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Zdravlje i ljepota

Razgovor o ljepoti nije jednostavno zapoceti. Kad se
poveze sa zdravljem, nije nimalo lakse.

alo o prirodi. Priroda je ,smislila“ ljepotu iz

prakticnih razloga. OdrZanje vrste spada u njene

najvaznije zadatke. Tada je najjednostavnije
objasnjenje: ,Ljepota je privlacnost”. Kad se radi o biljnome svi-
jetu, raskosna ljepota sluzi privlacenju bica iz Zivotinjskoga svi-
jeta (najcesce iz svijeta kukaca) ne bi li (uz nagradu) sudjelovali
u spajanju Zzenskog i muskoga genskog materijala i tako osigurali
stvaranje ploda — nove jedinke. Kad se radi o Zivotinjskome svi-
jetu, ljepota priviadi pozornost unutar iste vrste, Sto je pola puta
do ostvarenja istog cilja. lako to mnogi pripadnici ljudske vrste ne
shvacaju, priroda se ,,odlucila“ da su (ako postoje razlike) muzjaci
cesce oni ,liepsi“. U ljudske vrste to nije tako, ali vrijedi i dalje
ono pravilo: ,,MuZjaci biraju dok ih Zenke ne izaberu...“

Sve bi to kod ljudi bilo jednostavnije da je privlacnost medu
spolovima ostala u granicama produzetka vrste. Da li su krivi
hormoni ili Stosta jos, ali privlaénost se izmakla kontroli (svidalo
se to svjetona(d)zornicima ili ne). Tako je ljudska vrsta, medu
inim, uspjela ljepotu, onu Zensku, pretvoriti u nedostatak, ¢ak i
u opasnost. Sjetimo se samo tisuca, ako ne i milijuna, spaljenih,
ili utopljenih, ili objesenih ,vjestica“ Ciji je ,grijeh” najcesce bio
Sto su bile ljepSe od ostalih, ,obicnih“ Jednako ih je progonila
neposredna istospolna zavist kao i zavist muskih kojima su bile
nedostupne. To je, nasrecu, bilo pa proslo (barem u nasim sre-
dinama). Ostala je pojava gdje se privlacnost nadomjesta nov-
cem, kupuje. To je mnogo starija pokora, ali Zilavo opstoji i danas.
Pritom, drusStva koja se smatraju naprednima (nase, naprimjer)
najcesce kaznjavaju ,pruzateljicu®, a ne ,kupca® a svi znaju da su
one najéeéce irtve (socijalne) ucjene do trgovine robljem. Siri se
i pojava potpunoga pokrivanja Zena pa se Cini da je privlaénost
potpuno zamijenjena pojmom posjedovanje, Sto oCito nije u vezi
s prirodnom ravnotezom.

Sustavi zdravstvene zastite i zdravstvenog osiguranja na prvi
pogled nemaju veze s ljepotom. Ljepotu inace lakSe povezujemo
sa zdravljem jer bolest cesto, pored svih muka i zala, poruznjuje.
Medutim, kad se radi o rastu i razvoju, naravno mladih, navodim
samo dva primjera. Svima poznate akne, koje se Cesto javljaju
oko puberteta (i inace preosjetljivog razdoblja), bile su ili izvan
osiguranja ili nedostupne specijalistickoj pomodi. Tezinu psihickih
posljedica u oba spola ne treba naglasavati. Druga, slozenija po-
java jest nepravilan razvoj zubala i nedostatak specijalnosti koja
se time bavi — ortodoncije (nedostupne u cijelim regijama), ili je
pak treba u cijelosti platiti.

Medicina se uspjesno bavi svim i svacim, pa tako i ,nadomjest-
kom ljepote”. Tu se posebno istice specijalnost ,plasticna,
rekonstrukcijska i estetska kirurgija“. Ovdje nece biti govora o
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vrlo vrijednim otklanjanjima prirodenih ili nesrecom stecenih
nedostataka ili oStec¢enja, ve¢ samo o potrazi za , ljepotom®. Rije¢
Lestetska” (tudica povezana s filozofijom, a ne biologijom) ide uz
dio kirurgije, a sve ¢ime se najcesce bavi slijedi (njihovi nazivi):

- korekcija ocnih kapaka — blefaroplastika; operacija nosa —
rinoplastika; estetsko oblikovanje usana; odstojnost uski
(,,klempave usi“) - otoplastika; zatezanje koze lica - face lift;
pomladivanje lica (prednosti filera i botoksa); povecanje doj-
ki - augmentacijska mamoplastika; podizanje Zenskih grudi
— mastopeksija; smanjivanje (redukcija) Zenskih grudi; sman-
jivanje muskih prsa — ginekomastija; zatezanje koze trbuha
— abdominoplastika; povecanje (oblikovanje) straznjice;
povecanje potkoljenica; pomladivanje koZze i liposkulptura
vlastitim masnim stanicama — lipofiling; uklanjanje masnoga
tkiva - liposkulptura i liposukcija ... (malo engleskoga povrh
latinskoga pomaze prepoznavanju najuspjesnije zemlje ,ku-
poprodaje zdravlja“, u kojoj se sve navedeno najbrze razvija).
Sto sve odrasli rade sami sa sobom neka ostane u svijetu nji-

hovih sloboda, ali kad se ¢uje da su roditelji ,,poklonili“ kéeri za

Sesnaesti rodendan (prvu) augmentacijsku mamoplastiku, ima

nas zabrinutih (makar proglaseni nazadnjacima ili konzervativ-

cima).

Kad se dometne prica o koristenju koZze kao slikarskoga platna
(ali ne s jednostavno odstranjivim bojama), ili koZe i sluznica za
pricvrs¢ivanje metalnih predmeta i na mjestima gdje to ovaj ,ci-
vilizacijski krug” nije nikad Cinio, sve do (bjesomucnog) odstra-
njivanja dlaka (k'o da se radi o nadomjestku za medusobno tri-
jebljenje usiju), razgovor o ljudskoj ljepoti postaje slozen i tesko
razumljiv.

Na kraju dva pitanja: ,,Gdje je u svemu reCenome sre¢a?“ i
,Koliko smo Zeljni dugovjecnosti ako nam i ljepota i zdravlje (i
tjelesni i dusevni) izmicu iz ruku u svijetu u kojem je sve i sva na
prodaju, ali za kupce kojih je zbog nedostatka (nestanka) novca
svakim danom sve manje?“

Vladimir Smesny, dr.med.
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Njega koze

Preduvijet ljepote

Samo je zdrava koza lijepa, a zdrava je ako smo i mi
zdravi. Tu povezanost izgleda koZe i zdravlja covjeka
jos su stari Rimljani izrazavali rijeCima cutis sana in
corpore sano (zdrava koZa u zdravom tijelu).

oZa je nas najvedi organ, a njezine brojne funkcije proi-

zlaze iz ¢injenice da je ona nasa barijera i glavni doti-

caj s okolinom. Koza je najvedi tjelesni organ (oko 16%
tjelesne teZine), povrsine od 2 do 2,6 m% Ona je funkcionalno
najsvestraniji organ ljudskoga tijela i sluZi kao razgranienje iz-
nutra i izvana (pokrovni organ). Zastita je od utjecaja iz okolisa i
sluZi za prezentaciju, komunikaciju te ¢uva unutrasnju ravnotezu
Covjeka. Osim toga, koZa preuzima vazne funkcije u podrucju
izmjene tvari i imuniteta te raspolaze mnogostrukim mehanizmi-
ma prilagodbe. Koza ima pH izmedu 5 i 6. OdrZavanje fizioloskog
pH vaZno je zbog odrzavanja ravnoteZe koZe kako na nju ne bi
djelovale patogene tvari.

Voda daje cvrstocu

Koza je organ koji ¢esto prvi daje informacije o stanju i zdrav-
lju organizma. Ponekad je tesko odrediti koju vrstu koZe imamo
jer se ona mijenja ovisno o godisnjem dobu, Cesto se razliito
ponasa ili pak razliciti dijelovi lica mogu imati simptome neke
druge vrste koZe. Najbolji nacin za odredivanje tipa koze, pa sa-
mim time i za pravilnu njegu, jest savjetovati se s farmaceutom
ili pregledati kozu kod strucnjaka dermatologa.

Nasa je koza sastavljena najveéim dijelom od vode, a ona
se svakodnevno gubi. To znac€i da se, Sto viSe starimo, posto-
tak vode u nasoj koZi sve vise smanjuje. Ako usporedimo djecju
kozu i kozu odrasle osobe, djecja sadrzi cak 70% vode, dok koza
odraslog ¢ovjeka ima manje od 50% vode. Svaka stanica koZe
kod djeteta jos uvijek egzistira u optimalnim uvjetima, stoga je
ta koza mekana i ¢vrsta. Da bismo te uvjete sacuvali, potrebno je
svakodnevno njegovati koZu, no ta njega mora biti pravilna. Re-
dovito i pravilno odrzavanje higijene koZze cijeloga tijela iznimno
je vazno radi detoksikacije i eliminacije Stetnih mikroorganizama
na povrsini kozZe.

Kozu treba njegovati zbog unutrasnjih i vanjskih smetnji.
Unutrasnje smetnje su: dob, stres, neuravnoteZena prehrana,
pretjerana konzumacija alkoholnih pi¢a, hormonalni i geneticki
faktori i slicno. Vanjske smetnje su vjetar, suhi zrak, izloZenost
kemikalijama, izlaganje jakom suncu, centralno grijanje, klima-
tizirani prostori i slicno. Te promjene dovode do neravnoteze
koze, fizioloSke aktivnosti koZe uspore se i ona se polako mijenja.

Njegu koZe treba prilagoditi tipu koZe, dobi i spolu. Sve to
izgleda jednostavno, ali je u praksi vrlo kompleksno jer nam bro-
jni proizvodaci kozmetickih pripravaka nude njihov uistinu velik
izbor te je u tom izobilju mogud i pogresan odabir. Zbog toga je
dobro poznavati tipove koze.

Tipovi koZe

Jednostavna kategorizacija tipova koZe: “suha”, “masna”,
“mijesovita” i “osjetljiva” i danas je osnovni vodic u svakodnevnoj
praksi, ali cesto nedovoljan u svakodnevnom radu kozmetickog
dermatologa, kazu strucnjaci. Stoga se uvodi modernija klasifi-
kacija (,The baumann skin typing“) koja se temelji na Cetiri os-
novna parametra:

* masna-suha

e osjetljiva —otporna

e pigmentirana — nepigmentirana

e naborana - zategnuta.

Svaki od cetiri osnovna parametra moZe se razli¢ito kom-
binirati s drugim parametrima pa prema toj klasifikaciji postoji
$esnaest tipova koze. Cini se komplicirano, no ta klasifikacija
dobar je putokaz za odredivanje kvalitetne njege i profesionalnih
tretmana.

Masnu koZu karakterizira povecana proizvodnja Zlijezda lo-
jnica (hiperseboreja). Suha kozZa posljedica je nedostatka vlage u
roznatom sloju i manjka esencijalnih masnih kiselina. Osjetljiva je
koZa hiperreaktivna na okoliSne ¢imbenike. Poremecaji pigmen-
tacije Cesti su i estetski frustrirajuci za vecinu ljudi. Naboranost
koZe znak je starenja kozZe i posljedica je redukcije elasti¢nih i ko-
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lagenih vlakana te sadrzaja hijalurona u srednjem sloju koze. lako
je starenje bioloski proces koji se zbiva u svim organima i tkivima,
najvidljivije su promjene na kozi.

Da bismo koZu oCuvali, potrebno ju je pravilno njegovati.
Pravilna njega koZe sastoji se od nekoliko koraka. Za pocetak,
vaino je odabrati odgovarajuci proizvod za njegu, odnosno
proizvod koji je pogodan za nas tip koZze. Da bismo to ucinili,
najprije moramo upoznati stanje i vrstu nase koZe. Preparati
koje koristimo moraju se u potpunosti stopiti s potrebama nase
koZe, s njezinom fiziologijom, ispuniti svoju glavnu zadadu, a to
je — oCuvanje koZe. Osim toga, vazno je da preparati sadrZavaju
hranjive tvari potrebne koZi, da njima unosimo vitamine, antiok-
sidanse i ovlaZivace te sprjeCavamo gubitak vode, da nas stite od
vanjskih onecis¢enja i pretjeranog djelovanja sunca. Takoder, ako
koristimo dekorativnu kozmetiku, oni nam moraju posluziti kao
podloga. S obzirom na to da te brojne zadade jedan preparat ne
moze izvrsiti sam, one se najcesce dijele izmedu noéne i dnevne
njege, krema s razliCitim teksturama, u kojima su aktivni sasto-
jci otopljeni na razli¢it nacin i u razlicitim koncentracijama. Tako
mozemo razlikovati kreme razliCitih namjena (hidratantne, hra-
njive, dnevne, nocne), fluide (proizvodi laganije teksture, ¢esto
bez masnoce), gelove (nemasne teksture, koji se posebno brzo
upijaju i ostavljaju osjecaj svjeZine na kozi) ili serume (proizvodi s
visokom koncentracijom aktivnih sastojaka).

Ono na Sto takoder moramo posebno paziti jest Cis¢enje koZe.
Kozu moramo distiti pravilno i u skladu s njezinim potrebama.
Vaino je da odabrani proizvodi nikako ne smiju biti agresivni. Nji-
hova je uloga da ociste kozu, ali ne smiju narusiti njezin hidroli-
pidni sloj, odnosno prirodnu obranu koZe. Upravo zato potrebno
je, nakon cis¢enja koze, koristiti tonik jer on normalizira njezinu
ravnotezu nakon Cis¢enja, uklanja ostatke sredstva za CiS¢enje te
koZu priprema za njegu koja slijedi.

Samo zdravo je lijepo

Zelimo li biti zdravi i imati lijepu koZu, uz nacin na koji ju
njegujemo, moramo obratiti pozornost i na to kako Zivimo i
Sto unosimo u sebe, odnosno hranimo li se zdravo. Za pravilnu,
uravnotezenu funkciju naseg organizma prijeko je potrebno
pridrZavati se osnovnih nacina zdravoga Zivota, Sto znadi da se,
na prvome mjestu, moramo redovito i zdravo hraniti. Nasa pre-
hrana mora biti raznolika i sadrZavati sve nutrijente esencijalne
za funkciju i regeneraciju svih stanica nasega tijela, ukljucujuci
i kozu. To su aminokiseline, masne kiseline, vitamini, minerali,
ugljikohidrati te oligoelementi.

Tijekom proteklih nekoliko desetljeca identificirani su sa-
stojci hrane s povoljnim djelovanjem na koZzu — primjerice,
koenzim Q10, vitamin E, vitamin C, beta-karoten, astaksan-
tin, likopen, vitamini kompleksa B, polifenoli, fitoestrogeni,
visestruko nezasi¢ene masne kiseline i probiotici. Vazno je i da
odrZzavamo ravnotezu izmedu svih funkcija nasega tijela, pose-
bice dobre funkcije probavnoga trakta, jer on predstavlja cen-
tar imunoloSkog sustava naseg organizma. Tomu, a i cjelokupnoj
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ravnotezi, svakako moZe pridonijeti izbjegavanje konzumiranja
sredstava koja predstavljaju otrov za na$ organizam, kao Sto su
alkohol, duhan ili droga. Nasoj koZi smeta i svakodnevni stres,
stoga je vazno minimalizirati ga i izbaciti iz sebe sve nakupljene
negativne osjecaje. Da bismo to uspjeli, potrebno je Sto ¢eSée bo-
raviti u prirodi i prakticirati aerobne aktivnosti, odnosno pronaci
vlastite nacine eliminacije posljedica stresa. Kada zadovoljimo te
uvjete, pravilna njega koze postaje ucinkovitija.

Ne zanemarite stopala

Kada primijetimo da je koZa nasih stopala postala suha i is-
pucana, pitamo se zasto. Taj problem javlja se kod vecine ljudi,
a neki od glavnih razloga njegovog pojavljivanja su nepravilna
prehrana, nedovoljan unos vode, klima, starenje organizma,
neke bolesti poput infekcije stopala ili dijabetesa, losa obuda i
nedovoljna higijena stopala. U uzurbanom ritmu Zivota tesko je
pronadi vremena za pravilnu njegu i higijenu stopala, no s tom
se situacijom ne moramo pomiriti, ve¢ je potrebno djelovati.
Neugodan osjecaj suhoce ili ispucale koze mozemo popraviti u
nekoliko jednostavnih koraka koji ne zahtijevaju puno vremena.

Svaka odgovarajuéa njega stopala zapocinje kupkom. Kupke
opustaju umorna stopala, pospjesuju cirkulaciju, vracaju svjeZinu
i omeksavaju tvrdu kozu. Svaku vecer napravite toplu kupku za
stopala, u koju mozete dodati morsku sol i par kapi eteri¢nih ulja.
Za kupku je dobro koristiti eteri¢na ulja ¢ajevca, lavande i euka-
liptusa jer imaju antisepticka svojstva i Stite stopala od bakteri-
ja, gljivica i bradavica. Napunite kadicu toplom vodom, uronite
noge u vodu i ostavite ih tako 15 minuta. Radite to svaku vecer
prije spavanja sve dok se stanje vasih stopala ne popravi. Nakon
toga kupku radite jednom do dvaput tjedno. Za posebnu njegu
stopala struénjaci predlazu da povremeno napravite kupku od 1
¢aSe soka limuna, 4 Zlice maslinovog ulja, 1 ¢ase mlijeka i malo
cimeta. Napunite kadicu toplom vodom. Sve sastojke dobro
pomijesajte u vodi. Uronite noge u kadicu i drZite 10 - 15 minuta.
Prije same pedikure poZeljno je na stopala nanijeti antisepticki
sprej, koji ¢e ukloniti eventualno zaostale bakterije i sprijeciti
neugodne posljedice ako negdje pogrijesite i zareZete se.

Piling

Kao i cijeloj nasoj kozi, i stopalima je potreban piling. Piling
je metoda uz pomoc¢ koje odstranjujete odumrle stanice koze,
ispod kojih se skriva nova, sjajna i glatka koZa. MoZete kupiti ve¢
gotovi piling za stopala, ali smjesu za piling mozete napraviti i
sami. Jedna je od smjesa koju preporucuju strucnjaci, a koja je
djelotvorna, smjesa od maslinovog ulja, smedeg Secera i morske
soli. Tom smjesom dobro istrljajte tvrda podrucja na stopalima.
Odumrle stanice koze mozZete ukloniti i strugalicom za petu. Pi-
ling nije potrebno raditi svaki dan, dovoljno ga je napraviti 1 - 2
puta tjedno. Ako imate pukotine na stopalima, nemojte raditi
piling dok one ne zacijele. Umjesto toga, pripremajte si gore na-
vedene kupke za stopala, a nakon toga njegujte ih kremom za
stopala. Tek kada one nestanu, mozete napraviti piling.
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Krema za stopala

Nakon pilinga vaino je stopala namazati dobrom kremom.
Stopala je potrebno dobro osusiti nakon pranja i temeljito ob-
risati rucnikom jer nije dobro da budu vlaina. Naime, vlaga
pogoduje razvoju gljivica. Za stopala koristite hidratantnu kre-
mu koju Cete nanijeti tako da ih polako masirate. Masaza sto-
pala blagotvorno djeluje na cijeli organizam. Najbolje je koristiti
kvalitetnu kremu koja sadrzi prirodne sastojke, a takva se moze
nabaviti u trgovinama zdrave hrane i prirodne kozmetike. Umje-
sto kreme za njegu stopala, moZete koristiti shea maslac, kakao
maslac, ulje badema ili kokosa.

