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OD NAVIRKE DO OVISNOSTI, OD

Mnogo je, na prvi pogled, sasvim razlicitih oblika pona-
Sanja koji se mogu podvesti pod ponudeni naslov. Ovaj osvrt
nije poku3aj ni cjelovitog niti podrobnog razvrstavanja ili pu-
nog objaSnjenja. Stoga se, iz prakti¢nih razloga, moZe vrlo slic-
no govoriti o pudenju, uzimanju ilegalnih droga, neprimjerenih
lijekova ili raznih drugih sredstava s opojnim djelovanjem, al-
kohola (,,legalnih“ alkoholnih piéa), s jedne strane; s druge, o
pretjeranom uzimanju (nezdrave) hrane; s trece, o igranju (na-
silnih) kompjutorskih igara; s Cetvrte, o kockanju. Jedan su od
dokaza sli¢nosti - mehanizmi nastajanja navika pa potom ovi-
snosti, dok bi drugi mogao biti €injenica da sve ovisnosti nega-
tivno utjeCu na zdravlje (tjelesno i/ili duSevno), sve do razvoja
bolesti s mogu¢im preranim smrtnim ishodom.

Sve, ili gotovo sve, pocinje isprobavanjem (eksperimen-
tiranjem), sve ¢eS¢im uzimanjem (koristenjem — bavljenjem),
navikom koja Ce prije¢i u ovisnost, a zavrsiti stanjem kojim se
najceSc¢e ne moze upravljati. Zadovoljavanje nekih od ovisnosti
vodi ravno u kriminal, a kriminal maloljetnih ugrozavanje je i
socijalne komponente njihovog zdravlja.

NajceSce, sve ovisnosti imaju pocetak u djecjoj ili adoles-
centnoj dobi i stoga je neprimjereno, na primjer, ,,akademski*
se nadmudrivati oko toga da li maloljetnici mogu bolovati od
alkoholizma ili je to problem odraslih (najceSce se pojavljuje u
razvijenom obliku oko 25. godine Zivota).

Zdravlje mladih prioritetni je zadatak odgovornih —
odraslih, a istovremeno je, kao i svaki drugi problem ranjivih
skupina (onih koji nisu u stanju sami rijesiti svoje probleme
ni zadovoljiti svoje potrebe), intersektorski zadatak - zadatak
raznih djelatnosti.

Vrlo je lako zakljuciti da su roditelji najodgovorniji. Ali,
uvijek postoji ali, da li su roditelji dovoljno obrazovani o spre-
Cavanju i/ili ranom otkrivanju bilo koje od navedenih pojava,
pitanje je koje precesto ima negativan odgovor. Moglo bi se (ne
bez cinizma) reci: sve piSe u ,,mudrim knjigama* i/ili (jos ,,tur-
bo* modernije) sve se mozZe naci na internetu. Bilo bi pametnije

organizirati i ponuditi roditeljima (po modelu ,,obrazovanje uz
rad“) obrazovanje za ,,odgovorno roditeljstvo”, barem za prvih
18 godina te, moZda sve teze uloge u vremenima ,,dobrih na-
mjera na sve strane®.

Drugi je problem u tome koliko su osposobljeni odgovorni
za 0dgoj i obrazovanje djece i mladih, opet u sprecavanju i/ili
ranom otkrivanju ovisnosti. Sva istrazivanja (koja nisu sama
sebi svrha) pokazuju da ta osposobljenost nema prolaznu ocje-
nu. Za razliku od roditelja, u€itelji i odgajatelji, odnosno njiho-
ve ustanove ili udruge, nemaju izgovor. Ako javne institucije ne
preuzimaju javnu odgovornost za javnozdravstvene probleme,
kako se to isto moZe traZiti od ,,samoobrazovanih” roditelja.

Najvecu odgovornost za neuspjehe ili nepostojanje mje-
ra za sprecavanje i/ili rano otkrivanje ovisnosti imaju oni koji
ne osiguravaju djeci i mladima njihovo obrazovanje, da bi se
vlastitim usvojenim znanjem oduprli svim pogibeljima koje im
»pruza“ neodgovorni svijet odraslih.

Dokazano je da su djeca i mladi sposobni usvajati mno-
go sloZenija znanja od tih, nuznih za razumijevanje i ¢uvanje
vlastitog zdravlja. Netko bi (opet cini¢no) mogao reéi: gdje su
dokazi?

Ovaj osvrt bio bi nepotpun bez kritickog osvrta na ulo-
gu sustava zdravstvene zaStite. Kad je razvoj primarne zdrav-
stvene zaStite bio u punom zamahu, zdravstvena zastita djece i
mladih bila je apsolutni prioritet, a ,,bijela kuga“ i ,,epidemija
ovisnosti* nisu bili ovih razmjera. Danas, kad je demografska
slika mracna, a ovisnosti bujaju, zdravlje naSe djece i mladih
nije nikakav prioritet.

Gdje je optimizam?

Ako je ,,povratak na staro“ nekakvo rjesenje, bolje je od
nikakvog rjesenjal

Odraslima ne sluZi na Cast, ali Cini se da sve viSe mladih
uzima znanje u vlastite ruke, $to je vrlo utjeSno. No djeci, da bi
ostala zdrava, i dalje treba ruka vodilja, zar ne?

Vladimir Smesny, dr. med.

NARODNOM ZDRAVSTVENOM
LISTU

telefone:

051/ 21 43 59
051/ 3587 92
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Ovisnosti

PONUDA “A LA CARTE’

Kada se spominju rijeci «ovisnost» ili «ovisnik»,
$to vam prvo pada na pamet? Vjerujem da nec¢u puno
pogrijesiti ako pretpostavim da ¢e se kod vecine javiti
slika osobe pod utjecajem neke ilegalne droge, osobe
narusenog fizickog i psihickog zdravlja, nekog tko se
pokusava lijecCiti ili pak manipulativne osobe koja ¢e
sve pokusati da se domogne sljedece potrebne doze.

No, nemojmo zaboraviti da nisu sve droge ilegalne i da
nisu sve droge kemijske tvari. Opseg ovisnosti i ovisnic¢kih po-
naSanja, nazalost, puno je veéi.

Osim o ilegalnim i legalnim drogama, kao $to su alkohol i
cigarete, ljudi mogu postati ovisni i o drugim ljudima, tj. veza-
ma koje s njima imaju, te razlicitim aktivnostima ili stvarima,
kao Sto su hrana, posao, vjezbanje, kompjutori i internet, koc-
kanje, seks, kupovina.

Razliciti, a ipak isti

Ovisnost je psiholoski i pona3ajni sindrom koji se kod ra-
zlicitih ljudi razli¢ito manifestira, no ipak postoji iznenadujuca
sli¢nost medu ovisnim pojedincima, bez obzira na njihove spe-
cifitne okolnosti i «objekt» ovisnosti.

Ovisnost odvlagi ovisnika od svega drugog. On nepresta-
no razmislja o aktivnosti ili tvari koja je u fokusu ovisnosti,
postaje njome opsjednut. U njoj uZiva, ili je barem uZivao na
pocetku. Neprestano se bavi tom aktivnoS¢u ili uzima tvar, ¢ak
i kada to ne bi htio, te ne uspijeva prestati usprkos Stetnim po-
sljedicama koje se nuzno javljaju (problemi sa zdravljem, slab
uspjeh u Skoli, sukobi s obitelji ili prijateljima, financijski pro-
blemi...). Osoba nema kontrolu nad svojim ponaSanjem, po-
vecCava ucestalost i/ili koli€inu tvari koju uzima ili intenzitet
bavljenja aktivnoScu da bi postigla Zeljeni «pozitivan» efekt ili
izbjegla neugodne osjecaje (tugu, ljutnju, razoCaranje, dosadu)
i apstinencijske simptome (koji se javljaju i kod ovisnosti o ak-
tivnostima). Nadalje, ovisnik Cesto negira problem, prikriva ga
pred prijateljima ili ¢lanovima obitelji, trodi puno mentalne i
emocionalne energije «boreci» se protiv sebe i drugih. Pone-
kad poku3ava smanijiti ili prekinuti svoje ponaSanje, ali ne us-
pijeva.

Ovisnost se ne razvija preko noci, ve¢ postepeno, opeto-
vanom upotrebom tvari ili bavljenjem aktivno3¢u. “Napredo-
vanje” ovisnosti procjenjuje se na dva nacina: snagom utjecaja
koji ovisniCko ponaSanje ima na djelotvorno i zdravo osobno
funkcioniranje te intenzitetom Zudnje za tvari ili aktivno3cu.

Zasto uopce netko pocinje koristiti droge ili se uklju€uje
u odredena ponaSanja? Neki ljudi trajno tragaju za sre¢om i
ispunjenjem i mogu poceti vjerovati da su to nasli u razli¢itim

ponaSanjima ili tvarima. Osim toga, tvar ili aktivnost mogu is-
punjavati i druge funkcije koje vrednujemo, Zelimo promijeniti
raspoloZenje, ukloniti ljutnju ili osjeéaj povrijedenosti, doZivje-
ti uzbudenje, popraviti loSu sliku koju imamo o sebi, pobjeci
osjecaju krivnje ili okolnostima, dosadi...Cesto mladi ljudi po-
¢inju koristiti alkohol ili druge droge eksperimentalno, s prija-
teljima. No, svako se problemati¢no ponaSanje moze razviti na
sli¢an nacin. Uzmimo da netko provodi cijeli dan u kudi, osje¢a
dosadu koje se Zeli rijesiti i izade u kupovinu. To iskustvo ku-
povine (eksperimentiranje) moZe biti takvo da osoba potpuno
izgubi interes za to ili je moZe voditi k daljem eksperimentira-
nju. Tijekom vremena, osoba pocinje uZivati u efektu aktivnosti
na stanje i raspoloZenje (nema veze S primarnom namjenom
kupovine) te si dopusta da sve ¢eS¢e uzZiva u tome. Ponavljanim
sudjelovanjem u aktivnosti, u ovom slu¢aju kupovini, osoba
pocinje o njoj ovisiti te je sve teZze kontrolira. Razlog je tome
povecanje razine tolerancije - da postigne jednako djelovanije,
mora se sve ViSe ukljucivati u aktivnost. Kako se polako razvi-
ja ovisnost, pocinju se javljati problemi, u ovom slucaju vrlo
vjerojatno financijske prirode. Neefikasan poku$aj suo¢avanja
s novonastalim problemima i negativnim emocijama moze biti
novi «pohod na duc¢ane» - tu poCinje zacarani krug.

Znanstvena zajednica gleda na ovisnost kao na poremecaj
rada mozga koji je, kao svi drugi poremecaji tjelesnih organa,
znacajno pod utjecajem Sirokog spektra osobnih, okolinskih,
psiholodkih i fizickih faktora, koji mozda nemaju nista izravno
sa samom ovisno3c¢u, ali neizravno mogu utjecati na njenu ma-
nifestaciju u ponaSanju.

Gdje je granica

Kada govorimo o terapiji ovisnosti, postavlja se pitanje ci-
lja. U slucaju ovisnosti o drogama, jasno je da se u svakom smi-
slu i opsegu radi o Stetnom, nepozeljnom obliku ponaSanja pa
je odredivanje potpune apstinencije jasan, mada Cesto ne i lako
ostvariv cilj. No, ve¢ kada je u pitanju legalna droga, kao alko-
hol, odgovor postaje tezi. Naime, je li bilo kakvo konzumiranje
nepozeljno ili samo ono neumjereno? Jesu li male koli€ine vina
pozeljne ili samo nisu Stetne? | koliko je, uostalom, puno ili
malo alkoholnog pi¢a? Kada govorimo o ovisnostima o razli-
¢itim aktivnostima, situacija postaje jo$ slozenija buduéi da su
sve aktivnosti o kojima ljudi postaju ovisni u svojoj biti korisne,
ili barem neutralne, ako se «pravilno doziraju». Ne samo da je
sloZzeno postavljanje ciljeva, o kome ne postoji potpuno slaga-
nje medu struc¢njacima (npr. potpuna apstinencija ili umjereno
kockanje), ve¢ bi za neke od aktivnosti potpuna apstinencija
bila Stetna (npr. rad ili vjezbanje). TeSko je ustanoviti koja je
prava «mjera» za postavljanje cilja, jednako kao $to je ponekad
teSko ustanoviti je li normalno bavljenje aktivno$éu preslo u
ovisnicko ponasanje.

Naime, kod aktivnosti postoji cijeli spektar koji zapo€inje
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bezazlenim, bezopasnim navikama, nastavlja se kompulzijama
i zavrSava ozbiljnoSéu pravih ovisnosti. Navike se mogu pove-
zati s rije€ima kao $to su obi¢no, preferiram, drago mi je («Dra-
go mi je popiti pivo dok gledam utakmicu»). Ako osobi nije do-
stupno ono Sto Zeli, Zelja ¢e proéi i osoba nastavlja sa Zivotom.
Navike se mogu prekinuti uz malo odluénosti, bez nuzne potre-
be za introspekcijom ili razmatranjem unutrasnjih obrambenih
struktura razvijenih u djetinjstvu. No, ako se navike ucvrste
i osoba pocne izjavljivati «Trebala bih prekinuti ovo, ali jed-
nostavno ne uspijevam», znaci da se krece po spektru prema
podruéju kompulzivnog ponaSanja. Kompulzivno ponaSanje
ukorijenjeno je u potrebi za smanjivanjem napetosti uzrokova-
ne osjeéajima koje osoba Zeli izbjedi ili kontrolirati. Dakle, ak-
tivnost nije povezana sa svrhom prema kojoj se €ini usmjerena,
i obi¢no je pretjerana. Kompulzivna su ponaSanja ponavljajuéa
i samo naizgled korisna, a osoba ih €esto izvodi riutalisticki.
S kompulzijama su €esto povezane rijeci: ne mogu, moram i
trebam («Ne mogu se opustiti dok ne ocistim kuéu»). Kompul-
zivna ponaSanja ogranic¢avaju uzivanje u Zivotu i intimnost u
vezama, ali ne uniStavaju ih nuzno. Ovisnosti se razlikuju od
kompulzija po tome Sto neizbjezno eskaliraju (eskalira mreza
prevare, prikrivanja i otudivanja) i Sto ¢esto obuhvaéaju druge
ljude koji mogu negirati ovisnikov problem, ili se pretjerano
ukljucivati i biti potpuno usmjereni na ovisnika. Ovisnosti ima-
ju isprepletene fizicke, psiholoSke i socijalne aspekte, koji su na
specifi€an nacin «izmijeSani» kod svakog ovisnika.

Vec¢ je navedeno da postoji mnogo aktivnosti i ponaSa-
nja o kojima pojedinci mogu postati psiholoSki ovisni. Neki
istrazivaci navode da postoji sli€nost izmedu fizicke ovisnosti o
tvarima i psiholoSke ovisnosti o aktivnostima — smatra se da te
aktivnosti mogu u mozgu stvarati beta-endorfine, od kojih oso-
ba osjeca ugodu i euforiju. Nastavi li se osoba baviti aktivnoSéu
da bi postigla taj osjeéaj, moze upasti u zatvoren krug, postaje
fizicki ovisna o vlastitim kemijskim tvarima u mozgu koje odr-
Zavaju ovisnost usprkos negativnim posljedicama.

Predanost poslu

Drustvo daje poruku da su pojedinci koji provode puno
vremena na poslu ili u¢edi, a $to im posljedi¢no donosi vise
novca, promaknuce ili bolje ocjene — produktivni. Drustvo nas
mjeri po tome Sto radimo, a ne po tome tko smo ili kakvi smo,
u Sto vjerujemo. MoZemo poceti vjerovati da je uspjeh u poslu
najvazniji za osjecaj vlastite vrijednosti. Kada nekome posao
postane opsesija do te mjere da zanemaruje obitelj, prijatelje i
druge interese, onda tu osobu smatramo ovisnikom o poslu. On
postavlja ciljeve koje kompulzivno realizira. TeSko se opusta i
ne moze ne raditi niSta. Kada to pokusa, Cesto osjeca krivnju
jer nije produktivan. Slobodno vrijeme za njih postaje neugod-
no zbog tjeskobe koja raste.

Potpuna predanost poslu ¢esto vodi k obiteljskim proble-
mima i rastavi braka, moZe stvoriti psiholodke probleme kod
djece ako zbog posla i obveza roditelj-ovisnik o poslu opeto-
vano ne uspijeva odrzati dana obecanja pa dijete s vremenom
gubi povjerenje.

Neki ljudi osje¢aju adrenalin kada Zongliraju s 4 ili 5 ob-
veza istovremeno. Drugi moZda misle da se to od njih olekuje
— §to je, naZalost, Cesto i istina. No, Sto zaista tjera nekoga da
zbog posla izlaZze opasnosti zdravlje, obitelj, prijatelje? Pomi-
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slimo li da je uzrok u drustvu koje »juri» ili u Sefu, pogrijesit
¢emo. Okolina moze podrzavati takav oblik samodestruktiv-
nog ponasanja, ali uzrok leZi u pojedincu i njegovim nezado-
voljenim potrebama, u pritisku da dosegne odredeni standard
da bi bio prihvacen kao osoba, da se dokaze, prvenstveno sebi
i prijete¢em osjecaju neprikladnosti i niskog samopoStovanja.
Rad moze privremeno olakSati bol koju osoba osjeca zbog ra-
zorene veze ili drugih osje¢aja koje nastoji izbjeci.

Osim dosad spomenutih obiljeZja osobe ovisne o poslu,
evo jos nekih prema kojima moZete procijeniti jeste li u rizi-
ku:

Radije radi sam nego da trazi pomaoc.

Nestrpljiv je kada mora Cekati druge ljude.

U Zurbi, natjeCe se s vremenom.

RazdraZljiv je ako ga prekinu.

Radi istovremeno viSe stvari.

PreviSe uzima na sebe, viSe nego Sto moze.

Zeli vidjeti konkretne rezultate rada.

Vise je zainteresiran za rezultat rada nego tijek.

Gubi strpljenje ako se stvari ne odvijaju prema planu.
Ponavlja pitanja koja su ve¢ dobila odgovor.

Puno planira i razmislja o buducnosti, zaboravljajuéi na
sada i ovdje.

Ostaje zadnji na radnom mjestu.

Ljuti se kada ljudi ne rade dovoljno dobro.
Uznemiren je u situaciji nad kojom nema kontrolu.
Stvara pritisak namec¢udi si rokove.

Kompjutori i internet

Povecanjem broja kucnih raCunala i kompjutorskih igara
te vrtoglavim porastom internetskih sadrZaja (130 web-sajto-
va 1993. godine, a ¢ak 29 milijuna 2001.), stvoreno je ,,plodno
tlo* za razvoj nove vrste ovisnosti — ovisnosti 0 kompjutorima
i internetu. Neki govore o ovisnosti o prividnom, virtualnom
carstvu, stvorenom pomocu kompjutorskog inZenjeringa, Ciji
je glavni mamac to Sto osoba moZe nad njim imati potpunu
kontrolu. Osim toga, internet nudi trajnu zabavu i stimulaci-
ju, anonimnost i bijeg od realnosti, mjesto gdje se po strani
ostavljaju inhibicije koje osoba osje¢a u realnom svijetu. Bilo
tko moZe postati rob te ovisnosti, no najéeS¢e su to mladici
srednjoskolci ili studenti. lako su Cesto natprosjecnih intelek-
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tualnih sposobnosti, doZivljavaju neuspjeh u Skoli, opetovano
gube posao, gube kontakt s prijateljima i otuduju se od obitelji.
U virtualnom svijetu ovisnik ne doZivljava vrdnjacki pritisak
ili uvrede, $to moze biti vrlo utjeSna Cinjenica za mladu osobu
zbunjenu zbog roditeljskih ocekivanja, izbora zanimanja i ra-
zvijanja intimnosti s drugom osobom.

