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Pise Vladimir
Smesny, dr. med.

ad javnost razmislja o zastiti zdrav-

lja, usmjerena je na zdravstvenu za-

Stitu ili djelatnost ili, razgovorno, na
zdravstvo. Pritom se prije ostalog misli na
poremecena stanja ili neposredno na bo-
lest. Nasrecu, nije bas tako. U svakodnevi-
¢i nema ljudske aktivnosti koja se djelatno
ili posredno ne dotiCe zdravlja, ne sudjelu-
je u zastiti zdravlja.

Evo nekoliko svijetlih primjera.

U neposrednom spaSavanju Zivota pr-
vom pomo¢i sudjeluju organizirano va-
trogasci, temeljna i prometna policija, svi
koji su prosli organizirane tecajeve prve
pomoci, ukljucujuci osnovnoskolce. Gor-
ska sluzba spaSavanja se u tome zalaze
do herojstva.

U cuvanju zdravlja higijenom sudjeluju
vodoopskrba, nadzor nad zdravstvenom
ispravnosti namirnica pa sve do onih koje
popularno zovemo “Cistoca”. Od paste za
zube, preko sapuna i deterdzenata te dru-
gih dezinficijensa i antiseptika prepozna-
jemo pojam opce higijene. Vecina dosad
spomenutog tekovina je tek XX. stoljeca.

Otvorene kulturne djelatnosti rijetko se
dovode u spregu sudjelovanja u mental-
nom zdravlju, a to bi trebao biti jedan od
kriterija u priznavanju njihove opéedrus-
tvene vrijednosti.

Briga o starijima nesretno
i neuspjelo rijeSena

No, nije sve idilicno. U zastitu zdravlja
mogu se “upetljati” i djelatnosti koje nisu
dostatno medicinski izobrazene. Jedan
primjer, koji moze imati teSke posljedice,
problem je gerontologije i posljedicno ge-
rijatrije. Osvrt na korijene: primarna zdrav-
stvena zastita, kao jedan od najsloZenijih
projekata Svjetske zdravstvene organiza-
cije kraja XX. stoljeca, trebala se stozerno
smijestiti u Dom zdravlja. Za razliku od tzv.
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U zastiti zdravlja

Rast i razvoj mladih
medu najznacajnijim
odrednicama zdravlja

Znacajna odrednica zdravlja, ako ne i naj-
znacajnija, nadzor je nad rastom i razvojem
nasih najmladih i mladih. Tu su jaslice, vrti-
¢i, Skole i fakulteti. lako naglasene, nisu to
samo aktivnosti oko tjelesnog razvoja, vec¢
sve od osjetila do dusevnog razvoja. Nave-
deni sudjeluju, ili bi trebali jos intenzivnije
sudjelovati, u prenoSenju znanja koje ima za
konachni cilj visi stupanj samozastite buducih
odraslih i njihovih mladih koji ¢e tek doci.

Starije osobe u potrebi nisu smjestene u prostore
odgovarajuce zdravstvene djelatnosti, Sto nikakva
zalaganja neodgovarajucih ne mogu nadomijestiti.

Kad se problemu doda neadekvatan i nedovoljan
nadzor sadasnjih ustanova, zastita zdravlja starijih i
starih postaje rizicna

klinicke i bolnicke zastite, teZiSte podjele
bilo je na dobne, a ne na anatomsko-fi-
zioloSke razlike. Nazalost, gerontologija
s gerijatrijom nije dosla na red i nije po-
stala djelatna specijalnost iako su potrebe
u svjetskim razmijerima brzorastuce. Prije
toga je Dom zdravlja rastrojen, a on je bio
jedino organizacijsko rjeSenje (kako i za-
Sto - zahtijeva omaniji roman ...). Ustanove
za stare i nemo¢ne (ve¢ u samom naslovu)
tradicionalno su ustanove socijalne skrbi
(koja nije medicinska, ve¢ socijalna speci-
jalnost). Usput, u ime deinstitucionaliza-
cije i privatizacije, nastala je kapacitetima
deficitarna mreza za smjestaj starijih i sta-
rih osoba. Pritom kriteriji za uskracivanje
smijeStaja nisu teSka nepokretnost, teski
oblici kroni¢nih bolesti, trajni poreme-
Caji svijesti ili i tezi poremecaji duSevnog

stanja. | laiku je jasno da se ne radi samo
o starosti, ve¢ i o teSko poremecenom
zdravstvenom stanju, a koje ne znaci i pri-
padnost skupini neposredno umirucih.

Korona zahtijeva vise
solidarnosti

Ukratko, osobe u potrebi nisu smjeSte-
ne u prostore odgovarajuce zdravstvene
djelatnosti, Sto nikakva zalaganja neod-
govaraju¢ih ne mogu nadomijestiti. Kad
se problemu doda neadekvatan i nedo-
voljan nadzor sadasnjih ustanova, zastita
zdravlja starijih i starih postaje rizi¢na.

Uza sve pozitivno re¢eno o suradni
medu djelatnostima, treba upozoriti da
aktualna poSast koronavirusa zahtijeva
joS visi stupanj solidarnosti u uzajamnoj
pazniji.
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PiSu Maja Blazevi¢

Kauzlari¢, mag. paed.

Jelena Andesili¢, mag. nutr. clin.
Djediji vrti¢ ViSkovo

edan od ciljeva temeljnog dokumen-

ta za predskolski odgoj, Nacionalnog

kurikuluma za rani i predskolski odgoj
i obrazovanje, jest cjelovit razvoj djeteta,
odnosno stvaranje uvjeta za razvoj svih
podrucja: za spoznajni socioemocionalni
psihomotorni razvoj i za razvoj govora,
komunikacije, izrazavanja i stvaralaStva.
U skladu s tim, u Djec¢jem vrti¢u Viskovo
veliku paznju pridajemo zdravom nacinu
Zivota te usvajanju zdravih navika. Zdravlje
svakog djeteta, pravilna prehrana, primje-
rena higijena, briga o oralnom zdravlju,
bavljenje sportskim aktivnostima i bo-
ravak na otvorenom imperativi su naseg
rada.
Kroz pedagoSku godinu kontinuirano se
prati zdravstveno stanje djece. Zdravstve-
na voditeljica dva puta tijekom pedagoske
godine obavlja antropometrijska mjere-
nja kako bi pratila rast i razvoj te uhra-
njenost djece. Redovito vodi i evidenciju
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Cjelovit razvoj djeteta
zahtijeva pravilnu
prehranu, primjerenu
higijenu, brigu o
oralnom zdravlju,
sportske aktivnosti,
boravak na otvorenom,
pa su to imperativi
naseg rada

pobola, pruza prvu pomo¢ kod ozlieda
djece te poduzima mijere za sprjeCavanje
zaraznih bolesti. U odgojno-obrazovnom
radu djecu se posebno potice na usvajanje
higijenskih navika te na aktivnosti poput
pravilnog pranja ruku, higijene nosa i odr-
Zavanja osobne higijene.

Posebna briga vodi se o zastiti oralnog
zdravlja. Djecji vrti¢ ukljucen je u projekt
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
PGZ “Unaprjedenje oralnog zdravlja dje-
ce i mladih u PGZ”. U sklopu projekta,
djeca svakodnevno Cetkaju zube nakon
rucka, u svim vrtickim skupinama. Osim
toga, u vrticu se tijekom godine provo-
di niz odgojno-obrazovnih aktivnosti

zaStitom oralnog zdravlja, koje ukljucuju
demonstraciju pravilnog Cetkanja na mo-
delu zuba, Citanje slikovnica sa sadrzajem
o oralnoj higijeni, posjet “Lava Zubosla-
va”, igranje raznih edukativnih igara (igra
“Stomatolog”, memory, izrada modela
zuba od plastelina/glinamola, sastavljanje
dijelova zuba, likovne aktivnosti) te obi-
liezavanje Svjetskog dana oralnog zdrav-
lja.

Zdravi jelovnici uz pomoc¢
strucnjaka

Razdoblje djetinjstva smatra se naj-
vaznijim za usvajanje zdravih Zivotnih
navika, medu kojima vazno mijesto za-
uzimaju prehrambene navike. Pravil-
na prehrana od djetinjstva temelj je za
pravilan rast i razvoj, prevenciju pot-
hranjenosti i pretilosti, to je preduvjet
formiranja zdrave odrasle osobe. Pre-
hrana djece mora biti raznovrsna i sa-
drzavati nutritivno vrijedne namirnice.



Plivanje, pjesacenje,
izleti, sport

Kretanje i sportske aktivnosti
vazni su za psihofizicki razvoj dje-
teta. Svjesni cinjenice da danasnja
djeca velik dio vremena provode u
zatvorenom prostoru, ispred razli-
citih ekrana, kroz nase programe
poticemo svakodnevni boravak u
vanjskom prostoru, po svim vre-
menskim uvjetima. Cesto organizi-
ramo odlaske u prirodu, koji podra-
zumijevaju Setnje bliZzom okolicom
vrti¢a, boravak u obliznjim Suma-
ma i na livadama te pjesacke ture
lokalnim planinarskim stazama, u
suradnji s Planinarskim drustvom
Viskovo. Tijekom zimskih mjeseci
organiziramo visednevno zimova-
nje u Dvorcu Stara Susica, kao i
jednodnevne izlete na snijeg. Ljeti
je djeci ponudena Skola plivanja u
vlastitom bazenu. Takoder, u vrti¢u
se provode sportske aktivnosti za
djecu predskolske dobi, u suradnji
sa Zajednicom sportskih udruga
Opcine Viskovo.

Jelovnik Djecjeg vrti¢a Viskovo ukljucuje
Cetiri obroka u dva sezonska jelovnika:
jesen — zima i proljece - ljeto, a izradu-
je ga Odsjek za unapredenje prehrane
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
PGZ. Svaki sezonski jelovnik sadrzi ¢eti-
ri razlicita tipa koji se tjedno izmjenjuju.
Posebna pozornost pridaje se prilagod-
bi jelovnika za djecu s posebnim pre-
hrambenim potrebama (alergije i sl.).
Svi obroci pripremaju se u vlastitoj kuhi-
nji, koja radi po nacelima HACCP susta-
va. Djedji vrti¢ takoder potice kod dje-
ce vaznost pijenja vode kao najzdravije
tekucine. U vrti¢u se pravilna prehrana
usvaja i kroz razne odgojno-obrazovne
aktivnosti (plakati, slikovnice, razne di-
dakticke igre, razgovor, simbolicka igra,
ekoprojekti). Posebna paznja pridaje se
proslavi “zdravih” rodendana, konzumi-
ranjem svjezeg i susenog voca.

Navedenim aktivnostima i programi-
ma, kontinuirano brinemo o stvaranju
optimalnih uvjeta za cjelovit psihofizicki
razvoj djeteta, kao i za razvoj zdravih na-
vika.
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svih potencijala

Rad psihologa u vrti¢u usmjeren je na tri glavna
aspekta - na djecu, odgojitelje i roditelje. Primarni
su zadaci predskolskog psihologa pracenje i
poticanje razvoja djece te preventivno djelovanje

PiSe Mr. sc. Darko Sambol, prof.,
psiholog savjetnik

ticki je, psiholog uz pedagoga,
zdravstvenog voditelja i edukacij-

skog rehabilitatora, jedan od cla-
nova stru¢nog multidisciplinarnog tima.
Roditelji prvi put susrecu psihologa na
razgovoru koji prethodi upisu djeteta u
vrti¢. Prilikom tog prvog susreta, roditel;i
razgovaraju sa psihologom o djetetovom
razvoju od rodenja, o njegovim navikama,
ponasanju, zdravstvenom stanju i sli¢no.
To je prilika da roditelji kazu i pitaju sve
Sto smatraju vaznim, kao Sto su neke spe-
cifinosti i potrebe djeteta i nacini na koji

se one mogu zadovoljiti u vrti¢u. Prvi raz-
govor prilika je za poCetak suradnje koja
¢e, sukladno potrebama roditelja i speci-
ficnostima svakog pojedinog djeteta, tra-
jati do kraja boravka djeteta u vrticu.

Trokut suradnije: dijete-
roditelj-odgojitel

Rad psihologa u vrti¢u usmjeren je na
tri glavna aspekta — na djecu, odgojitelje
i roditelje. Primarni su zadaci predskol-
skog psihologa pracenje razvoja djece te
preventivno djelovanje. To se ostvaruje
kroz opaZanje u grupi, ispunjavanje skala
i upitnika, primjenjivanje testova, razgo-
vor s djetetom ili roditeljima i sl. Takoder,
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Terapijski rad

Psiholog u vrti¢u obavlja individualni ili grupni terapeutski rad s djecom,
individualni ili grupni terapeutski rad s njihovim roditeljima, organiziranje i/
ili vodenje kradih specijaliziranih programa za djecu s posebnim potrebama
i upucivanje na specificnu terapiju u vanjske institucije.

...S osmijehom dalje

Kroz sve navedene uloge psihologa u vrti¢u zadatak je osiguravati odgo-
varajuce, sigurno, stabilno i poticajno okruZenje, u kojem ce svako dijete, za-
drzavajuci svoju osobnu i obiteljsku autonomiju, rasti i razvijati se u ono sto
na osnovi svojih potencijala moze postati.

Uz djecji osmijeh, radost i napredovanje djeteta u svim podrucjima razvo-
Jja, barbi psihologu ili teti psihologinji u vrti¢u veselje je raditi! Neka tako i
ostane: s osmijehom dalje!

psiholog moze uputiti odgojitelja kako
treba pratiti ponaSanje djeteta te Sto
promatrati i kako biljeziti svoja zapaza-
nja.

Vrticki psiholog vodi se principima u
radu s vrtickom djecom i njihovim rodi-
teljima. To su:

* holisticki pristup (svako je dijete jedin-
stveno, Sto od odraslih zahtijeva prilago-
davanje i zadovoljenje specifi¢nih potre-
ba),

* timski rad (djelovanje u okviru transdis-
ciplinarnih timova u vrti¢ima),

* inovacijski pristup (koristenje egzaktno
dobivenih, provjerenih podataka psiholo-
gijskog testiranja).

Sto psiholog zapravo radi u
vrti¢u?

Zadaci su vrtickog psihologa pracenje
i podrska adekvatnom zadovoljavaniju
djetetovih potreba, ostvarenje njegovih
prava te osiguravanje odgovarajuceg sta-
bilnog i poticajnog okruzenja za svako
dijete, s osobnom i obiteljskom autono-
mijom. Na taj se nacin pomaze djeci, od-
gojiteljima i roditeljima da Sto kvalitetnije
razviju svoje psihofizicke i stru¢ne poten-
cijale te odrze psiholoSko zdravlje.
Dvije su osnhovne zadace jako vaine
u radu vrtickog psihologa:
1. prevencija (procjena, identifikaci-
ja, edukacija) i
2. rana intervencija (poduzimanje
mjera).
1. Preventivni programi
Edukacija

(roditelja i odgoijitelja) i

pradenje razvoja djece dijelovi su procesa
prevencije.

Psiholog sudjeluje u provedbi nacio-
nalnih preventivnih programa namije-
njenih sustavu odgoja i obrazovanja (si-
gurnost djece, utvrdivanje darovitosti,
prevencija posebnih potreba djece, zlo-
poraba Stetnih sredstava ovisnosti i sl.)
te po potrebi sudjeluje i u izradi izved-
benih programa vrti¢a s istom temati-
kom.

Edukacija

Bitan je zadatak psihologa, kao “pre-
ventivca” u djec¢jem vrti¢u, sudjelovanije
u organizaciji i provodenju kontinuiranog
usavrsavanja odgoijitelja i roditelja, s ci-
liem poticanja njihovog osobnog rasta i
razvoja.

Pracenje razvoja

Najveci dio rada psihologa, kao preven-
tivca u predskolskoj ustanovi, odnosi se
na utvrdivanje razvojnog statusa djeteta
(procjena, identifikacija).

Radne su zadace i metode rada na tom
podrucju:

* opservacija djece u odgojnoj skupini
(pracenje prilagodbe, pracenje razvoja,
komunikacije, socio-emocionalne klime
itd.),

* utvrdivanje opceg razvojnog statusa
sve djece (razvojne liste, testiranje),

* procjenjivanje psihofizicke spremnosti
za Skolu kod djece - Skolskih obveznika,
informiranje roditelja i odgojitelja o tome
te, po potrebi, pisanje misljenja za komi-
siju pri upisu u Skolu,

* pracenje zadovoljavanja bioloskih i
psihickih potreba djeteta kroz odgojno-
obrazovni rad,

¢ vodenije inicijalnih intervjua,

* istrazivanja predSkolskih psihologa o
razvojnim procesima i razlicitim meha-
nizmima na populacijama djece koja po-
hadaju djecji vrtic.

2. Rana intervencija

Vazna je uloga vrtickog psihologa i di-

jagnostika specifi¢nih potreba kod pra-
¢enja razvoja sve djece:
* opservira dijete u odgojnoj skupi-
ni, analizira anamnezu iz vanjskih in-
stitucija (zdravstvene ustanove, pri-
vatni strucnjaci itd.), identificira djecu
s posebnim potrebama kroz primje-
nu psihodijagnostickih sredstava, pise
misljenje, po potrebi upucuje dijete u
nadleznu ustanovu, na dodatan specija-
listicki pregled, dijagnostiku i tretman,
vodi timske rasprave o djeci s poseb-
nim potrebama, vodi dosjee o djeci s
posebnim potrebama.

Savjetovanje

U sklopu rane intervencije za djecu s
potencijalnim, prolaznim ili trajnim po-
sebnim potrebama, psiholog obavlja
savjetovanje roditelja i odgojitelja radi
uskladivanja obiteljskog i institucional-
nog (djecji vrti¢) djelovanja na djetetov
razvoj i napredovanje.

Zadaci su psihologa:

* izrada individualnih planova za rad s
djecom s posebnim potrebama,

* vodenje savjetodavnih razgovora i
konzultacija s odgojiteljima i roditeljima
o djeci s posebnim potrebama,

* organiziranje i vodenje grupa podrske
za roditelje djece s posebnim potreba-
ma (npr. provodenje programa “Rasti-
mo zajedno+”), suradnja s osnovnom
Skolom, s centrom za socijalni rad, sa
specijaliziranim institucijama, domovima
zdravlja.