Masaza stopala

Prstima napravite nekoliko kruznih pokreta po stopalu. Na-
kon toga masirajte ih Sakom tako da pritiS¢ete stopala po cijeloj
njihovoj duzini. Ne zaboravite izmasirati i nozne prste, njezno ih
kotrljajte. Masaza kremom traje samo nekoliko minuta, a na taj
nacin poboljsavate krvotok u stopalima. Nakon kupke, pilinga i
masaze obvezno obujte Ciste i pamucne ¢arape. Ostavite ih na
nogama barem Cetiri sata, a moZete u njima i spavati. Ako imate
osjecaj tezine u nogama, masaza ¢e vam pomodi jer oslobada
stopala napetosti.

Njega za svaki dan

Brinite se o stopalima svaki dan. Ako se pojave pukotine, ra-
nice ili Zuljevi, odmah obratite painju i tretirajte ih na
odgovarajuéi nacin. Odrzavajte noge Cistima i suhima te ih sva-
kodnevno njegujte prirodnim kremama. Cesto je lode stanje
koZe, pa i koZe stopala, povezano s nedostatkom nutrijenata u
organizmu ili nedovoljnim unosom vode. Zbog toga strucnjaci
predlazu da unosite dovoljno vitamina A, koji je bitan za zdrav-
lie koZe. Mrkva, batat, kelj, Spinat i bundeve odli¢an su izvor tog
vitamina. Osim kvalitetne hrane, unosite puno vode. Pijte 6 do
8 ¢asa vode dnevno i vasa koZa bit ¢e prirodno glatka i mekana.

Kod osoba koje rijetko idu pedikeru, piling obi¢no ne moze
dovoljno omeksati stopala, a osobito ne zadebljanje na petama.
U tom slucdaju koristi se specijalnu raspica ili kamen za pete.
Vlaznu koZu na petama istrljajte dobro raspicom ili kamenom.
Dok to radite, povremeno prijedite rukom preko peta i provjerite
je li koza dovoljno njezna i ima li potrebe za nastavak tretmana.
U slucaju da osjetite bol dok to radite, odmah prestanite kako ne
biste povrijedili kozu na nekom mjestu. Stoga, ako niste sigurni
da znate dobro napraviti tretman sami, odlucite se ipak otici pro-
fesionalcu.

Kada kod doktora?

Cak 80% 7ena osjeca tegobe u stopalima kao posljedicu
noSenja previsokih peta. Neugodan miris i znojenje rijesit ce
sprej za stopala, balzam i kupka koja sadrzava aktivne tvari koje
sprjecavaju razvoj bakterija i neugodnih mirisa. Ako s time imate
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problema, potrebno je dvaput dnevno prati stopala preparatima
koji sprje¢avaju prekomjerno znojenje, a nakon pranja obvezno
upotrijebiti puder za stopala.

Izbjegavajte sinteticku obucu i carape. Bolje je nositi
prozraénu, udobnu i ne preusku obucu, po mogucnosti od priro-
dnih materijala. U cipele moZete staviti puder u spreju.

Cest problem kod njege stopala je urasli nokat. Urasli nokat
je pojava kada nokat raste u meso. Moze ju pratiti jaka bol i po-
java gnoja. U tom slucaju najbolje da posjetite pedikera i da ne
rjeSavate problem sami. Naj¢eS¢i su uzroci uraslih noktiju pre-
jako rezanje rubova noktiju i noSenje preuskih cipela.

Kurje oko takoder je Cest problem s kojim se susre¢cemo. Ono
koje nema dublji korijen mozete ukloniti pomocu flastera pro-
tiv kurjih ociju, no dublje kurje oko mora otkloniti pediker. Ukla-
njanje kurjeg oka najcesce je dugotrajan proces, ali ne i nerjesiv.
Kurje oko moZete prepoznati pritiskom na mjesto na kojem su-
mnjate da se nalazi - imate osjecaj da vas je ubola iglica. | taj
problem na stopalima nastaje zbog tijesne obude.

Bradavice su, s druge strane, rezultat virusnih infekcija. Pri-
jenosne su i taj problem mora rijesiti lijecnik. Nemojte odlaziti
pedikeru i Sto manje ih dirajte sami.

Gljivicna oboljenja najces¢e nastaju izmedu prstiju. Koza
postaje tanka, crvena i svrbi, a mogu nastati i mali mjehurici. U
liekarni postoje sredstva protiv gljivica koja morate koristiti dok
oboljenje ne prode, ali i 3 do 4 tjedna nakon prestanka simp-
toma, da se infekcija ne ponovi. Zbog toga je jako vaino nakon
tusiranja dobro obrisati kozu medu prstima. Izbjegavajte hodati
bosi na bazenima, u saunama i na slicnim mjestima te nosite
pamucne Carape koje Ce sprijediti njihovo nastajanje.

Nokti zaraZeni gljivicama takoder su velik problem. Indikacije
zaraze nokta jesu promjena boje ili deformacija noktiju. S tim
problemom obvezno se treba obratiti lijecniku. Osobe koje bo-
luju od dijabetesa moraju naglasiti svoje stanje prilikom odlaska
pedikeru, a stopala moraju njegovati redovito.

Da bismo kozu tijela odrzali zdravom, potrebno je posvetiti
joj vrijeme i njegovati je, no isto tako uzeti u obzir da zdravlje
i ljiepota koZe dolaze iz opceg stanja organizma. Ako je ono na
visokoj razini, tada Ce i koZa biti zdrava. Unos potrebnih nutrije-
nata neophodan je dio njege koZe, a u slucaju tezih problema koji
naru$avaju vase zdravlje, obvezno se morate obratiti stru¢noj
osobi.

Monika Barak, bacc.med.techn.
Kristina Sori¢, bacc.med.techn.
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Njega lica, kose i noktiju

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Tajna ljepote

Koza je nas najveci organ. Trud uloZen u njegu koze,
kose i noktiju bit ce nam visestruko vracen. Nasa koza
pamti. Posljedice suncanja, pusenja, neadekvatne
njege vidjet ce se nakon 10, 15 godina.

rvo Sto moramo uciniti odabir je odgovarajucih pro-
izvoda za njegu koze, ovisno o dobi, tipu koze, stupnju
oStecenja koze, godisnjem dobu i uvjetima kojima smo
izloZeni (sunce, vjetar, toplina, voda...). Tu nam moZe pomoci
pregled i savjet dermatologa i farmaceuta.
Razlikujemo program za njegu:

1. osjetljive i netolerantne koZe i koZe sklone pojavi crvenila,
2. masne koze,
3. suhe koze,

4. protiv starenja koze.

Tri koraka do lijepoga lica

1. Cis¢enije lica - proizvodi za ¢iéenje ne smiju biti agresiv-
ni, moraju odistiti kozu , ali ne smiju narusiti prirodnu obranu
koZe. Ovisno o tipu koZe, moze se koristiti sindet, gel, fluidi
i sl. Kozu cistite mlakom vodom. Operite ruke prije Cis¢enja
lica. Nanesite sredstvo za CiS¢enje na jagodice prstiju ili krpicu
(koja je Cista i mekana) te potom njeznim pokretima nanesite
na lice i vrat, isperite s dosta mlake vode i njezno obrisite.
Za Ciscenje Sminke s lica, ociju i usana mozemo koristiti mice-
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larne otopine, koje nanosimo vaticom i ve¢inu ih moZzemo ko-
ristiti i bez ispiranja.

2. Nakon ciscenja slijedi tonik, koji je takoder prilagoden
potrebama koZe. On uklanja ostatke sredstva za Cis¢enje, hi-
dratizira kozu, potice mikroljustenje.

3. Nakon toniranja stavljamo kremu. Nasa koZza danju i

nocu treba razlicite kreme. Dnevne kreme obogacene su UVA
i UVB zastitnim faktorom, povecavaju otpornost na nepovo-
line ucinke okolisa. No¢ne kreme imaju ulogu u obnavljanju i
vlaZenju koZe i bogate su sastojcima. Krema za njegu oko ociju
potice stvaranje kolagena, uklanja podocnjake i ravna sitne
bore.

Poseban problem je koza adolescenata koji imaju akne. U
tom slucaju potreban je pregled specijalista dermatologa radi
uvodenja odgovarajuce terapije prilagodene tipu akni.

Njega tijela sastoji se od ¢iSéenja tijela adekvatnim proizvodi-
ma (sindet, fluid...) i nanoSenja adekvatnih losiona ili mlijeka.

Ne smijemo zaboraviti njegu ruku i usana, jer ruke cesto
odaju godine. KoZa na rukama pojacano je izloZzena Stetnim vanj-
skim ¢imbenicima zbog fizickih poslova, Cestog kontakta s vodom
i izloZzenosti suncevim zrakama tijekom cijele godine. Zato joj
je potrebna prilagodena njega. Za usne na trzistu imamo viso-
kodjelotvorne balzame i balzame s UV faktorom.
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Mali, ali vazni

Njega noktiju vrlo je vaina jer su nokti znacajni u estetici
tijela. Svi redovito rezu nokte, vecina Zena ih i lakira, ali vedina
ljudi nije upoznata s osnovnim ¢injenicama o ¢imbenicima koji
mogu narusiti izgled noktiju.

Promjene na noktima mozZe izazvati i neadekvatna njega
noktiju. Bijele tockice i pruge na noktima najcesce su izazvane
ostecenjem korijena noktiju tijekom uklanjanja kozice oko nok-
tiju. To nisu trajne promjene i nestanu nakon nekoliko tjedana
od prekida takve vrste tretmana. Promjene na noktima nastaju
ne samo zbog ostecenja nokatne ploce (tvrdi, vidljivi dio nokta),
nego i zbog upale okolne koZe koja moZe izazvati poremecaj u
rastu nokta.

Stalno mocenje ruku u vodi, deterdZzenima i drugim sred-
stvima koja ostecuju kozu ruku takoder oStecuje nokte. Neka od
tih osteéenja privremena su, dok neka s viemenom mogu posta-
ti trajna. Godine takoder utjecu na izgled noktiju. Sa starenjem
nokti ¢esto gube sjaj, mijenjaju boju i oblik. To je izrazenije na
noktima nogu koji zbog kroni¢nih trauma - udaranja noktiju u
uske cipele, bocnog pritiska na prste u uskim cipelama, s go-
dinama postaju Zuckasti, zakrivljeni i izbrazdani. Adekvatnom
njegom i izbjegavanjem navednih ¢imbenika koji uzokuju pro-
mjene na noktima, zdravlje i mladost noktiju mogu se odrzati i u
starijoj Zivotnoj dobi.

U nekim slucajevima hrana, hormonski poremecaji i neke
bolesti mogu izazvati promjene na noktima, ali te promjene
nestaju kada se uzrok ukloni (adekvatni unos vitamina i minerala,

lije¢enje bolesti ili hormonskih poremecaja). Cesto promjene na
noktima nastaju i zbog grickanja noktiju i koZe oko njih. Bakterije i
gljivice iz ustiju izazivaju upale, koje posljedicno izazivaju promjene
na noktima. Promjene na koZi vide se kao blage upale, a promjene
na noktima su neravnine, gubitak sjaja nokta i udubljenja.

Jedan od uzroka promjena na noktima jesu gljivicne infekcije
noktiju, koje nastaju naseljavanjem gljivica unutar nokta. Kao po-
sljedica vide se bijele, Zute, smede mrlje, a Cesto se nokat i mrvi.
Ne postoji neka ucinkovita metoda prevencije gljivi¢nih infekcija
noktiju, ali vjerojatnost infekcije moze se smanijiti ako su stopala
Cista i suha i ako ne koristimo tudi pribor za njegu noktiju.

Zbog svega navedenog, odrzavanje zdravih noktiju
postiZe se adekvatnom prehranom, adekvatnom mani-
kurom i pedikurom, izbjegavanjem grickanja noktiju i
okolne koZice, nosSenjem adekvatne obuce, zastitom od
vanjskih ¢imbenika (dugotrajno mocenje ruku u vodi,
deterdZentima...).

Samo zdrava kosa je lijepa

Brojni faktori, vanjski i unutrasnji, djeluju na izgled kose.
Od vanjskih faktora, veoma su vaini pranje odgovarajucim
Samponom, pravilno susenje i upotreba odgovarajucih preparata
za njegu kose.

Danas natrzistu postoji niz preparataizdomene dermatoloske
kozmetike za kosu, koji su podijeljeni prema tipu problema. Po-
stoje linije za suhu kosu, masnu kosu, Samponi protiv suhe prhu-
ti, protiv masne prhuti, za osjetljiva vlasista, obojenu kosu, pre-
parati za ravnanje kose, Samponi koji se koriste kao dodatci tret-
manima protiv ispadanja kose. Cesta bespotrebna pranja kose
treba izbjegavati. Vruci zrak i agresivne Sampone takoder treba
izbjegavati jer oStecuju povrsinski dio vlasi. Vlas postaje tanka,
ispucala. Kada je to moguce, ostavite kosu da se osusi prirodnim
putem. Kada koristite fen, drzite ga bar 15 cm udaljen od kose i
neprekidno ga treba pomicati kako vruci zrak ne bi bio usmjeren
na jedno mjesto. Aparate za ravnanje kose i elektricne uvijace
koristite Sto rjede.

Sunce i plivanje u moru i bazenu isusuju kosu. Za vrijeme lje-
tnih suncanih dana preporucuje se zastititi kosu SeSirom i koris-
titi preparate za kosu s UV zasStitom. Nakon plivanja kosu treba
oprati blagim Samponom, dobro isprati i nanijeti regenerator.
Suhoca, bezivotnost kose javlja se i sa starenjem.

Od unutrasnjih faktora koji utjecu na izgled kose treba spo-
menuti genetiku, bolesti Stitnjace, nagli gubitak tjelesne tezZine,
teza akutna stanja, anemije, koristenje nekih lijekova, neke
kronicne bolesti, stres, razdoblje nakon poroda (svima je dobro
poznato da Cesto tri mjeseca nakon poroda dolazi do otpadanja
kose).

Ivanka Lastro, dr.med.
Spec. dermatologije i venerologije
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Prehrana za zdravlje i ljepotu

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Svjeze i prirodno, zacinjeno druzenjem

Izgradeni smo i Zivimo od onoga $to jedemo, a hrana
je izgubila vodece mjesto u sustavu vrijednosti. Kao
da je postala nuzno zlo zbog gubljenja dragocje-
nog vremena, s jedne strane, i puko sredstvo uZitka,
s druge strane. Kao da je prestala biti izvor Zivota i
opstanka covjeka. Postala je zapakirana stvar koja se
kupi i jede. Ne znamo sto jedemo pa onda niti koliko

je stetno.
e je najveci lijecnik svih vremena Hipokrat, prije 2400

Vgodina, govorio: ,Neka ti hrana bude lijek, neka ti lijek

bude hrana.” Ve¢ se tada znalo o vrijednosti hrane u
sprjecavanju i lijecenju bolesti. Danas mnogi prehrambeni proiz-
vodi ne zadovoljavaju zahtjeve uravnoteZene prehrane, a neki bi
morali nositi natpis: ,Stetno za zdravlje.

U casopisu Medicus mozete procitati: , Industrijski pripre-
mljene namirnice i jela ¢esto su vrlo sumnjive kvalitete. Pogoto-
vo to vrijedi za hrenovke, mortadelu, parizer, frankfurtske i slicne
kobasice, jer su vrlo ¢esto takvi i sliéni proizvodi postali ,vreca za
otpatke” moderne mesne industrije.”

Pogledajte i videozapis na YouTube: ,Ima li mesa u kobasica-
ma“. Ako zakljucite da vrijedi, pogledajte kompletan zapis u dva
dijela ,Upozorenje — hrana“,

Ne gubite vitamine!

Zelimo li uistinu biti zdravi i lijepi, moramo se kvalitetno hra-
niti, moramo unijeti sve elemente za izgradnju i otpornost orga-
nizma te energiju za Zivot i rad. lako ne postoji jedinstven stav
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o tome koliko kojih namirnica treba jesti, svi nutricionisti slazu
se da trebamo jesti cjelovite, nerafinirane namirnice. Pogledajte
zaSto: preradom psSenice (rafiniranjem) u bijelo brasno gubi se
velika koli¢ina vitamina, minerala, biljnih vlakana, i to:

Kobalt 89%
Mangan 86%
Magnezij 85%
Natrij 78%
Cink 78%
Kalij 77%
Zeljezo 76%
Fosfor 71%
Bakar 68%
Kalcij 60%
Molibden 48%
Alfa tokoferol (vit. E) 86%
Niacin — PP faktor (B) 81%
Riboflavin (B2) 80%
Tiamin (B1) 77%
Piridoksin (B6) 72%
Folna kiselina 67%
Pantotenska kiselina 50%
Kolin 30%
betain 23%

U prosjeku je to gubitak od 75%. A samo cijelo zrno moze
osigurati maksimalno iskoristenje prirodnoga potencijala Zita.
Daljnjom termickom obradom dodatno gubimo u prosjeku 50%
vitamina.

No, hrana ne mora biti rizicna za razvitak, ve¢ nas mora stititi
od bolesti. Prema jednom institutu za lijecenje raka, napravljena
je lista Top 10 namirnica s najboljim zastitnim supstancijama. To
su: brokula, rajcica, $pinat, naranca, cesnjak, jabuka, soja, mr-
kva, paprika zacinska ljuta, zeleni ¢aj. MoZemo ih sve konzumirati
svaki dan.

Ista koli¢ina bijeloga brasna u odnosu na Secer sadriava
viSe glukoze i ima visi glikemijski indeks od samoga Secera, pa
jedenjem takve hrane pove¢avamo osjecaj gladi te se debljamo,
postajemo neotporni na akutne bolesti i pridonosimo razvitku
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kroni¢nih bolesti. Zapravo, postajemo bolesni, a izgladnjeli de-
beljuce. PogreSna prehrana najvainiji je zdravstveni rizik za raz-
vitak Secerne bolesti, bolesti cirkulacijskog sustava i raka. No,
prehrana ne smije biti znanstvena mora vec¢ potreba i uZitak.
Mora biti zdrava i ukusna. Jednostavna, raznovrsna, prirodna,
cjelovita, umjerena, uravnotezena prehrana nije odricanje, znak
zaostalosti i siromastva, vec je znak profinjenosti, znanja i pozi-
tivnog stava prema zdravlju i Zivotu.

Nutricionisti promicu zdravu i ukusnu, svima prihvatljivu me-
diteransku prehranu (prehranu naseg podneblja). Puno povrca,
voca, malo Zitarica, mahunarki, ribe i maslinova ulja zdrava je
hrana u kojoj moZemo uZivati. Trebamo jesti Sto raznovrsnije jer
nijedna namirnica ne sadrzava sve, a sve sadrzavaju sve potre-
bno. I, molim vas, nemojte hranu promatrati kroz pojedinacne
elemente, jer su oni bez pozitivnog efekta. Tek zajedno oni daju
puni potencijal. Odavno znamo da je najbolja hrana uzimanje Sto
svjezijih i Sto prirodnijih namirnica, kojima nije nista dodato i nije
niSta oduzeto, a ne komercijalnih proizvoda s polica marketa. Kad
lijepo uredimo stol, jedemo opusteno i sve zacinimo druzenjem,
Salom, smijehom, neobveznom ¢asom (ne dvije) dobroga vina i
zapjevamo uz gitaru, eto Zivota kakav samo pozeljeti mozemo!

