8¢€6 0L L6

_Mﬁ

exal1y 00015 Bsod n euade|d eulie}sod « #8€6-1SE0 NSSI ‘UX 002 VNIFID ‘VIVII3A - FNVIIS ‘8002/225-9.S rodd ‘X1X VNIAOD

&N |



o D
STV
S

R
AV
1

mjesenik za unapredenje
zdravstvene kulture

Izdaje

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO
ZDRAVSTVO PRIMORSKO-GORAN-
SKE ZUPANIJE U SURADNII S
HRVATSKIM ZAVODOM ZA JAVNO
ZDRAVSTVO, ZAVODOM ZA JAVNO
ZDRAVSTVO OSJECKO-BARANIJSKE
ZUPANLJE [ ZAVODOM ZA JAVNO
ZDRAVSTVO SPLITSKO-DALMATIN-
SKE ZUPANIJE

Za izdavaca
Prof.dr.sc. Vladimir Micovi¢, dr.med.

Ureduje

Odjel socijalne medicine

Odsjek za zdravstveni odgoj i promociju
zdravlja

Redakecijski savjet

Mr. sc. Suzana Jankovié, dr.med.; prof.
dr.sc. Vladimir Micovi¢, dr.med.; mr.sc.
Sanja Musi¢ — Milanovi¢, dr.med.; Ankica
Perhat, dipl.oecc.; Tibor Santo, dr.med.;
Vladimir Smesny, dr.med.; mr.sc. Ankica
Smoljanovi¢, dr.med.

Urednik
Mr.sc. Suzana Jankovi¢, dr.med.

Lektor
Vjekoslava Lenac, prof.

Realizacija
Fintrade&tours d.o.o. Rijeka

Rjesenje naslovne stranice
Doc.dr.sc. Sasa Ostoji¢, dr.med.

Urednistvo

Svjetlana Gasparovi¢ Babi¢, dr.med.
Radojka Grbac

51 000 Rijeka, Kresimirova 52/a
p-p- 382

tel. 21-43-59, 35-87-92

fax 21-39-48

http://www.zzjzpgz.hr (od 2000.g.)

Godisnja pretplata 36.00 kn

Ziro radun 2402006-1100369379
Erste&Steiermarkische Bank d.d.

“NZL” je tiskan uz potporu Primorsko-
goranske zupanije i Odjela gradske uprave
za zdravstvo 1 socijalnu skrb Grada Rijeke.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

SADRZAJ

OD NAVIKE DO OVISNOSTI, OD OVISNOSTI DO SMRTI

Ovisnosti
PONUDA “A LA CARTE”

Ovisnost o kocki
KOCKANIJE ZIVOTOM

Adolescenti i odrastanje
ZRTVE ONLINE KOCKANJA

Ovisnost
DROGA JE GUBITAK

Alkohologija
MOZE LI LJECNIK OPCENITO PREPORUCITI ALKOHOL
U ZDRAVSTVENE SVRHE

Pusenje

DOKAZITE SEBI DA MOZETE! ...t ses e 13

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

OSMIJEH JE BESPLATAN, A PRUZA TAKO MNOGO
Odgoj djece
MUDRA ODLUKA - SIGURAN USPJEH

Strah
STRAH JE EMOCIJA

Put prema uspjehu
UPORNOST NAGRADUIJE

Seksualni poremecaji kod muskaraca
ZELIM, ALI NE MOGU

Gerijatrijska glazboterapija

GLAZBA ZA DUSU STARIJIH OSOBA
Antropologija

GOVOR KOSTIJU

Braillevo pismo u redovnim osnovnim $kolama
TOCKICE NA BIJELOJ POVRSINI

Upala sinusa

I TRAVE POMAZU
PjeSacenje

NEMA RAZLOGA RECI NE

Zdrava prehrana
IZ MORA NA STOL

Nase zdravlje
CRVENI LUK

PELIN (Artemisia absinthium L.) .....c.cccocvieriieiiieniienneenieeieeniesieeneeenenn 31

Umetak:
Alkohol, alkoholni problemi, alkoholizam
DRUSTVENO PRIHVACEN OTROV

sije¢anj-veljaéa 2008.




NARODNI

ZDRAVSTVENI

LIST

OD NAVIKE DO OVISNOSTI, OL

Mnogo je, na prvi pogled, sasvim razli¢itih oblika pona-
Sanja koji se mogu podvesti pod ponudeni naslov. Ovaj osvrt
nije pokusaj ni cjelovitog niti podrobnog razvrstavanja ili pu-
nog objasnjenja. Stoga se, iz prakti¢nih razloga, moZe vrlo sli¢-
no govoriti o pusenju, uzimanju ilegalnih droga, neprimjerenih
lijekova ili raznih drugih sredstava s opojnim djelovanjem, al-
kohola (,,legalnih* alkoholnih pica), s jedne strane; s druge, o
pretjeranom uzimanju (nezdrave) hrane; s trece, o igranju (na-
silnih) kompjutorskih igara; s ¢etvrte, 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 moguéim preranim smrtnim ishodom.

Sve, ili gotovo sve, pocinje isprobavanjem (eksperimen-
tiranjem), sve ¢eS¢im uzimanjem (koriStenjem — bavljenjem),
navikom koja ¢e prijeci u ovisnost, a zavrsiti stanjem kojim se
najcesée 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 zakljuditi da su roditelji najodgovorniji. Ali,
uvijek postoji ali, da li su roditelji dovoljno obrazovani o spre-
¢avanju i/ili ranom otkrivanju bilo koje od navedenih pojava,
pitanje je koje precesto ima negativan odgovor. Moglo bi se (ne
bez cinizma) reéi: sve piSe u ,,mudrim knjigama“ i/ili (jo§ ,tur-
bo* modernije) sve se moze 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 odgoj 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, ucitelji 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.

Najveéu 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 Cuvanje
vlastitog zdravlja. Netko bi (opet cini¢no) mogao reci: gdje su
dokazi?

Ovaj osvrt bio bi nepotpun bez kritickog osvrta na ulo-
gu sustava zdravstvene zastite. Kad je razvoj primarne zdrav-
stvene zasStite 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 rjeSenja!

Odraslima ne sluzi na ¢ast, ali ¢ini se da sve viSe mladih
uzima znanje u vlastite ruke, Sto je vrlo utjesno. No djeci, da bi
ostala zdrava, i dalje treba ruka vodilja, zar ne?

Viadimir Smesny, dr. med.

NARODNOM ZDRAVSTVENOM
LISTU

telefone:

051/ 21 43 539
051/ 35 87 92
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Ovisnosti

PONUDA “A LA CARTE’

Kada se spominju rijeci «ovisnost» ili «ovisnik»,
Sto vam prvo pada na pamet? Vjerujem da necu 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 lijeciti 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 ovisnickih po-
nasanja, naZalost, puno je veci.

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 razli¢itim aktivnostima ili stvarima,
kao $to su hrana, posao, vjeZbanje, kompjutori i internet, koc-
kanje, seks, kupovina.

Razliciti, a ipak isti

Ovisnost je psiholoski i ponaSajni sindrom koji se kod ra-
zlic¢itih ljudi razlic¢ito manifestira, no ipak postoji iznenadujuca
sli¢nost medu ovisnim pojedincima, bez obzira na njihove spe-
cifi¢ne okolnosti i «objekt» ovisnosti.

Ovisnost odvlaci 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 aktivno$¢u ili uzima tvar, ¢ak
i kada to ne bi htio, te ne uspijeva prestati usprkos Stetnim po-
sljedicama koje se nuZno javljaju (problemi sa zdravljem, slab
uspjeh u Skoli, sukobi s obitelji ili prijateljima, financijski pro-
blemi...). Osoba nema kontrolu nad svojim ponasanjem, po-
vecava ucestalost i/ili koli¢inu tvari koju uzima ili intenzitet
bavljenja aktivno$cu da bi postigla Zeljeni «pozitivan» efekt ili
izbjegla neugodne osjeéaje (tugu, ljutnju, razocaranje, dosadu)
i apstinencijske simptome (koji se javljaju i kod ovisnosti o ak-
tivnostima). Nadalje, ovisnik ¢esto negira problem, prikriva ga
pred prijateljima ili ¢lanovima obitelji, tros$i puno mentalne i
emocionalne energije «boreci» se protiv sebe i drugih. Pone-
kad pokuSava smanjiti ili prekinuti svoje ponaSanje, ali ne us-
pijeva.

Ovisnost se ne razvija preko nodi, ve¢ postepeno, opeto-
vanom upotrebom tvari ili bavljenjem aktivnoScu. “Napredo-
vanje” ovisnosti procjenjuje se na dva nac¢ina: snagom utjecaja
koji ovisnicko ponaSanje ima na djelotvorno i zdravo osobno
funkcioniranje te intenzitetom Zudnje za tvari ili aktivnoscu.

