moraju se imobilizirati. Fiksacija 
uz imobilizacijsko sredstvo mora biti labava. Smrznuti donji 
ekstremiteti moraju biti u povišenom položaju, a položaj 
ozlijeðenog je ležeæi.

Ako su smrzotine opsežne, dajte bolesniku tople napitke 
da bi nadomjestio izgubljenu tekuæinu.

Pripremljeni za zimu
Prikladno se obucite kod niskih temperatura, zaštitite is-

taknute dijelove tijela (nos, uške, šake), obucite se slojevito, 
obucite dva para èarapa (na kožu pamuène, onda vunene), 
obucite rukavice, kapu i šal.

Ako planirate duži boravak na hladnoæi nemojte pušiti 
niti piti alkoholna piæa, odmorite se; preporuèa se barem 
jedan topao obrok. 

Ako je hladno i naðete se na otvorenom, pronaðite zak-
lon ili poveæajte fi zièku aktivnost kako biste održavali toplinu 
tijela.

Maja Kokiæ, dr.med.
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Ne zaboravite pozvati ili potražiti struènu 
pomoæ!
Postoje brojne mjere opreza koje treba poduzeti 
kako bi se izbjeglo dovoðenje u stanje u kojem tjele-
sna temperatura padne do opasno niskih vrijednosti. 
Prilikom odlaska npr. na planinarenje uputno je obuæi 
toplu, slojevitu odjeæu, nositi pokrivalo za glavu. 
Bitno je kretati se, pojesti barem jedan topli obrok 
tijekom dana, piti tople napitke, a u sluèaju noæenja, 
upotrebljavati pamuènu posteljinu i vunene deke. 
Pripremite se za sluèaj nezgode!
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Prehrana zimi

I ZIMA IMA VITAMINA
Krajem ljeta i dolaskom hladnijih dana smanjuje 

se kolièina svježih namirnica na našim jelovni-
cima, a i ponuda na tržnicama više nije kao u 
proljeæe i ljeto. Hladni dani neminovno sa so-

bom donose i više prehlada te opæeniti pad imuniteta. 
Treba imati na umu da je stanje našeg organizma nera-
skidivo vezano s naèinom prehrane te da æe prehrana 
koja je neuravnotežena loše djelovati na razvoj obram-
benih sposobnosti organizma. 

Pad imuniteta predstavlja velik problem za zdravlje i 
sveopæe stanje organizma. Zbog razlièitih utjecaja kojima je 
naše tijelo izloženo, poput naèina života, prehrane i stresa, 
ono gubi moæ obrane. Pravilnim unosom minerala, vitami-
na, ugljikohidrata, bjelanèevina, esencijalnih aminokiselina i 
masnih kiselina stvaramo ravnotežu u organizmu. 

Hranom protiv prehlade
Neke osnovne karakteristike pravilne prehrane vrijede i 

za ovo godišnje doba. Preporuèa se jesti više manjih obro-
ka u pravilnim razmacima, unositi dovoljno tekuæine (najbo-
lji izvor je voda ili èaj), voditi raèuna o pravilnoj i redovitoj 
probavi i imati dovoljno sna i odmora, jer umoran orga-
nizam djeluje na pad imunološkog sustava. Tjelesna aktiv-
nost vrlo je važna. Osobe koje su redovito fi zièki aktivne 
rjeðe obolijevaju od prehlade od osoba sa sjedilaèkim na-
èinom života. Pravilnom i raznolikom prehranom unosimo 
dovoljne kolièine vitamina i minerala u naš organizam. Te 
dodatke prehrani treba uzimati tek nakon toènog mjerenja 
koncentracije vitamina i minerala u organizmu i u dogovoru 
s lijeènikom. Da bi zaštitne tvari bile djelotvorne, moraju 

djelovati zajedno s hranom – one nisu zamjena za hranu, 
nije dovoljno piti dodatke prehrani. Naèin na koji æemo oja-
èati svoj imunitet nije izbjegavanje namirnica, nego pomno 
planiranje prehrane i kombiniranje svih namirnica.

Jedan dio energije koji dobivamo od hrane zimi se troši 
za regulaciju tjelesne temperature i zagrijavanje organizma. 
Ugljikohidrati su osnova pravilne prehrane pa je tako i nji-
hov unos zimi veoma bitan. Preporuèa se da izvor složenih 
ugljikohidrata budu integralne žitarice, kao što su zob, raž, 
pšenica i heljda. One su bogate vitaminima skupine B, mi-
neralima kalijem, magnezijem, kalcijem te mikroelementi-
ma željezom, manganom i bakrom. Jedna od žitarica koja 
se posebno preporuèuje zimi je heljda, koja je lako pro-
bavljiva, niskokalorièna i sadrži mnogo hranjivih sastojaka. 
Iz skupine mesa i proizvoda - glavnih izvora bjelanèevina, 
preporuèuju se bijele vrste mesa, plava riba i mahunarke. 
Plava riba bogata je omega-3 masnim kiselinama. Ne treba 
zaboraviti grah, koji se priprema na razlièite naèine i koji 
je pravo tradicionalno zimsko jelo. Osim graha, tu su još 
leæa, slanutak i grašak, koje možemo konzumirati smrznu-
te ili osušene. Od masnoæa, prednost treba dati hladno 
prešanim uljima – maslinovom, buèinom, suncokretovom, 
sezamovom i lanenom ulju, koja su bogata nezasiæenim 
masnim kiselinama. 

Bogata ponuda
U zimskim mjesecima preporuka je konzumirati više na-

mirnica koje sadrže antioksidanse i vitamine i minerale koji 
hrane naš imunološki sustav. Jedan od najvažnijih vitamina 
koji djeluje protuupalno jest vitamin C, koji nalazimo u ci-
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trusima, paprici, peršinu, brokuli, kupusu. Minerali magne-
zij, cink i selen neutraliziraju slobodne radikale i pomažu 
organizmu u borbi protiv bolesti. 

Postoje namirnice koje podižu imunitet i koje se pre-
poruèuju u zimskim, hladnim mjesecima. Jedna od njih je 
èešnjak – sadrži sastojak alicin koji snižava kolesterol, lijeèi 
prehladu, podiže imunitet i smanjuje krvni tlak. Propolis i 
matièna mlijeè – djeluju protiv bakterija, virusa i gljivica te 
imaju antioksidacijski i antitumorski uèinak. Ehinacea – sti-
mulira imunološki sustav te je osobito djelotvorna za dišni 
sustav, kod prehlade, gripe ili bronhitisa. Brokula –dobar 
je izvor fi tonutrijenata koji su bogati sumporom, koji sti-
mulira prirodne antioksidanse u tijelu, usporava ošteæe-
nja koja stvaraju slobodni radikali te sadrži vitamin C koji 
jaèa obrambenu aktivnost organizma. Zeleni èaj – bogat 
je polifenolima i fl avonoidima koji pomažu u borbi protiv 
bolesti. Gljive – bogate su betaglukanom, snažnim antiok-
sidansom, sadrže velike kolièine dijetalnih vlakana, vitamina 

i minerala. Kiseli kupus – sadrži velike kolièine vitamina C 
i antioksidansa glutationa. Fermentirani mlijeèni proizvodi 
– bogati su mikroorganizmima koji pomažu imunološkom 
sustavu u borbi protiv loših bakterija. 

Lijeènik je u nama
Osim namirnica koje nam pomažu u zimskim mjeseci-

ma, postoje i pogreške u prehrani koje slabe naš imunološ-
ki sustav. Tako npr. previše ili premalo bjelanèevina izaziva 
poremeæaj u imunološkom sustavu. Previše masnoæa, oso-
bito životinjskoga podrijetla, povisuje kolesterol i trigliceri-
de. Jednostavni šeæeri spreèavaju ulazak vitamina C u sta-
nice imunološkog sustava te utjeèu na lošu koncentraciju. 
Prehrana s previše kalorija, uz stvaranje debljine, uzrokuje 
poremeæaj imunološkog sustava jer smanjuje aktivnost za-
štitnih tvari.

Dr.sc. Sandra Pavièiæ Žeželj, dipl.san.ing.

Pravilan izbor i kombinacija namirnica u zimskim mjesecima temelj su za oèuvanje zdravlja i imunološkog sustava 
organizma. Konzumiranjem hrane koja je bogata zaštitnim tvarima pomažemo našem imunološkom sustavu da 
se obrani od bolesti. Stoga ne treba zaboraviti Hipokratovu izjavu: “Èovjek nosi lijeènika u sebi, treba mu samo 
pomoæi u radu. Ako tijelo nije oèišæeno, onda HRANA HRANI bolest”.
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U vrijeme blagdana obièno promijenimo naèin 
prehrane i zaboravimo na sve karakteristike 
pravilne i zdrave prehrane. Osjetila su nam èe-
sto omamljena bogatim stolovima, prepunim 

ukusne hrane i alkohola. 
Èesto se osobe koje imaju višak kilograma još više ude-

bljaju u doba blagdana, a i one normalne tjelesne težine 
nerijetko nabace koji kilogram. Blagdani su pred vratima 
i ono o èemu najviše razmišljamo jest što i kako jesti, a da 
ne narušimo zdravlje i da održimo željenu tjelesnu težinu. 
Osnovni je princip pravilne prehrane raznovrsnost i umjere-

nost i nema razloga da se u vrijeme blagdana ne pridržava-
mo toga te upravo raznolikim namirnicama obogatimo naš 
blagdanski stol. Meðutim, teško je to uèiniti jer su blagdan-
ski dani obièno prepuni delicija koje su najèešæe bogate 
masnoæama, šeæerima, razlièitim piæima i svime onim èime 
unosimo veliku kolièinu kalorija u svoj organizam. 

Pravila su ista
Kako bismo i u blagdansko vrijeme saèuvali zdravlje i 

osjeæali se dobro, dovoljno je ne preskakati obroke, što èe-
sto vodi do prejedanja i do prekomjernog kalorijskog uno-
sa hrane. Treba jesti pet puta dnevno, u malim kolièinama, 
kako bismo izbjegli prejedanje. Ne treba zanemariti tjele-
snu aktivnost, koja se preporuèuje nakon svakog obilnijeg 
obroka.

Blagdanskim danima prethodi razdoblje posta, uz èišæe-
nje duha i tijela, te se preporuèa izabrati posnu hranu, ribu 
i maslinovo ulje. Karakteristièan je za naš kraj bakalar pri-
premljen na mnoštvo naèina. Bakalar je dobar izbor, jer je 
niskokalorièan te sadrži punovrijedne bjelanèevine, esenci-
jalne aminokiseline i bogat je izvor omega-3masnih kiselina.

Kao i inaèe, za vrijeme blagdana ne treba preskakati do-

Prehrana u doba blagdana
ZDRAV BLAGDANSKI STOL

Držimo se osnovnih principa pravilne prehra-
ne - umjerenosti i raznovrsnosti - i neæemo 
puno pogriješiti. Nakon blagdana vratimo 
se uobièajenoj prehrani, koja æe biti bogata 
povræem i voæem i proizvodima od cjelovitog 
zrna žitarica. I ne zaboravite, tajna ovih blag-
dana krije se u duhovnoj sreæi, pružanju ljuba-
vi i pažnje svojim bližnjima te sreæi koja izvire 
iz srca, a ne iz prepunog blagdanskog stola.
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ruèak jer je on važan za dobar poèetak dana i funkcionira-
nje organizma. Baš ovih dana treba se pridržavati redovitih 
obroka, ali neka budu umjereni, a svježe voæe neka nam 
uvijek bude nadohvat ruke. Na našem blagdanskom stolu 
èesto su prisutni orašasti plodovi, poput oraha, badema, 
lješnjaka i suhih smokava. Iako imaju veæu energetsku vri-
jednost od ostalog voæa, oni su i bogat izvor vitamina, mi-
nerala i mononezasiæenih i polinezasiæenih masnih kiselina, 
koje djeluju blagotvorno na naše zdravlje te je preporuèlji-
vo da, umjesto za kolaèima, posegnemo upravo za njima.

Kod pripremanja mesnih obroka, s mesa je poželjno 
ukloniti svu vidljivu masnoæu, a meso kod peèenja podli-
jevati tekuæinom bez masnoæa (voda, bijelo vino). Sok od 
peèenja najbolje je baciti, a ne koristiti ga za variva i povræe 
jer je bogat zasiæenim, štetnim mastima. Kod izbora mesa 
radije se odluèite za puricu, èije je meso bogato punovri-
jednim bjelanèevinama te sadrži manje zasiæenih masti u 
usporedbi s crvenim mesom. Za razliku od purice, koja ne 
obiluje kalorijama, odojak sadrži visok udio masti i koleste-
rola te, samim time, i visoku kalorijsku vrijednost. Za uspo-
redbu, 100 grama peèenoga svinjskog mesa sadrži otprilike 
390 kcal, a 100 grama purice 180 kcal. Treba voditi raèuna 
o prilozima, umacima i nadjevima, koji su èesto vrlo masni, 
npr. mlinci, francuska salata, peèeni krumpir itd. Neka blag-
danski stol bude bogat razlièitim povræem i proizvodima od 
cjelovitog zrna žitarica.

I slatko može biti zdravije
Nezaobilazan su sadržaj blagdanskoga stola kolaèi, koji 

su bogati kalorijama, i to tzv. «praznim kalorijama» - daju 
energiju, ali ne sadrže nikakve hranjive tvari. Kolaèi su bo-

gati jednostavnim ugljikohidratima, rafi niranim šeæerom i 
zasiæenim mastima. Bez obzira na sve, ne možemo ih izba-
citi s blagdanskoga stola. Pripremite one kolaèe èiji sastojci 
imaju manje energije, koji sadrže manje masti i odluèite se 
za voæne vrste kolaèa, kreme bez margarina, rogaè umjesto 
èokolade, smanjite šeæer u receptima itd. 