Nas jezik poznaje Sest obroka:

zajutrak

dorucak

- rucak
- uZina
- rana vecera

- kasna vecera

Sada vidite da nase obroke najc¢esce pogresno nazivamo.
Dorucak je zapravo zajutrak, a dorucak i uzina nisu meduobroci.
Preporucujem vam pet obroka dnevno, tri veca: zajutrak, rucak
i veCeru i dva manja: dorucak i uzinu. Kasnu veceru najbolje
je preskociti. Neka bude izuzetak. Osobno smatram da necete
grijeSiti ako jedete samo kad ste gladni, a ne prema unaprijed
propisanom rasporedu.

Vise hrane u manje kalorija

Osim biokemijskog sastava, na osjecaj sitosti i gladi djeluje
i volumen hrane. Mozete li zamisliti da, uobicajena nezdrava
marenda radnika, jedan veliki sendvi¢ od 25 dkg bijeloga kruha,
10 dkg punomasne salame i 10 dkg punomasnoga sira, ima isti
broj kalorija (1530) kao i uravnotezena prehrana iste energetske
vrijednosti: 10 dkg integralnoga kruha, 30 dkg krumpira, 2,5 dcl
punomasnoga mlijeka, 10-15 dkg mesa ili ribe, 1 kg povrca, 40
dkg voca, 2 Zlice ulja i 1 Zlica Secera/meda. TeZinski omjer je 45
dkg : 235 dkg; omjer je 1:5.
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Uobicajeni sendvic radnika:

25 dkg bijeloga kruha 610 kcal
10 dkg punomasnoga sira 420 kcal
10 dkg punomasne salame 500 keal
45 dkg ukupno 1530 kcal
UravnoteZena prehrana:

10 dkg integralnoga kruha 220 keal
30 dkg krumpira 250 kcal
2,5 dcl punomasnoga mlijeka 160 kcal
10-15 dkg ribe ili mesa 150 kcal
100 dkg povréa 250 kcal
50 dkg voca 200 keal
0,3 dcl (2 Zlice ulja) 240 kcal
1,5 dkg (1 Zlica meda/3ecera) 60 kcal
235,5 dkg ukupno 1530 kcal

A 1500 kcal ujedno je i minimalni preporuceni iznos energije
pri mrsavljenju. Navedeni sendvi¢ primjer je namirnica bogatih
energijom (energijske bombe) i siromasnih vitaminima, minerali-
ma, biljnim vlaknima - zastitnim supstancijama (prazne kalorije).
Tada ih uzimamo kao prehrambene dodatke koji ne bi postojali
da se hranimo uravnotezeno. Ako ih uzimamo nekontrolirano,
kao bombone, mozemo Stetiti zdravlju. Mnogi e reci da je biljna
hrana krcata pesticidima, a zaboravljamo da je za proizvodnju 1
kg mesa potrebno 16 kg zitarica i da se pesticidi kumuliraju u
mesu. lako se pesticidi koriste za prskanje Zitarica i povrca, oni
se u konacnici u znatno vecoj koncentraciji nalaze u mesu. Vidi
tablicu:

Razina pesticida u razli¢itim namirnicama

o
i
o

na 1.000.000

o
i

o
o
a

o

meso, riba, perad mlije¢ni proizvodi powrce, voce,

mahunarke, Zitarice

Lijepa i na 40-godisnjici mature!

Ne smijemo zaboraviti na vodu. Voda €ini 60-70% nasega ti-
jela. Na proslavi 40. godiSnjice mature, uz sve lijepe bivse gimna-
zijalke, jedna se isticala svjeZinom i mladenackim izgledom. Na
upit kako to uspijeva odgovorila mi je kako nastoji Zivjeti zdravo,
a od tekucine pije samo vodu.
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Ne smijemo zaboraviti ni na kisik. Bez kisika Zivot se gasi ve¢
nakon 3-5 minuta. Koza je lijepa i svieza samo ako je dobro pro-
krvljena. Umjerena tjelesna aktivnost pomaze opskrbi stanica ki-
sikom. Pola sata Zustroga hoda dnevno (3 km) u 50 godina iznosi
54 787 km, a opseg zemaljske kugle je samo 40 467 km. Dakle, sa
3 km dnevno pjesice, u 50 godina obidi ¢ete zemaljsku kuglu i 14
puta relaciju Rijeka-M{inchen-Rijeka.

Mnogo puta sam Cuo, a i sam sam nekad tako mislio, da je
zdrav Zivot toliko skup da si ga prosjecan covjek ne moze priu-
stiti. Naravno da ¢emo u voce i povrce, jer ga trebamo jesti vise,
potrositi viSe, ali ne kupujuci nezdravu hranu ustedjeti cemo jos
viSe. Samo za cigarete pusac ¢e potrositi 500 000 kn i skratiti si
Zivot za 10-15 godina. Kad pribrojimo rashode u nepotrebna bez-
alkoholna i alkoholna pica, previse kave, odjece, obude, telefoni-
ranja, Zutoga tiska itd., itd., lako ¢emo shvatiti da je zdrav Zivot
osjetno jeftiniji. Ne zaboravite da 2 kune dnevno u 50 godina
postaju 36.500 kuna. Trgovci nezdravim uglavnom ciljaju na one
slabije platezne modi i nize obrazovane.

Emocionalni stresovi, usamljenost, nedostatak ljubavi, strah,
depresija, brige, ljutnja, mrZnja narusit ¢e vam zdravlje i ljepotu
kao i losa prehrana. Oholost, Skrtost, bludnost, zavist, neumje-
renost u jelu i picu, srditost, lijenost sedam su glavnih grijeha u
kr$¢anstvu. Oni u temelju narusavaju tjelesnu i dusevnu ljepotu
i zdravlje.

Zdravlje i ljepota proizlaze iz zdravog nacina Zivljenja. | zdra-
vih navika ima sedam. To su:

1. redovito spavati 7-8 sati,
odrzavati redovitu tjelesnu aktivnost,
odrzavati pozeljnu tjelesnu tezinu,
obvezno jesti zajutrak,
izbjegavati uzimati hranu izmedu obroka,
umjereno piti alkohol ili ga ne piti,
. ne pusiti.
Sa svakom zdravom navikom rastu kvaliteta i duljina Zivota.
Dugogodisnja istraZivanja dala su, uz ostalo, sljedece rezultate:

N AW

- Ocekuje se da c¢e joS jednako dugo Zivjeti petnaesto-
godisnja osoba koja ne postuje niti jednu zdravu naviku i
Cetrdesetpetogodisnja osoba koja postuje sve zdrave navike.

- Osoba starija od 75 godina koja postuje sve te navike i 35-44
godisnja osoba koja postuje manje od 3 navike, priblizno su
jednakog tjelesnog zdravlja.

- NajceSc¢e prerano umiru osobe s manje od 4 zdrave navike.
To znadi da mozemo Zivjeti do 30 godina dulje, kvalitetom

onih izmedu 15 i 45 godina. Znaci da i nakon 75 godina mozemo

biti zdravi kao mnogi koji imaju izmedu 35 i 44 godine Zivota.

Koliko ti imas zdravih navika, dragi-a Citatelju-ice?

Moram vam navesti i koje je Zivotne vrijednosti cijenio nas
glumac Zvonimir Rogoz, koji je Zivio 101 godinu. Svojem sinu, ko-
jeg je imao u 92. godini zZivota, dao je savjete. Usporedite ih s
nasim ,,zdravim“ navikama:

1. Nemoj gubiti noci uzalud.
2. Uvijek nesto radi makar bilo beskorisno.
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3. Svaki dan hodaj uspravno i ¢vrsta koraka.

4. Jedisve, ali umjereno i ne predobro.

5. Popij ¢asu dobroga vina. Bit Ce ti lijek. Dvije Ce ti Stetiti. Tri

Su otrov.

6. Nikada nemoj pusiti.

7. Budi umjeren u ljubavi pa ¢es dugo uZivati u njoj.

| da zaklju¢im: nista se u Zivotu ne dogada slucajno. Zdravlje i
liepota proizlaze iz zdravoga nacina Zivljenja. Savjetujem:

- Naspavajte se. Na pocinak krenite 8 sati prije fiksnog usta-
janja.

- Jedite samo cjelovitu, po mogucnosti organski uzgojenu
biljnu i Zivotinjsku hranu.

- Jedite obilan zajutrak.

- Zadorucak i uZinu jedite voce i orasaste plodove.

- Tri puta tjedno jedite ribu.

- Svaki dan jedite povrtnu juhu, povrée kao prilog glavhom
jelu i obilnu salatu-sirovo povrce.

- Posljednji obrok neka bude tri sata prije spavanja.

- Uzimajte dovoljno tekuéine. Najbolje piée je voda. Casa
vina, bolje crnog, nece stetiti, ali nije obvezna. Ako pijete
viSe, smanjite, a ako ne pijete, ne zapocinjite.

- lzbjegavajte rafinirana sjemenska ulja i margarine s trans-
masnim kiselinama. Maslac je bolji. Najbolje je hladno
presano maslinovo ulje. Slijedi hladno presano repicino
ulje. Ostala ulja sadrze nepovoljniji omjer Omega 3 i Omega
6 masnih kiselina. Svinjska mast i zrelo mlijeko Zene imaju
najslicniji sastav masnih kiselina. | ne zaboravite: jedna Zlica
ulja ima energije (kalorija) koliko i pola kilograma povrca.
No, nemojte jesti nemasno. Masnoce su esencijalne.

- Svaki dan odvojite najmanje pola sata za umjerenu tjelesnu
aktivnost na otvorenom.

- Gajite pozitivan mentalni stav, druzenje, ljubav, prijatelj-
stvo. Cesto se sjetim izjave jedne Zivahne starice: ,Neznanac
je moj prijatelj kojega jos nisam upoznala.”

Hranite se i Zivite zdravo da biste bili zdravi i lijepi. Zenama
preporucujem da ljepotu uljepSaju kozmetikom. Bit ¢e josS
liepSe. | Zelim vam puno znanih i neznanih prijatelja.

Ratko Gasparovi¢, dr.med.
Spec. med. rada i sportski lijecnik
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Estetska kirurgija u sluzbi zdravlja

Zelja ili potreba

Odavno je proslo vrijeme kada je Zelja za izmjenom
vanjstine bila znak sebicnosti i nepotrebnog izlaganja
ljudskoga tijela potencijalno opasnim i po zdravlje
Stetnim zahvatima.

esetlje¢ima je izmjenu vanjstine bilo moguce postici

jedino pomodéu kirurskog zahvata. U zadnjem

desetljecu prosloga tisuclje¢a doslo je do razvoja bro-
jnih manje invazivnih, pa cak i neinvazivnih metoda. U podrucju
medicine nastala je nova grana, koja se brzo razvija - estetska
medicina, koja predstavlja multidisciplinarno podrucje kojim se
bave strucnjaci iz brojnih medicinskih podrucja (plasticni kirurzi,
dermatolozi, endokrinolozi, dijeteticari). Unato¢ svjetskoj gospo-
darskoj krizi, potranja za uslugama iz podrucja estetske medi-
cine jos je uvijek u strmom porastu.

U prvom desetljecu novoga tisuélje¢a najviSe je porasla
potraZznja za manje invazivnim i neinvazivnim zahvatima (punila,
botulinum toxin, neinvazivne metode pomladivanja koze). Na
pocetku tisucljeda ti su zahvati Cinili svega sedam posto svih es-
tetskih zahvata, dok se danas njihov udio vec priblizava postotku
od pedeset posto. Dakle, kirurski zahvati predstavljaju priblizno
polovicu medicinskih zahvata kojima pokuSavamo poboljsati
vanjski izgled ljudskoga tijela.

Zapocelo s usima

Estetska kirurgija predstavlja dio estetske medicine. Poceci
estetske kirurgije sezu u razdoblje kraja devetnaestog stoljeca.
Prvi estetski kirurski zahvat bila je korekcija strSecih usiju, koju
je 1881. godine, u New Yorku, na dvanaestogodisSnjem djecaku
izveo kirurg Edward Ely. Uskoro su uslijedile korekcije nosova i

drugi kirurski zahvati, kao i brojni kirurski zahvati koje poznajemo
danas, te se ocekuje njihov daljnji razvoj u buducnosti.

Estetska kirurgija dio je plasticne kirurgije. Specijalisticki
programi iz podrucja plasticne i rekonstrukcijske kirurgije u
vecini drzava obuhvadaju i Siroko podrucje estetske kirurgije.
Nakon okoncane specijalizacije, plasti¢ni kirurzi imaju dovoljno
teoretskog i prakticnog znanja da mogu bez opasnosti po paci-
jente, naravno, uz intenzivno redovno dodatno obrazovanje,
izvoditi zahvate iz podrucja estetske kirurgije. Takoder, u svom
svakodnevnom radu, izvode zahvate na tkivima i dijelovima
tijela koji su najcesce ukljuceni u estetske operacije. Buduéi da
mnogi u estetskoj kirurgiji vide prvenstveno laku i veliku zaradu
te buduci da u vecini drzava nije zakonom propisano tko se sve
moZze baviti estetskom kirurgijom, i drugi kirurzi i specijalisti dru-
gih medicinskih specijalnosti izvode takve vrste zahvata. Zbog
nedovoljnog obrazovanja iz podrucja estetske kirurgije, a koje se
ne moze steci pohadanjem nekoliko seminara, ¢esto dolazi do
loSih konacnih rezultata i nepotrebnih komplikacija.

Zahvati na dojkama predstavljaju najces¢i estetski kirurski
zahvat. U gotovo jednakom broju slijede liposukcije, a zatim i
ostali estetski kirurski zahvati. Medu onima koji posezu za es-
tetskim zahvatima joS uvijek prevladavaju Zene, iako i muskarci
postaju sve manje srameZljivi i sve se ¢esce odlucuju za korekciju
odredenih dijelova svojih tijela.

Zelja za o¢uvanjem mladolikog izgleda, ili za izmjenom dijela
tijela kako bi se vise pribliZili onome Sto u nekom okruzenju
vrijedi kao idealno, najvjerojatnije je stara koliko i ljudski rod.
U posljednja dva desetljeca ta je Zelja u strmom porastu zbog
suvremenog nacina Zivota, a u velikoj mjeri i zbog marketinga i
unaprijed smisljenih poteza nekih industrijskih grana. Nacin na
koji vidimo sami sebe postaje bitan dio svakodnevnog Zivota, a
drustvo sve vise naglasava kako je vazno imati lijepu i privlacnu
vanjstinu. Vanjska tjelesna ljepota u modernom drustvu postaje
sve vazniji cimbenik psihofizickog zadovoljstva pojedinca. Kako
je zdravlje, prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije,
stanje potpunog fizickog, psihickog i socijalnog blagostanja, sve
viSe prevladava misljenje da i estetske izmjene pridonose boljem
zdravlju pojedinca.

Operacija nije kozmeticki tretman

Usprkos tomu da je u estetskoj kirurgiji rije¢ o iskljucivo plani-
ranim operativnim zahvatima, za njih vrijede potpuno iste za-
konitosti kao i za sve ostale kirurske zahvate. | kod njih dolazi do
potpuno jednakih komplikacija kao kod svih ostalih kirurskih za-
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hvata. Kirurski zahvat bez opasnosti od komplikacija bit ¢e, naj-
vjerojatnije, jos dugo godina tek iluzija, iako pravilnim pristupom
tu opasnost mozemo bitno smanjiti. Zbog Cesto zavaravajuceg i
pogresnog, a u posljednje vrijeme i sve agresivnijeg oglasavanja
u brojnim medijima, gdje se rezultati preuveli¢avaju, a tezina za-
hvata izjednacuje s posjetom kozmetickom salonu ili ljecilistu,
Cesto dolazi do ozbiljnih komplikacija i posljedica, koje su onda
ponovno odlicna tema za naslovnice i stranice, prvenstveno,
Zutog tiska.

Najprije vrlo pazljivo sasluSama i pokusavamo Sto tocnije
razumjeti Zelje svakog pojedinog pacijenta i pacijentice. Na jed-
nostavan i pojedinoj osobi razumljiv nacin pokusamo nakon toga
objasniti u kojoj mjeri su Zelje realne, smislene i Sto je od Zelja
realno moguce ostvariti. Slijedi tocno objasnjenje mogucnosti
ostvarenja Zelje, nacina izvedbe pojedinih zahvata, predvidenog
trajanja i tijeka rehabilitacije nakon zahvata te predvidenog
konacnog rezultata. Vazno je objasniti i moguée komplikacije,
koje mogu pratiti pojedini zahvat, i nacin njihovog rjeSavanja. Na
kraju pokusamo utvrditi u kojoj je mjeri osoba sve to razumjela
i koliko su realna njena ocekivanja. Za izvedbu odredenog za-
hvata odlu¢ujemo se kada ocijenimo da su ocekivanja u pogledu
izvedbe zahvata, tijeka rehabilitacije i konacnog rezultata realna.
To je dovoljna garancija da ¢e osoba na kraju biti zadovoljna re-
zultatom, Sto je najvazniji i jedini cilj te vrste zahvata.

Iskljucivo estetske operacije pacijenti placaju sami i njihove
troskove zdravstveno osiguranje ne pokriva. Granica izmedu es-
tetskog zahvata i drugih zahvata u plasti¢noj i rekonstrukcijskoj
kirurgiji ¢esto nije posve jednostavna. Cesto rekonstrukcijskim
zahvatom poboljSamo i vanjski izgled ljudskoga tijela i, obratno,
estetskim zahvatom poboljsamo funkciju pojedinog dijela tijela.
Odluka o tome da li se radi o estetskom zahvatu prepustena je
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onima koji se bave tom vrstom zahvata. Pritom su Cesto izloZeni
znatnim, prije svega nepotrebnim pritiscima. U svakom slucaju,
bilo bi razborito da se prije svega Zavod za zdravstveno osigu-
ranje izjasni koje Ce zahvate placati, a koje nece.

Vjerovanje da su estetski zahvati trajni netocno je. Njima se
poboljsava izgled nekog dijela tijela te ga se Sto viSe priblizava
estetskim standardima nekog okruzenja, ili se pomladuje dio
tijela. Proces starenja svakog pojedinca ima, dakako, svoj put,
pa se i kirurskim zahvatom izmijenjeni dio tijela mijenja u skladu
s njime. Trajanje, naravno, ovisi o nacinu Zivota nakon obavlje-
nog zahvata, starosnoj dobi u kojoj je odredeni zahvat izveden,
mogucim kasnijim bolestima, povredama i brojnim drugim fak-
torima.

Erik Vrabic, dr. med.
Spec. plasticne i estetske kirurgije

Dragi citatelji,
Zelimo vam sretan Bozi¢ i Novu godinu,
a u 2016. godini puno uspjeha i radosti,
uz obilje dobroga zdravlja!

Urednistvo Narodnoga zdravstvenog lista
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Kemijski pilinzi

Za liepotu i zdravlje koze

Kemijski piling je postupak odstranjivanja odredenog
sloja koZe pomocu kiseline, radi uklanjanja raznih
promjena na koZi i poticanja obnove koZe. KoZa se
tretira kemijskom otopinom koja uzrokuje da se ona
pocne ljustiti te da se nakon ljustenja obnovi. Nova
koza je regenerirana, glada i manje naborana od
stare koze.

emijski piling poboljSava i zagladuje teksturu koze. To
je ucinkovit tretman za uklanjanje povrsinskih pro-

mjena na koZi (sitne bore, pjege, smanjivanje pora, bla-
go ,zatezanje“ neravne koze lica, izjednacavanje pigmentacije na
kozi). Tretmanom se uklanjaju vanjski slojevi mrtve koze te se
otkriva novi sloj koZe, s poboljSanim tonom, teksturom i bojom,
uz pomladivanje lica.
Odredene vrste koznih pilinga mogu se koristiti i za tretmane
na drugim dijelovima tijela, kao nacin za uklanjanje strija ili
opcenito pomladivanje koze.