Zasto uopce netko pocinje koristiti droge ili se ukljucuje
u odredena ponasanja? Neki ljudi trajno tragaju za sreom 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 osjecaj povrijedenosti, doZivje-
ti uzbudenje, popraviti losu sliku koju imamo o sebi, pobjeci
osje¢aju krivnje ili okolnostima, dosadi...Cesto mladi ljudi po-
¢inju koristiti alkohol ili druge droge eksperimentalno, s prija-
teljima. No, svako se problemati¢no ponasSanje moZe razviti na
sli¢an nac¢in. Uzmimo da netko provodi cijeli dan u kudi, osjeca
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 uZiva u tome. Ponavljanim
sudjelovanjem u aktivnosti, u ovom sluc¢aju kupovini, osoba
pocinje o njoj ovisiti te je sve teZe kontrolira. Razlog je tome
povecanje razine tolerancije - da postigne jednako djelovanje,
mora se sve vise ukljucivati u aktivnost. Kako se polako razvi-
ja ovisnost, po€inju se javljati problemi, u ovom slucaju vrlo
vjerojatno financijske prirode. Neefikasan pokusaj suocavanja
s novonastalim problemima i negativnim emocijama mozZe biti
novi «pohod na duéane» - 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,
psiholoskih i fizickih faktora, koji mozda nemaju nista izravno
sa samom ovisnosc¢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 slu¢aju ovisnosti o drogama, jasno je da se u svakom smi-
slu 1 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? I koliko je, uostalom, puno ili
malo alkoholnog pi¢a? Kada govorimo o ovisnostima o razli-
¢itim aktivnostima, situacija postaje jo$ sloZenija buduci da su
sve aktivnosti o kojima ljudi postaju ovisni u svojoj biti korisne,
ili barem neutralne, ako se «pravilno doziraju». Ne samo da je
slozeno postavljanje ciljeva, o kome ne postoji potpuno slaga-
nje medu stru¢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 aktivnoséu preslo u
ovisni¢ko ponaSanje.

Naime, kod aktivnosti postoji cijeli spektar koji zapocCinje
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bezazlenim, bezopasnim navikama, nastavlja se kompulzijama
i zavrSava ozbiljnos¢u 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 proci i osoba nastavlja sa Zivotom.
Navike se mogu prekinuti uz malo odlu¢nosti, 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
podruc¢ju kompulzivnog ponasanja. Kompulzivno ponasanje
ukorijenjeno je u potrebi za smanjivanjem napetosti uzrokova-
ne osjecajima koje osoba Zeli izbje(i ili kontrolirati. Dakle, ak-
tivnost nije povezana sa svrhom prema kojoj se ¢ini usmjerena,
i obi¢no je pretjerana. Kompulzivna su ponaSanja ponavljajuca
i samo naizgled korisna, a osoba ih Cesto izvodi riutalisticki.
S kompulzijama su ¢esto povezane rijeci: ne mogu, moram i
trebam («Ne mogu se opustiti dok ne o€istim kucu»). Kompul-
zivna ponaSanja ograni¢avaju uZivanje u Zivotu i intimnost u
vezama, ali ne uniStavaju ih nuzno. Ovisnosti se razlikuju od
kompulzija po tome $to neizbjezno eskaliraju (eskalira mreza
prevare, prikrivanja i otudivanja) i $to Cesto obuhvacaju druge
ljude koji mogu negirati ovisnikov problem, ili se pretjerano
ukljucivati i biti potpuno usmjereni na ovisnika. Ovisnosti ima-
juisprepletene fizicke, psiholoske i socijalne aspekte, koji su na
specifican nacin «izmijeSani» kod svakog ovisnika.

Ve¢ 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 aktivno$¢u
da bi postigla taj osjecaj, mozZe 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 uceéi, a Sto im posljedicno donosi vise
novca, promaknuce ili bolje ocjene — produktivni. Drustvo nas
mjeri po tome §to radimo, a ne po tome tko smo ili kakvi smo,
u Sto vjerujemo. MoZemo poceti vjerovati da je uspjeh u poslu
najvazniji za osjeéaj 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, ¢esto 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 psiholoSke 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 osjeéaju adrenalin kada Zongliraju s 4 ili 5 ob-
veza istovremeno. Drugi moZda misle da se to od njih oc¢ekuje
— §to je, nazalost, Cesto i istina. No, $to zaista tjera nekoga da
zbog posla izlaZe opasnosti zdravlje, obitelj, prijatelje? Pomi-
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slimo li da je uzrok u drustvu koje »juri» ili u Sefu, pogrijesit
¢emo. Okolina moZe podrZavati takav oblik samodestruktiv-
nog ponasanja, ali uzrok leZi u pojedincu i njegovim nezado-
voljenim potrebama, u pritisku da dosegne odredeni standard
da bi bio prihvaéen kao osoba, da se dokaZe, prvenstveno sebi
i prijeteCem osjecaju neprikladnosti i niskog samopoS$tovanja.
Rad moZe privremeno olaksati bol koju osoba osjeca zbog ra-
zorene veze ili drugih osjecaja koje nastoji izbjeci.

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

Radije radi sam nego da trazi pomoc.

Nestrpljiv je kada mora ¢ekati druge ljude.

U Zurbi, natjece se s vremenom.

Razdrazljiv je ako ga prekinu.

Radi istovremeno vise stvari.

Previse uzima na sebe, vise nego $to 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 buduénosti, zaboravljajuci 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 namecuci si rokove.

00000000000?
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Kompjutori i internet

Poveéanjem broja kuénih 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 o kompjutorima
i internetu. Neki govore o ovisnosti o prividnom, virtualnom
carstvu, stvorenom pomocu kompjutorskog inZenjeringa, €iji
je glavni mamac to $to 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 osjec¢a u realnom svijetu. Bilo
tko moZe postati rob te ovisnosti, no najcesce su to mladici
srednjoskolci ili studenti. Iako su Cesto natprosjecnih intelek-
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tualnih sposobnosti, doZivljavaju neuspjeh u $koli, opetovano
gube posao, gube kontakt s prijateljima i otuduju se od obitelji.
U virtualnom svijetu ovisnik ne doZivljava vr$njacki pritisak
ili uvrede, $to moze biti vrlo utje$na Cinjenica za mladu osobu
zbunjenu zbog roditeljskih o¢ekivanja, izbora zanimanja i ra-
zvijanja intimnosti s drugom osobom.

Kompulzivni ,.kompjutorasi“ c¢esto provode sate pred
kompjutorom bez jela, kupanja ili spavanja. Kada im se oduz-
me moguénost uZivanja u njima omiljenoj aktivnosti, doZivlja-
vaju apstinencijske simptome: razdraZzljivost i tjeskobu. Osim
(uglavnom) niskog samopostovanja, obi¢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 unosenje stvarnog identiteta,
interesa i vjeStina u ,,internetsku zajednicu*.

Savjeti za roditelje i staratelje

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

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

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

< uslucaju da procijenite da je koriStenje prekomjerno, nemojte
zabraniti internet u potpunosti - dogovorite s djetetom pravila
koliko i Sto se smije (npr. nema kompjutora prije zadace);

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

< potaknite bavljenje fizickom aktivno$cu;

< 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, osje¢amo se usamljeno, Ze-
limo popraviti raspoloZenje i — kre¢emo u kupovinu. To je po-
znat i sve CeS¢i scenarij, koji je uzeo maha i postao drustveno
prihvatljiv na¢in mijenjanja raspoloZenja. Za neke se ljude taj
oblik ponaSanja razvio do mjere problematicnog ovisni¢kog
ponaganja. Ce$ce se javlja kod Zena, koje pokusavaju podiéi sa-
mopostovanje, izlijeciti samocu, tugu ili ljutnju. Osobe sklone
kompulzivnom kupovanju osjeéaju 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 1i da ste ,,rizi¢na grupa“ u ovom pogledu:
ne nosite kartice i ¢ekove sa sobom,
nosite samo ograni¢enu 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.

©00000o0

Koeficijenti i vjerojatnost

U vedini 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 ¢eSéim
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 tipi¢no zavrSava
zamjetnim dobitkom. Tijekom sljedece faze kockar pocinje
kockati sam, a ne u dru$tvu prijatelja i pocinje ulagati veli-
ke iznose. Bududi da viSe kocka, pocinje gubiti, visSe riskira.
Pocinje koristiti uStedevinu ili sli¢an izvor novaca. DoZivljava
osjeéaj «hitnoée» da §to prije vrati izgubljeno. Cesto zataskava
probleme. Tijekom posljednje faze, osoba ne uvazava one koji
su mu posudili novac, obitelj i prijatelje i jo§ 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. Veéina 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,
noéne more.

Tréanjem do identiteta

U nasem je drusStvu uobicajeno svecano docekivanje spor-
taSa koji osvajaju medalje i postizu velike uspjehe. U svojim
uspjesima oni ¢esto pomicu granice ,,normalnog* funkcioni-
ranja ljudskog tijela. Svjesni smo ¢injenice da je u podlozi ta-
kvih uspjeha, osim talenta, velik trud i upornost. No, kod nekih
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pojedinaca pretjerano bavljenje fizickim aktivnostima moZze
poprimiti naznake ovisni¢kog ponasanja ako je Stetno i samo-
destruktivno. Trkace koji trée vise od 120 km tjedno s neizli-
jecenim 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$céu, a ne uvaZavanjem osobnih kvaliteta par-
tnera. Zajednicko je obiljezZje 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 ukljuéeni 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) jo$ je
mnogo aktivnosti koje mogu ,,preuzeti” osobu, postati fokus
njenog Zivota i umanjivati mu kvalitetu (npr. ovisnost o grupi)
ili ga ¢ak dovesti u pitanje (kao npr. poremecaji hranjenja koje
mnogi svrstavaju u ovisnicka ponasanja). Ipak, za osobu spre-
mnu na iskrenost sa sobom i podnosSenje privremenih, ali ¢esto
intenzivnih nelagoda, postoje mogucnosti oporavka. Presudno
je uciniti korjenite promjene - pronaci nov i zdraviji nacin za-
dovoljavanja potreba koje su motivirale i odrzavale ovisnicko
ponasanje.