Kompulzivni ,,kompjutoraSi“ Cesto provode sate pred
kompjutorom bez jela, kupanja ili spavanja. Kada im se oduz-
me mogucnost uzivanja u njima omiljenoj aktivnosti, doZivlja-
vaju apstinencijske simptome: razdraZljivost i tjeskobu. Osim
(uglavnom) niskog samopostovanja, obic¢no ih karakteriziraju
slabo razvijene socijalne vjestine.

Ovisnost o internetu moze ukljucivati sljedece aspekte:

% veze: provodenje previSe vremena zapocinjuci nova prija-
teljstva koja zamjenjuju stare, ,,realne” prijatelje,

novac: kompulzivno kockanje putem interneta,

traZenje podataka: pretraZivanje baza podataka,

igranje: opsesivno igranje igrica,

seks: ovisnost o ,,chatu” za odrasle, pornografija.

Zdravo koriStenje interneta znaci povezivanje virtualnog i
realnog svijeta, razgovor o aktivnostima na internetu s obitelji
i prijateljima iz realnog svijeta te uno3enje stvarnog identiteta,
interesa i vjestina u ,,internetsku zajednicu®.

Savjeti za roditelje i staratelje

> kompjutor nemojte drZati u djecjoj sobi, nego u zajedni¢kom
prostoru;

2 maloj djeci ogranicite vrijeme koristenja kompjutora, a kao
znak za kraj postavite alarm (budilicu);

2 kod starijeg djeteta ustanovite koliko stvarno koristi inter-
net - utjece li to na njegovo zdravlje, uspjeh u Skoli, odnose s
drugima;

2 uslu€aju da procijenite da je koriStenje prekomijerno, nemojte
zabraniti internet u potpunosti - dogovorite s djetetom pravila
koliko i 5to se smije (npr. nema kompjutora prije zadace);

2 razgovarajte o tome zaSto provodi toliko vremena za kom-
pjutorom i na internetu te Sto radi (pomozite djetetu da na
drugaciji, konstruktivniji nacin zadovolji potrebu u podlo-
zi);

2 potaknite bavljenje fizickom aktivno3cu;

2 pomozite socijaliziranje s drugom djecom.

o,
o

o,
o

o,
o

o,
o

«Peglanje kartica»

Reklame nas napadaju na svakom koraku, u razli¢itim
oblicima. Mozda nam je dosadno, osjeéamo se usamljeno, Ze-
limo popraviti raspolozenje i — kre¢emo u kupovinu. To je po-
znat i sve ¢eSCi scenarij, koji je uzeo maha i postao drustveno
prihvatljiv naCin mijenjanja raspoloZenja. Za neke se ljude taj
oblik pona3anja razvio do mjere problemati¢nog ovisnickog
ponadanja. Ce3ce se javlja kod Zena, koje pokusavaju podiéi sa-
mopoStovanje, izlije€iti samodu, tugu ili ljutnju. Osobe sklone
kompulzivnom kupovanju osjecaju uzbudenje tijekom kupova-
nja, ¢esto posjeduju nekoliko kreditnih kartica, kupuju odjed-
nom puno istih stvari koje im ne trebaju, kupuju premda su
odlucile da nece, gomilaju neotvorene predmete. Nakon mah-
nitog kupovanja, mogu osjecati krivnju koja vodi depresivnom
raspoloZenju, a ono se ,rjeSava*“ — novom kupovinom.

Osjecate li da ste ,,rizina grupa“ u ovom pogledu:

& ne nosite kartice i Cekove sa sobom,

& nosite samo ogranicenu koli€inu novca za osnovne stvari,
& ne gledajte izloge,

& ne pokuSavajte opravdati kupovinu,

& pokusajte izbjeci reklame gdje je i kad je to moguce,

& planirajte druge aktivnosti umjesto kupovanja,

& razgovarajte s nekim.

Koeficijenti i vjerojatnost

U vecini slucajeva, ovisnici o kockanju upoznali su se s
kockanjem kao djeca, preko ¢lanova obitelji. Jo§ u tinejdZer-
skim godinama mnogi su doZivjeli «velik dobitak», tolik da
je na njih ostavio trajan dojam. U pocetnoj fazi, sve €eS¢im
kockanjem, razvija se ovisnost, a dobici su uglavnom poslje-
dica znanja o koeficijentima i vjerojatnosti. Osoba jo$ kontro-
lira ponaSanje, rijetko posuduje novac, jer su dobici uglavnom
dovoljni da podrze dalje kockanje. Ta faza tipicno zavrSava
zamjetnim dobitkom. Tijekom sljedece faze kockar pocinje
kockati sam, a ne u druStvu prijatelja i poCinje ulagati veli-
ke iznose. Buduci da viSe kocka, po€inje gubiti, viSe riskira.
Pocinje koristiti uStedevinu ili sliCan izvor novaca. DoZivljava
osjecaj «hitnoce» da 3to prije vrati izgubljeno. Cesto zataskava
probleme. Tijekom posljednje faze, osoba ne uvaZava one Kkoji
su mu posudili novac, obitelj i prijatelje i jos viSe riskira. Ulazi
u ilegalne zajmove, krade ili druge kriminalne radnje. Ponekad
gubi obitelj i posao. U konacnici, Cesta je depresija, a i pokusaj
samoubojstva.

U obiteljskoj povijesti kockara Cesti su alkoholizam, de-
presija ili kompulzivno kockanje. Vecina kockara govori o
«uzbudenju» koje se javlja tijekom kockanja. Tijekom tretma-
na kompulzivni kockari dozivljavaju apstinencijske simptome:
glavobolju, bol u predjelu trbuha, proljev, hladan znoj, tremor,
noc¢ne more.

Trcanjem do identiteta

U naSem je drustvu uobi€ajeno sve€ano doCekivanje spor-
taSa koji osvajaju medalje i postiZzu velike uspjehe. U svojim
uspjesima oni €esto pomicu granice ,,normalnog* funkcioni-
ranja ljudskog tijela. Svjesni smo Cinjenice da je u podlozi ta-
kvih uspjeha, osim talenta, velik trud i upornost. No, kod nekih

sijeCanj-veljaca 2008.
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pojedinaca pretjerano bavljenje fizickim aktivnostima moze
poprimiti naznake ovisni¢kog ponaSanja ako je Stetno i samo-
destruktivno. Trkace koji trée viSe od 120 km tjedno s neizli-
je¢enim frakturama ili drugim bolnim i ozbiljnim ozljedama,
a koje hvata depresivno raspolozenje kada ne mogu vjezbati,
smatramo ovisnima. Medu tim osobama puno je introvertira-
nih, popustljivih, koji ne Zele privlaciti pozornost drugih ljudi i
nisu kadri iskazati ljutnju. Opsesija aktivnoS¢u obi¢no pocinje
u vrijeme pojacanog stresa, a dalje ,,predavanje” ekstremnom
vjezbanju pokusaj je uspostavljanja narusenog identiteta.

Intimne veze

Osim o aktivnostima i stvarima, ljudi mogu biti ovisni i
o drugim ljudima. Dva su oblika te ovisnosti. Prvo je ,,jedno-
smjerno oboZavanje* druge osobe koja ne mora niti znati da
je predmetom necije opsesije. Javlja se kod pojedinaca koji
osjecaju prazninu, nepotpunost i nesigurnost. Drugi oblik od-
nosi se na meduovisnost dvoje ljudi, motiviranih potrebom za
vlastitom sigurno$cu, a ne uvaZzavanjem osobnih kvaliteta par-
tnera. Zajednicko je obiljeZje tih dvaju oblika usmjerenost na
jednu osobu do zanemarivanja drugih ljudi i ostalih aspekata
Zivota.

Kada govorimo o spolnom Zivotu, ovisnici mogu biti i
muskarci i Zene, mladi i stari, osobe koje djeluju ,,normalno®,
kao i ekscentrici. Mogu biti ukljuceni u sve vrste seksualnih
aktivnosti (dominacija, voajerizam, fantazije, samoizlaganje...)
koje su ritualizirane i uvjeZbane, a ne spontan odraz ljubavi.

Osim dosad ukratko opisanih ovisnosti, (nazalost) jos je
mnogo aktivnosti koje mogu ,,preuzeti“ osobu, postati fokus
njenog Zivota i umanjivati mu kvalitetu (npr. ovisnost o grupi)
ili ga Cak dovesti u pitanje (kao npr. poremecaji hranjenja koje
mnogi svrstavaju u ovishicka ponasanja). Ipak, za osobu spre-
mnu na iskrenost sa sobom i podno3enje privremenih, ali Cesto
intenzivnih nelagoda, postoje moguénosti oporavka. Presudno
je uciniti korjenite promjene - pronaci nov i zdraviji nacin za-
dovoljavanja potreba koje su motivirale i odrzavale ovisnicko
ponasanje.

Ovisnost o kocki

|
KoCrANJE 2IVoTOM

JoS donedavno kockanje i kladenje promatrali smo
kao aktivnost/zabavu/porok rezervirane za odraslu po-
pulaciju, a rizina ponasanja djece i mladih uglavnom
su se opisivala kroz iskustvo s cigaretom i alkoholom.
Odnedavno smo u taj obrazac rizicnog ponasanja do-
dali i eksperimentiranje s drogom.

Osvrnemo li se oko nas, uocit ¢emo velik broj mladih
ljudi, maloljetnika, ¢ak i djece, koji redovito posjecuju koc-
karnice, kladionice i druga sli¢na mjesta. lako ¢e se nekome
postotak ukupne populacije koji moZzemo nazvati patoloSkim
kockarima, koji iznosi 1 do 3%, u€initi malen i nevaZan, za
usporedbu mozemo reéi da taj broj od 40 000 — 120 000 ljudi
viSestruko premasuje ukupan broj ovisnika o ilegalnim dro-
gama.

Andrea Mataija Redzovic, prof.
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Sto je uopce patolosko kockanje ili ovisnost o kocki?
lako postoje razne tipizacije tog fenomena, svima je zajed-
nicko promatranje kockanja na kontinuumu ponaSanja od
drustveno prihvatljivog, ograni¢enog u potrosnji vremena i
novaca, preko tzv. problemati¢nog kockanja, do patoloskog ili
kompulzivnog kockanja. Postoje joS i profesionalni kockari,
no o njima ovdje ne¢emo govoriti. Socijalni kockari (drustve-
no prihvatljivo kockanje) ¢ine najveci dio kockarske populaci-
je (njih do 80%), a neka istrazivanja pokazuju da ¢ak 20% lju-
di u Hrvatskoj povremeno kocka. To ne €udi, a procjenu bi se
moglo jo$ povecati zamislimo li se na kojim nam se sve mje-
stima nudi neki od oblika kockanja. Tako u RH igre na sre-
¢u, kladenje i kockanje organiziraju kladionice, kockarnice,
igraonice s aparatima, Hrvatska lutrija te pisani i elektronski
mediji. Uz to, velik broj kafi¢a ima pokoji aparat za takve igre
u svom prostoru. | dok vecina ljudi kocka iz zabave, za neke
ljude kockanje postaje problem koji moze voditi u ovisnost i
druge probleme. Ve¢ tzv. problematicno kockanje kod osobe
izaziva probleme u obiteljskim i prijateljskim odnosima, na
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poslu, u financijama ili sa zakonom. RijeC je 0 5 do 6% opce
populacije, odnosno 5 do 22% ukupnog broja kockara. Oso-
be sklone patoloSkom kockanju, koje je prema Medunarodnoj
klasifikaciji bolesti definirano kao poremecaj nagona i navika
koji se kompulzivno i opetovano ponavljaju, okupirajuci cijelo
njegovo bice na Stetu socijalnih, radnih, materijalnih, obitelj-
skih, zdravstvenih i etickih vrijednosti, najteZza su populacija
kockara-ovisnika, koju €ini oko 1 - 3% opce populacije, odno-
sno 7 - 26% kockara.

Od rekreacije do bolesti

Kada se i kako prelaze te «<mekane» granice iz socijalnog
kockara u problematicnog ili kompulzivnog, pitanje je na koje
bi mnogi Zeljeli znati odgovor. Naime, kockanje, kao i kladenje,
legalan je, drustveno prihvatljiv i vrlo rasprostranjen oblik za-
bave. Upravo je zbog socijalno prihvatljive dimenzije kockanja,
koja kod koriStenja droge ne postoji, rizik za razvoj te ovisnosti
velik, posebno kod nedovoljno zrelih mladih ljudi, i inace sklo-
nih riziénom ponasanju. Stoga zabrinjava sve veci broj mladih
ljudi koji ulaze u to riziéno ponaSanje. Dickson, Derevensky &
Gupta (2002.) utvrdili su da je stopa problematicnih kockara
2 do 4 puta veca u adolescenata nego u opcoj populaciji, a te
su nalaze potvrdila i neka
domaca istrazivanja na stu-
dentskoj populaciji (Koic,
www.kockanje.info).  Na-
ime, razvoj od socijalno
prihvatljivog, rekreativnog
kockanja prema problema-
ti€nom i posljedicno ovi-
snickom kockanju, puno je
brzi u adolescenata nego u
odraslih. Stoga, kao i kod
drugih ovisnosti, moZzemo
re¢i da je rizik za razvoj
ovisnosti veéi Sto je dob
ulaska u rizicno ponaSanje
niza. Nadalje, mladi koji
kockaju nerijetko ulaze i
u druga riziéna ponaSa-
nja. Tako je za mlade koji
kockaju izglednije da puse,
piju alkohol ili koriste dro-
gu. Posljedice su toga slabi-
ji Skolski uspjeh, veci broj
izostanaka iz Skole, naru-
Seni obiteljski i vrdnjacki
odnosi, promjene raspolo-
Zenja, depresija itd. Stoga zabrinjava podatak da je u Hrvatskoj
50% srednjoSkolaca izjavilo da povremeno ili esto sudjeluje
u igrama na srecu (loto, kladionice, kockanje). Zelimo li taj
problem suzbiti, ili barem zadrzati pod kontrolom, moramo do-
bro organizirati sustav prevencije, detekcije i rane intervencije,
kako ne bi sutra taj udio narastao do 80% koliko iznosi primje-
rice u Kanadi i nekim drugim zapadnim zemljama.

Uzroke kockanja mozemo traziti u razli¢itom spletu bi-
opsihosocijalnih faktora. Naj¢eS¢e spominjani faktori rizi-

ka (Derevensky,2007.) jesu: socio-demografski i kulturoloski
(muskarci su u vecem riziku, kao i osobe niZeg socioekonom-
skog statusa), obiteljski (izloZenost modelima ovisnickih pona-
Sanja), psiholoski (potreba za uzbudenjem i sl.), emocionalni
(anksioznost, depresija) i faktori osobnosti (impulzivnost, ni-
ska samokontrola, nisko samopouzdanje itd.), zatim poreme-
¢aji u ponasanju i ucenju (delinkvencija, niski Skolski uspjeh,
antisocijalni poremecaji u ponasanju), slabe vjestine nosenja sa
stresom, pozitivni stavovi prema kocki te situacijski i okolinski
faktori (dostupnost i pristupacnost). lako postoje brojne inici-
jative u prevenciji tog ponaSanja, istrazivanja zastitnih faktora
nisu odmakla daleko. NajceS¢e spominjani preventivni ili pro-
tektivni faktori ukljucuju visoku obiteljsku koheziju te dobre
vjestine noSenja sa stresom.

Mijenjati obrasce ponasanja

Programi prevencije koji su se pokazali uspjesSnima cilja-
ju na razvoj povezanosti s pozitivnim odraslima i vrSnjacima,
emocionalne kompetencije (uvid u vlastite emocije, empatija,
noSenje s negativnim emocijama i dr.), kognitivne kompetenci-
je (razvoj kritickog i logickog razmisljanja, rjeSavanja proble-
ma, planiranja i dr.), socijalne kompetencije (komunikacijske
vjestine, asertivnost, rjeSava-
nje sukoba i dr.), bihevioral-
ne kompetencije (socijalne
vjestine, noSenje s uspjehom
i kritikom i dr), moralne i
duhovne kompetencije (al-
truizam, poStivanje zakona),
samoucinkovitosti  (vjeStine
planiranja,  organiziranja,
postavljanja ciljeva), pozi-
tivnih vrijednosti i stavova
te uklju€ivanja u pozitivne
(prosocijalne) aktivnosti. Uz
edukativne programe i javne
kampanje koje ciljaju na po-
dizanje svijesti o problemu
kockanja, u svijetu su pozna-
te (Williams i West, 2007.) i
akcije usmjerene na politiku
kontrole samog procesa koc-
kanja (dostupnost, restrikcije
tko smije kockati, ogranica-
vanje tocenja alkohola u koc-
karnicama, restrikcije loka-
cija na kojima je dopusteno
kockanje i dr.).

Vazno je naglasiti kako ni jedna strategija (izbor interven-
cije) sama za sebe nije dovoljna da ucinkovito smanji taj rastuci
problem. Tek se kroz dugotrajne, snazne i koordinirane napo-
re, usmjerene i na promjenu politike kontrole i dostupnosti i
na edukativne intervencije, mogu ocekivati rezultati, odnosno
promjene u ve¢ Evrsto ukorijenjenim obrascima ponaSanja dje-
ce i mladih.

Darko Rovis, prof.
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Adolescenti i odrastanje

ZRTVE ONLINE KOCKANJA

Pobijediti loSe navike Covjek
moze samo danas, a ne sutra.

Confucius

Internet je tiho i ne€ujno usao u mno-
ge naSe domove i odmah osvojio i mlade
i stare jer odraslima nudi obilje najaktual-
nijih informacija iz naSe zemlje i cijeloga
svijeta, maliSanima razne igrice, ucenici-
ma lako dolaZenje do sadrZaja koji su im
potrebni za uCenje, pisanje Skolskih zada-
¢a, referata, seminarskih radnji. On je neis-
crpno vrelo znanja, najnovijih znanstvenih
otkri¢a, najveca biblioteka, najbrze i naj-
jeftinije sredstvo komunikacije s prijatelji-
ma iz svih zemalja i prakti¢no «turisticka
agencija» koja nas besplatno vodi u daleke
nepoznate Krajeve, upoznaje s ljudima svih
rasa, boje koze, vjere, njihovom kulturom,
povijesnim spomenicima, prirodnim lje-
potama, obicajima...Dovoljno je nekoli-
ko puta kliknuti miSem i napisati Zelju pa
da je ta «Carobna, dobra vila», §to se zove
Internet, odmah ispuni. No, taj tehnoloski
«Carobnjak», uz vrijedne i korisne darove,
donio nam je i neke nepoZeljne stvari.

NaZalost, visoke tehnologije, osim
dobrobiti CovjeCanstvu, u rukama zlih lju-
di i raznih kriminalaca mogu donijeti zlo,
neprilike i nedac¢e mnogim ljudima. Danas
se posvuda Sire tzv. cyber-kriminal, cyber-
kockanje, internetska pornografija, pedofi-
lija, nasilje nad djecom...