Kemijski piling potreban je za:
- izgladivanje finih linija ispod ociju i oko usta,

- uklanjanje bora uzrokovanih ostecenjem suncem i
starenjem,

- poboljsavanje izgleda blagih oZiljaka,
- lijecenje odredenih vrsta akni,

- smanjivanje pjega i tamnih mrlja (melasma), nastalih
zbog trudnoce ili uporabom kontracepcije,

- poboljsanje izgleda i opceg dojma koze.

Bolji rezultati kod svjetloputih

Opcenito, osobe svijetle puti bolji su kandidati za kemijski
piling. Osobe s tamnijom koZzom mogu imati dobre rezultate, ali
postoji mogucnost veée neujednacenosti boje koZze nakon za-
hvata.

Postupak se ne preporucuje osobama s infekcijama, pogla-
vito aktivnom infekcijom herpesom, drugim aktivnim bolestima
koZe, napose pacijentima sa psorijazom, ekcemima i rozaceom,
osobama koje imaju opekline , trudnicama i dojiljama. Pacijenti
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koji su koristili lijek Roaccutane u posljednjih Sest mjeseci, ko-
risnici preparata za njegu koZe koji sadrze askorbinsku kiselinu,
sredstava za depigmentaciju ili druge proizvode na bazi kiselina
koristenih u prethodnih 48 sati, takoder nisu kandidati za kemi-
jski piling. Osobe s nerealnim ocekivanjima nikako nisu dobri
kandidati niti za jedan estetski tretman.

Ako kemijski pilingizvodiiskusan dermatolog, kod povrSinskog
i srednjeg pilinga pojavljuju se nuspojave poput crvenila, blagog
ljustenja koZe, ponekad krastica koje se obi¢no povuku u roku
od dan ili dva nakon tretmana. Nuspojave dubokog kemijskog pi-
linga obi¢no su izraZenije, a vrijeme oporavka duze. ViSe ozbiljnih
nuspojava, kao sto su infekcije i oZiljci, moguce je pogotovo kod
dubokog kemijskog pilinga. Medutim, ozbiljne nuspojave rijetke
su ako se postupak obavlja kod kvalificiranog lijecnika.

Od povrsinskog do dubokog pilinga

Povrsinski kemijski piling

Va$ dermatolog koristit ¢e odredenu formulu i kemijski pi-
ling temeljiti na karakteristikama vase koZe i Zeljenom rezultatu.
Povrsinski kemijski piling koristi se za lijecenje finih bora, suhih
podruéja, neujednacene pigmentacije i akna. Otopina koja se
koristi obic¢no se sastoji od alfahidroksikiselina (AHA), kao Sto su
mlijeCna, salicilna ili vo¢na kiselina. Taj blagi piling ne zahtijeva
dugo vrijeme za oporavak i pacijent se moze vratiti svojim sva-
kodnevnim aktivnostima odmah nakon tretmana.

Srednje duboki kemijski piling

Za srednje duboki piling lica mnogi lijecnici koriste glikolnu
ili trikloroctenu kiselinu (TCA). Taj kemijski piling ima dobru
ucinkovitost kod povrsinskih bora, mrlja i problema s pigmen-
tacijom. Slicno kao kod povrsinskog kemijskog pilinga, srednje
duboki kemijski piling zahtijeva tek nekoliko dana oporavka. Novi
sloj koZe pojavljuje se tri do sedam dana nakon tretmana, a dva
tjedna nakon tretmana koza ¢e biti potpuno zdrava.

Duboki kemijski piling

Za duboki kemijski piling lica koristi se fenolna kiselina
zbog Cega je to najjaci piling. Taj piling koristi se za lijecenje
dubokih bora, mrlja uzrokovanih starenjem ili izlaganjem suncu
te pri prekancerogenim izraslinama. Tim tretmanom nastaju
najdramaticniji i najtrajniji rezultati. Postupak traje duZe od osta-
lih pilinga (jedan do dva sata) i zahtijeva najduze vrijeme ozdrav-
lienja. Duboki kemijski piling moze uzrokovati trajno osvjetljnje
koZze, zbog cega je potrebna prethodna konzultacija s derma-
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tologom. Novi sloj koZze pocinje se pojavljivati sedam do deset
dana nakon tretmana, iako potpuno ozdravljenje moZe potrajati
Cak dva mjeseca ili duze.

U zakljucku mozemo reci da je kemijski piling jedna od
najvaznijh metoda koje se koriste u korektivnoj dermatologi-
ji. Potrebno ju je koristiti sukladno njezinim indikacijama i
ogranicenjima, ¢esto i u kombinaciji s drugim, invazivnijim ili
kompliciranijim metodama za postizanje optimalnog ucinka.
Ipak, valja naglasiti da tom neagresivnom te relativno jed-
nostavnom i pristupacnom tehnikom cesto mozemo dobiti
vrhunski estetski rezultat.

Valentina Saint-Georges, dr.med.
Gordan Lakos, dr.med. spec. dermatovenerologije

Parabeni
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Spricamo li se otrovima

Liubav Zena prema kozmetici traje jos od vremena
Kleopatre, kada su se pripadnice ljepsega spola koris-
tile prirodnim pigmentima za uljepsavanje. Tijekom
razvoja Covjecanstva ta se ljubav produbljuje, prelazi
i na muski spol, tako da danas koristimo na stotine
preparata za uljepsavanje, preparativnu kozmetiku,
ali i sredstva svakodnevne higijene.

pocetku su to bili prirodni spojevi, dobiveni iz ma-

terijala biljnog ili Zivotinjskog podrijetla. Necu ulaziti

u kvalitetu tih proizvoda, mada neke josS uvijek koris-
timo i u modernoj kozmetici. No, s njihovim razvojem pojavio se i
drugi problem. Ti pripravci s viemenom su postajali kvarljivi i ne-
upotrebljivi. Zato je razvojem kozmetike pocelo i istrazivanje radi
pronalazenja adekvatnog konzervansa, koji bi svim preparatima
produljio vijek trajanja.

Konzervans za kreme

Mikrobioloska kontaminacija (bakterije, plijesni, gljivice) svih
proizvoda, pa tako i kozmetike, moZe predstavljati velik rizik za
Covjeka s obzirom na Stetne posljedice po zdravlje, koje mogu
izazvati patogeni poput Pseudomonasa, Escherichije i dr. Poznati
su primjeri infekcije oCiju Pseudomonasom nakon primjene koz-
metike koja nije bila propisno ,konzervirana“. Parabeni djeluju
na dugotrajniju stabilnost kozmetickog proizvoda sprjecavanjem
razvoja mikroorganizama, jer razne bakterije i plijesni ubrzavaju
razgradnju emulzija, stvarajuci Stetne nusprodukte i iritirajuce
sastojke neugodnog mirisa kozmetike.
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Dvadesetih godina prosloga stoljeca otkriveni su parabeni, a
vec sredinom stvarajuci stoljeca pocinju se masovno koristiti kao
konzervansi u kozmetici, i u prehrambenoj industriji.

Parabeni su skupina alkil estera p-hidroksibenzojeve kiseline
(pHBA) koji se koriste kao antimikrobna sredstva u farmaceut-
skim proizvodima, kozmetici i hrani. Kao dopusteni dodaci hrani,
u Hrvatskoj se koriste E 214 (etil p-hidroksibenzoat), E 215 (natrij
etil p-hidroksibenzoat), E 218 (metil p-hidroksibenzoat) i E 219
(natrij metil p-hidroksibenzoat). Kao konzervansi koriste se u
grickalicama i obloZenim orasci¢ima, slasticama (bez ¢okolade)
te za povrsinsku obradu suhomesnatih proizvoda.

Neki se parabeni prirodno nalaze u biljkama. Tako je metil-
paraben naden u borovnici, gdje ima antimikrobno djelovanje.
Na aromu utjecu vrlo malo, efikasni su inhibitori

plijesni i kvasaca (0,5 — 0,1 %), relativno su nedjelotvorni na
bakterije, posebno na gram-negativne bakterije. S povedanjem
duljine alkilnog lanca povecava se njihova antimikrobna aktivnost,
a smanjuje topljivost u vodi. Za razliku od ostalih antimikotickih
sredstava, parabeni su aktivni pri visSem pH (3-8), ocito zbog spo-
sobnosti da u tom stanju ne disociraju. Fenolne skupine daju im
slabo kisela svojstva. Esterska veza otporna je na hidrolizu, ¢ak i
na temperaturama sterilizacije. Po mnogim svojstvima parabeni
su slicni benzojevoj kiselini, pa se ¢esto i primjenjuju zajedno.

Uzrokuju li rak?

Smatralo se da su parabeni gotovo netoksicni. Oni se brzo
apsorbiraju, metaboliraju i izluce. Kod osoba s normalnom
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koZom oni su uglavnhom nenadrazujudi, bez izazivanja senzibilne
reakcije. No, kod osoba alergi¢nih na paraben oni ipak mogu
izazvati iritaciju koZe, kontaktni dermatitis ili Rosaceu. Postotak
alergi¢nih u opcoj populaciji jako je mali. Kako je njegova proiz-
vodnja jeftina i jednostavna, krenulo se u masovnu uporabu jer
su istrazivanja dokazala da kod vecine produkata od proizvodnje
do dolaska u kuénu uporabu prode gotovo Sest mjeseci.

Daljim istrazivanjima utvrdilo se da je metil paraben bezo-
pasan ako je skladisten pod normalnim uvjetima, ali prilikom
izlaganja suncevoj toplini postaje toksi¢an te uzrokuje preura-
njeno starenje koze i, u ekstremnim slucajevima, povecava rizik
od raka koze.

Unato€ njihovoj sveprisutnosti i prakti¢noj korisnosti u su-
vremenoj kozmetologiji, o parabenima se ve¢ duZe vremena
raspravlja na svjetskoj razini zbog njihovog moguceg rizika za re-
produktivno zdravlje, ali i za druge organske sustave.

| paraben

Godine 1998. izasla je prva studija dr. Routledge i sur., kojom
je dokazano da je povecana koncentracija parabena (ne odnosi
se na metil paraben) u pokusima na Zivotinjama.

Jedan se dio znanstvenika usmjerio na proucavanje rizika
od njihove akumulacije u organizmu zbog visegodisnje prim-
jene kozmetike, uglavnom istaknuvsi negativne ucinke na re-
produkciju u muskaraca i rizik od poticanja nastanka malignog
melanoma (zlo¢udni rak koZe), a sve zbog stimulacije estrogena i
antagonisticke aktivnosti na androgene (muske) hormone.

Takav hormonalni disbalans i endokrine disrupcije jedan su
od razloga zbog cega su se mnogobrojna udruzenja potrosaca
usmjerila na lobiranje regulative da zabrani parabene u koz-
metici, posebice kod male djece koja imaju izrazitu propusnost
koZe i nerazvijen imunoloski sustav koZe do trece godine Zivota,
kada postaje sli¢na odrasloj kozi. Iz toga razloga u Europi su se
pocele dogadati pozitivne inicijative zabrane parabena u koz-
metici za djecu do tri godine Zivota. Danska je najbolji primjer, a
vjeruje se kako ¢e uskoro i Francuska izglasati takvu regulativu.
Vecina proizvodaca kozmetike priprema se na takve promjene
i postupno radi na preformulacijama svojih kozmetickih proiz-
voda, koristeci druge konzervanse, koji su neskodljivi i bez rizika,
a posebice su omiljeni oni iz prirodnih izvora, poput probiotika,
CO,-ekstrakta ruzmarina i grejpa itd.
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Bez znanstvenih dokaza

Glavni istrazivac britanske studije, molekularna biologinja
Philippa Darbre iznijela je da su otkrili prosjecne koli¢ine od 20
nanograma/gramu parabena u malim uzorcima 20 oboljenja od
raka dojke. Ona iznosi da forme nadenih parabena u tumorima
pokazuju da su dosli od necega Sto se nanosi na kozu, kao Sto su
dezodorans, kreme ili sprej za tijelo. Ona cak ide dalje i tvrdi da
su rezultati pomogli objasniti zasto se 60% svih tumora dojke na-
lazi u samo jednom odredenom dijelu dojke (gornji vanjski kvad-
rant), koji je najbliZi pazuhu (to je kasnije osporeno).

To istraZivanje rezultiralo je uvrijezenim misljenjem da para-
beni mogu migrirati iz dezodoransa i ostalih kozmetickih pre-
parata u tkivo dojke te pridonijeti razvoju tumora. Medutim, ne
postoji izravan dokaz uzrocne veza izmedu parabena i raka.

»lz ovog istrazivanja nije moguce reci jesu li parabeni zapravo
uzrokovali ove tumore, ali mogu sigurno biti povezani s uku-
pnim porastom slucajeva raka dojke. S obzirom na to da je rak
dojke velik ubojica Zzena i vrlo visok postotak mladih Zena koristi
dezodoranse, mislim da bismo trebali obaviti veliko istrazivanje
parabena i gdje se oni to¢no nalaze u tijelu”, kaze Philip Harvey,
urednik Journal of Applied Toxicology (Casopis primijenjene tok-
sikologije), koji je prvi objavio to istrazivanje.

| American Cancer Society (Americko udruzenje za rak)
takoder zakljucuje da nema dovoljno znanstvenih dokaza koji
podupiru tvrdnju da upotreba kozmetike, kao Sto su antiperspi-
ranti dezodoransi, povecava rizik od razvoja raka dojke.

Dakle, dosta godina poslije tih istrazivanja, mi nemamo jasan
stav relevantnih znanstvenika o toj temi. Nadam se da ¢emo ga
dobiti u narednih par godina. Ali ipak mi se javlja pitanje: jesu
li te otkrivene koli¢ine parabena zaista unesene kozmetikom, ili
smo ih mozda unijeli hranom, ili se u nasem organizmu odigrava
neka reakcija kojom oni nastaju i taloZe se. Mozda ipak nismo...

Provijerite li sami, kozmetika bez parabena skuplja je dva do
tri puta od uobicajene kozmetike. Nije li sve to ipak marketinski
trik kozmetickih kompanija da kupimo neSto novo i dosta sku-
plje, a zapravo jos nedokazano da je to tako? Mozda ipak nije...

Tomislav Rukavina, mag. pharm.
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pak, Cujenje glasova samo po sebi nije
simptom ,bolesti”, ve¢ se dogada kod
2-4% populacije, a neka istraZivanja
tvrde da vise ljudi (oko 80%) ima takozvana
»cudna osobna uvjerenja”, koja se nekad na-
zivaju ,,deluzije”, a da nisu ,bolesni”. Mnoge
osobe koje Cuju glasove smatraju te glasove
korisnima ili dobronamjernimal
U istrazivanju radenom na 15 000 ljudi
pronadena je prevalencija od 2,3% osoba
koje Cesto Cuju glasove, u kontrastu s 1%
prevalencije shizofrenije. Bentall i Slade
pronasli su da je 15,4% uzorka od 150 stude-
nata muskaraca potvrdilo izjavu “u proslosti
sam imao iskustva da sam cuo neciji glas i
onda otkrio da nema nikoga oko mene”.
Dodaju da je 17,5% ispitanika odabralo
tvrdnju “Cesto Cujem glas koji govori moje
misli naglas”, sa dodatkom ,u potpunosti se
odnosi na mene”. Ta se stavka obi¢no smatra
simptomom prvog reda za shizofreniju.

Glas kao dio vlastitih misli

Jedna od tri osobe koje ¢uju glasove po-
staje psihijatrijski pacijent, a dvije od tri os-
obe mogu se dobro nositi s tom pojavom i
ne treba im psihijatrijska pomo¢. Tim oso-
bama ne moze se dijagnosticirati mentalni
poremecaj jer su zdrave i jer dobro funk-
cioniraju. Vrlo je znadajna Cinjenica za nase
drustvo da postoji vise onih koji ¢uju glaso-
ve, a koji nikada nisu bili psihijatrski pacijenti
nego onih koji ¢uju glasove i postaju psihi-
jatrijski pacijenti.

Green i McCreery otkrili su da 14% od
1 800 ispitanika njihovog uzorka prijavljuje
samo zvucne halucinacije, a njih pola Cuje
artikulirani ili neartikulirani ljudski govor.

2

Primjer je slucaj inZenjera koji se suocavao s
teskom profesionalnom odlukom. Dok je bio
u kinu, Cuo je glas koji mu je jasno i glasno
rekao: ,Ne moze$ to uraditi” On dodaje:
“Cuo sam to tako jasno da sam se okrenuo
prema mom prijatelju koji je mirno gledao u
ekran... Bio sam zacuden, a u jednu ruku os-
jetio sam olaksanje jer sam ja jedina osoba
koja je nesto cula.” To je primjer onoga Sto
Posey i Losch (1983.) nazivaju ,glas koji tjesi
ili daje savjet, a koji se ne percipira kao dio
vlastitih misli”. Oni procjenjuju da je otprilike
10% od njihovog uzorka od 375 studenata
imalo takvo iskustvo.

Snimke mozga pokazale su da takve os-
obe uistinu imaju iskustvo zvuka, kao da su
zaista Cule glas stvarne osobe.

U istrazivanju Honiga i suradnika, koje
se bavilo razlikama izmedu glasova koje
Cuju pacijenti i oni koji to nisu, razlika je bila
u tome da su glasovi onih osoba koje nisu
bile pacijenti zapravo bili pozitivni i te oso-
be imale su osjecaj da imaju kontrolu nad
njima, dok su u slucaju pacijenata glasovi bili
kriti€ni, negativni, nisu imali kontrolu nad
njima i plasili su ih se.

Psihijatrija u zapadnoj kulturi nepraved-
no poistovjecuje Cujenje glasova sa shizo-
frenijom. Ako odete psihijatru i kazete mu da
Cujete glasove, postoji 80% Sanse da ¢e vam
dijagnosticirati shizofreniju.

Konvencionalni pristup psihijatrije pre-
ma tim glasovima jest ignoriranje znacenja
tog iskustva za osobu koja Cuje glas, a fokus
je na eliminiranju simptoma (zvucnih haluci-
nacija) upotrebom fizickih metoda, kao Sto
su lijekovi. lako su antipsihotici korisni za
neke osobe sa psihozom, postoji velik broj
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pila tijekom vremena koje je provela u su-
stavu mentalnog zdravlja), oporavak moguc.

»Hearing Voices” program

,Hearing Voices” program zasniva se na
radu u grupama, u kojima se zagovara slo-
boda i podrzavaju¢a atmosfera dijeljenja
iskustava poput Cujenja glasova, vizije, tak-
tilne senzacije i sl. U konvencionalnom pri-
stupu psihijatrije ignoriraju se glasovi i njiho-
vo znacenje, a glavni je fokus na eliminiranju
»simptoma“, dok ,Hearing Voices” pristup,
kroz grupe u kojima sudjeluju osobe sa
slicnim iskustvima, pokusava pomoci osobi
da se suoCi s vlastitim iskustvom, pronaci
jedinstven nacin prilagodbe i funkcioniranja
koji joj najbolje odgovara.