Dakle, u sklopu savjetovanja, prakticki
se istovremeno savjetuju roditelji i od-
gojitelji djece, da bi se osigurala jedin-
stvenost odgojnih utjecaja na dijete, Sto
je osobito vazno kod djece s posebnim
potrebama u razvoju.
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mjesto zdravog odrastanja

Pise Elizabeta Gali¢-Papi¢, mag.psych.
Dom ucenika Susak, RIJEKA

dolescencija je izazovno i uzbudlji-
vo razvojno razdoblje u Zivotu sva-
og Covjeka. To je razdoblje u ko-

jem se mladi ljudi osje¢aju odrasli, mocni
i slobodni. Snazno reagiraju na sve infor-
macije iz okoline, imaju burne odgovore
na nepravdu koju osjecaju. Vise se okrecu
svojim vrsnjacima, skloniji su rizicnom po-
nasanju i isprobavanju novih stvari. Mladi
ljudi manje misle o posliedicama i ono-
me $to moze podi po zlu, a ponasanie je
usmijereno trenutnom zadovoljenju poriva
i doZzivljavanju ugode.

Znanstveno je poznato da asocijativna po-
drucja mozga, koja sluZe za povezivanje i

U domski su rad ukljucene brojne aktivnosti i
poticajne navike za zdrav razvoj i cuvanje zdravlja,
od higijene, preko prehrane, radnih i sportskih

do kulturnih navika i svega Sto adolescente u toj
Zivotnoj dobi zanima

integraciju svih mozgovnih funkcija, sa-
zrijevaju najkasnije. Jedna je od njiho-
vih uloga planiranje buducih ponasanja
i shvacanje dugoro¢nih posljedica. Po-
sliednji sazrijeva dio mozga zaduzen za
kognitivhu kontrolu, odnosno izbor pri-
kladnih reakcija u odredenim situacijama.

Dolazak u dom - velik izazov

Dolazak u uceni¢ki dom u tom raz-
doblju velika je promjena i nov izazov u

Zivotu mladog ¢ovjeka. Ucenicki dom je
specificna odgojno-obrazovna ustanova,
s obzirom na to da ucenici mogu boraviti
u domu 24 sata, svih sedam dana u tjed-
nu. Iz doma odlaze u Skolu, nakon Skole
vracaju se u dom. Vikendom uglavnom
odlaze kuci ili, u dogovoru s odgoijiteljima
i roditeljima, ostaju u domu.

Okolnosti njihove svakodnevice mno-
gostruko su drugacije od okolnosti njiho-
vih vrinjaka koji Zive sa svojim roditeljima:
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Projekti zdrave prehrane i radionice prirodne kozmetike

Prosle godine pokrenuli smo pro-
jekt “Ukusno i zdravo”, u sklopu ko-
jega smo organizirali razli¢ite ra-
dionice pripreme hrane: prirodnim
sokovima jacamo imunitet, zanimljivi
zdravi namazi, neobicne vrste zdra-
vog kruha, zdravi keksi i kolaci...
Pritom smo razgovarali s ucenicima
o njihovim prehrambenim navika-
ma, poticali smo ih na promisljanje

drugi grad, druga Skola, drugo okruzenje
boravka i spavanja. Od ucenika se oceku-
je odredena samostalnost i odgovornost.
Odjednom se u njihovom Zivotu pojav-
ljuju odgoijitelji koji svakodnevno skrbe o
njima, kao i drugo osoblje doma.
Prilagodba na dom ponekad moze biti
teSka i stresna, a individualno traje duze
ili krace. Drugacije Zivotne navike (kao

o njima. Promi¢emo zdravu prehra-
nu kao preduvjet zdravlja, jer nam
Jje cilj da ucenici integriraju zdrave
prehrambene navike u svakodnevni
Zivot. Ako u razgovorima “naidemo”
na kvalitativna i/ili kvantitativna od-
stupanja, potaknemo daljnje indivi-
dualne razgovore s tim ucenikom. Na
inicijativu ucenica odrzali smo ciklus
radionica prirodne kozmetike.

Sto su raspored spavanja, urednost, slu-
Sanje glazbe, posjeti u sobi, telefonira-
nje, uzajamna povjerljivost...) naj¢es¢i su
izvor sukoba medu sobnim kolegama.

Vaznost opseznog
odgojiteljskog rada

U domu rade odgoijitelji koji sa svo-
jim ucenicima provode cetiri temeljna

programa odgojno-obrazovnog rada,
kao i izborne i posebne programe. Te-
meljni su programi: ¢uvanje i unapredi-
vanje zdravlja, socijalizacija i adaptacija,
podrska u ucenju i program rada s da-
rovitim ucenicima. Dom ima i stru¢nu
suradnicu, psihologinju, koja svakodnev-
no suraduje s odgojiteljima, ravnateljem,
medicinskom sestrom i drugim djelatni-
cima doma. Medicinska sestra zaduze-
na je za provodenje Cetiri zdravstvena
programa: Sto znadi biti uredan, kako se
hranimo, zdrav dom i mogu li znati viSe
o zdravlju. Najvedi dio ucenika uspjeSno
rieSava probleme na koje nailazi uz po-
drsku odgoijitelja, psihologinje, ravnatelja
i medicinske sestre doma.

Usvajanje zdravih navika uz
izgradnju identiteta

U ovom ¢lanku usredotocit ¢emo se
na zdravstvene programe u ucenickom
domu koje provode nezdravstveni djelat-
nici, prije svega odgojitelji i stru¢na su-
radnica psihologinja. Oni svakodnevno
pruzaju ucenicima podrsku u njihovom
osobnom razvoju. S ucenicima se kon-
tinuirano radi na razvoju samopoStova-
nja, postivanja i uvazavanja drugih, udi
ih se postivanju tude imovine, moralnim
vrijednostima, kvalitetnoj komunikaci-
ji, iznoSenju svoga misljenja... Nastoji se
podupirati otpornost ucenika na negativ-
ne utjecaje, promicu se pozitivha ponasa-
nja i stvaranje zdravog i kreativnog iden-
titeta. Svakodnevno se potiCe razvijanje
pozitivnih zdravstveno-higijenskih navika

l\‘IéRODNI /DRAVSTVENILIST

PROMIDZB
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te spreCavanje usvajanja negativnih i po
zdravlje loSih navika.

Cilj je programa Cuvanje i unaprediva-
nje zdravlja, pouciti u¢enike da se Sto od-
govornije odnose prema svom zdravlju.
Educiramo ih o zdravom nacinu Zivota, o
tome kako povecati imunoloske sposob-
nosti, kako se boriti protiv bolesti itd.

Sportske i kulturne aktivnosti

Nakon Sto ucenici dodu iz Skole i izvrSe
svoje Skolske obveze, poticemo raznovr-
sne aktivnosti, poput sporta, rekreacije
i kreativnosti. Odgoijitelji, stru¢na surad-
nica psihologinja i ravnatelj vode izborne
aktivnosti slobodnog vremena ucenika.
Ucenici na pocetku Skolske godine is-
punjavaju anketu u kojoj mogu izabrati
Sto Zele iz Sirokog dijapazona zanimljivih
sportskih i kulturnih aktivnosti. Okvir-
ni plan provodenja aktivnosti obuhvaca
dva sata tjedno i za ucenike je besplatan.
Neki ucenici odabiru ak i vise aktivnosti.
Posebno se trudimo ukljuciti ucenike koji
su povuceni, nesnalazljivi, hiperaktivni i
slicno. Nastojimo ih potaknuti da redov-
no dolaze na aktivnosti, pratimo njihova
ukljucenja i doprinose, kao i medusobnu
komunikaciju. Takoder, nastojimo da se
ucenici dobro osje¢aju na aktivnosti, da
dozivljavaju pozitivne povratne informa-
cije, postignuca, dobru energiju. Potice-
mo ucenike da izgrade navike kretanja i
vjezbanja. Iz iskustva znamo koliko je to
vazan Cimbenik mentalnog zdravlja i ne-
ovisnog ponasanja. Organizirana su i na-
tjecanja na razini Doma, regije i drzave,
gdje ucenici mogu pokazati Sto su sve
naucili.

Povremeno organiziramo razne radio-
nice viezbanja, kao npr. energy up - viez-
bajmo zajedno, vjezbe disanja i opusta-
nja, insanity, aerobic — pleSimo zajedno...
Ako procijenimo da bi ucenike mogli za-
nimati neki sportovi koji su organizira-
ni u Rijeci, dogovorimo s tim sportskim
klubovima prezentacijsku radionicu, kao
npr.: joga, tai chi, krav maga, brazilska jiu
jitsu, aikido, spike ball...

Na poticaj ucenika, uz spremnost rav-
natelja da im izade ususret i dobru volju
spretnog odgoijitelja, napravljena je mala

Setnje kao opustajuce,
poticajne i kao mjere
protiv COVID-a

U okolnostima pandemije CO-
VID-19, svjesni smo zdravstvenih
koristi od boravka na otvorenom.
Poznati su brojni benefiti setnje:
osim Sto jaca misice te poboljsava
kondiciju, pamcenje, raspolozenje,
ubrzava cirkulaciju, podize razinu
energije, smanjuje i stres. Orga-
niziramo setnje u manjim skupina-
ma, obilazimo podrucje u kojem je
smjesten nas Dom.

vanjska teretana u kojoj ucenici redovno
vjezbaju.

Zdravstveni odgoj

Vazna je komponenta domskog zivota
promicati higijenu kao osnovni preduvijet
zdravlja, gdje poti¢emo ucenike na redo-
vito odrzavanje osobne higijene. Kada
smo provodili anketu o njihovom poi-
manju redovne higijene, dobili smo vrlo
zanimljive rezultate. Naime, nekome je
redovno odrzavanje higijene (tuSiranje)
jedanput na tjedan, a nekome dvaput na
dan. Razgovarali smo s ucenicima o rezul-
tatima ankete, s naglascima na premalo,
previse i optimalno. Jako je vazno da uce-
nici redovno odrzavaju sobe urednima

jer su u urednim sobama pozitivni ucinci
mnogostruki: bolje zdravlje, ugodniji bo-
ravak, lakSe snalazenje, uspjesnija orga-
niziranost...

Obiljezavamo vazne datume iz pod-
rucja zdravstvenog odgoja (dane zdrav-
lja, rekreacije, hrane, nepusenja, AIDS-
a, alkoholizma, mentalnog zdravlja...).
Sustavno organiziramo interaktivne ra-
dionice, kao npr. povodom Svjetskog
dana nepusenja “Zasto (ne)pusim”, na
kojima razgovaramo s ucenicima i obra-
zlaZzemo svoje ponasanje i odluku o ne-
pusenju. Otvoreno iznosimo situacije s
kojima smo se suocavali s vrSnjacima i
kako smo s time izasli na kraj. Nakon
naseg iskrenog uvoda, ucenici se najce-
S¢e “otvore” i sami progovaraju o sebi.
Izmedu ostalog, organiziramo i gledanje
edukativnih filmova, kao npr. o AIDS-u,
a nakon toga potaknemo diskusiju o po-
gledanom.

Niz godina imamo uspostavljenu sa-
drzajnu i bogatu suradnju s Crvenim kri-
Zem, koja obuhvacda: humanitarne aktiv-
nosti, edukativno-natjecateljski segment
te podrucje likovnog izrazavanja na zada-
ne aktualne zdravstvene teme.

U namijeri podrske o¢uvanju mentalnog
i tjelesnog zdravlja ucenika, nastojimo
pratedi njihove potrebe ponuditi sadrzaje
i aktivnosti prilagodene trenutku, poje-
dincu i manjoj skupini.
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prema osobnim potrebama

obrazovanije, navodi se “dostupnost viso-

Iskustva i rezultati rada Ureda za studente s
invaliditetom SveuciliSnog savjetovaliSnog centra
SveuciliSta u Rijeci pokazuju uspjeh u sustavhom
pristupu kojim se podupire prilagodba ranjivim

socijalnim skupinama

PiSu Izv. prof. dr. sc.

Tamara Martinac Dorci¢

Sandra Nuzdic iz Ureda za

studente s invaliditetom SveuciliSnog
savjetovaliSnog centra SveuciliSta u Rijeci

ostupnost obrazovanja na svim
Drazinama pod jednakim uvjetima,

bez diskriminacije na bilo kojoj os-
novi, ukljucujudi i invaliditet, zajamcena je
nizom zakonskih i strateSkih dokumenata.
Republika Hrvatska obvezala se na pro-
vedbu razumne prilagodbe obrazovnog
sustava individualnim potrebama osoba
s invaliditetom. Podrzavaju¢i smiernice
Nacionalne strategije izjednacavanja mo-
gucnosti za osobe s invaliditetom od 2017.
do 2020. godine, Republika Hrvatska ta-

koder se obvezala na osiguravanje onih
uvjeta koji su potrebni za povecanje do-
stupnosti kvalitetnog obrazovanja mladi-
ma s invaliditetom. U sklopu Erevanskog
priopcenja, ministri visokog obrazova-
nja zemalja koje sudjeluju u Bolonjskom
procesu prihvatili su Strategiju za razvoj
socijalne dimenzije i cjelozivotno ucenje
u Europskom prostoru visokog obrazo-
vanja do 2020. godine, kojom su se ob-
vezali na razvoj ucinkovitih javnih politika
s ciliem osiguravanja veceg pristupa kva-
litethom visokom obrazovanju, poglavi-
to za studente iz podzastupljenih i soci-
jalno ranjivih skupina. Isto tako, medu
glavnim strateSkim ciljevima nacionalne
Strategije obrazovanja, znanosti i tehno-
logije, u dijelu koji se odnosi na visoko

kog obrazovanja svima u skladu s osob-
nim sposobnostima”, dok je “ukljucivanje
podzastupljenih skupina u sustav visokog
obrazovanja jedan od prioriteta razvoja
hrvatskog obrazovanja”.

Ured za studente s
invaliditetom

Kako bi se svim studentima osigura-
li potrebni uvjeti za kvalitetno i jednako
dostupno obrazovanje te uspjesno studi-
ranje u skladu s njihovim potrebama, Sve-
uciliste u Rijeci je, u sklopu SveuciliSnog
savjetovaliSnog centra, osnovalo Ured za
studente s invaliditetom, koiji je poceo ra-
diti u travnju 2011. godine. Ured je nami-
jenjen svim studentima koji zbog bolesti,
oStecenja ili poremedaja, bez obzira na
rieSenje o utvrdenom postotku tjelesno-
ga oStecenja, imaju stalne, povremene ili
priviemene teSkoce u realizaciji svakod-
nevnih akademskih aktivnosti. Glavne ak-
tivnosti u okviru rada Ureda primarno su
usmijerene prema sadasnjim i buducim
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studentima s invaliditetom te nastavnici-
ma, ali i Siroj akademskoj zajednici. Od sa-
mih pocetaka, kada je Ured podrzavao 15
studenata, i sada, kada ih podrzava goto-
vo 90, smijernice za provodenje aktivnosti
u okviru rada Ureda vodene su individual-
nim potrebama studenata, ali i primjerima
dobre prakse sli¢nih ureda na sveucilisti-
ma u Hrvatskoj i svijetu.

Vaznu ulogu u radu Ureda, osim vodite-
liice i koordinatorice Ureda te voditeljice
SSC-a i volontera Ureda, imaju ¢lanovi Sa-
vjeta Ureda, ali i koordinatori za studente
s invaliditetom na sastavnicama te lijecnici
$kolske/sveucilisne medicine. Clanovi Sa-
vjeta Ureda biraju se iz redova znanstve-
no-nastavnog osoblja SveuciliSta u Rijeci
relevantnih za rad Ureda, a peti Clan je
predstavnik studenata s invaliditetom. Sa-
vjet pomaze u radu koordinatoru Ureda,
razmatra pitanja iz djelokruga Ureda te
daje savjete, mislienja i preporuke vezane
za rad Ureda. Koordinatori za studente s
invaliditetom na sastavnicama predstav-
ljaju poveznicu izmedu studenata s inva-
liditetom, nastavnika, osoblja sastavnica
i Ureda, dok lijecnici Skolske/sveuciliSne
medicine, kao zaposlenici Nastavnog za-
voda za javno zdravstvo, obavljaju preven-
tivu u obliku sistematskih pregleda, prila-
godbe nastave, savjetovanja o kroni¢nim
bolestima i sli¢no.

Savjetovanje

Gotovo 10 godina nakon osnutka
Ureda, njegove aktivhosti odnose se na
izjednaCavanje mogucnosti  studenata
u visokom obrazovanju, i to primarno
na savjetodavne i suportivne aktivnosti,

SveuciliSni
Savjetovalisni
Centar

Ured za studente s invaliditetomr

ali i istrazivacke i edukativne aktivnosti.
Savjetodavne aktivnosti u Uredu se pro-
vode individualno i grupno, a uglavnom
se odnose na informiranje i savjetova-
nje (potencijalnih) studenata o pravima
i mogucnostima potpore na SveuciliStu
u Rijeci, na posredovanje pri ostvariva-
nju prava te utvrdivanje potrebne pot-
pore u prilagodbi akademskog okruzenja
sukladno Smijernicama za unapredenje
sustava potpore studentima s invalidite-
tom u visokom obrazovanju u Republici
Hrvatskoj. Valja istaknuti da se razumne
prilagodbe provode bez ugrozavanja
akademskih standarda te u skladu s po-
stavljenim ishodima ucenja koji su za sve
studente jednaki. Pri tome je vazno i pri-
likom procjene ishoda ucenja uvaziti na-
Celo pristupacnosti, odnosno postivati
specificnosti i potrebe svakog pojedinog
studenta da bi se njihove moguénosti
adekvatnog pokazivanja znanja, vjestina i
sposobnosti tilekom procjene izjednacile
s mogucnostima ostalih studenata.

