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ZIMA | ZDRAVLJE

tjecaj godisnjih doba na zdravlje, ovom prilikom
zime, ogranicit ¢e se na nase okruzje, ovog tzv.
umjerenog pojasa, tamo gdje se godisnja doba

redovno izmjenjuju od proljec¢a do zime.
Nasi preci (govorimo o onima europskih korijena),
kroz eone, prilagodili su se od ledenog doba do danas

na mnogo nize temperature od zajednickih prapredaka
doslih iz Afrike.

Vedina sisavaca problem pothladivanja rjesava kr-
znom, koje je Covjek izgubio (kaze znanost) jo$ u Africi.
Covjeku nije naraslo novo krzno, ali je naucio kako koristiti
tude.

Covjek, kako je opée poznato, spada u toplokrvna
bica. Tjelesna temperatura nam je relativno visoka pa je
osjetljivost na nize temperature (u mirovanju) naglasena.
Vecina zahladenje za prvih pet stupnjeva jo$ osjeca kao
vruéinu, potom petnaestak (31 - 17°C) kao ugodu te slje-
dedih desetak (16 - 7°C) kao hladnocu. Slijede tzv. niske
temperature, od onih hladnjaka do onih zamrzivaca, koje
su svima neugodno hladne (neki se na pocetku junace, ali
ih njihovo tijelo ne slijedi).

Nekoliko rijeci o osjetljivosti na te niske temperature,
ograni¢eno na malu djecu (prva dob) i na one starije od
65 (tre¢a dob), ali zato na znanje odraslima, odgovornima
(drugoj dobi).

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

Na temperaturama ispod nule, ako je nuzno, treba
boraviti kratko, Sto krace, prethodno dobro obuceni. Na
onima ispod -10°C nikako! Uz vjetar i povec¢anu vlagu u
zraku, granice treba pomaknuti na gore, i to do vise od 5
stupnjeva.

Biti dobro obucen znaci dati prednost vunenim tkani-
nama i predivima, u vise slojeva (3-5), glavu dobro pokriti,
narocCito kod slabe kose ili ¢elavosti (,moderna” brijanja
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ili Sisanja ,na nulu” nekih muskaraca Cisti su promasaj,
pogotovo zato $to kosa nije engleska trava pa ,ne buja
nakon Sisanja“)! Presvlacenje nakon znojenja obvezatno
Je.

Treba biti i dobro obuven. Vunene carape, zimsko inti-
mno rublje i rukavice vise su nego pozeljni. Ako se noge
smoce (Cesto kod igara u snijegu), treba se $to prije pre-
svuci u suho.

O cuvanju zdravlja pod hladno¢om mogla bi se napi-
sati poprilicna knjiga. Ovom prilikom samo tri crtice, od-
nosno tri podrugja.

Koza:

- Treba ocekivati osjetljivost koze na hladnocu i pri-
je niskih temperatura koje mogu izazvati ozebline ili vrlo
opasne smrzotine. Koza se susi i puca, treba je Stititi za-
stitnim kremama da bi potom sama &titila sebe. Hladno i
vlazno ostecuju kozu, sto nam ona porucuje neugodom.

Prehrana:

- Opce je poznato da je zima skrta plodovima. Nasi
preci rjesavali su to zimnicom. Ako je zimnica.dovoljno
bogata, nec¢e manjkati ni vitamina niti izvora povisenih
potreba za kalorijama. Mnogi tvrde da ne treba uzima-
ti namirnice koje nisu sezonske. To moZe biti pogresno
ako dovodi do manjka nekih osnovnih sastojaka. Covjek
je prezivio i nadZivio kao oportunisticka vrsta, $to cesto
opisujemo tvrdnjom da je Covjek svejed. Bududi da se to
ogranicenje najces¢e odnosi na povrée, a njega i tako u
nasoj prehrani nema dovoljno, stajaliste nije preporuclji-
vo, a nije ni znanstveno potkrijeplieno. Bolje je slijediti
savjet da u prehrani (povréem) treba biti svih boja (one
su naj¢esce dokaz prisutnosti neophodnih minerala). Od
voca je ,sezona” i tako prisutna za vecinu voca koje se ne
moze duze Cuvati, osim onog doslog iz tropskih krajeva
(na njega se ,sezonci” i tako nisu obrusili iako, do stoti-
njak godina unatrag, velikoj vecini nije bilo ni poznato).

Spavanje:

- U prostoriji za spavanje malih preporuca se oko 19°C
(dojencadi oko 21°C). Trecoj dobi ne preporuca se sob-
na temperatura ispod 16°C, uz pokrivalo za glavu pro-
¢elavima i, naravno, ¢elavima. Lagane carape ne da nisu
~Sramota”, ve¢ mnogima osiguravaju opusteniji i stoga
zdraviji san.

Sve ove i mnoge druge crtice i sitnice o zdravlju i o
tome kako ga unaprijediti i oCuvati mogu se naci nasim
malcima u $kolskom programu zdravstvenog odgoja. Oni
¢e ih uditi i nauditi (znanje i svjetonazor nisu nikad bili u
izvornom sukobu), pa potom uzivati u snjeznim radosti-
ma koje prognosticari ove nadolazece zime najavljuju u
obilju...

Vladimir Smesny, dr.med.
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Savjeti za zimu

ZIMA NIJE KRIVA

e Ako nije neophodno, nemojte se izlagati niskim tempe-
raturama, posebice u ranim jutarnjim i no¢nim satima;
to se prvenstveno preporucuje sréanim bolesnicima i

onima oboljelima od respiratornih bolesti.

e Starije osobe, kroni¢ni bolesnici i mala djeca pripadaju
riziénoj skupini, posebno osjetljivoj na niske temperatu-
re.

* Odjeca neka vam bude slojevita i ne preuska, po mo-
gucnosti od vune, polipropilena i svile, koja vise od pa-
muka zadrzava toplinu u unutarnjim slojevima.

o Pri izlasku zastitite glavu kapom, ruke rukavicama te
prekrijte usta $alom radi sprecavanja direktnog udisanja
hladnoga zraka.

* Vazna je topla i udobna obuca, bez visokih potpetica te
s donom koji ne klize.

* Ako primijetite povecano znojenje, potrebno je odmah
presvudi vlaznu odjecu, koja uzrokuje gubitak topline,
te se osloboditi suvisne odjece.

e Ne ignorirajte drhtavicu kod boravka na vanjskom zra-
ku: predugo izlaganje hladno¢i uz pojavu drhtavice
znak je za hitan povratak u unutrasnji prostor.

* |zbjegavajte hodanje po zaledenoj povrsini radi preven-

cije mogucih padova i lomova; to se posebno odnosi
na osobe starije Zivotne dobi.

* Nuzno je unijeti u organizam optimalnu koli¢inu teku-
¢ine, posebice u obliku toplih napitaka, a potrebno je
izbjegavati alkohol i kofein.

* Prehrana neka vam bude mjesovita, bogata povréem i
vocem (uzimajte dovoljno vitamina C jer stiti organizam

od prehlade).

* Redovito perite ruke toplom vodom i sapunom.
* Redovito provjetravajte prostorije u stanu.

¢ U vrijeme zimskih viroza $to manje boravite na mjestima
gdje ima puno ljudi (trgovacki centri, sredstva javnoga
prometa, kina...).

* Redovito uzimajte terapiju koju vam je propisao lijecnik.

 Ako vremenske prilike dopustaju, redovito secite, bavi-
te se fizickom aktivnoséu.

e Uzivajte u zimskim radostima!

 Budite se s osmijehom i tako Cete zimsko sivilo zamije-
niti svjetlinom pozitivizmal

Helena Gliboti¢ Kresina, dr.med.
spec.javnog zdravstva
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1jelesna ak n\mm'

storima, bez tjelesne al
svei':ani ruckovi i vet‘f.

docekamo bez energije i s veI|k|m viskom kllograma
Onda, naravno, slijedi izgladnjivanje razlicitim dljeta-
ma, Sto dovodi do jos veceg gubitka energije i pada
raspoloZenja. 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 hladnoca u tome sprijeci i da vam
oduzme volju! Melatonin, hormon koji se javlja pri mra¢nom
vremenu i €ini nas pospanima, ima svoju ulogu u zimskom
apetitu. Tijekom jeseni i zime razina melatonina se povecava
i potice apetit. Vitamin D dobivamo boraveci na suncu, a to
je zimi puno manje. Neka istrazivanja pokazala su da ljudi s
manjkom vitamina D imaju vise masnih naslaga. Kako biste
to sprijecili, potrebno je jesti vise ribe i provoditi na otvore-
nom bar pola sata dnevno. Vjezbanje pozitivno utjece i na
gustocu kostiju, pa ako se, ne daj Boze, poskliznete i pad-
nete na ledu, rizik za lom kostiju puno je maniji.

Kosti se zimi ,bude”
Redovito vjezbanje posebno pomaze ljudima s artriti-
som i degenerativnim promjenama zglobova jer su njihove
tegobe zimi izrazenije.
Medu najvaznijim ak-
tivnostima  tijekom  zime
jesu tjelesne aktivnosti na
svjezem zraku. Boravak
na dnevnoj svjetlosti oslo-
bodit ¢e vas stresa i pozitiv-
no utjecati na vasu energiju
i imunitet. PreporuCujemo
Setnje u parku ili pored
mora, najmanje pola sata
svakog dana. Djecu koja
puno vremena provode za
racunalom i TV-om treba
poticati da se vise aktivi-
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jedne aktivnosti dodajte odlazak na fit-
ajmanje dva-tri puta tjedno. Stru¢njaci

rekreativnim centrima poduut ¢e vas kako
da na najbolji nacin vjezbate, opustite se i radite na vasem
zdravlju i dobrom izgledu. Treninzi ne trebaju biti prenapor-
ni, dovoljna je svakodnevna umjerena tjelesna aktivnost.
Starijim osobama zimi je otezano kretanje, pogotovo ako
je puno snijega. Ipak, ne treba provesti cijelu zimu u kudi,
nego se kretati koliko to vremenski uvjeti dopustaju. Kada
je vrijeme jako lose, mozemo se na razne nacine lagano
razgibavati u toplini doma.

Hajdemo u planine!

Odlazak na planinu, gdje mozete Setati, planinariti, ski-
jati, snowbordati, sanjkati, klizati i baviti se zimskim spor-
tovima, od velikog je znacenja za zdravlje i tjelesnu kondici-
ju. Aktivni zimski odmor prilika je da se organizam probudi i
aktivira tijekom zimskih mjeseci. Zato odvoijite, ako mozete,
tjedan dana svake zime za to zdravo zadovoljstvo. Ako se
rekreativno bavite zimskim sportovima, pozeljno je prije
izlaska na snijeg obaviti kondicijske pripreme radi preven-
cije mogucdih ozljeda.

Ako niste ljubitelj planina, posjetite toplice, raspitajte
se o zatvorenim bazenima s toplom vodom u obliznjim
hotelima. Tamo mozete plivati, i¢i na masazu i hidromasazu
ili  razlicite  programe
rekreacije (npr. zimski team
bwldmg). Pripazite da prije
izlaska iz bazena dobro
osusite kosu i toplo se
obucite, ukljucujuéi kapu
i sal; velika temperaturna

razika u  kombinaciji
s opuStenim  misi¢cima
moze izazvati ukocenje,

prehladu, upalu sinusa i
slicno.
Mr.sc. Neven

Martinovi¢, dr.med.
spec. sportske medicine
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Pothladivanje ili hipotermija

OPASNI CELZIJUSI

Covjek je toplokrvno bice koje tjelesnu temperaturu odrzava unutrasnjim stvaranjem topline. Ravnotezu
izmedu stvaranja i gubitka tjelesne temperature odrzava sredisnji Zivéani sustav, preko podataka iz perifernih
i centralnih senzora.

ehanizmi pomocu kojih tijelo odrzava tjelesnu

temperaturu jesu: centralizacija krvotoka (krv

puno manje kola krvnim Zilama koze i potkoz-

noga tkiva, tako da se vazni organi, kao $to su
srce, mozak i bubrezi, puno manje i sporije pothladuju nego
koza i potkozje), tresavica (povecava se rad misic¢a kojim se
oslobada toplina) i hibernacija (stanje sli¢no zimskom snu, u
kojem se smanjuje potreba tijela za kisikom T hranjivim tvari-
ma jer svi organi rade usporenije).

Hipotermija ili pothladivanije stanje je snizene opce tem-
perature organizma. Nastaje kada organizam gubi vise to-
pline nego $to je moze 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 odredene mijere.

lzvanaili iznutra

Hipotermiju mozemo podijeliti na primarnu i sekundar-
nu. Primarna hipotermija nastaje u hladnoj okoliniydok je
sekundarna hipotermija rezultat neke bolesti ili stanja koji
utjecu na termoregulaciju: Mozdani udar, prekomjerno izl
ganje alkoholu u hladnoj sredini neki'su od primjera sekun-
darne hipotermije.

Postoje brojni faktori o kojima ovisi brzina pothladivanja:
1. | 'temperatura  okoline: sto je temperatura okoline
niza, pothladivanje je brze i teze;

2. medij u kojem se tijelo nalazi: vlazna odjeca pojaca-
va hipotermiju, voda ubrzava pothladivanje;

3. dob unesrecenog: djeca i stariji brze se pothladuju;
djeca imaju vecu povrsinu tijela i tanje masne naslage, a
stariji imaju manje zastitnoga potkoznog tkiva;

4. kroniéne bolesti: pogorSavaju hipotermiju (3e¢erna |

bolest, sréane bolesti i sl.);

5. alkohol: pogorsava hipotermiju jer prosiruje potkoz

ne krvne Zile, $to povecava gubitak topline;

6. ozliede: posebno ozljede glave i mozga;

7. lijekovi: posebno lijekovi za'spavanie; koristenje dro-
ga moze ubrzati pothladivanje jer izostane tresavica ko=
jom se tijelo brani od pothladivanja;

8. vjetar: sto je veca brzina vjetra, to je i pothladivanje

brze.

Pothladivanje mozemo podijeliti u cetiri stupnja s obzi-
rom na tjelesnu temperaturu. Ovisno o stupnju pothladiva-
nja, javljaju se odredeni simptomi i znakovi:

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

2. stupanj (32-28°C): osoba je mirna, nema tresavice;
kad temperaturapadne na 32° C,.govorimo o opasnoj zoni,
gdje su moguce pojave neocekivanog poremecaja rada
srca, dolazi do pada tlaka i nesvjestice; prisutna je pospa-
nost, moguca i nesvjestica, javljaju se usporeno disanje,
prosirene zjenice, kasljanje, usporeni pokreti i refleksi;

3. stupanj (28-24°C): svi procesi u organizmu usporeni
su; javlja se nesvjestica, koma, zjenice su Siroke i ne reagiraju

na svjetlo, nizak tlakznedostatak refleksa, neosjetljivost na
o M L .




bol, poremeden rad srca do potpunog prestanka rada srca;

4. stupanj (<24°C): osoba je u komi, ne dise, srce ne radi;
iz tog stadija tjelesne se funkcije, nakon oZivljavanija i ugrija-
vanja, mogu potpuno oporaviti.

Prvu pomoc¢ treba zapoceti odmah!

Osobu treba zastititi od vjetra i izolirati od podloge post-
avljanjem na suhi podmetac. Potrebno je zamijeniti mokru
odjecu i obucu suhom, bez ve¢eg pomicanja tijela (aktivni
pokreti, kao hodanje ili ve¢e manipulacije ekstremitetima,
dozvoljeni su samo kod prvog stadija).