U praksi se pokazalo da je uspostav-
lianje mreze u kojoj se korisnici i pomagaci
medusobno podrZavaju najbolji put prema
uspjesnom pokretanju promjena u sustavu
mentalnog zdravlja i pruzanju zdravstvenih
usluga.

,Hearing Voices” grupe nisu po sadrzaju
i definiciji terapija, ali imaju takav ucinak na
osobe koje sudjeluju. Grupe nude priliku
osobama koje Cuju glasove da podijele svoja
iskustva s drugima, $to je ponekad dovoljno
da se ostvari terapijski ucinak. Moderator
je osoba koja pomaze grupi da stvori vla-
stita pravila o tome Sto grupa €ini, kako radi i
koja su ocekivanja. To je proces osnaZzivanja,
osposobljavanja i istraZivanja, narocito za
one osobe koje su navikle da im drugi go-
vore $to nije u redu s njima i Sto bi trebalo
uciniti. Postoje mnoge izjave o tome kako
su te grupe promijenile Zivote onih koji su u
njima sudijelovali: “Spavam bolje i bolje ra-
zumijem znacenje glasova koje ¢ujem.” “Ja

sada komuniciram s glasovima koje ¢ujem.
Nekada sam ih samo slusao... i prestao sam
piti.” “Promijenio se moj odnos prema sebi
samome. Ne moram glumiti. Sada sam si-
gurniji u sebe.”

IstraZivanja pokazuju da jedna od tri
osobe koje Cuju glasove postaje psihijatri-
jski pacijent, a dvije od tri osobe mogu se
dobro nositi s tom pojavom i ne treba im
psihijatrijska pomo¢. Tim osobama ne moze
se dijagnosticirati mentalni poremecaj jer
su zdrave i jer dobro funkcioniraju. Vrlo je
znacajna cinjenica za nase drustvo da po-
stoji vise onih koji Cuju glasove, a koji nikada
nisu bili psihijatrijski pacijenti nego onih koji
Cuju glasove i postaju psihijatrijski pacijenti
(Romme & Escher, 2001). Green i McCreery
(1975) otkrili su da 14% od 1800 ispitanika
njihovog uzorka prijavljuje samo zvuéne
halucinacije, a njih pola ¢uje artikulirani ili
neartikulirani ljudski govor.

,Hearing Voices” program pokrece lo-
kalne osobe i organizacije da mijenjaju
dotadasnje pristupe i da stvaraju mrezu
podrske koja promovira kontinuirano ucenje
i zajednicko rjeSavanje problema. Takoder,
povezuje ljude u medunarodnu mrezu koja
moze inspirirati i biti od prakticne pomodi.
Naglasava da je svaka osoba individualna
i ima vlastite potrebe, koje se ponekad ne
uklapaju u psihijatrijske okvire lijecenja.

,Hearing Voices” pokret obuhvaca rad
s osobama koje imaju nesvakidasnja sen-
zorna iskustva, kao Sto su vizije, Cujenje
glasova, taktilne senzacije i slicna iskustva.
Fokus ,Hearing Voices“ pokreta Cine grupe
samopodrske koje su inspirirane pionirskim
radom psihijatra i profesora Mariusa Rom-
mea i dr. Sandre Escher sa SveuciliSta Maas-

7
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tih ljudi svijet bi bio sasvim drugacije mjesto.
Ta lista ukljucuje poznate ljude koji su razgo-
varali ili pisali o ¢ujenju glasova, kao Sto su:
Ghandi, Sokrat, Ivana Orleanska, Freud, An-
thony Hopkins, John Frusciante, Carlos San-
tana, Robert Schumann, John Forbes Nash,
Zoe Wannamaker i Charles Dickens.

Razlicite halucinacije

Svi smo jedinstveni, tako da nije
iznenadujuce da glasovi i vizije mogu biti
jednako individualni u pogledu njihovog
identiteta, sadrzaja, interpretacije i utjecaja.
U nastavku slijedi kratak pregled.

Glasovi

Neki ljudi Cuju glasove kada su sami;
to mogu biti glasovi ljudi koje
poznaju ili glasovi potpunih stra-
naca. Mogu cuti vise glasova ili
samo jedan. Ti glasovi mogu vi-
kati, Saptati, biti jasni ili priguseni.
Mogu pri¢ati u recenicama ili
samo govoriti pojedinacne rijeci.
Mogu biti muski, Zenski, bez spo-
la, stari ili mladi. Nekada imaju
imena, ali ne uvijek. Glasovi mogu
pricati konstantno, ili mogu samo
povremeno izustiti rijeci ili fraze.
Ljudi mogu takoder cuti druge
vrste zvukova, poput kucanja,
Sustanja, plakanja, vristanja ili
muzike.

Nekada glasovi mogu biti
pozitivni — pruziti podrsku i
ohrabrenje koje nekome treba da
prebrodi dan. Drugi glasovi mogu
biti zbunjujuéi, mogu ponavljati
misli ili cudne fraze. Neki glaso-
vi mogu biti jako zastrasujudi,
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usmjeravajuci kritike, naredbe ili prijetnje
osobi. Glasovi mogu tvrditi da imaju veliku
moc i znanje, Sto ponekad moze dovesti do
osjecaja straha i bespomocnosti kod oso-
be koja Cuje te glasove. Neki glasovi mogu
dovesti do toga da se osoba osjeca jako ra-
njivo (npr. da Cuje kako je ljudi ismijavaju,
ili kako razgovaraju o intimnim zivotnim de-
taljima osobe).

Vizije

Neki ljudi vide stvari koje drugi ne vide.
Te vizije mogu biti jako jasne i realisticne,
ali takoder mogu ukljucivati mutne oblike,
sjene i zrake svjetlosti. Neki ljudi vide glaso-
ve koje ¢uju, drugi vide kukce ili pauke. Kod
nekih ljudi vizije su jako kompleksne (kao
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da su usli u drugi svijet). Kod nekih osoba
vizije se pojavljuju u okviru svakodnevnog
svijeta (npr: vide dodatnu kutiju, Zivotinju
ili osobu). Nekada im se moZe Ciniti kao
da ljudi ili predmeti mijenjaju oblik. Lica
im se mogu skameniti, mogu biti okruzeni
Sarenom aurom, ili im o¢i mogu npr. promi-
jeniti boju. Kao i s glasovima, te vizije mogu
biti podrzavajuce, smijeSne, zastrasujuce ili
zbunjujuce.

Mirisi

Neki ljudi osjete stvari koje ih podsjecaju
na njihovu proslost. To bi moglo biti nesto
ugodno, poput parfema voljene osobe ili
mirisa omiljenog jela. Nekada ljudi osjete
stvari koje ih podsjete na jako traumaticna

b
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iskustva. Naprimjer, neko tko je prezivio
pozar u kuci moze osjetiti dim kada se osjeca
anksiozno. Neko tko je povrijeden od osobe
specificnog mirisa moZe povremeno osjetiti
taj miris kada nikoga nema tu. To moze biti
izuzetno zastrasujuce, pogotovo ako osoba
ne prepozna da to senzorno iskustvo dolazi

iz proslosti.
Za druge miris nije povezan sa
specificnim  sjeéanjem ili traumatskim

dogadajem. Npr. neki ljudi osjete plin ili hra-
nu kako gori ili trune. Ti mirisi mogu se Ciniti
jako stvarnima i uCiniti da se osoba osjeca
ugrozeno i uplaseno.

Okusi

Pojedincu moZe biti teSko shvatiti da
osjeca okus koji drugi ne mogu
—osim ako ne da nekom drugom
da proba ono $to on jede. To
Cini iskustva s okusom posebno
specificnima. Neki ljudi osjete iz-
razitu gorcinu kada jedu ili piju i
zabrinu se da nesto nije u redu.
To moZe dovesti do toga da ljudi
brinu da ih netko pokusava otro-
vatiili da im se netko poigrava sa
hranom. Druge osobe pak osjete
odredene okuse dok nista ne
jedu, npr. kada Cuju glas, gleda-
ju TV ili razmisljaju o necemu.
Te senzacije okusa mogu biti
ugodne (npr. ¢okolada ili omilje-
ni obrok), ali mogu takoder iza-
zvati nervozu ili neugodu (npr.
nesto gorko ili nesto metalnog
okusa).

Osjet (dodir)
Neki ljudi mogu osjetiti stvari
na svojoj koZi kada naizgled

5
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Cigarete i alkohol

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Pogubni za ljepotu i dugovjecnost

Ve¢ smo nebrojeno puta culi o Stetnom utjecaju
cigareta i alkohola na nase zdravlje, ali da li ste se
ikada zapitali kakav utjecaj oni imaju na ljepotu?
Mnogi okorjeli pusaci izgledaju dosta starije, a to je
upravo zbog negativnog utjecaja nikotina. Kronicni
alkoholicari izgledaju starije, bolesnije i skloni su
zapustanju svoje vanjstine.

ak je 1985. godine u medicinski rje¢nik u Americi

uvrsten termin ,smoker’s face”, Sto bi u slobodnom

prijevodu znadilo lice pusaca, koje se opisuje kao izbo-
rano, koscato i sivo. Lice osoba koje puse izgleda dosta starije jer
dim cigareta ubrzava nastanak bora na licu, posebno oko usana i
podrucja oko ociju, te smanjuje opskrbu koZe krvlju, pa koza ima
umoran izgled, bez svjezine i tonusa. U nastavku donosimo neko-
liko ¢injenica o tome koji utjecaj imaju cigarete na vas izgled.

Uz los izgled, pusaci i alkoholicari ¢esto imaju neugodan miris
po cigaretama i alkoholu, a alkoholi¢ari su skloni i zapustanju
osobne higijene, sto moze dodatno ugroziti njihovu socija-
lizaciju, sklapanje prijateljstava, veza, pa ¢ak i smanjiti Sanse za
zaposljavanje. Uzimajuci sve to u obzir, dolazimo do zaklju¢ka da
su prestanak pusenja i suocavanje s problemom prekomjernog
pijenja kod onih koji ga imaju, nuzni ne samo za tjelesno, vec i za
psihicko i socijalno zdravlje te, u svakom slucaju, za dugovjecnost
i ljepotu.

Sto cigareta €ini izgledu

Nastanak podocnjaka

IstraZivanja su pokazala da pusaci imaju Cetiri puta vecu
moguénost da se ujutro probude umorni, a rezultat su nepro-
spavanih noci podocnjaci, koji nikako ne djeluju privlacno na licu.

Pojava tamnih zubi

Poznato je da su tamne mrlje na zubima posljedica nikotina,
koje se ne mogu ukloniti pranjem. Pusaci koji Zele ukloniti sivu
boju zubi, trebaju i¢i na profesionalno izbjeljivanje, koje takoder
ima svoje nedostatke. Pusaci nikada ne mogu imati prirodnu
bijelu boju zubi.

Slaba kvaliteta kose

Strucnjaci smatraju da nikotin i ostali toksic¢ni sastojci iz
cigarete oStecuju folikul dlake pa kosa pusaca postaje tanja. Uz
to, pusadi ranije dobivaju sijedu kosu u odnosu na nepusace, a
muskarci koji puse imaju dva puta vece Sanse od nepusaca da
ocelave.
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Zuti prsti

Nikotin iz cigareta ucinit ce prste i nokte Zutima. Prsti postaju
ruzni, a ta se boja vrlo tesko odstranjuje. Velik trud treba uloZiti
da okorjeli pusac ima lijepe i njegovane ruke.

Prerano starenje

Strucnjaci su ustanovili da osoba koja pusi izgleda 1,4 godine
starije od nepusaca iste dobi. Cak i vrlo mlade osobe koje puse
imaju raniju pojavu bora. Razlog tome je $to pusenje ometa op-
skrbu stanica kisikom, a upravo kisik odrzava kozu mekanom i
daje joj zdrav izgled.

Suha koza lica

KozZa pusaca nikada ne moze djelovati svjeze. U istraZivanjima
je lice pusaca opisano kao puno bora, kos¢ato i sivo. Dim ciga-
reta sadrzi ugljicni dioksid, stanice ne dobivaju potreban kisik,
smanjuje se protok krvi i rezultat je suha, siva i izborana koza lica.
Pusenje takoder unistava vitamin C koji stiti i obnavlja osStec¢enu
kozu.

Strije

Pusaci su skloniji strijama, jer nikotin iz cigareta unistava vlak-
na i vezivno tkivo koZe te se smanjuje elasticnost i kvaliteta koze.
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Kako alkohol utjece na Iljepotu

U vrijeme bozi¢nih i novogodisnjih domjenaka svi smo sprem-
ni popiti i koju €asicu viSe, no, prije nego Sto popijete tu casicu
viSe, procitajte kakve sve efekte ona moze imati na vas izgled.

Alkohol ubrzava proces starenja — vjerojatno vam se vise
puta dogodilo da se u jutro nakon Sto ste pili alkohol budite zedni.
Nista ¢udno s obzirom na to da alkohol dehidrira vase tijelo, vasi
bubrezi rade dvostruko brZe i vase organe (ukljucujuci kozu) ¢ine
isusenima. Upravo zbog toga brze vam se pojavljuju bore, a vasa
koza postaje siva.

Alkohol pojacava crvenilo — alkohol povecava protok krvi,
a upravo zbog povecanog protoka mogu se pojaviti i puknute
kapilare na licu. Kronicni alkoholicari ¢esto imaju na trupu iznad

struka tzv. spider-nevuse (crvene madeZe u obliku pauka) koji su
zapravo prosirene kapilare.

Alkohol uzrokuje natecenost, a posebno je izrazena
natecenost na licu (pogotovo na kapcima), koju éete i uz najsku-
plju Sminku tesko prekriti.

Alkohol unistava kosu — ako ¢eS¢e konzumirate vece koli¢ine
alkohola, to e se odraziti i na vasu kosu, koja ¢e ubrzo postati
suha, krhka i sklonija pucanju.

Kako popraviti stetu

Naravno, jedino je ispravno prestati pusiti i piti alkohol. Ako
se ipak popije ¢asica previse nakon nekog slavlja, lo$ izgled i lose
osjecanje sljedece jutro popravit cete slijedeci ove savjete:

nikad nemoijte piti alkohol na prazan Zeludac (dakle, ¢asa
vina dopustena je samo uz obrok),

pijte Sto viSe vode, da popravite dehidraciju koja uzrokuje
glavobolju,

nakon Sto se vratite kuci, skinite svu Sminku, umijte se i
nanesite bogatu hidratantnu kremu,

izbjegavajte kavu jer ¢e ona samo produziti simptome,
dobro se naspavajte.

Ratko Gasparovi¢, dr.med.
Spec. med. rada, sportski lijecnik
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Vjezbe, zdravlje i dugovjecnost

Ve

Nacin zivota

Zdravlje i dugovjecnost odraz su nase sposobnosti
koristenja unutarnjih (emocionalnih, intelektualnih,
duhovnih) i vanjskih (fizickih, okupacijskih) resursa.
Osobe koje su aktivne u svim tim podrucjima ,Zive”,
imaju vise energije i zdrave su i u poznim godinama.
Osnovni je preduvjet za zdravlje fizicka aktivnost. Za-
pravo, to je cudesna kura za koju svi znamo, no pre-
malo je koristimo.

Moderno ne znaci i zdravo

anasnji nacin Zivota jako je ubrzan pa nastojimo obav-

iti Sto viSe poslova u Sto kracem vremenu, pretezno

sjedeci, a tehnologija dnevno smanjuje potrebe za
kretanjem. Za vecinu odraslih osoba izrazito je smanjena tjele-
sna aktivnost u profesionalnom radu. Samo manji broj ljudi radi
manualne poslove, a vecina ima poslove koji ne zahtijevaju puno
fizickoga napora. Vozimo se autom i javnim prijevozom, sjedimo
pred televizorom ili racunalom i trosimo manje kalorija nego
nekada. Najéesce se ne bavimo nikakvim dodatnim aktivnostima
za odrzavanje kondicije i rijetko provodimo vrijeme u prirodi.
IstraZivanja pokazuju da odrasli sjede viSe od 7 sati, a oni iznad
65 godina 10 ili viSe sati dnevno.

Zanemarili smo fizicku aktivnost pa velik broj ljudi ima rizi¢ne
faktore za razne bolesti. Stoga, ne samo da moramo povecati ak-
tivnosti tijekom dana, nego moramo i smanijiti vrijeme sjedenja
ili lezanja. Nedostatak vremena jedna je od uobicajenih isprika
za to $to ne vjezbamo. Medutim, vremena uvijek ima, no ovisi o
naSoj motivaciji. Od presudne je vaznosti pronaci oblik vjezbanja
koji vam je ugodan, zabavan i odgovara vasem stilu Zivota.

Sa starenjem dolazi do promjena u organizmu. Dob od 45. do
60. godine nosi znatne promjene u gradi i funkciji organizma, iako
se promjene ne uocavaju odmah. No, i kada se uoce, ne moraju
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“Nije vazno koliko je godina u nasem Zivotu,
nego koliko je Zivota u nasim godinama.”
Abraham Lincoln

biti razlog za zabrinutost, ali moramo ih biti svjesni. Dolazi do
smanjenja kostane mase, povecanog pritiska izmedu kraljezaka,
pocinju degenerativne promjene na zglobnim hrskavicama, teze
svladavamo tjelesne napore i povecava se masno tkivo.

Stalna napetost pojedinih misi¢a i fiksni polozaj zglobova
sprecavaju normalan protok krvi u tkiva, smanjuju dotok kisika i
izbacivanje Stetnih tvari. S vremenom dolazi do bolova u vratu i
rukama, upale tetiva, trnjenja, gubitka snage ili bolova u krizima.

Vjezbanjem do zdravlja

Redovita fizicka aktivnost moze sprijeciti ili kontrolirati neke
bolesti. Ona utjece na:

- smanjenje masnoca u krvi,

- prevenciju povisenoga krvnog tlaka,

- smanjenje rizika od sr€anog i mozdanog udara,

- smanjenje opasnosti od razvoja Secerne bolesti,

- jacanje pluca,

- kontrolu teZine,

- prevenciju i smanjenje stresa,

- smanjenje depresije,

- jacanje imuniteta,

- prevenciju karcinoma, ali i usporavanje Sirenja malignih stanica,

- povecanje snage, izdrzljivost i fleksibilnost zglobova i kra-
lieznice,

- prevenciju osteoporoze,

- smanjenje ozljeda,

- bolje spavanje i opustanje,

- povecanje razine energije,

- produZavanje seksualne funkcije kod oba spola,

- ublaZavanje simptoma menopauze,
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- sprecavanje inkontinencije,
- bolje raspolozenje i kvalitetu Zivota.

Ljudi koji vjezbaju dokazano duze Zive. Osim zdravlja, imamo i
druge prednosti vjezbanja: osoba u kondiciji laksSe sviadava radne
zadatke, smanjuje se stres, povecava samopouzdanje. Vjezbanje
smanjuje razinu ,,hormona stresa“ — kortizola, a povedava razinu
endorfina — hormona zasluznog za osjecaj srece i prirodne ener-
gije, pa nas nasi dnevni izbori vode k uspjehu.