Andrea Mataija Redzovi¢, prof.
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Ovisnost o kocki

N
KoCrANJE 2IVoTOM

Jos donedavno kockanje i kladenje promatrali smo
kao aktivnost/zabavu/porok rezervirane za odraslu po-
pulaciju, a rizicna 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. Iako ¢e se nekome
postotak ukupne populacije koji moZemo nazvati patoloskim
kockarima, koji iznosi 1 do 3%, uciniti malen i nevaZan, za
usporedbu moZzemo reci da taj broj od 40 000 — 120 000 ljudi
viSestruko premasuje ukupan broj ovisnika o ilegalnim dro-
gama.

Kocka se sama nudi

Sto je uopée patolosko kockanje ili ovisnost o kocki?
Iako postoje razne tipizacije tog fenomena, svima je zajed-
nicko promatranje kockanja na kontinuumu ponasanja od
drustveno prihvatljivog, ograni¢enog u potro$nji vremena i
novaca, preko tzv. problemati¢nog kockanja, do patoloskog ili
kompulzivnog kockanja. Postoje joS i profesionalni kockari,
no o njima ovdje ne¢emo govoriti. Socijalni kockari (drustve-
no prihvatljivo kockanje) ¢ine najveci dio kockarske populaci-
je (njih do 80%), a neka istraZivanja pokazuju da ¢ak 20% lju-
di u Hrvatskoj povremeno kocka. To ne ¢udi, a procjenu bi se
moglo jo$ 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. I dok vecina ljudi kocka iz zabave, za neke
ljude kockanje postaje problem koji moZze voditi u ovisnost i
druge probleme. Ve¢ tzv. problemati¢no kockanje kod osobe
izaziva probleme u obiteljskim i prijateljskim odnosima, na
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poslu, u financijama ili sa zakonom. Rije¢ je o 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, najteza 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 «xmekane» granice iz socijalnog
kockara u problemati¢nog 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 rizi€nom ponasanju. Stoga zabrinjava sve veci broj mladih
ljudi koji ulaze u to rizi¢no ponasanje. Dickson, Derevensky &
Gupta (2002.) utvrdili su da je stopa problemati¢nih 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-
ticnom i posljedi¢no ovi-
snickom kockanju, puno je
brzi u adolescenata nego u
odraslih. Stoga, kao i kod
drugih ovisnosti, moZemo
reéi da je rizik za razvoj
ovisnosti veéi Sto je dob
ulaska u rizino ponasanje
niza. Nadalje, mladi koji
kockaju nerijetko ulaze i
u druga rizina 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 vrSnjacki
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 1i 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. Naje$¢e spominjani faktori rizi-

ka (Derevensky,2007.) jesu: socio-demografski i kulturoloski
(muskarci su u veéem riziku, kao i osobe nizZeg socioekonom-
skog statusa), obiteljski (izloZenost modelima ovisnic¢kih 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). Iako postoje brojne inici-
jative u prevenciji tog ponasanja, istraZivanja zastitnih faktora
nisu odmakla daleko. Najcesce 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 uspjeSnima cilja-
ju na razvoj povezanosti s pozitivnim odraslima i vr§njacima,
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 1 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 u¢inkovito 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¢ ¢vrsto ukorijenjenim obrascima ponasanja dje-
ce i mladih.

Darko Rovis, prof.

sije¢anj-velja¢a 2008.
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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
otkrica, 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 nepoZzeljne stvari.

NaZalost, visoke tehnologije, osim
dobrobiti ¢ovjecanstvu, u rukama zlih lju-
di i raznih kriminalaca mogu donijeti zlo,
neprilike i neda¢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 podruc¢jima koja
sluze dobrobiti i unapredenju kvalitete co-
vjekovog rada, zdravlja i opcenito boljitku
Zivota ljudi — nego i kriminalcima, delin-
kventima, kockarima 1 raznim nastranim
osobama, koje ta tehni¢ko-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 rec¢eno, oblik igara na srecu,
a zapravo je rije¢ o pravom cyber-hazardu
i kockanju. Mladi se, bez znanja roditelja,
ukljuce na internet pa se, koristeéi 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, upuStanje u nepoznatu avanturu
¢iji ishod im je upitan i neizvjestan pa bas
zbog toga vrlo privlacan i zanimljiv. Ta je
najnovija suvremena kockarska tehnologija
snaZan magnet koji privlaci i osvaja djecu i
mladez, a da roditelji i ucitelji i ne znaju Sto
njihova djeca, odnosno ucenici rade. Tek
sada su pojedini roditelji uvidjeli da njihovi
sinovi i kéeri zlorabe internet za kladenje,
kockanje, poker, rulet...

Mnogi ¢e ostati neotkriveni jer rodi-
telji ne sumnjaju da to njihova djeca ¢ine pa
ihine provjeravaju. ZnatiZelja, pristupac-
nost, o¢ekivanje brze zarade, lakoc¢a klade-
nja preko interneta i mogucénost skrivanja
od roditelja i drugih znatiZeljnika, upucuju
na zakljucak da ¢emo se naci pred ozbilj-
nim problemom jer je rije¢ o rizi¢noj po-
pulaciji - adolescentima koji su u osjetlji-
voj razvojnoj fazi, koju psiholozi nazivaju
«fazom bure i oluje». Mnogi roditelji tjeSe
se ¢injenicom da tinejdZeri nemaju novca
za kockanje u online kockarnicama (onli-
ne - prikljuen 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 ocigled 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 nece Cini-
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 zavr§ili u velikim dugovima, mnogi i s
viSe kaznenih djela krade, prijevara, raz-
bojnistva.

Kaze se da je u kudi ovisnik o koc-
ki najteza Bozja kazna jer on upropastava
sebe i cijelu obitelj i na kraju mnogi zavrse
u zatvoru ili po¢ine 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 vec
i dokazuje, da ¢ée 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 godiSnji promet u
svjetskim razmjerima doseze stotine mili-
jardi dolara, a predvida se rast od oko 22%
godisnje. Dovoljno je rec¢i da danas samo
kockarnice SAD-a obréu 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-
kajuéi putem interneta. Sli¢nih 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?

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

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

@ gsve 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 dizudi 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 moguénost sna-
gom volje prestati uzimati svoju drogu, ali
nema mogucnost izbjeéi 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 ¢ine svakodnevno.

MiS u jednoj — kreditna kartica

u drugoj ruci

«Dugo sam na internetu igrao sveko-
like igrice, joS 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 §to se ti¢e kockanja,
prava sam neznalica. Stalno su pokuSavali
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. PokuSali su
naci neke zakonitosti po kojima kockarski
aparati na internetu nekad pobjeduju, ne-
kad gube. Zamolili su me da malo prou¢im
ta njihova rjeSenja jer im se Cesto potkrada
pogreska 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 nocu pocelo proganjati, nemirno
sam spavao, ¢esto se budio, ponekad sam
imao i noéne 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. Plac¢anje je moguce na sve
nacine, ali je uobicajeno karticom. Klade-
nje, uplata i isplata dobitaka bili su brzi,
¢ak jednostavniji nego u stvarnim kladio-
nicama.

..|-I

Sto se ti¢e 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. Izgubio
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. I 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. Sacekao me u mojoj sobi. Iako
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 proucim, onda
¢emo o svemu pricati i naci rjesenje. Tvoje
je da izneses svu istinu, a moje je da po-
duzmem sve da se izvuces$ iz tog kaosa,
krize i zla u koje si zapao. Bez obzira na to
koliko si duboko zaglibio, rjeSenje posto-
ji. Confucius kaZe: «Pobijediti loSe navike
¢ovjek 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 izvudi. 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 reci. Sjeo sam za
kompjutor i potanko sve opisao. Cuo je
moje korake i izaSao u predsoblje, uzeo pa-
pir i rekao: «O ovome mama ni$ta 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 o€iju. «Dobro jutro, sine! Ja sam te
razumio, sad poslusaj ti mene. Od danas ne
ide§ na posao, nego na fakultet. Tvoja su
briga studij 1 ispiti, a ja idem podiéi kredit
pa ¢emo vratiti dugove. NiSta drugo nije
vazno. Slazes$ li se?» «Hvala ti, tata, na do-
broti. U¢init ¢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 pomo¢ psihologa, ispu-
nio obecanje.

Mr. sc. lvica Stanic¢

sije¢anj-velja¢a 2008.
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Ovisnost

DROLA F£ LISi7AX

Svaki dodir s drogom ostavlja za sobom osStecenje, najprije blaze, neupadno, a s vremenom 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 $to 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.
Naudili 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 §tet-
ne posljedice na zdravlje, nezaustavljivo moralno propadanje
i znacajno narusavanje medusobnih odnosa, a vrlo Cesto 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 stru¢ne 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 neodgovaraju¢im aktivnostima, upor-
nim traZenjem neceg ,,opipljivoga“ §to ée
ispuniti prazninu u nama. UZas je ako to
postanu droge, koje vrebaju neprimjetno,
¢ekaju pogodnu priliku, a kad se ona ukaze, dalje sve ide samo
od sebe vrtoglavo u propast.