Topli napici korisni su i dozvoljeni samo kada je refleks
gutanja odrzan jer u protivnom moze doci do gusenja. Da-
vanje toplih napitaka dozvoljeno je samo u prvom stupnju
pothladivanja.

Potrebno je osobu utopliti pomocu Hiblerovog toplin-
skog omotaca. Postupak: osobu poloZite na rasirene deke,
ako je moguce vunene. Ispod tijela unesre¢enog treba post-
aviti aluminijsku-ili plasti¢nu foliju ili nesto slicnih svojstava.
Slozeni rucnik ili plahtu namocite u vruéu vodu, ne topliju od
70°C, polozite ruénike na prsni kos i trouh bolesnika i zamo-
tajte spomenutom folijom. Ruke ostavite izvan folije. Nakon
svega umotajte ¢itavo tijelo dekama tako da samo lice os-
tane otkriveno. Namoceni rucnik ili plahtu mijenjajte svakih
sat vremena. Ako je osoba bez svijesti, navedeni postupak
ucinite u bocnom polozaju.

Miere oZivljavanje treba zapoceti ako osoba ne pokazuje
znakove Zivota: ne reagira, ne dise, ne radi joj srce (od laika
se ne ocekuje pipanje pulsa te oni oZzivljavanje zapocinju
ako osoba ne reagira i ne dise). Ozivljavanje znaci masazu
srca i umjetno disanje usta na usta (ili usta na nos). Osobu
polegnemo na leda, zapocinjemo s masazom srca tako da
se rukama ucini:30 pritisaka na sredinu prsnoga‘kosa, a za-
tim slijede dva upuha Navedemf—)ostupak se ponavlja

Tijelo o tijelo! =
Smrzotine ili ozeblnnq lokalna ssl...p,stgcen]a koze i

| potkoznoga tkiva uzrok@ane hladno¢om. Ostecen T TEs-

 taju nakon duzeg |z|aganJa ekstqemnOJ hladnodi. '§_r_nrzot|ne

“se javljaju u slucaj ewmiakada je temperatura okoline ispod

°C Najcesce“sufzahvaceni penferm dijelovi tuela nos,
uska, prsti, ruke, stopalo"', b ¥

Smrzotine se oc¢u na kozi tvrdocom bljed||om kasnije
crvenilomi plavkastom ojom Zahvaceno pxpdruqe obi¢no
je manije osjetljivo na dodlr lal%mplmgl. pﬂsutna jaka bol.

Kod povrsmsk|h SMIZo 'mJthI’I ispunjeni
bistrom tekucinom. Dubok hVacaJu potkozno
tkivo, ponekad misice, tetwef, Rﬁ's‘br‘!ﬂg povrsml se javljaju
mjehuri ispunjeni krvavom tekucmom Smrzotlne koje se ne
lijece uglavnom zavrsavaJu mfeku om i gangrenom

Prva pomo¢ kod smrzo‘tma Uk|JUCUJe mijere koje se po-
duzimaju kod pothladlvanja, a nadopu’muw se zbrinjavan-
jem ozeblih dijelova tijela.
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Treba skinuti sve predmete koji stezu, kao $to su tijesna
obuca, carape, prsten, sat. Mjehuri se ne smiju busiti, ve¢
je bolje na zahvacena podrucja 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 jos veca
oStecenja. NanO|Je je ugrijavanje vlastitom tophnom 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 povisenom polozaju, a polozaj
ozlijedenog je lezedi.

Ako su smrzotine opsezne, dajte bolesniku tople napitke
da bi nadomjestio izgubljenu tekucinu.

Pripremljeni za zimu

Prikladno se obucite kod niskih temperatura, zadtitite is-
taknute dijelove tijela (nos, uske, Sake), obucite se slojevito,
obucite dva para ¢arapa (na kozu pamucne, onda vunene),
obucite rukavice, kapu i sal.

Ako planirate duzi boravak na hladno¢i nemojte pusiti
niti piti alkoholna pi¢a, odmorite se; preporuca se barem
jedan topao obrok.

Ako je hladno i nadete se na otvorenom, pronadite zak-
lon ili povecajte fizicku aktivnost kako biste odrzavali toplinu
tijela.

Ne zaboravite pozvati ili potraziti stru¢nu
pomoc¢!

Postoje brojne mjere opreza koje treba poduzeti
kako b| se |zb jeglo dovodenie u stanje u kojem tjele-
sna temperatura padne do opasno niskih vrijednosti.
Prilikom odlaska npr. na planinarenje uputno je obudi
toplu, slojevitu odje¢u, nositi pokrivalo za glavu.
Bitno je kretati se, pojesti barem jedan topli obrok
tijekom dana, piti tople napitke, a u slu¢aju nocenja,
upotrebljavati pamucnu posteljinu i vunene deke.

Pripremite se za slu¢aj nezgode!

Maja Koki¢, dr.med.
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Prehrana zimi

| ZIMA IMA VITAMINA

rajem ljeta i dolaskom hladnijih dana smanjuje

se koli¢ina svjezih namirnica na nasim jelovni-

cima, a i ponuda na trznicama vise nije kao u

roljece i ljeto. Hladni dani neminovno sa so-

bom donose i vise prehlada te opéeniti pad imuniteta.

Treba imati na umu da je stanje naseg organizma nera-

skidivo vezano s na¢inom prehrane te da ¢e prehrana

koja je neuravnotezena lose djelovati na razvoj obram-
benih sposobnosti organizma.

Pad imuniteta predstavlja velik problem za zdravlje i
sveopce stanje organizma. Zbog razli¢itih utjecaja kojima je
nase tijelo izloZeno, poput nacina Zivota, prehrane i stresa,
ono gubi mo¢ obrane. Pravilnim unosom minerala, vitami-
na, ugljikohidrata, bjelancevina, esencijalnih aminokiselina i
masnih kiselina stvaramo ravnotezu u organizmu.

Hranom protiv prehlade

Neke osnovne karakteristike pravilne prehrane vrijede i
za ovo godisnje doba. Preporuca se jesti vise manjih obro-
ka u pravilnim razmacima, unositi dovoljno tekucine (najbo-
lji izvor je voda ili ¢aj), voditi racuna o pravilnoj i redovitoj
probavi i imati dovoljno sna i odmora, jer umoran orga-
nizam djeluje na pad imunoloskog sustava. Tjelesna aktiv-
nost vrlo je vazna. Osobe koje su redovito fizicki aktivne
rjede obolijevaju od prehlade od osoba sa sjedilackim na-
¢inom Zivota. Pravilnom i raznolikom prehranom unosimo
dovoljne koli¢ine vitamina i minerala u na$ organizam. Te
dodatke prehrani treba uzimati tek nakon to¢nog mjerenja
koncentracije vitamina i minerala u organizmu i u dogovoru
s lijecnikom. Da bi zastitne tvari bile djelotvorne, moraju

djelovati zajedno s hranom - one nisu zamjena za hranu,
nije dovoljno piti dodatke prehrani. Nacin na koji éemo oja-
¢ati svoj imunitet nije izbjegavanje namirnica, nego pomno
planiranje prehrane i kombiniranje svih namirnica.

Jedan dio energije koji dobivamo od hrane zimi se trosi
za regulaciju tjelesne temperature i zagrijavanje organizma.
Ugljikohidrati su osnova pravilne prehrane pa je tako i nji-
hov unos zimi veoma bitan. Preporuca se da izvor slozenih
ugljikohidrata budu integralne Zitarice, kao $to su zob, raz,
psenica i heljda. One su bogate vitaminima skupine B, mi-
neralima kalijem, magnezijem, kalcijem te mikroelementi-
ma Zeljezom, manganom i bakrom. Jedna od Zitarica koja
se posebno preporucuje zimi je heljda, koja je lako pro-
bavljiva, niskokalori¢na i sadrzi mnogo hranjivih sastojaka.
|z skupine mesa i proizvoda - glavnih izvora bjelancevina,
preporucuju se bijele vrste mesa, plava riba i mahunarke.
Plava riba bogata je omega-3 masnim kiselinama. Ne treba
zaboraviti grah, koji se priprema na razlicite nacine i koji
je pravo tradicionalno zimsko jelo. Osim graha, tu su jo$
leca, slanutak i grasak, koje mozemo konzumirati smrznu-
te ili osusene. Od masnoca, prednost treba dati hladno
presanim uljima — maslinovom, bucinom, suncokretovom,
sezamovom i lanenom ulju, koja su bogata nezasi¢enim
masnim kiselinama.

Bogata ponuda

U zimskim mjesecima preporuka je konzumirati viSe na-
mirnica koje sadrze antioksidanse i vitamine i minerale koji
hrane nas imunoloski sustav. Jedan od najvaznijih vitamina
koji djeluje protuupalno jest vitamin C, koji nalazimo u ci-
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Pravilan izbor i kombinacija namirnica u zimskim mjesecima temelj su za ocuvanje zdravlja i imunoloskog sustava
organizma. Konzumiranjem hrane koja je bogata zastitnim tvarima pomazemo nasem imunoloskom sustavu da
se obrani od bolesti. Stoga ne treba zaboraviti Hipokratovu izjavu: “Covjek nosi lije¢nika u sebi, treba mu samo
pomodi u radu. Ako tijelo nije ocis¢eno, onda HRANA HRANI bolest”.

trusima, paprici, persinu, brokuli, kupusu. Minerali magne-
zij, cink i selen neutraliziraju slobodne radikale i pomazu
organizmu u boerbi protiv bolesti.

Postoje namirnice koje podizu imunitet i koje se pre-
porucuju u zimskim, hladnim mjesecima. Jedna od njih je
Cesnjak — sadrzi sastojak alicin koji snizava kolesterol, lijeci
prehladu, podize imunitet i smanjuje krvni tlak. Propolis i
maticna mlije¢ - djeluju protiv. bakterija, virusa i gljivica te
imaju antioksidacijski i antitumorski ucinak. Ehinacea — sti-
mulira imunoloski sustav te je osobito djelotvorna za disni
sustav, kod prehlade, gripe ili bronhitisa. Brokula —dobar
je izvor fitonutrijenata koji su bogati sumporom, koji sti-
mulira prirodne antioksidanse u tijelu, usporava ostece-
nja koja stvaraju slobodni radikali te sadrzi vitamin C koji
jaCa obrambenu aktivnost organizma. Zeleni ¢aj — bogat
je polifenolima i flavonoidima koji pomazu u borbi protiv
bolesti. Gljive — bogate su betaglukanom, snaznim antiok-
sidansom, sadrze velike koli¢ine dijetalnih vlakana, vitamina

i minerala. Kiseli kupus — sadrzi velike koli¢ine vitamina C
i antioksidansa glutationa. Fermentirani mlijecni proizvodi
- bogati su mikroorganizmima koji pomazu imunoloskom
sustavu u borbi protiv losih bakterija.

Lijecnik je u nama

Osim namirnica koje nam pomazu u zimskim mjeseci-
ma, postoje i pogreske u prehrani koje slabe nas imunolos-
ki sustav. Tako npr. previse ili premalo bjelancevina izaziva
poremecaj u imunoloskom sustavu. Previse masnoca, oso-
bito Zivotinjskoga podrijetla, povisuje kolesterol i trigliceri-
de. Jednostavni Seceri sprecavaju ulazak vitamina C u sta-
nice imunoloskog sustava te utjecu na losu koncentraciju.
Prehrana s previse kalorija, uz stvaranje debljine, uzrokuje
poremecaj imunoloskog sustava jer smanjuje aktivnost za-
Stitnih tvari.

Dr.sc. Sandra Pavici¢ Zezelj, dipl.san.ing.
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vrijeme blagdana obi¢no promijenimo nacin
prehrane i zaboravimo na sve karakteristike
pravilne i zdrave prehrane. Osjetila su nam ce-
sto omamljena bogatim stolovima, prepunim
ukusne hrane i alkohola.

Cesto se osobe koje imaju vidak kilograma jos vise ude-
bljaju u doba blagdana, a i one normalne tjelesne tezine
nerijetko nabace koji kilogram. Blagdani su pred vratima
i ono o ¢emu najvise razmisljamo jest $to i kako jesti, a da
ne narusimo zdravlje i da odrzimo Zeljenu tjelesnu tezinu.
Osnovni je princip pravilne prehrane raznovrsnost i umjere-

Drzimo se osnovnih principa pravilne prehra-
ne - umjerenosti i raznovrsnosti - i ne¢emo
puno pogrijesiti. Nakon blagdana vratimo
se uobicajenoj prehrani, koja ¢e biti bogata
povréem i vo¢em i proizvodima od cjelovitog
zrna Zitarica. | ne zaboravite, tajna ovih blag-
dana krije se u duhovnoj sre¢i, pruzanju ljuba-
vi i paznje svojim bliznjima te sre¢i koja izvire
iz srca, a ne iz prepunog blagdanskog stola.

nost i nema razloga da se u vrijeme blagdana ne pridrzava-
mo toga te upravo raznolikim namirnicama obogatimo nas
blagdanski stol. Medutim, tesko je to uciniti jer su blagdan-
ski dani obi¢no prepuni delicija koje su najces¢e bogate
masnoc¢ama, $ecerima, razli¢itim pi¢ima i svime onim ¢ime
unosimo veliku koli¢inu kalorija u svoj organizam.

Pravila su ista

Kako bismo i u blagdansko vrijeme sacuvali zdravlje i
osjecali se dobro, dovoljno je ne preskakati obroke, sto ce-
sto vodi do prejedanja i do prekomjernog kalorijskog uno-
sa hrane. Treba jesti pet puta dnevno, u malim koli¢inama,
kako bismo izbjegli prejedanje. Ne treba zanemariti tjele-
snu aktivnost, koja se preporucuje nakon svakog obilnijeg
obroka.

Blagdanskim danima prethodi razdoblje posta, uz ¢isce-
nje duha i tijela, te se preporuca izabrati posnu hranu, ribu
i maslinovo ulje. Karakteristican je za nas kraj bakalar pri-
premljen na mnostvo nacina. Bakalar je dobar izbor, jer je
niskokalori¢an te sadrzi punovrijedne bjelancevine, esenci-
jalne aminokiseline i bogat je izvor omega-3masnih kiselina.

Kao i inace, za vrijeme blagdana ne treba preskakati do-
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rucak jer je on vazan za dobar pocetak dana i funkcionira-
nje organizma. Bas ovih dana treba se pridrzavati redovitih
obroka, ali neka budu umjereni, a svjeze voce neka nam
uvijek bude nadohvat ruke. Na nasem blagdanskom stolu
cesto su prisutni orasasti plodovi, poput oraha, badema,
lieSnjaka i suhih smokava. lako imaju vecu energetsku vri-
jednost od ostalog voca, oni su i bogat izvor vitamina, mi-
nerala i mononezasicenih i polinezasi¢enih masnih kiselina,
koje djeluju blagotvorno na nase zdravlje te je preporudlji-
vo da, umjesto za kolac¢ima, posegnemo upravo za njima.