Nove suvremene tehnologije nude
izazove — ne samo humanistima i znan-
stvenicima, koji tragaju za moguénostima
njihove primjene u znanosti, zdravstvu,
kulturi, prosvjeti, tehnici i podrucjima koja
sluze dobrobiti i unapredenju kvalitete Co-
vjekovog rada, zdravlja i opcenito boljitku
Zivota ljudi — nego i kriminalcima, delin-
kventima, kockarima i raznim nastranim
osobama, koje ta tehnicko-tehnoloSka una-
predenja i uredaje Koriste za zlostavljanje
i iskoriStavanje djece i adolescenata — bo-
gacenje na Stetu drugih. Takoder, putem
interneta nude im neprimjerene sadrzaje,
od pornografije do eksplicitnog seksa, na-
govaraju ih na uZivanje droga, nude im sve
vrste hazardnih igara i druge drustveno ne-
prihvatljive sadrzaje.

Posljednjih nekoliko godina pojavio
se novi oblik i naCin uvlacenja djece u ra-
zne kockarske aktivnosti: kladenje, karta-
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nje. TinejdZeri su izuzetno dobro primili taj
novi, najblaze re€eno, oblik igara na sreéu,
a zapravo je rije€ o pravom cyber-hazardu
i kockanju. Mladi se, bez znanja roditelja,
ukljuce na internet pa se, koristeci tu koc-
karsku tehnologiju, zabavljaju, klade, koc-
kaju. Sve ono §to mogu naci u kockarni-
cama u gradu, pronalaze na internetu i, u
skladu sa svojim nov€anim moguénostima
i Zeljama, obilato koriste prednosti suvre-
mene tehnologije. To njima nije samo oblik
zabave i pohlepe za novcem, ve¢ poseban
izazov, upudtanje u nepoznatu avanturu
Ciji ishod im je upitan i neizvjestan pa bas
zbog toga vrlo privlatan i zanimljiv. Ta je
najnovija suvremena kockarska tehnologija
snazan magnet koji privlaci i osvaja djecu i
mladeZz, a da roditelji i ucitelji i ne znaju Sto
njihova djeca, odnosno ucenici rade. Tek
sada su pojedini roditelji uvidjeli da njihovi
sinovi i kceri zlorabe internet za kladenje,
kockanje, poker, rulet...

Mnogi ¢e ostati neotkriveni jer rodi-
telji ne sumnjaju da to njihova djeca Cine pa
ih i ne provjeravaju. ZnatiZelja, pristupac-
nost, o¢ekivanje brze zarade, lako¢a klade-
nja preko interneta i moguénost skrivanja
od roditelja i drugih znatizeljnika, upuéuju
na zaklju¢ak da ¢emo se naci pred ozbilj-
nim problemom jer je rijec o rizi¢noj po-
pulaciji - adolescentima koji su u osjetlji-
voj razvojnoj fazi, koju psiholozi nazivaju
«fazom bure i oluje». Mnogi roditelji tjeSe
se Cinjenicom da tinejdZeri nemaju novca
za kockanje u online kockarnicama (onli-
ne - priklju¢en na internet), nego samo za
dzeparac i uzinu.

Kockanje je, osim toga, zakonom za-
branjeno djeci i mladezi do 18 godina Zi-
vota, ali se oni, na o€igled svojih roditelja,
ucitelja, pa i policije, klade u kockarnica-
ma ili u kafi¢ima, u Zaru kockarskog zano-
sa, igraju na aparatima. Ako se tinejdZeri
slobodno i javno klade i kockaju, onda je
potpuno iluzorno ocekivati da to neée €ini-
ti online, u svojoj sobi na internetu, gdje ih
nitko ne kontrolira i ne ometa.

Ipak je problem mnogo delikatniji
i sloZeniji. Nije zlo samo u novcu, nego i
u stvaranju trajne navike, pa i ovisnosti o
kockanju preko interneta, ali i zapuStanju
ucenja jer ih kockanje toliko okupira da
zaborave svoje Skolske obveze. Valja imati
na pameti da su i mnogi odrasli patoloski
kockari i ovisnici o kockanju zapocinjali s

kladenjem, kockanjem s malim ulozima,
a zavrsili u velikim dugovima, mnogi i s
viSe kaznenih djela krade, prijevara, raz-
bojnistva.

KaZe se da je u kuci ovisnik o koc-
ki najteZza BoZja kazna jer on upropaStava
sebe i cijelu obitelj i na kraju mnogi zavrse
u zatvoru ili poCine samoubojstvo, a obi-
telj ostave bez igdje icega. Sve su izgubili
na kocki. Zato najozbiljnije valja shvatiti
tu novu kockarsku cyber - poSast, koja ¢e
brzo prerasti u naviku i strast, a mozda i
ovisnost kod pojedinaca ako se pravovre-
meno ne poduzmu potrebne preventivne,
korektivne kurativne i odgojne mjere.

Neodgovorno se ponaSaju prema dje-
ci oni roditelji koji kockaju, a drze da ta
sudbina nece zahvatiti njihovu djecu. Na-
protiv, ona ¢e vjerno slijediti njihov pri-
mjer, uzor i put, ponasati se upravo kao i
oni, koji su glavni uzori u svemu, pa tako i
u kockanju i online hazardiranju.

Kockanje preko interneta postaje
unosan posao i pravi biznis u svijetu. Za-
brinutost je roditelja, ucitelja i druStva
opravdana, jer mnogi drZe, a to praksa ve¢
i dokazuje, da ¢e kockanje preko interneta
zasigurno preoteti najveci broj ljubitelja —
sudionika igara na srecu i hazardera koji
redovito ili povremeno posjecuju kockar-
nice, kladionice, kasina i druge kockarske
objekte u svome gradu. Umjesto da odlaze
u gradske kockarnice, njima putem inter-
neta kockarnice dolaze u stan. To je va-
Zan adut i prednost Internet - kockarnica,
koje ve¢ sada obréu goleme novce jer su se
i mnogi odrasli kockari preorijentirali na
kockanje putem interneta. Koliki je to no-
vac, teSko je i zamisliti. Prije dvije godine u
online poker ulagalo se 16 milijuna dolara
godisnje, a danas, prema Pokerpulse. com,
na online pokeru se svakog dana uloZi 200
milijuna dolara, njihov godi$nji promet u
svjetskim razmjerima doseZe stotine mili-
jardi dolara, a predvida se rast od oko 22%
godisnje. Dovoljno je re¢i da danas samo
kockarnice SAD-a obr¢u oko 80 milijardi
dolara i biti svjestan kakva nas borba pro-
tiv kockanja ocekuje. Krajnje je vrijeme za
sustavnu i dobro organiziranu prevenciju i
odgoj djece i mladezi.

Motivi i uzroci online kockanja te pu-
tovi dolaska do novca za kockanje oni su
isti koji su i dosad bili. Kad je rijec o dola-
sku do novca za hazard, onda su to: krada,
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prijevara, razbojstvo, kriminal, prostitu-
cija. U Pensilvaniji je 19-godisnji student
optuzen da je opljackao banku da bi vratio
dug od 5 000 dolara koji je napravio koc-
kaju¢i putem interneta. Slicnih sluCajeva
sigurno ima joS. Prva istraZivanja u Sjever-
noj Americi pokazuju da medu online koc-
karima ima najviSe mladih osoba, izmedu
18 i 24 godine Zivota. Kako i ¢ime on-line
kockanje osvaja djecu i mlade?

Privlana mo¢ i prednosti online kla-
dionica i kockarnica u odnosu na klasi¢ne
jesu:

@ uplate i isplate u online kladionicama
vr3e se od 0 do 24 sata;

@ sve financijske transakcije i poslovanja
obavljaju se putem kockarskog racuna koji
se preko interneta otvara vrlo brzo i jedno-
stavno: dovoljno je imati bankovnu karti-
cu, uplatiti novac na svoj kockarski racun,
a na kraju eventualni dobitak prenijeti na
karticu; sve se obavlja u stanu, ne mora se
i¢i u kladionicu i kockarnice u gradu, Cesto
i po nevremenu.;

@ sve vrste online kockarskih igara na
jednome su mjestu pa, ne dizuéi se od sto-
la, moZe se uplatiti sportsku prognozu u
online kladionici, bez ¢ekanja na red isku-
Sati sreCu na cyber - aparatima, zaigrati na
ruletu, odigrati partiju pokera, posjetiti ka-
sino.

Kad se spomene ovisnost, obi¢no po-
mislimo na alkohol, nikotin, opojne droge,
no predmeta ovisnosti ima mnogo vise. To
mogu biti namirnice, poput ugljikohidrata
(Cokolada i slatkisi), naprave (telefon, racu-
nalo) i aktivnosti (kupovanje, seks, razni
oblici riskiranja). Sve $to izaziva ugodu pri
konzumaciji, a patnju kad nedostaje — sred-
stvo je ovisnosti. Bez oba uvjeta — ugode
i boli — nema ovisnosti. Bol se zove ap-
stinencijska kriza i ona je klju¢ shvaéanja
ovisnosti.

Tko je ovisan o kockanju, internetu,
alkoholu ili nikotinu, ima moguc¢nost sna-
gom volje prestati uzimati svoju drogu, ali
nema mogucénost izbjeci apstinencijsku
krizu! Kad bi to bio u stanju, ne bi uopce
bio ovisan. Upravo je u apstinencijskoj kri-
zi razlika izmedu zdravih ljudi koji povre-
meno uplate listi¢ u kladionici i ovisnika
koji to zbog prisile Cine svakodnevno.

Mis u jednoj — kreditna kartica

u drugoj ruci

«Dugo sam na internetu igrao sveko-
like igrice, jo$ kao srednjoSkolac. Naprosto
sam postao ovisnik o njima. Kocka me ni-
kad nije privlaCila. Moje kolege sa studija
stalno se hvale kako uspijevaju nadmudriti
suvremenu internetsku tehnologiju kocka-
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nja i kladenja. Bolje sam se snalazio na in-
ternetu nego oni, ali Sto se tice kockanja,
prava sam neznalica. Stalno su poku3avali
nagovoriti me da zaigram s njima, ali jed-
nostavno sam imao odbojan stav prema
kockanju i nije bilo Sanse da me nagovore.
Onda su promijenili strategiju. Poku3ali su
naci neke zakonitosti po kojima kockarski
aparati na internetu nekad pobjeduju, ne-
kad gube. Zamolili su me da malo proucim
ta njihova rjeSenja jer im se Cesto potkrada
pogresSka pa izgube. Rado sam to ucinio,
ali nijedno od rjeSenja nije dalo jamstvo da
nece zakazati. Dugo smo raspravljali i ana-
lizirali razne kombinacije. Pokazali su mi
kako to izvode putem kompjutora. Dok su
oni igrali za novce, ja sam motrio i njih i
aparate, ali mi na pamet nije padala nika-
kva inovacija kojom bih prijateljima pomo-
gao da pociste internetsku kasu i obogate
se. To me no¢u pocelo proganjati, nemirno
sam spavao, Cesto se budio, ponekad sam
imao i no¢ne more, a onda mi se jedne noCi
u snu pojavilo rjeSenje. Brzo sam se digao,
sjeo za kompjutor, u jednu ruku uzeo misa,
a u drugu kreditnu karticu, otvorio kladio-
nicki raun i poCeo s kladenjem. Vidio sam
kako to moji prijatelji rade i sve je teklo
kao podmazano. Placanje je moguée na sve
nacine, ali je uobicajeno karticom. Klade-
nje, uplata i isplata dobitaka bili su brzi,
Cak jednostavniji nego u stvarnim kladio-
nicama.

..l'.
||

Sto se tite moje kombinacije iz sna,
sve sam €inio to¢no onako kako sam u snu
dozivio i stvarno sam dobio. Nije mi vrag
dao mira, Zelio sam udvostruciti dobitak,
pa sam sve izgubio. Nastavio sam igrati,
viSe sam gubio nego dobivao, ali su to bili
sitni gubici. Po povratku s predavanja, opet
sam nastavio i tako iz dana u dan Cekao
sam onaj malo veci dobitak. Sitno sam ula-
gao, pa tako sitno dobivao i gubio. Dok sam
se mogao kontrolirati, sve je bilo u redu, li-
jepo sam se zabavljao i rekreirao. Ne znam
kada i kako sam preSao onu svoju uobicaje-
nu i dugo nadziranu granicu ulaganja, koju
cijelu godinu nisam nikad preSao. 1zgubio
sam nadzor nad svojim kockarskim pona-
Sanjem i sve je krenulo niz brdo. Vise se

nisam mogao zaustaviti. Kreditna kartica
bila je u jednoj, a mi$ u drugoj ruci, ula-
gao sam sve ViSe, a dobivao sve manje. Na-
stala je prava drama. Totalno sam poludio.
Nisam viSe mislio na fakultet i ispite. Po-
sudivao sam novac od prijatelja i rodaka,
ulagao svu stipendiju. Zaposlio sam se na
jednoj gradevini da zaradim novac i vra-
tim dug, ali ¢im bih ga primio, odmah sam
ga prokockao. | tko zna koliko bi trajala ta
agonija da jedan rodak nije doSao od oca
traZiti dug. Kod susjede, koja je studirala
na mom fakultetu, doznao je da ve¢ neko-
liko mjeseci ne prisustvujem predavanji-
ma. Bilo mu je jasno da sam zapao u velike
probleme. Saekao me u mojoj sobi. lako
je bio jako napet, mirno je rekao: «Sine, s
tobom se nesto dogada. U tebe sam imao
puno povjerenja pa te nisam nadzirao. Da-
nas sam sve doznao. Uzmi papir i sve mi
lijepo opisi od pocetka do kraja. Ni ti ni ja
nismo sada spremni za razgovor pa, kad se
malo smirimo i ja to dobro prou¢im, onda
¢emo o svemu pricati i naci rjeSenje. Tvoje
je da izneses$ svu istinu, a moje je da po-
duzmem sve da se izvuce$ iz tog kaosa,
krize i zla u koje si zapao. Bez obzira na to
koliko si duboko zaglibio, rjeSenje posto-
ji. Confucius kaZe: «Pobijediti lo3e navike
covjek moZe samo danas, a ne sutra. Poc-
nimo odmah.»

Sat vremena sam promisljao da li ka-
zati istinu pa Sto bude ili re¢i samo dio i
tako se lakse izvuci. Na kraju sam zaklju-
¢io da moram biti otvoren i iskren, kao $to
je i on bio prema meni. Kad sam bio hra-
bar napraviti te gluposti, moram sada biti
hrabar i odlu¢no mu sve reéi. Sjeo sam za
kompjutor i potanko sve opisao. Cuo je
moje korake i izaSao u predsoblje, uzeo pa-
pir i rekao: «O ovome mama nista ne smije
znati. Zasto da i ona pati? RijeSit ¢emo mi
to i bez nje.»

Bilo je kasno, a ja umoran od teSkog
posla, pod stresom zbog situacije u koju
sam uvalio oca i sebe, legao sam i zaspao.
Probudio sam se oko Sest sati (kao da ¢u na
posao), a pored mog kreveta sjedio je tata
suznih ociju. «Dobro jutro, sine! Ja sam te
razumio, sad poslusaj ti mene. Od danas ne
ideS na posao, nego na fakultet. Tvoja su
briga studij i ispiti, a ja idem podici kredit
pa ¢emo vratiti dugove. Nista drugo nije
vazno. Slazes li se?» «Hvala ti, tata, na do-
broti. UCinit ¢u Sto traZis jer to je najmanje
§to mogu uciniti da se iskupim, ako je to
ikako moguce» - rekao sam.

Bila je to iskrena ispovijest nesretnog
studenta koji je, uz pomoc¢ psihologa, ispu-
nio obecanje.

Mr. sc. lvica Stanic¢

sijeCanj-veljaca 2008.
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Ovisnost

DROLA F£ LISi7AX

Svaki dodir s drogom ostavlja za sobom oStecenje, najprije blaze, neupadno, a s viremenom sve teze i ocitije. Vaz-
no je popraviti nastalo oStecenje, a to je vrlo teSko ako je netko sam i nije svjestan Sto mu se sve dogada. Pomo¢ struc-
ne osobe neophodna je, vazno je da bude dostupna i da se Sto je moguce prije pocne s cjelokupnom rehabilitacijom.

Zloporaba droga predstavlja problem za pojedinca kori-
snika, njegovu neposrednu i Siru okolinu, tj. cijelo drustvo.

Droga kao zavodnica

U razgovoru s mladima svi ¢e se sloziti da su droge zlo.
Naucili su to iz medija, u Skoli, ili su upozoreni od roditelja.
Jednako tako znaju za razorne posljedice zloporabe droge i oni
koji su je probali ili mozda razvili ovisnost. Svi znamo za Stet-
ne posljedice na zdravlje, nezaustavljivo moralno propadanje
i zna€ajno naruSavanje medusobnih odnosa, a vrlo ¢esto nei-
zbjezna je i materijalna propast. Ono §to ne znamo jest kako se
uspjesno oduprijeti zavodenju droge.

Postoje stru€njaci raznih profila koji medusobno suraduju,
kreiraju preventivne programe i aktivnosti, prilagodene razlici-
tim uzrastima i potrebama djece, mladih, pa i starijih ako se to
trazi. Najvaznije je da su te strucne osobe
dostupne mladima, njihovim roditeljima,
kao i svima koji trebaju pomo¢ kao infor-
maciju, edukaciju ili terapiju (lijecenje).

Ne mozemo pobjeéi od stvarnosti,
pogotovo ne od samih sebe ili lagati sebi.
Upravo to se Cesto dogada kada osjecaj
slabosti i tjeskobe nastojimo kompenzi-
rati neodgovarajuéim aktivnostima, upor-
nim trazenjem neceg ,,opipljivoga“ Sto ¢e
ispuniti prazninu u nama. UZas je ako to
postanu droge, koje vrebaju neprimjetno,
Cekaju pogodnu priliku, a kad se ona ukaze, dalje sve ide samo
od sebe vrtoglavo u propast.

Cijeli proces razvoja ovisnosti zapoc€inje neprimjetno, po-
stupno, a kad se razvije, suoceni smo s kroniénom progresiv-
nom bolesti u kojoj se izmjenjuju faze poboljSanja tjelesnog i
psihickog stanja s periodima tezih poremecaja, kad potpuno
gube kontrolu svojeg ponaSanja, zanemaruju moralne vrijedno-
sti, vlastito zdravlje, naruSavaju druStvene odnose te se stjece
dojam da funkcioniraju kao da samo oni postoje na cijelom
planetu. UsredotoCeni sami na sebe, Zive dan za danom. Bolest
je teSka, iscrpljuje ovisnika, koji dugo vremena negira problem,
brani se razli¢itim nesvjesnim mehanizmima kako bi opravdao
svoje promijenjeno ponaSanje. Promatranjem sa strane, koliko
je njihovo ponaSanje neprimjerenije ocekivanju okoline, moZe-
mo pratiti napredovanje bolesti.

Bez osjecaja odgovornosti

Sto je duZe razdoblje nastajanja ovisnosti, potrebno je
duze lijeCenje i rehabilitacija. LijeCenje je kompleksno, zahti-
jeva multidisciplinarni pristup ukljuCivanjem vise strucnjaka

sijeCanj-veljaca 2008.

razliCitih specijalnosti. Terapijski program planira se za sva-
kog ovisnika posebno, a nastoji se paralelno u lijecenje uklju-
¢iti i cijela obitelj oboljelog. LijeCenje je gotovo nemoguce bez
stru¢ne pomoci. Ovisnik sam po sebi nema dovoljno kapaciteta
(unutarnje snage), niti osjecaj odgovornosti nuZzan za promjenu
svojeg ponasanja i uspjeSan oporavak. Pogotovo za ovishike ne
postoji disciplina, urednost ili dosljednost. Sje€am se jednog
ovisnika koji je, uspjedno rehabilitiran, pri¢ao kako mu je u
tom procesu najteZe bilo slijediti raspored ustajanja i uzimanja
obroka u isto vrijeme s ostalim ¢lanovima zajednice.