Suport

Suportivne aktivnosti odnose se na
pruzanje konkretne podrske studentima,
poput prilagodbe nastave i literature,
osiguravanja individualizirano prilagode-
nog nacina polaganja dodatnih provjera

|
Drustvena potpora joS necjelovita

Dosadasnje iskustvo u radu Ureda otkriva postojanje razlicitih izazova, ne
toliko u sustavu visokog obrazovanja koliko u sustavnom pristupu ranjivim
skupinama u Republici Hrvatskoj. Kod osoba s invaliditetom to se odnosi
na nedostupan javni prijevoz, nepristupacnost javnih ustanova, nepostoja-
nje sustavno organizirane potpore osobnih i drugih asistenata (npr. videcih
pratitelja), ali i na neinformiranost svih dionika o pravima i mogucnostima
koja studenti mogu ostvariti u sustavu visokog obrazovanja. Putem svojih
aktivnosti Ured pruza informacije, ali i izravnu podrsku i pomo¢ studentima i
sastavnicama, cime nastoji osmisliti i sustavno implementirati efikasne indi-
vidualizirane mjere podrske koje poticu akademski i cjeloviti razvoj studena-
ta s invaliditetom na Sveucilistu u Rijeci.

za upis na studij i ispita tijekom studija
(moze se odnositi na koriStenje posebnih
pomagala, prilagodene ispitne materija-
le, produljeno vrijeme za polaganje ispi-
ta i sl.); organiziranja vrdnjacke potpore
(to u najvecoj mijeri ukljucuje potporu pri
kretanju) i potpore osobnih asistenata
u studentskom smijestaju, organiziranja
specijaliziranog prijevoza (zbog neprila-
godenosti javnog (pri)gradskog prijevo-
za) i sl., a sve u skladu s identificiranim
potrebama studenata.

Istrazivanja i evaluacija rada

lako ne postoji sustavan nacin priku-
plianja podataka o studentima iz pod-
zastupljenih i socijalno ranjivih skupina,
Ured nastoiji prikupljati podatke o studen-
tima s invaliditetom i drugim teSko¢ama
na SveuciliStu u Rijeci, analizirati potrebe
studenata i evaluirati sve aktivnosti koje
provodi, a prema potrebi obavlja i dodat-
na istrazivanja u suradniji sa sastavnicama
i suradnicima u svrhu sustavnog pracenja
i unaprijedenja kvalitete studiranja na Sve-
ucilidtu u Rijeci. Osim svega navedenog,
Ured ulaze napore u informiranje i sen-
zibiliziranje akademske i Sire zajednice o
posebnostima studiranja studenata s in-
validitetom i drugim teSkoc¢ama (primje-
rice 0 vaznosti prostorne pristupacnosti i
univerzalnog dizajna), Sto obavlja kroz ra-
zne edukacije, predavanja, gostovanja, ali
i putem brosura, letaka i objava na mrez-
nim stranicama i druStvenim mrezama, u
suradnji sa samim studentima.

Polazeci od europskog strateskog kon-
teksta u kojemu se razvijaju nacional-
ne politike visokog obrazovanja, dostu-
pnost, pristupacnost i priustivost visokog
obrazovanja postale su strateSka obi-
liezja recentnih hrvatskih strateSko-pro-
gramskih dokumenata, ¢ime su se visoka
uciliSta obvezala na provedbu razumne
prilagodbe obrazovnog sustava individu-
alnim potrebama osoba s invaliditetom.
Osnivanjem Ureda za studente s invalidi-
tetom SSC-a, Sveuciliste u Rijeci ucinilo je
znacajan iskorak prema priznavanju vaz-
nosti dostupnosti visokog obrazovanja
svim studentima, ali i osiguravanju uvje-
ta za kvalitetno obrazovanije te uspjesno
studiranje studenata s invaliditetom.

11
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prevencije, nije dobro izvikivati “Plesom protiv
nasilja” ili “Trcanje protiv ovisnosti”. Tr¢imo i pleSemo
da bismo bili sretni i zdravi. Negativnim pojmovima
nije mjesto uz pozitivne. Bas sve Sto se dogada u

skoli u Funkciji je prevencije

Pise Nada Kegalj, psihologinja,
0S Podmurvice
Zdravlje je stanje potpunog fizickog,
psihickog i socijalnog blagostanja,
a ne samo odsustvo bolesti.
Andrija Stampar

iSlienja sam da sve Sto se do-
gada u Skoli treba biti u funkciji
prevencije. Nije potrebno nagla-

Savati da je neki sadrzaj ili program pre-
ventivan. Potrebno je Zivjeti prevenciju.
Nije dobro naglasavati negativne stvari u
promociji prevencije, nije dobro izvikivati
“Plesom protiv nasilja” ili “Trcanje protiv
ovisnosti”. Tréimo i pleSemo da bismo bili
sretni i zdravi. Negativnim pojmovima nije
mijesto uz pozitivne. Ako se, naprimjer, u
Skoli organiziraju pjevacke prezentacije ili
sportske igre, potpuno je jasno da Ce se
ucenik pripremati za pjevanje ili sport te

da je to itekako dobar nacin prevenciie,
koji zahtijeva veci angazman i djece, i rodi-
telja, i ucitelja.

Edukacija ucitelja

Sadrzaji koji se nude uciteljima govo-
re sami za sebe. To su predavanja i ra-
dionice o razli¢itim temama, kao Sto su:
Razvoj komunikacijskih vjestina, Asertiv-
nost, Stereotipi i predrasude, Socijalne
vjestine, Medijacija, Kako uspjesno vodi-
ti radionice s ucenicima, Strategije pou-
Cavanja, Kvalitetno rjeSavanje problema,
Odgovornost, Djeca s posebnim potre-
bama. Cilj im je osnazivanje ucitelja.

Gotovo svaki nastavni sat
moze biti i preventivan

Sadrzaji koji se obraduju s ucenicima
kroz redovnu i izbornu nastavu dijelo-
vi su nastavnog programa. To su teme

od ekologije, ocuvanja prirode, zdravlja,
prehrane, sporta, higijene do socijalnih
i komunikacijskih vjestina te prihvacanja
razlicitosti. Isto tako, posebna se paznja
posvecuje digitalnim sadrzajima i pona-
$anju na drustvenim mrezama. Vidljivo je
da se na gotovo svakom nastavnom satu
moze primijeniti preventivni sadrZaj. Naj-
bolji su preventivni program dobre stra-
tegije ucenja i poucavanja. Kod obrazov-
no uspjesnijeg u¢enika manje su Sanse za
neke negativne oblike ponasanja.

Zakljucak: najuspjesniji su preventivni
programi koji poti¢u djecu na sportske,
glazbene, glumacke, likovne, znanstvene
i slicne aktivnosti.

Samostalnost, odgovornost,
kooperativnost protektivni su

U vecini osnovnih Skola djeluje pro-
duZeni boravak ucenika mladih razre-
da. Osim ucenja i pisanja domace zada-
e, ucenici kvalitetno provode slobodno
vrijeme pod nadzorom ucitelja. U nasoj
Skoli postoji i poludnevni boravak uce-
nika starijih razreda, gdje ucenici borave
prije ili poslije redovite nastave, uz stru¢-
ni nadzor dviju pedagoginja. Svakodnev-
nim kontinuiranim i stru¢nim odgojnim




postupcima i metodama, baziranima na
psihoedukativnim sadrzajima, razvijaju
se samostalnost, odgovornost, surad-
niStvo i time preveniraju negativni oblici
ponasanja.

U Skoli se Skoluju i ucenici s ve¢im po-
teSko¢ama u ponaSanju i psihopatolos-
kim smetnjama u posebnom razrednom
odjelu. Rad s takvim ucenicima osobito
je izazovan.

Specificni programi prevencije

Medutim, postoje i specificni preven-
tivni programi koji se obraduju u okviru
redovne i izborne nastave, sata razred-
nika, Skolskih ili razrednih projekata,
izvanucioni¢ke i izvannastavne aktivno-
sti, predavanja i drugih aktivnosti koje
organizira Skolska ustanova. Programi se
ostvaruju u ucionici, holu, dvoristu, te-
renskoj nastavi, s ucenicima, uciteljima i
roditeljima.

Skolski preventivni programi mogu se
podijeliti u nekoliko kategorija:

a) socijalna i zdravstvena zastita ucenika,
b) programi prevencije ovisnosti,
€) programi prevencije nasilja.

Vanjski specifi¢ni programi prevencije
ovisnosti i nasilja, koji se izvode u Skoli,
jesu Trening Zivotnih vjeStina Nastavnog
zavoda za javno zdravstvo PGZ, za uceni-
ke od 3. do 7. razreda. Teme su prilago-
dene uzrastu: samopostovanje, odluciva-
nje, pusenje, reklamiranje, suocavanije sa
stresom, komunikacijske vjestine, socijal-
ne vjestine, zauzimanje za sebe.

Program Zdrav za 5 sastoji se od dvije
komponente: predavanja policijskih dje-
latnika i predavanija stru¢nog suradnika o
opasnosti od alkohola.

“Zajedno mozemo vise” preventivni je
program Vlade RH za ucenike Cetvrtog,
petog i Sestog razreda osnovnih Skola, s
ciliem upozorenja na neprihvatljive oblike
ponasanja i opasnosti od svih oblika ovi-
snosti. Programi “Mogu ako hocu” i “Pre-
vencija i alternativa” zavrSavaju Sajmom
moguc¢nosti.

Ucenje o vrSnjackom nasilju

Nadalje, specifi¢ni programi prevenci-
je u Skolama jesu: CAP program (Child
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Debate - izvrstan preventivni program

“Usudi se misliti!”’
I.Kant

Iz iskustva u svom dugogodisnjem
radnom vijeku, istakla bih program
DEBATE kao izvrstan preventivni pro-
gram. Za osobni razvoj ucenika kao
¢jelovite osobe vazno je da cinjeni-
ce ne prihvacaju kao nesto konacno,
vec da se prema informacijama koje
primaju, stavovima i vrijednostima
odnose kriticki. To se razvija primje-
nom razli¢itih strategija poucavanja
kritickog misljenja. Debata je argu-
mentirana rasprava s ciljem razvoja
kritickog misljenja, komunikacijskih i

Assault Prevention), program prevencije
napada na djecu za ucenike drugog ra-
zreda, kojem je cilj raspraviti s ucenicima
0 osobnim sigurnosnim pravima, vrstama
napada i efikasnim strategijama za sna-
laZenje u mnogim potencijalno opasnim
situacijama. Za ucenike sedmog razreda
nude se radionice Inicijativa mladi¢a te
radionice iz programa TeenCap.

Djecu se uci vjeStinama komunikaci-
je, tehnikama djelotvornog rjeSavanja
problema, nacinima na koje se konflikti
mogu rieSavati bez agresije, gubitka pra-
va i samopostovanija. Potice ih se da to-
lerancijom i suradniStvom, a ne nasiljem,
ostvare svoja prava ha sigurnost, snagu i
slobodu.

Jedan je od programa Doma za djecu

socijalnih vjestina, samopostovanja i
demokratskog ponasanja te vjestine
govorenja.

Evo nekoliko primjera teza o ko-
jima ucenici raspravijaju: Estetska
kirurgija jest/nije opravdana; Cen-
zura interneta jest/nije opravdana;
Maloljetnicima treba/ne treba za-
braniti upravljanje influencerskim
kanalima; U skole treba/ne treba
uvesti skolske uniforme; Zdravstve-
ne usluge bi/ne bi trebale biti sku-
plje za osobe s nezdravim Zivotnim
navikama; Pokusi na Zivotinjama
jesu/nisu opravdani; ZOO treba/ne
treba zabraniti.

“Ti¢” projekt Ambasadori “Ti¢a”, u ko-
jem Skolski predstavnici-ucenici sudjeluju
u organiziranim aktivnostima zajedno s
ucenicima drugih rijeckih Skola te steCe-
no znanje prenose u svoje Skole.

Kroz projekt Vrtim zdravi film populari-
ziramo tjelovjezbu i zdrave stilove Zivota
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medu ucenicima sedmog razreda.

Jedan je od programa i Zeleni filmovi
u Skoli, posvecen popularizaciji ekologije,
odrzivog razvoja, zastite okolisa i biora-
znolikosti.

Kroz edukativni program Moja Rijeka
razvija se odnos ucenika prema gradu i
njegovu identitetu, promice nenasilje, to-
lerancija i solidarnost te kod ucenika ra-
zvijaju temeljne ljudske vrijednosti. Tim
se programom potite ucenicko jezino i
stvaralacko izrazavanje vezano uz brojne
povijesne, geografske, umjetnicke, kul-
turne i sportske znamenitosti Rijeke. U
programu sudjeluju ucenici viSih razre-
da. Kroz program Ucenik gradanin uci-
mo djecu o demokratskom gradanstvu
i konzumaciji ljudskih prava, prozimajudi
svih Sest dimenzija gradanskog odgo-
ja: drustvenu, ljudsko-pravnu, politicku,
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kulturalnu, gospodarsku i ekolo3ku.
Moj posebni prijatelj

Program Moj posebni prijatelj namije-
njen je ucenicima Cetvrtog razreda, radi
razvijanja stavova i ponaSanja koji podr-
Zavaju i toleriraju razlicitosti i posebnost,
obeshrabruju nasilno i netolerantno po-
nasSanje prema vrdnjacima s posebnim
potrebama.

Provedba programa Budi promjena
koju zeli$ vidjeti s ucenicima drugog, Ce-
tvrtog, Sestog i osmog razreda smanju-
je ranjivost ucenika, izlozenost razliCitim
oblicima zlostavljanja te jaca njihovo sa-
mopostovanije.

Program  #DeleteCyberbullying na-
mijenjen je ucenicima Sestog razreda.
Program je uveden zbog verbalhog i
psiholoskog uznemiravanja pojedinca ili

skupine od drugih ucenika.

Medijacija u Skoli predstavlja alternati-
vu, ali i dopunu poznatim metodama u
mirnom rjeSavanju sukoba. Za medijaciju
se odlu¢ujemo kada Zelimo rijeSiti pro-
blem i saCuvati odnos te kad Zelimo su-
kob Sto prije rijesiti.

Ovisno o uzrastu djece u osnovnoj Sko-
li, vazno je obiljeziti razne datume radi
podizanja svijesti, od ruZzi¢astih majica do
Sarenih Carapica.

Kroz projektnu nastavu te humanitar-
ne akcije u¢imo djecu empatiji, dobro-
Cinstvu i poti¢emo ih na mir, a izletima i
terenskom nastavom usadujemo ljubav
prema prirodi.

Nuzna suradnja s roditeljima,
O svemu, pa i o influencerima
i prodavacima magle

Predavanja i radionice koji su namije-
njeni roditeljima jesu: Influenceri - proda-
vaci magle ili obrt 21.stolje¢a?, DruStvene
mreze i djeca, Komunikacija s djecom,
Asertivnost, Predrasude i stereotipi, Sa-
zrijevanje i pubertet, Stilovi odgoja. Pro-
vedba zajednickih obiteljskih aktivnosti,
poput pub - kvizova, karaoka ili sportskih
aktivnosti, pridonosi povezanosti Skole i
obitelji.

Roditeljima i ucenicima ponudeno je
savjetovaliSte psihologa i socijalnog pe-
dagoga u Skoli.

| za kraj, Sto god, radili ili govorili djeci,
naglasak nam treba biti na tome da su
ljubav i prijateljstvo medu najvedim Zivot-
nim vrijednostima.
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Odjel sodijalne medicine
Kredimirova 52a, 51 000 Rijeka

Ako se Zelite pretplatiti na Narodni zdravstveni list, dovoljno je da nazovete tel, broj 051/214 359,358 792 ili
posaljete dopisnicu sa svojim podacima (ime, prezime, adresa) u
NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANLE
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zrelih, zlatnih godina

Pise lvancica Celevska

ruzna ulica broj 5 rijecka je adresa
Kgd]e se traze i nude odgovori na pi-

tanje kako, unato¢ svima i svemu,
starenje doZivjeti kao nagradu, a ne kao
kaznu. Tu se nalazi Matica umirovljenika
grada Rijeke, do koje od Omladinskog
kulturnog centra “Palach” vodi najduZi
pjeSacki prijelaz na svijetu, za ciji je pre-
lazak potrebno Cetrdesetak godina. No¢
pripada “Palachu”, a danju vrije oko Matice
jer oko pet tisuca ¢lanova, naravno, ne svi
odjednom, dolazi obnoviti ¢lanarinu, dobi-
ti besplatni pravni savjet, preuzeti bonove
za prehranu, informirati se o rasporedu
aktivnosti, odabrati neki od tecajeva stra-
nih jezika, slikanja, Sivanja, pletenja, infor-
matike, opustiti se uz masazu vrijednih
ruku aromaterapeuta, popiti kavu, proci-
tati novine, pogledati jutarnji tv-program

U Kruznoj ulici broj 5 u
Rijeci uvijek ima sunca,
jer je to ozracje Siroke
lepeze aktivnosti koja,

uz druzenje, privlaci
mnoge od oko pet
tisuca clanova Matice
umirovljenika

ili proCavrljati s prijateljima na suncanoj ili
sjenovitoj strani ulice. Jer, kada je vrijeme
dobrocudno, u Kruznoj uvijek ima sunca.
Predsjednik Matice Emil Baumgartner
ne zanosi se lijepim rije¢ima i kaze da se
velik broj umirovljenika uclanjuje i zbog
popusta kod dobavljaca s kojima Matica
ima zakljucene ugovore.

Kako je fizicka aktivnost najvazniji pre-
duvjet oCuvanja zdravlja u vrlo zrelim

godinama, Matica, kad se sve zbroji,
svojim ¢lanovima nudi potpuno ispunjen
rekreativni tjedan: tri dana plivanja u ba-
zenima na Kantridi, jedan do dva dana
nordijskog hodanja, uz Stapove na po-
sudbu i trenera, i jedan dan vikenda u
planinama s vodic¢ima. Dobro, ne bas u
visokim planinama, preciznije bi bilo redi
da su to malo zahtjevnije Setnje, prilago-
dene fizickoj spremnosti umirovljenika.

Godisnja Clanarina 40 kuna,
sve aktivnosti besplatne

Tko to moze platiti? Nitko, jer je sve
besplatno, odnosno ukljuceno je u cijenu
godisnje ¢lanarine od 40 kuna.