Posebno treba pripaziti na unos jednostavnih ugljikohi-
drata, odnosno šeæera. Naš organizam koristi ugljikohidra-
te kao gorivo i, dok ga trošimo, u redu je, ali ako ga imamo 
u suvišku, pretvara se u salo ili masno tkivo. Stoga treba biti 
oprezan kod pripreme blagdanskih kolaèa i s nekim malim 
izmjenama možemo napraviti zdravije kolaèe. Tako, umje-
sto bijelog brašna, možemo koristiti integralno, bijeli šeæer 
možemo zamijeniti jeèmenim sladom ili medom, umjesto 
mlijeka uzeti sojino, rižino ili zobeno mlijeko te mlijeènu èo-
koladu zamijeniti crnom èokoladom. 

Nemojte tijekom blagdana zaboraviti piti dovoljne ko-
lièine tekuæine. Neka to bude obièna voda ili nezaslaðeni 
èaj. Izbjegavajte gazirana piæa i sokove, koji su visokokalo-
rièni napitci, bogati šeæerom i èesto u 2 dl takvog napitka 
(npr, coca-cola, fanta…) ima preko 100 kcal, koje nesvjesno 
unosimo u organizam. Alkohol je takoðer vrlo bogat ener-
gijom te je poželjno unositi ogranièene kolièine alkohola i 
odluèiti se za decilitar crnoga vina uz obrok. Smatra se da je 
umjerena konzumacija crnoga vina blagotvorna za ljudsko 
zdravlje, zbog sadržaja tanina, antioksidansa, koji štiti stani-
ce, i resveratrola, vrste polifenola, koji smanjuje rast i razvoj 
tumorskih stanica.

Dr.sc. Sandra Pavièiæ Žeželj, dipl.san.ing.
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U to vrijeme imamo mno-
go slobodnoga vreme-
na, prosinac i sijeèanj 
trebali bi biti najrado-

sniji mjeseci u godini jer u tim 
mjesecima ima najviše blagda-
na (Sveti Nikola, Badnjak, Božiæ, 
Sveti Stjepan, Nova godina, Sve-
ta tri kralja), a tu su još i školski 
praznici i zimovanja. To je vrijeme 
darivanja, vrijeme kupovanja i 
poklanjanja, vrijeme druženja, vri-
jeme kada se ljudi posveæuju obi-
telji i prijateljima, kada razmišljaju 
o sebi i prisjeæaju se djetinjstva. 
Ako slobodno vrijeme nemamo 
s kime podijeliti ili ga ne može-
mo kvalitetno ispuniti, normalno 
je da zapadnemo u depresivno 
raspoloženje, u tzv. „blagdansku 
depresiju“. 

Blagdanska depresija obiè-
no je kratkotrajna te traje nekoliko dana ili tjedana pri-
je, tijekom ili netom nakon blagdana. Kad proðe slavlje-
nièka euforija, simptomi se obièno povlaèe.

Simptomi blagdanske depresije slièe klinièkoj depresiji: 
glavobolje, nesanica, promjena apetita, debljanje ili mr-
šavljenje, razdražljivost, tjeskoba, pretjeran ili neprimjeren 
osjeæaj krivnje, smanjena sposobnost jasnoga razmišljanja 
i koncentracije, smanjen interes za aktivnosti koje obièno 
pružaju zadovoljstvo (seks, rad, druženje s prijateljima, ho-
biji, uobièajeni oblici zabave).

U blagdansko vrijeme bilježi se veæi broj psihijatrijskih 
intervencija i veæi broj suicida. Mnogi se ljudi u tom razdo-
blju zatvaraju u kuæu i povlaèe u sebe.

Previše alkohola, premalo sunca
Usamljenost. - Vrijeme blagdana vrijeme je upuæenosti 

èlanova obitelji jednih na druge. Dobro je poznato da je to 
obiteljski blagdan i, u nedostatku bliskih osoba, èesto se 
osjetimo bezvoljno i prazno. Ljudi koji su usamljeni imaju 

sliku kako su svi drugi na okupu 
sa svojim obiteljima i kako su svi 
sretni i zadovoljni. Mnogi ljudi 
imaju velika oèekivanja od blag-
dana. Ako se cijela prièa pretvori 
u nešto manje od onoga što su 
oèekivali, postaju tužni i nesretni. 
Usamljenost je nerijetko posljedi-
ca isforsirane i nerealno idealistiè-
ke slike složne obitelji.

Gubitak bliskoga èlana obi-
telji, nedavna rastava i sl. Blag-
dani su vrijeme kada se bude lije-
pa sjeæanja na nekadašnje blag-
danske proslave. Navika na neke 
ljude i njihov nedostatak mogu 
ozbiljno ugroziti raspoloženje. 
Iako je teško, treba se pokušati 
prilagoditi novoj situaciji. 

Financijska nemoguænost. 
Blagdani su s godinama posta-
li odveæ komercijalizirani, gubi 

se duhovna komponenta blagdana. Veæinu ljudi, umjesto 
odmora i obiteljskog okruženja, blagdani asociraju na ku-
povinu, što kupiti i koliko platiti. Društvo stavlja pred poje-
dince imperativ bjesomuènog trošenja i kupovanja. Teži se 
materijalnom izobilju i nesmetanoj i neogranièenoj osobnoj 
slobodi. Cilj je života maksimalno zadovoljenje bilo koje že-
lje - radikalni hedonizam. Sreæa se poèinje kupovati, no za 
to nikada dovoljno novaca. „Svi nešto oèekuju jer je vrije-
me darivanja, a ja u korist njih oduzmem sebi moguænost 
priuštiti si ono što smatram da zaslužujem.“ Pojedinac u 
takvom društvu postaje sve nesigurniji, a njegova nesi-
gurnost postaje izvorom trajnog straha i tjeskobe. Život se 
pretvara u kronièni stres i, mada se zna da je neprirodan i 
kaotièan (umjetno stvoren), od njega ne odustajemo. Nije 
dobro postavljati nerealna oèekivanja i zahtjeve.

Previše slobodnog vremena. Optereæenost poslom 
i svakodnevne obveze predstavljaju golem teret. Unatoè 
tome što odmor treba, promjena dnevne rutine može 
ugroziti dobro raspoloženje. Ako se pažnja ne preusmjeri 

Blagdanska depresija
SIVI BOŽIĆ

Dani su sve kraæi, a noæi duže, zima se podvlaèi pod kožu, tmurno je i vlažno – kasna je jesen i poèetak zime. To je 
vrijeme kada mnoge osobe koje su osjetljive na promjene imaju psihièke probleme ili se osjeæaju depresivno: posta-
ju potištenije, iscrpljenije i reduciraju socijalne kontakte, pada im libido, manje su uèinkovite na poslu, ali i životna 
motivacija je smanjena. Sve je veæa potreba za snom i ugljikohidratima.



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Studeni - prosinac 2013. 13

na zanimljive aktivnosti, odmor se može provesti lošije od 
oèekivanoga. Više slobodnog vremena znaèi i više vremena 
za nepotrebna razmišljanja, što može dovesti do osjeæaja 
praznine. Slièno se dogaða i za vrijeme godišnjih odmora, 
a nedjelja se zbog manjka aktivnosti smatra najdosadnijim 
danom.

Manjak svjetlosti. Dobro je poznato da svjetlost pozi-
tivno utjeèe na ljude. Pred kraj godine dani su kraæi, malo 
je lijepih i sunèanih dana. U studenome i prosincu dani su 
najkraæi, a sunca dobivamo na kapaljku. Puno se ljudi u tom 
vremenu osjeæa lošije no inaèe.

Promjene prehrane (puno slatke i masne hrane), pro-
mjena spavanja. Troše se velike kolièine hrane i alkohola. 
Prejedanje, konzumiranje više alkohola nego inaèe, pre-
malo odmaranja i neredovito spavanje pospješuju pojavu 
depresije. 

Možemo se osjeæati bolje
Ne mora se biti dio sveopæeg ludila. Treba prihvatiti vla-

stite stavove i osjeæaje kao normalne. Ne treba previsoko 
postavljati ciljeve, treba uživati u sitnicama, raditi u skladu 
sa svojim željama i potrebama, odmarati se, a nikako ne 
trošiti novac koji nemate. 

Umjesto nabrajanja nedostataka i svega što nam u ži-
votu nedostaje, trebamo poèeti nabrajati svoje kvalitete i 
sve ono što imamo. Kako bi se umanjilo blagdansko neras-
položenje i simptomi depresije, potrebno je pridržavati se 
nekih mjera. To je stresno razdoblje godine za sve ljude, no 
taj se stres može umanjiti. Najlakše je sve tegobe podijeliti 
s obitelji, prijateljima, bliskim i dragim osobama. 

Usprkos bogatom blagdanskom stolu, treba zadržati 
zdrave prehrambene navike te redovito vježbati. U svemu 
treba biti umjeren. Ne valja piti previše alkohola jer, suprot-
no uvriježenom mišljenju, alkohol ne djeluje stimulativno, 
veæ pridonosi depresivnosti, a pri poveæanoj konzumaciji 
smanjuje funkcionalnost moždanih stanica i sposobnost 
koncentracije. Ne smijete pretjerivati sa slatkom i masnom 
blagdanskom hranom. Zdrava i uravnotežena prehrana 

osnovna je pretpostavka dobrog zdravstvenog stanja i ras-
položenja, i trebala bi vas zaštititi od nedostatka pojedinih 
nutrijenata koji mogu uzrokovati razdražljivost, umor i loše 
raspoloženje. Izbjegavajte grickalice i slatkiše, koji èesto ne 
sadrže vitamine i minerale. U veèernjim satima izbjegavajte 
napitke koji sadrže kofein jer æe vam poremetiti san i uzdr-
mati bioritam. 

Pomaže dobra organizacija vremena, pisanje liste stvari 
koje treba napraviti ili kupiti, odreðivanje prioriteta, planira-
nje koliko se novca želi potrošiti te se zadržati u tim fi nan-
cijskim okvirima.

Ni Božiæ nije savršen
Prihvaæanje vlastitih tužnih osjeæaja kao posve normal-

nih u ovo doba godine olakšava psihu. Pomaganje dru-
gima, primjerice beskuænicima, siromašnima, nezbrinutoj 
djeci, onima koji nemaju i koji su sami u ovo blagdansko 
vrijeme, pomaže nam da shvatimo kako imamo i više nego 
što je dovoljno te da smo bez razloga nezahvalni. 

Mudro je procijeniti koliko se novaca može potrošiti i 
držati se te odluke. Nemojte idealizirati blagdansko razdo-
blje. Ne pokušavajte proživjeti najbolje blagdane u povije-
sti. Ne dajte se zavesti bezbrojnim oglasima koji prikazuju 
savršen Božiæ, jer biste se mogli razoèarati kad stvarnost ne 
uspije oponašati reklame. Oèekivanja i zahtjeve trebalo bi 
svesti na realnu mjeru.

Ne razmišljajte pretjerano o prošlosti, ne postavljajte 
nerealna oèekivanja ili zahtjeve, ne razmišljajte iskljuèivo o 
stvarima koje nemate te osobito ne trošite novac koji ne-
mate.

Depresivno raspoloženje ponekad je naglašeno zbog 
osjeæaja kako se svi drugi dobro zabavljaju, što nije istina. 
Gdje god se ljudi okupe, osobito èesto na obiteljskim pro-
slavama, u zraku su odreðena neslaganja, napetosti i raz-
mirice. „Tek kad doživim sebe kao posebnu i neponovljivu 
osobu, i kad mi je svaki dan nov i poseban, mogu u drugo-
me tako nešto vrijedno prepoznati ili mu olakšati da prepo-
zna.“ To je prevencija da blagdanska nelagoda ne poprimi 
razmjere bolne tjeskobe, oèajanja ili možda depresije.

Nina Vela Vrabec, dipl.soc.pedagoginja

Ako se i nakon blagdana osjeæate loše, sva-
kako potražite savjet struènjaka. Osjetite li 
dodatne simptome, poput nesanice, naglog 
dobivanja ili gubitka na težini, glavobolje, ako 
ste pretjerano tjeskobni i razdražljivi te ako 
aktivnosti koje vas inaèe uveseljavaju obav-
ljate smanjenim ili nikakvim intenzitetom (po-
sao, hobi, seks, druženje s prijateljima itd.), 
povjerite se èlanovima obitelji i zajednièki po-
tražite pomoæ.
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Koji je pojedinaèno najveæi sastavni dio 
ljudskoga tijela? To je voda. Ona èini oko 50 
do 70% tjelesne težine odrasle osobe. Sva 
tjelesna tkiva – od krvi do kostiju, mišiæa i 

masnoga tkiva – sadrže vodu u razlièitim kolièinama. 
Bez vode ne bismo mogli preživjeti više od oko tjedan 
dana, dok bez hrane možemo živjeti i do šest tjedana.

Voda igra važnu ulogu u praktièki svakoj tjelesnoj funkciji, 
što ju èini jednim od naših najvažnijih hranjivih sastojaka. Ona 
pruža medij u kojem se dogaða veæina kemijskih reakcija u 
tijelu, ona služi kao sredstvo transporta hranjivih sastojaka 
prema tkivima i za odstranjivanje otpadnih proizvoda iz 
tijela. Voda je glavni dio svake tjelesne tekuæine, ukljuèujuæi 
krv, slinu, želuèani sok, amnionsku tekuæinu i mokraæu; služi 
takoðer kao podmazivaè za zglobove i oèi, kao amortizer 
kod trešnje nekih organa i tkiva, pomaže regulirati tjelesnu 
temperaturu i održava volumen krvi. Drugim rijeèima, bez 
vode nema života.