Cijeli proces razvoja ovisnosti zapocinje neprimjetno, po-
stupno, a kad se razvije, suoceni smo s kroni¢nom 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 drusStvene 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 stru¢njaka

sije¢anj-velja¢a 2008.

razli¢itih specijalnosti. Terapijski program planira se za sva-
kog ovisnika posebno, a nastoji se paralelno u lijecenje uklju-
Citi i cijela obitelj oboljelog. Lijecenje je gotovo nemoguce bez
stru¢ne pomodi. Ovisnik sam po sebi nema dovoljno kapaciteta
(unutarnje snage), niti osjecaj odgovornosti nuZan za promjenu
svojeg ponasanja i uspjesan oporavak. Pogotovo za ovisnike ne
postoji disciplina, urednost ili dosljednost. Sje¢am se jednog
ovisnika koji je, uspjesno rehabilitiran, pricao 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.
Vedina ima oStecene, 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 logic¢an slijed, gube se granice
dopustenog, zbog c¢ega njihovo ponaSanje
postaje rizicno, a nerijetko i kriminogeno.

Ne treba c¢ekati takav razvoj dogadaja
da bi se poduzelo nesto $to moZe spasiti Zi-
vot (najcesce) mlade osobe i poboljsati kva-
litetu zdravlja. Ovisnici su slabi za poduzi-
manje konstruktivnih akcija, nekriti¢ni su
prema svome stanju i, $to je ono gore, sve su
vedi otpori lijeenju.

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 naudili 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 pomoc¢ u borbi s drogom. Prema cilju se ide zajed-
nickim snagama, a najvaznije je izbjeci zaplitanje u zacaranom
krugu u kojem se kruzi uvijek na istom mjestu. Stajanjem na
jednom mijestu jedan dan — propustili smo jedan dan iéi napri-
jed. Stajanjem zarobljeni jedan mjesec, godinu ili viSe godina
ne pomicemo se naprijed - zapravo ne Zivimo. Zivot moZe 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¢nickom zboru odrzan je, pod vodstvom psihijatra prim. dr. sc. Darka Breitenfelda, okrugli
stol o temi “Moze li lijecnik preporuciti alkohol u zdravstvene svrhe?”. Sudionici su bili zdravstveni stru¢njaci raznih
specijalnosti, opc¢enito zainteresirani za tu izazovnu temu, kao i za dalje zdravstveno usavrsavanje, umirovljeni lijec-

nici, pa i “laici”’.

Kao sudionike, napose isticemo no-
vinare zaduzZene za zdravstvenu proble-
matiku. Tu su bili i nepilci (u manjini),
skromni pilci (alkoholozi i drugi), nada-
lje drugi pilci, pa i lijeCeni alkoholicari
— lijecnici.

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

Alkoholicar zbog
terapijskog cviceka

Povijesno se govorilo: “Vino je krv
Isusova” i alkoholozima je to uvijek ote-
Zavalo terapijski pristup u lijeenju. Me-
dutim, ve¢ je sv. Pavao uoc¢io 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 lijeCnici opéenito prepo-
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rucili cvicek, odnosno konjak u terapij-
ske svrhe i ucinili ih, nenaviknutosti na
alkohol, za godinu dana alkoholic¢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 §titne i doStitne Zlijezde,
hipertrofije miokarda itd.

Povijesno gledano, razrijedeno vino
nije viSe potrebno za popravljanje okusa
lose vode, jer su vode ve¢ 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
o 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 flaSu 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, mrSavljenje 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, iznoseéi podatke o
znatno ucestalijem loSem djelovanju al-
kohola kao toksickog i ovisni¢kog sred-
stva u prometu, no o upitno povoljnom
zdravstvenom djelovanju alkohola kod
malog broja starijih korisnika, zajednic-
ki zaklju¢no ukazali na opéu neprepo-
rucljivost alkohola u zdravstvene svrhe
(jer vecina ljudi slabo podnosi alkohol),
a svakako nije dobro da alkohol preporu-
¢uju zdravstveni djelatnici, kada to veé
nekriticki ¢ine mediji na poticaj proizvo-
daca alkohola, udruzenih s ugostitelji-
ma.

Prim. Darko Breitenfeld, dr. med.
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Pusenje

DOK

s

AZITE SEBI

A MOZETE!

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

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

Djeca koja rano propusSe, 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,
uglji¢ni dioksid, cijanovodicna kiselina, nadraZzljivi plinovi i
pare, katran, arsen, krom, nikal i jo§ oko 100 drugih Stetnih
tvari. Jedna cigareta sadrZi prosje¢no oko 10 mg nikotina, a za
¢ovjeka je smrtonosna doza 0,05 grama.

Cigareta ubija

Poznate su sljedece Cinjenice:

& Smrtnost je u pusaca cigareta za 30 — 80 % veda nego u
nepusaca.

& Smrtnost raste s povecanjem potroSnje cigareta.

& Izuzetno visoka smrtnost ¢e$¢a je u onih osoba koje po-
¢inju s pusenjem u mladim godinama nego u onih koji
pocinju kasnije.

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

& Smrtnost je veda u pusaca koji udisu dim nego u onih koji
ga ne udisu.

& Smrtnost je niZa 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 ovjek vise pusi, rizik po njegovo zdravstveno stanje

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

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

20 puta veca.

U strastvenih puSaca u dobi izmedu 45. 1 54. godine posto-
tak smrtnosti od koronarne sréane bolesti u muskaraca 3 puta
je veci nego u nepusaca, a kod Zena puaca je 2 puta veéi. 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-
pusenih cigareta, udisanjem dima, ranim pocetkom pusenja,
uvlacenjem dima iste cigarete nekoliko puta, drZzanjem cigarete
u ustima izmedu dva uvlacenja i ponovnim paljenjem polupo-
pusene cigarete. On je 15 — 30 puta veci kod pusaca negoli kod
nepusaca. Pusenje ostavlja kod puSaca 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-
terijjama 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 nemo¢ 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 viSe u pravcu poboljSanja zdravstvenog stanja i produ-
ljenja 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 obradanjem
veéim grupama,

» suzbijanje pusenja cigareta u javnosti masovnim pristu-
pom,

» ograni¢avanje 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
§to 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

Struénjaci tvrde da nepusac 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 Casopisu «Scien-
ce», tvrdi da je zagadeniji zrak od cigaretnog dima u zatvorenoj
prostoriji nego atmosfera na autoputu u Los Angelesu u $pici
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 nepusaca
(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
¢iji 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 ugrozena djeca roditelja pusaca i ¢esce 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 pluéa, 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 pluca utje¢u dva ¢imbenika: takozvani
endogeni (unutrasnji) i egzogeni (vanjski).

Vazan je unutrasnji ¢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 pluca. Ako je
pusacki staz duZi, vjerojatnost od nastanka raka pluca veca je.
Ako covjek pravodobno prestane pusiti, otklanja jedan, ali zna-
¢ajan ¢imbenik koji dovodi do te bolesti. Cigareta sadrzi 115
otrovnih sastojaka, od kojih je osam kancero-
genih. Rak plué¢a smrtonosan je u 90% slucaje-
va, a od 100 oboljelih 98 su pusaci. Bududidai
Zene sve viSe puse, sve ¢eSce obolijevaju od te
opake bolesti. Djeca sve ¢esce pusSe, jer im se
Zivot Cini beskonacan, zdravlje vje¢no, a smr-
tonosne bolesti nesto §to 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 cak i glave) nisu primo-
rale pusace da se odreknu svog «uzitka». Kod njih je strast uvi-
jek bila jaca od straha. Covjek svjesno odabire jednu od dvije
moguénosti: PUSENIJE ili ZDRAVLIE.

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

2 Pusite svaku cigaretu samo do polovice!

2 Svakog dana pomicite paljenje vaSe prve cigarete za jedan
sat.

2 Donesite odluku da éete pusiti samo parnih ili neparnih sati
tijekom dana.

2 Nemojte odmah zapaliti cigaretu ¢im vas spopadne Zarka

Zelja, ve¢ pricekajte nekoliko minuta i u meduvremenu pro-

mijenite vrstu posla ili zapoc¢nite neki razgovor!

Prestanite kupovati cigarete u velikim pakovanjima. Sace-

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

< Prestanite sa sobom nositi cigarete, bilo da ste u kuéi ili na
poslu. Ucinite sve da vam bude teZe do¢i do njih!

> Pusite tako da vas sve podsjeca na to: ja pusim, a to mi $teti.
DrZite cigaretu u drugoj ruci, ne u onoj u kojoj je obicno dr-
zZite. Stavljajte cigarete negdje na neuobiCajena mjesta, npr.
u drugi dZep. Time Cete prekinuti automatizam da ih uzi-
mate.

2 Promijenite navike u ishrani, na primjer pijte mlijeko — ono
se ne slaze s puSenjem. Jedite ono §to ne traZi cigaretu!

2 Ne praznite pepeljare! To ée vas ne samo podsjetiti na to
koliko ste cigareta popusili svakog dana, nego vam pogled
na opuske i njihov miris nece biti ugodan.