Predsjednik Baumgartner posebno je
ponosan na sportske aktivnosti pa isti-
Ce sportske igre i natjecanja Lige Matice
umirovljenika grada Rijeke, Sportske igre
Matice umirovljenika PGZ-a u Crikvenici
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i Golubinjaku, Sportske igre Matice umi-
rovljenika Hrvatske u Zagrebu, Memori-
jalni Sahovski turnir “lvan Farkas”, Rijeka,
rekreaciju i jogu u svakodnevnom Zivotu,
planinarenje s planinarskim druStvom
“Transverzalac”, kao i plivanje u bazenu
uz stru¢no vodstvo trenera, u suradnji s
Rijeckim sportskim savezom.

Nabrajanju aktivnosti i projekata goto-
vo da nema kraja jer niSta manje znacajne
nisu ni kreativne radionice »Korak po ko-
rak, u kojima umirovljenici uce biti stilisti
i slikari, uce Sivanje, pletenije, lutkarstvo,
decupage i kviling.

Kada se pruzi prilika da se, zahvalju-
ju¢i projektima, financiraju i dodatne
aktivnosti - to se ne propusta. Tako su
prosle godine, u suradnji s Udrugom Ri-
Rock-RiGeneration, sredstvima Europ-
skog socijalnog fonda, financirani teca-
jevi Sivanja, sviranja bubnjeva, elektricne
i bas-gitare, fotografije, slikanja, filcanja
i Cuncanja, koje je zavrSilo vise od 250
polaznika. Istim sredstvima, a u suradniji
s Narodnim uciliStem Rijeka — Kreativa

Veliko srce umirovljenika
voli i volontiranje

Volontiranje je dio aktivnosti ko-
jemu se u Matici pridaje posebna
pozornost. Veliko srce umirovije-
nika, spremnih da svoje vrijeme,
znanje i energiju poklone svakome
kome je to potrebno, prepoznali su
i drugi pa je Grad Rijeka 2018. go-
dine proglasio ¢lanicu Matice Ze-
ljanu Talijan Volonterkom godine.
Njihov nesebican doprinos poseb-
no cijene i organizatori aktivno-
sti i projekata koji se ostvaruju u
sklopu Rijeka EPK 2020. Prisutni
su uvijek tamo gdje su potrebni i
snazno pridonose razvoju svije-
sti cijeloga drustva o tome koliko
je njihov rad nuzan i vrijedan. Oni
ovaj svijet cine boljim mjestom za
Zivot.

54+, financirani su teCajevi slikanja i ke-
ramike i glazbena radionica za devede-
set polaznika. U suradnji s Filozofskim

=
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Clanovi rijecke Matice na otvorenju Rijeka EPK

Clanovi Matice posebno su po-
nosni na sudjelovanje u svecanosti
otvorenja programa Rijeka - Eu-
ropska prijestolnica kulture, 1. ve-
ljace 2020.godine, kada je tocno u
podne, na Jadranskom trgu, ispred
vremenske instalacije, Sezdesetak
clanova Mjesovitog pjevackog zbora
Matice umirovijenika Grada Rijeka,

pod vodstvom maestra Vinka Badij-
uka, zapjevalo, prvo na talijanskom,
a potom i na hrvatskom jeziku, eu-
ropsku himnu »Oda radosti«. Nakon
»Ode radosti« i izvodenja Zupanijske
himne »Zavicaju tebi«, zapjevali su
rijecku himnu »Najdraza Rijeko«, za-
jedno s njezinim autorom Damirom
Badurinom.

fakultetom Rijeka, ve¢ nekoliko godina
odrzava se program SveuciliSte za trecu
dob, s predavanjima o aktualnim temama
danasnijice.

Rijecki su umirovljenici poznati i kao
humanitarci, pa su tako prikupili 28.700
kuna za Kliniku za djecju kirurgiju KBC-a
Rijeka i Centar za rehabilitaciju “Fortica”,
Kraljevica. Plodnu suradnju Matica ima i
s rije¢kim Crvenim krizem, Centrom za
tehnicku kulturu Rijeka, Gradom Rijeka
i Primorsko-goranskom Zupanijom, Na-
stavnim zavodom za javno zdravstvo Ri-
jeka, APUR-om, kao i drugima, s kojima
ostvaruje programe, ali i brojne izlete,
predavanja, zdravstvene aktivnosti i pre-
glede.

Projekt »Ostvari san i skuhaj samu« fi-
nanciran je sredstvima EPK Rijeka 2020.
Bio je namijenjen osposobljavanju starijih
osoba koje zive same i ne znaju kuhati, za
samostalnu pripremu raznovrsnih i zdra-
vih obroka unutar vlastitog budzeta. Pro-
vedbom tecaja kuhanja za umirovljenike
promovirano je upoznavanje kulinarske i
gastronomske kulture pripreme tradicio-
nalnih i skromnih puckih jela te primor-
ske gastronomije.

Rado bismo ga ponovili jer zaintere-
siranih za stjecanje te vrste znanja, ali i
druZenja, ima jo$ pa ¢emo morati sace-
kati novu priliku za ponavljanje tecaja.
Svi spomenuti i drugi sadrZzaiji i aktivnosti
najbolji su nacin suprotstavljanja usamlje-
nosti i depresiji, bolesti danasnjice, koja
pogada sve dobne skupine.

Racunalno opismenjavanje

Na poboljsanju racunalne pismenosti s
¢lanovima Matice radi dr. sc. 2eljkoJeriée-
vi¢, sveuciliSni profesor u mirovini. Istice
kako Matica nudi besplatne elementar-
ne tecajeve upotrebe racunala i pamet-
nih telefona baziranih na operacijskom
sustavu Android. “Znatan dio danasnjih
umirovljenika nije se na poslu sluzio racu-
nalima te nisu upoznati s modernim racu-
nalom i komunikacijskom tehnologijom.
Djeca Cesto daruju svoje staro racunalo
ili pametni telefon roditeljima, a starija ih
generacija ne zna koristiti, $to im oteza-
va i poskupljuje komunikaciju s mladom



rodbinom na udaljenim geografskim lo-
kacijama. Osim privatnih, postoje i dobri
drustveni razlozi racunalnog opismenja-
vanja — e-gradani, e-banking, medicinske
usluge, objektivno informiranje i sli¢no.
Umirovljenici su na nasim tecajevima in-
formirani o moguénostima slobodne be-
Zicne komunikacije unutar grada Rijeke
te o novim pristupnim tockama internetu
na lokaciji Matice umirovljenika u Kruznoj
ulici”, kaze dr. JeriCevic.

Matica umirovljenika grada Rijeke je-
dan je od partnera u projektu Pomorskog
i povijesnog muzeja, pod nazivom »Mu-
zej buducnosti — Gradansko muzejsko
vije¢e« (GMV), kao modelu sudionickog
upravljanja, koji je sufinancirala Europska
unija iz Europskog socijalnog fonda. Kao
dio projekta, sredinom sije¢nja otvorena
je izlozba »NE/vidljive granice«, a tema
izlozbe bili su aktualni izazovi danasniji-
ce poput jacanja socijalne uklju¢enosti
umirovljenika, rada s darovitom djecom,
integracije slijepih i slabovidnih osoba u
drustvo te ekoloskih problema i proble-
ma pojedinaca i druStvenih skupina.

Pravna pomoc,
subvencionirani obroci

U Matici je otvoreno i Pravno savje-
tovaliSte, koje vodi Rosana Stani¢, mag.
iur. Naime, Pravno je savjetovaliSte, uz
potporu Grada Rijeke, bilo dostupno po-
sliednjih dvadesetak godina, a od pocet-
ka 2017. godine, preko projekta »Nama
se prikljuci da te nitko ne iskljucis, koji je
financiran uz potporu Ministarstva za de-
mografiju, obitelj, mlade i socijalnu politi-
ku, u sklopu prijava programa i projekata
usmijerenih smanjenju i prevenciji socijal-
ne iskljuenosti te socijalnom ukljuciva-
nju i integraciji u Zivot zajednice socijalno
osjetljivih skupina, zaposlena je pravnica
koja je umirovljenicima dostupna svakod-
nevno. Korisnicima je pruzena mogué-
nost da svakodnevno zatraze besplatnu
pravnu pomoc¢, Sto im je od velike vazno-
sti buduci da su rokovi za Zalbu kratki te
su brzim odgovorima na zalbu i raznim
prigovorima nerijetko spaSeni od ovrha.
Pravni je savjet u prvih Sest mjeseci za-
trazen 232 puta, Sto je pokazatelj nuzne
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Deset klubova

Postoji deset klubova Matice umi-
rovijenika u razlicitim kvartovima
grada: Centar - Kruzna 7, Drenova
- Cvjetna 2, Krimeja - Kumici¢eva
50/1, Pehlin - Minakovo 30, Pod-
vezZica - Kvaternikova 58b, Srdoci
- Srdo¢i 65b, Skurinje - Skurinjskih
Zrtava 36, Kantrida - Lovranska 10,
Sv. Nikola - Turni¢ - Franje Candeka
36b i Trsat - Setaliste Joakima Ra-
kovca 33. Svaki klub ima domacicu,
koja radi po Cetiri sata u jutarnjim
ili poslijepodnevnim satima. Kroz

potrebe umirovljenicke populacije za tim
oblikom usluge. NajceS¢a pravna pita-
nja umirovljenika odnose se na podrucje
nasljednog prava, ostavinskog postupka
i podjele imovine te na pisanje oporuke
i sklapanje ugovora o dozivotnom i do-
smrtnom uzdrzavanju. Pravnici se, tako-
der, putem web stranice www.penzici.
hr mogu, popunjavanjem obrasca, obra-
titi sve zainteresirane stranke, ne nuzno
Clanovi Matice umirovljenika, a odgovore
na postavljena pitanja dobivaju putem e-
maila, u kratkom vremenskom roku, kaze
Rosana Stanic.

U Matici su zaposlene dvije osobe s vi-
sokom stru¢nom spremom: suradnica za
programe i pravne poslove i suradnica za
programe i financije. Prihodi se ostvaruju
iz nekoliko izvora. Jedan su od vecih izvo-
ra sredstva Clanarine, a vecinu proracuna

klubove umirovijenika nastoji se ak-
tivirati umirovlijenike i ojacati njihov
drustveni Zivot, izvuéi ih iz stanova
i potaknuti na interakciju, volontira-
nje, rekreaciju i slicno. Matica ima i
Sest klubova starijih osoba: Zamet
- Petra Jurci¢a 24/a; Pecine - Janka
Poli¢ Kamova 65/a; Belveder - Ko-
zala - Uspon Irene Tomee 8; Bule-
vard - Setaliste Ivana Gorana Kova-
Cica 12; Potok - Rikarda Katalini¢a
Jertova 4/a i VeZica - Dr. Zdravka
Kuci¢a 9.

Cine sredstva Grada Rijeke, i to kroz ve-
like programe - klubovi umirovljenika i
subvencionirani obroci. Ostala sredstva
ostvaruju se tijekom godine prijavljiva-
njem na razne natjecaje europskih fon-
dova, ministarstva, zaklada, tvrtki te, u
nesto manjem opsegu, od donacija prav-
nih osoba, kaze Dajana Kogoj, suradnica
za programe i financije.
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U doba kada u drugim dijelovima svijeta navika
pijenja vode “direktno iz Spine” postaje ve¢ pomalo
zaboravlieno iskustvo, rijecka voda, kao i u proslim

vremenima, i
c¢inimo sve da tako i ostane.

i nadalje sluzi dobrobiti i zdravlju, a

Uz odgovorno cuvanje kvalitete krskih izvora,
rijecka voda ne treba filtraciju

Rezultati analiza kvalitete potvr-
duju da nasi korisnici nemaju po-
trebu za dodatnom obradom vode,
kao sto su filtracija i prokuhavanje
ili slicno. Drugim rijec¢ima, nasi kori-
snici ne trebaju upotrebljavati filtre
za vodu i kuéanske aparate za pri-
premu vode.

Takvoj odli¢noj ocuvanosti kvali-
tete vode tipicno krskih izvora pri-
donosilo se, i nadalje se to cini, od-
govornim gospodarenjem, strucnim

promisljanjima i razvojnim zahvati-
ma - projektima kojima je svrha za-
Stita okolisa i izvorista. Zbog toga
stanovnici Sireg rijeckog podrucja
imaju sre¢u ne samo u pogledu kva-
litete izvorske vode, ve¢ i dovoljnog
broja i zadovoljavajuée izdasnosti
tipicno krskih izvora. UnatoC sve
primjetnijim klimatskim promjena-
ma, nasi korisnici ne moraju brinuti
zbog nestasice vode za pice koja je
prognozirana na globalnoj razini.

Pise Mojca Spinci¢

rukovoditeljica Sluzbe opcih poslova
KD VODOVOD | KANALIZACIA,
d.o.o. Rijeka

oznata je prica medu gradanima
Pgrada Rijeke da je rijecka voda za

njih najbolja na svijetu. Poznata je i
vrlo stara izreka neznanog autora: “Tko se
jednom napije rijecke vode, kad-tad ¢e se
opet vratiti.”
U doba kada u drugim dijelovima svije-
ta navika pijenja vode “direktno iz Spine”
postaje ve¢ pomalo zaboravljeno isku-
stvo, rijecka voda, kao i u proslim vreme-
nima, i nadalje sluzi dobrobiti i zdravlju, a
u KD VODOVOD | KANALIZACIA, d.o.o.
Cinimo sve da tako i ostane.
Voda s izvoriSta Rjecine, Zvira, Martins¢i-
ce, Dobre, Dobrice i Perila, koja koristi-
mo u vodoopskrbi Rijeke i Sire okolice,
vrlo je Cista. Ima povoljne fizikalno-kemij-
ske osobine i optimalne je temperature
te umjerene tvrdoce. Kako su ta izvorista
podzemna, tipi¢na krska vrela, njihova je
voda dobrog i osvjezavajuéeg okusa te
optimalnog mineralnog sastava.
Upravo zbog tih svojstava podzemne
su vode izvoriSta Sireg rijeckog podruc-
ja iznimne kvalitete, pa nije potreban niti
jedan tehnoloski proces obrade osim de-
zinfekcije klorovim dioksidom.

Kontrola ispravnosti na svim
razinama vodoopskrbe

Doza sredstva za dezinfekciju klorovog
dioksida odrzava se na najnizoj koncen-
traciji potrebnoj za osiguranje zdravstve-
ne ispravnosti vode na putu kroz vodo-
opskrbni sustav do korisnika. Postupkom
dezinfekcije klorovim dioksidom ne mije-
njaju se dobar, osvjezavajuci okus i kva-
liteta rijecke vode, ali se iz vode odstra-
njuju Stetni mikroorganizmi, ¢ime ona
postaje zdravstveno ispravna i pogodna
za pice.

Analiza zdravstvene ispravnosti vode,
odnosno odredivanje senzorskih, fizikal-
no-kemijskih i mikrobioloSkih parameta-
ra, provodi se u svakoj fazi procesa vodo-
opskrbe sukladno propisanoj zakonskoj
regulativi. Kontrola je viSestruka. Obavlja



se svaki dan, u internom laboratoriju KD
VODOVOD | KANALIZACUA, d.o.0., a
kontrolira je i vanjski, neovisni laborato-
rij Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
Primorsko-goranske Zupanije za potre-
be Zupanijskog monitoringa Ministarstva
zdravstva.

Otezavajuca je okolnost u zastiti izvori-
Sta s kojih isporucujemo vodu Sto je vedi
dio gradova i opcina Sireg rijeckog podruc-
ja izgraden na slivnim podru¢jima upravo
tih istih izvora, posebno onih uz more.

Kako bi se zastitile izvoriSne vode, de-
finirane su zone sanitarne zastite. Po-
jednostavljeno, sa svakom definiranom
zonom sanitarne zastite zapravo je odre-
den stupanj opasnosti od onecis¢enja, a
ovisno O stupnju opasnosti i utjecaja na
kvalitetu izvorske vode odredene su mje-
re, odnosno propisano je Sto se smije, a
Sto ne smije graditi te koje se djelatnosti
smiju ili ne smiju obavljati, kako je po-
trebno zbrinuti otpadne vode ili bilo koju
drugu vrstu otpada.

Samo odgovornim ponaSanjem, i po-
jedinaca, i gospodarstva, moze se pri-
pomodi zastiti izvoriSta, posebno pazedi

STUDENI / PROSINAC 2020.

da se voda nakon njezine uporabe zbrine
na ekoloski prihvatljiv nacin. Neovisno o
tome skupljaju li se otpadne vode kana-
lizacijskom mrezom, koju kontinuirano
dogradujemo, ili se privremeno zbrinja-
vaju u septickim i sabirnim jamama, ot-
padne je vode potrebno obraditi - pro-
Cistiti prije njihova ispustanja u okolis
(more ili podzemlje).

ProciScavanje otpadnih voda
Cuva izvore, okolis i more

O prociS¢avanju otpadnih voda brine
KD VODOVOD | KANALIZACIA, d.o.0.,
kao isporucitelj vodne usluge, dok svaki
korisnik vodnih usluga treba voditi ra-
¢una o ispravnosti i vodonepropusnosti
svojih kanalizacijskih cijevi i o redovitom
CiS¢enju septicke i sabirne jame.

To je ispravan put oCuvanja nasih vri-
jednih izvoriSta, ali i kvalitete mora te
okolisa u cjelini.

KD VODOVOD | KANALIZACIA, d.o.o.,
sustavno i planski pristupa dogradniji vod-
no-komunalne infrastrukture kako bi se
poboljSsao komunalni i zivotni standard na-
Sih korisnika, dostigli europski standardi u

upravljanju komunalnim otpadnim voda-
ma te postigao veci stupanj zastite izvori-
Sta pitke vode i oCuvalo more.

U skorije vrijeme ocekuije se intenzivnija
realizacija projekta “PoboljSanje vodno-
komunalne infrastrukture na podrucju
aglomeracije Rijeka”, kojim je predvidena
izgradnja uredaja drugog stupnja proci-
$¢avanja otpadnih voda u Rijeci, na lo-
kaciji Delta, gradnja i rekonstrukcija oko
217 kilometara kanalizacije i 125 crpnih
stanica, s istovremenim izvodenjem ra-
dova na oko 100 kilometara javne vodo-
opskrbe u dva grada - Rijeci i Kastvu te
tri opcine - Viskovo, Cavle i Jelenje, koji
Cine podrucje aglomeracije Rijeka. Rijec
je o strateSkom investicijskom projektu
Republike Hrvatske, o jednoj od najvecih
vodno-komunalnih direktiva na podrucju
Republike Hrvatske. Njegova procijenje-
na vrijednost iznosi oko milijardu i 760
milijuna kuna te su za njegovu realizaciju
osigurana bespovratna nov¢ana sredstva
iz fondova Europske unije u iznosu od
milijardu i 260 milijuna kuna.