Svakodnevno se voda gubi putem normalnih tjelesnih 
funkcija, kao što su znojenje, disanje, mokrenje i rad crijeva. 
Stoga, da se izbjegne dehidracija i osiguraju optimalne 
funkcije, tekuæina treba biti stalno nadomještavana. 
Naprimjer, gubitak veæ od 2% tjelesne težine putem 
dehidracije može uzrokovati glavobolju, umor i ošteæenje 
fi zièkih sposobnosti, dok æe gubitak od 15 do 20% tjelesne 
težine, vrlo vjerojatno, biti fatalan.

Ni previše nije dobro
Možda je manje poznato, ali postoje opasnosti i od 

previše vode. Intoksikacija vodom, to jest hiperhidracija, 
ozbiljno je stanje koje se pojavljuje kad se piju velike 
kolièine vode u suviše kratkom vremenu. To uzrokuje 
poremetnju ravnoteže elektrolita u organizmu, s brzim 
padom koncentracije natrija u krvi, nazvanu hiponatremia. 
Mozak je posebno ranjiv na te uèinke. Oticanje mozga može 
dovesti do glavobolje, muènine, povraæanja, èak i grèeva, 
kome i smrti. Meðutim, za mnoge od nas nema razloga 
da brinemo jer se veæina smrtnih sluèajeva povezanih s 
intoksikacijom vodom dogodila kao posljedica dugotrajne 
i naporne tjelovježbe (trèanja maratona i tome slièno), za 
vrijeme koje elektroliti nisu bili pravilno nadomješteni, ali su 
ipak velike kolièine vode bile popijene.

Sve to dovodi nas do pitanja: koliko ustvari trebamo 
vode? Nažalost, na to nema jednostavnog odgovora 
i mišljenja lijeènika i nutricionista razlikuju se. Dok neki 

zagovaraju opæenito prihvaæenu teoriju od „8 èaša 
dnevno“, drugi smatraju da je ta preporuka nedostižna i 
nepotrebna za mnoge od nas. U meðuvremenu, amerièki 
Institut za medicinu savjetuje da ukupni dnevni unos 
tekuæine bude 3,7 litara za muškarce i 2,7 litara za žene – 
za osobe u dobi od 19 i više godina. Premda te kolièine 
izgledaju velike, one su temeljene na ukupnom unosu vode 
i ukljuèuju svu tekuæinu koja se nalazi i u hrani i u drugim 
piæima osim vode (sokovi, èaj, kava). Doista, mnogi faktori 
utjeèu na naše potrebe za tekuæinom, ukljuèujuæi dob, spol, 
klimu, doba godine, prehranu, razinu fi zièke aktivnosti, 
tako da nema neke odreðene kolièine tekuæine koja bi se 
mogla odnositi na svakoga. Izgleda da je za veæinu zdravih 
ljudi, s normalnom prehranom, unos vode u organizam i 
gubitak vode u ravnoteži. Ako se popije više nego što je 
potrebno, bubrezi æe višak jednostavno eliminirati, a kad 
tijelo zahtijeva više, osjet žeði riješit æe tu situaciju.

Prema tome, sve dok prihvaæamo razuman pristup 
unosu tekuæine, vjerojatno æemo imati malo razloga za 
brigu – bez obzira na to preferiramo li mineralnu vodu, 
naranèin sok ili šalicu èaja.

Ivo Belan, dr.med.

Voda
TEKUĆINA ŽIVOTA
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Virusi gripe tipa A i B stalno se mijenjaju - izmjena 
antigene strukture zbog genetskih promjena, naj-
èešæe u obliku promjena iz godine u godinu, a rje-
ðe se promjene virusa tipa A i B dogaðaju promje-

nama hemaglutinina ili neuraminidaze – otprilike svakih 10 
godina, što dovodi do pojave novih podtipova virusa na 
koje je populacija osjetljivija, pa u tom sluèaju oni izazivaju 
epidemije veæih razmjera. 

Nagli poèetak
Gripa je sezonska bolest i u našim krajevima javlja se u 

zimsko doba. Virus gripe primarno napada dišni sustav, a 
osoba se zarazi putem kapljica u zraku koje su nastale pri-
likom kihanja, kašljanja ili tijekom glasnijeg govora osobe 
oboljele ili zaražene od gripe. U bliskom kontaktu druga 
osoba udahne virus gripe. Gripa se može prenijeti i tzv. indi-
rektnim putem, kada kapljice iz zraka ili sekret iz nosa ili grla 
oboljele osobe doðu na njegove ruke te se dodirom dalje 
prenose na lice, a u bliskom kontaktu i na druge osobe. 

Gripa najèešæe u tipiènom obliku poèinje naglo, uz 
simptome:

 visoka temperatura sa zimicom i tresavicom (38 - 
40°C, u trajanju 3-4 dana), 
 bolovi u mišiæima i zglobovima (èovjek se osjeæa 
kao da ga je „pregazio“ vlak),
 umor, slabost, što može trajati i 2 do 3 tjedna, uz 
iscrpljenost,
 glavobolja, 
 suhi kašalj, a od simptoma još mogu biti kihanje, 
zaèepljeni nos, grlobolja. 

Bolest traje 7 do 10 dana. Moguæe su komplikacije 
gripe: bronhitis, upala pluæa, upala uha, upala sinusa, 
dehidracija i pogoršanje postojeæe kroniène bolesti, što 
može predstavljati i ugrozu za život oboljeloga pa su, ne 
èesto, ali ipak, posljedice gripe u vrijeme epidemije i smrtni 
sluèajevi od te bolesti. Kod starijih osoba gripa može uzro-
kovati pogoršanje srèanih tegoba, s moguæim posljediènim 
srèanim i moždanim udarom. Moguæe komplikacije kod 
djece su proljev i konvulzije. 

Preventivna iglica
Zato gripa ima javnozdravstveni znaèaj i redovito, svake 
godine Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje RH 
kupuje odreðenu kolièinu cjepiva protiv gripe za zaštitu 
osiguranika, koji bi u sluèaju obolijevanja od gripe mo-
gli imati komplikacije s obzirom na postojanje neke 
kroniène bolesti (bez obzira na dob bolesnika). U tu sku-
pinu spadaju bolesti:
 srèana insufi cijencija, koronarna bolest,
 astma, pluæni emfi zem i druge pluæne bolesti,
 dijabetes i druge metabolièke bolesti,
 bubrežne bolesti,
 bolesti koje smanjuju obrambeni sustav (imu-
nitet) organizma, npr. maligne bolesti, HIV-infekcija, 
priroðena ošteæenja imunološkog sustava, dugotra-
jno lijeèenje kortikosteroidima i drugo.

Stoga se cijepljenje za te kategorije osiguranika prepo-
ruèuje svake godine i za njih je cijepljenje besplatno. Cije-
pljenje protiv gripe, nadalje, preporuèuje se osobama sta-

Gripa
ZIMSKA EPIDEMIJA

Gripa je zarazna bolest koju uzrokuju virusi gripe. Postoje tri tipa virusa gripe: tip A, koji je najopasniji, 
napada mnoge vrste sisavaca i ptica te u veæini sluèajeva uzrokuje epidemiju gripe; tip B ima manji epi-
demijski potencijal, a takoðer može napadati i ljude i ptice; tip C izaziva gripu samo kod ljudi, ali nema 
javnozdravstvenog znaèaja jer ne uzrokuje epidemije. 
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rijim od 65 godina, zdravstvenim djelatnicima te osobama 
u bliskom kontaktu (npr. obiteljski) djece u dobi mlaðoj od 
6 mjeseci i bolesnika koji se ne smiju cijepiti protiv gripe 
(zbog kontraindikacija za cijepljenje), a trebaju ih zaštititi 
od moguæeg obolijevanja od gripe (cijepljenjem èlanova 
obitelji smanjuje se moguænost obolijevanja od gripe ta-
kvih bolesnika koji, èesto zbog osnovne bolesti, ne izlaze 
iz kuæe). Cijepljenje za sve kategorije osiguranika kojima 
se preporuèa cijepiti protiv gripe besplatno je i provodi se 
kod odabranog lijeènika obiteljske medicine/pedijatra koji 
poznaje pacijenta, njegovu kroniènu bolest. Svake godine, 
prema broju svojih pacijenata s indikacijom za cijepljenje 
protiv gripe, odabrani lijeènik obiteljske medicine naruèu-
je cjepivo od Epidemiološke službe nadležnog Zavoda za 
javno zdravstvo.  

Dobro i za sportaše
Cijepiti se mogu i ostale osobe, koje u tom sluèaju cje-

pivo protiv gripe plaæaju prema zadatoj cijeni HZZO-a. Ci-
jepljenje se preporuèuje i svim osobama koje su po prirodi 
posla više izložene riziku od zaraze, kako bi se izbjeglo bo-
lovanje i zaštitilo ih se (npr. sportaše uoèi važnih sportskih 
dogaðaja u vrijeme epidemije gripe i slièno). Osobe iz te 
kategorije mogu se cijepiti kod svog odabranog lijeènika ili 
u Epidemiološkoj službi Zavoda za javno zdravstvo. 

Cijepljenje je najuèinkovitija, specifi èna mjera zaštite 
od gripe. U sluèaju obolijevanja od gripe nakon cijepljenja, 
bolest æe imati blaži tijek, što je osobito važno za osobe 
pod poveæanim rizikom od teških komplikacija gripe. 

Cjepivo je imunobiološki pripravak koji, prije distribuci-
je na tržište, prolazi stroge kontrole, od proizvoðaèa cjepi-
va do Hrvatske agencije za lijekove i medicinske proizvode 
(HAMED). Svake sezone na raspolaganju je novo cjepivo, 
èiji se sastav izraðuje na temelju preporuka, praæenjem i 
predviðanjem koji æe sojevi virusa gripe najvjerojatnije 
uzrokovati sljedeæu epidemiju, tj. nastupajuæu epidemiju. 
Potrebno je cijepiti se najmanje 2 do 3 tjedna prije nastu-
panja epidemije jer je to vrijeme potrebno da cijepljena 

osoba razvije zaštitu nakon cijepljenja. Cijepiti se može i 
u vrijeme epidemije gripe, ali je tada moguæa situacija da 
cijepljena osobe doðe u kontakt s osobama oboljelim od 
gripe te „pokupi“ virus gripe prije nego što se uspjela stvo-
riti zaštita u organizmu nakon cijepljenja. Zaštita od gripe 
nakon cijepljenja traje oko godinu dana i stoga se, za sada, 
treba redovito cijepiti svake godine. 

Virusi se boje sapuna
Ostale – opæe preventivne mjere za spreèavanje širenja 

gripe:
 Osobna higijena oboljele osobe podrazumijeva 
prekrivanje usta i nosa maramicom za jednokratnu 
upotrebu svaki put tijekom kašljanja ili kihanja te ba-
canje maramice nakon svake uporabe; ako maramice 
nisu dostupne, preporuèa se kašljati ili kihati na naèin 
da se nos i usta pokriju laktom. Tako se sprjeèava 
rasap kapljica zrakom. Uèestalo treba prati ruke sa-
punom i toplom tekuæom vodom, èime se sprjeèava 
zaostatak kapljica ili sline u kojima je prisutan i virus 
gripe kod oboljele osobe.
 Oboljela osoba trebala bi ostati kod kuæe, u tzv. 
kuænoj izolaciji, èime se takoðer sprjeèava širenje 
zaraze. Svakako, u sluèaju pogoršanja simptoma i 
dužeg trajanja temperature, treba se obratiti lijeèniku. 
Za uobièajene i blaže simptome odrasla zdrava osoba, 
koja inaèe ne boluje od kroniènih bolesti (pa nije u rizi-
ku od ozbiljnih komplikacija gripe), može se telefonski 
konzultirati sa svojim lijeènikom kako bi se izbjeglo 
odlaženje lijeèniku i time širenje zaraze u èekaonici.
 Zdrave osobe u vrijeme epidemije gripe mogu 
se eventualno zaštititi od gripe na naèin da uèestalo 
peru ruke tijekom dana jer su u redovitom socijalnom 
kontaktu u vrijeme epidemije gripe mogli „pokupiti“ 
sekret s virusom gripe (npr. u autobusu, na rukohvati-
ma, prilikom rukovanja s oboljelom osobom koja se 
ne pridržava osobne higijene i slièno). Uobièajeno se 
u vrijeme epidemije gripe preporuèuje izbjegavanje 
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mjesta gdje se okuplja veæi broj ljudi. U kino ili u 
kazalište treba iæi na predstave u prvom terminu (kod 
veæe izmjene projekcija i odlaska na zadnje projek-
cije veæa je vjerojatnost da, zbog slabije moguænosti 
prozraèivanja takvih prostora, èovjek udahne i viruse 
gripe zbog kihanja i kašljanja osoba koje su bile u inku-
baciji (zaraženi, ali još bez simptoma). Preporuèuje se 
u vrijeme epidemije gripe (a i inaèe, u zimsko doba, 
kada vladaju i ostale respiratorne infekcije) èešæe 
prozraèivanje prostora. Sve te mjere, kao opæe mjere, 
ipak su manje uèinkovite od cijepljenja protiv gripe. 

Uobièajeno i nezavisno od prevencije gripe, vrijedi pre-
poruka za uravnoteženu prehranu, tjelovježbu, uzimanje 
tekuæine i održavanje dobrog statusa imunološkog susta-
va, tj. obrane organizma, pri èemu svakako treba znati da 
je pušenje štetna navika. 