O

Dr. Petar Radakovié¢
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OPROSTI, MAGARCE, AKO SAM TE UVRIJEDIO
NAZVAVSI SINA TVOJIM IMENOM

Dijete se pocinje 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, neposlusnosti
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 bica, 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 ogorcena kaze: “Kravetino
jedna!” Seka je mala pa to obi¢no ne shvaca
kao uvredu i presuti, ponekad se na to na-
smijesi, a nekad se osjeti uvrijedenom pa se
rasplace. Njezino reagiranje najvise ovisi o
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 kaZzem kad se svake
nodi upiski u krevet. Tri godine su joj i njene
vrs$njakinje odavno to ne ¢ine. Ona to radi
meni iz inata!” Da smirim situaciju, pred-
loZio sam da je odvede lijecniku jer mozda
s njenim mokraé¢nim mjehurom nesto nije u
redu. “Ma, Sto se ti u to razumijes, volu je-
dan, zar ne shvacas da time samo mene Zeli
naljutiti?”” Pocaséen tim imenom, opet u naj-
boljoj namjeri da je smirim, udobrovoljim
i malo nasmijem, pokuSao sam to okrenu-
ti na Salu pa sam joj rekao : “PogrijeSila si,
mama. Pa djeca mogu biti samo mali teli-
¢i, a krave i volovi su njihovi roditelji!” Tek
tada se jako naljutila i razbjeSnjela. Samo
da je smjela, isprebijala bi me. ,,To mi je za-
hvalnost, sine, Sto se toliko brinem o vama.
Sada sam i kravetina! Je 1i?” Shvatio sam da
sam ju jako povrijedio, priSao sam joj da je
poljubim i ispri¢am se, ali me odgurnula i
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rekla: “Zar su te tako udili u Skoli, da mamu
naziva$§ 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 zadadu. Imali smo slobodan sastav pa
sam, pod utjecajem tog dogadaja, taj inci-
dent opisao pod naslovom “Moja mama se
Jjuti.” Nisam ni ocekivao nastavak price, ali
kad se oko 11 sati ustao tata (radio je noc-
nu smjenu), mama mu je sve ispricala i on
me pozvao na “raport”. “Je li, magarcino, ti
mene nazivas volom? Brzo i nepromislje-
no sam rekao: ,,Ne, pa ti uvijek kaze$ da ja
nisam tvoj sin, veé kopile!“ Uslijedilo je ne-
koliko ¢uSaka i tjeranje u sobu. Tako je moja
zadaca dobila dodatak. "

Poslije podne, u Skoli, uc':ite'ljica je nas
nekoliko prozvala da procitamo zadacu.
Svi su mi se smijali, a moj najbolji prijatelj
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 ucini da me tim nazivom
nije dostatno ponizio, kaze: ,,Valjda ¢e mi
oprostiti ta neduZna i jadna Zivotinja Sto sam
je tako teSko omalovazio i uvrijedio kad sam
te nazvao njezinim imenom!* Ja se pravim
kao da niSta nisam ¢uo. PreSutim i prodem
samo s vrijedanjem. Ako se pak usprotivim
ili se pocnem opravdavati, dobijem jos i ba-
tine. Pa zar onda ne postupam mudro i lu-
kavo?”

I tele bi naugilo...

Evo jos jednog primjera: kad je otac od
razrednika dobio informaciju da ée njegov
sin na polugodiStu imati tri negativne ocje-
ne, ¢im je doSao kudi, uz ¢uske, maltretira-
nje i prodike, uputio mu je brojne pogrdne
nazive i uvjerio ga da je glup kao magare, da
za takvog kretena nije $kola. “Da sam tele
godinu dana slao u Skolu, i ono bi barem ne-
Sto naucilo, a ti ama bas nista. Od tebe nema
veceg blentova, neznalice 1 nesposobnjako-
via. Kao da ti je vrana popila mozak...”
Nakon toga uslijedile su prijetnje popravnim
domom i ucjene. “Ako ne popravis te jedini-
ce, prebit cu te kao ‘vola u kupusu’.. Budes li
upudéen na ponavljanje razreda, ne dolazi mi
kuéi...” Djecak je to ozbiljno shvatio i za-
kljucio da se ne vrijedi muciti i uciti kad je

glup 1 nesposoban za ucenje i sigurno nece
mocdi zavrsSiti 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 pridruZzio im se. Spavali su u parkovi-
ma, hranu krali u samoposluZzivanju, prova-
ljivali u trafike, slasticarnice, 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, nakhnt.iﬁkacije i
provedenog informativnog razgovora, smje-
Sten u prihvatiliSte za maloljetnike, potom
na opservaciju, @ zavisio 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 pomoé, djecak bi
sigurno zavrSio razred, ne bi k_renuo 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.

Sli¢nih 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 vr$njake naziva
imenima kojima njega nazivaju u obitelji, a
kad bude imao vlastitu djecu, tako ¢e 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 jos
gorom i teZzom posljedicom.

Mr. sc. lvica Stani¢
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Budes li se smijesio, imat ceS prijatelje;
budes li se mrstio, imat cesS 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 siromaSan 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 privla¢i 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.

Uc¢imo 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, Cesto se na njihovu
licu vidi smijeSak. Smijeh je ono $to di-
jete Cini djetetom, §to ga Cini sretnim,
razdraganim i veselim. I kad izgleda oz-
biljno, ono se smije iznutra. Osmijeh na
njegovom licu odaje dobro raspoloZenje
i najbolji je pokazatelj njegova zdravog
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odrastanja, srece, radosti i zadovoljstva.
Mladost se smije bez ikakvog razloga. To
Jje jedna od njezinih draZi — tvrdi Oscar
Wilde. Ako je tako, a jest, onda bismo
se svi barem ponekad trebali grohotom
i iskreno smijati poput djece, biti sretni,
makar samo nakratko zaboraviti brige,
probleme i uvrede, ne ljutiti se niti svada-
ti s kolegama, prijateljima i susjedima, a
ponekad i sa samima sobom. Iz iskustva
znamo da odraslu osobu koja je uvijek
nasmijana i odiSe veselo$¢u, humorom i
dinamikom, svi dozivljavamo mladom,
vitalnijom, simpati¢nijom 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 karakteristi¢no da niSta ne ko-
Sta, a mnogo pomaze, lijeci tijelo i dusu,
ne samo onoga tko se smije, nego i svih
onih koji se kreéu 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
¢vrséi 1 kvalitetniji medusobni odnosi,
budi optimisti¢ko raspolozZenje, osvajaju
stalni prijatelji. ..

Dan bez smijeha —

izgubljen dan

Kineska mudrost lijepo kaZze: Dan
bez smijeha izgubljen je dan. 1 doista je
tako. Covjek kojemu je dan progao, 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 nesreca. Moraju ga vrlo Zurno i
dobro nauciti 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 $to
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-
Jje, 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 raspolozZenje, 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 — go-
vorio je La Bruyere.

Obiteljski smijeh —

neprocjenjiva vrijednost

Osim individualnog smijeha, koji
svima nama godi, potrebno je i Citavoj
obitelji barem jedan sat tjedno omogudi-
ti uZivanje u humoru, Salama, vicevima
i smijehu u ugodnoj atmosferi i dobrom
raspoloZenju. Tko to redovito ¢ini, 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 vazno odrZavati kontinuitet (to-
¢an dan i sat) jer je to jamstvo perma-
nentnog usavrSavanja, ucenja smijeha i
uZzivanja u tim smije$nim i vrlo duhovi-
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tim scenama koje izvode pojedini Cla-
novi obitelji da bi nasmijali i razveselili
ukudcane.

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
gundajuci. 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 srece, 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

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 optimisti¢ni 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 mladica/djevojke koja nam
se dopada. Uzvracen osmijeh je pocetak
uspostavljanja trajne komunikacije i po-
uzdan znak da su dva mlada srca uskla-
dila ritam na istoj valnoj duZini i otvorila
put njihova zbliZavanja, druzZenja i toplih
ljubavnih odnosa.

Dr. A. Rubinstein iz Pariza tvrdi da
ljudi koji se viSe smiju imaju povecano
lucenje 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 istraZivanja provedena medu ame-
rickim studentima. Prvim istraZivanjem
obuhvacdeno 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
1 procitane poruke, birali su onoga tko
bi eventualno mogao biti njihov potenci-
jalni partner(ica). Najveéi broj studenti-
ca odlucio se za mladiéa koji je napisao
najzanimljiviju poruku, a studenti su bi-
rali simpati¢ne partnerice, ali takoder sa
smislenim i razboritim porukama.

I druga je studija nedvojbeno po-

tvrdila da Zene iskazuju viSe

smijeh, mnogo je puta bilo ispunje-
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 duhovitoscu 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 éemo 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 ¢udi i kaze: Uop-
¢e mi nije jasno zbog cega sam morala
objasniti zasto se smijem.
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psihoanalitiCar Sigmund Freud drZi da
smijeh oslobada od agresije, stvara osje-
¢aj ugode, dobre volje, optimisti¢nosti,
vedrine, veselosti i zdravog raspoloZe-
nja.

Iz osobnog iskustva znamo da su
veseli, zabavni, proZeti optimizmom i
humorom, duhovito$cu i uvijek nasmija-
bolje prihvaceni od onih zatvorenih, na-
mrstenih i uvijek ozbiljnih. Mlada srca
kao da porucuju nekoj simpatiji: «Osvoji
me osmijehom!» Osmijeh je pravi kljuc¢
koji otvara sva zaljubljena srca. Osmijeh

simpatija i osjecaju veéu naklo-
nost prema muskarcima koji su
nasmijani, duhoviti, simpatic¢ni i
ispunjeni optimisti¢kim raspolo-
Zenjem. Zanimljivo, i musSkarci
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, optimisticne i duhovite
muskarce, nalazimo u izvje$cu
psihologa DZefrija Milera sa Sve-
uciliSta u Novom Meksiku, koji
to objasnjava procesom selekcije koji osi-
gurava nastavak vrste, jer — kako kaze:
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 upucuju mladi-
é¢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 Stani¢
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lkohol, alkoholni problemi, alkoholizam

Drustveno prihvacen otrov

Vjekovima je covjek Zudio za olakSanjem svakodnevnih problema, trazeci
pomo¢ sa svih strana. Umjesto da pomo¢ nade u sebi, u drugima, u drugim spo-
znajama, pokusavao ju je nalaziti u raznim psihoaktivnim tvarima, tj. onima koje
svojim kemijskim sastavom djeluju na duSevni Zivot preko Zivcanog sustava.