Edukacija ve¢ u
osnovnim Skolama

Na vaznost oCuvanja prirodnih resur-
sa koji su nam dani i koje ¢emo budu-
¢im generacijama predati u nasliede,
upozoravamo i putem raznih odgojno-
edukativnih aktivnosti, namijenjenih Siroj
zajednici, poput prigodne izlozbe foto-
grafija na Korzu pod nazivom “Grafitima
za vodu”, kojom smo obiljeZili ovogodis-
nji Svjetski dan voda s temom “Voda i
klimatske promijene te njihova neraskidi-
va povezanost”. Medu edukativnim pro-
jektima namijenjenim naSim najmladim
korisnicima istiCemo edukativni projekt
“Vodni agent Rijeka”, koji medu rijeckim
osnovnoskolcima provodimo u suradniji
sa slovenskim partnerom DruStvom vod-
na agencija, koji takvu vrstu programa
realizira na Sirem regionalnom podrucju,
te uz DruStvo Nasa djeca iz Rijeke.

Svim naSim edukativnim aktivnostima
i projektima zajednicka je namjera pove-
¢anje svijesti o potrebi zastite prirode i
vodnih resursa te poticanje odgovornog
i savjesnog ponasanja.
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Pise Matija Karajic,
mag. sanit. ing., tehnolog

IK RUEKA jedan je od vodedih
Pproizvodaéa pekarskih i slasticar-
skih proizvoda i tjestenine u Rijeci

i Zupaniji te jedini proizvoda¢ u Zupaniji
u podrucju mlijeka i mlije¢nih proizvoda.
Djeluje putem svojih proizvodnih pogona
na tri lokacije i vlastite trgovacke mreze.
PIK-ova mljekara, osnovana 1941. godine,
i danas postoji na istoj lokaciji u Rijeci, na
Skurinjama. Proizvodni pogon je od samih
pocetaka imao vlastiti kemijski i mikrobio-
loski laboratorij, u kojem se ispituje i prati
zdravstvena ispravnost i kvaliteta mlijeka
kao sirovine i gotovih mlijecnih proizvoda.
PIK je implementirao sustave uprav-
ljanja kvalitetom i sigurno$¢u hrane te je
nositelj medunarodno priznatih certifika-
ta kvalitete 1ISO 9001, ISO 22000 i IFS.
Hrvatska poljoprivredna agencija, institu-
Cija usmijerena na razvoj mljekarstva, po-
krenula je 2010. godine oznaku “Mlijeko
hrvatskih farmi”, kojom se dodatno Zeli

RUSKI,
LJEKA;

PIK je prepoznao vrijednosti kvalitetne hrane te ju

ugraduje u svoje proizvode, za mlijecne ima vlastiti
kemijski i mikrobioloski laboratorij, a za pekarske

tradicionalnu produzenu fermentaciju

istaknuti kvaliteta mlijeka proizvedenog
na hrvatskim farmama, a samim time i
mlijeka i mlijecnih proizvoda dobivenih iz
tog mlijeka.

Milijeko visoke kvalitete

NaSe je mlijeko visoke kvalitete, do-
biveno od krava s pasnjaka Istre i Like.
Preraduje se u blizini podrucja s kojeg
potjece, ¢ime su transport i manipulacija
svedeni na minimum. Svakodnevno i kon-
tinuirano analizira se i utvrduje njegova
Cistoca, zdravstvena ispravnost i kvalite-
ta. “Tonka” mlijeko nikada nije bilo kon-
taminirano aflatoksinima, Sto dodatno
potvrduje njegovu izvanrednu kvalitetu,
od uzgoja i prehrane krava do gotovog
proizvoda u trgovinama. Uz to Sto je si-
gurno i provjereno, mlijeko sadrzi i velik

broj hranijivih tvari, a obozavaju ga i djeca
i odrasli.

Nagrada “Odabrale
mame 2020”

Mlije¢na mast nalazi se u mlijeku u obli-
ku lipidnih globula koje se mogu apsorbi-
rati bez prethodne hidrolize, Sto mlijecnu
mast ¢ini lako probavljivom. Glavni sasto-
jak globula cine triacilgliceroli. Oko 70
posto ukupnih masnih kiselina u mlijeku
zasi¢ene su masne kiseline, dok je pre-
ostalih 30 posto masnih kiselina nezasi-
¢eno, pri cemu je udjel omega-3 masnih
kiselina vec¢i u mlijeku krava koje su se
hranile travom na ispasi. Mlije¢na mast
ima manju gustocu u odnosu na druge
sastojke mlijeka te se zbog toga obira-
njem moze odvoijiti iz mlijeka, a da se pri



tome omijer ostalih hranjivih tvari ne pro-
mijeni znacajno.

Laktoza je najzastupljeniji ugljikohi-
drat u mlijeku. Potite peristaltiku crije-
va, pomaze u apsorpciji kalcija i fosfora
te sprjeCava rast i razmnozavanje Stetnih
bakterija.

Mlijeko takoder sadrzava znacajne koli-
Cine nekih vaznih mikronutrijenata, medu
kojima se istiCu kalcij, fosfor te vitamini
A, B2iB12.

Svjeze mlijeko s 3,2% mlijeCne masti,
uz oznaku “Mlijeko hrvatskih farmi”, no-
sitelj je nagrade “Odabrale mame 2020.”,
Cime se Salje snazna poruka i preporuka
hrvatskih majki, koje za svoje obitelji sva-
kodnevno biraju samo najbolju kvalitetu.

Od mlijeka se proizvode i raznovrsni
proizvodi, kao Sto su sir, maslac i fer-
mentirani napici, primjerice jogurti, kefir
i kiselo vrhnje.

Kefir je hranjiv fermentirani mlijecni na-
pitak koji sadrzi probiotike, zive mikro-
organizme koji mogu prezivjeti u Covje-
kovom probavnom sustavu i za koje se
smatra da imaju blagotovoran utjecaj na
probavne procese u tijelu. Kefir je kao
napitak podrijetlom s Kavkaza, za cije se
stanovnike, koji stolje¢ima njeguju tradi-
ciju pripreme kefira, vjeruje da vitalnost i
dugovjec¢nost duguju upravo svakodnev-
nom uZivanju tog ukusnog napitka.

Prirodna fermentacija
pekarskih proizvoda s manje
aditiva i vise antioksidansa

Sto se pekarskih proizvoda tiCe, kako
bismo unaprijedili zdravlje, opredijelili
smo se za prirodnu produzenu fermen-
taciju cijelog asortimana. Bas kao neka-
da, u Pikovoj radionici kruha svakodnev-
no proizvodimo pekarske proizvode od
kiselih tijesta, odnosno dobrih bakterija
i kvasaca koji se prirodno nalaze u tijestu
i brasnu. Ukusniji i lakSe probavljivi pro-
izvodi bogatiji su antioksidansima, sma-
njen je udio aditiva u proizvodima, manje
se mrve, imaju nizak glikemijski indeks,
odnosno produzen osjecaj sitosti, koji
ne izaziva nagli porast Secera u krvi. Uz
prednosti koje nam daje kiselo tijesto,
nasi kruhovi i peciva imaju i smanjen udio
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Visoka vrijednost mlijeka u prehrani

Kravlje mlijeko je namirnica vrlo
sloZzenog sastava, s potencijalnim
pozitivnim ucincima na zdravlje co-
vjeka i prevenciju bolesti. Istice se
kao vazan dio pravilne prehrane, pr-
venstveno zbog bioloske vrijednosti
proteina koje sadrzi. Proteini mlijeka
mogu se podijeliti u dvije glavne sku-
pine, a to su kazein i proteini sirutke.

soli, Sto im osigurava da postanu siguran
i punovrijedan zdrav obrok cijele obitelji,
bez obzira na uzrast.

Medu njima posebnu paznju zasluzuju
heljdin i razeni mijeSani kruh sa sjemenka-
ma i zrnjem, premium kvalitete, produze-
ne svjezine i trajnosti, specificnog izgleda
i primamljivog mirisa, arome i okusa. Pri-
rodni i zdravi sastojci kruha (suncokret,
soja, lan, raz) sadrzavaju razne vitamine
i minerale iz prirodnog okruzja, s enzimi-
ma koji pospjesuju iskoristivost tih tvari
u organizmu. U razenom brasnu nalazi se
visoka razina prehrambenih vlakana, ono
sadrzava mangan, fosfor, magnezij, cink i
kalij. U njemu se mogu nadi i bjelancevine
te vitamini B-kompleksa - pantotenska

Kazein je najsloZeniji i najzastuplje-
niji protein mlijeka, a glavna mu je
uloga vezanje i prijenos kalcija i fos-
fora. Proteini mlijeka sadrzavaju sve
esencijalne aminokiseline potrebne
za gradu tkiva, enzima i hormona
u ljudskom organizmu te je njihova
bioloska vrijednost veca od bioloske
vrijednosti proteina mesa i ribe.

kiselina i niacin, Sto je pogodno za dobru
probavu, ali i kod raznih krvnih bolesti.

Tjestenina iskljucivo od durum
pSenice

Najdugovjecniji proizvod PIK-a Rijeka
jest tjestenina nastala u Rijeci spojem
stoljetne tradicije i moderne tehnologije.
Ona je takoder nositelj nagrade “Oda-
brale mame 2020”. Proizvodi se isklju-
¢ivo od durum krupice, koja ima i do
50 posto vise bjelancevina nego obitna
pSenica, ne sadrzava kolesterol, a njena

MNASTAVNI ZAVOD ZA
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kvaliteta najbolje dolazi do izrazaja u
okusu i izgledu. Tjestenina od durum
pSenice ima prirodno Zuckastu boju bez
dodatka jaja, zbog veceg udjela beta-ka-
rotena u durum p3enici. Takva tjestenina
ima odli¢nu sposobnost ocuvanja oblika
i Cvrstoce pri kuhanju. Posebna briga o
susenju na tradicionalan nacin, na ni-
Zim temperaturama, osigurava “PaStari-
ji” vece nutritivne vrijednosti i kao takva

prikladna je za sve vrste jela.

Durum tjestenina smatra se pozeljnom
namirnicom i u prehrani vegeterijanaca.
Mnogi strucnjaci povezuju dugovje¢nost
Talijana s njihovom prehranom. Medite-
ranska kuhinja smanjuje rizik od mnogih
vrsta oboljenja. Antioksidansi iz namirni-
ca kao Sto su crno vino i maslinovo ulje
smanjuju razinu kolesterola u krvi i Stite
od bolesti srca.

Osim durum tjestenine, proizvodimo i
jajnu te tjesteninu s dodacima i premium
liniju tjestenine tradicionalnih hrvatskih
oblika, jedinstvene istarske fuze i pasuti-
ce, ali i Surlice porijeklom s naseg najve-
¢eg otoka, Krka.

Nizi glikemijski indeks i kod
tradicionalnih vrsta tjestenine

Svaka od tih pasti ima posebnu povi-
jest i nacin izrade, koji u proizvodnii po-
kuSavamo Sto vjernije reproducirati, ko-
riste¢i samo najkvalitetnija jaja i durum
krupicu, koja je uvijek “al dente” i ne
raskuhava se i ne sljepljuje pri kuhanju
buduci da duljina kuhanja utjece na gli-
kemijski indeks. Sto je glikemijski indeks
neke namirnice visi, Secer u krvi se brze
i jace povisi nakon Sto se hrana pojede,
a to moZe utjecati i na rezultate dijete
jer brze promijene razine Secera u krvi
dovode i do brze pojave gladi, ¢ak i ako
nije proslo puno vremena od prethod-
nog obroka. Ljudi koji se hrane namirni-
cama niskog glikemijskog indeksa puno
lakSe mrSave nego oni koji jedu hranu
visokog glikemijskog indeksa.




KD Cistoca d.o.o. Rijeka

omunalno drustvo “Cistoca”, d.o.o.
tvrtka je za odrzavanie Cistoce i gos-
odarenje otpadom na podrucju
grada Rijeke i rijeckog prstena, koji uklju-
Cuje gradove Bakar, Kastav i Kraljevicu te
opcine Klanu, Jelenje, Viskovo, Kostrenu i
Cavle. Osnovne su djelatnosti Drustva sa-
kupljanje otpada, CiS¢enje javnoprometnih
povrsina, odrzavanje javnih WC-a, kupao-
nica i plaza, a od 2008. godine i odrzava-
nje zelenih povrsina grada Rijeke.

KD “Cistoca”, d.o.0. obavlja sakuplja-
nje komunalnog otpada na podrucju
grada Rijeke i rijeckog prstena, putem
spremnika za odvojeno prikupljanje pa-
pira i kartona, staklene, plasticne, me-
talne i viSeslojne ambalaze te spremni-
ka za odlaganje preostalog (mijeSanog)
komunalnog otpada. Krupni (glomazni)
komunalni otpad iz kuéanstva sakuplja
se na cijelom podru¢ju djelovanja na
obracunskom mjestu korisnika usluge, u
gradu Rijeci i putem spremnika vecih za-
premina (u tzv. bajama), prema unapri-
jed definiranom Programu, individualnim
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Osim edukacije javnosti
o odvojenom odlaganju
otpada, svakako

je vazno potaknuti
gradane i na to da
razlicite predmete Sto
dulje koriste ili pronadu
mogucnosti njihove
ponovne uporabe,

cime se promicu
pretpostavke razvoja
kruznog gospodarstva

odvozom o vlastitom troSku te u reci-
klaznim dvoriStima. Djelatnost sakuplja-
nja otpada ukljucuje i odvoz neopasnog
proizvodnog otpada iz tvrtki s podrucja
grada Rijeke i rijeckog prstena.

KD “Cisto¢a”, d.o.o. upravlja i s pet
reciklaznih dvoriSta, i to u gradu Rije-
ci reciklaznim dvoriStima Mihaceva dra-
ga, Pehlin i Joze Vlahovi¢a, u opcini Je-
lenje Reciklaznim dvoriStem Podhum te

u opcini Kostrena Reciklaznim dvoriStem
Urinj. Uz dva mobilna reciklazna dvoriSta
u Rijeci, upravlja i jednim mobilnim reci-
klaznim dvoriStem na podrucju grada Ba-
kra. Reciklazna dvoriSta imaju znacajnu
ulogu u ukupnom sustavu odrzivog gos-
podarenja otpadom jer gradanima omo-
gucuju zbrinjavanje vrijednih i problema-
ticnih vrsta otpada iz kucanstva.

Javnozdravstveni aspekt
nepropisnog postupanja s
otpadom

Radi oCuvanja okolisa, zdravlja ljudi i
kvalitete zivota, sav kucni otpad treba
pravilno zbrinuti. Reciklabilne vrste ot-
pada, poput papira, plastike, metala, vi-
Seslojne ambalaze i stakla, potrebno je
odloziti u za to namijenjene spremnike,
oznacene plavom, zutom i naranc¢astom
bojom, a preostali (mijeSani) komunalni
otpad u spremnike zelene boje. Glomazni
i zeleni otpad potrebno je zbrinuti razli-
¢itim besplatnim i dostupnim uslugama,
a ostale razne vrijedne i problematicne
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vrste u reciklaznim dvoriStima. Radi pre-
vencije bolesti i zasStite zdravlja ljudi i oko-
lisa, otpad se u spremnik ne smije odla-
gati u rasutom obliku, nego u adekvatno
zatvorenim vrec¢icama, a poklopac spre-
mnika mora se nakon koriStenja zatvoriti.
Takoder, otpad nije dopusteno odlagati
pored spremnika. Neadekvatnim odlaga-
njem otpada u spremnike ili odlaganjem
pored spremnika, povecava se rizik od
razvoja uzro¢nika raznih zaraznih bolesti.
Hrana i organski otpad predstavljaju pod-
logu za razmnozavanje niza mikroorgani-
zama, pa tako i patogenih bakterija, koje
mogu uzrokovati razne zarazne bolesti.
Ostaci hrane i drugi organski materijali
u otpadu privlace i vektore bolesti poput
glodavaca (Stakora, miSeva, voluharica)
te insekata (komaraca, muha, Zohara),
Cime se takoder povecava rizik od prije-
nosa raznih zaraznih bolesti. Osim toga,
razgradnjom organskog otpada nastaje i
neugodan miris, pogotovo ljeti, pri viso-
kim temperaturama. KD “Cisto¢a” stoga
spremnike i vozila za prikupljanje otpada
redovito tretira sredstvom za suzbijanje
neugodnih mirisa.

Rabljeni namjestaj i madraci, stari tele-
vizori, hladnjaci, kade, gradevinski mate-
rijali, ambalaza i granje nakon orezivanja
okucnica, odlozeni pored spremnika za
otpad, kao i na druge povrsine, izgledaju

www.cistocarijeka.hr

Info mail info@cistoca-ri.hr
Info telefon 0800 99 99 00

vrlo neugledno i predstavljaju komunal-
ni nered. Dio nesavjesnih pojedinaca nije
spreman odloziti svoj otpad u reciklaznim
dvoristima ili koristiti razliCite besplatne i
dostupne usluge.

Takva divlja odlagalista priviace daljnje
nakupljanje glomaznog i zelenog otpada.
Vrlo su neestetska, stvaraju neugodno
okruzenje, a osim negativnog utjecaja na
okolis, Cesto postaju i leglo glodavaca,
insekata i drugih nepozeljnih Zivotinjskih
vrsta. Uz to, predstavljaju i sigurnosni ri-
zik, za odrasle i za djecu, koja mogu biti
izloZzena ozljedama zbog ostrih rubova ili
kontakta s mogucée opasnim, nepropisno
odlozenim materijalima.

Komunalni nered potrebno je prijaviti
nadleznom komunalnom redarstvu!