Gripu treba odležati
U sluèaju obolijevanja od gripe, koja je virusna zarazna 

bolest, uobièajeno je uzimati tzv. simptomatsku terapiju za 
ublažavanje simptoma: 

 antipiretici za sniženje temperature (pridržavati se 
upute ljekarnika, osobito kod primjene acetilsalicilne 
kiseline, koja može kod preèeste uporabe doves-
ti do krvarenja želuca, crijeva, odnosno aktivacije 
èira); preporuèuje se tabletu usitniti i popiti s dosta 
tekuæine; 
 lijekovi za smirenje suhog kašlja; (ako kašalj postaje 
produktivan, konzultirati se s lijeènikom ili ljekarnikom 
o promjeni terapije u smislu uzimanja preparata za 
tzv. olakšano iskašljavanje); 
 lijekovi za grlobolju, bolove, curenje nosa i slièno.

Pored uzimanja simptomatske terapije, najvažnije je 
mirovanje, što znaèi da se pravu gripu ne može lijeèiti „u 
hodu“. 

Podsjeæamo i napominjemo: gripu uzrokuje virus gripe! 
Stoga se gripa samoinicijativno ne lijeèi antibioticima (anti-
biotik je lijek protiv bakterija kao uzroènika bolesti; neprimje-
renim i uèestalim uzimanjem antibiotika potièe se rezisten-
cija-otpornost bakterija na te lijekove, što za posljedicu ima 
nemoguænost lijeèenja protiv ozbiljnih bakterijskih zaraznih 
bolesti). Uzimanje antibiotika treba biti iskljuèivo po indikaciji 
lijeènika. U sluèaju gripe, moguæe je da lijeènik propiše anti-
bitotike onda kada se gripa komplicira tzv. superinfekcijom, 
tj. kada organizam uz gripu napadnu i bakterije. 

Mr.sc. Ðana Pahor, dr.med.
spec. epidemiologije
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Bliži nam se zima, a s njom dolazi do promjena 
navika u svakodnevnoj njezi i zaštiti kože. Hlad-
noæa, suhi topli zrak u zatvorenim prostorima, 
njihova èesta izmjena, vjetar i smog veliki su 

neprijatelji kože koja je njima izložena. 
U takvim uvjetima koža postaje suha, hrapava, gruba, 

mjestimièno, na izloženijim podruèjima ispucana i crvena, 
èak do pojave rana. Sve te promjene nerijetko su praæene 
osjeæajem svrbeža, zatezanja, žarenja, peckanja, katkada i 
boli, te pojavom lišajeva. Te se promjene pogoršavaju ako 
je zahvaæena koža èesto izložena kontaktu s vodom, de-
terdžentima, sapunima, dezinfi cijensima i raznim drugim 
kemikalijama, kada dolazi do razvoja kroniènog iritativnog 
dermatitisa. Postoje i predisponirajuæi faktori, kao npr. ato-
pijska koža, alergijske manifestacije ili neke druge kroniène 
bolesti, kao npr. diabetes mellitus, zbog kojih se navedene 
kožne promjene u pravilu brže razvijaju.

Koža ima mehanizme kojima se štiti od suhoæe: lojne 
žlijezde daju vlažnost koži stvarajuæi lipidni (masni) sloj, koji 
djeluje poput barijere i ne dopušta vanjskim utjecajima 

štetno djelovanje. Kod nižih stupnjeva vanjske temperature 
dolazi do poremeæaja prirodne ravnoteže kože. Žlijezde loj-
nice slabije proizvode lipidni sloj, periferna cirkulacija sma-
njuje se te se posljedièno usporava prehrana, regeneracija 
i otpornost kože.

Pojaèana njega
Buduæi da je koža ruku i lica najizloženija zimskim utjeca-

jima, potrebna joj je intenzivnija njega u tom razdoblju, ne 
zaobilazeæi pri tome preostalu kožu tijela. Dobra hidracija, 
dohrana i njega navedenih dijelova ipak su kljuèni elementi 
u prevenciji štetnog djelovanja i izbjegavanja pojave kožnih 
iritacija. Pomažu i pokrivala tijekom hladnih i burnih dana, 
kada se koža izrazito suši, kao što su rukavice, kape i šalovi 
kojima je važno prekriti lice, ukljuèujuæi nos. Za njegu kože 
savjetuju se preparati bogati masnoæama i linolnom kiseli-
nom, karite-maslacem, omega masnim kiselinama i ureom. 
Pri tome valja naglasiti da je potrebno kožu uèestalije ma-
zati, èak i nekoliko puta na dan, pogotovo nakon pranja ili 
prije izlaganja štetnim utjecajima. Kada se biraju sredstva 

Njega kože u hladnim danima
PRVA NA UDARU 
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za pranje, savjetuju se ona koja ne sadrže sapune. Važno 
je izbjegavanje duljeg kontakta s vodom, a ako to nije mo-
guæe, onda se prije pranja preporuèa nanijeti masnu kremu 
koja æe odigrati ulogu zaštitnog lipidnog sloja. Postoji ši-
roka paleta proizvoda namijenjenih toj problematici. Ako 
se, unatoè svim navedenim preventivnim mjerama, pojave 
kožni problemi, svakako treba potražiti savjet dermatove-
nerologa.

Kosa je malo otpornija od kože na štetne utjecaje zimi, 

ali se, zbog stalne izmjene vanjskoga hladnog zraka i su-
hoga toplog zraka u zatvorenim prostorijama, mogu vidje-
ti promjene u smislu njezine izraženije suhoæe. Ona gubi 
svoju elastiènost, glatkoæu i mekoæu. Savjetuje se dodatno 
korištenje hidratantnih šampona, regeneratora, pakunga ili 
maski za kurativnu njegu, a izbjegavanje preèestog isušiva-
nja kose, kao npr. uèestalo feniranje.

Irena Staniæ, dr.med.
spec. dermatovenerolog
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Osim pripreme kompletnog vozila, od guma do 
metlica na brisaèima, još važnije je odgovorno 
ponašanje vozaèa u izazovnim vremenskim 
uvjetima.

Dok se ljubitelji zimskih sportova raduju prvom snijegu, 
vozaèima je vjerojatno najgora noæna mora vožnja po nimalo 
privlaènim, specifi ènim zimskim uvjetima – kiši, snijegu i ledu! 
Ni oni najbolji vozaèi tada nisu u sebe najsigurniji, a kako 
bi izbjegli prometne nezgode i probleme, automobil treba 
pripremiti za loše vremenske uvjete, ali i vožnju prilagoditi 
skliskim i mokrim cestama. Zimska oprema te prilagoðavanje 
vožnje zimskim uvjetima dva su najvažnija preduvjeta za 
sigurnu vožnju zimi. 

Što sve treba
Iskustva i savjeti za vožnju u zimskim uvjetima su sljedeæi:
1. Priprema vozila

 Odgovarajuæa priprema vozila može eliminirati velik 
dio opasnosti koju sa sobom nosi zimska vožnja.
 Zimske gume svakako su pojam koji podsjeæa na sk-

liske ceste i izazovne zimske uvjete, pa od njih i kreæe 
cijela priprema vozila. Samo zimske gume, zbog svojeg 
sastava i konstrukcije, omoguæuju bolju vuèu i kraæi put 
koèenja. Zbog razlièite smjese, zimska guma na temper-
aturama ispod 7 stupnjeva ostaje elastièna i znatno bolje 
prianja na podlogu. Tome takoðer pridonosi velik broj 
zareza (lamela), koji onemoguæuje nakupljanje snijega i 
blata na gaznom sloju, a tu su i visokoprianjajuæe boène 
stranice gume.
 Obratite pozornost na pritisak u gumama. Veæina 

vozaèa provjerava pritisak u prosjeku tri puta godišnje, pa 
samim time imaju premali pritisak jer, po uputama nekih 
proizvoðaèa, pritisak je potrebno provjeravati svaka dva 
tjedna ili svaki put kada toèite gorivo. Preporuka je da pri-
tisak u gumama držite barem 0,2 bara veæi od onog što 
je propisao proizvoðaè vozila. Nikako nemojte zaboraviti 
i na rezervni kotaè te ga uvijek držite na najveæem pritisku 
koji je propisao proizvoðaè. 
 Zimske gume uvelike gube svoja svojstva kada se pro-

fi l gume istroši do 4 mm dubine. Više istrošene gume ili 
starije gume, bez obzira na pogon, uvijek stavite na pred-
nje kotaèe. Preporuka je da zimi koristite zimske gume 
na svim kotaèima, ostale kombinacije bitno narušavaju 
sigurnost vozila.
 Nemojte zaboraviti odgovarajuæe lance za snijeg, a 

bilo bi poželjno da izvježbate kako ih staviti dok je još 
lijepo vrijeme, kako bi vam bilo što lakše kasnije.

 Prije zime provjerite akumulator, jer pri niskim tem-
peraturama performanse akumulatora drastièno opadaju 
i otežavaju paljenje motora. Nemojte si dozvoliti da u 
zimskim uvjetima ne možete pokrenuti motor. Zamijenite 
ga navrijeme.
 Takoðer provjerite svjetla i signalizaciju, pogotovo 

onu koju ne koristite èesto, a to su svjetla za maglu. Osig-
urajte si da i u najgorim uvjetima budete viðeni od drugih 
sudionika u prometu.
 Metlice brisaèa zamijenite ako su dotrajale, jer su zimi 

izložene veæim naporima. 
 Provjerite stanje antifriza, odnosno gdje je tempera-

tura smrzavanja, i po potrebi ga zamijenite. Uvijek imajte 
dovoljno tekuæine za pranje stakala.
 Korisno bi bilo da namažete gume oko vrata vozila 

sredstvom za njegu guma ili glicerinom kako se na niskim 
temperaturama vrata ne bi zalijepila, a nemojte zaboravi-
ti zaštititi od smrzavanja ni bravice na vratima, èak i ako ih 
ne koristite, jer pri niskim temperaturama može zakazati i 
baterija u daljinskom upravljaèu centralnog zakljuèavanja. 
 Zimi je preporuka da se uvijek vozite s punim sprem-

nikom goriva kako ne biste ostali bez goriva ako se 
naðete duže vremena u koloni ili zastoju u prometu. 
Takoðer je poželjno u vozilu imati èistaè za snijeg i led, 
rukavice, manju lopatu, topliju jaknu i vodu za piæe.

2. Prije ukljuèivanja u promet:
 Provjerite vremensku prognozu i stanje na cestama; 

ako su vremenske prilike nepogodne, izuzetne ili je 
proglašena elementarna nepogoda, poštujte to, koristite 
lance za snijeg, pronaðite alternativni pravac, odgodite 
putovanje ili koristite javni prijevoz.
 Potpuno oèistite vozilo. Zakonom ste obvezni, osim 

staklenih površina i retrovizora, oèistiti cijelo vozilo, rasv-
jetna tijela i registarske tablice.
 Nemojte zagrijavati vozilo na mjestu; moderna 

vozila moguæe je zagrijati na radnu temperaturu jedino 
vožnjom. 
 Kod podešavanja temperature u kabini vrijedi pravi-

lo: noge na toplom, glava na hladnom! Posebno je važno 
ne pregrijati prostor jer nas toplina uspavljuje. Klimatski 
ureðaj koristite i zimi, paralelno s grijanjem. To je najbrži 
naèin da u potpunosti odmaglite stakla i osigurate si 
maksimalnu preglednost. Sjetite se da se na zaprljanom 
staklu puno lakše kondenzira vlaga, gledajte da su vam 
stakla unutar vozila uvijek èista.
 Veæina vozaèa ne rukuje ispravno ventilacijom u vozi-

Vožnja u zimskim uvjetima
NOVI IZAZOV ZA VOZAČE
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lu jer jedino neispravno korištenje ventilacije uzrokuje 
magljenje stakala.
 Informirajte se, isprobajte i nauèite èemu služe i kako 

ih pravilno koristiti u vozilu sustavi kao što su ABS, ASR 
(TCS), ESP, BAS i ostali sustavi aktivne sigurnosti koje ste 
platili. Preporuka je svakako trening sigurne vožnje.

3. U prometu:
 Ubrzavajte polagano i kontrolirano, bez naglih 

pokreta upravljaèem, kako ne bi došlo do klizanja vozila. 
Veæa je vjerojatnost da æete izgubiti kontrolu nad vozi-
lom pri veæem broju okretaja motora pa, ako možete, 
krenite u drugom stupnju prijenosa i u vožnji koristite 
stupanj prijenosa više nego inaèe.
 Potrebno je održavati veæi razmak – što znaèi da 

imamo dovoljno prostora za sigurno zaustavljanje. Put 
koèenja na snijegu i ledu drastièno je duži nego na 
suhom kolniku.
 Kod svake kritiène situacije treba stisnuti spo-

jku – vuènu silu na taj naèin iskljuèujemo i tako æemo 
najlakše stabilizirati svoj automobil. Kod automatskog 
mjenjaèa to æemo napraviti tako da panièno otpustimo 
papuèicu gasa. Automatski mjenjaè prepoznaje panièno 
otpuštanje gasa i u istom trenutku iskljuèuje vuènu 
silu. Zapamtimo da na skliskom kolniku ne zakreæemo 
upravljaè naglo, nego smireno i s mjerom. Ruke na 
upravljaèu uvijek držite na stalnim mjestima (15 do 3 ili 
10 do 2). Nakon nekog vremena steæi æete dojam koliko 
je potrebno okrenuti upravljaè za pojedini zavoj. Na taj 
naèin izbjegavate tipiènu grešku vozaèa da u kritiènoj 

situaciji okrenu upravljaè više nego je potrebno, èime 
otežavaju skretanje vozila i produžuju put koèenja vozila 
s ABS-om.
 Ne prelazite preko veæih lokvi vode ili usporite jer 

možete potpuno izgubiti kontrolu nad vozilom zbog po-
jave vodenog klina.
 Budite posebno oprezni na vijaduktima i mostovima 

zbog stvaranja poledice iako je temperatura zraka iznad 
nule.
 Najbolji savjet uvijek je i onaj najjednostavniji: u 

sluèaju najave velike kolièine padalina, ostanite kod kuæe 
ili odgodite put ako možete. Najèešæe 24 sata èini razliku 
izmeðu teških zimskih uvjeta i potpuno oèišæenih glavnih 
prometnica. Bez obzira na to koliko iskustva imate u 
vožnji po zimi, treba biti svjestan da su u prometu i oni 
manje iskusni. Ako možete, radije koristite javni prijevoz 
i smanjite rizik u prometu.
 Centri za sigurnu vožnju u sigurnim uvjetima simuli-

raju kritiène situacije, nešto što vam se dogodilo, nešto 
što ste èuli ili nešto èega se bojite. Bez obzira na godišnje 
doba, moguæe je simulirati površine kao što je utabani 
snijeg, led, aquaplaning, prvih 15 minuta kiše i slièno, 
gdje se sami možete uvjeriti u dužinu puta koèenja , raz-
liku izmeðu zimskih i ljetnih guma, u moguænosti vašeg 
vozila, a i u vaše vozaèke sposobnosti. Znate li pravilno 
koèiti? Kako reagirati kada izgubite kontrolu u zavo-
ju?  Na to, a i na još mnogo drugih pitanja, odgovore 
potražite u jednom od centara ili kod trenera sigurne 
vožnje.