Velik je problem bolesti ovisnosti vidljivo, nezadrZivo
propadanje osobe u tjelesnom, drustvenom i moralnom smislu.
Vecina ima oSteéene, defektne zube, njihove kretnje su slabije
koordinirane, poremecen im je ritam spavanja. U drustvenim
odnosima zakazuju, nepouzdani su i izrazito manipulativni.
Moralno propadanje samo je logi¢an slijed, gube se granice
dopustenog, zbog Cega njihovo ponaSanje
postaje rizicno, a nerijetko i kriminogeno.

Ne treba Cekati takav razvoj dogadaja
da bi se poduzelo nesto $to moZze spasiti Zi-
vot (najcesce) mlade osobe i pobolj3ati kva-
litetu zdravlja. Ovisnici su slabi za poduzi-
manje konstruktivnih akcija, nekriti¢ni su
prema svome stanju i, 3to je ono gore, sve su
veci otpori lijeCenju.

Zaplitanje u zacaranom krugu

Vazno je senzibilizirati SVE, i mlade,
i odrasle, za problem ovisnosti kako bi se u€inkovito suocili sa
svim aspektima gubitka Sto ih droga objedinjuje. Sve se vise
ulaZe u primarnu prevenciju ovisnosti koja je usmjerena prema
zdravim osobama kako bi se naucili zastititi tj. oduprijeti iza-
zovima ponude i potraznje droga.

Prevenciju i lijeCenje bolesti ovisnosti provode educira-
ni strucnjaci (psihijatar, lijecnik obiteljske medicine, psiholog,
sociolog, socijalni pedagog i dr.), djelovanjem u svojim sredi-
nama, kroz institucije ili nevladine udruge, a dostupni su svim
zainteresiranim korisnicima. Treba ohrabriti mlade, roditelje,
nastavnike i ostale koji imaju potrebu bolje razumjeti ili primiti
neophodnu pomo¢ u borbi s drogom. Prema cilju se ide zajed-
nickim snagama, a najvaznije je izbjeci zaplitanje u zaGaranom
krugu u kojem se kruZi uvijek na istom mjestu. Stajanjem na
jednom mijestu jedan dan — propustili smo jedan dan i¢i napri-
jed. Stajanjem zarobljeni jedan mjesec, godinu ili vise godina
ne pomicemo se naprijed - zapravo ne Zivimo. Zivot mozZe biti
lijep, samo ga treba osjetiti.

Karmen Juresko, dr. med.
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Alkohologija

MoZe li lijlednik opéenito preporuditi alkohol u
2dravstvene svrhe

U Hrvatskom lije¢ni¢kom zboru odrZan je, pod vodstvom psihijatra prim. dr. sc. Darka Breitenfelda, okrugli
stol o temi “Moze li lije€nik preporuciti alkohol u zdravstvene svrhe?”. Sudionici su bili zdravstveni struc¢njaci raznih
specijalnosti, opcenito zainteresirani za tu izazovnu temu, kao i za dalje zdravstveno usavrsavanje, umirovljeni lijec-

nici, pa i “laici”.

Kao sudionike, napose isticemo no-
vinare zaduZene za zdravstvenu proble-
matiku. Tu su bili i nepilci (u manjini),
skromni pilci (alkoholozi i drugi), nada-
lje drugi pilci, pa i lijeCeni alkoholi¢ari
— lije¢nici.

Svaki je sudionik iz svog podrucja
iznio moguca korisna djelovanja vina-al-
kohola, ali znatno vise i ¢eSée negativne
posljedice manjeg ili veceg pijenja alko-
hola za veéinu ljudi, napose za Zene.

Alkoholi¢ar zbog

terapijskog cviceka

Povijesno se govorilo: “Vino je krv
Isusova” i alkoholozima je to uvijek ote-
Zavalo terapijski pristup u lijeCenju. Me-
dutim, vec je sv. Pavao uocio opasnost
zloporabe alkohola i isticao to u poslani-
cama. U proSlosti se alkohol mnogo upo-
trebljavao kao lijek, u nedostatku boljih,
no sada se alkohol primjenjuje u vanjskoj
upotrebi, a u unutarnjoj sve manje (lije-
¢ili smo u posljednjih 40 godina stotine
prijasnjih nepilaca “bilrotasa” i “korona-
raca” kojima su lije€nici opcenito prepo-
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rucili cvicek, odnosno konjak u terapij-
ske svrhe i ucinili ih, nenaviknutosti na
alkohol, za godinu dana alkoholi¢arima
koji su zbog toga bili lijeceni), odnosno,
alkohol se injekcijski primjenjuje u svr-
hu nekrotizacije-uniStavanja ganglio-
na Gasseri kod trigeminalne neuralgije,
varikoziteta jednjaka, hepatocelularnog
karcinoma, kod jetrene ciroze, peptickog
vrijeda, ¢vorova Stitne i dostitne Zlijezde,
hipertrofije miokarda itd.

Povijesno gledano, razrijedeno vino
nije viSe potrebno za popravljanje okusa
loSe vode, jer su vode veé uzorne kvalite-
te i sve viSe se rabe, a nealkoholni napitci
mogu se skladistiti i nije viSe potrebno
pretvarati ih u alkoholno pic¢e fermenta-
cijom.

Povoljno djelovanje alkohola bilo je
ograniceno, u okviru tzv. francuskog pa-
radoksa, uglavnom na crno vino, ali i ne-
razluceno od Citavog mediteranskog stila
Zivota (komoditet, sunce, dijetna prehra-
na na maslinovom ulju, uz ribu i malo cr-
venog mesa, pripremu hrane kuhanjem)
i mnogo kretanja itd. Te su studije nedo-
voljno provjerene — napose zaklju€ivanje
0 dozi alkohola koja je povoljna, a dovolj-
na je kod jednog pi¢a TJEDNO. Ujedno,
nepovoljnost apstinencije od alkohola
postaje upitna, jer se tu Cesto skrivaju
najtezi, nelijeceni ili lijeCeni alkoholica-
ri. Povoljnost crnog vina moze ukazivati
i na polifenole-flavonoide, kojih ima jo$
vise u crnom nefermentiranom grozda-
nom soku te u kakau (crnoj ¢okoladi) i
zelenom €aju, a oni su deset puta jeftiniji
od vina. Jedno pice ve¢ smeta u prometu
s kojim je nespojiv svaki alkoholni uzi-
tak, pa je peticija za ¢aSu vina zapravo
peticija za viSe no flau vina, uz izbjega-
vanje policajaca u prometu.

Vazno je i to da u kardioloSkoj pre-
venciji postoje ne samo manje opasni
savjeti (alkoholni savjet mladi prece-

sto zloporabljuju i shvacaju krivo), veé
i mnogo djelotvorniji i bitniji (kretanje,
vrsta hrane, mr3avljenje itd.), za razliku
od spomenutog, stalno naglaSenog alko-
holnog, vrlo slabog i upitnog Cinitelja.

Najvazniji je opominjuci Cinitelj
podatak da vecina ljudi (pretezno Zene,
stari, djeca, trudnice, bolesni, nejaki i
tre¢ina muskaraca) slabo podnosi alko-
hol i loSe je nagovarati ih i savjetovati
im pijenje alkohola kao preporucljivo za
zdravlje.

Sudionici su, iznose¢i podatke o
znatno ucestalijem loSem djelovanju al-
kohola kao toksickog i ovisnickog sred-
stva u prometu, no o upitno povoljnom
zdravstvenom djelovanju alkohola kod
malog broja starijih korisnika, zajedni¢-
ki zakljuéno ukazali na opéu neprepo-
rucljivost alkohola u zdravstvene svrhe
(jer vecina ljudi slabo podnosi alkohol),
a svakako nije dobro da alkohol preporu-
Cuju zdravstveni djelatnici, kada to vec
nekritiki ¢ine mediji na poticaj proizvo-
daca alkohola, udruZenih s ugostitelji-
ma.

Prim. Darko Breitenfeld, dr. med.
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Pusenje
DOKAZITE

SEBIL DA MOZETE!

Nema organa u ljudskom organizmu koji ne strada od puSenja duhana, a najznacajnije su bolesti koje ono iza-
ziva infarkt miokarda, rak pluéa, kronicni bronhitis i emfizem plu¢a. Ako se pocinje pusiti s 18 — 20 godina, 15 — 20

cigareta dnevno, to skracuje Zivotni vijek za 5 — 7 godina.

Djeca koja rano propuse, rano ¢e postati invalidi i Zivjet
¢e krace 20 i vise godina. Glavni je sastojak duhanskog dima
nikotin (C10 H11 N2), a pored njega prisutni su i nikotinimin,
anabazin, metilanatabin, anatabin, izonikotien, N-metil-ana-
bazin, nikotirin, nikotelin, 2,3-dipiridil, nornikotin, nikotoin,
ugljicni dioksid, cijanovodicna kiselina, nadrazljivi plinovi i
pare, katran, arsen, krom, nikal i jo§ oko 100 drugih Stetnih
tvari. Jedna cigareta sadrzi prosjecno oko 10 mg nikotina, a za
Covjeka je smrtonosna doza 0,05 grama.

Cigareta ubija

Poznate su sljedece Cinjenice:

& Smrtnost je u puSaca cigareta za 30 — 80 % veca nego u
nepusaca.

& Smrtnost raste s povecanjem potrosnje cigareta.

& lzuzetno visoka smrtnost ¢eS¢a je u onih osoba koje po-
¢inju s pusenjem u mladim godinama nego u onih Kkoji
pocinju kasnije.

& Smrtnost puSaca cigareta srazmjerno je najveéa u dobi od
45. do 54. godine.

& Smrtnost je veca u puSaca koji udiSu dim nego u onih koji
ga ne udisu.

& Smrtnost je niZza u puSaca koji su prestali pusiti nego u
onih koji su i dalje pusili.

& Smrtnost puSaca cigara i lula manja je od puSaca cigareta.
Sto Covjek vise pusi, rizik po njegovo zdravstveno stanje

veci je. Ako pusac pusi 2 kutije cigareta dnevno, opasnost da

umre od infarkta miokarda 2,5 puta je veca, a od raka pluéa je

20 puta veca.

U strastvenih pusaca u dobi izmedu 45. i 54. godine posto-
tak smrtnosti od koronarne sréane bolesti u muskaraca 3 puta
je veci nego u nepu3aca, a kod Zena pusaca je 2 puta veci. Stet-
nost pusenja za srce uglavnom uzrokuju nikotin i uglji¢ni mo-
noksid zbog svoje prisutnosti u dimu cigarete. Nikotin poveca-
va potrebu srca za kisikom i hranjivim materijama, dok ugljicni
monoksid smanjuje sposobnost krvi da osigura srcu potrebnu
koli¢inu kisika. Rizik od raka pluc¢a povecava se s brojem po-
pudenih cigareta, udisanjem dima, ranim pocetkom pusenja,
uvlatenjem dima iste cigarete nekoliko puta, drZzanjem cigarete
u ustima izmedu dva uvlagenja i ponovnim paljenjem polupo-
pusene cigarete. On je 15 — 30 puta veci kod pusaca negoli kod
nepusaca. Pusenje ostavlja kod pu3aca Zute, ruzne mrlje na zu-
bima, neugodan okus u ustima i izaziva periodontalne bolesti,
gingivitis, rani gubitak zubi, rak usta i grla.

Nikotin izaziva upale perifernih Zivaca i trajan gr¢ na ar-
terijama o¢ne mreZnice. Vid naglo slabi, teSko se raspoznaju
boje i javlja se nikotinska slabovidnost. Nikotin ubrzava de-
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mineralizaciju kostiju. PuSenje izaziva spolnu nemoc i neplod-
nost, pospjesuje starost (bore oko ociju, suho i blijedo lice) i
smanjuje radnu sposobnost, izaziva rak usne Supljine, grla i
jednjaka, mokraénog mjehura i gusterace.

Bolesti povezane s puSenjem ozbiljan su uzrok radne nes-
posobnosti i prerane smrti pa bi se suzbijanjem pusenja moglo
uciniti vide u pravcu poboljSanja zdravstvenog stanja i produ-
lienja ljudskog Zivota nego bilo kojom drugom akcijom na po-
lju preventivne medicine. Zato spreCavanje puSenja treba biti
osnova svakog preventivnog medicinskog programa.

Prema SZO, najvazniji naCini za borbu protiv opasnosti
po zdravlje od pusenja jesu:

»  poucavanje mladih da ne prihvate pusenje,

»  pridobivanje zdravstvenih radnika za suradnju u utjecaju
na javnost,

> suzbijanje puSenja cigareta medu odraslima obrac¢anjem
vecim grupama,

»  suzbijanje puSenja cigareta u javnosti masovnim pristu-
pom,

» ogranicavanje oglaSavanja i reklamiranja cigareta,

»  pronalaZenje naCina da se pusenje ucini manje opasnim.

Dobar program obrazovanja mladih potreban je, ali je pi-
tanje ima li on svoju vrijednost sve dok mladi ljudi Zive u svije-
tu nastanjenom velikim brojem odraslih puSaca.

Shvacajuci opasnosti od pusenja i boreCi se protiv te Stet-
ne navike, Rambo Antinikotinus napisao je jednu pjesmu o toj
temi:

PUSENJE ILI ZDRAVLJE

U vrijeme nacionalnih i vjerskih kriza,
zbog inflacije i nedostatka deviza,
pusenje kao Stetna navika predstavlja
glavni faktor rizika narodnoga zdravlja.
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Pusenje je neprijatelj Covjeka,
aerozagadivac za Zivotnu sredinu,
veliko zlo cijeloga svijeta,
koje milijune ljudi Salje pod ledinu.
PuSenje je Stetna navika.
To je ruzna drustvena slika,
jer Stete od duhanskog dima
dobro su poznate svima.
Puse i oni koji to ne Zele,
jer udiSu dimove puSaca,
koji se tome vesele
Sto pored sebe truju i nepuSaca.
Istrazivanje bezopasne cigarete
ludo je rasipanje novaca.
U uklanjanju duhanske Stete
velik je doprinos antinikotinskih boraca.
Zabranimo pusenje
pusacima svima,
jer Stetno je gusenje
od cigaretnog dima.

Opasnosti od pasivnog pusenja

Strucnjaci tvrde da nepu$ac koji radi u prostoriji gdje ima
puSaca dovodi u opasnost svoje zdravlje, jer to znaci da je po-
puSio dnevno 4 cigarete, $to povecava rizik od raka tri puta.

Kemicar Lowrey, koji radi u istrazivackom laboratoriju
ratne mornarice, u studiji koju je objavio u ¢asopisu «Scien-
ce», tvrdi da je zagadeniji zrak od cigaretnog dima u zatvorenoj
prostoriji nego atmosfera na autoputu u Los Angelesu u Spici
prometa, a ta je atmosfera vrlo Stetna po zdravlje nepusaca, koji
su prisiljeni udisati isti dim, tj. pasivno pusiti. Japanski istra-
Ziva€ Hirayama 14 je godina promatrao 91 000 Zena nepu$aca
(u dobi od 40 godina ili vise) i doSao do zakljucka da, Sto su
njihovi muzevi vise pusili, tim se viSe povecavao rizik tih Zena
da obole od raka pluca (rizik se kretao od 2 puta vise za Zene
Ciji su muzevi pusili jednu kutiju cigareta dnevno, do 4,5 puta
viSe kod Zena €iji su muzevi puSili dvije ili viSe kutija cigareta
na dan).

NajviSe su ugroZzena djeca roditelja puSaca i ¢eSée oboli-
jevaju od respiratornih infekcija, npr. od bronhitisa. Djeca ¢e
prije oboljeti ako je majka pusac, jer uz nju provedu viSe vre-
mena, a najviSe su tome izlozena mala djeca jer su, zbog nji-
hove male tjelesne tezine i manjih pluca, jaci ucinci nikotina,
katrana, raznih smola, ugljicnog monoksida i jo§ 30-ak otrova
iz cigaretnog dima.

U svijetu se danas osnivaju brojne organizacije, udruze-
nja i pokreti za zastitu nepusaca, jer nitko nema pravo ugroziti
zdravlje drugog Covjeka.

Kako se boriti s puSenjem

Pusenje duhana bolest je ovisnosti, koja predstavlja ogro-
mnu opasnost po ljudsko zdravlje. Ono izaziva kroni¢ni bron-
hitis, bronhijalnu astmu i rak pluca, koji uzima danak kao ne-
kad tuberkuloza. Na rak plu¢a utjecu dva Cimbenika: takozvani
endogeni (unutradnji) i egzogeni (vanjski).

VaZan je unutradnji ¢imbenik genetski, a pusenje, aeroza-
gadenje i drugi nepoznati Cinitelji spadaju u vanjske ¢imbeni-
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ke. Kada se ti ¢imbenici sjedine, dolazi do raka pluc¢a. Ako je
puSacki staz duZi, vjerojatnost od nastanka raka pluéa veca je.
Ako Covjek pravodobno prestane pusiti, otklanja jedan, ali zna-
Cajan ¢imbenik koji dovodi do te bolesti. Cigareta sadrzi 115
otrovnih sastojaka, od kojih je osam kancero-
genih. Rak plu¢a smrtonosan je u 90% slucaje-
va, a od 100 oboljelih 98 su pusaci. Buduci da i
Zene sve vise puse, sve €eSce obolijevaju od te
opake holesti. Djeca sve ¢eSce puse, jer im se
Zivot €ini beskonacan, zdravlje vjecno, a smr-
tonosne bolesti nesto Sto se samo drugima do-
gada pa, iz radoznalosti i iz Zelje da oponaSaju
odrasle, pale svoju prvu cigaretu. Zdravlje je
mnogo vrjednije od mode i, da bi se pripadalo
svijetu odraslih, ne treba paliti cigaretu. Odra-
sle, zrele i razumne osobe iz odgovornosti za vlastito zdravlje
moraju promijeniti svoje Stetne navike, pa npr. moraju preki-
nuti s puSenjem. Ako su mladi poceli pusiti, trebalo bi odmah
i nepovratno ostaviti cigaretu, a oni koji nisu ni pokusali, u
interesu svog zdravlja ne trebaju ni posegnuti za cigaretom, jer
Sto je puSacu staz duZi, sve je teZe ostaviti cigaretu. Dugogodis-
nji pusaci trebali bi, radi pobjede nad svojom loSom navikom,
prvo smanjiti broj cigareta, odlaziti u duge Setnje na svjezem
zraku, pronaci sebi neki hobi ili zabavu. U trenucima kad je
Zelja za cigaretom posebno jaka, trebali bi pri ruci imati jabuku
ili gumu za Zvakanje. U pocetku, kao i u svemu, bitna je jaka
volja i upornost za odvikavanje od pusenja. «Kralji€in prah» -
duhan bio je od 16. stolje¢a kamen spoticanja, jer ni drasti¢ne
mjere (odsijecanje nosa, uha, ruke, pa €ak i glave) nisu primo-
rale pusace da se odreknu svog «uZzitka». Kod njih je strast uvi-
jek bila jata od straha. Covjek svjesno odabire jednu od dvije
mogucénosti: PUSENJE ili ZDRAVLIJE.