Zdravo tijelo moZe ekonomicnije odraditi sve dnevne ak-
tivnosti i brze se oporaviti od bolesti i ozljeda. Nakon vjezbanja
pojatava se mentalna ostrina, postajemo kreativni i bolje
odradujemo intelektualne zahtjeve. Vjezibanje potice obnav-
ljanje stanica mozga te pozitivno utjece na rad dijelova mozga
zaduzenih za pamcenje i ucenje. Kad zapocnemo s vjezbanjem,
upoznajemo sebe, svoju motivaciju, jacamo samopouzdanje,
bolje smo raspoloZeni. Zajednicko vjezbanje prilika je za druzenje
s prijateljima i djecom. Odredene vrste vjezbi, kao Sto su joga,
tai chi..., takoder mogu zadovoljiti nase duhovne potrebe.
Vjezbanjem u prirodi dolazi do razvijanja ekoloSke svijesti i
osjecaja pripadnosti prirodi.

Redovitost je najvaznija

Da biste unaprijedili svoje zdravlje, potrebno je vjezbati 30-60
minuta dnevno, ali aktivnost mozete akumulirati tijekom dana.
Radite ono Sto volite i slusajte svoje tijelo. Prije vjezbe vazno je
istegnuti se i na kraju relaksirati. Dob ne predstavlja nikakvu pre-
preku za vjezbanje. Tako 65-godisSnjaci i stariji ve¢ nakon nekoliko
tjedana vjezbanja mogu znatno poboljSati snagu i izdrzljivost te
povecati gipkost, a znacajniji rezultati mogu se ocekivati nakon
dva mjeseca.

Olga Kotelko, kanadska umirovljena uciteljica i nositeljica
viSe od 750 zlatnih medalja u atletici, kojom se pocela baviti na-
kon 65. godine Zivota, pa do 95. godine, kada je umrla, rekla je:
“Nemojte se usredotoCiti na svoju dob - usredotocite se na to
kako Zivite. Sam osjec¢aj da smo mladi od nase kronoloske dobi
moZze usporiti proces starenja.”

Preporucuje se i bavljenje nekim aktivnostima kroz tjedan
(2-5 puta tjedno), ovisno o vasim interesima. Neka to ne bude
prisila, nego zadovoljstvo: plivanje, voznja bicikla, joga, pilates,
brzo hodanje i Setnja, tréanje, rolanje, planinarenje, ples, rad u
vrtu, ali neka to bude redovito.

Ako radite u uredu, svakodnevno napravite kratku pauzu,
razgibajte zglobove, istegnite misi¢e da se pojaca cirkulacija, a
time i otplavljivanje otpadnih produkata stresa. Vazno je da i po-
slodavci uoce dobrobiti viezbanja i da stimuliraju zaposlene da
budu zdravi. Znamo da su Japanci najproduktivnija nacija, a da
svakodnevno organizirano vjezbaju prije ili za vrijeme posla.

Ako ve¢ imate zdrastvenih problema, konzultirajte se s
voditeljima aktivnosti, fizioterapeutima ili lijecnicima s obzi-
rom na specifiéni problem. Shvatite koliko pomaze vas osobni
angazman u redovitoj vjezbi u smanjivanju tegoba, bolova i
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stresa i preuzmite odgovornost za svoje zdravlje. Radi postiza-
nja Sto zdravijeg Zivota, uz vjezbanje se preporucuje, povremena
masaza, zdrava prehrana i unoSenje dovoljnih koli¢ina vode u
organizam.

Masaza - podrska zdravlju i dugovjecnosti
Ime potjece od arapske reci ,massa”, Sto znaci dodir.

Pokret je govor tijela, no dodir je njihov susret i nagovor
na zajednistvo u dinamickom univerzumu (preuzeto sa http://
www.hnk-split.hr/Balet/Arhiva/Dodir).

Dodir ruke moZze izazvati veci opseg emocija nego izrazavanje,
a katkada je brzi i efikasniji od rijeci (Mind: Evidence That Lit-
tle Touches Do Mean So Much, Benedict Carey, New York
Times, February 23, 2010.).

Dodir je veza s onim $to je izvan nas, podrska i sigurnost, pa
masaza kao primjena dodira predstavlja instinktivnu Zelju za har-
monijom i zdravljem. Neki oblici masaZe koriste se tisu¢ama go-
dina kao metoda u lijecenju i ublazavanju boli. Najstariji zapis o
masazi potjece od Kineza, prije 3000 godina, no primjenjivala se
u svim vremenima i narodima nakon sportskih aktivnosti, za brzi
oporavak od bolesti, nakon kupanja i kod razli¢itih tegoba poput
astme, probavnih smetnji, pa i neplodnosti. Drevna indijska po-
slovica kaZe da bolesti ne prilaze onome tko se masira svaki dan.

Masaza ne djeluje samo na fizicko tijelo, na koZu i misice,
nego i na cijelo nase bice. MasaZzom se izaziva osjecaj ugode,
relaksacije i stvara osjecaj zadovoljstva, a ti osjecaji jacaju
imunoloski sustav, brane nas od bolesti, oslobadaju stresa i tje-
skobe. Dodir otpusta oxytocin, hormon koji daje osjecaj povjere-
nja, i reducira kortizol, hormon stresa. Osje¢camo se dobro, relak-
sirano, podrzano. Smanjuje se mentalna napetost, Sto pomaze
kod glavobolja i nesanice. Kada je stres smanjen, mozak bolje
razmislja i lakSe rjesava probleme.

Masazom dolazi do mehanickog cCiscenja koZe, cime se
poboljSava respiracija koZe i ona postaje gipkija, elasti¢nija,
zdravija i zategnutija.

Relaksiraju se misici, istezu i oslobadaju napete strukture,
smanjuje bol. To indirektno pridonosi boljoj ishrani i rastu ko-
stiju, ukoCenost zglobova i bolovi kao rezultat osteoartritisa, reu-
matoidnih stanja ili povreda ublaZuju se, a kretanje je olakSano.
Poboljsanjem cirkulacije dolazi do mobilizacije i ubrzanog
odstranjenja Stetnih tvari iz stanica i medustanicnog tkiva, rad
srca postaje pravilniji, normalizira se tlak. Venski i limfni optok
poboljsan je, ubrzava se eliminacija otpadnih produkata i uma-
njuje mogucnost stvaranja ili zadrzavanja tekucine.

Tijekom masaze disanje se usporava i produbljuje. Masaza
poboljSava probavu, sprecava zatvor i ubrzava apsorpciju hra-
njivih tvari. Masaza je izvrsna za ocCuvanje zdravlja i dopunu
lijeCenju. Ona nije luksuz, nego preventiva te ugodan nacin za
smanjenje stresa i postizanje zadovoljstva.

Gordana Posci¢, msc. fizioterapije
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Vjezbanje joge

Veza uma

Prvi zapisi o jogi, poput pecata s likovima jogija u
asanama (joga - polozajima), pronadeni su u dolini ri-
jeke Ind, medu rusevinama velikih gradova Mohenjo
Daro i Harappa. U skladu s time, moZzemo reci da se
joga, kao drevna znanost, proviaci kroz povijest vise
od 5 000 godina.
ndijska civilizacija smatra se jednom od najstarijih civili-
zacija na svijetu. Razvijala se na rijekama, Ind i Sarasvati, na
podrucju poznatijem kao Sjeverna Indija. Sarasvati je nekad
bila najveca indijska rijeka, oko koje je bilo preko 2 500 naselja,
s naprednim gradevinama, zgradama s vise katova i kanalizacij-
skim sustavima, geometrijski poplo¢enim ulicama te ogromnim
kupalistima €iji su zidovi bili otporni na vlagu.
Sarasvati je najslavnija rijeka Rig-Veda, najstarijeg pisanog
teksta na arhai¢nom sanskrtu (koji je temelj za grcki, latinski,
francuski, njemacki, Spanjolski jezik), nastalog

4 000. g. pr. Krista. On je prenoSen usmenom predajom, a
na osnovi toga da su mnogi jogijski zapisi pisani na sanskrtu
pronadeni bas u dolini Inda, moZemo zakljuciti da je joga proiz-
vod napredne civilizacije. Budu¢i da je hinduizam nastao na
temeljima vedske filozofije, jogom se mogu baviti svi, bez obzira
na vjeroispovijest, jer je joga duhovni put, odnosno pomo¢ na
duhovnom putu, a ne religija.

Pazinja, dah i pokret

RijeC yoga vuce korijen iz sanskrtske rijeci yuj i odnosi se
prvenstveno na njen glagolski korijen koji znaci: upregnuti,
uvrstiti, povezati. U hrvatskom se jeziku koristi i rije¢ jaram, koja
mozda najbolje opisuje korijen ,yuj“. Jaram povezuje i drZi za-
jedno dva vola (figurativno: um i tijelo), koji bi bez ujarmljivanja
iSli svaki svojim putem. Drugim rijeima, joga znaci ujedinjenje
painje, daha i pokreta, sve troje u jedno.

Od mnogih vrsta joge, Hatha joga je najrasirenija na Zapadu
zbog toga Sto nas najprije uci doZivjeti nase fizicko tijelo, a poslije
djeluje na nasu unutrasnjost. Joga je u svom izvornom duhu prirod-
na i nenasilna, Sto znaci da u vjezbanju joga - polozaja i viezbama
disanja nema prisile ni agresije, ni od strane ucitelja niti od nas
samih. Hatha znaCi sila koju koristimo da bismo savijali tijelo u
raznim smjerovima, povecali fleksibilnost i uklonili necistoce. Na
taj nacin dolazi do materijalne i strukturalne transformacije tijela,
Sto u biti pridonosi uklanjanju stresova i napetosti.

Hatha joga uzima u obzir i disanje te koristi njegove razlicite
oblike kako bismo uobicajeni nacin disanja zamijenili profinjenim
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disanjem, koje povecava Cistocu cijeloga Zivéanog sustava. Svrha
je joge da se ukljuci u svakodnevnu rutinu Zivota te da nam po-
mogne da, bez prisile i kontrole, napredujemo na svim razinama
Zivota.

Nase tijelo je vecim dijelom sastavljeno od tekucina i, ako
se nedovoljno kre¢emo, cirkulacija postaje losa, Sto pogoduje
razvoju raznih bakterija i mikroorganizama koji zagaduju tijelo i
uzrok su mnogih bolesti. Da bismo potaknuli cirkulaciju, vazno
je kretanje. Kretati se moramo kako bismo aktivirali lokomotorni
sustav jer u protivnom dolazi do ukocenosti i slabe pokretlji-
vosti zglobova, deformacije kraljeznice i degeneracije plucnih
mjehurica, zbog ¢ega dolazi do smetnja u metabolickom procesu
vezanih za kisik i konacno do atrofije endokrinih Zlijezda (Zlijezda
s unutrasnjim izlucivanjem).

Redovnim vjezbanjem joge i disanjem:
jatamo lokomotorni sustav i kostano tkivo,
odrzavamo zdravu kraljeznicu,

uravnotezujemo metabolizam,

poboljsavamo cirkulaciju svih tjelesnih tekucina,

djelujemo na disni, probavni i mokracno-reproduktivni
sustay,

neutraliziramo umor i stres,

utje¢emo na pravilan smjestaj unutarnjih organa.
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Jogom postizemo skladnu gradu tijela te miran i stalozen
duh. ProZivljavajuci razne Zivotne situacije, osobito vezane za
egzistenciju, branimo se gréenjem misi¢a u podrucju solarnoga
pleksusa, grudi i donjeg dijela trbuha. To grcenje prenosi se sa
finije razine Zivéanog sustava na grublju, fizicku razinu tijela,
dovodeci ¢ak i do spazma misi¢a krvnih Zila, do sréanog udara,
do migrene i ostalih bolesti vezanih uz poremecaj cirkulacije. Na-
petost uzrokovana stresom prenosi se i na osit i misice vezane za
proces disanja te disanje postaje plitko. S vr.emenom se sve vise
nakupljaju napetosti, koje blokiraju protok vitalne energije i uz-
rokuju razne mentalne i tjelesne tegobe u obliku nemira, depre-
sije, anksioznosti, astme i probavnih smetnji, autoimunih bolesti
pa sve do teZih dusevnih oboljenja.

Asane i pranayame

Joga nam pomaze da u fizickim polozajima tijela (asanama)
i vjezbama disanja (pranayamom) povezemo paznju, disanje i
pokret tijela, ¢cime stvaramo jedinstvo svijesti, energije i materi-
je, zbog Cega postajemo svjesniji uzrocno-posljedi¢ne veze medu
stanjima duha, energetskih tokova i zdravlja tijela.

Jogom ucimo osjetiti napetosti u tijelu i kako ih se osloboditi
radi nesmetanog protoka vitalne energije u vaznijim energets-
kim centrima (Cakre, nadiji...). Redovitim prakticiranjem joge
odrzavamo prohodnost svih energetskih kanala, opustenost,
svjezinu i mentalnu vedrinu, bez obzira na sve fizicke i mentalne
napore i aktivnosti.

Poznavajuéi tehnike opustanja, trenutno mozemo ukloniti
napetost i duhovni nemir. Njeznim istezanjem podrucja napetos-
ti i dubokim i svjesnim joga - disanjem opustamo i poboljSavamo
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cirkulaciju krvi u tom podrucju i, kao posljedicu, osje¢amo
toplinu, slobodu disanja i protok vitalne energije. Sto je dah
protocniji, tijelo postaje opustenije, a duhom zavlada dobro
raspolozenje.

Redovitom praksom joge dolazimo do osvjesStavanja
tijela, spremnosti za prihvacanje sebe, veceg samopouzdanja,
poboljsanja koncentracije i pamcenja. Pove¢avamo snagu misica,
dubinu disanja, fleksibilnost i balans. Stabiliziramo Zivéani sustav
i puls, razinu hormona i pove¢avamo pokretljivost zglobova.

Prikladna za svaku dob

S obzirom na to da je joga nenasilna i da je potpuno prirodna
u svom obliku, mogu je vjezbati svi, bez obzira na spol, starost i
vjersku pripadnost. Jogu vijezbamo uglavnom bosi, u pamucnoj
odjedi, s preporukom da se tijekom dana uzima dosta tekucine
i da se ne jede, ako je moguce, barem 2-3 sata prije vjezbi.
Vjezbamo uglavnom zatvorenih ociju i diSemo na nos. Ako imate
neke zdravstvene probleme, preporuka je da se posavjetujete s
lijecnikom prije nego pocnete vjezbati jogu.

U asanama djelujemo na fizickoj i mentalnoj razini ako
povezemo dah s pokretom i svoju paznju usmjerimo na disanje te
samo pustimo tijelo da diSe. Promatrajuci i produbljujuci dah, u
asanama uranjamo u svoj unutarnji svijet i uocavamo kakvo nam
je emacionalno stanje te dobivamo priliku da potisnute emo-
cije osvijestimo, prihvatimo i transformiramo. Na taj nacin joga
nam pomaze da smirimo vlastite misli i da se opustimo, a razni
polozaji tijela, kao naprimjer savijanje tijela prema naprijed, kad
smo usmjereni prema unutra, prema vlastitim osjecajima, suocit
e nas s potisnutim brigama i problemima, ljutnjama, krivnjama
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i slicno. PolozZajima gdje otvaramo prsni kos produbljujemo dah,
¢ime automatski smanjujemo ucinak stresa te Cistimo negativne
emocije koje smo ondje pospremili dok smo se pod utjecajem
stresa grcevito stiskali braneci se.

Otvarajuci prsni ko$, dolazimo do spoznaje o vlastitim
moguénostima i sposobnostima. Obrnutim poloZajima, gdje je
glava ispod srca, procis¢éavamo i smirujemo um i dobivamo pri-
liku mijenjanja pogleda na sebe. Polozaji uvrtanja kraljeznice
pomazu nam na fizickoj razini u jacanju i gipkosti kraljeznice te
detoksificiraju, dok na mentalnoj razini omogucavaju da shva-
timo vlastitu snagu pa nam vracaju samopouzdanje, Sto nam
olaksava svladavanje vlastitih problema. PoloZaji balansa, odno-
sno ravnoteze, pokazatelj su stanja nasih osjecaja i koli¢ine stre-
sa, odnosno toga koliko se uspijevamo prilagoditi svemu s ¢ime
se susrecemo.

Pobjedonosni dah

Disanje je izvor Zivota. Ispravno disanje pocinje udahom od
grudi prema ositu, Sto omogucuje Sirenje grudnoga kosa i iste-
zanje kraljeznice u njenom prirodnom obliku, a izdisaj nastaje
stezanjem trbusnih misi¢a, preko opustanja dijafragme prema
grudima, ¢ime se omogucuje izbacivanje ugljicnoga dioksida iz
donjeg dijela pluéa. Prosjecan broj udisaja odrasle osobe je oko
26.000 puta dnevno, Sto je dovoljan razlog da to ¢inimo na ispra-
van nacin kako bi nam Zivot bio Sto uravnotezeniji.
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Nepotpun udisaj ili plitko disanje takoder utjecu na nepot-
puno proZivljavanje emocija pa se one potiskuju i na taj nacin
zadrZavaju i nakupljaju, zbog Cega se u tijelu stvaraju blokade,
gréenja misica, Sto na kraju dovodi do raznovrsnih bolesti. U
jogi preporucujemo dah kojim otklanjamo takve vrste tegoba
i jos viSe ga produbljujemo, a naziva se Ujjaji dah ili pobjedo-
nosni dah. To je vrsta pranayame, kojom lagano kontrahiramo
grlo i proizvodimo suptilan, njezan, jedva cujan dah i na taj nacin
djelujemo na produljenje udaha i izdaha, Sto snazno djeluje na
smirivanje uma te nas oslobada boli, napetosti i vrlo je ucinkovit
protiv nesanice.

Zanimljivo je napomenuti da sve viSe znanstvenih radova po-
kazuje pozitivan utjecaj joge na zdravlje, pogotovo kao pomaoci
pri bolestima psihosomatskog podrijetla, Sto je i razlog da sve
vise lijecnika u Hrvatskoj i diljem svijeta preporucuje pacijentima
vjezbanje joge, poglavito onima koji boluju od visokoga krvnog
tlaka, glavobolje, astme, dijabetesa, bolova u ledimai sl.

Joga tisu¢ama godina tvrdi da bolesti nastaju na razini uma
te da uznemiren um vodi k bolesti. Utjeuci na um, uravnotezit
¢emo sve aktivnosti u tijelu te na taj nacin uspostaviti prirodnu
ravnotezu, dok ¢emo asanama ojacati tijelo i postici skladan iz-
gled.

Stefica Vlahov, Yoga Instructor tradicionalne joge
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Egzoticne masaze

Od niza razlicitih vrsta masaza, u tekstu cemo opisati
dvije, pomalo egzoticne, koje, osim fizickog ucinka
na tijelo, pobuduju sva osjetila i time pridonose
opustanju i povecanju njihovoga ucinka.

Kraljevska masaza

ako niste kralj, a Zelite se ponekad tako osjecati, mozete

si priustiti kraljevsku masazu, u svijetu odavno poznatu.

Kraljevska masaza, ili masaza s Cetiri ruke, tretman je
koji je u drevna vremena bio namijenjen iskljucivo clanovima
kraljevskih obitelji pa otuda potjece i naziv. Ta masaza uvijek
obecava vrhunsko zadovoljstvo. Predstavlja kreativni tretman u
kome dva uvjezbana terapeuta, osluskujudi vibracije klijentovog
tijela, prepoznaju energetske blokade u protoku energije u tijelu
i balansirano utjeCu na opustanje lijeve i desne strane tijela. U
pocetku terapeuti rade gotovo iste pokrete, priblizno iste brzine
i pritiska, pa se kaze da su u svojim pokretima ogledalo jedan
drugom te ovu masazu nazivaju i ,ples ruku®.