Kristian Rukljaè, trener ORYX centra za sigurnu vožnju
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U Kini je 200 godina prije nove ere korištena 
preteèa današnje petarde, a izraðivana je 
od bambusa koji je prilikom zagrijavanja ek-
splodirao. Nakon otkriæa baruta, sastavljena 

je petarda koja je zamijenila “eksplozivni bambus“, a 
u tradicionalnoj kineskoj kulturi petarde su korištene 
za istjerivanje vraga, makar iz današnje perspektive 
veæina ljudi rukovanje petardama smatra “zazivanjem 
vraga“. 

Poput petarde, i vatromet vuèe svoje korijene iz Kine, 
gdje se koristi za obilježavanje važnih dogaðaja još od vla-
davine dinastije Song u 9. stoljeæu, a za prenošenje vatro-
meta u Europu zaslužan je Marko Polo, pa u 13. stoljeæu 
najprije Talijani poèinju s novom vrstom zabave.

Èetiri razreda
Pirotehnièka sredstva koriste se za uljepšavanje raznih 

sveèanosti, manifestacija i godišnjica u svim kulturama, pa 
tako i kod nas. Upotreba pirotehnièkih sredstava najmasov-
nija je za trajanja božiænih i novogodišnjih blagdana, a kao 
posljedicu toga u novinama kontinuirano nalazimo naslove 
poput sljedeæih: „Eksplozija petarde: djeèak zadobio ope-
kline rožnice“, „Djeèak bacio petardu u kantu s benzinom“, 
„Dijete zadobilo teške opekline“, „Petardama zapalili bal-
kon“.

U takvim prièama veæinom su lijeènici prvi koji se mora-
ju baviti posljedicama nerazboritog korištenja pirotehnièkih 
sredstava ili nesretnim sluèajevima uzrokovanim neisprav-
nim pirotehnièkim proizvodima.

Naravno, u takvim situacijama vrijedi ona stara narod-
na izreka “Bolje sprijeèiti nego lijeèiti“, pa je iz tog razloga 
donesen Zakon o eksplozivnim tvarima, a Kazneni zakon i 
Zakon o prekršajima protiv javnog reda i mira svojim dije-
lovima takoðer predviðaju sankcije za prekršaje vezane uz 
korištenje pirotehnike.

Postoje èetiri razreda pirotehnièkih sredstava. Piroteh-
nièka sredstva prvog razreda mogu se prodavati tijekom 
cijele godine, osobama starijim od 14 godina, a piroteh-
nièka sredstva drugog i treæeg razreda od 15. prosinca do 
1. Sijeènja, i to samo punoljetnim osobama. Uporaba piro-
tehnièkih sredstava prvog i drugog razreda zabranjena je u 
zatvorenim prostorijama, na prostoru gdje se okuplja veæi 
broj osoba i u razdoblju od 2. sijeènja do 26. prosinca, osim 
u posebnim sluèajevima uz odobrenje Ministarstva unutar-
njih poslova. 

Od opeklina do ozljeda oka
Najèešæe su ozljede šaka i prstiju, lica i oèiju. Rijeè je o 

dubokim ozljedama, u kombinaciji s opeklinama, koje teško 
ošteæuju funkcionalne dijelove šake - živce i tetive. Utjecaj 
topline eksplozije nakon nekoliko dana izaziva odumiranje 
tkiva pa je nužno izvesti nekoliko slojeva djelomiènih ampu-
tacija. Oèi stradavaju od opeklina i èestica raketa ili petardi.

Otvorene ozljede
Otvorene ozljede ili rane koje nastaju kao posljedica ek-

splozije pirotehnièkih sredstava jesu ošteæenja kože ili slu-
znice. Kontinuitet tkiva je prekinut, koža gubi svoja zaštitna 
svojstva i omoguæuje ulaz bakterija pa je moguæa infekcija. 
Eksplozivna ozljeda u pravilu je neravnih rubova, nepravil-
nih oblika. Takve ozljede obièno su popraæene krvarenjem 
koje je potrebno zaustaviti, a ako je krvarenje obilno, po-
trebno je pratiti razvoj šoka. Kod takvih ozljeda potrebno je 
potražiti medicinsku pomoæ i, ovisno o težini ozljede, odlu-
èuje se o upuæivanju na kiruršku obradu.

Opekline
Opekline se veæinom javljaju kod nesreæa vezanih uz 

pirotehnièka sredstva, kao što su rakete, fontane, vatromet-
ne kutije i bengalke. Lijeèenje opeklina razlièito je i ovisi 
o težini ozljede. Opekline koje zahvaæaju samo površinski 
dio kože nazivamo površinskim opeklinama ili opeklinama 
prvoga stupnja. U sluèaju da ošteæenje prodre u donje slo-
jeve kože, radi se o opeklini drugog stupnja, dok opekline 
treæega stupnja zahvaæaju sve slojeve kože. Opekline koje 
prodru toliko duboko da osim kože zahvate i potkožna tki-
va, kao mišiæe i kosti, defi niramo kao opekline èetvrtoga 
stupnja. 

Za opekline prvoga stupnja ne treba nikakva krema koja 
se dobiva na lijeènièki recept, niti se treba koristiti antibiot-
ska krema; to su površinske opekline koje ne predviðaju ni-
kakav poseban tretman, osim smanjenja boli analgeticima, 

Ozljede uzrokovane pirotehnikom
KAD SLAVLJE UGROZI ZDRAVLJE

Božiæni su blagdani pred nama, a 
slavlje s obiljem alkohola i lako do-
stupnom pirotehnikom može ima-
ti tragiène posljedice. Pirotehnièka 
sredstva nisu bezazlene igraèke pa sa 
njima treba postupati razborito radi 
vlastite sigurnosti i sigurnosti okoline.
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dok teške opekline zahtijevaju dugotrajno specifi èno lije-
èenje, u posebno opremljenim centrima. Lijevanje hladne 
vode može biti korisno kod površinskih opeklina kako bi se 
smanjila bol i ošteæenje kože.

Najèešæe su opekline prvoga i drugoga stupnja, a ope-
kline treæega stupnja zahtijevaju hitnu medicinsku pomoæ. 
Ovisno o vrsti i snazi pirotehnièkoga sredstva, može doæi i 
do opeklina èetvrtoga stupnja. Najèešæa komplikacija ope-
klina je infekcija ošteæenih tkiva. Kada god niste sigurni o 
kojem stupnju opekline se radi, nazovite svoga lijeènika.

Ozljede uha
Zvukovi iznad 85 decibela mogu izazvati privremeni, ali 

i trajni gubitak sluha ako se radi o trajnoj izloženosti. Piro-
tehnièka sredstva mogu proizvesti zvukove jaèine 120 dB, 
èime se prelazi prag osjetljivosti, a nerijetko i 130 dB, kada 
se prelazi prag bola. Takva kratkotrajna izloženost zvukovi-
ma visokog intenziteta uzrokuje akustiènu traumu, a tada 
je uputno uèiniti pregled uha i audiometrijsko ispitivanje 
sluha u ORL ordinaciji. Eksplozije u neposrednoj blizini uha 
mogu uzrokovati rupturu i perforaciju bubnjiæa, pri èemu 
ozlijeðena osoba ima oslabljen sluh, bol u uhu, šum u uhu, 
a mogu se javiti i smetnje u ravnoteži. Pri upali se ordini-
ra antibiotik i u uho se mogu ukapavati antibiotske kapi. 
Manje pukotinaste perforacije najèešæe spontano zarastu. 

Veæe perforacije može se prekriti silikonskom folijom, što 
olakšava cijeljenje. Ako zaostane perforacija, nekoliko mje-
seci nakon ozljede planira se operacija (mirinoplastika ili 
timpanoplastika).

Ozljede oka

Kod ozlijeðenog je potrebno smanjiti paniku i smiriti 
ga koliko je moguæe. Važno je sprijeèiti trljanje oka, jer na 
taj naèin u ošteæeno tkivo mogu prodrijeti štetni sadržaji, 
koji æe pogoršati ozljedu. Meðutim, trljanje oka je automat-
ski odgovor na bol i teško je oèekivati smireno ponašanje 
ozlijeðene osobe. Ozlijeðeni ne smije sam ispirati oko, jer 
može pogoršati ozljedu (nekada i više nego trljanjem). Oko 
treba zaštititi od pritiska. Treba izbjegavati uzimanje aspiri-
na ili ibuprofena za smanjenje boli, jer oni razrjeðuju krv i 
time otežavaju zaustavljanje krvarenja. Od lijekova iz kuæne 
apoteke, paracetamol može doæi u obzir iako neæe znaèaj-
no smanjiti bol, ali može se raèunati na placebo efekt, a 
ozlijeðeni æe postiæi odreðeno smirenje. Opæenito, pri ta-
kvim ozljedama treba zaobiæi ljekarne i pokušaje samolije-
èenja te treba ozlijeðenog uputiti u centar za hitnu medicin-
sku pomoæ bez ikakve odgode.

Marinka Otoèan, dr.med.
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U mojem životu bilo je situacija kada mi je samo-
pouzdanje bilo slabašno, dolazilo u ozbiljno isku-
šenje. Meðutim, dešavalo se da mi je takva „sit-
nica“, kao što je pohvala od strane šefa u kom-

paniji, tapšanje po ramenu i najobiènije rukovanje vratilo 
vjeru u sebe, potaknulo entuzijazam i raspoloženje. Svega 
nekoliko rijeèi priznanja ima veliku moæ. Dobio sam krila i 
„letio“ sam još dugo nakon toga. Moji rezultati na poslu 
postajali su još bolji.

Sigurnost se vidi
Obièno se kaže da odijelo ne èini èovjeka. Meðutim, 

morate mi vjerovati, kad sam nakon dužeg vremena na-
bavio odijelo koje mi je stajalo kao saliveno, ulazio sam u 
konferencijske dvorane, hotelska predvorja, kazališne fo-
ajee, odlazio na sveèane veèere mnogo sigurniji u sebe. 
Razumljivo, i odijelo, i frizura kojom ste zadovoljni, pa èak 
i cipele, sve to u odreðenoj mjeri pridonosi samopouzda-
nju èovjeka. Èovjek se osjeæa bolje i stjeèe vjeru u vlastite 
sposobnosti. Jednostavno, osjeæate da sve imate pod nad-
zorom.

Prije ili kasnije naæi æete se u društvu nekoga koji æe, 
svjesno ili nesvjesno, svojim ponašanjem ili govorom štetiti 

vašem samopouzdanju ili ga, ne daj Bože, sasvim uništi-
ti. Teško je ulaziti u raspravu s takvim ljudima. Meðutim, 
ako na pitanje „Imaš li neki poseban razlog zbog èega se 
tako odnosiš prema meni?“ ne dobijete razuman odgovor, 
onda je najbolje da se okanite takve osobe. Odmaknite se 
od osobe koja vam remeti vaš unutarnji mir, ubija vaše sa-
mopouzdanje i na koju uzaludno trošite energiju. Družite 
se s onima koji vam pružaju podršku, koji vas ohrabruju i 
priznaju vaše kvalitete.

Samopouzdanje znaèi oèekivati pozitivan ishod nekog 
dogaðaja. Vaše izraženo samopouzdanje, osim toga, podi-
æi æe vaš status u društvu, u vašoj okolini. Ljudi simpatiziraju 
osobe koje su sigurne u sebe, vole biti u njihovoj blizini, 

Postizanje samopouzdanja

ODIJELO NE ČINI ČOVJEKA
Jedno je sasvim sigurno: samopouzdanje je osobina, stav koji, ako ga nemate, možete steæi. Po-
trebna je volja i upornost. Jednom kad ga steknete, kad postignete pozitivno mišljenje o sebi, 
donijet æe vam velika zadovoljstva, i to vam može promijeniti život.

Razmišljajte pozitivno i djelotvorno, sa 
samopouzdanjem i vjerom, jer onda 
i život postaje sigurniji, pun akcija, 
bogatiji dostignuæima i iskustvom. 
Èovjek koji ima povjerenja u sebe, 
stjeèe i povjerenje drugih.
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osjeæaju se zadovoljni kad im mogu pružiti podršku ili neku 
pomoæ.