Kako da se odviknete od puSenja prema publikaciji Insti-
tuta za borbu protiv raka — SAD (drZzava Maryland):

Pusite svaku cigaretu samo do polovice!

Svakog dana pomicite paljenje vaSe prve cigarete za jedan

sat.

Donesite odluku da ¢ete pusiti samo parnih ili neparnih sati

tijekom dana.

Nemojte odmah zapaliti cigaretu &im vas spopadne Zarka

Zelja, vec pricekajte nekoliko minuta i u meduvremenu pro-

mijenite vrstu posla ili zapocnite neki razgovor!

Prestanite kupovati cigarete u velikim pakovanjima. Sace-

kajte da ispraznite jednu kutiju, pa tek onda kupite drugu!

2 Prestanite sa sobom nositi cigarete, bilo da ste u kudi ili na
poslu. UCinite sve da vam bude teze do¢i do njih!

2 Pusite tako da vas sve podsjeca na to: ja pusim, a to mi Steti.
DrZite cigaretu u drugoj ruci, ne u onoj u kojoj je obi¢no dr-
Zite. Stavljajte cigarete negdje na neuobicajena mjesta, npr.
u drugi dZep. Time Cete prekinuti automatizam da ih uzi-
mate.

> Promijenite navike u ishrani, na primjer pijte mlijeko — ono
se ne slaZe s pudenjem. Jedite ono $to ne traZi cigaretu!

<2 Ne praznite pepeljare! To ¢e vas ne samo podsjetiti na to

koliko ste cigareta popusili svakog dana, nego vam pogled

na opuske i njihov miris nece biti ugodan.

O 0 090

O

Dr. Petar Radakovié¢
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Psihologija

OPROSTI, MAGARCE, AKO SAM TE UVRIJEDIO
NAZVAVSI SINA TVOJIM IMENOM

Dijete se po€inje odnositi
prema drugima onako
kako se drugi odnose prema
njemu.
Anthony de Mello

Odrasli, ponajcesce roditelji, nepromi-
Sljeno i okrutno vrijedaju djecu: zbog pso-
vanja, nerada, nediscipline, neposludnosti
i drugih socijalno neprihvatljivih ponasa-
nja, €esto ih nazivaju Zivotinjskim imenima
(volu, konju, kravo, magarce, psino jedna...).
Time im nanose golemu uvredu, poniZavaju
ih, negiraju da su ljudska biéa, a to je gore
od svake kazne.

Moja mama se ljuti

“Ako bilo Sto loSe napravimo ili ne uci-
nimo onako kako je to ona zamislila, majka
nas naziva raznim Zivotinjskim imenima.
Tako seki sva ogorcéena kaze: “Kravetino
jedna!” Seka je mala pa to obi¢no ne shvaéa
kao uvredu i preSuti, ponekad se na to na-
smijeSi, a nekad se osjeti uvrijedenom pa se
rasplace. Njezino reagiranje najviSe ovisi 0
naCinu na koji joj to kaZe (mirno, bez po-
dizanja tona, povisenim glasom ili ljutito).
Jednom zgodom, tjeSeci je jadnu i svu ra-
splakanu, rekao sam mami da joj ne nadijeva
takva imena jer ona nije Zivotinja, ve¢ moja
sestra. To ju je pogodilo u Zivac pa je dre-
knula: “Kako da joj ne kazem kad se svake
noci upiski u krevet. Tri godine su joj i njene
vr3njakinje odavno to ne ¢ine. Ona to radi
meni iz inata!” Da smirim situaciju, pred-
loZio sam da je odvede lijecniku jer mozda
s njenim mokraénim mjehurom nesto nije u
redu. “Ma, Sto se ti u to razumijes, volu je-
dan, zar ne shvaca$ da time samo mene Zeli
naljutiti?” Po¢as¢en tim imenom, opet u naj-
boljoj namjeri da je smirim, udobrovoljim
i malo nasmijem, pokusao sam to okrenu-
ti na Salu pa sam joj rekao : “PogrijeSila si,
mama. Pa djeca mogu biti samo mali teli-
¢i, a krave i volovi su njihovi roditelji!” Tek
tada se jako naljutila i razbjeSnjela. Samo
da je smjela, isprebijala bi me. ,,To mi je za-
hvalnost, sine, $to se toliko brinem o vama.
Sada sam i kravetina! Je li?” Shvatio sam da
sam ju jako povrijedio, priSao sam joj da je
poljubim i ispri€am se, ali me odgurnula i
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rekla: “Zar su te tako ucili u Skoli, da mamu
naziva$ kravom?” Nisam znao kakve to veze
ima sa Skolom, ali sam shvatio da je najbolje
sve preSutjeti i povukao sam se u svoju sobu
pisati zadacu. Imali smo slobodan sastav pa
sam, pod utjecajem tog dogadaja, taj inci-
dent opisao pod naslovom “Moja mama se
ljuti.” Nisam ni o€ekivao nastavak price, ali
kad se oko 11 sati ustao tata (radio je no¢-
nu smjenu), mama mu je sve ispricala i on
me pozvao na “raport”. “Je li, magar€ino, ti
mene naziva$ volom?*“ Brzo i nepromislje-
no sam rekao: ,,Ne, pa ti uvijek kazes da ja
nisam tvoj sin, ve¢ kopile!“ Uslijedilo je ne-
koliko éusaka i tjeranje u sobu. Tako je moja
zadaca dobila dodatak. "

Poslije podne, u Skoli, uciteljica je nas
nekoliko prozvala da pro€itamo zadacu.
Svi su mi se smijali, a moj najbolji prijatel]
Mirko tjeSio me je: ,,Bas si pravo tele. Zasto
si morao tako odgovarati roditeljima?” Pa
mene tata ¢esto nazove magarcem, konjem,
majmunom...! Ja preSutim i prodem bez ba-
tina. Kad mu se u€ini da me tim nazivom
nije dostatno ponizio, kaze: ,Valjda ¢e mi
oprostiti ta neduzna i jadna Zivotinja Sto sam
je tako tesSko omalovazio i uvrijedio kad sam
te nazvao njezinim imenom!* Ja se pravim
kao da nista nisam Cuo. PreSutim i prodem
samo s vrijedanjem. Ako se pak usprotivim
ili se po¢nem opravdavati, dobijem jos i ba-
tine. Pa zar onda ne postupam mudro i lu-
kavo?”

| tele bi naucilo...

Evo jos jednog primjera: kad je otac od
razrednika dobio informaciju da ¢e njegov
sin na polugodiStu imati tri negativne ocje-
ne, ¢im je doSao kuci, uz éuske, maltretira-
nje i prodike, uputio mu je brojne pogrdne
nazive i uvjerio ga da je glup kao magare, da
za takvog kretena nije Skola. “Da sam tele
godinu dana slao u Skolu, i ono bi barem ne-
Sto naucilo, a ti ama ba$ nista. Od tebe nema
veéeg blentova, neznalice i nesposobnjako-
viéa. Kao da ti je vrana popila mozak...”
Nakon toga uslijedile su prijetnje popravnim
domom i ucjene. “Ako ne popravis te jedini-
ce, prebit ¢u te kao ‘vola u kupusu’.. Budes li
upucen na ponavljanje razreda, ne dolazi mi
kuci...“ Dje€ak je to ozhiljno shvatio i za-
kljucio da se ne vrijedi muciti i u€iti kad je

glup i nesposoban za ucenje i sigurno nece
moci zavrsiti razred. Redovito je odlazio u
Skolu, ali nije ucio niti izvrSavao druge Skol-
ske obveze pa se broj negativnih ocjena ud-
vostrucio i bilo je sigurno da ¢e ponavljati
razred.

Prisjetio se oCevih prijetnji i pred kraj
Skolske godine pobjegao od kuce u skitnju.
Lutaju¢i gradovima nai$ao je na grupu skit-
nica i pridruzio im se. Spavali su u parkovi-
ma, hranu krali u samoposluzivanju, prova-
ljivali u trafike, slastiGarnice, trgovine da bi
dosli do novca, cigareta.i alkoholnih pica.
Tako je, uz Skolski neuspjeh, bijeg od kuce i
skitnju, u svom dosjeu u policiji imao upisa-
ne sitne i provalne krade. Ubrzo se nasao u
rukama policije te'je, nakci.iﬂentifikacije i
provedenog informativnog razgovora, smje-
Sten u prihvatiliSte za maloljetnike, potom
na opservaciju, @ zavrsio je u odgojnom za-
vodu za mladez.

Da je otac pokazao malo razumijeva-
nja za njegove probleme koji su rezultirali
negativnim ocjenama, da je poradio na sa-
niranju uzroka Skolskog neuspjeha i da mu
je osigurao instruktivnu pomo¢, djecak bi
sigurno zavrsio-razred, ne bi krenuo u skit-
nju, postao delinkvent niti dospio u odgojni
zavod, nego bi bio u roditeljskom domu i po-
naSao se kao i drugi njegovi vrsnjaci.

Slicnih primjera, mozda ne tako dra-
sticnih, moglo bi se navesti mnogo. Svakod-
nevno nazivanje djece Zivotinjskim imeni-
ma, zastraSivanje, prijetnje, ucjene i drugi
nepedagoSki postupci ucestala su pojava. A
kako ih djeca dozivljavaju? Osjecaju se du-
boko povrijedenima, protestiraju ili uzvra-
te istom mjerom pa dobiju batine, ili pak u
strahu od jo$ goreg nasilja, trpe i preSute, ali
u dusi duboko pate. Anthony de Mello kaZe:
“Dijete se pocinje odnositi prema drugima
onako kako se drugi odnose prema njemu.”
OponaSajuci roditelje, ono vrsnjake naziva
imenima kojima njega nazivaju u obitelji, a
kad bude imao vlastitu djecu, tako Ce i njih
nazivati.

Osim zla koje nanose vlastitoj djeci, ta-
kvi roditelji €ine zlo i sebi. Ruska mudrost
kaze: “PoniZavajuci druge, i sam sebe po-
nizujes.” Lo§ postupak uvijek rezultira jo3
gorom i tezom posljedicom.

Mr. sc. lvica Stanié
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Budes li se smijeSio, imat ¢e$ prijatelje;
budes li se mrstio, imat ¢e$ bore.
Cemu Zivimo ako ne kako bismo

jedni drugima olakSavali Zivot.

George Eliot

Osmijeh ne kosta, a pruZa tako mno-
go! On obogacuje onog tko ga prima, a
ne osiromasuje onog tko ga daje — kaze
Edward W. Reiller. Ljude treba dariva-
ti osmijehom i zaraziti ih njime ali, isto
tako, osmijehom im zahvaliti na osmije-
hu koji su nam uputili. Edward W. Rei-
ller za smijeh kaze: Nitko nije tako bogat
ili slavan da bi ga se mogao odreci; niti
toliko siromasSan da ga ne bi mogao dati.
Pa ipak se malo smijemo, a smijeh nas
rasterecuje briga i napetosti, oslobada
ljutnje, mrZnje. Smijeh nas moze usreciti
vise od ponosa; vredniji je od novca; bo-
lje umiruje srce od molitve — tvrdi Harri-
et Rochlin. Za smijeh kazu da je lijek
ucinkovitiji od tablete, a iskren osmijeh
bolje privlagi nego magnet. Covjek koji
se opusteno smijesi, raspolaZe jednim od
najvecih BoZjih darova — unutarnjim mi-
rom —smatra George W. Cummins. Na
drugoj strani: Neki su ljudi tako umorni
da vam ni osmijeh ne mogu dati. Podaj-
te im ga zato Vi, jer on je najpotrebniji
onima koji se viSe ne znaju ili ne mogu
osmjehnuti — preporuca Edward W. Re-
iller.

Ucimo smijeh od djece,
budimo veseli kao djeca

KaZu da je smijeh osobina djece, da
se samo ona mogu svacemu nasmijati i
stalno osmjehivati, da se samo ona, na-
kon placa, jos suznih ociju, kad ugleda-
ju nesto smijesno, mogu slatko nasmija-
ti i prepustiti smijehu do suza, valjati se
od smijeha. Jedino se djeca smiju u snu.
Kad slatko spavaju, ¢esto se na njihovu
licu vidi smijeSak. Smijeh je ono Sto di-
jete Cini djetetom, Sto ga Cini sretnim,
razdraganim i veselim. | kad izgleda oz-
biljno, ono se smije iznutra. Osmijeh na
njegovom licu odaje dobro raspoloZenje
i najbolji je pokazatelj njegova zdravog
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odrastanja, srece, radosti i zadovoljstva.
Mladost se smije bez ikakvog razloga. To
je jedna od njezinih drazi — tvrdi Oscar
Wilde. Ako je tako, a jest, onda bismo
se svi barem ponekad trebali grohotom
i iskreno smijati poput djece, biti sretni,
makar samo nakratko zaboraviti brige,
probleme i uvrede, ne ljutiti se niti svada-
ti s kolegama, prijateljima i susjedima, a
ponekad i sa samima sobom. 1z iskustva
znamo da odraslu osobu koja je uvijek
nasmijana i odiSe veselo$¢u, humorom i
dinamikom, svi doZivljavamo mladom,
vitalnijom, simpaticnijom i rado se s
njome druzimo. Velika je sreca za prija-
telje, kolege i suradnike na poslu imati
vesele, pune smisla za Salu i uvijek na-
smijeSene osobe. Usto, smijeh je zarazan
pa ponekad i kod onih uvijek smrknutih
i namrgodenih, izmami osmijeh. Obite-
lji u kojima Cesto odzvanja smijeh, vese-
le su, sretne, slozne i zdrave obitelji. Za
smijeh je karakteristicno da nista ne ko-
Sta, a mnogo pomaze, lijeci tijelo i dusu,
ne samo onoga tko se smije, nego i svih
onih koji se kre¢u u njegovom drustvu.
Pa zaSto smo onda smrknuti, a ne nasmi-
jeSeni i veseli? Smijeh ljude pomladuje,
opusta, popravlja trenutacno raspoloze-
nje, uklanja umor i ublazuje stres. Smi-
jehom se uveseljava drustvo, izgraduju
Cvrséi i kvalitetniji medusobni odnosi,
budi optimisticko raspoloZenje, osvajaju
stalni prijatelji...

Dan bez smijeha —
izgubljen dan

Kineska mudrost lijepo kaZze: Dan
bez smijeha izgubljen je dan. | doista je
tako. Covjek kojemu je dan pro3ao, a da
se makar jedanput nije nasmijesio ili ba-
rem uZivao u smijehu drugih ljudi, mora
biti vrlo tuzna i jako nesretna osoba. A
da se smijao, sigurno bi bio mnogo ra-
dosniji, puno opusteniji i manje tuzan jer
smijeh je univerzalni lijek koji lijeci sve
bolesti, ublaZuje patnju, rastjeruje brige i
tugu, stvara bolje i vedrije raspoloZenje.
Edward W. Reiller uvjerava nas: Osmi-
jeh gradi srecu u domu, stvara dobro
raspoloZenje na poslu, znak je prijatelj-

OSMYEH J&E BESPLATAN,
A PRUZA TAKO MNOGO

stva. On donosi odmor slabom, radost
obeshrabrenom, sunceve zrake tuinom
i najbolji je lijek u tuzi. Svi ljudi imaju
osmijeh, ali ga ne znaju koristiti i tu lezi
njihova nesre¢a. Moraju ga vrlo Zurno i
dobro nauditi jer, kako kaze Edward W.
Reiller: Osmijeh se ne moze kupiti, ispro-
siti, posuditi ili ukrasti, jer mu vrijednost
daje jedino spontanost i dragovoljnost.
Onaj tko se rijetko smije ili to nikada ne
¢ini, morao bi se zamisliti i prosuditi Sto
sve time gubi jer: Od svih darova koje je
priroda dala ljudima, iskren smijeh zaci-
jelo je pri vrhu — tvrdi Norman Cousins,
a Mark Twain dodaje: Ljudska rasa ima
samo jedno u ustima djelotvorno oruz-
Je, a to je smijeh. Zato, Covjek koji se ne
smije i na kojega ne djeluje smijeh drugih
ljudi, mora smijeh provocirati i izazivati
drugim sredstvima, od kojih je najucin-
kovitije Skakljanje. To se najbolje posti-
Ze kroz igru s djecom. Time se stvara
ugodno ozracje i raspoloZenje, a tjelesni
podrazaj Skakljanja izazvat ¢e smijeh i
kod onih koji se nikada nisu osmjehnuli.
Moramo se smijati prije nego Sto posta-
nemo sretni, jer nam se moze desiti da
umremo, a da se ne nasmijeSimo — ¢o-
vorio je La Bruyere.

Obiteljski smijeh —

neprocjenjiva vrijednost

Osim individualnog smijeha, koji
svima nama godi, potrebno je i Citavoj
obitelji barem jedan sat tjedno omoguci-
ti uZivanje u humoru, Salama, vicevima
i smijehu u ugodnoj atmosferi i dobrom
raspoloZenju. Tko to redovito Cini, golem
duSevni kapital daruje svojoj obitelji. A
to barem nije nikakav problem. Treba
okupiti obitelj, dogovoriti dan u tjednu i
odrediti sat u danu koji ¢e biti posveéen
samo humoru i smijehu. Svi ¢lanovi mo-
raju sudjelovati i pripremiti obilje smi-
jeSnog materijala, Sala, humora, viceva,
grimasa i u svakoj seansi pokazati svoje
umijece smijanja i nasmijavanja drugih.
Ovdje je vaZzno odrZavati kontinuitet (to-
¢an dan i sat) jer je to jamstvo perma-
nentnog usavrSavanja, ucenja smijeha i
uzivanja u tim smijeSnim i vrlo duhovi-

sijeCanj-veljaca 2008.
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tim scenama koje izvode pojedini Cla-
novi obitelji da bi nasmijali i razveselili
ukucane.

Reinhold Niebuhr tvrdi: Humor
Jje uvod u vjeru, dok je osmijeh pocetak
molitve, a Kim H. Sang dodaje: Mno-
ge su stvari u Zivotu neizbjezne. O tebi
ovisi hoces$ li ih obaviti sa smijeSkom ili
gundajudi. Preporuca se onima koji ima-
ju videokameru da snimaju te obiteljske
humoristicke predstave jer ¢e pregleda-
vanje snimaka, poslije nekoliko godina,
svima predstavljati poseban uZitak, do-
datnu radost. Geslo nase obitelji glasi:
dobacujte Sale, a ne razbijajte glave —
kaZe Angela Barbeisch. To geslo mora-
lo bi postati geslo svih obitelji pa ¢e biti
viSe radosti i sree, a manje ljutnje, kri-
za, konflikata i sukoba. Daleko je bolje
zaboraviti i nasmijesiti se nego pamtiti i
biti tuZan — savjetuje Christina Georgina
Rossetti. To je najlakSe uciniti uz smijeh
koji ne trpi zlo.