"Riperaj” — prvi projekt
za besplatne popravke u
Hrvatskoj

“Riperaj” je projekt “KD Cistoca” i pred-
stavlja mjesto na kojem gradani mogu be-
splatno popraviti neispravne sitne kucan-
ske uredaije, razbijeni i oSte¢eni namjestaj,
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odjecu, igracke i sli¢cno, uz pomo¢ maj-
stora koji imaju potrebna znanja i vjesti-
ne. “Riperaj” je otvoren u listopadu 2019.
godine, u samom centru grada, na adresi
Ivana Zajca 20/b. Cilj je otvaranja “Ripera-
ja” spreCavanje nastanka otpada, odnosno
poticanje pozitivne navike popravljanja
pokvarenih ili oStecenih predmeta. “Ripe-
raj” je prvi takav projekt u Republici Hr-
vatskoj. Planom gospodarenja otpadom
RH za razdoblje 2017. — 2022. odredeni
su ciljevi i mjere koje treba realizirati kako
bi se stvorilo resursno ucinkovito drustvo.
Njime su stvorene pretpostavke za razvoj
kruznog gospodarstva, u kojem se isko-
ristivi resursi zadrzavaju u gospodarstvu
nakon kraja uporabnog vijeka, kako bi se
ponovno upotrebljavali i tako stvarali novu
vrijednost. Osim edukacije Sire javnosti o
odvojenom odlaganju otpada, svakako je
vazno potaknuti gradane i na to da razlici-
te predmete Sto dulje koriste ili da prona-
du mogucnosti njihove ponovne uporabe,
¢ime se promicu najvazniji koraci hijerarhi-
je otpada, kao osnovne europske smijerni-
ce za uspostavljanje sustava gospodarenija
otpadom. Kroz projekt uredenja prostora,
gradanima je na raspolaganju inovativan,
funkcionalan i ugodan interijer. Dio namije-
Staja Cine predmeti s reciklaznog dvorista,
prenamijenjeni u funkcionalne komade
namijestaja, a sve radi pruzanja inspiracije
gradanima ne bi li ih se potaknulo na pro-
misljanje o ponovnoj uporabi predmeta u
svakodnevnom Zivotu. U “Riperaju” je od
otvorenja popravljeno oko 1000 predme-
ta, pa je toliko manje predmeta odbace-
no, a gradani su time postali svjesniji svoje
izuzetno bitne uloge u stvaranju odrZive
zajednice.

KoriStenje vozila sa
smanjenom ili nultom
emisijom u okolis

Grad Rijeka supotpisnik je europske
inicijative  Sporazuma  gradonacelnika
iz 2009. godine, koja okuplja europske




STUDENI / PROSINAC 2020.

U “Riperaju” i “Bert” - samoposluzni
aparat bez ambalaze

U “Riperaju” se kontinuirano vode
radionice o temi nadciklaZe, prena-
mjene i ponovne uporabe odbacenih
predmeta. Teme radionica, materi-
jali i konacni proizvodi educirali su
polaznike o ponovnoj uporabi i pre-
namjeni odbacenih predmeta. Neko-
licinu radionica vodili su mentori spe-
cificnih znanja i prakse na podrudju
ponovne uporabe papira, tekstila te
prenamjene plasticnih vrecica i dije-
lova odbacene informaticke opreme
u uporabne predmete.

U prostoru “Riperaja” nalazi se i
bezambalazni samoposluzni aparat
“Bert”. Svrha je nabave i postave be-
zambalaznog aparata poticanje gra-
dana da u sto vecoj mjeri u svojim
kuéanstvima koriste prehrambene

i neprehrambene proizvode prirod-
nog sirovinskog sastava, uz smanje-
no koristenje jednokratne ambalaze,
kako bi odgovornim ponasanjem pri-
donijeli ucinkovitijem gospodarenju
otpadom. Dakle, jedan je od ciljeva
upravo poticanje koristenja visekrat-
ne ambalaze, odnosno sprjecavanje
nastanka otpada. Osim toga, pro-
izvodi koji se prodaju putem samo-
posluznog bezambalaznog aparata
“Bert” prirodni su i ekoloski prihvat-
ljivi, lokalnog i kontroliranog po-
drijetla i kvalitete. Slijede¢i nacela
kruznog gospodarstva, “Bert” nudi
ekoloske deterdzente i Sampone, ne-
koliko vrsta prirodnog octa te bucino
i maslinovo ulje svima koji dodu sa
svojom ambalazom.

Pametni i poluukopani spremnici cuvaju

i uljepsavaju okolis

Na cetiri lokaliteta u centru Rijeke ugradeni su setovi poluukopa-
nih spremnika. Svaki se sastoji od jednog spremnika zapremine 5 m3
za mijesani komunalni otpad te po tri spremnika od 3 m3 za recikla-
bilne frakcije. Prednosti poluukopanih spremnika u odnosu na klasic-
ne mnogobrojne su, a ukljucuju: sprjecavanje sirenja neugodnih mirisa
podzemnim skladistenjem pri nizoj temperaturi, koja visestruko uspo-
rava fermentaciju i razvoj uzroc¢nika neugodnih mirisa, zastitu od pri-
stupa zZivotinja, bolju higijenu prostora, sprjecavanje raznosenja otpa-
da te pomicanja i prevrtanja posuda, mogucnost smjestaja spremnika
vece zapremine na manjoj gradskoj povrsini, a rjede je i praznjenje
spremnika, cime se postize usteda vremena, vozila, ljudstva, opreme i
energenata, tj. visestruko smanjenje emisije oneciscujudih plinova.

gradove Sto se obvezuju na smanjenje
potrodnje energije, povecanje koriste-
nja obnovljivih izvora energije, smanje-
nje ispustanja Stetnih plinova, na izradu i
provedbu odrzivih energetskih akcijskih
planova i promicanje energetske ucinko-
vitosti.

Vodeci se tim cilievima, KD “Cisto¢a” Ri-
jeka uvodi vozila sa smanjenom ili nultom
emisijom onecis¢ujucih tvari u okolis. Od
2014. godine nabavljena su dva elektri¢na
vozila za prikupljanje reciklabilnih frakcija,
tri vozila za prikupljanje otpada na stlaceni
prirodni plin, jedno hibridno i dva elektric-
na osobna vozila, pet elektri¢nih tricikala,

elektricni samohodni uli¢ni usisavac, a u
2019. godini nabavljena je i prva komunal-
na elektri¢na Cistilica za odrzavanje javno-
prometnih povrsina u Hrvatskoj. U tijeku
je i postupak nabave elektricnog vozila za
prikupljanje tekstila. Vecina tih vozila sufi-
nancirana je sredstvima Fonda za zastitu
okolisa i za energetsku ucinkovitost.

Elektri¢na energija iz
odlagalisnog plina na
saniranom i zatvorenom
odlagaliStu neopasnog otpada
Visevac

Godine 2017. na saniranom je

odlagaliStu komunalnog otpada ViSevac
pusteno u pogon postrojenje za proi-
zvodnju elektri¢ne energije iz odlagalis-
nog plina. Naime, na odlagaliStima ko-
munalnog otpada, razgradnjom organske
komponente, stvara se odlagalisni plin Ciji
je najvazniji sastojak metan. Jedan je od
najucinkovitijih naCina smanjenja njegova
utjecaja na okoli$ smanjenje emisije plina
spaljivanjem na bakljama ili, kao u ovom
slucaju, koriStenjem za proizvodnju elek-
tricne energije. Takvim koristenjem odla-
galiSnog plina, koji bi inace bio spaljivan,
smanjena je emisija odlagaliSnih plinova
te je postignuta energetska ucinkovitost
buduci da se odlagalisni plin koristi u pro-
izvodnii elektricne energije. Postrojenje je
snage 1,2 MW. Osim povecanja energet-
ske ucinkovitosti i odrzivog razvoja, cilj je
projekta i svodenje klimatskih promjena
na najmanju moguéu mjeru.

Ugradnja pametnih
modularnih spremnika sa
sustavom upravljanja

U lipnju 2019. godine postavljeno je 12
pametnih spremnika sa sustavom uprav-
ljanja, od ¢ega 7 na podrucju uzeg centra
Rijeke. Pametni spremnici modularni su
spremnici za prikupljanje mijeS8anog ko-
munalnog i vrijednog, reciklabilnog otpa-
da, a opremljeni su senzorom popunje-
nosti i snaznom presom koja komprimira
otpad. Za rad koriste Suncevu energiju.
Njihova implementacija rezultirala je bo-
ljom higijenom prostora zbog nemoguc¢-
nosti raznoSenja otpada oko spremnika,
znacajnom ustedom u vremenu, ljudskim
resursima i energentima te je smaniji-
la emisiju oneciS¢enja okoliSa. Takoder,
povecana je operativna ucinkovitost, od-
nosno, smanjen je broj praznjenja i po-
vezanih operativnih troSkova te je omo-
guceno ucinkovito odvajanje reciklabilnih
vrsta otpada. Atraktivnom izgledu pa-
metnih spremnika znacajan doprinos dali
Su umjetnici svojim jedinstvenim likovnim
rieSenjima. Radi nadogradnje postojece
usluge, KD “Cisto¢a”, d.0.0. Rijeka je u
2020. godini nabavilo dodatnih 25 kom-
pleta pametnih spremnika za podrucje
grada Rijeke.
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djel prevencije Policijske uprave

primorsko—goranske prati stanje

sigurnosti te osmisljava, organizi-
ra i provodi niz preventivnih aktivhosti ko-
jima je svrha poboljsati sigurnost gradana.
Veca urbana srediSta Republike Hrvat-
ske u posljednjih se nekoliko godina su-
ocavaju s trendom rasta zloporabe svih
sredstava ovisnosti medu mladom popu-
lacijom pa su duhan, alkohol i droge po-
stali sastavni dio odrastanja velikog dijela
urbane mladezi. Uz zloporabu sredstava
ovisnosti, javljaju se i drugi socijalni pro-
blemi: maloljetnicka delinkvencija, Skol-
sko i izvanSkolsko nasilje, problem mla-
dih koji ne zavrSavaju Skolovanje, kao i
drugi oblici neprihvatljivog ponasanja.
Posljedice zloporabe droge ne ostavljaju

Zivotnog okfl kftizen ja -

Pise Dario Tonkovi¢
policijski sluzbenik za nadzor i
planiranje - za prevenciju

Zbog dnevnih kontakata
s kriminalitetom,
upravo policija ima
zadacu djelovanja

na pravovremenom
uocavanju devijantnih

i neprihvatljivih
ponasanja, stoga moze
dati prve impulse za
prevenciju kriminaliteta

svoj trag samo na druStvu i pojedincu,
ve¢ i u prirodi i okoliSu, pricinjavajudi
time Stete joS vecih razmjera. Prvenstve-
no, one su vidljive u onecis¢enju okolisa
infektivnim i potencijalno infektivnim ot-
padom (3price, igle). Takav otpad poseb-
no je opasan kad se odbacuie ili odlaze
u zonama odgojno-obrazovnih ustanova,
vrtic’a i ékola éime se neposredno ugro-

druStvenih skupina, djece i mladih, i to
na mjestima gdje bi ona trebala biti naj-
sigurnija.

Zbog svojih dnevnih kontakata s krimina-
litetom, upravo policija ima zadacu “sen-
zorskog” djelovanja na pravovremenom
uocavanju devijantnih i neprihvatljivih po-
naSanja. Stoga moze dati prve impulse za
prevenciju kriminaliteta, koji se ne ogra-
ni¢avaju na samo jedan resor.

Odijel prevencije Policijske uprave pri-
morsko—goranske, pratei propise i stra-
tegije RH i EU, provodi viSe aktivnosti,
projekata i programa, kroz niz edukacija i
radionica u osnovnim i srednjim Skolama,
s ciliem povecanja kvalitete Zivota u za-
jednici, od kojih bismo neke izdvojili.

Preventivni program “Zajedno
vise mozemo”

Preventivni program “Zajedno vise mo-
Zemo” namijenjen je ucenicima 4., 5. i 6.



razreda osnovnih Skola i njihovim rodi-
teljima, a sastoji se od pet komponen-
ti usmijerenih na prevenciju i zloporabu
opojnih droga i drugih sredstava ovisno-
sti, vandalizma, vrSnjackog nasilja i drugih
oblika rizi¢cnog ponasanja. Cilj je progra-
ma pribliziti policiju i njen rad ucenicima
radi prihvacanja policajca kao prijatelja -
pomagaca, senzibilizirati u¢enike na opa-
snost rizicnih i drustveno neprihvatljivih
oblika ponasanja, posebice zloporabe
droga te uputiti ucenike na pravilne na-
¢ine postupanja u rizicnim okolnostima,
posebice u slu¢ajevima pronalaska pred-
meta vezanih uz drogu. Osim radionica
kroz 1l. komponentu preventivnog pro-
grama “Sajam moguénosti”, razlicite kul-
turno-umijetnicke, sportske i druge udru-
ge predstavljaju uéenicima 4. i 5. razreda
svoje sadrzaje kako bi mogli odabrati
odredenu aktivnost kojom bi se bavili u
slobodno vrijeme.

Na roditeljskom sastanku (u trajanju
od 30 min.) policijski sluzbenici upoznaju
roditelje ucenika Sestih razreda s vazno-
S¢u prevencije zloporabe droga, vrsnjac-
kog nasilja, vandalizma i drugih oblika
rizicnog ponasanja te pravovremenog re-
agiranja u slucaju sumnje da dijete kon-
zumira drogu ili druga sredstva ovisnosti.
Takoder, upucuje se na vaznost informi-
ranja o postojanju mehanizama suradnje
i zajednicke ukljucenosti svih subjekata
drustva u “zajednicu koja brine”, s ciliem
ukupne prevencije kriminaliteta.

Akcija “Mir i dobro”

Akcija se provodi radi odrzavanja po-
voljnog stanja javnog reda i mira te opce
sigurnosti ljudi i imovine, s osnovnim ci-
liem sprieCavanja ozljedivanja osoba i
oSteCenja imovine pirotehnickim sred-
stvima tijekom bozi¢nih i novogodisnjih
blagdana. Za vrijeme akcije policija po-
duzima niz mjera i radnji te preventivnih
aktivnosti, s teziStem na edukaciji rodite-
lia i djece, koja su najugrozenija od po-
sljedica nestru¢nog i neopreznog rukova-
nja pirotehnikom. Kroz edukaciju, djecu i
roditelje informira se o zakonskoj regu-
lativi vezanoj za prodaju i uporabu piro-
tehnike te o vaze¢im odredbama Zakona
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Preventivni projekt “Zdrav za 5!

Projekt je odraz Zelje za stvara-
njem sigurnog Zivotnog okruZenja,
usmjerenog na nesmetan rast i ra-
zvoj mladih, a dobio je preporuke i
potrebne verifikacije Agencije za od-
goj i obrazovanje te Ureda za suz-
bijanje zloporabe droga Viade Repu-
blike Hrvatske. Glavne su aktivnosti
projekta edukativna predavanja te
interaktivne i ekoradionice s ucenici-
ma osnovnih i srednjih skola, koje se
odvijaju u odgojno-obrazovnim usta-
novama diljem Hrvatske.

Uloga je Ministarstva unutarnjih
poslova u sklopu tog projekta pro-
dubljivanje ve¢ postojec¢ih znanja o
policijskim poslovima i zada¢ama,
s ciljem prevencije kaznenih dje-
la kriminaliteta u vezi s drogama,
o primjeni policijskih ovlasti prema
pociniteljima kaznjivih radnji te in-
formiranje ucenika o sankcijama u
slucajevima zloporabe sredstava
ovisnosti.

Na podrucju Primorsko-goran-
ske Zupanije projekt se provodi u
53 osnovne skole i 28 srednjih sko-
la, u dvije komponente: prevencija

o eksplozivhim tvarima te proizvodnji i
prometu oruzja, kojima je regulirana spo-
menuta uporaba pirotehnickih sredstava,
pri ¢emu se istiCe da se ta sredstva ne
smiju koristiti u zatvorenim prostorima i
na mjestima gdje ima vise ljudi. Takoder,

ovisnosti i zastita okolisa. Cilj, usmje-
ren primarno prema djeci osnovnos-
kolskog (VIII. razredi) i srednjoskol-
skog uzrasta (I. i Il. razredi), jest
prevencija ovisnosti i zloporabe dro-
ga, alkohola i igara na srecu, podi-
zanje razine javnozdravstvene svi-
jesti te ocCuvanje i zastita okolisa i
prirode.

U neposrednoj provedbi projek-
ta sudjeluju policijski sluzbenici iz
Odjela prevencije Policijske uprave
primorsko-goranske, koji u jednom
Skolskom satu educiraju ucenike o
Stetnim posljedicama i kaznenoprav-
nim aspektima zloporabe alkoho-
la i droga. Psiholozi iz Nastavnog
zavoda za javno zdravstvo PGZ, u
srednjim skolama, u trajanju od jed-
nog skolskog sata, provode interak-
tivni program aktivnog mijenjanja
stavova i usvajanja zdravih stilova
Zivljenja.

Dosadasnja iskustva ukazuju na
potrebu i pozeljnost takvih projeka-
ta u radu s djecom, kao i na njihov
pozitivan stav prema provedbi tih
projekata.

ukazuje se na odgovornost roditelja ili
zakonskog zastupnika (skrbnika) djece
koja upotrijebe pirotehni¢ka sredstva te
se apelira na gradane, da ako ve¢ kupuju
takva sredstva, to Cine u ovladtenim tr-
govinama.
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na prvom mjestu

Pise Blazenka Budimir, ing., voditeljica
Odsjeka zdravstvenog odgoja

Dr.sc. Petra Sulji¢, prof.,

ravnateljica GDCK Rijeka

radsko druStvo Crvenog kri-

7a Rijeka osnovano je 30. svib-

nja 1881. Njegov je rad ureden
Zakonom o udrugama, Zakonom o
Hrvatskom Crvenom krizu te Statutom
samog GDCK Rijeka.