Pohvala važnija od novaca
Samopouzdana osoba brže æe i lakše napredovati i u 

svom poslu. Direktori i rukovoditelji vole imati u blizini èo-
vjeka na kojeg se mogu osloniti, koji je siguran u sebe, koji 
je odvažan, a ne nekog kolebljivca i pritom punog straha. 
S druge strane, razuman šef na poslu može puno uèiniti da 
podigne samopouzdanje koje eventualno nedostaje kod 
nekog od njegovih suradnika. Takvom suradniku šef mora 
pružiti priznanje, pohvalu za svaki posebno dobro obavljen 
posao, za svaki znaèajniji uspjeh. Jedino na što šef mora 
pripaziti jest to da takvo izraženo priznanje treba biti iskre-
no i ne preèesto. I još nešto on treba držati na umu: pohva-
le se mogu izraziti i javno i individualno, ali kritike samo in-
dividualno! Samopouzdan djelatnik pridonosi razvoju svoje 
karijere i uspjehu èitave kompanije. Primljeno priznanje za 
rad djelatniku je gotovo uvijek znaèajnije nego fi nancijska 
nagrada.

Sociološkim istraživanjima dokazano je da negativni po-
ticaji iz okoline podrivaju vjeru osobe u uspjeh, ali tome se 
treba suprotstaviti pobjednièkim duhom. S druge strane, 
samopouzdane osobe nadahnjuju ljude iz svoje okoline. 
Osim u sadržaju onoga što govorimo, naše se samopouz-
danje može oèitovati (i treba) i u naèinu govora, govoru ti-
jela i ostalom ponašanju.

Struènjaci preporuèuju da trebamo nauèiti svakodnev-
no se ohrabrivati i stvoriti pozitivan stav. Koliko sam puta, 
za vrijeme trèanja maratona ili drugih dugoprugaških utrka, 
kad sam bio na izmaku snaga, sam sebi govorio: „Ti to mo-
žeš izdržati, nema šanse da sada odustaneš!“ I uspijevalo 
je, nijednom u životu na trkama nisam odustao! Osoba koja 
nema samopouzdanje može ga steæi, ali za to se treba po-
truditi, jer se ono neæe stvoriti samo po sebi. Kad kažem 
potruditi, mislim na to da stjecanje samopouzdanja treba 
vježbati, praktièki svaki dan, u svakoj prigodnoj situaciji. 
Kad prihvatiš stav da je ono što radiš znaèajno, onda si vrlo 
blizu samopouzdanju.

Ivo Belan, dr.med.
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Naime, sustav socijalne skrbi trenutno se nalazi 
u procesu velikih promjena. Tako æe se, u raz-
doblju od sljedeæih nekoliko godina, domovi 
socijalne skrbi polako transformirati u centre za 

pružanje usluga u zajednici, a pružanje usluge boravka prva 
je u nizu usluga koje Dom Turniæ želi razviti.

Uèenje novih vještina
Usluga boravka namijenjena je korisnicima koji žive u 

svojim domovima i koji dnevno dolaze u boravak, gdje svo-
je vrijeme provode uèeæi nove vještine, osamostaljujuæi se i 
socijalizirajuæi, u sigurnim uvjetima i uz pomoæ struènih rad-

Dom za psihički bolesne odrasle osobe Turnić

KAO KOD SVOJE KUĆE
Dom za psihièki bolesne odrasle osobe Turniæ jedina je ustanova koja pruža speci-
jalizirane usluge osobama s mentalnim teškoæama ili psihièki bolesnim osobama. 
Donedavno je jedina usluga koju je Dom pružao bila usluga stalnog smještaja, no od 

rujna 2013.g. uveli smo uslugu boravka.
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nika. Dobro je poznato da su osobe s mentalnim teškoæa-
ma èesto žrtve stigme koju im je društvo nametnulo te su, 
kao takve, najèešæe izolirane u svojim domovima. Otvara-
njem usluge dnevnog boravka korisnici se, uz pomoæ struè-
njaka, uèe ukljuèivanju u život lokalne zajednice, osnažuju 
se, uèe nove vještine, dobivaju priliku pokazati vještine koje 
su veæ usvojili.

Dobit postojanja usluge dnevnog boravka za društvo je 
u prvom redu odgaðanje smještaja u ustanovu jer je dobro 
poznato da ustanove za skrb o osobama s mentalnim teš-
koæama imaju dugaèke liste èekanja. Usluga dnevnog bo-
ravka pomaže i obiteljima jer ih na nekoliko sati rastereæuje 
od skrbi za svoje bolesne èlanove te tako pomaže oèuvati 
i njihovo mentalno i fi zièko zdravlje, a dnevni boravak je 
ujedno mjesto gdje mogu dobiti i savjetodavnu pomoæ. 

Dnevni boravak Doma za psihièki bolesne odrasle oso-
be Turniæ poèeo je s radom 2.9.2013.g. Djeluje na adresi 
Josipa Završnika 2/1, u prostoru Grada Rijeke. To je zajed-
nièki projekt Ministarstva socijalne politike i mladih, koje 
fi nancira plaæu medicinske sestre i njegovateljice, Primor-
sko-goranske županije, koja osigurava plaæu rehabilitatora, 
i Grada Rijeke, koji je osigurao najam prostora, plaæa kom-
pletni “hladni pogon” i besplatne pokazne karte i ruèak 
za korisnike, te je stoga izuzetan primjer dobre suradnje u 
interesu korisnika. 

Na raspolaganju struèni tim
Prema rješenju o zadovoljavanju uvjeta prostora, opre-

me, struènih i drugih radnika, Dnevni boravak za sada može 

primiti 15 korisnika, osoba s mentalnim teškoæama (psihièki 
bolesnih osoba). Radno vrijeme Dnevnog boravka je od 7 
do 17 sati. U to vrijeme korisnicima æe biti osigurani briga 
o zdravlju, prehrana, održavanje osobne higijene, èuvanje, 
odgoj, organiziranje slobodnoga vremena, psihosocijalni 
rad, pranje i peglanje rublja, struèna pomoæ i podrška èla-
novima obitelji.

Troškovi korištenja usluge dnevnog boravka bit æe 
500,00 kuna mjeseèno za poludnevni, a 1 000,00 kuna 
mjeseèno za cjelodnevni boravak. Korisnicima se usluga 
dnevnog boravka priznaje rješenjem centra za socijalnu 
skrb nadležnog prema prebivalištu korisnika. Osim medi-
cinske sestre, njegovateljice i rehabilitatorice, korisnicima 
æe biti na raspolaganju i drugi struèni radnici Doma Turniæ, 
kao i volonteri.

Dnevni boravak Doma za psihièki bolesne odrasle 
osobe Turniæ proslavio je svoje otvaranje na sveèan naèin 
dana 3.10.2013.g., uz nazoènost predstavnika lokalne i po-
druène samouprave, ustanova socijalne skrbi, nevladinog 
sektora i brojnih prijatelja i volontera, kao i èlanova obitelji 
naših korisnika. Buduæi da smo tog dana ujedno obilježili 
i Dan Doma, program koji je prikazan gostima zajedno su 
kreirali korisnici dnevnog boravka i stalnog smještaja. Bilo 
je vrlo dirljivo i emotivno, a neki od korisnika prvi put su 
dobili priliku da imaju mikrofon u ruci i pjevaju ili recitiraju. 
Vjerujemo da je taj prvi nastup tek poèetak uspješnog rada 
i rehabilitacije korisnika. 

Martina Kalèiæ, dipl.soc.radnica 
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Naš stalni èitatelj iz Rijeke (umirovljenik) ima u po-
sljednjih nekoliko godina tegobe sa srcem (kon-
kretno: aritmiju). Želio je ostati anoniman (jer, 
kako nam je pripomenuo, bitna je tegoba, a ne 

on osobno), a predložio je da u jednom od brojeva Narod-
nog zdravstvenog lista, kao posebnu temu, obradimo ubla-
žavanje srèanih tegoba ljekovitim biljem. 

Meðu èitateljima Narodnog zdravstvenog lista zasigur-
no ima podosta osoba sa srèanim tegobama, pa im dobar 
savjet iz prirodne biljne ljekarne može biti od velike koristi – 
rekao nam je Rijeèanin. Prihvatili smo njegov prijedlog pa u 
ovom broju Narodnog zdravstvenog lista obraðujemo temu 
kako priroda pomaže kod nekih srèanih tegoba.

Prije bilo kojeg savjeta na bazi ljekovitih biljaka za srèane 
tegobe – evo nekoliko napomena:

 * za svaku srèanu tegobu valja utvrditi uzrok (lijeènièkim 
pregledom) i poduzeti mjere lijeèenja,

* izbjegavati alkohol, cigarete (nikotin) i kavu (s kofei-
nom),

* izbjegavati veæa fi zièka optereæenja, ali kretati se (šet-
nja na svježem zraku) i lakše vježbati (gimnastika),

* jesti što više povræa (po moguænosti svježeg) i voæa (ili 
piti voænih sokova bez dodatka šeæera), a izbjegavati meso 
i sol,

* jesti èešnjak (u svim oblicima) koji utjeèe na normalizira-
nje krvnog tlaka i protoka krvi u srcu, a regulira i kolesterol,

* izbjegavati slatkiše, šlag, zaprške, masno meso i sala-
me, iznutrice, prženu hranu, bijeli kruh, tost, tjesteninu s jaji-
ma, ribu iz ulja, morske plodove (naroèito lignje),

* postiæi normalnu tjelesnu težinu,
* izbjegavati previše masna, slana, kisela, previše zaèi-

njena i konzervirana jela,
* za zdravo srce potreban je miran život (bez stresa i 

napetosti), èist zrak (sa što više kisika i što manje ispušnih 
automobilskih plinova), kretanje u prirodi, šetnje uz more, 
izlaganje suncu (uz èuvanje od ultravioletnih zraka)…

Neredoviti rad srca (aritmija) 
Paprena metvica (Mentha piperita L. Huds) djeluje na 

smirenje bolova i uklanjanje grèeva u probavnom traktu, a 
uklanja i sve nervozne smetnje, kao npr. nervozno (neredovi-
to) lupanje srca, i pridonosi da se znatno, ako ne i potpuno, 
uklone sva hipohondrièna duševna stanja koja se pojavljuju 
zbog želuèanih i crijevnih grèeva, bolova i nervoznog ne-
mira.

Metvica se može uzimati kao èaj (od lista), tinktura (ulje 
metvice rastopljeno u alkoholu) ili kao destilirano eterièno 
ulje.

Èaj od metvice pripravlja se tako da se uzme jedna do 
jedna i pol žlièica listova ili cvatuæih izdanaka metvice te pre-
lije s dva i pol decilitra kipuæe vode. Piju se 3 do 4 šalice 
svježe pripremljenog èaja. Nakon 8 do 12 dana redovitog 
uzimanja èaja od metvice valja napraviti prekid (najmanje od 
tjedan dana), pa nastaviti tek ako je to potrebno.

Srèana neuroza 
Ljekovitost gloga kod srèanih tegoba istražili su u 19. 

stoljeæu francuski i engleski lijeènici. Njihova i kasnija (suvre-
mena) istraživanja potvrdila su da je glog jedna od najvred-
nijih ljekovitih biljaka za srèane teškoæe. Glog je vrlo dobar 
kod ošteæenja srèanog mišiæa u starosti, kod upale srèanog 
mišiæa te kod nervoznih srèanih smetnji.

Od cvjetova ili plodova gloga pripravlja se èaj. U (opre-
mljenijim) biljnim ljekarnama može se naæi i glogova tinktu-
ra (pripravljena od cvjetova i plodova). Uèinkovitost èaja od 
gloga poboljšava se dodatkom jedne do dvije žlièice meda 
(na šalicu èaja).

Med – lijek za srèane bolesti
Sastav meda zorno pokazuje da je med najsavršenije i 

od svega najprirodnije sredstvo (ili pogonska tvar) za rad 
srca. Svakako valja znati da kod srèanih oboljenja med valja 
uzimati razrijeðen ohlaðenom prokuhanom vodom ili mla-
kim èajem od kamilice ili stolisnika. U šalicu (od 2 decilitra) 
vode ili èaja umiješa se jedna do dvije èajne žlièice meda. 

Borislav Ostojiæ

Liječenje biljem  *  Liječenje biljem  *  Liječenje biljem

PRIRODA POMAŽE SRCU

I, na kraju, važna napomena: kod uzimanja bilo 
kojeg biljnog preparata valja se posavjetovati 
s obiteljskim lijeènikom ili ljekarnikom. Takoðer 
je dobro znati da su brojni suvremeni lijekovi 
(proizvodi farmaceutske industrije) napravlje-
ni na temelju ljekovitog bilja, odnosno njihovih 
pojedinih izdvojenih sastojaka, pa se tako izjed-
naèavaju ljekovita sredstva iz ljekovitih biljaka i 
farmaceutskih proizvoda. Meðutim, takoðer je 
utvrðeno da lijekovi dobiveni suvremenim ke-
mijskim postupcima koji „imitiraju“ sastojke lje-
kovitih biljaka ne djeluju uvijek jednako uspješ-
no kao izvorna ljekovita biljka (Richard Wilfort).
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U želji da što duže oèuva mladenaèki izgled i svje-
žinu, èovjek se o koži brine kao o malo kojem 
organu. Veæini je cilj zadovoljiti estetske kriteri-
je. Meðutim, s obzirom na to da se na koži ne-

rijetko manifestiraju razlièite zdravstvene tegobe, briga 
o koži dobiva novu dimenziju i postaje briga o zdravlju.

Koža je danas, više nego ikada, izložena stresu i nega-
tivnim vanjskim utjecajima: zagaðenom zraku, duhanskom 
dimu, štetnom djelovanju UV-zraka i dr. Takoðer, zbog lošeg 
odabira namirnica, u organizam unosimo nedovoljno nutrije-
nata, a prehrana nam obiluje štetnim tvarima koje je organi-
zam primoran detoksicirati i izluèiti.

Obièno se briga o koži oèituje njegom izvana, no treba 
znati kako zaštitna, osjetilna i regulatorna funkcija kože biva 
oslabljena ako se potrebe za neophodnim nutrijentima nisu 
namirile adekvatnom prehranom. 