Kod pripremanja mesnih obroka, s mesa je pozeljno
ukloniti svu vidljivu masnocu, a meso kod pecenja podli-
jevati teku¢inom bez masnoca (voda, bijelo vino). Sok od
pecenja najbolje je baciti, a ne koristiti ga za variva i povrée
jer je bogat zasi¢enim, Stetnim mastima. Kod izbora mesa
radije se odlucite za puricu, Cije je meso bogato punovri-
jednim bjelancevinama te sadrzi manje zasi¢enih masti u
usporedbi s crvenim mesom. Za razliku od purice, koja ne
obiluje kalorijama, odojak sadrzi visok udio masti i koleste-
rola te, samim time, i visoku kalorijsku vrijednost. Za uspo-
redbu, 100 grama pec¢enoga svinjskog mesa sadrzi otprilike
390 kcal, a 100 grama purice 180 kcal. Treba voditi racuna
o prilozima, umacima i nadjevima, koji su ¢esto vrlo masni,
npr. mlinci, francuska salata, peceni krumpir itd. Neka blag-
danski stol bude bogat razlicitim povréem i proizvodima od
cjelovitog zrna Zitarica.

| slatko moze biti zdravije

Nezaobilazan su sadrZaj blagdanskoga stola kolaci, koji
su bogati kalorijama, i to tzv. «praznim kalorijama» - daju
energiju, ali ne sadrze nikakve hranjive tvari. Kolaci su bo-
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gati jednostavnim ugljikohidratima, rafiniranim Secerom i
zasi¢enim mastima. Bez obzira na sve, ne mozemo ih izba-
citi s blagdanskoga stola. Pripremite one kolace ciji sastojci
imaju manje energije, koji sadrze manje masti i odlucite se
za voéne vrste kolaca, kreme bez margarina, roga¢ umjesto

¢okolade, smanijite Secer u receptima itd.

Posebno treba pripaziti na unos jednostavnih ugljikohi-
drata, odnosno Secera. Na$ organizam koristi ugljikohidra-
te kao gorivo i, dok ga tro§imo, u redu je, ali ako ga imamo
u suvisku, pretvara se u salo ili masno tkivo. Stoga treba biti
oprezan kod pripreme blagdanskih kolaca i s nekim malim
izmjenama mozemo napraviti zdravije kolace. Tako, umje-
sto bijelog brasna, mozemo koristiti integralno, bijeli secer
mozemo zamijeniti jeCmenim sladom ili medom, umjesto
mlijeka uzeti sojino, rizino ili zobeno mlijeko te mlijecnu ¢o-
koladu zamijeniti crnom c¢okoladom.

Nemoijte tijekom blagdana zaboraviti piti dovoljne ko-
licine tekucine. Neka to bude obicna voda ili nezasladeni
¢aj. lzbjegavajte gazirana pica i sokove, koji su visokokalo-
riéni napitci, bogati Se¢erom i Cesto u 2 dI takvog napitka
(npr, coca-cola, fanta...) ima preko 100 kcal, koje nesvjesno
unosimo u organizam. Alkohol je takoder vrlo bogat ener-
gijom te je pozeljno unositi ograni¢ene kolicine alkohola i
odluditi se za decilitar crnoga vina uz obrok. Smatra se da je
umjerena konzumacija crnoga vina blagotvorna za ljudsko
zdravlje, zbog sadrzaja tanina, antioksidansa, koji stiti stani-
ce, i resveratrola, vrste polifenola, koji smanjuje rast i razvoj
tumorskih stanica.

Dr.sc. Sandra Pavici¢ Zezelj, dipl.san.ing.
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Blagdanska depresua
SIVI BOZIC

Dani su sve kraéi, a noci duze, zima se podvlaci pod kozu, tmurno je i vlazno - kasna je jesen i pocetak zime. To je
vrijeme kada mnoge osobe koje su osjetljive na promjene imaju psihicke probleme ili se osjecaju depresivno: posta-
ju potistenije, iscrpljenije i reduciraju socijalne kontakte, pada im libido, manje su ucinkovite na posluy, ali i Zivotna
motivacija je smanjena. Sve je veca potreba za snom i ugljikohidratima.

to vrijeme imamo mno-

go slobodnoga vreme-

na, prosinac i sijecan;

trebali bi biti najrado-
sniji mjeseci u godini jer u tim
mjesecima ima najvise blagda-
na (Sveti Nikola, Badnjak, Bozic,
Sveti Stjepan, Nova godina, Sve-
ta tri kralja), a tu su jos i skolski
praznici i zimovanja. To je vrijeme
darivanja, vrijeme kupovanja i
poklanjanja, vrijeme druzenja, vri-
jeme kada se ljudi posvecuju obi-
telji i prijateljima, kada razmisljaju
o sebi i prisjecaju se djetinjstva.
Ako slobodno vrijeme nemamo
s kime podijeliti ili ga ne moze-
mo kvalitetno ispuniti, normalno
je da zapadnemo u depresivno
raspolozenje, u tzv. ,blagdansku
depresiju”.

Blagdanska depresija obic-
no je kratkotrajna te traje nekoliko dana ili tjedana pri-
je, tijekom ili netom nakon blagdana. Kad prode slavije-
nicka euforija, simptomi se obi¢no povlace.

Simptomi blagdanske depresije slice klinickoj depresiji:
glavobolje, nesanica, promjena apetita, debljanje ili mr-
Savljenje, razdrazljivost, tjeskoba, pretjeran ili neprimjeren
osjecaj krivnje, smanjena sposobnost jasnoga razmisljanja
i koncentracije, smanjen interes za aktivnosti koje obi¢no
pruzaju zadovoljstvo (seks, rad, druzenje s prijateljima, ho-
biji, uobicajeni oblici zabave).

U blagdansko vrijeme biljezi se veci broj psihijatrijskih
intervencija i veci broj suicida. Mnogi se ljudi u tom razdo-
blju zatvaraju u kucu i povlace u sebe.

PreviSe alkohola, premalo sunca

Usamljenost. - Vrijeme blagdana vrijeme je upucenosti
¢lanova obitelji jednih na druge. Dobro je poznato da je to
obiteljski blagdan i, u nedostatku bliskin osoba, cesto 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 ocekivanja od blag-
dana. Ako se cijela prica pretvori
U nesto manje od onoga Sto su
ocekivali, postaju tuzni i nesretni.
Usamljenost je nerijetko posljedi-
ca isforsirane i nerealno idealistic-
ke slike slozne obitelji.

Gubitak bliskoga ¢lana obi-
telji, nedavna rastava i sl. Blag-
dani su vrijeme kada se bude lije-
pa sjecanja na nekadasnje blag-
danske proslave. Navika na neke
ljude i njihov nedostatak mogu
ozbilino ugroziti  raspolozenje
lako je tesko, treba se pokusati
prilagoditi novoj situaciji.

Financijska nemogucnost.
Blagdani su s godinama posta-
li odve¢ komercijalizirani, gubi
se duhovna komponenta blagdana. Vecinu ljudi, umjesto
odmora i obiteljskog okruzenja, blagdani asociraju na ku-
povinu, sto kupiti i koliko platiti. Drustvo stavlja pred poje-
dince imperativ bjesomuénog trosenja i kupovanja. Tezi se
materijalnom izobilju i nesmetanoj i neograni¢enoj osobnoj
slobodi. Cilj je Zivota maksimalno zadovoljenje bilo koje ze-
lje - radikalni hedonizam. Sreca se pocinje kupovati, no za
to nikada dovoljno novaca. ,Svi nesto ocekuju jer je vrije-
me darivanja, a ja u korist njih oduzmem sebi moguénost
priustiti si ono $to smatram da zasluzujem.” Pojedinac u
takvom drustvu postaje sve nesigurniji, a njegova nesi-
gurnost postaje izvorom trajnog straha i tjeskobe. Zivot se
pretvara u kronicni stres i, mada se zna da je neprirodan i
kaoti¢an (umjetno stvoren), od njega ne odustajemo. Nije
dobro postavljati nerealna ocekivanja i zahtjeve.

Previse slobodnog vremena. Opterecenost poslom
i svakodnevne obveze predstavljaju golem teret. Unato¢
tome $to odmor treba, promjena dnevne rutine moze
ugroziti dobro raspolozenje. Ako se paznja ne preusmjeri
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na zanimljive aktivnosti, odmor se moze provesti losije od
ocekivanoga. Vise slobodnog vremena znaci i vise vremena
za nepotrebna razmisljanja, $to moze dovesti do osjecaja
praznine. Sli¢no se dogada i za vrijeme godisnjih odmora,
a nedjelja se zbog manjka aktivnosti smatra najdosadnijim
danom.

Manjak svjetlosti. Dobro je poznato da svjetlost pozi-
tivno utjece na ljude. Pred kraj godine dani su kradi, malo
je lijepih i suncanih dana. U studenome i prosincu dani su
najkraci, a sunca dobivamo na kapaljku. Puno se ljudi u tom
vremenu osjeca losije no inace.

Promjene prehrane (puno slatke i masne hrane), pro-
mjena spavanja. TroSe se velike koli¢ine hrane i alkohola.
Prejedanje, konzumiranje vise alkohola nego inace, pre-
malo odmaranja i neredovito spavanje pospjesuju pojavu
depresije.

Mozemo se osjecati bolje

Ne mora se biti dio sveopceg ludila. Treba prihvatiti vla-
stite stavove i osjecaje kao normalne. Ne treba previsoko
postavljati ciljeve, treba uzivati u sitnicama, raditi u skladu
sa svojim Zeljama i potrebama, odmarati se, a nikako ne
troiti novac koji nemate.

Umjesto nabrajanja nedostataka i svega Sto nam u zi-
votu nedostaje, trebamo poceti nabrajati svoje kvalitete i
sve ono $to imamo. Kako bi se umanijilo blagdansko neras-
polozenje i simptomi depresije, potrebno je pridrzavati se
nekih mjera. To je stresno razdoblje godine za sve ljude, no
taj se stres moze umanijiti. Najlakse je sve tegobe podijeliti
s obitelji, prijateljima, bliskim i dragim osobama.

Usprkos bogatom blagdanskom stolu, treba zadrzati
zdrave prehrambene navike te redovito vjezbati. U svemu
treba biti umjeren. Ne valja piti previse alkohola jer, suprot-
no uvrijezenom misljenju, alkohol ne djeluje stimulativno,
ve¢ pridonosi depresivnosti, a pri povec¢anoj konzumaciji
smanjuje funkcionalnost mozdanih stanica i sposobnost
koncentracije. Ne smijete pretjerivati sa slatkom i masnom
blagdanskom hranom. Zdrava i uravnotezena prehrana
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osnovna je pretpostavka dobrog zdravstvenog stanja i ras-
polozenja, i trebala bi vas zatititi od nedostatka pojedinih
nutrijenata koji mogu uzrokovati razdrazljivost, umor i lose
raspolozenje. Izbjegavajte grickalice i slatkise, koji Cesto ne
sadrze vitamine i minerale. U vecernjim satima izbjegavajte
napitke koji sadrze kofein jer ¢e vam poremetiti san i uzdr-
mati bioritam.

Pomaze dobra organizacija vremena, pisanje liste stvari
koje treba napraviti ili kupiti, odredivanje prioriteta, planira-
nje koliko se novca zeli potrositi te se zadrzati u tim finan-
cijskim okvirima.

Ni Bozic nije savrsen

Prihvacanje vlastitih tuznih osjecaja kao posve normal-
nih u ovo doba godine olaksava psihu. Pomaganje dru-
gima, primjerice beskucnicima, siromasnima, nezbrinutoj
djeci, onima koji nemaju i koji su sami u ovo blagdansko
vrijeme, pomaze nam da shvatimo kako imamo i vise nego
sto je dovoljno te da smo bez razloga nezahvalni.

Mudro je procijeniti koliko se novaca moze potrositi i
drzati se te odluke. Nemojte idealizirati blagdansko razdo-
blie. Ne pokusavajte prozivjeti najbolje blagdane u povije-
sti. Ne dajte se zavesti bezbrojnim oglasima koji prikazuju
savrSen Bozi¢, jer biste se mogli razocarati kad stvarnost ne
uspije oponasati reklame. Ocekivanja i zahtjeve trebalo bi
svesti na realnu mjeru.

Ne razmisljajte pretjerano o proslosti, ne postavljajte
nerealna ocekivanja ili zahtjeve, ne razmisljajte iskljucivo o
stvarima koje nemate te osobito ne trosite novac koji ne-
mate.

Depresivno raspolozenje ponekad je naglaseno zbog
osjecaja kako se svi drugi dobro zabavljaju, Sto nije istina.
Gdje god se ljudi okupe, osobito ¢esto na obiteljskim pro-
slavama, u zraku su odredena neslaganja, napetosti i raz-
mirice. , Tek kad doZivim sebe kao posebnu i neponovljivu
osobu, i kad mi je svaki dan nov i poseban, mogu u drugo-
me tako nesto vrijedno prepoznati ili mu olaksati da prepo-
zna."” To je prevencija da blagdanska nelagoda ne poprimi

razmjere bolne tjeskobe, ocajanja ili mozda depresije.

Ako se i nakon blagdana osjecate lose, sva-
kako potrazite savjet strucnjaka. Osjetite li
dodatne simptome, poput nesanice, naglog
dobivanja ili gubitka na tezini, glavobolje, ako
ste pretjerano tjeskobni i razdrazljivi te ako

aktivnosti koje vas inace uveseljavaju obav-
ljate smanjenim ili nikakvim intenzitetom (po-
sao, hobi, seks, druzenje s prijateljima itd.),
povjerite se ¢lanovima obitelji i zajednicki po-
trazite pomo¢.

Nina Vela Vrabec, dipl.soc.pedagoginja
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TEKUCINA ZIVOTA
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oji je pojedinacno najveci sastavni dio
ljudskoga tijela? To je voda. Ona ¢ini oko 50
do 70% tjelesne teZine odrasle osobe. Sva
jelesna tkiva - od krvi do kostiju, misica i
masnoga tkiva - sadrze vodu u razli¢itim koli¢cinama.
Bez vode ne bismo mogli prezivjeti viSe od oko tjedan
dana, dok bez hrane mozemo Zivjeti i do Sest tjedana.
Voda igra vaznu ulogu u prakticki svakoj tjelesnoj funkciji,
$to ju ¢inijednim od nasih najvaznijih hranjivih sastojaka. Ona
pruza medij u kojem se dogada vecina kemijskih reakcija u
tijelu, ona sluzi kao sredstvo transporta hranjivih sastojaka
prema tkivima i za odstranjivanje otpadnih proizvoda iz
tijela. Voda je glavni dio svake tjelesne tekucine, ukljucujuci
krv, slinu, zeluéani sok, amnionsku tekucinu i mokracu; sluzi
takoder kao podmazivac za zglobove i o¢i, kao amortizer
kod tresnje nekih organa i tkiva, pomaze regulirati tjelesnu
temperaturu i odrzava volumen krvi. Drugim rijecima, bez
vode nema Zivota.

Svakodnevno se voda gubi putem normalnih tjelesnih
funkcija, kao $to su znojenje, disanje, mokrenje i rad crijeva.
Stoga, da se izbjegne dehidracija i osiguraju optimalne
funkcije, tekucina treba biti stalno nadomjestavana.
Naprimjer, gubitak ve¢ od 2% tjelesne tezine putem
dehidracije moze uzrokovati glavobolju, umor i ostecenje
fizickih sposobnosti, dok ¢e gubitak od 15 do 20% tjelesne
tezine, vrlo vjerojatno, biti fatalan.