Djeluje po nacelima koja su usvojena
na XX. medunarodnoj konferenciji Crve-
nog kriza, a to su: humanost, nepristra-
nost, neutralnost, neovisnost, dobrovolj-
nost, jedinstvo i univerzalnost. Gradsko
drustvo Crvenog kriza Rijeka djeluje na
podrucju gradova Rijeke, Kastva, Bakra
i Kraljevice te u opcinama Jelenje, Cavle,
Kostrena, Viskovo i Klana. Svojim aktiv-
nostima pridonosi neposrednoj drustve-
noj koristi i zadovoljava potrebe zajednice

kroz razne programe: promicanjem prve
pomodi, poticanjem i provodenjem do-
brovoljnog darivanja krvi, odgojnim pro-
gramima za djecu i mlade koji pridono-
se razvoju humanih vrednota, zaStitom
i promocijom zdravlja, provedbom pro-
grama socijalne skrbi, pripremom inter-
ventnog tima za krizne situacije i djelova-
njem u kriznim situacijama, spasavanjem
Zivota na vodi i promocijom volontiranja
kao temelja provedbe tih aktivnosti.

Terenska jedinica
“Dr. Ante Svalba”

Terenska jedinica “Dr. Ante Svalba”
djeluje od 1960. godine i okuplja ¢lano-
ve od 16 do 30 godina. Kroz svoj anga-
Zman sudjeluje u gotovo svim aktivno-
stima koje provodi Crveni kriz. Od svog
osnutka do danas, kada se obiljezava 60
godina Terenske jedinice, mladi Crvenog
kriza okupljeni u Terenskoj jedinici “Dr.

Crveni kriz djeluje po
nacelima humanosti,
nepristranosti, neutral-
nosti, neovisnosti, do-
brovoljnosti, jedinstva i
univerzalnosti

Ante Svalba” pridonosili su uspje$nosti
rada Gradskog drustva Crvenog kriza
Rijeka, ali i odgoju mladih generacija na-
Sih sugradana. Upravo zbog toga, ove je
godine Gradsko drustvo Crvenog kriza
Rijeka dobilo priznanje - zlatnu plaketu
“Grb Grada Rijeke”, koja se dodjeljuje
za dugogodisnji znacajan rad i doprinos
razvoju i promicanju ugleda i interesa
Grada Rijeke, i to za Terensku jedinicu
“Dr. Ante Svalba”, koja odgaja generacije
mladih i promice humanost. Na dodijeli
nagrade bila je prisutna i nova ravnatelji-
ca GDCK Rijeka dr. sc. Petra éul]ic’, prof.
Nagrada je u svakom smislu rijeci zaslu-
Zena jer su mladi volonteri za vrijeme
“lock downa” svim ugovorenim, ali i po-
trebitim korisnicima dostavljali obroke,



kao i lijekove i ostale namirnice i higijen-
ske potrepstine.

Nebrojeni zivoti spaseni
dobrovoljnim darivanjem krvi

“Krv treba Cekati bolesnike, a ne obrnu-
to” — geslo je Crvenog kriza, koji organizi-
ra darivanje krvi na nacelu dobrovoljnosti,
anonimnosti, solidarnosti i besplatnosti.
Dobrovoljno darivanje krvi proizlazi iz
definicije darivatelja krvi koja kaze da je
to osoba koja daruje krv, plazmu ili krv-
ne komponente dobrovoljno i za to nije
pla¢ena u novéanom ili u nekom drugom
obliku koji bi mogao biti zamjena za no-
vac. Definicija sama po sebi govori da je
to djelatnost koja je odredena humani-
tarnim radom, po ¢emu se prepoznaje
Crveni kriz. Prvo udruZenje dobrovoljnih
darivatelja krvi osnovano je u Rijeci, u ruj-
nu 1946. godine, s petnaest clanova, ali
je ono djelovalo samostalno, izvan Crve-
nog kriza. Sustavno i organizirano priku-
pljanje krvi u Rijeci u organizaciji Crvenog
kriza pocelo je tek 1953. godine, odlu-
kom zdravstvene sluzbe. Godine 1960.,
u organizaciji Crvenog kriza zapocinje or-
ganizirano darivanje krvi za svakodnevne
potrebe rijeckih bolnica. Tadasnje organi-
ziranje aktiva dobrovoljnih darivatelja krvi
u poduzec¢ima i ustanovama pridonosi
znatnom povecanju broja rijeckih gra-
dana koji daruju najdragocjeniju ljudsku
tekucinu. Sve do danas nastoji se dostici
samodostatnost s brojem doza krvi, kako
bi se redovan rad odjela transfuzije odvi-
jao neometano.

COVID poremetio
darivanje krvi

Zbog epidemioloske situacije uzrokova-
ne COVID-19, od 19. ozujka 2020. godine
Klinicki zavod za transfuzijsku medicinu
KBC Rijeka zapoceo je raditi na novoj pri-
vremenoj lokaciji na prostoru Kampusa.
U periodu od ozujka do svibnja prikuplje-
no je ukupno 2014 doza krvi, odnosno
1081 doza krvi manje nego $to je iznosio
plan od 3095 doza krvi po kalendaru ak-
cija za ozujak, travanj i svibanj ove godi-
ne. Osim darivatelja koji su pozivani da se
odazovu na darivanje krvi i koji su dolazili
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samostalno, darivanju krvi odazvali su se
i brojni poslovni subjekti, udruge i orga-
nizacije, kao “Rident”, Udruga ugostitelja
PGZ, ¢lanovi navijacke skupine “Armada’”,
Volonteri EPK, Rijecko srce, organizacija
SDP-a, Terenska jedinica “Dr. Ante Sval-
ba”, MEP, d.o.0. U periodu rada Klinic-
kog zavoda za transfuzijsku medicinu na
novoj lokaciji, kao i povecanja mjera za-
brana koje je uzrokovala epidemioloska
situacija COVID-19, uspjelo se osigurati
dovoljan broj doza krvi i neometan rad
odjela transfuzije.

Najvaznija edukacija od
najmlade do trece zivotne
dobi

GDCK Rijeka, izmedu ostalog, radi na
zdravstvenom odgoju, prosvjecivanju i in-
formiranju svojih ¢lanova, potice ih i os-
posobljava za zdravstvenu samozastitu i
zastitu, kao i za pruzanje pomoci grada-
nima. Sudjeluje u promociji zdravog na-
Cina Zivota te prevenciji bolesti ovisno-
sti, rehabilitaciji i resocijalizaciji ovisnika.
Primarni je zadatak edukacijom uputiti
djecu, mlade i gradane na pruzanje od-
govarajuce prve pomodi, kako bi sprijecili
posljedice kod ozljeda ili naglo nastupa-
ju¢ih bolesti. GDCK Rijeka provodi edu-
kaciju osmisljenim radionicama za preds-
kolsku djecu (u vrti¢ima), u kojima djeca
aktivno i sa zanimanjem sudjeluju u prak-
tichom radu. Za ucenike prvih razreda
osnovne Skole organizira se svake godine
radionica Bolest prljavih ruku. Zbog pan-
demije uzrokovane novim koronavirusom
organiziralo se, uz pomoc¢ tehnologije,

Darivanje kao nacin
Zivota

§irenie mreZe darivatelja krvi, a
tu prvenstveno mislimo na nove,
mlade darivatelje, koji svojom pu-
noljetnos¢u ulaze u humanu obi-
telj darivatelja krvi, cilj je kojem se
tezi. Posjetima srednjim skolama i
organiziranim predavanjima sred-
njoskolcima nastoji se probuditi
svijest medu mladom populacijom
o vaznosti darivanja krvi i dariva-
nju kao nacinu Zivota.

radionice na daljinu s ucenicima osnov-
nih Skola o bolesti COVID-19, s fokusom
na prevenciji, odnosno sprecavanju Sire-
nja virusa. Nakon upoznavanja s osnov-
nim cinjenicama o koronavirusu i njegovu
prenosenju, ucenici izraduju likovne i lite-
rarne radove o toj temi. Ucenike - autore
najuspjesnijin radova prigodno nagradu-
jemo tijekom obiljezavanja Tjedna Crve-
nog kriza, od 8. do 15. svibnja.

Cinjenice umanjuju neznanie,
obolijevanje i strah

U sklopu Programa zdravstvenog pro-
svje¢ivanja u lokalnoj zajednici Grada
Rijeke (Odjela za zdravstvo i socijalnu
skrb), odrzavaju se u mjesnim odborima
na podrucju grada stru¢na predavanja o
oCuvanju i unapredenju zdravlja osoba
trece Zivotne dobi i sve mlade populaci-
je te organizira mjerenje tlaka i Secera.
Kontinuiranim provodenjem akcija uocen
je porast osoba s povisenim krvnim tla-
kom i Secerom. GDCK Rijeka organizira i
predavanja o raznim zdravstvenim tema-
ma, kao Sto su: Secerna bolest, kardio-
vaskularne bolesti, osteoporoza, pravilna
prehrana, bolesti usne Supljine, hepatitis
i spolno prenosive bolesti, a trenutno i
o koronavirusu. Primijeceno je da ljudi u
novonastaloj situaciji svjetske krize uzro-
kovane boles¢u COVID-19, odustaju na-
zvati hitne sluzbe, ne zele otici u bolnicu
zbog straha od moguénosti zaraze koro-
navirusom. Na$ je zadatak da isticemo
Cinjenice i time umanjujemo strah. Cilj je
GDCK Rijeka da edukacijom probudi svi-
jest gradana o pravilnoj prehrani i kreta-
nju.

Temelj su svakog drustva Crvenog kri-
Za, pa tako i rijeckog, volonteri koji Cine
srz izgradnje zajednice. Volontiranjem se
promice povjerenje i uzajamnost. Ljude
se potie da budu odgovorni gradani i
osigurava im se okolina u kojoj mogu uci-
ti o duznostima demokratskog ukljuciva-
nja u zivot zajednice.

Volonteri Crvenog kriza Rijeka nosite-
lji su svih aktivnosti koje se provode po
Programu rada, a u prvoj polovici ove go-
dine aktivno ih je sudjelovalo 179 i uku-
pno su odradili 3200 volonterskih sati.
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Pise Petar Radakovi¢, dr. med.
BOLOVI DI - specijalist hitne medicine

to Ciniti kada vas zabole leda?

Treba li mirovati ili se kreta-

ti? Pomazu li kreme i masaze?
Sigurno ste u Zivotu nekoliko puta do-
Zivieli bol u ledima, a ¢ak u 85 posto
slucajeva uzrok boli u ledima ne moze
se utvrditi ¢ak ni snimanjem skenerom
ili magnetskom rezonancijom. Bol se
moze javiti zbog povrede, istegnué¢a mi-
Sica, pretjeranog naprezanja kostiju, li-
gamenata, zglobova i Zivaca... U vecini
sluajeva bol u ledima prolazi sama od
sebe, ali ako postane kronic¢na (ako traje
duze od mijesec dana), terapija je neop-
hodna. Akutna bol Cesto je veoma jaka
i uzrokovana oStecenjem tkiva, diskus
hernijom ili nekom drugom bolesti, dok
kroni¢na bol moze trajati mjesecima ili
Cak godinama, dosta Cesto i kao bol koja
se stalno ponavlja, dok je njen intenzitet
nesto slabiji. Sto kad se javi bol?

Mirovanje - da ili ne?

U praksi se pokazalo da mirovanje u
krevetu duze od dva dana zapravo uop-
¢e ne pomaze i ne otklanja bol u ledima,
¢ak moZe i pogorsati stanje i dovesti do
komplikacija, kao Sto su zgruSavanje krvi
u venama nogu, slabljenje misica, depre-
sija.

Budite aktivni, ali ne previse

Radite uobicajene svakodnevne aktivno-
sti ako pri tome ne osjecate bol (Setajte,
radite lagane viezbe istezanja...), a bol ¢e
vas opomenuti ako nesto radite pogresno.
Te vam aktivnosti nece uzrokovati nikakve
L — kompilikacije ako pratite Sto vam tijelo po-

| ~ h | I rucuje i ne izazivate novu ili jaCu bol.

Misici trupa prirodni su steznik za kraljeznicu, Stite
| Je od povreda i preopterecenja pa ?toga’ u% druge leda umotanog u Cist rucnik, a topli oblog

!(orlsm? savjete, treba posebno vjezbati, jacati i od vrecice koja sadr3i zagrijanu penicu,

Istezati te misice rizu ili grah. Obloge bi trebalo drzati na
zahvacenom podrucju 10 — 15 minuta.

Hladenje — grijanje

,

Hladenje dobro djeluje u pocetnim fa-
zama boli, a grijanje se koristi kod kronic-
ne boli, kako bi se opustilo tkivo. Hladni
oblog moze se napraviti od izmrvljenog




Analgetici

U slucaju intenzivne boli, preporucuju se
analgetici, nesteroidni antiiflamatorni lije-
kovi (NSAIL), s kojima treba biti oprezan i
ne treba pretjerivati zbog mogucih Stetnih
efekata, prije svega na Zeludac (gastritis,
ulkus), i ne treba ih uzimati na svoju ruku,
ve¢ po preporuci lijecnika. Isprva se (prva
3-4 dana) uzimaju redovito, a kasnije po-
vremeno, po potrebi, samo u fazama jace
boli.

Kreme i gelovi

U pocetnoj fazi, da se oslobodite bolo-
va, koristite analgetski gel ili kremu, koji
imaju efekt hladenja (npr. sadrze meta-
nol). Oni djeluju lokalno i smanjuju upalu.
Ako imate kroni¢nu bol, koristite sred-
stvo za nanosenje na kozu s efektom gri-
janja, koje ¢e pomodi da se tkivo opusti.

Masaza

Cak u 30 posto slucajeva bol u ledima,
kako pokazuju istrazivanja, psihosomat-
skog je porijekla, odnosno, posljedica je
nervne napetosti i stresa i zato je masaza
efikasno sredstvo za bol u ledima, ali za-
htijeva pomoc druge osobe, koja mora biti
vrlo vjeSta. Ona treba staviti palac iznad
najbolnije tocke, pritisnuti i blago pritiskati
dok bol ne zamre ili nestane, a to se moze
ponavljati nekoliko puta da bi se tkivo bo-
lie opustilo. Ako patite od kroni¢ne boli,
masirati treba misi¢e duz kicmenog stuba,
brzim kruznim ili “naprijed — nazad” po-
to smanjuje bol. MoZe se masirati i nekim
gelom koji ima efekt zagrijavanja.

Spavajte na boku

Bol u ledima nocu, Cestim prekidima
sna, onemogucava odmor, Sto uzrokuje
kroni¢nu iscrpljenost, pa zato spavajte na
boku, s jastukom izmedu nogu, ili na le-
dima, s jastukom ispod koljena.

Vjezbanje
Tek kad prode akutna faza boli, viezbe

dolaze u obzir. Potrebno je ojacati misice
koji stabiliziraju i Stite kraljeznicu (ledne i

.....

steznik za kraljeznicu, Stite je od povreda
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Kada potraziti stru¢nu pomo¢

4+ Ako je bol u ledima pracena bo-
lom u jednoj ili u obje noge, to je
znak ukljestenja vertebralnih Zivéa-
nih korjenova (diskus hernija), Sto
zahtijeva odgovarajucu dijagnostiku
i lijecenje.

4+ Ako je bol u ledima pracena sla-
bos¢u misi¢a noge (slabost stopala,
klecanje koljena), to je znak izraze-
nijeg ukljestenja korijena Zivaca, Sto
cesto zahtijeva i operativno lijecenje.
4 Ako se bol u ledima javija pri po-
remecaju funkcije mokrenja, stolice i
potencije kod muskaraca, ti simpto-
mi ukazuju na sindrom kaude ekvine
koji je posljedica ukljestenja verte-
bralnih nervnih korjenova (velika dis-
kus hernija, tumori) i zahtijeva hitno

i preopterecenja. Osim vjezbi za jacanje
miSica, radite i vjezbe za njihovo isteza-
nje jer je neophodno odrzavati elastic-
nost misi¢a. Ako tijekom vjezbi osjetite
bol, prestanite vjezbati ili modificirajte
vjezbu.

Ako dugo sjedite

Svakako izbjegavajte dugo sjedenje, a
ako vam je posao sjedeci, pravite kra-
¢e pauze da biste pro3etali i istegnuli se
(uradite nekoliko vjezbi istezanja, poput
uvrtanja kraljeznice lijevo i desno, dodi-
rivanja stopala u sjede¢em stavu, dok su
noge ispravljene i zategnute i slicno). Naj-
vaznije je da kod kuce ili u teretani radite
vjezbe kojima cete ojacati ledne i trbusne
misic¢e. Vjezbanjem ojacajte trbusne mi-
Si¢e koji “podupiru” kraljeznicu s prednje
strane.

Ako podizete teske predmete
ili se saginjete

Kod podizanja predmeta nije problem
u tezini predmeta koji Zelite podici, tajna
je u tehnici saginjanja i podizanja:
a) stanite uz predmet koji Zelite podici, sa
stopalima razmaknutim u Sirini kukova,
b) stisnite trbusne misice,
¢) savijte koljena kao da sjedite na zami-
Slienoj stolici, ali pri tome kraljeznicu dr-
Zite uspravno i gledajte ravno naprijed,
d) dok podizete predmet s poda, drzite

operativno lijecenje.

4+ Ako se bol u ledima javi nakon
pada, udarca i drugih tezih povre-
da leda, to zahtijeva dopunske pre-
glede zbog mogucnosti prijeloma
kraljeznickih prsljenova s mogucim
posljedicama.

4+ Kod osoba starijih od 50 godina,
Cak i naizgled beznacajne povrede
mogu dovesti do prijeloma prsije-
nova ili drugih ostecenja kicmenog
stuba.

4+ Bol u ledima koja se pojacava tije-
kom nodi ili pri lezanju mozZe ukaziva-
ti na infekcije i tumore.

4 Bol u ledima pracena naglim gu-
bitkom tjelesne mase moZe ukazivati
na malignu bolest.

ga Sto vise uz tijelo,

€) upotrijebite snagu misi¢a nogu dok ku-
kove gurate naprijed prilikom uspravljanja,
f) nikada ne savijajte kraljeznicu kad ne-
Sto podizete.

Faktori rizika

a) starost

Bol u ledima kod osoba starijih od 70 go-
dina moze biti znak razli¢itih bolesti.

b) kortikosteroidi

Dugotrajna terapija kortikosteroidima do-
vodi do smanjenja koStane gustoce, tako
da kosti postaju sklone prijelomima, koji
mogu nastati i zbog relativno malih povre-
da, Sto moZze dovesti do boli u ledima.