Koža je naš najveæi organ. Prekrivajuæi tijelo, štiti unutraš-
nje organe, a njezina osjetilna funkcija oèituje se u primanju 
podražaja izvana pa tako osjeæamo hladnoæu, toplinu, dodir 
i dr. Regulatorna uloga kože manifestira se znojenjem, kada 
se tijelo hladi. Uz to se znojem iz organizma izluèuju štetne 
tvari, èemu pridonosi redovita tjelesna aktivnost. 

Za zdravlje i oèuvanje funkcije kože od primarnog je zna-
èenja adekvatan unos vitamina A, C, E te vitamina B-kom-
pleksa, cinka, esencijalnih masnih kiselina, vlakana, vode i dr.

Vitamin A 
Štiti kožu od negativnog djelovanja UV A i UV B zraka, 

smanjuje rizik od pojave opekotina i alergija na sunce (npr. 
osipa i crvenila) te pomaže oporavak kože ako je do opekli-

na došlo. Istraživanja su pokazala pozitivan uèinak prehrane 
bogate karotenima u zaštiti kože od oksidativnog stresa i 
preranog starenja.

Beta-karoten, koji je preteèa vitamina A, nalazi se u zele-
nom povræu te naranèastom i crvenom voæu i povræu. Važno 
je prije ljeta organizmu osigurati dovoljnu kolièinu tog nutri-
jenta kako bi koža spremno doèekala intenzivnije izlaganje 
suncu. To se postiže redovitim konzumiranjem kelja, broku-
le, špinata, blitve, mrkve, tijekom zime i proljeæa. Kako bi se 
omoguæila kontinuirana nadoknada ispražnjenih zaliha vita-
mina A, potrebno je tijekom ljeta svakodnevno konzumirati 
sezonsko voæe i povræe (marelice, breskve, dinje, paprike, 
rajèice…) koje sadrži beta-karoten. 

Vitamin C 
Antioksidans je koji pomaže zaštitno djelovanje karotena 

na kožu, neophodan je èimbenik stvaranja kolagena i zacje-
ljivanja rana, a uz to smanjuje rizik od stvaranja slobodnih 
radikala, ošteæenja DNA i pojave melanoma. Djelovanjem 
UV-zraèenja uvelike se smanjuje koncentracija vitamina C 
u koži, èime se poveæava njezina osjetljivost, a istodobno 
smanjuje sposobnost samooporavka od tog i drugih štet-
nih atmosferskih utjecaja. Vitaminom C obiluje svježe voæe i 
povræe (paprika, kupus, limun, naranèa, mandarina, grejp...). 
Zdravoj odrasloj osobi preporuèa se dnevno unijeti 80 mg 
vitamina C, a u kojoj ga kolièini jedinièna serviranja nekih 
namirnica sadrže, prikazano je u Tablici 1.

Tablica 1. Kolièina vitamina C u nekim namirnicama

Namirnica, kolièina (neto) Sadržaj vitamina C, mg
Breskva, 1 srednji plod, 160 g 50
Grejp, ½ ploda, 135 g 49
Kupus, bijeli, 1 šalica, 92 g 32
Borovnica, ¾ šalice, 105 g 17
Kupus, kiseli, ¾ šalice, 110 g 11
Banana, ½ ploda, 77 g 8,5
Jabuka, mali plod, 110 g 6,5
Luk, ½ šalice, 75 g 3,75
Mrkva, mlada, sirova, ½ šalice, 77 g 3

Valja znati kako se u namirnicama nalaze brojni vrijedni 
nutrijenti za koje ne postoji preporuèena dnevna kolièina. 
Tu spadaju fl avonoidi iz hrane koji pomažu djelovanje vita-
mina C i pozitivno djeluju na zdravlje kože. Pokazalo se da 
njihov unos putem namirnica, kao što su kakao, zeleni èaj, 
soja, bobièasto voæe, šljive, jabuke, breskve i dr., pomaže 
zaštiti stanica kože od UV-zraèenja. Redoviti unos fl avono-
ida ili tretman kože proizvodima koji ih sadrže podupiru 

Zdravlje kože i nutrijenti

ZA ZDRAVLJE I LJEPOTU
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djelovanje drugih nutrijenata s ciljem zaštite zdravlja kože 
i njezine funkcije. 

Vitamin E 
Naziva se vitaminom mladosti jer se nalazi u membrana-

ma stanica našeg organizma koje štiti od otrova koji izvana 
žele u njih doprijeti. Pokazuje antioksidativno i protuupalno 
djelovanje, èime koži osigurava odreðenu zaštitu od UV-
zraèenja, pridonosi njezinoj vlažnosti i pomaže zaštiti od 
preranog starenja. Topljiv je iskljuèivo u mastima te se radi 
pogreška kada se tijekom redukcijskih dijeta iskljuèi ili znat-
no smanji kolièina masti u prehrani. Osim u uljima (sunco-
kretovo, maslinovo i dr.), vitamina E ima i u orasima, bade-
mima, lješnjacima, suncokretovim i buèinim sjemenkama i 
sl. Preporuèeni dnevni unos za zdravu odraslu osobu je 12 
mg, a u kojoj ga kolièini jedinièna serviranja nekih namirnica 
sadrže, prikazano je u Tablici 2.

Tablica 2. Kolièina vitamina E u nekim namirnicama

Namirnica, kolièina, neto Sadržaj vitamina E, mg

Suncokretove sjemenke, 1 jušna 
žlica, 8 g 3

Ulje, suncokretovo, 1 èajna žlièica 2,1
Badem, 8 komada, 7 g 1,7
Kikiriki, 10 komada 0,7
Buèine sjemenke, 1 jušna žlica, 8 g 0,2

Vitamini B-kompleksa 
Skupina su vitamina prijeko potrebnih za održavanje 

zdravlja kože. Tako je jedno istraživanje na životinjama 
pokazalo pozitivno djelovanje vitamina B6 u lijeèenju der-
matitisa. Nadalje, nedostatak vitamin B12 može uzrokovati 
hiperpigmentaciju kože kod ljudi kojima je kirurški uklonjen 
dio tankog crijeva jer se tu odvija njegova apsorpcija. Od 
koristi je spomenuti kako je jedno istraživanje pokazalo 
uèinkovitost suplementacije vitaminima B12 i folatom u lije-
èenju vitiliga te se kod odreðenog broja ispitanika stanje u 
potpunosti normaliziralo. Vitamini B-kompleksa sprjeèavaju 
i pojavu suhe i sive kože, rascjepa usana, ekcema te peruti, 
ispadanja i sijeðenja kose. 

Ti nutrijenti nalaze se u razlièitim namirnicama, i to pr-
venstveno onima koje nisu preraðene, kao što su integralni 
i crni kruh, müsli, zeleno povræe (špinat, blitva, kelj, brokula) 
i nemasno meso.

Cink 
To je mineralna tvar koju sadrže sva tkiva. Ima antioksi-

dativno djelovanje i pomaže zaštitu kože od štetnog djelo-
vanja UV-zraèenja, njezinu obnovu, kao i zarastanje rana, te 
ga površinski slojevi kože sadrže u kolièini pet do šest puta 
veæoj od onih dubljih. Isto tako, cink pozitivno djeluje u spr-
jeèavanju razvoja akni i strija, pa èak i karcinoma. Nalazi se u 
ribi, nemasnom mesu, integralnim žitaricama, bundevinim 
sjemenkama... Preporuka je unijeti 10 mg cinka dnevno, a 
kolièina te mineralne tvari u jediniènim serviranjima pojedi-
nih namirnica prikazana je u Tablici 3.

Tablica 3. Kolièina cinka u nekim namirnicama

Namirnica, kolièina Sadržaj cinka, mg
Janjetina, pleæka, 28 g 0,95
Slanutak, sirovi, 2,5 jušne žlice, 25 g 0,75
Svinjski but, 28 g 0,6
Svježi sir, ¼ šalice, 50 g 0,3
Lokarda, 28 g 0,17
Mrkva, mlada, ½ šalice, 77 g 0,15

Netopljiva vlakna 
To su vlakna iz hrane koja se nalaze u crnom i integral-

nom kruhu, smeðoj riži, neoguljenom i svježem voæu i po-
vræu, suhim šljivama i smokvama i sl. i nisu probavljiva, no 
potièu rad crijeva. Time se pomaže uklanjanje štetnih tvari 
iz organizma što posredno utjeèe na zdravlje, a time i na 
dobar izgled kože. 

Esencijalne masne kiseline 
Organizam ih ne može sam sintetizirati. Izuzetno su 

važne za održavanje zdrave kože, koja jedino takva može 
obavljati svoju funkciju, te ih je zbog toga neophodno uno-
siti hranom: namirnicama kao što su ulja, plava riba, oraša-
sti plodovi i sjemenke. Spomenimo samo kako nedostatak 
linolne kiseline (nalazi se u suncokretovom i kukuruznom 
ulju, maku, orasima, bademima, sezamu i dr.) i arahidon-
ske kiseline, koja iz nje nastaje, potencira stvaranje ljuskave 
kože, ali i akni. K tome, lijeèenje psorijaze konzumiranjem 
ribljeg ulja bogatog omega-3 masnim kiselinama još jed-
nom naglašava važnost prihvaæanja odrednica uravnoteže-
ne i raznolike prehrane kao nezamjenjive karike u sprjeèa-
vanju nutritivnih defi cita. 

Voda 
Neophodna je za uèinkovito izluèivanje produkata de-

toksifi kacije štetnih tvari u organizmu. Tijekom cijele go-
dine potrebno je osigurati adekvatan unos vode, èime se 
pomaže stalna hidratacija kože. Za ljetnih mjeseci koža traži 
dodatne kolièine vode zbog poveæane izloženosti suncu, 
dok zimi na kožu negativno djeluje suhi zrak nastao grija-
njem prostorija. 

Raznolike i svježe namirnice
Mogli bismo s nabrajanjem manje i više poznatih nutri-

jenata važnih za zdravlje kože iæi unedogled, no cilj ovoga 
teksta bio je èitateljima ukazati na potrebu redovitog kon-
zumiranja svježih namirnica, koje svakodnevno susreæemo, 
a nepravedno zanemarujemo. Osim spomenutih nutrijena-
ta, i brojni drugi manje ili više poznati sastojci namirnica 
zajedno pridonose zdravlju kože pa ne treba èuditi podatak 
da je antioksidativna uèinkovitost samo 100 g svježe jabuke 
jednaka 1500 mg èistog vitamina C.

Buduæi da se ne može izdvojiti jedna jedina namirnica 
kao najvažnija za kožu, izuzetno je važno svakodnevno voditi 
raèuna o umjerenosti u jelu i raznolikosti jelovnika, bazirajuæi 
ga na darovima prirode u što je moguæe izvornijem obliku. 

Dr.sc. Vesna Bosanac, dipl.ing.
nutricionistica
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Križaljku rješavajte kombinirajuæi pojmove iz popisa. Pri rješavanju æe 
vam najviše pomoæi upisana slova u izoliranim (jednosmjernim) poljima, 
ucrtana polja koja su jedina u pojedinom retku te crtice prijeloma rijeèi.           
Ugodna zabava!

VODORAVNO: AM, AS, COCE, DAC, EDIT, ENI, ER, GAL, IDI, IZOP, 
KALATI, KATALOG, KRT, MTK, NATA, OTOLITI, OVAKAV, PSIHIJATRI-
JA, RADIJANI, RERNA, RI, SAI, TRAUMATOLOZI, TRUBADURI, TUNELI.

OKOMITO: AKT, ALGA, AMATER, ANAL, ATOL, AZ, DELIL, DUDU, 
ENO, ETERI, HIPOKRAT, IDO, IGLICA, IJ, IKRA, IRITISI, JAKOV, JAO, 
KABINET, NU, PRIRODNA SMRT, RITAM, SAZIV, TAT, TITICACA, UDI.

Autorica: LAURA
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Dragi čitatelji,Dragi čitatelji,

Želimo vam sretan Božić i Želimo vam sretan Božić i 
Novu godinu.Novu godinu.
Neka vam 2014. godina Neka vam 2014. godina 
bude sretna i ispunjena bude sretna i ispunjena 
zdravljem!zdravljem!

Uredništvo Uredništvo 
Narodnoga zdravstvenog listaNarodnoga zdravstvenog lista
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Socijalne vještine
TOPLINA I PODRŠKA

Moderan naèin života stavlja pred djecu sve više zahtjeva te ona imaju 
sve manje vremena za igru i opuštanje. U školama kao odgojno - obra-
zovnim ustanovama èesto je više naglašena obrazovna funkcija, dok se 
djecu neodovoljno pouèava socijalnim vještinama potrebnim kako bi 

razvila svoje potencijale i samopouzdanje te izgradila uspješne odnose. 
No, što su socijalne vještine?
 To su nauèeni oblici ponašanja, uvježbane sposobnosti.
 Uèe se od najranijeg djetinjstva, u obitelji: spontano, imitacijom, metodom 

pokušaja i pogrešaka, a kasnije se utvrðuju i mijenjaju kroz socijalnu inte-
rakciju .

Socijalne vještine utjeèu na odnose s vršnjacima, a važne su i u odnosima djeteta 
s odraslim osobama, pa tako i s nastavnicima. Roditeljski dom je mjesto na kojem 
dijete od najranije dobi razvija, usvaja i primjenjuje socijalne vještine, ako u tom 
okruženju vlada pohvala i suradnja, dok kritika i natjecanje u obiteljskom okruženju 
negativno utjeèu na razvoj socijalnih vještina. Kasnije dolaze do izražaja i druge važ-
ne osobe, npr. uèitelji, vršnjaci. Zbog toga je važno da odrasle osobe od najranije 
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dobi djeteta budu uzor za društveno poželjan oblik socijalne kompetencije. Termin 
socijalna kompetencija odnosi se na socijalne, emocionalne i kognitivne vještine i 
ponašanja koja su potrebna za uspješno snalaženje u socijalnim situacijama. Postoji 
još niz razlièitih defi nicija socijalne kompetencije, no u svima je naglašeno da se ne 
radi o odreðenoj specifi ènoj osobini ili sposobnosti, veæ da više razlièitih sposob-
nosti, znanja i vještina odreðuju kako æe se pojedinac snaæi u pojedinoj socijalnoj 
situaciji. Mnogi pritom naglašavaju i važnost same situacije, buduæi da neka ponaša-
nja ili socijalne vještine koje su potrebne u nekoj situaciji u drugoj mogu biti sasvim 
neprikladne.