Ni previse nije dobro

Mozda je manje poznato, ali postoje opasnosti i od
previse vode. Intoksikacija vodom, to jest hiperhidracija,
ozbiljno je stanje koje se pojavijuje kad se piju velike
kolicine vode u suvise kratkom vremenu. To uzrokuje
poremetnju ravnoteze elektrolita u organizmu, s brzim
padom koncentracije natrija u krvi, nazvanu hiponatremia.
Mozak je posebno ranjiv na te ucinke. Oticanje mozga moze
dovesti do glavobolie, mucnine, povracanja, cak i gréeva,
kome i smrti. Medutim, za mnoge od nas nema razloga
da brinemo jer se vecina smrtnih slu¢ajeva povezanih s
intoksikacijom vodom dogodiila kao posljedica dugotrajne
i naporne tjelovjezbe (tréanja maratona i tome slicno), za
vrijeme koje elektroliti nisu bili pravilno nadomjesteni, ali su
ipak velike koli¢ine vode bile popijene.

Sve to dovodi nas do pitanja: koliko ustvari trebamo
vode? Nazalost, na to nema jednostavnog odgovora
i mislienja lijec¢nika i nutricionista razlikuju se. Dok neki

zagovaraju opcenito prihvacenu teoriju od ,8 casa
dnevno”, drugi smatraju da je ta preporuka nedostizna i
nepotrebna za mnoge od nas. U meduvremenu, americki
Institut za medicinu savjetuje da ukupni dnevni unos
tekucine bude 3,7 litara za muskarce i 2,7 litara za Zzene —
za osobe u dobi od 19 i vise godina. Premda te kolicine
izgledaju velike, one su temeljene na ukupnom unosu vode
i ukljucuju svu tekucinu koja se nalazi i u hrani i u drugim
pi¢ima osim vode (sokovi, ¢aj, kava). Doista, mnogi faktori
utjecu na nase potrebe za tekucinom, ukljucujuci dob, spol,
klimu, doba godine, prehranu, razinu fizicke aktivnosti,
tako da nema neke odredene koli¢ine tekucine koja bi se
mogla odnositi na svakoga. lzgleda da je za vecinu zdravih
ljudi, s normalnom prehranom, unos vode u organizam i
gubitak vode u ravnotezi. Ako se popije vise nego Sto je
potrebno, bubrezi ¢e visak jednostavno eliminirati, a kad
tijelo zahtijeva vise, osjet Zedi rijesit ¢e tu situaciju.

Prema tome, sve dok prihvaéamo razuman pristup
unosu tekucine, vjerojatno ¢emo imati malo razloga za
brigu — bez obzira na to preferiramo li mineralnu vodu,
narancin sok ili Salicu ¢aja.

Ivo Belan, dr.med.

Studeni - prosinac 2013.



NARODNI ZDRAVSTVENILIST

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 vecini slucajeva uzrokuje epidemiju gripe; tip B ima maniji epi-
demijski potencijal, a takoder moze napadati i ljude i ptice; tip C izaziva gripu samo kod ljudi, ali nema

javnozdravstvenog znacaja jer ne uzrokuje epidemije.

irusi gripe tipa A i B stalno se mijenjaju - izmjena

antigene strukture zbog genetskih promjena, naj-

¢esce u obliku promjena iz godine u godinu, a rje-

de se promjene virusa tipa A i B dogadaju promje-
nama hemaglutinina ili neuraminidaze - otprilike svakih 10
godina, $to dovodi do pojave novih podtipova virusa na
koje je populacija osjetljivija, pa u tom slucaju oni izazivaju
epidemije vedih razmjera.

Nagli pocetak

Gripa je sezonska bolest i u nasim krajevima javlja se u
zimsko doba. Virus gripe primarno napada disni sustav, a
osoba se zarazi putem kapljica u zraku koje su nastale pri-
likom kihanja, kasljanja ili tijekom glasnijeg govora osobe
oboljele ili zarazene od gripe. U bliskom kontaktu druga
osoba udahne virus gripe. Gripa se moze prenijeti i tzv. indi-
rektnim putem, kada kapljice iz zraka ili sekret iz nosa ili grla
oboljele osobe dodu na njegove ruke te se dodirom dalje
prenose na lice, a u bliskom kontaktu i na druge osobe.

Gripa naj¢esc¢e u tipicnom obliku pocinje naglo, uz
simptome:
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e visoka temperatura sa zimicom i tresavicom (38 -
40°C, u trajanju 3-4 dana),

e bolovi u misi¢ima i zglobovima (Covjek se osjeca
kao da ga je ,pregazio” vlak),

e umor, slabost, Sto moze trajati i 2 do 3 tjedna, uz
iscrpljenost,

¢ glavobolja,

e suhi kasalj, a od simptoma jo§ mogu biti kihanje,
zacepljeni nos, grlobolja.

Bolest traje 7 do 10 dana. Moguce su komplikacije
gripe: bronhitis, upala pluca, upala uha, upala sinusa,
dehidracija i pogorsanje postojece kroni¢ne bolesti, Sto
moze predstavljati i ugrozu za zivot oboljeloga pa su, ne
Cesto, ali ipak, posljedice gripe u vrijeme epidemije i smrtni
slucajevi od te bolesti. Kod starijih osoba gripa moze uzro-
kovati pogorsanje sr¢anih tegoba, s mogucim posljedi¢nim
sréanim i mozdanim udarom. Moguce komplikacije kod
djece su proljev i konvulzije.

Preventivna iglica

Zato gripa ima javnozdravstveni znacaj i redovito, svake
godine Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje RH
kupuje odredenu kolic¢inu cjepiva protiv gripe za zastitu
osiguranika, koji bi u slu¢aju obolijevanja od gripe mo-
gli imati komplikacije s obzirom na postojanje neke
kroniéne bolesti (bez obzira na dob bolesnika). U tu sku-
pinu spadaju bolesti:

e sr¢ana insuficijencija, koronarna bolest,

e astma, pluéni emfizem i druge pluéne bolesti,

e dijabetes i druge metabolicke bolesti,

e bubrezne bolesti,

e Dbolesti koje smanjuju obrambeni sustav (imu-
nitet) organizma, npr. maligne bolesti, HIV-infekcija,
prirodena ostecenja imunoloskog sustava, dugotra-

jno lijecenje kortikosteroidima i drugo.
Stoga se cijepljenje za te kategorije osiguranika prepo-
ruCuje svake godine i za njih je cijepljenje besplatno. Cije-
plienje protiv gripe, nadalje, preporucuje se osobama sta-
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rijim od 65 godina, zdravstvenim djelatnicima te osobama
u bliskom kontaktu (npr. obiteljski) djece u dobi mladoj od
6 mjeseci i bolesnika koji se ne smiju cijepiti protiv gripe
(zbog kontraindikacija za cijepljenje), a trebaju ih zastititi
od moguceg obolijevanja od gripe (cijeplienjem clanova
obitelji smanjuje se mogucénost obolijevanja od gripe ta-
kvih bolesnika koji, ¢esto zbog osnovne bolesti, ne izlaze
iz kuce). Cijeplienje za sve kategorije osiguranika kojima
se preporuca cijepiti protiv gripe besplatno je i provodi se
kod odabranog lije¢nika obiteljske medicine/pedijatra koji
poznaje pacijenta, njegovu kroniénu bolest. Svake godine,
prema broju svojih pacijenata s indikacijom za cijepljenje
protiv gripe, odabrani lijecnik obiteljske medicine narucu-
je cjepivo od Epidemioloske sluzbe nadleznog Zavoda za
javno zdravstvo.

Dobro i za sportase

Cijepiti se mogu i ostale osobe, koje u tom slucaju cje-
pivo protiv gripe placaju prema zadatoj cijeni HZZO-a. Ci-
jeplienje se preporucuije i svim osobama koje su po prirodi
posla vise izlozene riziku od zaraze, kako bi se izbjeglo bo-
lovanje i zadtitilo ih se (npr. sportade uoci vaznih sportskih
dogadaja u vrijeme epidemije gripe i sli¢no). Osobe iz te
kategorije mogu se cijepiti kod svog odabranog lijecnika ili
u Epidemioloskoj sluzbi Zavoda za javno zdravstvo.

Cijeplienje je najucinkovitija, specificna mjera zastite
od gripe. U slucaju obolijevanja od gripe nakon cijepljenja,
bolest ¢e imati blazi tijek, $to je osobito vazno za osobe
pod povecanim rizikom od teskih komplikacija gripe.

Cjepivo je imunobioloski pripravak koji, prije distribuci-
je na trziSte, prolazi stroge kontrole, od proizvodaca cjepi-
va do Hrvatske agencije za lijekove i medicinske proizvode
(HAMED). Svake sezone na raspolaganju je novo cjepivo,
Ciji se sastav izraduje na temelju preporuka, pracenjem i
predvidanjem koji ¢e sojevi virusa gripe najvjerojatnije
uzrokovati sljiede¢u epidemiju, tj. nastupajucu epidemiju.
Potrebno je cijepiti se najmanje 2 do 3 tjedna prije nastu-
panja epidemije jer je to vrijeme potrebno da cijepliena

osoba razvije zastitu nakon cijepljenja. Cijepiti se moze i
u vrijeme epidemije gripe, ali je tada moguda situacija da
cijepliena osobe dode u kontakt s osobama oboljelim od
gripe te ,pokupi” virus gripe prije nego Sto se uspjela stvo-
riti zastita u organizmu nakon cijepljenja. Zastita od gripe
nakon cijepljenja traje oko godinu dana i stoga se, za sada,
treba redovito cijepiti svake godine.

Virusi se boje sapuna
Ostale — opce preventivne mjere za sprecavanje Sirenja
gripe:
e Osobna higijena oboljele osobe podrazumijeva
prekrivanje usta i nosa maramicom za jednokratnu
upotrebu svaki put tijekom kasljanja ili kihanja te ba-
canje maramice nakon svake uporabe; ako maramice
nisu dostupne, preporuca se kasljati ili kihati na nacin
da se nos i usta pokriju laktom. Tako se sprjecava
rasap kapljica zrakom. UCestalo treba prati ruke sa-
punom i toplom teku¢om vodom, ¢ime se spriecava
zaostatak kapljica ili sline u kojima je prisutan i virus
gripe kod oboljele osobe.

e Oboljela osoba trebala bi ostati kod kuce, u tzv.
ku¢noj izolaciji, ¢ime se takoder spriecava Sirenje
zaraze. Svakako, u slucaju pogor$anja simptoma i
duzeg trajanja temperature, treba se obratiti lijecniku.
Za uobicajene i blaze simptome odrasla zdrava osoba,
koja inace ne boluje od kronicnih bolesti (pa nije u rizi-
ku od ozbiljnih komplikacija gripe), moze se telefonski
konzultirati sa svojim lije¢nikom kako bi se izbjeglo
odlazenije lijecniku i time Sirenje zaraze u ¢ekaonici.

e Zdrave osobe u vrijeme epidemije gripe mogu
se eventualno zadtititi od gripe na nacin da ucestalo
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 pridrzava osobne higijene i sli¢no). Uobicajeno se
u vrijeme epidemije gripe preporucuje izbjegavanje
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mjesta gdje se okuplja vedi broj ljudi. U kino ili u
kazaliste treba i¢i na predstave u prvom terminu (kod
vece izmjene projekcija i odlaska na zadnje projek-
cije veca je vjerojatnost da, zbog slabije moguénosti
prozracivanja takvih prostora, covjek udahne i viruse
gripe zbog kihanja i kasljanja osoba koje su bile uinku-
baciji (zarazeni, ali jo$ bez simptoma). Preporucuje se
u vrijeme epidemije gripe (a i inace, u zimsko doba,
kada vladaju i ostale respiratorne infekcije) cesce
prozracivanje prostora. Sve te mjere, kao opée mjere,
ipak su manje ucinkovite od cijeplienja protiv gripe.
Uobicajeno i nezavisno od prevencije gripe, vrijedi pre-
poruka za uravnotezenu prehranu, tjelovjezbu, uzimanje
tekucine i odrzavanje dobrog statusa imunoloskog susta-
va, tj. obrane organizma, pri ¢emu svakako treba znati da
je pusenje Stetna navika.

Gripu treba odlezati

U slucaju obolijevanja od gripe, koja je virusna zarazna
bolest, uoblcajeno je uzimati tzv. smptomatsku terapiju za
ublazavanje simptoma:

e antipiretici za snizenje temperature (pridrzavati se
upute ljekarnika, osobito kod primjene acetilsalicilne
kiseline, koja moze kod preceste uporabe doves-
ti do krvarenja Zeluca, crijeva, odnosno aktivacije
¢ira); preporucuje se tabletu usitniti i popiti s dosta
tekudine;

e lijekoviza smirenje suhog kaslja; (ako kasalj postaje
produktivan, konzultirati se s lije¢nikom ili ljekarnikom
o promjeni terapije u smislu uzimanja preparata za
tzv. olaksano iskasljavanje);

e lijekovi za grlobolju, bolove, curenje nosa i sli¢no.

o
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Pored uzimanja simptomatske terapije, najvaznije je
mirovanje, $to znaci da se pravu gripu ne moze lijeciti ,u
hodu”.

Podsje¢amo i napominjemo: gripu uzrokuje virus gripe!
Stoga se gripa samoinicijativno ne lijeci antibioticima (anti-
biotik je lijek protiv bakterija kao uzro¢nika bolesti; neprimje-
renim i ucestalim uzimanjem antibiotika potice se rezisten-
cija-otpornost bakterija na te lijekove, Sto za posljedicu ima
nemogucnost lijecenja protiv ozbiljinih bakterijskih zaraznih
bolesti). Uzimanje antibiotika treba biti iskljucivo po indikaciji
lijecnika. U slucaju gripe, moguce je da lije¢nik propise anti-
bitotike onda kada se gripa komplicira tzv. superinfekcijom,
tj. kada organizam uz gripu napadnu i bakterije.

N

Mr.sc. Pana Pahor, dr.med.
spec. epidemiologije
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Njega koze u hladnim danima

PRVA NA UDARU

18

lizi nam se zima, a s njom dolazi do promjena

navika u svakodnevnoj njezi i zastiti koze. Hlad-

noca, suhi topli zrak u zatvorenim prostorima,

njihova Cesta izmjena, vjetar i smog veliki su
neprijatelji koze koja je njima izlozena.

U takvim uvjetima koza postaje suha, hrapava, gruba,
mjestimi¢no, na izlozenijim podrucjima ispucana i crvena,
¢ak do pojave rana. Sve te promjene nerijetko su pracene
osjecajem svrbeza, zatezanja, Zarenja, peckanja, katkada i
boli, te pojavom liajeva. Te se promjene pogorsavaju ako
je zahvacena koza Cesto izlozena kontaktu s vodom, de-
terdzentima, sapunima, dezinficijensima i raznim drugim
kemikalijama, kada dolazi do razvoja kroni¢nog iritativnog
dermatitisa. Postoje i predisponirajuci faktori, kao npr. ato-
pijska koza, alergijske manifestacije ili neke druge kroni¢ne
bolesti, kao npr. diabetes mellitus, zbog kojih se navedene
kozZne promjene u pravilu brze razvijaju.

Koza ima mehanizme kojima se stiti od suhoce: lojne
zlijezde daju vlaznost kozi stvarajuci lipidni (masni) sloj, koji
djeluje poput barijere i ne dopusta vanjskim utjecajima

Stetno djelovanje. Kod nizih stupnjeva vanjske temperature
dolazi do poremecaja prirodne ravnoteze koze. Zlijezde loj-
nice slabije proizvode lipidni sloj, periferna cirkulacija sma-

njuje se te se posljedi¢no usporava prehrana, regeneracija
i otpornost koze.