C) osteoporoza

Oboljeli od osteoporoze (smanjene ko-
Stane gustoca) znatno su skloniji prijelo-
mima, a samim tim vjerojatnija je bol u
ledima.

d) maligne bolesti

Kod onkoloskih pacijenata bol u ledima
moze biti uzrokovana metastazama na
ki¢menom stubu.

e) infekcije

Bol u ledima moze biti uzrokovana infek-
cijama kicmenog stuba (spondilidiscitis).
f) febrilitet

Visoka tjelesna temperatura moze biti in-
direktan znak infekcije ili nekog drugog
patoloskog procesa kao moguceg uzroka
boli.
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Poslodavac i zastita
zdravlja zaposlenika usko
su povezani s rezultatima
koje tvrtka postize. Stoga
je briga o zaposlenima

i obracanje paznje na
njihove individualne
potrebe najbolje ulaganje
u bududi razvoj i jedan

od glavnih ciljeva uprave
Saipema

PiSe Mr. sc. Frano Mika, dr. med.

aipem SpA jedan je od vodecih
Ssvjetskih izvodaca u industriji naf-

te i plina, kako u sektoru busenja
i istrazivanja, tako i u onom inZenjerije
izvodenja slozenih projekata na kopnu i
na moru. Tvrtka ima specificne kompe-
tencije u poslovanju u otezanim uvjetima,
udaljenim podrucjima i dubokim morima.
U sklopu kompanije, odnosno njene Off-
shore divizije, djeluje i Podruznica u Re-
publici Hrvatskoj, sa sjediStem u Rijeci. U
svojoj politici Saipem jasno navodi da je



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST 03

briga za zdravlje zaposlenika i sigurnost
na radu osnovni prioritet kompanije, a ru-
kovoditelji na svim nivoima imaju u svojim
cilievima ukljucene i one koji se odnose
na efikasnu primjenu mjera zasite zdrav-
lja i sigurnosti na radu.

U sklopu svojih djelatnosti Saipem je izgra-
dio odjel za zdravlje i lijecnicku pomoc, ciji
su glavni cilj, osim upravljanja hitnim medi-
cinskim slucajevima na udaljenim i izoliranim
lokalitetima, prevencija bolesti, zastita i pro-
mocija zdravlja. To u svakom slucaju olak-
Sava upravljanje vec¢inom zahtjeva svjetskih
klijenata, ali i zakona i podzakonskih akata
lokalnih vlasti koji zahtijevaju, kad god je to
potrebno, odrzavati sve zaposlenike obavi-
jeStenima o rizicima po zdravlje, o njihovom
upravljanju, moguc¢nostima prevencije i lije-
Cenja, a sve s ciliem osiguravanja Sto zdravije
radne populacije.

Ljudi - najvazniji resurs tvrtke

U Republici Hrvatskoj postoiji niz javnozdrav-
stvenih akcija koje vode brigu o mladoj i
starijoj populaciji, no ¢ini nam se da je ipak

I
Problem motiviranosti

Nazalost, u mnogim slucajevima naj-
veci je problem motivirati i privoliti
zaposlenike za sudjelovanje u preven-
tivno-promotivnim zdravstvenim akci-
jama. Zato treba jos dosta raditi na
zdravstvenom osvjescivanju i kulturi
pojedinca, a time i drustva.

premalo brige posveceno radno aktivnoj
populaciji, koja je ne samo motor, vec i Zila
kucavica druStvenog sistema i blagostanja
svih Clanova zajednice. No, moze li i treba
li tvrtka biti odgovorna za dobrobit svojih
zaposlenika kada za to u drzavi postoji ra-
zvijen sustav prevencije i zdravstvene zasti-
te? Saipem s ponosom nosi certifikat 1ISO
45001 koji ne samo da potvrduje, nego i
daje obvezu upravljanja zdravljem zaposle-
nika i sigurnos¢u na radu. lako se navedeni
certifikat uglavhom odnosi na podrucje me-
dicine rada, odlucili smo, u interesu nasih




zaposlenika, nase tvrtke i nasih zajednica,
problemu zdravstvene zastite prici iz druge
perspektive. Nas pristup obuhvacda cjeloku-
pnu brigu o zdravlju zaposlenika, a ne samo
ono Sto zakonske obveze nalazu.

Ljudi predstavljaju najcjenjeniju vrijednost
svake tvrtke; briga o njima i obracanje pa-
Znje na njihove individualne potrebe najbo-
lie su ulaganje u bududi razvoj i jedan od
glavnih cilieva uprave Saipema. U vie istra-
Zivanja pokazalo se da investicija u zdravlje
zaposlenika donosi u relativno kratkom vre-
menskom razdoblju viSestruku dobit u smi-
slu produktivnosti, kvalitete rada, smanjenih
troSkova zdravstvene zastite, smanjene od-
sutnosti s posla, produzenja radnog vijeka
itd. Anketa provedena 2014. od agencije
“Buck” “WORKING WELL: A Global Survey
of Health Promotion, Workplace Wellness
and Productivity Strategies” identificirala je
na svjetskoj razini osnovne ciljeve posloda-
vaca koji usmjeravaju zdravstvenu strategiju

kompanija, kao i osnovne problematike koje
ju vode. Ista je agencija, u anketi provede-
noj 2018. godine utvrdila da gotovo 75 po-
sto poslodavaca potporu sveobuhvathom
dobrostanju (wellbeing) smatra vaznim
elementom dijaloga pri zaposljavanju/zadr-
Zavanju zaposlenika. Isti broj ih navodi taj
segment kao dio svog korporativnog imidza
ili robne marke, Sto predstavlja dramatican
porast od 38 posto u usporedbi s rezultati-
ma iz 2016. godine.

Preventivne mjere Stite
zaposlene

Odmah napominjem da u ovom clanku, a
tako i u ovom poglavlju, ne govorim o pro-
vodeniju zakonskih mjera u sklopu medicine
rada i postupaka s radnicima koji rade na po-
slovima s posebnim uvjetima, Sto je sve re-
gulirano zakonom. Ovdje govorimo o “nad-
gradnji”, osmisljavanju i provodenju mijera
koje poslodavac nije obvezan primjenjivati,
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ali to radi u interesu tvrtke, pojedinca i, na
kraju, Citave zajednice.

U sklopu programa zastite zdravlja i sigur-
nosti na radu, Saipem SpA podruznica u
Republici Hrvatskoj prigrlila je korporativ-
ne smijernice i najvise standarde u industriji
nafte i plina, uvijek vodeci raCuna o poseb-
nostima koje obiljezavaju nacin i okolnosti
u kojima zaposlenici obavljaju svoje radne
zadatke; sve to, naravno, poStujuci privat-
nost svih sudionika, zakonske normative
RF te uvijek poti¢u¢i suradnju s lokalnom
zajednicom i njenim zdravstvenim instituci-
jama. lzuzetno je vazno naglasiti: sustav za-
Stite zdravlja zaposlenika nije u suprotnosti
s nacionalnim sustavom prevencije i oCuva-
nja zdravlja RH niti mu kani biti zamjena ili
konkurencija. Dva sustava moraju biti, i jesu,
komplementarna i nadopunjuju se. Sustav
utemeljen od poslodavca pokriva neke ele-
mente koje nacionalni programi ne pokriva-
ju, odnosno one nacionalne, kad god je to
moguce, Cini dostupnijima zaposlenicima, a
time i efikasnijima za kompaniju. Program
brige o zaposlenicima pocinje preventivnim
pregledima prije zaposlenja i potom perio-
di¢nim pregledima prema unaprijed utvrde-
nom protokolu. Potonji ne obuhvaca samo
pretrage i preglede vezane za eventualne
rizike, opée i posebne, prisutne u radnom
okruZzenju, nego i one koji ukazuju na posto-
janje kronic¢nih nezaraznih bolest, po mo-
gucnosti u Sto ranijoj fazi. Cilj je, osim se-
kundarne prevencije, osigurati zaposleniku
radne uvjete koji nece imati negativan utje-
caj na njegovo postojece zdravstveno stanje,
a nikako iskljucivanije iz procesa rada.
Kampanije cijepljenja daljnji su korak u za-
Stiti zdravlja pojedinca. Cijepljenja smo po-
dijelili na obvezna, u koje spada samo ono
protiv Zute groznice, i to za djelatnike koji
odlaze na sluzbena putovanja ili izaslanstva
u rizitna podrucja Juzne Amerike i Afrike:
na preporucena (npr. protiv poliomijelitisa,

hepatitisa A i B, tifodine groznice, menin-
gitisa itd.) te na savjetovana (npr. sezonska
gripa). Troskovi cijepljenja, ako se djelatnik
odluci za njih, idu na teret kompanije i o nji-
ma se vodi evidencija.

Kontrola tezine i borba

protiv pretilosti

Pretilost je jedan od Cimbenika rizika koji
uvelike utjeCe na pojavu kardiovaskularnih
bolesti, prvi je uzrok prerane smrti i inva-
lidnosti u svijetu. U Saipemu smo razvili
svoj program kontrole prekomijerne tezine
i prevencije pretilosti, a cilj mu je educirati
i usmjeriti pojedince, kako one prekomijer-
ne tezine, tako i one Ciji je indeks tjelesne
mase (ITM) u granicama normale, na pro-
blematiku pretilosti. Program traje 10 tjeda-
na, pod vodstvom je zdravstvenih radnika
kompanije, odvija se u nekoliko faza. Prva
su faza mjerenja ITM i opsega struka kako bi
se identificirala rizicna skupina. Druga faza
je edukativna i namijenjena je svim zainte-
resiranima. U njoj zaposlenici uce o razlozi-
ma, posliedicama, rizicima i nacinu preven-
cije, odnosno kontrole prekomijerne tezine.
Trecoj fazi pristupaju oni s povisenim ITM.
Tijekom nje polaznici se prate kroz cijeli pro-
gram, daju im se savjeti, zadatci koje mo-
raju ispuniti, ciljevi koje moraju ostvariti itd.
Osmisljena je kako bi bila Sto interaktivnija i
zanimljivija, izazovnija za sudionike. Cetvrta
je faza pracenije sudionika tijekom najmanije
godinu dana kako bi se utvrdili postignuti
rezultati.

Odvikavanje od pusenja

Utvrdili smo da je u Saipemu oko 20 posto
pusaca medu zaposlenicima, a u Podruznici
u Republici Hrvatskoj i nesto vise. Program
odvikavanja od pusenja (“Don’t take my bre-
ath away”) namijenjen je svim onim pusa-
¢ima koji imaju ozbiljnu Zelju i namjeru od-
baciti tu naviku. Program odvikavanja traje



21 dan. Osnova programa nije zastrasiti po-
laznike mogucim posljedicama, nego poku-
Sati razumjeti razloge pusenja, nacin funk-
cioniranja i reklamiranja duhanske industrije
te promijeniti podsvjesni pristup puseniju.
Nazalost, relativno mali broj pusaca pristu-
pa programu, no neobi¢no smo zadovoljni
time Sto 28 posto polaznika uistinu presta-
ne pusiti, tj. godinu dana ne zapali niti jednu
cigaretu.

Prevencija kardiovaskularnih
oboljenja

Analiza faktora rizika iz podataka dobiva
se periodi¢nim pregledima, odnosno u za
to posebno organiziranim kampanjama.
Za izraCun individualnog rizika od smrti ili
oboljenja od kardiovaskularnog incidenta

(srcani ili mozdani udar) koristi se aplikacija
Europskog udruzenja za preventivnu kar-
diologiju “Heart score”, koja je besplatno
dostupna na internetu. Upisom nepromije-
njivih (dob, spol) i promjenjivih faktora ri-
zika (sistolicki tlak, ukupni kolesterol, HDL
kolesterol i podatci o pusenju) dobiva se
trazeni postotak vjerojatnosti te onaj “oce-
kivani” s obzirom na nepromjenjive faktore
rizika. Cilj je programa, u kojem pratimo
jos ITM i razinu Secera u krvi, smanijiti, od-
nosno ponistiti razliku izmedu aktualnog i
ocekivanog rizika. Nakon obavljenih mje-
renja i analize rizika, svakom sudioniku se,
ovisno o prisutnim rizicima, daju preporuke
za zdravu prehranu, pojacanu fizicku ak-
tivnost, prestanak pusenja itd. Sudionike
pratimo tijekom dvije godine i redovito




NARODNI ZDRAVSTVENI LIST 07

S
Briga za zdravlje - faktor uspjesnosti tvrtke

Samo zdrav i motiviran zaposlenik
moZe biti produktivan. Saipem SpA po-
druznica u Republici Hrvatskoj, prateci
korporativne naputke te zahtjeve indu-
strije, odavno je napustila princip za-
dovoljavanja zakonskog minimuma sto
se brige o zdravlju njenih zaposlenika
tice. Posvetila se cjelovitoj brizi oko za-
poslenikovog zdravija i njegove dobro-
biti, postujuci pri tome sve relevantne
zakonske i podzakonske akte Republike
Hrvatske, ali i inicijative zdravstvenih
institucija i nacionalnih program zastite
zdravlja. Briga za zdravlje zaposlenika
faktor je uspjesnosti tvrtke. Ulaganjem

obavjeStavamo o postignutim rezultatima.

”|zaberi zivot” — “Choose life”

Choose life je poseban program na cijim
radionicama sudjeluju svi zaposlenici, a cilj
mu je potaknuti svjesnost o vaznosti oCuva-
nja zdravlja, prevencije, zdravog ponasanja
i prehrane, prestanka pusSenje itd. Za taj je
program napravljen poseban film, viSestru-
ko nagradivan na festivalima diljem svijeta.
Svaka radionica, s 15 - 40 polaznika, traje
oko 120 minuta. Tijekom radionice educirani
voditelj usmijerava razmisljanja o dogada-
jima prikazanima na filmu, o nacinu pona-
Sanja, nuznosti promjena rizi¢nih ponasanja,
postavljanu ciljeva, konkretnim akcijama za
njihovo ostvarivanje, preprekama u njiho-
vom ostvarivanju itd. Svaki polaznik radio-
nice dobiva radnu biljeznicu koju koristi za
vrijeme trajanja radionice koja mu ostaje u
trajnom vlasnistvu. Na kraju radionice svaki
sudionik ispisuje Cetiri “razglednice”, koje ga
tiiekom vremena podsjecaju na ciljeve koje
si je zadao te na prijedloge koji su upuceni

u zdravlje tvrtka dobiva motiviranijeg,
zdravijeg, vjernijeg, produktivnijeg za-
poslenika, koji ostaje duZe na usluzi
tvrtki, prenoseci svoje znanje i iskustvo
na mlade generacije, ne izostaje s posla
zbog bolesti i nije bolestan prisutan na
poslu, izlazuéi tako sebe i druge opa-
snostima. Tvrtka je konkurentnija na
trzistu. Zdrav zaposlenik ima bolju kva-
litetu Zivota, duzi i bolji radni vijek te
ekonomski status za sebe i obitelj. Na
kraju cijela zajednica osjec¢a dobrobit
jer se sredstva, koja bi se inace utrosila
za lijecenje, mogu usmijeriti na druge ci-
ljeve. Svi sudionici ujedno su i dobitnici.

vrhu kompanije u svrhu poboljSanja zastite
i promocije zdravlja. Na kraju, sudionici na
posebnom formularu ispisuju svoje dojmove
i komentare o radionici. S ponosom istice-
mo da su do sada od viSe stotina polaznika
radionice Choose life u nasoj poslovnici svi
komentari bili u superlativima.

Intranetski portal

Na intranetskim stranicama Zdravstvenog
odjela Saipema, kojemu pristup imaju svi
zaposlenici, nalazi se Siroka mogucnost
odabira zdravstvenih tema koje mogu in-
teresirati zaposlenike: od zdravstvenih
rizika u pojedinim zemljama, prezentaci-
ja o raznim bolestima i stanjima, kratkih
izvjeS¢a o zdravstvenoj problematici, do
informacija o zaraznim i nezaraznim obo-
lienjima, kratkih epidemioloskih izvjesca iz
cijeloga svijeta, detalja o svim preventiv-
nim programima dostupnim u kompaniji,
kao i polugodisnja i godiSnja izvjes¢a o re-
zultatima postignutim na polju promocije i
zastite zdravlja.
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Suradnja s Nastavnim zavodom za javno
zdravstvo Primorsko-goranske zupanije

Od samog pocetka rada tvrtke u
Rijeci, Saipemova podruznica u
Republici Hrvatskoj razvila je surad-
nju s Nastavnim zavodom za javno
zdravstvo PGZ. Cilj je bio upoznati se
sa zdravstvenom problematikom u
Zupaniji, moguénostima koje NZZJZ
pruza te njegovim aktivnostima na
polju prevencije, edukacije i promocije
zdravija, a sve u svrhu sinergije djelo-
vanja. Od tada pa sve do danas po-
krenute su i provedene mnoge akcije,
kao naprimjer detekcija intolerancije
na hranu, utvrdivanje razine vitamina
D u krvi, prisutnost antitijela na hepa-
titis B i C, tetanus, mjerenje gustoce
kostiju, detekcija melanoma koze, krv-
ne analize prisutnosti tuberkuloze itd.
Postupak odredivanja teme akcije jest:
naciniti analizu potrebe tvrtke i Zelja

zaposlenika, definirati interese tvrtke s
obzirom na posao kojim se bavi, provje-
riti prisutnost javnozdravstvenih akcija
te mogucnosti i interes NZZJZ. Akcije
se uvijek odvijaju u adekvatnim pro-
storima tvrtke, u koje dolaze djelatnici
NZZJZ zaduzeni za njihovo provodenje,
kako bi obavili potrebna mjerenja, od-
nosno uzorkovanja. NZZJZ priprema
edukativni materijal, organizira pre-
davanja vezana uz odredenu tematiku
i izdaje zavrsno izvjesée o provedenoj
akciji i njenim rezultatima. To “privat-
no-javno partnerstvo” dobilo je velik
odjek u Saipemu na Korporativnom ni-
vou tako da je podruznici u Republici
Hrvatskoj jos 2009.godine dodijeljeno
posebno priznanje za ostvarenje su-
radnje s Nastavnim zavodom za javno
zdravstvo PGZ
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