Razvoj socijalnih vještina
Socijalni razvoj, kao i svaki drugi aspekt razvoja, pod utjecajem je konteksta u 

kojem se dogaða. Tijekom ranih godina najvažniji je kontekst obitelj. U tom okru-
ženju dijete provodi najveæi dio vremena, stjeèe mnoge važne socijalne i kognitivne 
vještine i razvija - nabolje ili nagore - niz stavova, uvjerenja ili vrijednosti.

Prema mišljenju mnogih istraživaèa i razvojnih teoretièara, djeca tijekom razvoja 
prolaze kroz odreðene predvidljive etape ili stadije razvoja, koji predstavljaju svoje-
vrsne razvojne krize koje dijete mora razriješiti i èije uspješno razrješavanje postaje 
temelj za nastanak iduæeg razvojnog stadija. U pojedinim razdobljima razvoja dje-p
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tetu je potrebna razlièita vrsta podrške okoline. Njegovanje emocionalno toplog i 
podržavajuæeg odnosa s djetetom, primjereno odgovaranje na njegove razvojne 
potrebe, podržavanje djetetove inicijative, uz razumno postavljanje granica u po-
našanju, te poticanje prosocijalnog ponašanja i osjetljivosti na druge pomoæi æe 
djetetu da se razvije u osobu koja æe biti uspješna i zadovoljna u svojim socijalnim 
odnosima.

Razvoj socijalnih odnosa kod djeteta je postupan. Dijete zapoèinje svoje soci-
jalne odnose s okolinom izražavajuæi svoje potrebe, šaljuæi signale na koje okolina 
reagira, pri èemu se izmeðu djeteta i njegove najbliže okoline uspostavlja snažna 
afektivna povezanost, važna za cjelokupan djetetov razvoj. S vremenom socijalne 
interakcije djeteta i njegove okoline postaju sve raznolikije i složenije, a djetetov 
socijalni prostor sve širi. Dijete postaje sposobno podnositi kratkotrajnu odvojenost 
od svojih roditelja i uspostavljati socijalne odnose s drugima. Kako raste i sazrijeva, 
odnosi s vršnjacima postaju sve važniji u njegovom životu. U poèetku se dijete igra 
uz drugu djecu, paralelno s njima ili samo promatra što ona rade, da bi se uskoro 
poèele javljati prve interakcije. Kroz djetetov dalji razvoj suradnja meðu djecom 
poèinje ukljuèivati podjelu zadataka, uloga u igri, slijeðenje pravila i slièno. Odnosi 
meðu djecom postaju sve stabilniji i poèinju se javljati prva prijateljstva.

Djetetovo ponašanje, kao i njegovo emocionalno izražavanje i doživljavanje, mi-
jenjaju se pod utjecajem socijalnih odnosa. Dijete, na temelju reakcija drugih na 
vlastita ponašanja i emocionalna izražavanja, uèi koje su reakcije prikladne u poje-
dinoj situaciji, a koje to nisu. Na taj naèin uèi kontrolirati vlastito ponašanje i prila-
goðavati ga okolnostima. Dijete uèi i na temelju promatranja ponašanja drugih i na 
taj naèin stjeèe nove spoznaje, vještine i znanja. Iskustvom u socijalnim odnosima 
dijete postupno sve bolje razumije druge, njihove namjere, potrebe i želje, postaje 
sve uspješnije u uoèavanju diskretnih socijalnih znakova i sve toènije na njih reagira. 
Poveæava se osjetljivost na emocionalna stanja i doživljavanja drugog (empatija), a 
postupno se razvija i moguænost razumijevanja pozicije drugog i njegovog naèina 
gledanja. Osjetljivost na druge potièe i uspostavljanje kontrole nad vlastitim pona-
šanjem, primjerice agresivnim, impulzivnim i sl. Dijete postupno širi svoj repertoar 
ponašanja i uèi kako se ponašati u pojedinoj socijalnoj situaciji (socijalne vještine). 
Druženjem uèi i naèine igranja i sudjelovanja, pravila igre, ponašanja koja se oèekuju 
od suigraèa i sl. Na taj naèin interakcije izmeðu djece postaju sve duže i skladnije. 

Važno je ipak napomenuti da se djeca od rane dobi meðusobno razlikuju u svom 
socijalnom ponašanju. Neke su razlike odreðene karakteristikama osobnosti, dok su 
druge u izraženosti potrebe za socijalnom stimulacijom (neka djeca su društvenija od 
druge i traže više socijalnih poticaja). Djeca se, meðutim, razlikuju i u socijalnoj kom-



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Studeni - prosinac 2013.4



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Studeni - prosinac 2013. 5



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Studeni - prosinac 2013.6

petenciji, odnosno po svojim moguænostima, vještinama i sposobnostima uspostav-
ljanja i održavanja zadovoljavajuæih socijalnih odnosa. Neka s lakoæom uspostavljaju 
i održavaju socijalne veze s drugima, dok se druga u tome slabije snalaze, bilo zbog 
nedovoljnog iskustva, bilo zbog nekog drugog razloga, primjerice sramežljivosti, 
anksioznosti, agresivnosti, impulzivnosti i slièno. Kod neke djece javljaju se i dublji 
problemi koji se odražavaju i na socijalne odnose, a njihovo rješavanje zahitjeva in-
dividualizirani pristup. 

Djeca tijekom razvoja prolaze kroz odreðene predvidljive stadije razvoja, koji 
predstavljaju svojevrsne razvojne krize èije uspješno razrješavanje postaje temelj za 
nastanak iduæeg razvojnog stadija. U pojedinim razdobljima razvoja djetetu je po-
trebna razlièita vrsta podrške okoline.

U ranom razdoblju razvoja, u prvoj godini života, prema shvaæanju Erika Eriksona, 
iz iskustava koje dijete stjeèe sa svojom najbližom socijalnom okolinom stvaraju se 
temelji za razvoj osnovnog povjerenja i sigurnosti koji æe pratiti dijete kroz èitav život 
i u velikoj mjeri odreðivati njegovu osobnost i socijalne odnose. John Bowlby uvodi 
pojam privrženosti, koji oznaèava povezanost izmeðu djeteta i najbližih iz njegove 
okoline. Djeca, na èije je signale okolina osjetljiva i reagira spremno i primjereno, 
formiraju tzv. sigurnu privrženost sa svojom socijalnom okolinom (u poèetku najèe-
šæe s majkom). Kvaliteta privrženosti, prema rezultatima mnogih istraživanja, utjeèe 
na kasniji razvoj pa tzv. sigurno privržena djeca u kasnijoj dobi imaju više povjerenja 
u sebe i u druge ljude, kooperativnija su i pokazuju manje nepoželjnih ponašanja, 
poput agresije ili povlaèenja u sebe.

U razdoblju ranog djetinjstva, od prve do treæe godine života, na dijete poèinju 
imati utjecaj i druge osobe iz njegove okoline. To je razdoblje kad dijete veæ samo-
stalno hoda i kad se naglo razvija govor. Prema Eriksonovom shvaæanju, pred djete-
tom te dobi važan je razvojni zadatak: ono mora postati svjesno sebe i svoje odvo-
jenosti od roditelja te izraziti svoju autonomiju i vlastitu volju. Iz toga èesto proizlaze 
i razlièita nepoželjna ponašanja koja dijete iskazuje, što okolinu ponekad zaèuðuje i 
brine. To razdoblje razvoja zahtijeva od roditelja i ostalih u djetetovoj okolini, vještinu 
i mudrost kako bi pomogli djetetu izraziti svoju volju u okviru dobro odabranih mo-
guænosti i uz dobro ujednaèenu ravnotežu izmeðu èvrstine i fl eksibilnosti u pristupu.

U predškolskom razdoblju, od èetvrte do šeste godine života, pred djetetom je 
razvojni zadatak da se u veæoj mjeri nego do tada ukljuèi u svijet oko sebe, da uspo-
stavi odnose s drugom djecom, da se igra, uèi razlièite vještine, da stjeèe spoznaje, 
da bude aktivno i da izražava svoju inicijativu. To je razdoblje u kojem dijete treba 
podršku za svoje zamisli i ideje i u kojem je potrebno podržati i poticati djetetove 
interese, znatiželju i inicijativu. Dijete treba osjetiti da je uspješno i sposobno i od 
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okoline dobiti potvrdu i podršku. Ono treba stimulativnu okolinu, poticajna sredstva 
za igru i igraèke, druženje s drugom djecom, raznolikost i moguænost da se iskušava 
i izražava u razlièitim aktivnostima. U tom razdoblju mnoga djeca veæ imaju raznolike 
odnose s vršnjacima i vješta su u rješavanju mnogih socijalnih situacija i problema. 
Mnogo toga, meðutim, još ne znaju i tek uèe. To je razdoblje kad djeci treba pomoæi 
u razvoju socijalnih vještina, izložiti ih primjerenim stvarnim ili simbolièkim modelima 
(u prièama, fi lmovima i sl.), pomoæi im da bolje razumiju druge, njihova emocionalna 
stanja, želje, potrebe, poduèiti ih kako reagirati u pojedinoj situaciji, kako se zauzeti 
za sebe i kako rješavati meðusobne probleme na neagresivan naèin. Aspekt socijal-
nog razvoja koji je kod djeteta važno poticati jest i sposobnost uoèavanja smiješnog 
i smisao za humor.

Njegovanje emocionalno toplog i podržavajuæeg odnosa s djetetom, primjereno 
odgovaranje na njegove potrebe, podržavanje djetetove inicijative, adekvatno po-
stavljanje granica te poticanje prosocijalnog ponašanja i empatije pomoæi æe djetetu 
da se razvija u osobu koja æe biti uspješna u svojim socijalnim odnosima. No, kako 
bi djecu pouèili socijalnim vještinama, nije im dovoljno samo prièati o tome kako 
moraju biti ljubazna, velikodušna i sl., veæ im treba osmisliti situacije u kojima ih djeca 
mogu uèiti i usvojiti. Takoðer, nije im dovoljno samo govoriti o tome što se ne smije 
i što ne rade dobro, veæ je izrazito važno reæi im kada nešto naprave dobro. Izrazito 
je važno verbalno potkrijepiti dijete svaki put kada pokazuje socijalne vještine. U na-
èelu, potrebno je izbjegavati kažnjavanje jer ono za dijete ima komponentu ukazane 
pažnje (pri kažnjavanju obièno vièemo, emocionalno se angažiramo). Primjerice, sra-
mežljivo dijete trebamo pohvaliti i ohrabriti kada se druži s vršnjacima, koliko god to 
rijetko bilo; pohvaliti ga možemo i u društvu vršnjaka; ne treba mu poklanjati pažnju 
kada se krije od gostiju. Poželjno je da se roditelj koristi modeliranjem, odnosno da 
sam pokaže neko ponašanje koje dijete uèenjem po modelu usvaja te kasnije samo 
izvodi. Stoga, nemojte tuæi svoje dijete ako ne želite da se ono tako ponaša prema 
drugima. Ovisno o vlastitom naèinu rješavanja problema, ono æe rješavati probleme 
s drugima. Ako budemo dijete znali ozbiljno slušati i dijeliti osjeæaje s njim, ono æe 
nauèiti biti empatièno u odnosu s drugima. Važno je odgajati dijete toplo i podržava-
juæe te uvijek imati u rukavu neko iznenaðenje za trenutke kada je dijete ponašanjem 
koje želite razviti stvarno zaslužilo pozitivno potkrepljenje.

Da bi dijete bilo uspješno u socijalnim kontaktima s drugima, izrazito je važan i 
razvoj samopouzdanja, a tu opet vi imate glavnu ulogu. 

1. Razgovarajte èesto sa svojom djecom i pokušajte razumjeti što pokuša-
vaju uèiniti i što im je važno. 

2. Na pitanja djeteta uvijek odgovarajte ljubazno i podržavajuæe te mu 
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što èešæe postavljajte protupitanje kako bi  samo moglo doæi do odgo-
vora. 

3. Ne sputavajte svoje dijete redovito kroz duži period. Takoðer se ne-
mojte argumentiranim objašnjenjima protiviti svome djetetu, pogotovo 
kada ono prolazi normalno razdoblje negativizma (npr. oko 3. ili 5. godine). 

4. Važno je odgajati dijete toplo i podržavajuæe te uvijek imati u rukavu 
neko iznenaðenje za trenutke kada je dijete ponašanjem koje želite razviti 
stvarno zaslužilo pozitivno potkrepljenje.

5. Osigurajte djetetu priliku za uèenje. Poželjnije je dopustiti mu da s vama 
kuha nego mu samo govoriti o tome. Dijete æe se jako dobro osjeæati kada 
samo uspije u neèemu, a vi ga onda nemojte zaboraviti pohvaliti.

Dakle, na kraju nam se zakljuèak sam nameæe: od iznimne je važnosti poduèavati 
djecu socijalnim vještinama kako bi izrasla u zadovoljne i uspješne mlade ljude koji 
æe se odgovorno odnositi prema sebi samima. 

                                                                                  Ana Rajiæ,
                                                                 prof.defektolog smjer PUP
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