Pojacana njega

Bududi da je koza ruku i lica najizlozenija zimskim utjeca-
jima, potrebna joj je intenzivnija njega u tom razdoblju, ne
zaobilazeci pri tome preostalu kozu tijela. Dobra hidracija,
dohrana i njega navedenih dijelova ipak su kljucni elementi
u prevenciji Stetnog djelovanja i izbjegavanja pojave koznih
iritacija. Pomazu i pokrivala tijekom hladnih i burnih dana,
kada se koza izrazito susi, kao $to su rukavice, kape i Salovi
kojima je vazno prekriti lice, uklju€uju¢i nos. Za njegu koze
savjetuju se preparati bogati masno¢ama i linolnom kiseli-
nom, karite-maslacem, omega masnim kiselinama i ureom.
Pri tome valja naglasiti da je potrebno kozu ucestalije ma-
zati, Cak i nekoliko puta na dan, pogotovo nakon pranja ili
prije izlaganja Stetnim utjecajima. Kada se biraju sredstva

\
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za pranje, savjetuju se ona koja ne sadrze sapune. Vazno
je izbjegavanje duljeg kontakta s vodom, a ako to nije mo-
guce, onda se prije pranja preporuca nanijeti masnu kremu
koja ¢e odigrati ulogu zastitnog lipidnog sloja. Postoji §i-
roka paleta proizvoda namijenjenih toj problematici. Ako
se, unatoc svim navedenim preventivnim mjerama, pojave
kozni problemi, svakako treba potraziti savjet dermatove-
nerologa.

Kosa je malo otpornija od koze na Stetne utjecaje zimi,
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ali se, zbog stalne izmjene vanjskoga hladnog zraka i su-
hoga toplog zraka u zatvorenim prostorijama, mogu vidje-
ti promjene u smislu njezine izrazenije suhoce. Ona gubi
svoju elasti¢nost, glatkocu i mekoc¢u. Savjetuje se dodatno
koriStenje hidratantnih Sampona, regeneratora, pakunga ili
maski za kurativnu njegu, a izbjegavanje precestog isusiva-
nja kose, kao npr. ucestalo feniranje.

Irena Stani¢, dr.med.
spec. dermatovenerolog
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Voznja u zimskim uvjetima

NOVI IZAZOV ZA VOZACE

20

sim pripreme kompletnog vozila, od guma do
metlica na brisacima, jos vaznije je odgovorno
ponasanje vozaca u izazovnim vremenskim
uvjetima.

Dok se ljubitelji zimskih sportova raduju prvom snijegu,
vozacima je vjerojatno najgora no¢na mora voznja po nimalo
privlacnim, specifi¢nim zimskim uvjetima - kisi, snijegu i ledul
Ni oni najbolji vozadi tada nisu u sebe najsigumiji, a kako
bi izbjegli prometne nezgode i probleme, automobil treba
pripremiti za loSe vremenske uvjete, ali i voznju prilagoditi
skliskim i mokrim cestama. Zimska oprema te prilagodavanje
voznje zimskim uvjetima dva su najvaznija preduvjeta za
sigurnu voznju zimi.

Sto sve treba
Iskustva i savjeti za voznju u zimskim uvjetima su sljededi:

1. Priprema vozila

¢ Odgovarajuca priprema vozila moze eliminirati velik
dio opasnosti koju sa sobom nosi zimska voznja.

e Zimske gume svakako su pojam koji podsjeca na sk-
liske ceste i izazovne zimske uvjete, pa od njih i krece
cijela priprema vozila. Samo zimske gume, zbog svojeg
sastava i konstrukcije, omogucuju bolju vucu i kraéi put
kocenja. Zbog razli¢ite smjese, zimska guma na temper-
aturama ispod 7 stupnjeva ostaje elasti¢na i znatno bolje
prianja na podlogu. Tome takoder pridonosi velik broj
zareza (lamela), koji onemogucuje nakupljanje snijega i
blata na gaznom sloju, a tu su i visokoprianjajuce bocne
stranice gume.

e Obratite pozornost na pritisak u gumama. Vedina
vozaca provjerava pritisak u prosjeku tri puta godisnje, pa
samim time imaju premali pritisak jer, po uputama nekih
proizvodaca, pritisak je potrebno provjeravati svaka dva
tjedna ili svaki put kada tocite gorivo. Preporuka je da pri-
tisak u gumama drzite barem 0,2 bara vedi od onog sto
je propisao proizvodac vozila. Nikako nemojte zaboraviti
i na rezervni kotac te ga uvijek drzite na najve¢em pritisku
koji je propisao proizvodac.

e Zimske gume uvelike gube svoja svojstva kada se pro-
fil gume istrosi do 4 mm dubine. Vise istrosene gume ili
starije gume, bez obzira na pogon, uvijek stavite na pred-
nje kotace. Preporuka je da zimi koristite zimske gume
na svim kotacima, ostale kombinacije bitno narusavaju
sigurnost vozila.

e Nemojte zaboraviti odgovarajuce lance za snijeg, a
bilo bi pozelino da izvjezbate kako ih staviti dok je jos
lijepo vrijeme, kako bi vam bilo $to lakse kasnije.

e Prije zime provjerite akumulator, jer pri niskim tem-
peraturama performanse akumulatora drasti¢no opadaju
i otezavaju paljenje motora. Nemojte si dozvoliti da u
zimskim uvjetima ne moZzete pokrenuti motor. Zamijenite

ga navrijeme.

e Takoder provjerite svjetla i signalizaciju, pogotovo
onu koju ne koristite esto, a to su svjetla za maglu. Osig-
urajte si da i u najgorim uvjetima budete videni od drugih
sudionika u prometu.

o Metlice brisaca zamijenite ako su dotrajale, jer su zimi
izlozene ve¢im naporima.

e Provjerite stanje antifriza, odnosno gdje je tempera-
tura smrzavanja, i po potrebi ga zamijenite. Uvijek imajte
dovoljno tekucine za pranje stakala.

e Korisno bi bilo da namazete gume oko vrata vozila
sredstvom za njegu guma ili glicerinom kako se na niskim
temperaturama vrata ne bi zalijepila, a nemojte zaboravi-
ti zastititi od smrzavanja ni bravice na vratima, ¢ak i ako ih
ne koristite, jer pri niskim temperaturama moze zakazati i
baterija u daljinskom upravljacu centralnog zakljucavanja.

e Zimi je preporuka da se uvijek vozite s punim sprem-

nikom goriva kako ne biste ostali bez goriva ako se
nadete duze vremena u koloni ili zastoju u prometu.
Takoder je pozeljno u vozilu imati Cistac za snijeg i led,
rukavice, manju lopatu, topliju jaknu i vodu za pice.

Prije ukljucivanja u promet:

e Provjerite vremensku prognozu i stanje na cestama;
ako su vremenske prilike nepogodne, izuzetne ili je
proglasena elementarna nepogoda, postuite to, koristite
lance za snijeg, pronadite alternativni pravac, odgodite
putovanije ili koristite javni prijevoz.

e Potpuno ocistite vozilo. Zakonom ste obvezni, osim
staklenih povrsina i retrovizora, odistiti cijelo vozilo, rasv-
jetna tijela i registarske tablice.

e Nemojte zagrijavati vozilo na mjestu; moderna
vozila moguce je zagrijati na radnu temperaturu jedino
voznjom.

¢ Kod podesavanja temperature u kabini vrijedi pravi-
lo: noge na toplom, glava na hladnom! Posebno je vazno
ne pregrijati prostor jer nas toplina uspavljuje. Klimatski
uredaj koristite i zimi, paralelno s grijanjem. To je najbrzi
nacin da u potpunosti odmaglite stakla i osigurate si
maksimalnu preglednost. Sjetite se da se na zaprljanom
staklu puno lakse kondenzira vlaga, gledajte da su vam
stakla unutar vozila uvijek Cista.

e Vecina vozaca ne rukuje ispravno ventilacijom u vozi-
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lu jer jedino neispravno koristenje ventilacije uzrokuje
magljenje stakala.

e Informirajte se, isprobajte i naucite ¢emu sluze i kako

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

U prometu:

e Ubrzavajte polagano i kontrolirano, bez naglih
pokreta upravljacem, kako ne bi doslo do klizanja vozila.
Veca je vjerojatnost da cete izgubiti kontrolu nad vozi-
lom pri ve¢em broju okretaja motora pa, ako mozete,
krenite u drugom stupnju prijenosa i u voznji koristite
stupanj prijenosa vise nego inace.

e Potrebno je odrzavati vedi razmak — $to znaci da
imamo dovoljno prostora za sigurno zaustavljanje. Put
kocenja na snijegu i ledu drasticno je duzi nego na
suhom kolniku.

e Kod svake kriticne situacije treba stisnuti spo-
jku = vucnu silu na taj nacin isklju¢ujemo i tako ¢emo
najlakse stabilizirati svoj automobil. Kod automatskog
mjenjaca to ¢emo napraviti tako da pani¢no otpustimo
papucicu gasa. Automatski mjenjac prepoznaje panicno
otpustanje gasa i u istom trenutku iskljucuje vucnu
silu. Zapamtimo da na skliskom kolniku ne zakre¢emo
upravlja¢ naglo, nego smireno i s mjerom. Ruke na
upravljacu uvijek drZite na stalnim mjestima (15 do 3 ili
10 do 2). Nakon nekog vremena steci ¢ete dojam koliko
je potrebno okrenuti upravljac za pojedini zavoj. Na taj
nacin izbjegavate tipicnu gresku vozaca da u kriti¢noj

NARODNIZDRAVSTVENILIST

situaciji okrenu upravljac vise nego je potrebno, ¢ime
otezavaju skretanje vozila i produzuju put kocenja vozila
s ABS-om.

e Ne prelazite preko vecih lokvi vode ili usporite jer
mozete potpuno izgubiti kontrolu nad vozilom zbog po-
jave vodenog klina.

e Budite posebno oprezni na vijaduktima i mostovima
zZbog stvaranja poledice iako je temperatura zraka iznad
nule.

o Najbolji savjet uvijek je i onaj najjednostavniji: u
slucaju najave velike koli¢ine padalina, ostanite kod kuce
ili odgodite put ako mozete. Najcesce 24 sata Cini razliku
izmedu teskih zimskih uvjeta i potpuno ocis¢enih glavnih
prometnica. Bez obzira na to koliko iskustva imate u
voznji po zimi, treba biti svjestan da su u prometu i oni
manje iskusni. Ako mozete, radije koristite javni prijevoz
i smanjite rizik u prometu.

e Centri za sigurnu voznju u sigurnim uvjetima simuli-
raju kriticne situacije, nesto Sto vam se dogodilo, nesto
Sto ste Culi ili nesto Cega se bojite. Bez obzira na godisnje
doba, moguce je simulirati povrsine kao $to je utabani
snijeg, led, aquaplaning, prvih 15 minuta kise i sli¢no,
gdje se sami mozete uvjeriti u duzinu puta kocenja, raz-
liku izmedu zimskih i lietnih guma, u moguénosti vaseg
vozila, a i u vase vozacke sposobnosti. Znate i pravilno
kociti? Kako reagirati kada izgubite kontrolu u zavo-
ju? Na to, a i na jo§ mnogo drugih pitanja, odgovore
potrazite u jednom od centara ili kod trenera sigurne
voznje.

Kristian Rukljag, trener ORYX centra za sigurnu voznju
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Ozljede uzrokovane pirotehnikom

KAD SLAVLJE UGROZI ZDRAVLJE
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Kini je 200 godina prije nove ere koristena

preteca danasnje petarde, a izradivana je

od bambusa koiji je prilikom zagrijavanja ek-

splodirao. Nakon otkrica baruta, sastavljena
je petarda koja je zamijenila "eksplozivni bambus”, a
u tradicionalnoj kineskoj kulturi petarde su koristene
za istjerivanje vraga, makar iz danasnje perspektive
vecina ljudi rukovanje petardama smatra “zazivanjem
vraga”.

Poput petarde, i vatromet vuce svoje korijene iz Kine,
gdje se koristi za obiljezavanje vaznih dogadaja jos od vla-
davine dinastije Song u 9. stoljecu, a za prenosenje vatro-
meta u Europu zasluzan je Marko Polo, pa u 13. stoljecu
najprije Talijani pocinju s novom vrstom zabave.

Cetiri razreda

Pirotehnicka sredstva koriste se za uljepSavanje raznih
svecanosti, manifestacija i godisnjica u svim kulturama, pa
tako i kod nas. Upotreba pirotehnickih sredstava najmasov-
nija je za trajanja bozi¢nih i novogodisnjih blagdana, a kao
posljedicu toga u novinama kontinuirano nalazimo naslove
poput sliedecih: , Eksplozija petarde: djecak zadobio ope-
kline roznice”, , Djecak bacio petardu u kantu s benzinom”,
.Dijete zadobilo teske opekline”, ,Petardama zapalili bal-
kon*.

U takvim pri¢ama vecinom su lijecnici prvi koji se mora-
ju baviti posljedicama nerazboritog koristenja pirotehnickih
sredstava ili nesretnim slucajevima uzrokovanim neisprav-
nim pirotehnickim proizvodima.

Naravno, u takvim situacijama vrijedi ona stara narod-
na izreka “Bolje sprijeciti nego lijeciti”, pa je iz tog razloga
donesen Zakon o eksplozivnim tvarima, a Kazneni zakon i
Zakon o prekrsajima protiv javnog reda i mira svojim dije-
lovima takoder predvidaju sankcije za prekraje vezane uz
koristenje pirotehnike.

Postoje cetiri razreda pirotehnickih sredstava. Piroteh-
nicka sredstva prvog razreda mogu se prodavati tijekom
cijele godine, osobama starijim od 14 godina, a piroteh-
nicka sredstva drugog i treceg razreda od 15. prosinca do
1. Sije¢nja, i to samo punoljetnim osobama. Uporaba piro-
tehnickih sredstava prvog i drugog razreda zabranjena je u
zatvorenim prostorijama, na prostoru gdje se okuplja veci
broj osoba i u razdoblju od 2. sije¢nja do 26. prosinca, osim
u posebnim slucajevima uz odobrenje Ministarstva unutar-
njih poslova.

Od opeklina do ozljeda oka

Najcesce su ozljede Saka i prstiju, lica i ociju. Rije¢ je o
dubokim ozljedama, u kombinaciji s opeklinama, koje tesko
ostecuju funkcionalne dijelove Sake - Zivce i tetive. Utjecaj
topline eksplozije nakon nekoliko dana izaziva odumiranje
tkiva pa je nuzno izvesti nekoliko slojeva djelomic¢nih ampu-
tacija. Oci stradavaju od opeklina i cestica raketa ili petardi.

Otvorene ozljede

Otvorene ozljede ili rane koje nastaju kao posljedica ek-
splozije pirotehnickih sredstava jesu ostecenja koze ili slu-
znice. Kontinuitet tkiva je prekinut, koza gubi svoja zastitna
svojstva i omogucuije ulaz bakterija pa je moguca infekcija.
Eksplozivna ozljeda u pravilu je neravnih rubova, nepravil-
nih oblika. Takve ozljede obi¢no su popracene krvarenjem
koje je potrebno zaustaviti, a ako je krvarenje obilno, po-
trebno je pratiti razvoj Soka. Kod takvih ozljeda potrebno je
potraziti medicinsku pomoc¢ i, ovisno o tezini ozljede, odlu-
¢uje se o upucivanju na kirursku obradu.