Vjecno je iskustvo da se svako pretjerivanje u Zivotu naplacuje pa je tako i dugotraj-
no iskustvo pokazalo da se na privremene koristi koje ¢ovjek ima od djelovanja takvih
tvari kasnije nadovezuju mnogo gore posljedice i $tete, koje napose nastaju nakon dugo-
trajnog uzimanja i zloporabe takvih tvari. Jedna od najstarijih, najduZe poznatih tvari
bio je, i dosada je jo$ uvijek, najraSirenije i najopasnije psihoaktivno sredstvo, u najSirem
smislu receno i droga — alkohol.

Alkohol

Alkohol ili etanol, jednostavni organski spoj — lan€ani spoj ugljika, vodika i kisika,
bistra je i bezbojna tekuéina, koja u prirodi nastaje alkoholnim vrenjem uz pomo¢ nekih
gljivica iz ugljikohidrata, nekih vrsta voca, Zitarica, hmelja itd. Kao $to ¢emo vidjeti,
nije ba§ bezopasna, osobito kada se, kao u mladih, uzima zbog oklade i naglo ispija za
samodokazivanje. No, neki sli¢ni spojevi-metilni, butilni i amilni alkoholi jo§ su mnogo
otrovniji i rjede se nalaze, osim u industrijske svrhe priredeni, a u prirodnim alkoholima
samo kao metilni u nekvalitetnom vinu “direktoru”, koje treba izbjegavati da ne nastanu
teska oStecenja vida i srediSnjeg Ziv€éanog sustava. Dok se alkohol u prirodi rijetko nala-
zio — samo u obliku prevrelog, otpalog voéa, koje je stvorilo alkohol slabe koncentracije,
rijetko se dogadalo da se ljudi na taj nacin raspoloZe, odnosno napiju (u filmu “Ta divna
stvorenja” to se dogodilo Zivotinjama, ali u iznimnim uvjetima). Da bismo popili samo
pola pica na taj nacin, trebali bismo pojesti jedan do dva kilograma prezrelog, vrlo slat-
kog voca, §to nam nije Cest obiCaj ili prilika. Koncentrirana alkoholna pica, tzv. Zestoga
pica, dobivaju se suhom destilacijom.

Djelovanje alkohola

Alkohol najcesce djeluje na ¢ovjeka kada ga uzima oralno, to jest kada ga pije. Ri-
jetko se dogodi da se alkoholnim masiranjem koZe dobije neko djelovanje, ili da se dugo-



trajnim boravljenjem u vinskim podrumima, dakle u prostorima zasi¢enim alkoholnim
parama, ¢ovjek zbog toga omami. Alkohol — dolazeci u kontakt sa sluznicom ustiju,
Zdrijela, jednjaka i Zeluca, u manjim koli¢inama biva upijen u krv . U Zelucu se on ne-
potrebno zadrZava jer se fermentima Zeluca ne razgraduje. Tek u tankom crijevu alkohol
se upija u krvne Zile preko milijuna crijevnih resica. Takav tanki film-sloj alkohola za
vrijeme kratkog boravljenja u crijevu ne moZe bitno oStecivati tanko crijevo. Otuda alko-
hol u potpunosti prelazi u krvne Zile i biva upuéen u jetra, koja bi ga trebala razgraditi.
Medutim, jetra to rade vrlo sporo, jer su kroz evoluciju (u prirodi gotovo nema alkohola)
“naucila” da im dolaze samo male koli¢ine alkohola. Stoga jetra ne razgraduju niti pola
pica na sat, pa je ta mjera — pola pi¢a po obroku, maksimalna koli¢ina koja je “potrebna”
za prehrambenu funkciju alkoholnog otapanja masti i moguéa za razgradnju u jetrima
pomocu fermenta alkoholne dehidrogenaze. Svaka veca koli¢ina alkohola ve¢ djeluje na
mozak mladog ¢ovjeka, koji nije navikao na alkohol, oSamucuje ga ili mu ve¢ (dokazano
ispitivanjima) smanjuje spolnu mo¢. Tih pola pi¢a upotrebljavaju umjerene kulture-civi-
lizacije kao onu dozu koja se davala ljudima Sredozemlja za jedan obrok. S tih pola pi¢a
(Casa rijetke bevande) dobila bi se relativno vrlo mala koncentracija alkohola u krvi od
0,2 g %o. Vece koli¢ine alkohola ne bi se mogle odmah razgraditi u jetrima i ulazile bi u
veliki krvotok te djelovale na sve organe ¢ovjeka. Izlu¢ivanjem preko mokrace i izdisa-
njem alkoholnih para kroz pluéa mogu se izluciti vrlo male koli¢ine alkohola, ali preko
tih koncentracija, dobivenih pretragom mokrace ili izdahnutog zraka, moZe se zakljuciti
i o koncentraciji alkohola u krvi, koja je ipak najmjerodavnija za to¢nu dijagnozu opitosti,
osobito u nekim nesre¢ama sa zakonskim posljedicama.

Utjecaj alkohola na organizam

Koncentracija alkohola u krvi ovisi i o nacinu pijenja. Pijemo li siti, kroz duZe vri-
jeme, u manjim obrocima i niZe koncentrirani alkohol, koncentracija alkohola u krvi
postupno Ce rasti, kao i postupnije padati. Suprotno — pijemo li nataste, naiskap i Zestoko
pice, naglije ¢e i do vece koncentracije narasti koli¢ina alkohola u krvi. Kod koncentracije
0d 0,3 - 0,5 g%o dolazi do prvih jasnih djelovanja na Ziv¢ani sustav. Usporuju se refleksi,
suzuje se vidno polje, smanjuje se oStrina vida, miSi¢na snaga, paznja i krivo se procje-
njuju prilike oko sebe, preslobodno se ulazi u rizike te se u mnogim europskim zemljama
alkoholna krvna koncentracija (alkoholemija) od 0,5 g %o uzima kao grani¢na — dopust-
ljiva za automobilske vozace-amatere (za profesionalce uopée nije dopusten alkohol u
krvi). Medutim, najcesce ispitanik jo§ ne osjeca djelovanje alkohola, nije promijenio ras-
poloZenje niti se eventualna tjeskoba ili strah umanjuju. Tek kod po prilici 1 g%o ¢ovjek
postaje pripit (maloljetni, zbog nenaviklosti na alkohol, i ranije), tj. bez strahova, ko¢nica,
sputanosti i bolje raspoloZen, veseo. Kod nekih ve¢ i ranije dolazi do znakova nelagode
i nepodnosenja alkohola (nekima i jedno pice dnevno $kodi, odnosno ne moze se prepo-



ruciti nikakva koli¢ina alkohola, nego re¢i da je svaka upotreba alkohola rizi¢na). Kod
oko 2 g%o najcesée mozemo reci da postoji jasno pijano stanje, Covjek je izrazito dobre
volje (najc¢esce, iako ima i suprotnih primjera, tj. javljanja neraspoloZenja), preslobodan
i otkocen je, dolazi i do prvih agresivnih, nasilnih radnji, nepristojnosti, svadljivosti te
spolnog ponasanja u smislu prevelike slobode, koja se kasnije esto pozali zbog ulaZzenja
u vezu s nepoznatom osobom, s mogu¢om posljedi¢nom spolnom zarazom (kapavac ili
sifilis), odnosno zarazavanjem HIV-om te obolijevanjem od AIDS-a. Kod 3 g%o koncen-
tracije alkohola u krvi, alkoholni konzument postaje tesko pijan, suZene svijesti, pospan
te dode do gadenja prema daljem pijenju alkohola, do povracanja, do jo§ veée nasilnosti
u ponasanju te tromih i nesigurnih kretnji i govora. Dalje pijenje nije niti moguce, ako
se ne izvrsi ranije, naiskap — naglo (najcesce mladi ili djeca, radi oklade i dokazivanja
pred drugima). Tada moZe do¢i do nesvijesti — kome (4 g%o) ili ubrzo i smrti (5 g%o), koju
katkada niti hitnom bolnickom intervencijom ne moZemo sprijeciti, jer nema protuotrova
koji bi brZe smanjivao koncentraciju — koli¢inu alkohola u krvi. Dakle, osobito najmladi:
krajnji oprez s dokazivanjem u kladenju koliko tko moze popiti alkohola, jer se moZe ra-
diti o smrtnoj opasnosti ve¢ kod nekoliko decilitara rakije ispijene naiskap, osobito ako
se kombinira s drugim lijekovima ili drogama!