Jedan od masera tijekom masaze uvijek preuzima vodecu
ulogu, dok ga drugi prati, a zatim se terapeuti ,razilaze” i po os-
obnom osjecaju rade pokrete, Sto stvara nevjerojatan osjecaj
kod masirane osobe. Klijenti koji su probali ovu masazu kazu da
su imali osjecaj kao da ih boginja bogatstva i ljepote Laksmi, koja
ima Cetiri ruke, osobno masira i pruza im nevjerojatno iskustvo
oslobadanja od tenzije, uvodi ih u duboku relaksaciju i vraca im
mentalni i spiritualni sjaj. Cetiri ruke, koje virtuozno kruze po
vasem tijelu, ucinit ¢e da izgubite osjecaj za vrijeme, da se odvo-
jite od stvarnosti, vasa tkiva bolje ¢e se opskrbiti krvlju, a tijelo ¢e
biti ispunjeno energijom.

Ucinak je kraljevske masaZe kao da ste doZivjeli dvije masaze
u jednom tretmanu. U pocetku klijent prati pokrete oba tera-
peuta, jacinu pritiska, brzinu pokreta, da li iz znatiZelje ili iz
usporedivanja, ali ubrzo odustaje od kontrole i to je najznacajniji
psiholoski trenutak ove masaze. Ova masaza objedinjuje metode
klasiéne antistres masaze, Shiatsu i aromaterapije uz ambijental-
nu muziku i osvjetljenje. Dva terapeuta, s Cetiri ruke, postizu brzu
relaksaciju i brze oslobadanje od bolova, jer se masira dvostruko
veca povrsina tijela u isto vrijeme. Kraljevska masaza poboljsava
opce zdravstveno stanje, pozitivno djeluje na zdravlje, otklanja
bol, smanjuje frekvenciju srca i krvni tlak, oslobada od stresa,
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vraca raspolozZenje i relaksira, jaca imunitet, hranii rehidrira koZu,
donosi jedinstven osjecaj zadovoljstva. Za kraljevsku masazu
kontraindikacije apsolutno ne postoje, ne postoji ogranicenje,
kako u godinama starosti klijenata, tako ni prema duzini trajanja
masaZze i broju masaza.

Carska masaza

Carska masaZa pocinje s pilingom na toplom krevetu ili
mramornom leZaju, da se koZa zagrije i da se oslobodi epider-
malnih zadebljanja i ljuskica, da lakse dise i pripremi se za daljnji
tijek masaze. Zatim se cijelo tijelo namaze blatom iz Mrtvoga
mora koje:

a) zagrijava tijelo,

b) pospjesuje mikrocirkulaciju,

c) opusta misice,

d) blagotvorno djeluje na kompletan lokomotorni aparat.

Blato iz Mrtvoga mora, koje obiluje mikroelementima i mine-
ralima, ostavi se na tijelu 30 minuta, a na glavu se stavlja maslino-
vo ulje. Da bi se pacijent opustio i da mu ne bi bilo dosadno, sve
vrijeme svira egzoticna glazba. Poslije te faze slijedi 10 minuta
tuSiranja mlakom vodom. Naredna faza je Kleopatrina inovacija -
kupanje u toplom mlijeku, 30 minuta, u ambijentu obogacenom
cvijecem i tihom glazbom. Mlijeko hrani koZu, pospjesuje me-
tabolizam kolagena i elastina u kozi te koZu cini blistavom, svilen-
kastom i glatkom.

Poslije mlijecne kupke slijedi specijalna masaza. Na svileni
pokriva¢ pospu se latice svjezih ruza, a po rubovima stola raz-
baca se raznovrsno svjeze cvijece. Pacijent udiSe miris cvijeca i
to je aromaterapija. Masaza se radi toplim uljima: kombinacijom
maslinovog, bademovog ulja, sjemena grozda, kostica marelice
i siemena palme, oboga¢enom kapima eteri¢nog ulja posebne
vrste ruze (Rosa mosqueta). Prvo se masiraju leda (posebna
paznja posvecuje se ramenom pojasu, vratu i medulopaticnoj
regiji), slijedi masaza straznjih strana nogu, s posebnim
zadrzavanjem na tabanima i refleksnim tockama. Kad se pacijent
okrene, masira se trbuh i grudni koS, prednja strana nogu, ruke
i detaljno lice i vlasiste. Poslije Kleopatrine masaZze sluzi se aj s
laticama ruZze.

Petar Radakovic, dr.med.
Spec. hitne medicine
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Vaznost sna za ljepotu i dugovjecnost

U carstvu snova

Svi znamo koliko je tesko ostati koncentriran tijekom
dana ako smo imali neprospavanu no¢ ili ako smo
lose spavali. Tempo Zivota, svakodnevne obveze,
stres, napetost utjecu na nas san. Kako smo sretni na-
kon dobro prospavane noci pa se pohvalimo da smo
»Spavali kao beba“!

ijekom odrastanja mijenja se koliCina sna potrebna

da se odmorimo. Novorodencadi je potrebno 16-18

sati spavanja dnevno, predskolcima 10-12 sati, dok
Skolarcima treba minimalno 9 sati sna. U adolescenciji bioloski
ritam je takav da postoji veca potreba za spavanjem, mijenja se
ritam budnosti-spavanja. Adolescenti idu spavati kasnije zbog
hormonskih promjena u tijelu i imaju potrebu duze spavati.
Odraslima je potrebno manje sati sna. Koli¢ina sati potrebnih za
odmor subjektivna je i varira u odnosu na godine. U prosjeku,
svakoj osobi trebalo bi izmedu 6 i 8 sati no¢nog odmora. Ako
se ta potreba organizma ne zadovolji, moZe biti posljedica po
psihofizicko zdravlje pojedinca.

Nezamjenjiv noc¢ni odmor

Ritam budnosti-spavanja mijenja se tijekom cijeloga naseg
Zivota. Ali jedno je sigurno: nase tijelo i um imaju potrebu da
se Sto viSe odmore tijekom nodi. San je vaZzan za nas organizam.
Pospjesuje proces razvoja te dopusta mozgu da proradi sadrzaje
sakupljene tijekom dana, kao i to da se sjecanja fiksiraju u dugo-
trajno pamcenje. Poremecaj ciklusa budnosti-spavanja, ako traje
duze vrijeme, ne samo da nepovoljno utjece na raspolozenje i na
koncentraciju osobe, ve¢ mozZe pogorsati simptome stresa i na-
petosti te povedati rizik od tjelesnih i psiholoskih poteskoca. Na
kvalitetu sna ne utjece samo nase psiholosko stanje, vec i okolin-
ski faktori i prehrana. Prehrana bi trebala biti lagana, nemasna,
sa smanjenim udjelom soli i masnoc¢a te je dobro izbjegavati
teske i obilne obroke prije spavanja. Takoder, kako bi san bio Sto
kvalitetniji, temperatura u sobi trebala bi biti oko 20 stupnjeva te
ne bi trebalo biti mnogo buke i svjetlosti.

Spavanje ima odredene faze sna, koje se ponavljaju u
ciklusima tijekom nodi. Neke faze sna potrebne su da se odmori-
mo i energiziramo, dok su neke vaZzne za nase ucenje i pamcenje.
Svaka faza ima svoju dubinu spavanja, frekvenciju mozdanih ak-
tivnosti te je osobi potrebno da tijekom noci prode kroz sve faze
sna kako bi se kvalitetno odmorila. Spavanje nam pomaze da
saCuvamo svoje zdravlje i da bolje funkcioniramo.
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Dobrobiti sna

Neka istrazivanja pokazala su da san moze:

¢ produziti Zivotni vijek: prema jednom istraZivanju, Zene koje
spavaju previse ili premalo imaju kraci Zivotni vijek; tako je
dokazano da bi odrasla osoba trebala spavati oko 7 satj;

o Stititi nase zdravlje: kod osoba koje spavaju manje u tijelu
se mogu povecati upalni procesi koji su povezani s bolestima
poput artritisa, infarkta, dijabetesa i drugima; dovoljnom
kolicinom sna jaca i imunitet; manjak sna moze utjecati i na
povecanje krvnoga tlaka i na glavobolje;

¢ smanjiti depresivnost: jedno americko istraZivanje pokazalo
je da studenti koji spavaju manje od 5 sati po noci imaju 70%
veci rizik od razvoja depresije; takoder, manjak sna moze
uciniti da osobe budu anksioznije, napetije i agresivinije;

¢ utjecati na hormone: mnoge Zene u fertilnoj dobi koje spa-
vaju premalo mogu imati posljedice poput neredovitih men-
struacija, poremecaja ovulacije, kao i poremecaj hormona
stitne Zlijezde;

e smanjiti stres: osobe koje spavaju premalo podloznije su
stresu koji je faktor rizika za mnoge bolesti;

e pomoc¢ nam da ostanemo mladi i lijepi: stres i upalni procesi
glavni su razlozi za prijevremeno starenje naseg organizma;
ako spavamo dovoljno, bolje éemo se nositi sa stresom;
istraZivanje objavljeno u British Medical Journala pokazuje
da su iste osobe poslije neprospavane noci neznancima bile
manje privlacne i izgledale su im manje zdrave;

o pomoci kod mrsavljenja i da ostanemo u formi: manjak
sha utjece na to da nam mozak tijekom dana $alje signale
da vise jedemo te da biramo nezdrave namirnice; prema
Sveucilistu u Chicagu, osoba koja je odmorna i naspavana
moze izgubiti i do 55% masnoce vise od neispavane osobe;
na endokrinoloskom nivou, dobro spavanje utjece na pozi-
tivne vrijednosti hormona rasta, koji se kod neispavanosti
spuSta na preniske razine i dovodi do povecanja tjelesne
tezine, usporavanja metabolizma i do preuranjenog starenja
organizma;

¢ kod djece poboljsati koncentraciju i Skolski uspjeh: djeca
koja loSe spavaju imaju viSe problema s koncentracijom i
shvacanjem gradiva; adolescenti koji malo spavaju imaju
loSije rezultate u Skoli i u sportu; prema jednom ¢lanku
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Pubmed Pediatricsa, manjak sna moze dovesti do hiperak-
tivnosti i manjka koncentracije, to jest do simptoma koji su
sliéni ADHD-u;

e poboljSati pamcenje: istrazivaci s kalifornijskog Sveucilista
Berkley dokazali su da 90 minuta popodnevnoga snha
poboljSava mogucénost pamcenja novih informacija, dok je
za fiksiranje sjecanja potreban odmor bez pauza i nocnih
budenja, kako pokazuje istrazivanje Sveucilista Stanford, pre-
ma kome su naruseni nasi kapaciteti za skladiStenje iskustava
i informacija prozivljenih tijekom dana ako se san prekine.

Savjeti za dobar san

1. Budite realni oko vremena koje vam treba da se spremite
za krevet: procijenite Sto sve morate napraviti prije odlaska
u krevet i pocnite to raditi navrijeme, kako biste legli do
Zeljenog sata.

2. Svedite svoje aktivnosti na minimum: kako biste lakse zaspali,
navecer je potrebno umiriti se i raditi umirujuce aktivnosti
sat ili dva prije odlaska na spavanje. Smanjite osvjetljenje na-
kon 20 sati, procitajte dobru knjigu, pokusajte ne razgovarati
o stresnim temama, popijte Salicu €aja te napravite za sebe
ono $to vas umiruje.

3. Odlucite se za vrijeme odlaska na spavanje: kada svaki dan
idemo u krevet u isto doba i budimo se u isto doba, nase
tijelo i mozak nauce da ocekuju odmor u odredeno vrijeme.
Ako imate poteskoca s usnivanjem, pokusajte otkriti Sto vas
ometa u tome i nadite ono Sto vam olakSava san. Odlazak na
spavanje u predvidivo vrijeme — koje nam dopusta 6-8 sati
no¢nog odmora — temel;j je dobre navike spavanja.

Pozitivan mentalni stav

4. Pripazite Sto pijete i jedete naveder: izbjegavanje kave, alko-
hola i teSke i masne hrane uvecer moze poboljsati kvalitetu i
koli¢inu sna.

5. Smanjite svoj stres: suocavanje sa svakodnevnim stresom
vazno je za zdrav i kvalitetan san. Brige i anksioznost utjecu
na nedovoljno sna te tijelo i um postanu umorni za pocetak
sljedeceg dana.

6. Odahnite od tehnologije: nemojte u sobi drzati televizor, mo-
bitele, tablete i druge elektronicke naprave.

7. Fizicka aktivnost: kako je vazna za tjelesnu formu i za zdrav-
lje, vazna je i za san, pa se pokusajte baviti nekom fizickom
aktivnoscu tijekom poslijepodneva.

8. Opustite se: pokusajte neke tehnike relaksacije, meditaciju,
autogeni trening ili slusajte opustajucu glazbu prije spavanja;
topla kupka ce isto dobro doci.

Nemoijte podcijeniti i zanemariti nocni aspekt svoga Zivota,
koji je vazan barem onoliko koliko i dnevni. Kvalitetan san i dovolj-
no sati sna vazni su za nase mentalno i fizicko zdravlje, u svakoj
zZivotnoj dobi. Dobar san donosi sa sobom mnoge dobrobiti za
naSe zdravlje i dan za danom dobar odmor daje nam dovoljno
energije da zivimo Sto bolje. Stoga, energizirajte se, saCuvajte
svoje zdravlje kvalitetnim spavanjem. Neka vam vecernji odlazak
u krevet postane saveznik u sljede¢em uspjesnom energiziranom
danu.

Daina Udovicich Corelli, mag.psih., psihoterapeut

Nasa unutarnja snaga

Ispitivanje osobnosti preko dvije stotine stogodisnjaka
otkrilo je da medu njima postoji zajednicka nit - imaju
pozitivan stav prema Zivotu. Vecina ih je bila otvorena
za nova iskustva, optimisticna i opustena. Smijeh su
smatrali vaznim dijelom Zivota i imali su veliku mrezu
drustvene podrske. Bili su skloni i spremni izraZavati
svoje emocije slobodno, a ne potiskivati ih u sebi.
obar se Zivot, u velikoj mjeri, moze nauciti, tj. ljudi
mogu mnogo uciniti da vode bolji Zivot. No, taj bolji
Zivot zahtijeva da se trajno ponasamo na odreden

nacin. Dobar Zivot je stoga i teZak posao, a do prave srece ne
vode precice.

Zacarani krug negativnih misli

Jeste li ikada susreli osobu koja tvrdi da nije negativna po
svojim stavovima i ocekivanjima, ve¢ samo realisticna? Taj mit o
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realistiCcnosti ponekad drzi ljude ,zaklju¢anima“ Putem osjetila
primamo razne podraZaje iz vanjskog okruZenja (i naSe nutrine),
koje potom vrednujemo kao vazne ili nevazne, kao povoljne ili
nepovoljne. Sva nasa iskustva, dakle, mi interpretiramo (zasto se
nesto dogada, Sto to za nas znaci, Sto ce se nadalje dogoditi...).
Te su interpretacije u podlozi fizioloske, kemijske i emocionalne
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reakcije koja, ovisno o procjeni, varira po intenzitetu i tonu. Ako
zaklju¢imo da se dogada nesSto pozeljno, a k tome jos i nasom
zaslugom, reakcija je ugodna. No, interpretiramo li situaciju kao
prijetecu, opasnu, nepravednu..., ponestaje nam dah, raste tlak,
padamo u depresiju. Jer - Cinjenica je ¢injenica. lli mozda ipak
nije? Naime, nase interpretacije jesu brze, no nisu uvijek tocne
(ili barem korisne). Nekad su netocne jer su nas kroz Zivot lose
usmijerili i mozda naucili da neuspjeh interpretiramo kao nes-
posobnost (a ne nedovoljan trud), ili da neciju Sutnju doZivimo
kao osobnu nezainteresiranost (a ne npr. pomno pracenje nasih
rijeci), ili smo pak sami upali u zamku negativnosti kao loSe
navike. U svakom slucaju, vrijedi uloZiti vrijeme i trud u provjeru
(i po potrebi promjenu) nasih interpretacija, tj. misli.

Zasto je to vazino? Zato Sto naS um automatski trazi potvr-
du onoga u Sto vjerujemo pa ,biramo“ Cuti, vidjeti i zapamtiti
ono Sto jest u skladu s naSim pocetnim uvjerenjem. Dakle, kada
razmisljamo negativno (npr. ,Sve je propalo®, ,Namjerno me
zakidaju®, ,Uvijek pogrijeSim“...), selektivno doZivljavamo stvar-
nost i pocinjemo ,vidjeti“ da svijet jest loSe mjesto. Nadalje, ako
ocekujemo loSe stvari, manje smo skloni uloziti pravi trud (,lo-
nako necu uspjeti pa Sto gubiti vrijeme”) ili zbog straha isprobati
nesto novo. Mijenjajudi tako svoje ponasanje, zaista smanjujemo
vjerojatnost uspjeha, kako osobnog, tako i u odnosu s drugim
ljudima. | time se zatvara krug, viSe zacaran nego realistican.

No, da ne bismo upali u zabludu: pozitivno razmisljanje nije
luckasto ignoriranje problema, ve¢ nastojanje da ga vidimo u
drugacijem svjetlu. Pozitivno razmisljanje je disciplina koja tre-
nira ljudski um da promijeni percipiranu stvarnost opetovanim
stvaranjem pozitivnih mentalnih izjava. A kada se podsjetimo da
postoje dokazi da pozitivan stav pomaze smanijiti razinu stresa i
unaprijediti zdravlje, lakse je uloZiti napor.

Rijeci imaju moc ako u njih vjerujete

Jreniranje” pozitivnog stava moze zapoceti i nesto jed-
nostavniji zadatkom: samo se podsjecajuci na ono sto ve¢ ima-
mo. Svaki dan provedite neko vrijeme razmisljajuéi o stvarima na
kojima ste uistinu zahvalni u svom Zivotu. MoZete voditi dnevnik
— zabiljezZite nekoliko stvari koje vas Cine sretnima i/ili na kojima
ste zahvalni svakoga dana; ne moraju biti velike stvari, vec i sva-
kodnevne sitnice koje ste ostvarili, koje vam je netko podario.
Pozitivna psihologija govori nam da ljudi zadovoljni Zivotom s
vremenom imaju sve viSe razloga za zadovoljstvo, jer radost
pomazZe ostvariti Zeljene ishode i dobre socijalne odnose. Ako
se usredotocite na ono Sto imate (vlastite kapacitete, snage, ta-
lente, prednosti), a ne na ono Sto mislite da vam nedostaje, uvi-
jek ce biti dovoljno.

Ponekad stavljamo prevelik naglasak na tude misljenje o
nama, Cesto do te mjere da vlastito isklju¢imo. Time si oduzi-
mamo osobnu moc. Bez obzira na to Sto bilo tko govori o vama,
rijeci vas ne mijenjaju kao osobu (osim ako im ne odlucite , povje-
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rovati“). Stoga, ako je potrebno, prekinite identificiranje s tudim
misljenjima i osvijestite kako vidite sebe. lako svi u Zivotu imamo
razne uloge, pokusajte se ne dozivljavati samo kroz jednu od njih
(npr. samo profesionalnu), ili kroz trenutnu emociju (tuzna, usa-
mljena...). Svi smo mi kompleksni, s vrlinama i manama, i necemo
imati koristi od etiketiranja. Koliko mozete, okruzite se pozitivnim
ljudima. Naime, u ljudskoj je naravi imitirati ljude s kojima se
najvise druzimo. Takoder, ne zanemarite mo¢ smijeha — smanjuje
stres, povezuje nas s ljudima oko nas i ¢ini da se bolje osje¢amo.