Opekline

Opekline se vecinom javljaju kod nesreca vezanih uz
pirotehnicka sredstva, kao $to su rakete, fontane, vatromet-
ne kutije i bengalke. Lijecenje opeklina razlicito je i ovisi
o tezini ozliede. Opekline koje zahvacaju samo povrsinski
dio koze nazivamo povrsinskim opeklinama ili opeklinama
prvoga stupnja. U slucaju da ostecenje prodre u donje slo-
jeve koze, radi se o opeklini drugog stupnja, dok opekline
trecega stupnja zahvacaju sve slojeve koze. Opekline koje
prodru toliko duboko da osim koze zahvate i potkozna tki-
va, kao misice i kosti, definiramo kao opekline Cetvrtoga
stupnja.

Za opekline prvoga stupnja ne treba nikakva krema koja
se dobiva na lije¢nicki recept, niti se treba koristiti antibiot-
ska krema; to su povrsinske opekline koje ne predvidaju ni-
kakav poseban tretman, osim smanjenja boli analgeticima,

Bozi¢ni su blagdani pred nama, a
slavlje s obiljem alkohola i lako do-
stupnom pirotehnikom moze ima-
ti tragicne posljedice. Pirotehnicka

sredstva nisu bezazlene igracke pa sa
njima treba postupati razborito radi
vlastite sigurnosti i sigurnosti okoline.
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dok teske opekline zahtijevaju dugotrajno specificno lije-
¢enje, u posebno opremljenim centrima. Lijevanje hladne
vode moze biti korisno kod povrsinskih opeklina kako bi se
smanjila bol i ostecenje koze.

Najcesce su opekline prvoga i drugoga stupnja, a ope-
kline tre¢ega stupnja zahtijevaju hitnu medicinsku pomoc.
Ovisno o vrsti i snazi pirotehnickoga sredstva, moze do¢i i
do opeklina ¢etvrtoga stupnja. Najées¢a komplikacija ope-
klina je infekcija ostecenih tkiva. Kada god niste sigurni o
kojem stupnju opekline se radi, nazovite svoga lijecnika.

Ozljede uha

Zvukovi iznad 85 decibela mogu izazvati privremeni, ali
i trajni gubitak sluha ako se radi o trajnoj izlozenosti. Piro-
tehnicka sredstva mogu proizvesti zvukove jacine 120 dB,
¢ime se prelazi prag osjetljivosti, a nerijetko i 130 dB, kada
se prelazi prag bola. Takva kratkotrajna izlozenost zvukovi-
ma visokog intenziteta uzrokuje akusti¢nu traumu, a tada
je uputno uciniti pregled uha i audiometrijsko ispitivanje
sluha u ORL ordinaciji. Eksplozije u neposrednoj blizini uha
mogu uzrokovati rupturu i perforaciju bubnjica, pri ¢emu
ozlijedena osoba ima oslabljen sluh, bol u uhu, Sum u uhu,
a mogu se javiti i smetnje u ravnotezi. Pri upali se ordini-
ra antibiotik i u uho se mogu ukapavati antibiotske kapi.
Manje pukotinaste perforacije najcesce spontano zarastu.
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Vece perforacije moze se prekriti silikonskom folijom, sto
olaksava cijeljenje. Ako zaostane perforacija, nekoliko mje-
seci nakon ozljede planira se operacija (mirinoplastika ili
timpanoplastika).

Ozljede oka

Kod ozlijedenog je potrebno smanijiti paniku i smiriti
ga koliko je moguce. Vazno je sprijeciti trljanje oka, jer na
taj nacin u osteceno tkivo mogu prodrijeti Stetni sadrzaji,
koji ¢e pogorsati ozljedu. Medutim, trljanje oka je automat-
ski odgovor na bol i tesko je ocekivati smireno ponasanje
ozlijedene osobe. Ozlijedeni ne smije sam ispirati oko, jer
moze pogorsati ozljedu (nekada i vise nego trljanjem). Oko
treba zastititi od pritiska. Treba izbjegavati uzimanje aspiri-
na ili ibuprofena za smanjenje boli, jer oni razrjeduju krv i
time oteZavaju zaustavljanje krvarenja. Od lijekova iz ku¢ne
apoteke, paracetamol moze dodi u obzir iako nece znacaj-
no smaniiti bol, ali moze se racunati na placebo efekt, a
ozlijedeni ¢e postic¢i odredeno smirenje. Opcenito, pri ta-
kvim ozliedama treba zaobiéi liekarne i pokusaje samolije-
cenja te treba ozlijedenog uputiti u centar za hitnu medicin-
sku pomo¢ bez ikakve odgode.

Marinka Otocan, dr.med.
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Postizanje samopouzdanija
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Jedno je sasvim sigurno: samopouzdanje je osobina, stav koji, ako ga nemate, mozZete steci. Po-
trebna je volja i upornost. Jednom kad ga steknete, kad postignete pozitivno misljenje o sebi,
donijet ée vam velika zadovoljstva, i to vam moZe promijeniti Zivot.

mojem zivotu bilo je situacija kada mi je samo-

pouzdanje bilo slabasno, dolazilo u ozbiljno isku-

$enje. Medutim, desavalo se da mi je takva ,sit-

nica”, kao sto je pohvala od strane Sefa u kom-
paniji, tapsanje po ramenu i najobicnije rukovanje vratilo
vjeru u sebe, potaknulo entuzijazam i raspolozenje. Svega
nekoliko rijeci priznanja ima veliku mo¢. Dobio sam krila i
Jletio” sam jo$ dugo nakon toga. Moji rezultati na poslu
postajali su jos bolji.

Sigurnost se vidi

Obicno se kaze da odijelo ne cini ¢ovjeka. Medutim,
morate mi vjerovati, kad sam nakon duzeg vremena na-
bavio odijelo koje mi je stajalo kao saliveno, ulazio sam u
konferencijske dvorane, hotelska predvorja, kazali$ne fo-
ajee, odlazio na svecane vecere mnogo sigumiji u sebe.
Razumljivo, i odijelo, i frizura kojom ste zadovoljni, pa ¢ak
i cipele, sve to u odredenoj mjeri pridonosi samopouzda-
nju Covjeka. Covjek se osjeca bolje i stjece vjeru u vlastite
sposobnosti. Jednostavno, osjecate da sve imate pod nad-
zorom.

Prije ili kasnije naci cete se u drustvu nekoga koji ce,
svjesno ili nesvjesno, svojim ponasanjem ili govorom Stetiti

vasem samopouzdaniju ili ga, ne daj BoZe, sasvim unisti-
ti. Tesko je ulaziti u raspravu s takvim ljudima. Medutim,
ako na pitanje ,Ima3 li neki poseban razlog zbog cega se
tako odnosis prema meni?” ne dobijete razuman odgovor,
onda je najbolje da se okanite takve osobe. Odmaknite se
od osobe koja vam remeti va$ unutarnji mir, ubija vase sa-
mopouzdanje i na koju uzaludno trosite energiju. Druzite
se s onima koji vam pruzaju podrsku, koji vas ohrabruju i

priznaju vase kvalitete.

Samopouzdanje znaci ocekivati pozitivan ishod nekog
dogadaja. Vase izrazeno samopouzdanje, osim toga, podi-
¢i ¢e vas$ status u drustvu, u vasoj okolini. Ljudi simpatiziraju
osobe koje su sigurne u sebe, vole biti u njihovoj blizini,

Razmisljajte pozitivno i djelotvorno, sa
samopouzdanjem i vjerom, jer onda
i zivot postaje sigurniji, pun akcija,
bogatiji dostignuéima i iskustvom.
Covjek koji ima povjerenja u sebe,
stjece i povjerenje drugih.
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osjecaju se zadovoljni kad im mogu pruziti podrsku ili neku
pomoc.

Pohvala vaznija od novaca

Samopouzdana osoba brze ce i lakse napredovati i u
svom poslu. Direktori i rukovoditelji vole imati u blizini ¢o-
vjeka na kojeg se mogu osloniti, koji je siguran u sebe, koji
je odvazan, a ne nekog kolebljivca i pritom punog straha.
S druge strane, razuman $ef na poslu moze puno uciniti da
podigne samopouzdanje koje eventualno nedostaje kod
nekog od njegovih suradnika. Takvom suradniku $ef mora
pruziti priznanje, pohvalu za svaki posebno dobro obavljen
posao, za svaki znacajniji uspjeh. Jedino na Sto Sef mora
pripaziti jest to da takvo izrazeno priznanje treba biti iskre-
no i ne precesto. | jos nesto on treba drzati na umu: pohva-
le se mogui izraziti i javno i individualno, ali kritike samo in-
dividualno! Samopouzdan dijelatnik pridonosi razvoju svoje
karijere i uspjehu citave kompanije. Primljeno priznanje za
rad djelatniku je gotovo uvijek znadajnije nego financijska
nagrada.
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Socioloskim istrazivanjima dokazano je da negativni po-
ticaji iz okoline podrivaju vjeru osobe u uspjeh, ali tome se
treba suprotstaviti pobjednickim duhom. S druge strane,
samopouzdane osobe nadahnjuju ljude iz svoje okoline.
Osim u sadrzaju onoga $to govorimo, nase se samopouz-
danje moze ocitovati (i treba) i u nacinu govora, govoru ti-
jela i ostalom ponasanju.

Struénjaci preporucuju da trebamo nauciti svakodnev-
no se ohrabrivati i stvoriti pozitivan stav. Koliko sam puta,
za vrijeme tr¢anja maratona ili drugih dugoprugaskih utrka,
kad sam bio na izmaku snaga, sam sebi govorio: , Ti to mo-
ze$ izdrzati, nema Sanse da sada odustanes!” | uspijevalo
je, nijednom u Zivotu na trkama nisam odustao! Osoba koja
nema samopouzdanje moze ga stedi, ali za to se treba po-
truditi, jer se ono nece stvoriti samo po sebi. Kad kazem
potruditi, mislim na to da stjecanje samopouzdanja treba
vjezbati, prakticki svaki dan, u svakoj prigodnoj situaciji.
Kad prihvatis stav da je ono $to radi$ znacajno, onda si vrlo
blizu samopouzdaniju.

Ivo Belan, dr.med.




NARODNI ZDRAVSTVENILIST

Dom za psihicki bolesne odrasle osolae Turnic

KAO KOD SVOJE KUCE

Dom za psihicki bolesne odrasle osobe Turni¢ jedina je ustanova koja pruza speci-

jalizirane usluge osobama s mentalnim tesko¢ama ili psihicki bolesnim osobama.

Donedavno je jedina usluga koju je Dom pruzao bila usluga stalnog smjestaja, no od
rujna 2013.g. uveli smo uslugu boravka.

aime, sustav socijalne skrbi trenutno se nalazi

u procesu velikih promjena. Tako ce se, u raz-

doblju od sliedecih nekoliko godina, domovi

socijalne skrbi polako transformirati u centre za
pruzanje usluga u zajednici, a pruzanje usluge boravka prva
je u nizu usluga koje Dom Turni¢ Zeli razviti.

26

Ucenje novih vjestina

Usluga boravka namijenjena je korisnicima koji Zive u
svojim domovima i koji dnevno dolaze u boravak, gdje svo-
je vrijeme provode ucedi nove vjestine, osamostaljujuci se i
socijalizirajuci, u sigurnim uvjetima i uz pomoc¢ stru¢nih rad-

Studeni - prosinac 2013.



nika. Dobro je poznato da su osobe s mentalnim teskoca-
ma Cesto Zrtve stigme koju im je drustvo nametnulo te su,
kao takve, najcesce izolirane u svojim domovima. Otvara-
njem usluge dnevnog boravka korisnici se, uz pomoc struc-
njaka, uce ukljucivanju u Zivot lokalne zajednice, osnazuju
se, uce nove vjestine, dobivaju priliku pokazati vjestine koje
su ve¢ usvojili.

Dobit postojanja usluge dnevnog boravka za drustvo je
u prvom redu odgadanje smjestaja u ustanowvu jer je dobro
poznato da ustanove za skrb o osobama s mentalnim tes-
ko¢ama imaju dugacke liste ¢ekanja. Usluga dnevnog bo-
ravka pomaze i obiteljima jer ih na nekoliko sati rasterecuje
od skrbi za svoje bolesne ¢lanove te tako pomaze ocuvati
i njihovo mentalno i fizicko zdravlje, a dnevni boravak je
ujedno mjesto gdje mogu dobiti i savjetodavnu pomoc.

Dnevni boravak Doma za psihicki bolesne odrasle oso-
be Turni¢ poceo je s radom 2.9.2013.g. Djeluje na adresi
Josipa Zavrénika 2/1, u prostoru Grada Rijeke. To je zajed-
nicki projekt Ministarstva socijalne politike i mladih, koje
financira pla¢u medicinske sestre i njegovateljice, Primor-
sko-goranske zupanije, koja osigurava placu rehabilitatora,
i Grada Rijeke, koji je osigurao najam prostora, placa kom-
pletni “hladni pogon” i besplatne pokazne karte i rucak
za korisnike, te je stoga izuzetan primjer dobre suradnje u
interesu korisnika.

Na raspolaganju strucni tim
Prema rjesenju o zadovoljavanju uvjeta prostora, opre-
me, strucnih i drugih radnika, Dnevni boravak za sada moze
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primiti 15 korisnika, osoba s mentalnim tesko¢ama (psihicki
bolesnih osoba). Radno vrijeme Dnevnog boravka je od 7
do 17 sati. U to vrijeme korisnicima ¢ée biti osigurani briga
o zdravlju, prehrana, odrzavanje osobne higijene, ¢uvanje,
odgoj, organiziranje slobodnoga vremena, psihosocijalni
rad, pranje i peglanje rublja, stru¢na pomo¢ i podrska ¢la-
novima obitelji.

Troskovi koristenja usluge dnevnog boravka bit ce
500,00 kuna mjesecno za poludnevni, a 1 000,00 kuna
mjesecno za cjelodnevni boravak. Korisnicima se usluga
dnevnog boravka priznaje rjeSenjem centra za socijalnu
skrb nadleznog prema prebivalistu korisnika. Osim medi-
cinske sestre, njegovateljice i rehabilitatorice, korisnicima
¢e biti na raspolaganju i drugi stru¢ni radnici Doma Turni¢,
kao i volonteri.

Dnevni boravak Doma za psihicki bolesne odrasle
osobe Turni¢ proslavio je svoje otvaranje na svecan nacin
dana 3.10.2013.g., uz nazocnost predstavnika lokalne i po-
drucne samouprave, ustanova socijalne skrbi, nevladinog
sektora i brojnih prijatelja i volontera, kao i ¢lanova obitelji
nasih korisnika. Buduéi da smo tog dana ujedno obiljezili
i Dan Doma, program koji je prikazan gostima zajedno su
kreirali korisnici dnevnog boravka i stalnog smjestaja. 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 pocetak uspjesnog rada
i rehabilitacije korisnika.

Martina Kalci¢, dipl.soc.radnica
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Lijecenje biljem * Lijecenje biljem * Lijecenje biljem

PRIRODA POMAZE SRCU
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as stalni Citatelj iz Rijeke (umirovljenik) ima u po-

sliednjih nekoliko godina tegobe sa srcem (kon-

kretno: aritmiju). Zelio je ostati anoniman (jer,

kako nam je pripomenuo, bitna je tegoba, a ne
on osobno), a predlozio je da u jednom od brojeva Narod-
nog zdravstvenog lista, kao posebnu temu, obradimo ubla-
zavanije sréanih tegoba ljekovitim biljem.