Srce je vrelo iz kojega

izvire osmijeh

Srce, vrelo iz kojega izvire iskren
smijeh, mnogo je puta bilo ispunje-

Osvoji me osmijehom

Svijet smijeha uvijek mi je izgledao
kao najuljudenija glazba na svijetu —tvr-
dio je Peter Ustinov. A smijeh je univer-
zalan jezik jer ga, kao i glazbu, razumi-
ju svi narodi svijeta i na istom se jeziku
oduvijek smiju. Od davnina su duhoviti,
veseli i optimisticni ljudi svojom duhovi-
toscu, Salama, vicevima i humorom uve-
seljavali i osvajali naklonost drustva, pli-
jenili simpatije, srca i ljubav osoba koje
su im se svidale. Cesto je dovoljno samo
nekoliko iskrenih osmijeha da se privuce
pogled, pobudi simpatije, podigne razinu
hormona srece, osvoji srce, dusu i raz-
bukta ljubav mladi¢a/djevojke koja nam
se dopada. Uzvracen osmijeh je pocCetak
uspostavljanja trajne komunikacije i po-
uzdan znak da su dva mlada srca uskla-
dila ritam na istoj valnoj duZini i otvorila
put njihova zblizavanja, druzenja i toplih
ljubavnih odnosa.

Dr. A. Rubinstein iz Pariza tvrdi da
ljudi koji se viSe smiju imaju poveéano
lu€enje endorfina (hormonska supstanci-
ja) koji se stvara u mozgu, djeluje umiru-
juée na bol i stvara osjecaj srece. Veliki

na licu Zene ili muskarca govori vise od
tisuéu dobro sroCenih rije€i. Na osmije-
he su posebno osjetljive Zene. Cvijetak u
ruci i osmijeh na licu najbolji su vodi¢ do
njihova srca i najdjelotvornije sredstvo u
osvajanju njihove ljubavi. Osmijeh traje
moZda samo jedan trenutak, ali u sjeca-
nju moZe ostati moZda cijeloga Zivota —
tvrdi Edvard W. Reiller.

Da to nije izmisljotina nekog fana-
ticnog veseljaka, potvrdili su rezultati
dva istraZzivanja provedena medu ame-
rickim studentima. Prvim istraZivanjem
obuhvaceno je 200 studenata i studenti-
ca. Ispitanicima su ponudene fotografije
koleg(ic)a suprotnog spola, na kojima su
osobe s fotografije na poledini napisale
neku duhovitu poruku. Sudionici ekspe-
rimenta, nakon razgledavanja fotografije
i procitane poruke, birali su onoga tko
bi eventualno mogao biti njihov potenci-
jalni partner(ica). Najveci broj studenti-
ca odlucio se za mladi¢a koji je napisao
najzanimljiviju poruku, a studenti su bi-
rali simpatine partnerice, ali takoder sa
smislenim i razboritim porukama.

| druga je studija nedvojbeno po-

tvrdila da Zene iskazuju vise

no suzama. Dva su nacina na koji
ih se ljudi oslobadaju — placem ili
smijehom. Kada smo nasli rame za
plakanje i dobro se isplakali, ili se
nasli u veselom drustvu, koje nam
je duhovitos¢u dosjetkama, Salama
i smijehom izmamilo osmijeh na
licu, malo - pomalo, suze su ustu-
pile mjesto smijehu. Nastupilo je
olakSanje, a patnja, nepravda, bol i
tuga, koje su nase srce ispunile su-
zama, vremenom e pasti u zaborav.
Iznova ¢emo postati razdragani, is-
punjeni optimizmom, nasmijani,
duhoviti i veseli. Kada srce place
za onim Sto je izgubilo, duh se smije zbog
onog $to je pronasao — tvrdi mudra izre-
ka. Zato kazemo da se smiju ljudi snaz-
nog duha, a placu oni njeznog srca.

Ljudi smijehom iskazuju svoju ra-
dost, veselost, razdraganost. Smiju se i
osmjehuju jer su sretni i zadovoljni pa ih
ne treba pitati zaSto se tako lijepo osmje-
huju ili glasno smiju. Puno je mudrije
pridruZiti im se i s njima podijeliti tu
radost i barem nakratko uZivati u smije-
hu. Zato se Lorie Kane Cudi i kaZe: Uop-
¢e mi nije jasno zbog cega sam morala
objasniti zasto se smijem.

sijeCanj-veljaca 2008.

psihoanaliticar Sigmund Freud drzi da
smijeh oslobada od agresije, stvara osje-
¢aj ugode, dobre volje, optimistinosti,
vedrine, veselosti i zdravog raspolozZe-
nja.

Iz osobnog iskustva znamo da su
veseli, zabavni, prozeti optimizmom i
humorom, duhovito$cu i uvijek nasmija-
ni ljudi svima simpaticniji, priviacniji i
bolje prihvaceni od onih zatvorenih, na-
mrStenih i uvijek ozbiljnih. Mlada srca
kao da poru€uju nekoj simpatiji: «Osvoji
me osmijehom!» Osmijeh je pravi klju¢
koji otvara sva zaljubljena srca. Osmijeh

simpatija i osjeCaju vecu naklo-
nost prema muskarcima Kkoji su
nasmijani, duhoviti, simpaticni i
ispunjeni optimistiCkim raspolo-
Zenjem. Zanimljivo, i muskarci
su iskazali svoje simpatije i na-
klonost Zenama koje su se nasmi-
jale njihovim Salama i pokazale
vece zanimanje i smisao za Salu,
humor i smijeh.

Zasto Zene viSe vole nasmi-
jeSene, optimisti¢ne i duhovite
muskarce, nalazimo u izvjeS¢u
psihologa DZefrija Milera sa Sve-
ucilista u Novom Meksiku, koji
to objasnjava procesom selekcije koji osi-
gurava nastavak vrste, jer — kako kaZze:
Smisao za humor je, zapravo, pokazatelj
kreativnosti i inteligencije, §to su, gene-
ticki gledano, osobine koje mogu olak-
Sati preZivljavanje i sposobnost produ-
Zenja vrste. Pa zar se onda treba Cuditi
porukama djevojaka koje upuéuju mladi-
¢ima: «Osvojite nas osmijehom!».

Dakle, osmijeh je pravi osvajac dje-
vojackih srdaca. Zapamtite to, decki, i
obasipajte osmijesima svoje simpatije
ako hocete da vas one vole.

Mr. sc. lvica Stanic¢
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Seksualni poremecaji kod muskaraca S
ZELIM, ALl NE MOGU

Muskaraca koji pate od seksualnih poremeéaja sigurno ima manje nego Zena s poremecajima te vrste. Ali mus-
karaca koji zbog tih poremecaja traze pomoc¢ ima mnogo vise. To je no¢na mora mnogih muskaraca, a i njihovih

partnerica.

U razvijenom svijetu broj seksualno nesigurnih muskaraca raste. Mus-
ka impotencija postaje tihom epidemijom. Mnogi muskarci doZivljavaju to
svakodnevno na vlastitoj koZi: dusa je voljna, ali tijelo kao da ne Zeli suradi-
vati. Uzroci impotenciji nisu samo u ranom djetinjstvu, ve¢ i u sadaSnjosti.
Sto je muskarac vie optereéen strahom od zakazivanja, to je manja vjerojat-
nost za erekciju.

Neke osobe tuzZe se na nesposobnost postizanja zadovoljavajuce erek-
cije od pocetka seksualne aktivnosti, dok druge ispoCetka imaju odgovaraju-
¢u erekciju, ali pri poku3aju penetracije dolazi do gubitka nabreknuca. Neki
muskarci Zale se kako mogu doZivjeti erekciju samo pri samozadovoljavanju
ili u vrijeme budenja. U impotentnih osoba erekcija popusta ili se gubi kad
pokusavaju ostvariti seksualni odnos, a prije toga moZe biti prisutna dok gle-
daju slike zgodnih golih Zena ili erotske filmove.

Impotencija

O primarnoj impotenciji govorimo kada muskarac nikada nije ostvario
seksualni-odnos ili ima izrazite smetnje erekcije od pocetka spolne zrelosti
ili seksualne aktivnosti, i pored ouvane seksualne Zelje i pokusaja s jed-
nim ili viSe partnera u odgovaraju¢im okolnostima. Sekundarna ili steCena
impotencija javlja se nakon duZeg ili kraceg razdoblja uspjeSnih seksualnih
odnosa sa zadovoljavajucom erekcijom. O selektivnoj impotenciji radi se kad
muskarac s nekim Zenama moZe imati zadovoljavajucu erekciju i seksualni
odnos, a s drugima ne.

Primjer: Tridesetpetogodisnji muskarac patio je od impotencije. Gubio
Je erekciju svaki put kad je pokusao penetraciju sa svojom djevojkom. Nakon
viSe seansa saznaje se kako je odrastao s hladnom majkom, svadalicom pu-
nom zahtjeva, koja mu nije pruzala toplinu, nego je samo zapovijedala. Kako
nije mogao razumj‘e.ti da ni od koga ne dobiva toplinu, negirao je ili uopce
nije prepoznavao svoju potrebu za toplinom. OZenio se djevojkom koja je bila
agresivna i puna zahtjeva kao majka, ali je preuzela odgovornost nad njegovim
Zivotom. Svaki spolni odnos nije vise bio seksualni odnos sa suprugom: on je
bio mali djecak koga simbolicki voli njegova majka. Simbolicki aspekt Cina
incesta sprecavao ga je da seksualno funkcionira kao odr x tao..

PoteSkoce s erekcijom i impotencija gotovo su redovito udruZene sa
seksualnom tjeskobom, strahom od neuspjeha, zabrinutoS¢u zbog seksualne
nemoci i smanjenjem subjektivnog dozivljaja seksualnog.ﬁzbudenja, ugode i
uZitka. Impotentni muskarci jako pate zbog impotencije i mijenjaju ponasanje,
¢esto na naCin koji jos viSe pojaCava impotenciju. Svaki neuspjeli pokusaj iza-
ziva jos veci strah i tjeskobu, a strah od neuspjeha predstavlja najjau kocnicu
u svakom sljedecem pokusaju da se ostvari spolni odnos, i tako se uspostavlja
zaCarani krug.

Neki muskal

e ostvariti seksualni odnos pod svaku cijenu i tako
da je njihova impotencija samo slucajna i prolazna
nog muskarca. Zbog toga iznova pokusavaju imati
mijenjajuci par radi pronalaska one prave, s
spjedni. S obzirom na to da su ti pokuSaji i

| strahom i tjeskobom, Cesto
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i svaki kontakt s njima. S vremenom dolazi do povlaCenja u sebe. Poinju
izbjegavati i svoje vrinjake, da ih razgovor o seksualnosti ne uznemiri, te
se javlja socijalna izolacija. Smetnje erekcije i impotencija mogu dovesti do
raskida postoje¢ih bragnih i seksualnih veza, a mogu biti i uzrokom nekon-
zumiranih brakova i neplodnosti. Te smetnje mogu biti pracene smanjenom
seksualnom Zeljom i prijevremenom ejakulacijom.

Impotencija i homoseksualne fantazije

Tijekom psihoterapije zbog impotencije pacijent je uSao u fantaziju in-
cesta s majkom koja ga je najvise plaSila. Tijekom fantazije sjetio se kako ga
je majka jednom ostavila samog u jaslicama. Osje¢ao se loe u tom trenutku i
poCeo je ponovo prozivljavati tu scenu. Da bi se osje¢ao bolje, poceo se igrati
penisom. Osjecaj samoce i Zelje za majkom u traumatskom iskustvu povezan
je s igranjem penisom. Zelio je da se ona vrati kako bi se osjecao bolje i pre-
vladao osjecaj usamljenosti. Ta se Zelja kasnije pretvorila u fantaziju u kojoj
Zeli seksualne odnose s majkom.

Kad je postao stariji, te su ga fantazije plasile. 1z njemu nepoznatih ra-
, one su se pretvorile u homoseksualne fantazije koje su se nastavile kad
stao. Tijekom terapije pacijent se sjetio potisnutog znacenja: «ne seki-
, mama, ne Zelim tebe, ve¢ muskarce». Dakle, homoseksualne fantazije,
god su bile zabrinjavajuce, sluzile su da pokriju nesto jos nepodnoslji-
incestna osjecanja prema majci.

gena impotencija
Strah muskarca da nije dovoljno atraktivan ili
rtnerica ne uZiva dovoljno u seksu s njime, ili da
, moZe takoder biti uzrok impotencije. Muskarg
potencijom ako nisu vie zainteresirani za svoju partne
pretvori u obvezu.
Potiskivan ualnih z a majci i nesvj
drugih Zena s majkom te § jih svih zabre
seksualna mastanja o'majci, moze biti uzrokf:m.psiho
a Freudu takozvane edipske faze psihoseksualnog r
Strah od kastracije, kao moguce kazne
ajci, moie biti prisutan u pojedinacni
ati u vecine muskaraca sa smetnjama potencije

uZevan te da njego-
Jlumi zadovoljstvo u
mogu reagirati im-
u ili ako im se seks

Sno poistovjecivanje
a koje se odnose na
ne impotencije, pre-
0ja.

e fantazije i masta-
ima, ali se ne moze

gena impotencija I

0 je poremecaj kod kojeg je ostecen sakralni d
ivac koji inervira penis, Sto moie'uzriovati poren

rinoloska impotencija
Javlja se kod tumora hipofize, kod kojih je porem

ogena impot:mcija
avlja se uz smetnje cirkula
povisen krvni tlak, dij
etode lijeCenja pore
psihoterapijsko lijed
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Gerijatrijska glazboterapija

CLAZBA ZA DUSU STARIJIH OSOBA

U poodmakloj dobi javljaju
se, uz organski uvjetovana oSte-
¢enja (mozdano-zilni poremecaji,
endokrine disfunkcije, sréano-zil-
na slabost), i odredeni psiholoski
poremecaji, u smislu osjecaja ne-
potrebnosti, izrabljenosti, nezado-
voljstva, nedovoljne zaokupljeno-
sti u Zivotnom tijeku. Zbog toga
su potrebni veliki napori kako bi
se moglo odrzati osje¢ajnu ravno-
tezu.

S obzirom na to da u poodmakloj
dobi nalazimo promjene na dusevnoj,
tjelesnoj i druStvenoj razini, koje je
praktiCki nemoguce odvojeno proma-
trati, treba zdravstvenu sluzbu upraviti
istovremeno u preventivnhom, kurativ-
nom i rehabilitacijskom pravcu. Buduci
da je zdravstvena sluzba dosta nemo¢-
na u rjeSavanju drustveno-gospodar-
skih prilika, treba se viSe ukljuciti u
zbrinjavanje organskih poremecaja. To
mogu biti tijekom mladosti steCene bo-
lesti ili nastale tek u starijoj dobi, i tu
je posebno djelotvorna farmakoterapi-
ja. Medutim, ipak je gotovo najvazniji
dio u terapijskom pristupu onaj skupin-
ski psihoterapijski, zatim ukljucivanje
u radnu i okupacijsku terapiju, Sto sve
u suradnji svih zdravstvenih profila
moze uroditi plodom u smislu boljih
odnosa izmedu €ovjeka u poodmakloj
dobi, obitelji i drustva. Takvim postup-
cima moguce je i u toj dobi mijenjati
ponaSanje i stavove, Sto dovodi do bo-
lieg prilagodavanja na sredinu u kojoj
ljudi Zive.

Ritam pokrece

Posebno veliku i potvrdenu ulogu
u lijeCenju gerijatrijskih bolesnika ima
glazba, i to zato Sto povecava osjecaj
vlastite vrijednosti, a sam ritam djeluje
snazno na tjelesne pokrete i poboljSava
motoriku. I iskustvo i znanstvena istra-
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Zivanja pokazali su da bolesnici nakon
ritmickih vjeZbi pokazuju mnogo vise
samopouzdanja. Uz to, glazba spaja
ljude, a smanjuje neprijateljstvo, ravno-
dusnost, tuzno raspoloZenje i uvucenost
u samoga sebe. Ciljevi lijeCenja glaz-
bom u toj populaciji jesu: podrustvov-
lienje, razvijanje osjeéaja zadovoljstva
vjeZbanjem, suocavanje sa stvarnoscéu,
oslobadanje od briga i razvijanje osje-
¢aja skupinske pripadnosti.

Glazbena djelatnost treba odgo-
varati starosti bolesnika, njihovom du-
Sevnom i tjelesnom stanju i mogucno-
stima. NajviSe ih zaokuplja i odgovara
im umijereni ritam, njeznije melodije
te tiSa i ne predugotrajna glazba. Naj-
pinsko pjevanje, ples, sluSanje bliske,
poznate im glazbe s ploca, pojedinac-
no pjevanje uz recitacije. U tom izboru
sadrzaja i oblika glazbene djelatnosti
svatko ¢e naci ono $to mu najbolje od-
govara. Osim toga, prisustvovanje ta-
kvim priredbama ponukat ¢e bolesnike
da viSe paznje pridaju svojoj vanjstini,
posebno odijelu i frizuri, Sto ve¢ samo
dovodi do stvaranja boljeg raspolo-
Zenja, vece sigurnosti u medusobnim
kontaktima i postizanja osjecaja rav-
noteze.

Uloga glazboterapeuta tu je poseb-
na i svojevrsna, jer on treba u kontaktu
s bolesnicima biti specijalno elastic¢an,
uz poznavanje i postivanje dnevnih bi-
oloskih potreba te posebno emocional-
nih i intelektualnih promjena Sto su to-
liko karakteristi¢ne u toj dobi. Takoder
je neophodno prihvatiti i smatrati nei-
zbjeZznim odredenu labilnost i promje-
njivost u raspoloZenju i djelatnostima
pojedinaca. Vodedi racuna o izrazenim
Zeljama i o realnim moguénostima bo-
lesnika, treba izabirati glazbu blisku
samo starijem ljudstvu, ne misleéi na
vlastite glazbene Zelje. Cesto je potreb-
no previse nemirne €lanove skupine
energi¢no umiriti u njihovoj djelatno-

sti kako bi skupina mogla funkcionirati
kao cjelina, odnosno radi zadrZavanja
povoljne skupinske dinamike. U su-
protnom slucaju treba opet, uz veliko
strpljenje i trud, nastojati pridobiti bo-
lesnike za djelatnost i suradnju.

Puno godina ne znaci i starost

Konacni cilj glazboterapije jest
pomodi pojedinom bolesniku da u toj
mijeri i smislu promijeni svoje ponaSa-
nje kako bi mogao preuzeti onu ulogu
u Zivotu koja odgovara njegovim mo-
gucénostima, ili kako se ono kaze: znati
postati star a da se ne postane starcem.
Kao primjer gerijatrijske sluzbe na-
vodimo onu koja je jo$ prije dvadeset
godina osnovana pri sadasnjoj Klinici
za psihijatriju, Klinicke bolnice “Se-
stre milosrdnice” u Zagrebu. Tu su se
oblikovali pravci djelovanja u smislu
preventive, kurative i rehabilitacije. U
okviru te sluzbe, a u svjetlu suvreme-
nih socijalno-psihijatrijskih nastojanja,
osnovan je prije tridesetak godina geri-
jatrijski klub, u koji su ukljuceni ¢lano-
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vi sa svojim obiteljima, i to bez razlike
u tome da li su lije€eni na klinici hos-
pitalno ili ne. Taj klub radi na princi-
pima lijeCenja u zajednici. Timski se
nastoji pomoci bolesniku u prilagodbi
na nove drustvene uvijete, kako bi mu
se povecalo povjerenje u samoga sebe,
kao i osjecaj sigurnosti te vrijednosti
vlastite sposobnosti. Uvijek se nastoji
potaknuti samog pojedinca na Sto vecu
djelatnost, ve¢ prema vlastitim duSev-
nim i tjelesnim moguénostima, i to u
obliku raznih drustvenih djelatnosti u
klubu, uz iskoriStavanje jo§ moguceg
razvoja Kreativnih potencijala, a to po-
sebno dolazi do izraZaja u glazbenim
djelatnostima kluba.