Zasto se pije alkohol

Kao sto smo rekli, alkohol pijemo radi smanjivanja briga, tjeskoba i uveseljavanja,
tj. da se popravi neko, uglavnom normalno stanje. Zato se pije od proslave rodenja do Za-
lovanja, za sve zgode i svetkovine, gotovo bi se moglo re¢i — svaka se prilika iskoriStava
da bi se pilo. Krivo se, medutim, procjenjuje da alkohol u manjim koli¢inama ne S$teti
organizmu; ve¢ nakon jednog do dva pica dnevno dolazi, nakon niza godina, u mnogih
ljudi do ostecenja jetara i dru-
gih organa. Znaci da ve¢ dva
decilitra vina, pola litre piva ili
0,5 dl Zestice po obroku u pro-
sjeku Skodi Covjeku. Alkohol,
iako ima i nesto kalorija, ipak
ima toliko nuspojava da ga ne
smijemo smatrati hranom niti
prehrambenim artiklom (niti
pivo, niti vino). Takoder, bolje
se radi uz ispravnu prehranu, a
ne nakon pica. Teski manualni
radnici lakSe rade kada neSto
popiju jer su ve¢ alkoholicari,




koji bez alkoholnog prekidanja jutarnjeg mamurluka od sino¢njeg pijenja — ne mogu uju-
tro niti poceti raditi, iako bi bez alkoholnog oStecenja, uz pravilnu prehranu, bolje radili
bez alkohola.

Alkohol u pravilu ne povecava niti stvaralacke sposobnosti, a i intelektualne se spo-
sobnosti najbolje koriste u punoj trijeznosti i odmorenom stanju. Alkohol, doduse, nesto
olakSava meduljudski kontakt, ali on zapravo samo uklanja poc¢etnu meduljudsku nelago-
du kod susretanja polupoznatih ljudi pa ga u uobicajenom, poznatom drustvu nema razlo-
ga upotrebljavati. Dapace, moZemo reci da se dobro drustvo bolje zabavlja bez alkohola
nego s alkoholom. Suprotno se, nakon rodendana u kojem se uobicajeno popilo po osobi
bar tri do pet pica (ili vise), sjeda za automobilski upravlja¢, uvijek s koncentracijom al-
kohola od preko 0,5 g%o (1,0 ili viSe) u krvi, §to zna¢i prometni prekrsaj i oduzimanje vo-
zaCke dozvole. Naime, ve¢ jedno pice uzeto naglo i nataSte moZe dovesti do nepotrebnog
povecanja koncentracije alkohola u krvi na vise od 0,5 g%o.

Mladi piju od puberteta, a neki i prije toga. Osnovna im je Zelja poistovjecenje s
odraslima koji, nazalost, u velikom dijelu drustva, piju nepotrebno mnogo i precesto.
Takoder, mladi to ¢ine radi poistovjecivanja sa svojim vr$njacima, osobito onima koji su
dosli iz obitelji u kojima se previse pije, koji su ranije odrasli (neki su i snazniji) ili dolaze
iz sredine u kojoj nema kocnica, dobrog odgoja i obrazovanja niti zanimljivih i korisnih
dugorocnih ciljeva u Zivotu. Osobito dolazi do pijenja alkohola i puSenja u vrlo ranoj dobi,
u osnovnoj Skoli, ako nema uvjeta za upotpunjavanje slobodnog vremena, za korisnu
razbibrigu, a posebice za sport (manjak dvorana i igraliSta te sredstava za njihovo jeftino
koriStenje). Iako uzrok moze biti i stres prilagodbe u skoli, preveliki zahtjevi u ucenju,
prejaka konkurencija u elitnim $kolama ili pred zavrSne ili prijemne ispite, ipak pretezu
kao uzrok pijenja nepovoljne odgojne prilike kod kuce, nesreden obiteljski Zivot, nesloga
u kudi, sklonost roditelja prema alkoholu, premalo zabrana za ucenike (posebice prema
kuSanju i pijenju alkohola) i premala kontrola vremena, kako ga ucenici provode, ¢esto i
zbog prezaposlenosti roditelja koji popustaju djeci, sve im zahtjeve ispunjavaju (iz osjeca-
ja krivnje zbog svoje nebrige), ili ih previse zasti¢uju, odvajajudi ih od realnog svijeta.

Kada mladi osjete da im djetinjstvo nije sretno, imaju osje¢aj manje vrijednosti,
tjeskobe, depresije, boje se neuspjeha. Tada su, osjetivsi da ih alkohol ohrabruje i oras-
poloZuje, skloni alkohol piti radi boljeg uspijevanja i dokazivanja u drustvu, osobito pred
djevojkama ili u medusobnom natjecanju u bilo ¢emu, ne misleci o daljnjim posljedicama
niti o neposrednom sramocenju zbog postizanja slabijih rezultata pod nepovoljnim djelo-
vanjem alkohola. Sportske su djelatnosti tu posebno jasan pokazatelj, jer se svi rezultati
umanjuju pod djelovanjem alkohola (i drugih psihoaktivnih tvari), osobito kroz duze vri-
jeme. O tome svjedoCe primjeri uzornog Zivota sportasa, bez uzimanja alkohola i drugih
sredstava, a osobito onih vrhunskih, poput Sukera i Bobana u nogometu, Rade i drugih
(neko¢ i DraZena) u koSarci te Mavrovica u boksu, Bukica u vaterpolu, drugih u rukome-
tu, odbojci, plivanju, Primorca u stolnom tenisu, IvaniSevica u tenisu itd.
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Treba kona¢no napomenuti da su neki ljudi, dapace cijele skupine, rase itd., manje
otporni prema alkoholu (semiti, Zuti itd.), a neki pojedinci su nasljedno skloniji alkoholu,
osobito u sluajevima vrlo ranog i pretjeranog opijanja u mladosti uz vrlo poremeceno
ponasanje i sukobe sa zakonom, $to upozorava na potrebu posebnih postupaka s takvim
obiteljima.

Svakako treba naglasiti da je u nas najce$¢i razlog pijenja pretjerana prihvacenost
alkohola u drustvu, do razine prekomjernosti, a sve zbog neobuzdane potrebe za uljepSa-
vanjem normalnog, neporemecéenog Zivota, a ne zbog neke posebne abnormalnosti.

Pojavnost alkoholnih problema i alkoholizma

Oduvijek je bilo prili¢no velike upotrebe alkohola u drustvu. S napredovanjem pro-
izvodnje alkohola, uz vina, i piva i Zestokih pica, te njenim pojeftinjenjem i rastom stan-
darda posljednjih desetljeca-stoljeca, uz liberalnost drustva i zakonodavstva (ili njegovo
neprimjenjivanje), doslo je posljednjih desetljea do ogromnog porasta proizvodnje, pa
time i potro$nje alkohola. Pije se sve i svagda, a porast iznosi u prijaSnjem rekorderu u
potrosnji —u Sredozemlju dva i viSe puta, da bi u hladnim predjelima i asketskim kultura-
ma na sjeveru Europe porasla i oko Cetiri puta. Istok Europe, s pretvorbenim problemima,
tome se jo$ viSe pridruZio, tako da se potroSnja alkohola u Europi sve viSe izjednacuje,
ali naviSe — prema 10-30 litara godiSnje Cistog alkohola po glavi stanovnika. Tek alarmi-
rajudi apeli i organizirane mjere ukazuju na to da bi se potroSnja svih psihoaktivnih tvari
mogla i trebala poceti smanjivati, a ne povecavati, jer bi to inace bio prvi znak urusavanja
razvijenih civilizacija. U prosjeku, u europskim zemljama oko 5% stanovnika su alko-
holicari, pa to u nas iznosi ¢etvrt milijuna Hrvata, a s ugroZenim ¢lanovima obitelji, koji
zbog toga pate — i oko milijun. Stoga se radi o najteZem druStveno-zdravstvenom proble-
mu, koji zauzima trece mjesto po ucestalosti, iza krvoZilnih i tumorskih bolesti, koje su
opet dijelom uzrokovane uzimanjem psihoaktivnih tvari.

Prema dr. Gudelju, u zavr$nim razredima osnovnih $kola u nas pije oko 20% uceni-
ka, u srednjim Skolama preko 60%, a na fakultetu i preko 70% studenata. Dobna granica
pocetnog uzimanja alkohola pomice se prema osnovnoj skoli, a dostupnost relativno jefti-
nog alkohola u trgovinama, lokalima, diskoklubovima prevelika je. Medutim, ne smijemo
zaboraviti da najbogatije i najrazvijenije zemlje pokazuju teZnju pomicanja dobne granice
dopustenosti i dostupnosti pijenja sa 16 i 18 godina prema 20 i 21, §to u SAD i Japanu
veé otprije postoji. Razlog je za to pomicanje navise katastrofalno povecanje potrosnje i
porast broja problema u vezi s psihoaktivnim tvarima kod sve mladih ljudi (napose u pro-
metu). Pola smrtonosnih prometnih nesrec¢a uzrokovanih alkoholom jest u mladih od 25
ili 30 g. U nas treba racunati s preko 10.000 mladih s izrazitim alkoholnim problemima,
koji uvjetuju oko polovicu slu¢ajeva nasilja, ubojstava, samoubojstava, prometnih nesre-
¢a; 10% svih dovezenih u bolnice radi trijeZnjenja maloljetnici su, napose uoci blagdana,



“norijada”, a zbog oklada i neiskustva, ta su stanja u njih opasna po Zivot.