Medu citateljima Narodnog zdravstvenog lista zasigur-
no ima podosta osoba sa sréanim tegobama, pa im dobar
savjet iz prirodne biljne ljekarne moze biti od velike koristi -
rekao nam je Rijecanin. Prihvatili smo njegov prijedlog pa u
ovom broju Narodnog zdravstvenog lista obradujemo temu
kako priroda pomaze kod nekih sréanih tegoba.

Prije bilo kojeg savjeta na bazi liekovitih biljaka za sréane
tegobe - evo nekoliko napomena:

* za svaku sréanu tegobu valja utvrditi uzrok (lijecnickim
pregledom) i poduzeti mjere lijecenja,

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

* izbjegavati veca fizicka opterecenja, ali kretati se (Set-
nja na svjezem zraku) i lak$e vjezbati (gimnastika),

* jesti Sto viSe povréa (po mogudnosti svjezeg) i voca (ili
piti vocnih sokova bez dodatka Secera), a izbjegavati meso
i sol,

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

* izbjegavati slatkise, Slag, zaprske, masno meso i sala-

me, iznutrice, przenu hranu, bijeli kruh, tost, tjesteninu s jaji-
ma, ribu iz ulja, morske plodove (narocito lignje),

* posti¢i normalnu tjelesnu tezinu,

* izbjegavati previse masna, slana, kisela, previse zaci-
njena i konzervirana jela,

* za zdravo srce potreban je miran Zivot (bez stresa i
napetosti), Cist zrak (sa Sto vise kisika i Sto manje ispusnih
automobilskih plinova), kretanje u prirodi, Setnje uz more,
izlaganje suncu (uz Cuvanje od ultravioletnih zraka)...

Neredoviti rad srca (aritmija)

Paprena metvica (Mentha piperita L. Huds) djeluje na
smirenje bolova i uklanjanje gréeva 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 hipohondri¢na dusevna stanja koja se pojavljuju
zbog Zzelucanih i crijevnih gréeva, bolova i nervoznog ne-
mira.

Metvica se moze uzimati kao Caj (od lista), tinktura (ulje
metvice rastopljeno u alkoholu) ili kao destilirano eteri¢no
ulje.

Caj od metvice pripravija se tako da se uzme jedna do
jedna i pol Zli¢ica listova ili cvatucih izdanaka metvice te pre-
lije s dva i pol decilitra kipuce vode. Piju se 3 do 4 Salice
svjeze pripremljenog caja. Nakon 8 do 12 dana redovitog
uzimanja ¢aja od metvice valja napraviti prekid (najmanje od
tjedan dana), pa nastaviti tek ako je to potrebno.

Srcana neuroza

Ljekovitost gloga kod sr€anih tegoba istrazili su u 19.
stoljecu francuski i engleski lijecnici. Njihova i kasnija (suvre-
mena) istrazivanja potvrdila su da je glog jedna od najvred-
nijih ljekovitih biljaka za sr¢ane teskoce. Glog je vrlo dobar
kod ostecenja sréanog misica u starosti, kod upale sréanog
misica te kod nervoznih sréanih smetnji.

Od cvjetova ili plodova gloga pripravija se ¢aj. U (opre-
mljenijim) biljnim liekarnama moze se naci i glogova tinktu-
ra (pripravljena od cvjetova i plodova). U¢inkovitost ¢aja od
gloga poboljsava se dodatkom jedne do dvije Zli¢ice meda
(na Salicu caja).

Med - lijek za srcéane bolesti

Sastav meda zorno pokazuje da je med najsavrenije i
od svega najprirodnije sredstvo (ili pogonska tvar) za rad
srca. Svakako valja znati da kod sréanih oboljenja med valja
uzimati razrijeden ohladenom prokuhanom vodom ili mla-
kim ¢ajem od kamilice ili stolisnika. U salicu (od 2 decilitra)
vode ili ¢aja umijesa se jedna do dvije cajne Zlic¢ice meda.

I, na kraju, vazna napomena: kod uzimanja bilo
kojeg biljnog preparata valja se posavjetovati
s obiteljskim lijecnikom ili ljekarnikom. Takoder
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-
nacavaju ljekovita sredstva iz ljekovitih biljaka i
farmaceutskih proizvoda. Medutim, takoder je
utvrdeno da lijekovi dobiveni suvremenim ke-
mijskim postupcima koji ,imitiraju” sastojke lje-
kovitih biljaka ne djeluju uvijek jednako uspjes-
no kao izvorna ljekovita biljka (Richard Wilfort).

Borislav Ostojic

Studeni - prosinac 2013.
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Zdravlje koze i nutrijenti

ZA ZDRAVLIJE | LIEPQTU

Zelji da sto duze ocuva mladenacki izgled i svje-
Zinu, covjek se o kozi brine kao o malo kojem
organu. Vecini je cilj zadovoljiti estetske kriteri-
je. Medutim, s obzirom na to da se na kozi ne-
rijetko manifestiraju razlicite zdravstvene tegobe, briga
o kozi dobiva novu dimenziju i postaje briga o zdravlju.

Koza je danas, vise nego ikada, izloZena stresu i nega-
tivnim vanjskim utjecajima: zagadenom zraku, duhanskom
dimu, Stetnom djelovanju UV-zraka i dr. Takoder, zbog loseg
odabira namirnica, u organizam unosimo nedovoljno nutrije-
nata, a prehrana nam obiluje Stetnim tvarima koje je organi-

zam primoran detoksicirati i izluciti.

Obicno se briga o kozi ocituje njegom izvana, no treba
znati kako zastitna, osjetilna i regulatorna funkcija koze biva
oslabljena ako se potrebe za neophodnim nutrijentima nisu
namirile adekvatnom prehranom.

Koza je nas najvedi organ. Prekrivajudi tijelo, Stiti unutras-
nje organe, a njezina osjetilna funkcija ocituje se u primanju
podrazaja izvana pa tako osje¢amo hladnocu, toplinu, dodir
i dr. Regulatorna uloga koze manifestira se znojenjem, kada
se tijelo hladi. Uz to se znojem iz organizma izluCuju Stetne
tvari, Cemu pridonosi redovita tjelesna aktivnost.

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

Vitamin A

Stiti kozu od negativnog djelovanja UV A i UV. B zraka,
smanjuje rizik od pojave opekotina i alergija na sunce (npr.
osipa i crvenila) te pomaze oporavak koze ako je do opekli-
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Namirnica, koli¢ina (neto) Sadrzaj vitamina C, mg
Breskva, 1 srednji plod, 160 g 50
Grejp, Y2 ploda, 135 g 49
Kupus, bijeli, 1 Salica, 92 g 32
Borovnica, % salice, 105 g 17
Kupus, kiseli, % Salice, 110 g 11
Banana, 2 ploda, 77 g 8,5
| Jabuka, fnafi_p_lod, 1109 6,5
Luk, ¥ dalice, 75 g -
= .Mﬂivamﬂaaa, sirova, 1/zé.alice, T 3

na doslo. Istrazivanja su pokazala pozitivan ucinak prehrane
bogate karotenima u zastiti koze od oksidativnog stresa i
preranog starenja.

Beta-karoten, koji je preteca vitamina A, nalazi se u zele-
nom povrcu te naranCastom i crvenom vocu i povrcu. Vazno
je prije ljeta organizmu osigurati dovoljnu koli¢inu tog nutri-
jenta kako bi koza spremno docekala intenzivnije izlaganje
suncu. To se postize redovitim konzumiranjem kelja, broku-
le, Spinata, blitve, mrkve, tijekom zime i proljeca. Kako bi se
omogucila kontinuirana nadoknada ispraznjenih zaliha vita-
mina A, potrebno je tijekom ljeta svakodnevno konzumirati
sezonsko voce i povrce (marelice, breskve, dinje, paprike,
rajCice...) koje sadrzi beta-karoten.

Vitamin C

Antioksidans je koji pomaze zastitno djelovanje karotena
na kozu, neophodan je ¢imbenik stvaranja kolagena i zacje-
ljivanja rana, a uz to smanjuje rizik od stvaranja slobodnih
radikala, oSte¢enja DNA i pojave melanoma. Djelovanjem
UV-zracenja uvelike se smanjuje koncentracija vitamina C
u kozi, ¢ime se povecava njezina osjetljivost, a istodobno
smanjuje sposobnost samooporavka od tog i drugih Stet-
nih atmosferskih utjecaja. Vitaminom C obiluje svjeze voce i
povrce (paprika, kupus, limun, naranca, mandarina, grejp...).
Zdravoj odrasloj osobi preporuca se dnevno unijeti 80 mg
vitamina C, a u kojoj ga kolicini jedini¢na serviranja nekih
namirnica sadrze, prikazang je u Tablici 1.

—

" Tablica 1. Koli¢ina vitamina C u nekim namirnicama

Valja znati kako se u namirnicama nalaze brojni vrijedni
nutrijenti za koje ne postoji preporucena dnevna kolicina.
Tu spadaju-flavonoidi iz hrane koji pomazu djelovanje vita-
mina C i pozitivno djeluju na zdravlje koZe. Pokazalo se da
njihov unos putem namirnica, kao sto su kakao, zeleni ¢aj,
soja, bobicasto voce, Sljive, jabuke, breskve i dr,, pomaze
zatiti stanica koze od UV-zracenja. Redoviti unos flavono-
ida ili tretman koZze proizvodima koji ih sadrze podupiru
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djelovanje drugih nutrijenata s ciljem zastite zdravlja koze
i njezine funkcije.

Vitamin E

Naziva se vitaminom mladosti jer se nalazi u membrana-
ma stanica naseg organizma koje Stiti od otrova koji izvana
zele u njih doprijeti. Pokazuje antioksidativno i protuupalno
djelovanje, ¢ime koZi osigurava odredenu zastitu od UV-
zracenja, pridonosi njezinoj vlaznosti i pomaze zastiti od
preranog starenja. Topljiv je iskljuc¢ivo u mastima te se radi
pogreska kada se tijekom redukcijskih dijeta iskljuci ili znat-
no smanji koli¢ina masti u prehrani. Osim u uljima (sunco-
kretovo, maslinovo i dr.), vitamina E ima i u orasima, bade-
mima, ljesnjacima, suncokretovim i bucinim sjemenkama i
sl. Preporuceni dnevni unos za zdravu odraslu osobu je 12
mg, a u kojoj ga kolicini jedini¢na serviranja nekih namirnica
sadrze, prikazano je u Tablici 2.

Tablica 2. Koli¢ina vitamina E u nekim namirnicama

Namirnica, koli¢ina, neto Sadrzaj vitamina E, mg
Suncokretove sjemenke, 1 jusna 3
Zlica, 8 g
Ulje, suncokretovo, 1 ¢ajna Zlicica 2,1
Badem, 8 komada, 7 g 1.7
Kikiriki, 10 komada 0,7
Bucine sjemenke, 1 jusna Zlica, 8 g 0,2

Vitamini B-kompleksa

Skupina su vitamina prijeko potrebnih za odrzavanje
zdravlja koze. Tako je jedno istrazivanje na zivotinjama
pokazalo pozitivno djelovanje vitamina B, u lijecenju der
matitisa. Nadalje, nedostatak vitamin B,, moze uzrokovati
hiperpigmentaciju koze kod ljudi kojima je kirurski uklonjen
dio tankog crijeva jer se tu odvija njegova apsorpcija. Od
koristi je spomenuti kako je jedno istrazivanje pokazalo
ucinkovitost suplementacije vitaminima B, , i folatom u lije-
¢enju vitiliga te se kod odredenog broja ispitanika stanje u
potpunosti normaliziralo. Vitamini B-kompleksa spriecavaju
i pojavu suhe i sive koze, rascjepa usana, ekcema te peruti,
ispadanja i sijedenja kose.

Ti nutrijenti nalaze se u razli¢itim namirnicama, i to pr-
venstveno onima koje nisu preradene, kao sto su integralni
i crni kruh, miisli, zeleno povrée (Spinat, blitva, kelj, brokula)
i nemasno meso.

Cink

To je mineralna tvar koju sadrZe sva tkiva. Ima antioksi-
dativno djelovanje i pomaze zastitu koze od stetnog djelo-
vanja UV-zracenja, njezinu obnowu, kao i zarastanje rana, te
ga povrsinski slojevi koze sadrze u koli€ini pet do Sest puta
vecoj od onih dubljih. Isto tako, cink pozitivno djeluje u spr-
je€avanju razvoja akni i strija, pa ¢ak i karcinoma. Nalazi se u
ribi, nemasnom mesu, integralnim Zitaricama, bundevinim
sjemenkama... Preporuka je unijeti 10 mg cinka dnevno, a
koli¢ina te mineralne tvari u jedini¢nim serviranjima pojedi-
nih namirnica prikazana je u Tablici 3.

Tablica 3. Koli¢ina cinka u nekim namirmicama

Namirnica, koli¢ina Sadrzaj cinka, mg
Janjetina, plecka, 28 g 0,95
Slanutak, sirovi, 2,5 jusne Zlice, 25.g 0,75
Svinjski but, 28 g 0,6
Svjezi sir, ¥4 Salice, 50 g 0,3
Lokarda, 28 g 0,17
Mrkva, mlada, Y5 $alice, 77 g 0,15

Netopljiva vlakna

To su vlakna iz hrane koja se nalaze u crnom i integral-
nom kruhu, smedoj rizi, neoguljenom i svjezem vocu i po-
vréu, suhim $ljivama i smokvama i sl. i nisu probavljiva, no
poticu rad crijeva. Time se pomaze uklanjanje Stetnih tvari
iz organizma $to posredno utjece na zdravlje, a time i na
dobar izgled koze.

Esencijalne masne kiseline

Organizam ih ne moze sam sintetizirati. lzuzetno su
vazne za odrzavanje zdrave koze, koja jedino takva moze
obavljati svoju funkciju, te ih je zbog toga neophodno uno-
siti hranom: namirnicama kao $to su ulja, plava riba, orasa-
sti plodovi i siemenke. 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
koze, ali i akni. K tome, lije¢enje psorijaze konzumiranjem
ribljieg ulja bogatog omega-3 masnim kiselinama jos jed-
nom naglasava vaznost prihvacanja odrednica uravnoteze-
ne i raznolike prehrane kao nezamjenjive karike u sprieca-
vanju nutritivnih deficita.

Voda

Neophodna je za ucinkovito izlucivanje produkata de-
toksifikacije Stetnih tvari u organizmu. Tijekom cijele go-
dine potrebno je osigurati adekvatan unos vode, ¢ime se
pomaze stalna hidratacija koZe. Za ljetnih mjeseci koza trazi
dodatne koli¢ine vode zbog povecane izloZenosti suncu,

dok zimi na kozu negativno djeluje suhi zrak nastao grija-
njem prostorija.

Raznolike i svjeze namirnice

Mogli bismo s nabrajanjem manje i viSe poznatih nutri-
jenata vaznih za zdravlje koZe i¢i unedogled, no cilj ovoga
teksta bio je Citateljima ukazati na potrebu redovitog kon-
zumiranja svjezih namirnica, koje svakodnevno susre¢emo,
a nepravedno zanemarujemo. Osim spomenutih nutrijena-
ta, i brojni drugi manje ili vie poznati sastojci namirnica
zajedno pridonose zdravlju koze pa ne treba cuditi podatak
da je antioksidativna ucinkovitost samo 100 g svjeze jabuke
jednaka-1500 mg cistog vitamina C.

Bududi da se ne moze izdvojiti jedna jedina namirnica
kao najvaznija za kozu, izuzetno je vazno svakodnevno voditi
racuna o umjerenosti u jelu i raznolikosti jelovnika, bazirajudi
ga na darovima prirode u $to je moguce izvornijem obliku.