Dajte svoj doprinos drugima na smislen nacin. Jedan od na-
jboljih nacina da se osjecamo pozitivnije jest pridonijeti svojoj
zajednici. Moze biti vrlo poticajno pomagati drugima, kroz doni-
ranje svog vremena, vjestina ili znanja. Osim Sto se osjecamo
dobro ako pomognemo drugima, posvedivanje vremena nekom
cilju omogucava nam da nakratko pobjegnemo od svojih tekucih
problema, a mozda ¢ak i omoguci da ih vidimo u drugacijem
svjetlu.

Planiranjem protiv straha

Mark Twain je rekao: ,ProSao sam grozne stvari u zivotu, od
kojih su se neke stvarno i dogodile.” Ljudi ¢esto zive u proslosti
(zaleci za propustenim ili predbacujuci si za ucinjeno) ili pak u
buducnosti (strahujuéi kakva ce biti). A pritom Zivot prolazi. Ko-
liko vam se puta dogodilo da se uopce nisu dogodile stvari o ko-
jima ste brinuli danima (ili barem nisu bile tolik problem koliko
ste se bojali)? Usmjeravajudi se Sto viSe na sadasnjost, mozete
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svesti na minimum brige i strahove. Vazno je znati udahnuti tre-
nutak, osjetiti svim osjetilima stvari oko sebe, osvijestiti i vlastitu
nutrinu — i prihvatiti ih takvima kakve jesu. Bez vrednovanja. Bez
obzira na to sadrze li prepreku ili priliku. Prihvatiti da je nesto u
tom trenutku onakvo kakvo jest, bez bjesomucnih pokusaja da
se to ignorira ili pak mijenja. Jer ni najjaca neugodna emocija
ne traje zauvijek, vec se ublazi i popusti. A dok od nje bjeZimo,
ona kao da nas proganja. Pokusajte usmjeriti svijest na sadasnji
trenutak i mirno priznati osjecaje, misli i tjelesne senzacije. Nitko
vas ne tjera da budete time odusevljeni, no mozda se iznenadite
koliko je ponekad oslobadajuce prihvatiti da nece sve i¢i planira-
nim tijekom. Nije lagan zadatak, ali — nije ni nemoguc. Zapravo,
kada se dogadaju stvari izvan nase kontrole, konstruktivnije je ne
rasipati energiju.

S druge strane, kada stvari jesu u naSoj modi, a ne idu do-
brim smjerom, nemojte ocekivati da ¢e se same promijeniti.
Zivot postaje tezak i nepravedan kada se Zalimo na okolnosti i
ne pokuSavamo promijeniti sebe. Ohrabrite se, budite odvazni,

Meteoropatija

donesite odluke koje poticu vas rast. Pritom vam moze pomoci
umirivanje (npr. kroz duboko disanje), planiranje (Sto danas
Zelim postici), kreativno razmisljanje (Sto je joS moguce poduzeti
da rijesim ovaj problem) i pozitivne jezicne formulacije (mogu,
hocu, probat cu...). Ako vas planirani cilj strasi, prestanite se tje-
rati da ga ostvarite. Samo zakoracite i napravite prvi korak. Pa
drugi, treci. Bez obzira na to u kakvoj se situaciji nalazite, uvijek
nesto iz nje moZete nauciti. Uostalom, ne ceka nas zadovoljstvo
na samom kraju puta; nekad se treba potruditi i uZivati u pogledu
koji put donosi.

Pozitivan stav manifestira se, dakle, kreativnim i kon-
struktivnim razmisljanjem, ocekivanjem uspjeha, motiviranjem,
ustrajanjem, reinterpretiranjem problema, vjerovanjem u vlas-
tite sposobnosti, trazenjem rjeSenja, iskoristavanjem prilika,
trazenjem i pruzanjem podrske. Prvotno traZi visu razinu ulozene
energije, ali je viSe i vrada, zajedno s boljim raspoloZenjem i
zdravljem.

Andrea Mataija Redzovic,
prof.psihologije

Utjece li vrijeme na ljude

Znanstvena ispitivanja potvrduju da promjene vre-
mena izazivaju fizicke i psihicke promjene u ljudskom
organizmu. Htjeli mi to priznati ili ne, Cinjenica je da
smo dolaskom lijepih, suncanih ljetnih dana vedriji
i Zivahniji. Medutim, ako je jutro svanulo oblacno i
kisno, i mi smo nekako pospani, smrknuti, tromi, a
udovi su teski. Vise nema nikakve sumnje u to - at-
mosferske prilike imaju utjecaja na ljude.

eteorologija je znanost koja razmatra te dinamicke

utjecaje i proucava povezanost bioloskih pojava

s meteoroloskim. To je relativno malo pozna-
ta znanost. Vrijeme je vrlo sloZzeno medusobno djelovanje
meteoroloskih elemenata, od kojih su najvazniji: temperatura,
vlaga, naoblaka i oborine, vjetar, tlak zraka, elektromagnetski
valovi, ioni itd. Svi ti elementi imaju odredena djelovanja na ljud-
ska bica.

Kako se vrijeme mijenja, tako se i u nasem tijelu dogadaju
promjene. Zimi smo manje otporni na bolesti, a broj sréanozilnih
oboljenja povecava se. Opcenito, smrtnost u citavom svijetu
najveca je zimi. Najugodnije se osjecamo kad je temperatura
zraka oko 21 stupnja, vlaznost oko 50% i kad nema vjetra. Atmos-
ferske prilike utjeCu na kemijske reakcije u naSem organizmu, na
krvni tlak, metabolizam i druge tjelesne procese.
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Uzrok neobicnog ponasanja

Kod ljudi osjetljivih na vrijeme dolaskom ljeta moze se
povecati koncentracija Secera i kolesterola u krvi. Opcenito,
tjelesna se energija povecava, uzburkaju se razni hormoni u tijelu
koji, izmedu ostalog, pocCinju raspaljivati i seksualnu mastu. Bra-
da i kosa mladih ljudi udvostrucuju brzinu svoga rasta. U takvoj
grupi ljudi, osjetljivih na vrijeme, ima i onih koji ne mogu psihicki
izdrzati tu veliku promjenu dolaskom proljeca i ljeta nakon duge,
hladne zime. Prijem bolesnika na psihijatrijske odjele najveci je
upravo u to vrijeme godine. Broj samoubojstava u SAD najvedi je
koncem oZujka i pocetkom travnja.

Meteoroloska ispitivanja ukazuju na promjene atmosferskog
tlaka kao moguce uzroke neobicnih ponasanja ljudi. U tokijskim
autobusima i taksijima putnici naj¢esce zaboravljaju kiSobrane i
torbe u dane kada tlak zraka znatno pada. U Ontariju (Kanada)
dogodi se najvisSe prometnih nesreca takoder u dane niskoga
tlaka. Nagli porast temperature u podrucjima niskoga tlaka moze
stimulirati agresivna ponasanja i samoubojstva. Infarkt srca
najcesdi je u travnju i listopadu. Zelucani €ir i ¢ir na dvanaesniku
pokazuju pogorsanje u proljece i jesen. Smatra se da i psihoze
Cesce izbijaju u to doba.

Bozicni i novogodisnji pokloni
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Topli vjetrovi razdrazljivosti i umora

Ljudi koji pate od reumatskih oboljenja i astme osjetljivi su
na promjene vremena. Ne samo da ih zglobovi jace bole kad se
vrijeme mijenja (kiSa, vlazna toplina, oluje s grmljavinom), nego
neki od njih mogu ¢ak i predvidjeti promjenu vremena. U mnogim
dijelovima svijeta topli vjetrovi koji pusu u proljece i jesen pove-
zuju se s ucestalom pojavom glavobolje, mucnine, razdrazljivosti,
oslabljene koncentracije, depresije i umora kod ljudi.

Sposobnost oplodnje, rast tijela i poCetak puberteta izgleda
da su takoder u vezi s viemenom. Jedan je istraziva¢ iz Bostona
pronasao da su zdravi spermiji najaktivniji dva puta godisnje - u
lipnjuikrajem rujna! Ljekovitost nekog kraja ili podrucja (klimato-
terapija - prirodna ljecilista) danas se koristi kod raznih oboljenja.
Rusi ispituju eventualnu povezanost vremenskih prilika i oénog
oboljenja glaukoma, zatim efekte klime na pepticke ulkuse i vezu
izmedu meteoroloskih faktora i bolesti mozga.

lako su neka istraZivanja u meteorobiologiji jos uvijek
neodredena, nejasna i pod znakom pitanja, ipak nema razloga
da ne uzmemo u obzir dosadasnja saznanja da ne bi trebalo ne-
girati meteoroloske efekte za koje je sigurno da postoje. Neki
meteorobiolozi smatraju da lijecnici to trebaju uzeti u obzir jer
je neosporno da se kemijski procesi u tijelu mijenjaju kad se mi-
jenja vrijeme.

Ivo Belan, dr.med.

Nije u “soldima” sve

Nemoguce je zamisliti bilo sto vezano za Bozic i blag-
dane opcenito, a da ne pomislimo na poklone. Od
najranije dobi djeca (i odrasli!) vole darivanje za
praznike. Nitko nas ne pita koliko novaca pojedini
blagdan stoji, vaino je da se kupi sve sto nam moze i
ne mora posluZiti. Ako govorimo o rucku, neizostavno
je imati bar kilu mesa viska. Kolaca jos i vise!

ledano djecjim ofima, zima je najbolje godisnje doba

jer je Bozi¢ zimi. To da je zima izdrzljivija zbog blag-

dana zabavno je i starijima. MoZda ne volimo svaku
godinu misliti o istim stvarima — o nervozi i guzvama po trgo-
vinama, ali vrijeme provedeno u krugu obitelji zaista je neprocje-
njivo. Vrijeme koje provedemo zajedno, sa Sto vise dragih ljudi,
jest ono Sto nam obogacuje Zivot.

Ne moze se pokloniti sreca

Ljudi vole razgovarati. | vole pedi kolace. I, u pravilu, ne od-
bijaju ljude. Nema boljeg razdoblja za obnavljanje tradicije od
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razdoblja blagdana i zime uopce. Dok se preko ljeta kupamo i
sun¢amo, preko zime moZemo vise Citati i viSe se druziti oko sto-
la. Najbolje bi bilo ignorirati mobitel, ugasiti televizor, racunalo i
sl., udahnuti pa razmisliti i o poklonima.
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Radnim terapeutima planiranje nije svojstveno, a najbolje
ideje dodu dok se radi neki sasvim drugi posao. UZa definicija
posla radnog terapeuta jest pomoci nekoj osobi u osamostaljiva-
nju, Sto Cesto znaci obrnuti cijeli problem naglavacke, nekad ga i
zanemariti, pa mirne glave razmisliti, a to je Cesto i bolje rjesenje.

Nesto slicno je i s blagdanima, koji su svi u mjesec dana raz-
maka. Djecu se pocne darivati vec¢ za Sv. Nikolu, zatim ide Sv. Lu-
cija, pa je Bozi¢, pa Nova godina. To bi znacilo da se darujemo
manje-vise bar tri puta, ako nesto i izostavimo. Zanimljivo je da
se djeca u Spanjolskoj darivaju iskljucivo za Sveta tri kralja. | ima
tu neSto pametnoga. Ako se pogleda tradicija, tek su ta tri kralja
darivala malog Isusa po rodenju. Zasto mi darujemo djecu deset
dana prije, a onda, na dan kad se zbilja daruje, viSe nitko i ne mari
za to. Djeca su se prije darivala suhim smokvama i naran¢ama.
| bila su sretna. Danas pogrijesimo ako se ne darivamo raznim
oblicima racunalnih ¢udesa. Ne bih rekla da su danas djeca (ili
odrasli) sretniji jer imaju viSe materijalnih dobara nego ona djeca
koja su Zivjela prije sto godina.
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Pametno darivanje

Ono sto bi nas trebalo veseliti jest vrijeme koje smo pametno
iskoristili. To ne ukljucuje pametne telefone ili pametne igracke.
Nema pametnih telefona ni pametnih igracaka. Sve ono Sto je
stvorio ¢ovjek ne bi se ni smjelo nazivati ,pametnim“. Pamet je
rezervirana za Ziva bica, ne za plastiku.

Obozavam gledati kako mali majmunci¢ rjeSava pro-
blem, njegov mozak se razvija na osnovi broja nauéenih radnji
i rijeSenih problema. Majmuni su shvatili da, kad se popnu je-
dan na drugoga i kad su dovoljno glasni (Sto stasom, Sto glasom),
strase lava i on ih ne shvaca kao hranu, vec kao oblik prijetnje,
i ne priblizava im se. Oni su svoj problem vrlo uspjesno rijesili.
Strojevi koje smo tako lako dali djeci niti im sluZe za igru niti im
razvijaju mozak. SluZe im samo za ubijanje vremena i, moiZda,
stjecanje lazne popularnosti.

Cijena vremena

Roditelji, ¢esto i bake, znaju postaviti pitanje o tome koja
je igracka dobra za njihovog 4-godisnjeg unuka ili 2-godiSnju
unucicu.

Sa sigurno$¢u mogu tvrditi da, Sto je viSe igracaka po kuci, to
se djeca njima manje igraju i manje ih zanimaju. Dobre su one
igracke kojima se igra, rekli bismo, od kad je svijeta i vijeka, kao
npr. lopta. Ona nije skupa, lako je dostupna i vesele joj se ¢ak
i bebe. U dobru kategoriju spadaju jednako tako i vijaca, play-
mobili ili lego-kocke. Slikovnice s naljepnicama pun su pogodak,
a ne smijemo preskociti ni igranje kartama. Sve je to djeci jako
zabavno. Vaino je da je s njima netko od odraslih. Dakle — djeci
poklonite svoje vrijeme. Pecite s njima kolace, otidite u knjiznicu
makar nista ne posudili. Ako imate vrt, onda sadite, orezujte ili
Cistite vrt od korova. Ono $to je nama naporno, njima je iznimno
zanimljivo i motivirajuce. Moja je kéerka zalijevala odbacenu gra-
nu dunje u vrtu gdje smo optimisti¢no zasadili maline; 80% mojih
malina na kraju nije uspjelo, ali se njezina dunja primila. Djeca,
osim igre, vole i ozbiljne poslove.

Ove godine namjeravam kceri pokloniti godisnju kartu za
kazaliste lutaka, jer bi i meni to bilo zabavno da imam cetiri i pol
godine. Strasno je da je mobitel djeci takoder privlacan, ali smo
mi ipak malo odrasliji od njih i odgovorniji pa bismo trebali znati
Cinjenice o zracenju i negativnim utjecajima mobitela, dlanovni-
ka i sl. na opce zdravlje djece. Mobiteli su izvrsni ako ne Zelimo
znati §to nam dijete radi, niti je li Zivo ili ne, je li gladno ili sito...
Ako Zelimo imati zdravo, komunikativno, emotivno zrelo dijete i
uciti ga odgovornosti, onda trebamo razmisliti o tome kakav pok-
lon kupiti za blagdane i $to Zelimo sebi i drugima za idu¢u godinu.

Ako u Zeljama za naSe najmilije preskocimo zdravlje, srecu,
razumijevanje i ljubav, blagoslov i prijateljstvo, onda bismo tre-
bali jos jednom razmisliti o nasim prioritetima.

Maja Korunic, radni terapeut
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O zdravlju ukratko
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Abeceda vitamina za ljepotu

Prehrana u velikoj mjeri utjece ne samo na zdravlje,
nego i na ljepotu. Vitamini imaju sjajan ucinak na
kosu, nokte, zube te mogu usporiti starenje koze. Da
bismo osigurali potrebnu dnevnu dozu vitamina, ne
moramo pribjegavati raznim prehrambenim doda-
cima, vec pravilnoj, balansiranoj prehrani. Donosimo
abecedu vitamina koji imaju glavnu ulogu u sluzbi
liepote.
Vitamin A

Vrlo je vaZan za zdravu koZu, kosu i dobar vid. Nedostatak
vitamina A moZe dovesti do isusivanja koZe i kose, pojave pe-
ruti, nastanka bora i akni. Uz to, vitamin A djeluje pozitivno na
jacanje imunoloskog sustava i potice njegov rad. Potreban je
za pravilan razvoj kostiju i nuzan za zdravlje sluznice grla, nosa,
diSnoga sustava i za lijepe zube. Nalazi se u zelenom lisnatom
povréu, rajcicama, mrkvi, lubenicama, papaji, vrhnju, maslacu,
jajima te u punomasnome mlijeku. Vitamin A topiv je u mastima
(kao i vitamini D, E i K) pa je moguca njegova akumulacija u orga-
nizmu (za razliku od vitamina topivih u vodi koji se lakse izlucuju
iz tijela). Stoga ga je bolje uzimati u prirodnom obliku, iz voca i
povréa nego kao dodatak, jer predoziranje vitaminom A izaziva
glavobolju i mucninu.

Vitamini kompleksa B

Vitamin B pomaze odrzanju Ciste koZe i mladolikog izgleda te
odgada pojavu sijede kose. Taj vitamin takoder je borac protiv
stresa i izvor energije. Nedostatak vitamina kompleksa B moZe
dovesti do sijedenja kose, do prhuti, isusivanja koze, ispucalih
usana, iritacija na kozi, boranja koZe i usporenog rasta kose.

Nalazi se u Zitaricama, grasku, ledi, grahu, ljeSnjacima, mesu.
Svakodnevno konzumiranje Zitarica osigurava dovoljan unos vi-
tamina B.

Vitamin C

Vitamin C u kombinaciji s proteinima nuzan je za proizvo-
dnju kolagena, koji odrzava elasticnost koze i usporava starenje.
Nedostatak tog vitamina uzrokuje umor i pad imuniteta. Vi-
tamin C takoder ima bitnu ulogu u jacanju imuniteta, zdravlju
kose, vida i zuba, sprjecava nastanak pigmentacijskih mrlja i na-
stanak prosirenih vena. Nalazi se u citrichom vocu, Sipku, jago-
dama, kiviju, dinji, malinama, kupinama, borovnicama, visnjama,
treSnjama, paprikama, brokuli, rajéicama, kupusu i zelenom lis-
natom povrcéu. Vitamin C gubi se kod termicke obrade pa kuhanje
voca i povréa treba svesti na minimum i jesti ga Sto vise svjeze.

Vitamin D

Vitamin D vaZan je za ljepotu i zdravlje zubi, koZe, kosti i nok-
tiju. Pomaze stezanju misica i potice rad Zivaca. Manjak tog vi-
tamina uzrokuje nervozu, nesanicu i gréenje misica. Nalazi se u
rizi, mlijeku, tunjevini, maslacu. Deset minuta dnevno izlaganja
suncu osigurat ¢e dovoljnu koli¢inu vitamina D za cijeli dan.

Vitamin E

Vitamin E najjaci je u borbi protiv bora, starenja koze, pig-
mentacijskih mrlja, opustanja i isusivanja koze te nastanka peru-
ti. Normalnom prehranom vecina ljudi dobiva dovoljnu koli¢inu
vitamina E i nisu potrebni nikakvi dodaci. Nalazi se u Zitaricama,
mlijeku, morskim plodovima, brokuli, maslacu, Zumancima,
maslinama, soji, ljeSnjacima, orasima, biljnim uljima, tamnozele-
nom lisnatom povrcu, avokadu.

Iz urednistva
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