LijeCenje glazbom je od osnivanja
kluba njegov sastavni dio djelatnosti i
igra u okviru toga vaznu ulogu. Pola-
zili smo jednostavno sa stajaliSta da je
prirodan Zivot bez glazbe gotovo ne-
mogu¢, pa smo planirali stalne glazbe-
ne djelatnosti u klubu. Zbog toga smo
nastojali da glazba bude barem petna-
estminutni redoviti sastavni dio jednog
sastanka. U tom slucaju izabrali smo
vedru i Zivahnu glazbu, po mogucnosti
prema izboru ¢lanova kluba. Tu nam je
kao poticaj bilo i sviranje s kazetofo-
na ili CD-a, a manje radija. Uvijek je
cilj bio stvaranje ugodne i relaksirane
atmosfere za €lanove u klubu. Time
smo se najbolje suprotstavljali katkad
preozbiljnim razgovorima. Nastojali
smo da netko po vlastitoj Zelji zapocne
nekom pjesmom, koju bi zatim prihva-
¢ali drugi, uz vecu ili jos bolje manju
podrsku, odnosno zahvacanje glazbo-
terapeuta. Nakon par takvih popular-
nih pjesama moglo se posti¢i dobro
raspolozenje.

Pjesma bez posebnog povoda

Osim takvih redovitih glazbenih
umetaka, odrZava se jedan do dva puta
mjesecno i poseban glazbenoterapijski
sat za sve Clanove Kluba. Tu su dolazila
u obzir kratka predavanja o pojedinim
skladateljima ili nekim zanimljivim
djelima iz glazbene literature. Na-
kon sluSanja takvih skladbi nastojalo
se saznati za stav ljudi prema njima.
Medutim, najvrjedniji je oblik lijeCe-
nja glazbom aktivni oblik, s pjevanjem
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starogradskih, varodkih pjesama, kao i
narodnih pjesama, poput: Hladan vjetar
poliem piri, Vecernji zvon, Oj, jesen-
ske duge nodi itd. Cesto su se izvodile
i recitacije uz glazbu pa su bili obliko-
vani tzv. “recitali” gdje se, uz odredenu
pjesni¢ku tematiku (Domjani¢: Kipci i
popevke, Ivaki¢: Didak i baka), umeta-
lo izmedu pojedinih to€aka i pojedina
glazbena djela, uglavnom Sto adekvat-
nija glazbenom raspoloZenju ili sadrZa-
ju literarnog teksta recitala. Ti recitali
bili su na dosta visokom nivou, pa su
bili izvodeni i izvan bolni¢kog kruga,
u gradu.

Posebno mjesto zauzimaju sveca-
nosti u povodu nekih praznika. Tu se
izvode, uz recitacije, i razne solo pje-
sme, dok kasnije improvizirani zbor
zajednicki izvodi pjesme — katkada i
uz ples. Takve proslave uvijek su vrlo
dobro prihvacene i za njih se Clanovi
kluba posebno pripremaju, bilo za ak-
tivno sudjelovanje ili pazljivim slusa-
njem ili sve€anim odijevanjem. O ta-
kvim dogadajima dugo se govori i oni
ostaju u najljepsSem sjecanju. Posebna
su prilika za terapijsko primjenjivanje
glazbe izleti autobusima. Osjecaj pri-
padnosti, dobro raspoloZenje te nove
okolnosti i okolina izmamljuju pjesmu
koja se iz staraCkih grla ori upravo sa-
tima. Nikakve opomene u smislu opre-
znosti ne mogu smanjiti oduSevljenje
tih ljudi koji naizmjenice pjevaju svaki
prema svojim mogucnostima kako bi
se Sto viSe, gotovo neprekidno razvese-
ljavali takvim pjevanjem.

Pjesma bez takmicarskoga
duha

Tu dolazimo i do problema moguc-
nosti starih ljudi. Kako se Cesto radi o
ljudima s nekim tezim oStecenjem (sta-
nja iza mozdanih udara, sr¢ana slabost
ili smetnje disanja), ili se radi o ljudima
sa slabim paméenjem i slabijim snala-
Zenjem u postavljenim zadacima, ili o
onima koji slabije vide ili Cuju, ne tre-
ba ih se staviti pred prevelike zahtjeve.
Doduse, neée smetati ako jednome od
njih kod pjevanja zadrhti glas ili ako
netko malo necisto pjeva, ali treba pa-
ziti da taj manjak ne bude prevelik. To
moZe biti zbog staraCke nagluhosti ili

zbog slabosti diSnog sustava, odnosno
nesigurnosti u pokretima kada se svi-
ra na glazbalima. Zato i kod plesa ne
trebaju pokreti biti prenagli pa onda i
prenespretno izvedeni. Tad, naime, do-
lazi do nepovoljnih efekata jer nedosta-
je osnovni osjecaj uspjeSnog postizanja
odredenog cilja. Odnos prema starim
ljudima sam je po sebi kompliciran, jer
je glazboterapeut s jedne strane uzor
iskustva, znanja i Zelje za pomaganjem
(lik oca ili ucitelja). No, s druge strane,
zbog velike dobne razlike, odnos glaz-
boterapeuta prema clanovima kluba
bude vise ravnopravan, kao kod brace,
rodaka, znanaca i suradnika, a s vre-
mena na vrijeme po potrebi i sinovski.

Cesto Ge Elan kluba osjetiti veliko
zadovoljstvo i veselje ako dobije prili-
ku da na nesto korisno upozori glazbo-
terapeuta, ili ga pouci — Sto najceSce
treba primiti kao ljudski znak. Samo
kod vrlo nemirnih i previSe aktivnih
staraca treba u opcenitom interesu kat-
kad i Cvrstom rukom i nepokoleblji-
voS¢u odrzati eventualno potrebni red
ili disciplinu. Stari ljudi ujedno traze
i red, toCnost i redovitost, predvidivo
odvijanje utvrdenih djelatnosti, bez
previSe pomicanja termina. Stariji lju-
di teSko podnose veée ubrzanje ili us-
porenje tempa, promjene u ritmu ili u
intenzitetu izvodenja glazbe. Medutim,
stariji ljudi su, bas zbog svoje osamlje-
nosti, najzahvalniji za pruzenu paznju
i brigu.

ZakljuCimo da je gerijatrijska
glazboterapija vazan i snaZan Cimbe-
nik u sveukupnom sociomedicinskom
pristupu ljudima “trece dobi”, napose
u okviru Gerijatrijskog kluba u Klinici
za psihijatriju Klinicke bolnice “Sestre
milosrdnice” u Zagrebu.

Prim. Darko Breitenfeld, dr. med.
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Antropologija

rati i lice.

Iz prisutnih tragova misi¢a na ko-
stima mogucde je rekonstruirati koliko se
osoba bavila fizickim aktivnostima, da li
je vise sjedila, hodala, tr¢ala ili stajala.
Izolacijom DNA iz kostiju se mogu pro-
matrati drevni geni, a na osnovi stabilnih
izotopa i tragova odredenih kemijskih
elemenata moZe se rekonstruirati ¢ak i
jelovnik davno umrlih predaka.

Spol i uzrok smrti

Na pitanja kako, kada i zbog Cega
smo postali ljudi, kada smo poceli hodati
na dvije noge ili kada je mozak poceo po-
vecavati svoj volumen, paleoantropolozi
traZze odgovore u fosilnim ostacima €o-
vjeka; koriste¢i kosti kao element jedne
velike slagalice, sklapaju sliku naSe pros-
losti, jer kosti su klju za razumijevanje
evolucije. Kada se utvrduje spol osobe,
promatraju se karakteristike zdjelice, jer
su muska i Zenska zdjelica morfolo3Kki
razliCite (Zenska je zbog porodaja Siro-
ka, dok je muska uska i visoka). Kada se
analiziraju drevni ljudi, utvrdivanje indi-
vidualne starosti je znaCajno jer je stopa
smrtnosti unutar jedne populacije direk-
tna posljedica nalina Zivota (bolja kva-
liteta Zivota omogucuje manju smrtnost
djece i duzi Zivotni vijek). Individualna
starost kod djecjih skeleta utvrduje se na
osnovi skeletnog rasta, promatra se koji
su zubi izbili, kolika je duzina Kostiju,
da li su srasle epifize, a starost kod odra-
slih osoba utvrduje se na osnovi starenja
skeleta: promatraju se starost lubanjskih
Savova, istroSenost zuba, spuZvasta masa
u glavama dugih kostiju, okrajci rebara i
ostale pojedinosti koje starost mijenja.

Nakon spola i dobi osoba Ciji se ske-
leti analiziraju, dalje se razmatra kakva
je stopa smrtnosti u jednoj populaciji, da
li postoji razli¢ita smrtnost Zena i mus-
karaca, odnosno, da li je moZda razli€ita
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Cijeli ¢ovjekov Zivot ostavlja trag na skeletu u obliku brojnih informacija, pa antropolozi koji se bave analizom
kostiju mogui Citati te informacije i na osnovi njih rekonstruirati Zivot drevnih ljudi. Pomocu kostiju moguce je prou-
Cavati evoluciju ¢ovjeka, utvrditi spol osobe, njene godine u trenutku smrti, od ¢ega je bolovala, kako je umrla, koliko
je bila visoka, kako je izgledala, a u novije vrijeme racunarski programi na osnovi kostiju lubanje mogu rekonstrui-

kvaliteta Zivota dovela do razli€ite smrti
spolova. Neke bolesti ostavljaju traga na
kostima, kao Sto su tumori, rahitis, sifi-
lis, tuberkuloza ili karijes. U nekim slu-
Cajevima na skeletu postoje povrede koje
nisu ni pocele zaraS€ivati, Sto govori o
tome da osoba nije prezivjela, odnosno,
da je povreda bila uzrok smrti.

Drevni sportasi

Sve Covjekove fiziCke aktivnosti
modificiraju kosti, a indikatori tih pro-
mjena nazivaju se markeri okupacijskog
stresa. Rezultati kontinuirane upotrebe
misi¢a u svakodnevnim poslovima, koji
se ponavljaju, vide se u tragovima pripo-
jamisica na kostima. Kada se neka aktiv-
nost ponavlja duzZe od tri godine, ostavlja
trag na kostima i antropolozi mogu utvr-
diti koje su grupe misi¢a kod neke osobe

bile najaktivnije i koliki je bio intenzitet
aktivnosti. Ako je aktivnost bila izuzet-
no stresna, na mjestima pripoja misi¢a
za kosti pojavljuju se oStecenja — lezije,
a kod ekstremnih fizickih aktivnosti po-
javljuje se lu¢na zakrivljenost tijela dugih
kostiju.

Od srodnosti do seoba

Molekularno-genetske analize
DNA izolirane s drevnih ostataka, lan-
¢ana reakcija polimeraze i PCR-tehni-
ka omogucavaju da se iz svega nekoliko
grama kostiju, koje su stare nekoliko ti-
suéa godina, mogu usporedivati genetski
profili dviju ili vie osoba i mogu se utvr-
diti njihove biolodke i srodnicke veze.
Usporedbom genetskih profila razli€itih
populacija utvrduju se geneticke distance
izmedu njih, genetiCko mijeSanje i seo-
be. Drevne molekule DNA otkrivaju bo-
lesti koje ne ostavljaju traga na kostima,
kao Sto su malarija, kuga i kolera. Ono
Sto jedemo ostavlja trag na naSim kosti-
ma, a to mogu utvrditi kemijske analize
(npr., moZe se analizirati razina stron-
cija, koji je znatajno prisutan kod mor-
skih riba i Skoljki, a mnogo je niZi kod
rijecnih riba), a u rekonstrukciji biljne
hrane mogu se izolirati stabilni izotopi,
najcesce ugljika. Analizom ishrane dobi-
va se uvid u prirodu odredenog drustva,
a moZe se i analizirati da li je ishrana u
proSlosti zavisila od spola ili drustvenog
statusa pokojnika i je li ta vrsta hrane
utjecala na duZinu i kvalitetu Zivota.

MozZe se reci da je u kostima prisut-
na gotovo Citava biografija, od toga kada
je neki Covjek Zivio, koliko je godina
imao, kako je izgledao, koliko su mu bili
toga kako se hranio i kakva je bila njego-
va genetska struktura.

Dr. Petar Radakovié¢
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Brailleovo pismo u redovnim osnovnim Skolama
TOUSICE NA BN POVRSHY

U duhu odgojno-obrazovne integracije djece s teSko¢ama u razvoju, koja je temeljem zakonske regulative u Republici
Hrvatskoj na snazi ve¢ preko dva desetljeca, Cinjenica da redovne osnovne Skole pohadaju i slijepi ucenici ne bi trebala biti
nikakva novost. Ipak, ¢esto smo svjedoci novinskih ¢lanaka i televizijskih reportaza koji prikazuju uspjesno integrirano sli-

jepo dijete kao neobi¢nu pojavu.

U cinjenici da slijepi Zive oko nas
nema niceg neobicnog. Slijepo dijete, kao
i sva druga djeca, Zeli igru i druzenje s
djecom, a u Skolskoj dobi Zeli uciti, ima-
ti svoj razred i u€itelja i Zivjeti sa svojom
obitelji.

Prsti otkrivaju poruke

Da bi integracija slijepog djeteta u
redovnu osnovnu Skolu bila uspjesna, svi
sudionici tog procesa moraju uciniti ono
Sto je u njihovoj moci. Sudionici procesa
integracije jesu dijete s teSko¢ama, nje-
govi roditelji, njegovi suucenici i njihovi
roditelji, a zatim i razredni ucitelj, osta-
li uenici te strucni suradnici — psiholog,
odnosno pedagog Skole koju dijete pohada
i defektolog- tiflopedagog.

Pretpostavke su integracije na strani
slijepog djeteta, uz postignutu emocional-
nu, socijalnu i intelektualnu zrelost (koje
vrijede i za svu ostalu djecu), i znanje Bra-
illeovog pisma te upotreba pisaceg stroja
za to pismo. Ovdje je nezamislivo veli-
ka uloga roditelja slijepog djeteta, jer ée
u pocetku svladavanja prvih akademskih
vjestina djetetu trebati pomo¢ i podrska.
Slijepo dijete prosjecne inteligencije i bez
teSkoca s emocionalnom stabilno3¢u ima
predispozicije da zavoli Brailleovo pi-
smo. Cak i kod djece koja su izgubila vid
u kasnijem djetinjstvu (npr. u pubertetu),
reakcija na Brailleovo pismo u osnovi je
pozitivna, a Citanje pomocu jagodica pr-
stiju pravo otkrice. Njihovim roditeljima,
medutim, to pismo Cesto u pocetku uce-
nja izgleda kao gomila bijelih Sifriranih
toCkica na bijeloj povrsini, Sto ih moZe
obeshrabriti. HoCe li djetetu brajica po-
moci da se osjeéa sposobno, samostalno
i kompetentno ili ée prihvatiti model na-
ucene bespomocnosti, Cesto ovisi upravo
0 mogucnosti roditelja da prevlada svoj
eventualni otpor. Na roditelju je, takoder,
poticanje djeteta na izvrSavanje svih zada-
taka koje ono dobije u procesu pripreme
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za Skolu.

Prije polaska u prvi razred redovne
osnovne Skole, slijepo dijete treba zna-
ti prepoznati sva slova Brailleove abece-
de, buduéi da je metodicki pristup obra-
di brajice potpuno drugaciji od pristupa
latini€nom pismu i ne postoji moguénost
uskladivanja. Ako slijepo dijete ve¢ po-
znaje brajicu, ucitelj moze raditi slijedeci
redoslijed obrade slova u pocetnici koju
imaju svi ostali u€enici, te polako, uz sli-
jepog ucenika, uciti brajicu. UCitelj koji u
startu prihvaca integraciju slijepog uceni-
ka, u pravilu brajicu smatra izazovom. Po-
mo¢ defektologa- tiflopedagoga u pocetku
Ce biti intenzivna, a kasnije ¢e potreba za
kontinuiranom pomoc¢i postupno jenja-
vati. Velika je uloga ucitelja i u pripremi
drugih ucenika za prihvat slijepog djeteta.
Ako u razredu stvori atmosferu prihvaca-
nja svakog pojedinog, pa tako i slijepog
ucenika, problema s prihvacenos¢u ne bi
trebalo biti, a u trenutku kada ta djeca po-
stanu odrasle osobe, pozitivne posljedice
odgoja za prihvaéanje i poStivanje speci-
ficnih potreba osoba s invaliditetom bit
¢e od neprocjenjive vaznosti za drustvo u
cjelini.

S malo dobre volje

Valja naglasiti da slijepi uCenik za
trajanja pripreme za Skolu nije svladao
brajicu u potpunosti. Pred njim i pred
uCiteljem jo$ su zadaci svladavanja inter-
punkcijskih znakova, matematickih zna-
kova, rimskih brojki, a u kasnijim godina-
ma joS§ i glazbenog i kemijskog znakovlja.
U trenutku prelaska djeteta iz razredne u
predmetnu nastavu, ¢esto brajicom znaju
biti obeshrabreni ucitelji, a ne vise dijete
koje se u njoj sad ve¢ izvrsno snalazi. Bu-
duci da je rijec o pismu Cije osnove bez
teSkoéa moze svladati svaki u€itelj, malo
dobre volje i puno otvorene komunikacije
mogu imati za posljedicu izuzetna rjeSe-
nja svih problema koji se pojave u hodu.
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Slijepa osoba moze steci jednak stu-
panj pismenosti kao osoba koja vidi, ali joj
za to treba nesto viSe vremena. Ne moZe
se racunati s tim da ¢e uporabu nekih zna-
kova, kao 5to su navodnici, polunavodnici
i apostrofi dijete svladati «spontano» te da
¢e bez pomoci nauciti upotrijebiti popis
sadrZaja knjige ili kazalo pojmova. Tako-
der se ne moZe oCekivati da ¢e minimalne
razlike u nekim znakovima «previdjeti»
kao nevazne, jer i minimalno odstupanje
od poznatih znakova, koje se pojavljuje
pod jagodicama prstiju slijepog Citaca,
moZe biti izvor nejasnoca, Sto moze biti
dodatno pogor3ano neujednacenos¢u bra-
jicnih znakova u razlicitim izdanjima ti-
skanih braji¢nih tekstova.

U zakljuku se moze reci da je inte-
gracija slijepog djeteta u redovne osnov-
ne Skole uistinu velik zadatak za sve, a
uspjesnost tog procesa mjeri se time moze
li se slijepo dijete na kraju osmog razreda
okarakterizirati kao ovisni slusa¢ goto-
vih informacija ili neovisni CitaC i istra-
Ziva€. Ako je postignuto potonje, uspjeh
je ostvaren. Ako je uspjeh na zadovoljstvo
svih koji su ga ostvarili, njegova je vrijed-
nost neprocjenjiva.

Javorka Milkovi¢, prof. defektolog

27



NARODNI

ZDRAVSTVENI

LIST

Upala sinusa

[ TRAVE DOMAZU

U glavi postoji osam sinusa, Supljina u kostima koje su prekrivene slu-
znicom i u kojima se mogu razmnoziti mikroorganizmi. Znak za alarm je
poviSena temperatura, glavobolja, bol, zaCepljenost ili curenje nosa, otok.