Dr.sc. Vesna Bosanac, dipl.ing.
nutricionistica
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arod noga zd'ravst'\éeno

Krizaljku rjeSavajte kombinirajuci pojmove iz popisa. Pri rjesavanju ¢e
vam najvise pomoci upisana slova u izoliranim (jednosmjernim) poljima,
ucrtana polja koja su jedina u pojedinom retku te crtice prijeloma rijei.
Ugodna zabaval

VODORAVNO: AM, AS, COCE, DAC, EDIT, ENI, ER, GAL, IDI, IZOP,
KALATI, KATALOG, KRT, MTK, NATA, OTOLITI, OVAKAYV, PSIHIJATRI-
JA, RADIJANI, RERNA, RI, SAl, 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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Socijalne vjestine_

TOPLINA | PODRSKA

T

oderan nacin Zivota stavlja pred djecu sve viSe zahtjeva te ona imaju

sve manje vremena za igru i opustanje. U Skolama kao odgojno - obra-

zovnim ustanovama Cesto je vise naglasena obrazovna funkcija, dok se

djecu neodovoljno poucava socijalnim vjestinama potrebnim kako bi
razvila svoje potencijale i samopouzdanje te izgradila uspjesne odnose.

No, $to su socijalne vjestine?
 To su nauceni oblici ponasanja, uvjezbane sposobnosti.

o Uce se od najranijeg djetinjstva, u obitelji: spontano, imitacijom, metodom
pokusaja i pogresaka, a kasnije se utvrduju i mijenjaju kroz socijalnu inte-
rakciju .

Socijalne vjestine utje¢u na odnose s vrsnjacima, a vazne 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 vjestine, ako u tom
okruzenju vlada pohvala i suradnja, dok kritika i natjecanje u obiteljskom okruzenju
negativno utjecu na razvoj socijalnih vjestina. Kasnije dolaze do izrazaja i druge vaz-
ne osobe, npr. ucitelji, vr$njaci. Zbog toga je vazno da odrasle osobe od najranije
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dobi djeteta budu uzor za drustveno pozeljan oblik socijalne kompetencije. Termin
socijalna kompetencija odnosi se na socijalne, emocionalne i kognitivne vjestine i
ponasanja koja su potrebna za uspjesno snalazenje u socijalnim situacijama. Postoji
jos niz razlicitih definicija socijalne kompetencije, no u svima je naglaseno da se ne
radi o odredenoj specificnoj osobini ili sposobnosti, ve¢ da vise razlicitih sposob-
nosti, znanja i vjestina odreduju kako ¢e se pojedinac snadi u pojedinoj socijalnoj
situaciji. Mnogi pritom naglaavaju i vaznost same situacije, buduci da neka ponasa-
nja ili socijalne vjestine koje su potrebne u nekoj situaciji u drugoj mogu biti sasvim
neprikladne.

Razvoj socijalnih vjestina

Socijalni razvoj, kao i svaki drugi aspekt razvoja, pod utjecajem je konteksta u
kojem se dogada. Tijekom ranih godina najvazniji je kontekst obitelj. U tom okru-
zenju dijete provodi najveci dio vremena, stje¢e mnoge vazne socijalne i kognitivne
vjestine i razvija - nabolje ili nagore - niz stavova, uvjerenja ili vrijednosti.

Prema misljenju mnogih istrazivaca i razvojnih teoreticara, djeca tijekom razvoja
prolaze kroz odredene predvidljive etape ili stadije razvoja, koji predstavljaju svoje-
vrsne razvojne krize koje dijete mora razrijesiti i ¢ije uspjesno razrjeSavanje postaje
temelj za nastanak iduceg razvojnog stadija. U pojedinim razdobljima razvoja dje-
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tetu je potrebna razliCita vrsta podrske okoline. Njegovanje emocionalno toplog i
podrzavaju¢eg odnosa s djetetom, primjereno odgovaranje na njegove razvojne
potrebe, podrzavanje djetetove inicijative, uz razumno postavljanje granica u po-
nasanju, te poticanje prosocijalnog ponasanja i osjetljivosti na druge pomoci ¢e
djetetu da se razvije u osobu koja ¢e biti uspjesna i zadovoljna u svojim socijalnim
odnosima.

Razvoj socijalnih odnosa kod djeteta je postupan. Dijete zapocinje svoje soci-
jalne odnose s okolinom izrazavajuci svoje potrebe, $alju¢i signale na koje okolina
reagira, pri ¢emu se izmedu djeteta i njegove najblize okoline uspostavlja snazna
afektivna povezanost, vazna za cjelokupan djetetov razvoj. S vremenom socijalne
interakcije djeteta i njegove okoline postaju sve raznolikije i slozenije, a djetetov
socijalni prostor sve §iri. Dijete postaje sposobno podnositi kratkotrajnu odvojenost
od svojih roditelja i uspostavljati socijalne odnose s drugima. Kako raste i sazrijeva,
odnosi s vrdnjacima postaju sve vazniji u hjegovom Zivotu. U pocetku se dijete igra
uz drugu djecu, paralelno s njima ili samo promatra Sto ona rade, da bi se uskoro
pocele javljati prve interakcije. Kroz djetetov dalji razvoj suradnja medu djecom
pocinje ukljucivati podjelu zadataka, uloga u igri, sljedenje pravila i slicno. Odnosi
medu djecom postaju sve stabilniji i pocinju se javljati prva prijateljstva.

Djetetovo ponasanje, kao i njegovo emocionalno izrazavanje i dozivljavanje, mi-
jenjaju se pod utjecajem socijalnih odnosa. Dijete, na temelju reakcija drugih na
vlastita ponasanja i emocionalna izrazavanja, uci koje su reakcije prikladne u poje-
dinoj situaciji, a koje to nisu. Na taj nacin uci kontrolirati vlastito ponasanje i prila-
godavati ga okolnostima. Dijete uci i na temelju promatranja ponasanja drugih i na
taj nacin stje¢e nove spoznaje, vjestine i znanja. Iskustvom u socijalnim odnosima
dijete postupno sve bolje razumije druge, njihove namjere, potrebe i zelje, postaje
sve uspjesnije u uocavanju diskretnih socijalnih znakova i sve tocnije na njih reagira.
Povecava se osjetljivost na emocionalna stanja i dozivljavanja drugog (empatija), a
postupno se razvija i moguénost razumijevanja pozicije drugog i njegovog nacina
gledanja. Osjetljivost na druge potice i uspostavljanje kontrole nad vlastitim pona-
Sanjem, primjerice agresivnim, impulzivnim i sl. Dijete postupno Siri svoj repertoar
ponasanja i uci kako se ponasati u pojedinoj socijalnoj situaciji (socijalne vjestine).
Druzenjem uci i nacine igranja i sudjelovanja, pravila igre, ponasanja koja se ocekuju
od suigraca i sl. Na taj nacin interakcije izmedu djece postaju sve duze i skladnije.

Vazno je ipak napomenuti da se djeca od rane dobi medusobno razlikuju u svom
socijalnom ponasanju. Neke su razlike odredene karakteristikama osobnosti, dok su
druge u izrazenosti potrebe za socijalnom stimulacijom (neka djeca su drustvenija od
druge i traze vise socijalnih poticaja). Djeca se, medutim, razlikuju i u socijalnoj kom-
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petenciji, odnosno po svojim moguénostima, vjestinama i sposobnostima uspostav-
ljanja i odrzavanja zadovoljavajucih socijalnih odnosa. Neka s lako¢om uspostavljaju
i odrzavaju socijalne veze s drugima, dok se druga u tome slabije snalaze, bilo zbog
nedovoljnog iskustva, bilo zbog nekog drugog razloga, primjerice sramezljivosti,
anksioznosti, agresivnosti, impulzivnosti i slicno. Kod neke djece javljaju se i dublji
problemi koji se odrazavaju i na socijalne odnose, a njihovo rjesavanije zahitjeva in-
dividualizirani pristup.

Djeca tijekom razvoja prolaze kroz odredene predvidljive stadije razvoja, koji
predstavljaju svojevrsne razvojne krize Cije uspje$no razrjeSavanje postaje temelj za
nastanak iduc¢eg razvojnog stadija. U pojedinim razdobljima razvoja djetetu je po-
trebna razlicita vrsta podrske okoline.

U ranom razdobilju razvoja, u prvoj godini Zivota, prema shvacanju Erika Eriksona,
iz iskustava koje dijete stjece sa svojom najblizom socijalnom okolinom stvaraju se
temelji za razvoj osnovnog povjerenja i sigurnosti koji ¢e pratiti dijete kroz Citav Zivot
i u velikoj mjeri odredivati njegovu osobnost i socijalne odnose. John Bowlby uvodi
pojam privrzenosti, koji oznacava povezanost izmedu djeteta i najblizih iz njegove
okoline. Djeca, na Cije je signale okolina osjetljiva i reagira spremno i primjereno,
formiraju tzv. sigurnu privrzenost sa svojom socijalnom okolinom (u pocetku najce-
$¢e s majkom). Kvaliteta privrzenosti, prema rezultatima mnogih istrazivanja, utjece
na kasniji razvoj pa tzv. sigurno privrzena djeca u kasnijoj dobi imaju vise povjerenja
u sebe i u druge ljude, kooperativnija su i pokazuju manje nepozeljnih ponasanja,
poput agresije ili povlacenja u sebe.

U razdoblju ranog djetinjstva, od prve do tre¢e godine Zivota, na dijete pocinju
imati utjecaj i druge osobe iz njegove okoline. To je razdoblje kad dijete ve¢ samo-
stalno hoda i kad se naglo razvija govor. Prema Eriksonovom shvacanju, pred djete-
tom te dobi vazan je razvojni zadatak: ono mora postati sviesno sebe i svoje odvo-
jenosti od roditelja te izraziti svoju autonomiju i vlastitu volju. Iz toga Cesto proizlaze
i razli¢ita nepozeljna ponasanja koja dijete iskazuje, $to okolinu ponekad zacuduije i
brine. To razdoblje razvoja zahtijeva od roditelja i ostalih u djetetovoj okolini, vjestinu
i mudrost kako bi pomogli djetetu izraziti svoju volju u okviru dobro odabranih mo-
gucnosti i uz dobro ujednacenu ravnotezu izmedu ¢vrstine i fleksibilnosti u pristupu.

U predskolskom razdoblju, od cetvrte do Seste godine Zivota, pred djetetom je
razvojni zadatak da se u vecoj mjeri nego do tada ukljuci u svijet oko sebe, da uspo-
stavi odnose s drugom djecom, da se igra, udi razlicite vjestine, da stjece spoznaje,
da bude aktivno i da izrazava svoju inicijativu. To je razdoblje u kojem dijete treba
podrsku za svoje zamisli i ideje i u kojem je potrebno podrzati i poticati djetetove
interese, znatizelju i inicijativu. Dijete treba osjetiti da je uspjesno i sposobno i od
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okoline dobiti potvrdu i podréku. Ono treba stimulativnu okolinu, poticajna sredstva
za igru i igracke, druzenje s drugom djecom, raznolikost i moguénost da se iskusava
i izrazava u razli¢itim aktivnostima. U tom razdoblju mnoga djeca ve¢ imaju raznolike
odnose s vrénjacima i vjesta su u rjesavanju mnogih socijalnih situacija i problema.
Mnogo toga, medutim, jo$ ne znaju i tek uce. To je razdoblje kad djeci treba pomodi
u razvoju socijalnih vjestina, izloZiti ih primjerenim stvarnim ili simboli¢kim modelima
(u pri¢ama, filmovima i sl.), pomodi im da bolje razumiju druge, njihova emocionalna
stanja, zelje, potrebe, poduciti ih kako reagirati u pojedinoj situaciji, kako se zauzeti
za sebe i kako rjesavati medusobne probleme na neagresivan nacin. Aspekt socijal-
nog razvoja koji je kod djeteta vazno poticati jest i sposobnost uocavanja smijesnog
i smisao za humor.

Njegovanje emocionalno toplog i podrzavaju¢eg odnosa s djetetom, primjereno
odgovaranje na njegove potrebe, podrzavanje djetetove inicijative, adekvatno po-
stavljanje granica te poticanje prosocijalnog ponasanja i empatije pomodi ¢e djetetu
da se razvija u osobu koja ¢e biti uspjesna u svojim socijalnim odnosima. No, kako
bi djecu poucili socijalnim vjestinama, nije im dovoljno samo pricati o tome kako
moraju biti ljubazna, velikodusna i sl., ve¢ im treba osmisliti situacije u kojima ih djeca
mogu uciti i usvojiti. Takoder, nije im dovoljno samo govoriti o tome §to se ne smije
i $to ne rade dobro, vec je izrazito vazno reci im kada nesto naprave dobro. Izrazito
je vazno verbalno potkrijepiti dijete svaki put kada pokazuje socijalne vjestine. U na-
celu, potrebno je izbjegavati kaznjavanje jer ono za dijete ima komponentu ukazane
paznje (pri kaznjavanju obi¢no vicemo, emocionalno se angaziramo). Primjerice, sra-
meZljivo dijete trebamo pohvaliti i ohrabriti kada se druzi s vrénjacima, koliko god to
rijetko bilo; pohvaliti ga mozemo i u drustvu vrénjaka; ne treba mu poklanjati paznju
kada se krije od gostiju. Pozeljno je da se roditelj koristi modeliranjem, odnosno da
sam pokaze neko ponasanje koje dijete u¢enjem po modelu usvaja te kasnije samo
izvodi. Stoga, nemojte tuci svoje dijete ako ne Zelite da se ono tako ponasa prema
drugima. Ovisno o vlastitom nacinu rjesavanja problema, ono ¢e rjesavati probleme
s drugima. Ako budemo dijete znali ozbiljno slusati i dijeliti osjecaje s njim, ono ¢e
nauciti biti empati¢no u odnosu s drugima. Vazno je odgajati dijete toplo i podrzava-
juce te uvijek imati u rukavu neko iznenadenje za trenutke kada je dijete ponasanjem
koje zelite razviti stvarno zasluzilo pozitivno potkrepljenje.

Da bi dijete bilo uspje$no u socijalnim kontaktima s drugima, izrazito je vazan i
razvoj samopouzdanja, a tu opet vi imate glavnu ulogu.

1. Razgovarajte cesto sa svojom djecom i pokusajte razumjeti Sto pokusa-
vaju uciniti i $to im je vazno.
2. Na pitanja djeteta uvijek odgovarajte ljubazno i podrzavajuce te mu
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Sto cedce postavljajte protupitanje kako bi samo moglo dodi do odgo-
vora.

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

. Vazno je odgajati dijete toplo i podrzavajuce te uvijek imati u rukavu

neko iznenadenije za trenutke kada je dijete ponasanjem koje Zelite razviti
stvarno zasluzilo pozitivno potkrepljenje.

Osigurajte djetetu priliku za ucenje. Pozeljnije je dopustiti mu da s vama
kuha nego mu samo govoriti o tome. Dijete ¢e se jako dobro osjecati kada
samo uspije u ne¢emu, a vi ga onda nemojte zaboraviti pohvaliti.

Dakle, na kraju nam se zaklju¢ak sam namece: od iznimne je vaznosti poducavati
djecu socijalnim vjestinama kako bi izrasla u zadovoljne i uspjesne mlade ljude koji
¢e se odgovorno odnositi prema sebi samima.

Ana Rajic,
prof.defektolog smjer PUP
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