Sinusi se nalaze ispod oc€iju, nosa i Cela,
povezani su s nosnim prolazom, Cija je svrha
izbacivanje sluzi i razmjena zraka. Sinusitis
je obi€no posljedica nezalijeCene prehlade ili
alergije. ZaCepljenje je osnova za infekciju, a
drugi su uzroci za nju: devijacija nosne pre-
grade, uvecani ili upaljeni polipi u nosu, upa-
la zuba, promjena zratnog pritiska prilikom
letenja ili plivanja. Sinusitis moZe biti poslje-
dica prehlade, gripe, Sarlaha, malih i velikih
boginja, tuberkuloze, ali i neke povrede, ku-
panja u zagadenoj vodi, pretjeranog zamora
ili boravka u vlaznim prostorijama.

NiSta mi ne mirise

Ako se ne tretira na odgovarajuci nacin,
sinusitis moZe dovesti do upale uha, bronhi-
tisa ili upale pluéa. Standardni je medicinski
nacin lijeCenja upale sinusa uporaba dekon-
gestiva, analgetika, irigatora, nosnog spreja
na bazi kortikosteroida, antibiotika i Kirurski
zahvat. U SAD-u svaki sedmi stanovnik pati
od kroni€nog sinusitisa, $to ukazuje na to da
standardni nacin lijeCenja nije ba$ ucinkovit,
pa se u lije€enju kroni€nog sinusitisa moze,
uz ortodoksne, Kklasi¢ne lijekove, Koristiti i
homeopatske preparate.

alt

Jedna od komplikacija hunjavice (ri-
nitisa) je upala sinusa. Akutnim sinusitisom
zavrSava 5% prehlada. U tom slu¢aju poma-
Zu inhalacije toplom parom i lijekovi protiv
upale i bolova. Ako je zahvacen €eoni sinus,
jedna od komplikacija moZe biti i meningitis.
Nekad bolest traje mjesecima i godinama pa
se postavlja dijagnoza kroni¢nog sinusitisa
kad ga prate isti simptomi: zacepljenost nosa,
slabljenje osjetila mirisa i okusa, iscjedak
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koji se spusta iz nosa u grlo, ka3alj i bolovi
lokalizirani na Celu i licu. LijeCenje traje 7 —
15 dana, a propisuju se antibiotici, koji u oko
20% oboljelih nisu djelotvorni i jedino rjese-
nje predstavlja kirurski zahvat.

Zdrava ishrana koja sadrzi voce i sirovo
zeleno povrée pomaze otvaranju sinusa, ali
i prevenciji nastanka upale. Vrlo su korisni
vitamini A i C i treba piti dosta tekucine (naj-
bolje ¢aja i soka od sirove cikle).

# Parenje sljezom, kamilicom i smrekom

Isjeckan korijen sljeza stavite da odstoji
u 2 litre vode 30 minuta, potom ga zakuhajte
i udiSite paru. Sinusi se €iste i udisanjem pare
od kamilice, smrekovih grancica ili ribanog
limuna.

¢ Matiéna mlije¢

Mati¢na mlije¢ uzima se 3 — 4 puta
dnevno jednu kavenu Zlicu, 2 — 3 mjeseca, a
onda se napravi pauza od tri mjeseca. Matic-
nu mlije¢ drZite u ustima dok se ne otopi, a
moZete ju otopiti u toplom €aju ili mlijeku.
Koriste se drvene Zlicice, a ne metalne.

¢ Ribani hren

U ravnu posudu stavite naribani hren
pa je stavite na Stednjak i dodajte litru vode,
nagnite se, pokrijte glavu ruénikom i udisite
isparenja 5 — 10 minuta. Najbolje je da to uci-
nite prije spavanja.

¢ Bijeli luk

Izdrobite ¢eSanj bijeloga luka u stakle-
noj €asi, prelijte ga s dva decilitra vrele vode
i inhalirajte 4 — 5 puta dnevno, po nekoliko
minuta. Udisaji trebaju biti duboki. Nakon
inhalacije, kad se smjesa ohladi, trebate je
popiti. U najvecem broju slucajeva, problemi
sa sinusima trebaju proci za 7 - 10 dana, a
poslije svake inhalacije automatski se osjeca
poboljsanje.

# Cvijet hajducice
Jednu veliku Zlicu suhog cvijeta haj-
ducice stavite u % litre biljnog ulja (maslina,
uljana repica, soja), zagrijavajte smjesu tri
sata, ali tako da posuda bude poklopljena i
da temperatura ne prelazi 60°C. Prohladen
ekstrakt nalijte u Ciste bocice od tamnog sta-
kla. Nekoliko puta dnevno maZite bolna mje-
sta tim melemom. Poslije pola sata kozu lica
operite blagim sapunom.
Dr. Petar Radakovic

Pieatene

NEMA RAZLOGA

RECINE

Ako patite od hipokineze (nedo-
statka kretanja) pa vam slabe lokomo-
torni, kardiovaskularni i endokrini
sustavi, ili patite od viSka kilograma
— pjesacite, jer taj vid rekreacije pru-
Za dvostruku korist — Cuva zdravlje i
pricinjava zadovoljstvo.

Prednost je pjeSacenja u odnosu na druge
oblike rekreacije u tome Sto nosi manji rizik od
ozljeda ili preopterecenja organizma, a najvaz-
nije je Sto se tijekom pjeSacenja masti troSe vise
nego kod popularnijeg tréanja, gdje se crpi ener-
gija iz misica (utrosak je energije kod tréanja 250
kalorija za 30 minuta, a toliko se potrosi i za 40
minuta pjeSacenja).

pjesacenje:
cava potroSnju energije i smanjuje tjele-

asu,
anjuje postotak masti-i snizava nivo kole-
erolau krvi,
ubrzava metabolizam,
regulira apetit,
povecava toleranciju i otpornost na stres,
centralni nervni sustay,
p@urava balansiranost.hormona, glukoze i
olesterola, =
v' povecava funkcionalnu sposobnost i stabil-
nost endokrinog sustava,
V' opusta i relaksira.

Pjesaciti trebaju djeca, adolescenti, osobe
izloZene stresnim situacijama, pacijenti koji bo-
luju od hipertenzije, pretilosti, dijabetesa i oste-
oporoze.

Vrste pjeSacenja:

- odmarajuce (Setnja od oko 60 koraka u mi-
nuti), |

- ubrzano (100 koraka u minuti),

- brzo (120 -130 koraka u minuti).

Najsporijim tempom hodanja postize se
brzina od oko 4,5 km/h, ali za troSenje pohra-
njenih masnih naslaga mora se pjeSaciti 7 — 8
km/h.

PjesaCenje je prirodni oblik kretanja i
jednostavna tjelesna aktivnost dostupna svima.
Svagdje se moze pjesaciti: u parku, na livadi, u
Sumi, po gradskim ulicama i bez obzira na go-
diSnje doba, na taj se nacin moZemo svakodnev-
no rekreirati. Nije potrebna ni posebna obuca, ni
odjeca, ni dodatno vrijeme, ni teren ili sala - to
se moze raditi u bilo koje vrijeme, zavisno od
vasih obveza, i gotovo svagdje.

Dr. Petar Radakovié¢

sijeCanj-veljaca 2008.
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Zdrava prehrana

I2. ORKA QA STOL,

Damir Tonc, autor recepata koje ¢emo objaviti u
nekoliko brojeva Narodnog zdravstvenog lista, veliki
je zaljubljenik u more, u sve Sto ima veze s morem, a
posebno u morske plodove. Od malih je nogu viken-
dima ribario s ocem. Uz to je ribarenje bilo povezano
i spravljanje morskih specijaliteta, i to na nacin kako
su to radili stari ribari, s namirnicama koje su im bile
dostupne. Boraveci na ribarskim brodovima, u malim
primorskim mjestima, druzeci se sa starim primorci-
ma, trazZio je spoj morskih okusa, mirnocée Zivota i
zdravlja uz morske specijalitete spravljene na stari,
izvorni nacin. Danas znamo da je takav nacin pri-
preme ribe najzdraviji i da riba, posebno plava, ima
dovoljno sastojaka pozitivnog djelovanja na zdravlje,
a i okus joj je takav da ga nikakvim dodacima ne
treba korigirati.

Spoj tradicije i vjerovanja u zdravu hranu sta-
novnika obje obale Jadrana naSao je u receptima koje
je od djetinjstva skupljao i isprobavao. Kao posebnu
istiCe uspomenu na jelo koje je spravio ribar na jed-
nom naSem otoku. On je pripremio svjeZzeg jastoga
u morskom Zalu, na samoj granici obale i mora. U
iskopani Zal, mokar od mora, poloZen je jastog, po-
kriven limenom plo¢om na koju je stavljen Zar vinove
loze. Jastog, tako skuhan u Zalu, u isparenjima mor-
ske vode i svome vlastitom soku, bez ikakvih zac€ina,
istice Damir Tonc, bio je nesto najbolje Sto je u Zivotu
probao.

Ove recepte necete naci u restoranima. Na prvi
pogled izgledaju prejednostavni, pusti, jer smo svi
navikli dodavati brojne zaCine koji ¢esto okusom do-
miniraju u hrani. Medutim, ako volite ribu, osjetit
¢ete svu punodu njezina okusa, a 0 pozitivnom utje-
caju na zdravlje ne trebamo ni govoriti.

IskuSajte poneki od ovih izvornih recepata i uzi-
vajte u tako spravljenoj ribi. Uslast!

sijeCanj-veljaca 2008.

SRDELE KAO SARDINE

Sastojci se odnose na 1 kg ribe,
a za vecu koliCinu treba ih razmjerno povecati.
1 kg srdela,
50 g soli, 15-20 zrna crnog papra, 5-6 listova lovora, 1 veca kapula, par
grancica persina, kora jednog limuna,
maslinovo ulje, 0,5 dl bijelog octa, voda.

Srdele oCistiti, odrezati glavu i dobro oprati.

U lonac staviti vodu, bijeli ocat, zrna papra, kapulu narezanu na
tanke listice, lovor, persin i koru limuna narezanu na male komadice.

Kada sve to zavrije, naslagati srdele i ostaviti da tiho kuhaju 30-40
minuta. Maknuti s vatre, s povrSine skinuti masnocu i ostaviti da se
ohladi. Kad se dobro ohladilo izvaditi srdele i poslagati ih na dasku,
jednu do druge, da se dobro ocijede i osuse (najbolje preko noci).

Srdele slagati u prikladnu posudu Sirokog grla, paZzljivo u slojeve.
Na svaki sloj srdela nabacati nekoliko zrna papra. Kada je sve sloZeno,
zaliti maslinovim uljem da riba bude prekrivena (osobno sam koristio
maslinovo i sjemenovo ulje pola — pola i niSta ne smeta). Posudu dobro
zatvoriti poklopcem ili folijom.

Tako spravljene srdele — sardine mogu trajati viSe mjeseci. Najbolje
su za jelo nakon oko dva mjeseca leZzanja na tamnom, svjeZem mjestu
(NE U HLADNJAKU!).

SRDELE “NA BUZARU”

1 kg srdela,
4 zrna ¢eSnjaka, 2 Zlice krusnih mrvica,
4 Zlice maslinovog ulja, limunov sok, sol, papar.

Srdele oCistiti, odrezati glave, dobro oprati i posusiti, posoliti i po-
papriti.

Napraviti mjeSavinu od maslinovog ulja, limunovog soka i sitno
nasjeckanog ¢esnjaka.

U nauljenu vatrostalnu posudu ili lim za pecnicu sloZiti srdele, pre-
liti pripravljenom mjeSavinom, posuti krudnim mrvicama i raditi ih u
srednje zagrijanoj peénici (oko 180-200°C), oko 40 minuta.

PAPALINE ILI MALE SRDELICE “NA BUZARU”
S KRUMPIROM

1 kg papalina ili malih srdelica,
1 kg krumpira, 6 zrna ¢eSnjaka, persin, sol, papar,
0,5 dI maslinovog ulja, 1 dl bijelog vina.

Ocistiti ribu, odrezati glave i oprati je. Krumpir narezati na fetice
debljine oko 0,5 cm. Siroku padelu nauljiti.

Sloziti na dno padele sloj krumpira, pa sloj ribe, posuti sjeckanim
¢eSnjakom i perSinom, posoliti i popapriti, poSkropiti maslinovim uljem
i vinom i tako nastaviti dok se sve ne posloZi, s time da zadnji — gornji
sloj bude krumpir.

Dodati jo§ malo ulja i zaliti vodom da jedva pokrije gornji sloj
krumpira.

Pokriti aluminijskom folijom i raditi u peénici 30-40 minuta.

Damir Tonc
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CRVENI LUK

Crveni luk ubraja se medu najstarije povrce i ljekovito bilje. Jed-
na prastara izreka, urezana klinastim pismom u kamenu, prepricano,
glasi: Tko jede crveni luk u jesen, nece ga boljeti Zeludac zimi' Tako-
der, postoje podaci da se crveni luk uzgajao u Mezopotamiji i Egiptu
jos prije 6.000 godina! Ni jedna druga biljka nije tako ¢est motiv na
freskama egipatskih grobnica kao — crveni luk.

U mnogim Kkrajevima svijeta crveni luk bio je sveta biljka i nije
se smio jesti.

Prema nekim autorima, pradomovina crvenog luka je srednja
Azija, Afganistan, Turkmenistan i Iran. U Europu je prenesen u sred-
njem vijeku - preko Italije. Vrlo rano su ga oboZavali i Englezi u po-
znatoj kombinaciji — kruh, sir i crveni luk. Najslada varijanta crvenog
luka uzgaja se u Spanjolskoj i Makedoniji.

Crveni luk - lijek za sedam bolesti

Poznata je staroslavenska izreka Crveni luk je lijek za sedam
bolesti. Ljekovita su svojstva crvenoga luka mnogobrojna. U suvre-
menoj fitoterapiji navodi se njegovih 15 ljekovitih svojstava i ¢ak tri-
desetak oboljenja kod kojih ta dragocjena biljka pomaze.

Crveni luk je odli¢an diuretik. On vrlo efikasno odstranjuje te-
kucinu iz organizma pa se preporucuje oboljelima od reumatizma,
artritisa, gihta, kod oteZanog mokrenja i smanjenja funkcije bubrega.
Takoder je odli¢an lijek kod cistitisa (upale mokraénog mjehura) i
upale prostate. On regulira probavu, pospjesuje izlu€ivanje probavnih
sokova i poboljSava apetit. Osobama koje pate od opstipacije (zatvora)
crveni luk pomaze regulirati rad crijeva i redovitost stolice.

Crveni luk se preporucuje osobama oboljelima od bronhitisa,
upale grla te za izbacivanje.glista.iz crijeva.

Danas je kliniCki potvrdeno da crveni luk jaca slabo srce i osla-
bjelom organizmu vraca snagu. Poznati francuski travar Messegue
isticao je da je crveni luk pogonsko gorivo za sportase.

Graditelji egipatskih piramida crpili su snagu iz crvenog luka
koji su svakodnevno jeli u velikim koli¢inama.

Medutim, unato¢ njegovoj nesumnjivoj ljekovitosti, crveni luk
jo§ nije sluzbeno priznat kao ljekovita biljka!

Ne bacajte listove mladog crvenog luka

Mnogi mlade (zelene) listove crvenog luka bacaju, drzeci ih ne-
vrijednima, pa jedu samo njegov bijeli dio. Medutim, to je posve po-
greSno. Naime, u 10 dekagrama bijelog dijela mladog crvenog luka, u
prosjeku, ima 8,5 posto miligrama vitamina C, a u zelenim listovima
viSe od 38 miligrama posto. U glavicama crvenog luka ima 0,03 mi-
ligrama posto karotena (provitamina A), a u zelenim listovima 1,2
miligrama posto.

Isto je i Sto se tice minerala. U glavici crvenog luka ima 175
miligrama posto kalija, a u listovima 231 miligram posto. Jedino fos-
fora i natrija ima viSe u bijelom dijelu crvenog luka nego u zelenim
listovima.

U crvenom luku ima biljnog hormona slicnog inzulinu pa se
preporucuje oboljelima od Secerne bolesti jer smanjuje povecanu ko-
li€inu Secera u krvi.

Ipak, crveni luk se ne preporucuje osobama s osjetljivim Zelu-
cem jer im moZze Ciniti nadrazajne smetnje. Tko ima slabu probavu,
neka izbjegava crveni luk. Takoder ga se ne preporucuje jesti uz ve-
Cernji obrok jer izaziva pojacanu zed.

Crveni luk najbolje je jesti sirov, a najnekorisniji je przen jer du-
gotrajna visoka temperatura unistava njegove korisne sastojke.
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Crveni luk — podize
spolnu (ne)mo¢

Premda  znan-
stvenici ne potvrdu-
ju vrijednost crvenog
luka u lije€enju im-
potencije (spolne ne-
moci), u narodu se
(od davnine) vjeruje
da on ima sposobnost
podizanja  oslabljene
spolne moéi. Mnogi
potvrduju da je crveni
luk zaista djelotvoran
kod podizanja mus-
ke potencije, narocito
kada je ona naglaSeno smanjena zbog opce tjelesne slabosti ili ner-
vne iscrpljenosti velikim brigama. Zene iskusne u ljubavi kazu: dajte
musSkarcu crvenog luka za stolom pa Cete osjetiti blagodati njegova
djelovanja u postelji!

Crveni luk za ljepotu

Najpoznatija je primjena crvenog luka u fitokozmetici za njegu
kose, a moze se primijeniti i za njegu lica i noktiju te kao dopuna u
terapiji mrsavljenja, odnosno u redukcijskoj dijeti.

Za jatanje noktiju

Lomljive nokte na rukama i nogama Sto ceSce trljajte svjezim

sokom crvenog luka pa ¢e vam ojacati. Terapija je laka, a rezultati su

vrlo dobri. Dakako, to ne €inite prije odlaska na posao ili u drustvo
jer crveni luk za mnoge ima neugodan miris.

Crveni luk za mrSavljenje

PomijeSajte 30 dekagrama dobro zgnjecenog crvenog luka i 10
dekagrama livadskog meda sa Sest decilitara kvalitetnog bijelog su-
hog vina. Pripravak drZite na hladnom i tamnom mjestu. Ako ste (pre)
debeli i Zelite se rijesiti viska kilograma, uzimajte dnevno 3 — 4 jusne
Zlice navedenog pripravka kao dodatni dio kure mrsavljenja.

Za jatanje kose

Uzmite pola litre rakije komovice (jakosti 40 do 50 posto al-
kohola) i u nju stavite dvije (oCiS¢ene) glavice luka (srednje veliCine)
sitno narezane na kockice. Luk mora stajati u rakiji (na umjerenoj
temperaturi) dva tjedna, a zatim se procijedi. Nakon toga — dobive-
nom tinkturom masirajte kozu glave, odnosno korijen kose — navecer
prije spavanja.

Terapija tom tinkturom traje duze vrijeme.

Iskustvo je pokazalo da se tinkturom crvenog luka sprjeCava is-
padanje kose, jaca njen korijen i uklanja prhut s neugodnim svrbezom.
Osim spomenutom tinkturom, koza glave i vlasiSte mogu se masirati
cistim sokom crvenog luka kako bi se postigli spomenuti efekti.

Kod zujanja u uSima

Natopite vatu sokom crvenog luka i stavite je u usi, prije spa-
vanja. Ako vam jako zuji u usima, mijenjajte vatu natopljenu (uvijek
svjezim) sokom crvenog luka viSe puta tijekom dana.

Ponovite po potrebi.

Borislav Ostoji¢
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