Alkohol posebno unesrecuje ljude u radnom i prometnom procesu, bilo pocinitelje
ili Zrtve, a smanjuje i radni u¢inak, usporava cijelu proizvodnju, djeluje loSe na radnu me-
dusobnu suradnju i poveéava izostanke i bolovanja. Osoba sklona alkoholu trosi nekoliko
puta vise sredstava i zdravstvenog i mirovinskog osiguranja (ranija invalidnost i umirov-
ljenje), do puno veée smrtnosti, ve¢ oko 50. godine Zivota. Iako su Zene i mladi jo$ uvijek
manje zahvaceni alkoholom, i tu su pomaci nagore sve jasniji, a u sjevernim zemljama
ucestalost po spolovima gotovo se izjednacuje. U ratnim okolnostima proizvodnja i po-
tro$nja alkohola zbog standarda pada, ali drustvena opasnost raste, jer su tada uvijek mla-
di najzahvaceniji i najizloZeniji pijenju zbog stresa i poremeéenog nacina Zivota. Kasnije
dolazi do smanjene zaposlenosti i neprilagodenosti uklapanja u drustvo, kao i do teSkoca
drustva da im se odgovarajuée posveti, ili po potrebi oduZzi. Takvi repovi alkoholizma i
alkoholnih te drugih problema traju joS§ desetak godina iza svakog rata i cijelu drustvenu
i stru¢nu aktivnost treba usmjeriti u tom pravcu, tim vise Sto se ti problemi zrcale i na
citave obitelji, ali posredno i na ¢itavo drustvo.

Razvoj alkoholne problematike

Tijekom usvajanja alkoholnih obic¢aja — pijenja, redovito primjecujemo da postoje
sljedece tendencije razvoja alkoholne potrosnje. Pocinje se s malim koli¢inama alkohola,
da bi se nakon iskuSavanja pocelo navikavati na alkohol i na njegove sve vece

koli¢ine. Znaci, podnosljivost alkohola se povecava i, u ¢asu kada se javi stanje tzv.
baZzdara, tj. stalno iste podnosljivosti alkohola (kroz niz godina), tada uz prve alkoholne
zaborave nakon opijanja i nakon prvih pojava gubitka kontrole — nadzora nad alkoholom,
moZzemo govoriti o prijelazu alkoholnih problema, zbog alkoholnog nacina Zivljenja, u
ovisnost. Dotle su postojali jos sljedeci problemi: probavne poteskoce (bolovi, mucnine,
proljevi, manjak teka za jelo, poremecaj jetrenih funkcija), povisen tlak, depresije, eS¢a
ozljedivanja, smetnje sna i spolnog Zivota, uz drustvenu problematiku, isprva u obitelji
(prigovor, nesloga, zanemarivanje, zapustanje), a zatim i na poslu ili u skoli (do prijetnje
iskljucenja), u prometu i opéenito sa zakonom zbog poremecenog ponaSanja i krSenja
drustvenih pravila (reda i mira itd.). Do tada se jo§ moglo pokusati savjetovati da se sma-
nji koli¢ina pijenog alkohola, $to je ionako svaki ve¢ sam bezuspje$no pokusavao uciniti
— preko obiteljskog i Sireg drustvenog pritiska. No, pojavom ovisnosti o alkoholu, osim
gubitka nadzora nad piéem (nakon 2-3 caSice alkohola ne mozZe se stati do opijanja, koje
katkada traje i danima), javlja se i potpuna zaokupljenost alkoholom, gdje ga nabaviti da
bi ga bilo u ¢asu popustanja djelovanja prethodnog alkoholnog pic¢a. U protivnome, na-
stupa mamurluk i loSe osjecanje, znojenje, podrhtavanje, napetost, $to su znakovi tjelesne
ovisnosti o alkoholu. Ne moZemo bez njega, jer bismo se preloSe osjecali i organizam ga
stalno traZi. Ako ustanovimo da nam i drugi prigovaraju, a ne samo da smo pomisljali
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kako bi trebalo smanjiti pijenje — uz osje-
¢aj krivnje, i to se dogada tijekom posljed-
njih godinu dana, onda treba promisliti o
potrebi medicinskog pregleda i interven-
cije u smislu prekida pijenja, najcesce uz
lijecenje. Treba traZiti i strucne i prijatelj-
ske savjete, Citati odgovarajucu literaturu i
posavjetovati se s obitelji.

Samostalno prekidanje pijenja na ba-
rem pola do godine dana najcesée ne us-
pijeva. Dapace, moze se reéi da, ako se ne
moZe ili ne zna piti i ako moZda i samo
dijete pati jer mu se na cesti vr$njaci podruguju da mu je “tata pijanac”, onda u obitelji
postoji alkoholni problem koji zahtijeva vrlo ozbiljan pristup, najcesce lijecenje. Tada je
obicno brak ve¢ u velikoj krizi, ako ve¢ nije doslo do rastave.

Dakle, za alkoholizam moZemo reci da nastaje prekomjernom i dugotrajnom po-

tro$njom alkoholnih pica, kad se stvori alkoholni nacin Zivljenja, s jasnim poremecajem
ponasanja, i konacno ovisnost (gubitak nadzora, podnosljivosti i moguénosti Zivljenja
bez alkohola), §to dovodi do sve vecih tjelesnih, Zivcanih i duSevih te drustvenih uZih
(obiteljskih) i Sirih (poslovnih, prometnih, zakonskih) posljedica — problema. Tjelesne
su posljedice jace: poremetnje na kozi (lo§ ten, proSirene Zilice, otoci itd.), upala i ¢ir na
Zelucu i dvanaesniku, nateCena jetra, upala do oziljkastog skvrcavanja (ciroze) jetara, s
posljedi¢nom vodenom bolesti (zbog prelijevanja zaustavljane krvi kao seruma u trbusnu
Supljinu), oslabljenost srca te svih drugih organa, a napose sustava za regulaciju funkcija,
bilo onu sporu uz pomo¢ djelatnosti Zlijezda s unutarnjim lucenjem (opada i spolna moc¢)
do one brze - djelatno$¢u Ziv€anog sustava (smetnje osjeta, snage i sukladnosti kretnji,
padavica itd.).

Dusevne posljedice sastoje se od poremetnji ponasanja (sebi¢nost, bezobzirnost, za-
pustanje sebe i obitelji, biranje sve losijeg drustva da bi se barem u takvom drustvu dobro
osjecao) do promjena u stanju sve jace pijanosti i, kona¢no, do raznih vrsta sumanutosti
(ludila), koje se javljaju ili ranije (tada traju krace i burnije su) ili kasnije (tada su dugo-
trajnije i mirnije u tijeku) u alkoholizmu. To su stanja sumracnosti, delirija (prividenja
Stakora, zmija, koja ugroZavaju, uz dezorijentaciju i nemir), halucinoza (slu$ne halucina-
cije — mirnije po tijeku, ali kao stanja mogu biti opasne po okolinu), bolesna ljubomo-
ra (s jasnim halucinacijama bra¢ne nevjere, uz prijetnje okolini), Korsakovljeva bolest
(djelomic¢no “hlapljenje” mnogih dusevnih znacajki, uz naglasak na gubitku pamdéenja
svjezih dogadaja) i, kona¢no, bezumnost — demencija (potpuno ‘“hlapljenje” svih duSev-
nih znacajki, potpuno zatajivanje — osobito sposobnosti shvacanja, rasudivanja i uvida u
svoje stanje).



Lijecenje i rehabilitacija alkoholi¢ara

Lijecenje alkoholi¢ara u lakSim slu¢ajevima provodimo ambulantno, uz opseZne
razgovore, psihoterapiju, obiteljski pristup, savjete, rasprave, pretrage i Antabus, kontro-
le i1 paralelnu rehabilitaciju — ponovno podrustvljavanje, vracanje u drustvo, ponajprije
vlastito, u klubu lije¢enih alkoholi¢ara. Ako to ne bude mogucde, tj. kod manje o¢uvanih
alkoholi¢ara (obitelj, posao, zdravlje) i s manjom motivacijom za lijeCenje, onda treba
zapoceti lije€enje u ustanovi, Sto bolje stru¢no osposobljenoj za taj postupak. To mogu
biti psihijatrijski, rjede internisticki odjeli opéih bolnica, klinike, psihijatrijske bolnice,
posebni centri za lijeCenje alkoholizma (kao onaj sredis$nji pri Klinici za psihijatriju Kli-
nicke bolnice “Sestre milosrdnice” u Vinogradskoj ulici u Zagrebu), bolnice za lijecenje
tuberkuloze i alkoholizma (Klenovnik), kazneni zavodi (Lepoglava, Turopolje itd.). Tu se
sustavno provodi lijecenje alkoholizma, cjelodnevno, koriste¢i zajednicki Zivot i grupni
socioterapijski, psihoterapijski i odgojno-obrazovni postupak u pristupu podrustvljavanja
i lijecenja zajedni¢kim Zivotom i Sirokim zajedni¢kim poticajem i djelovanjem u smislu
ponovnog prihvaéanja, obnavljanja dovoljno visokih obiteljskih i drustvenih normi pona-
Sanja i zajednickog Zivota (tzv. socioterapijska zajednica). Koristi se samopomo¢ i napose
medusobna pomo¢ koja omoguduje, uz stroga pravila, smanjivanje hijerarhijskog zapovi-
jedanja odozgo, napose nastalog u ratu, s ratnim stresom.

Najvaznije je uklju¢ivanje ¢lanova obitelji, koji trebaju pomo¢i u pozitivhom smislu
— u mijenjanju i alkoholi¢ara (alkoholno “mokrog” ¢lana obitelji) i sebe (alkoholno “su-
hog” ¢lana obitelji, tj. svoje Zivotne nespretnosti — naivnosti, kao velikog problema u me-
dusobnom odnosu). To se najbolje postiZe posebnom viSeobiteljskom grupnom terapijom,
koja se obavlja poslijepodne, tjedno, tijekom par mjeseci, znaci duZze od Sestotjednog in-
tenzivnog svakodnevnog ustanovnog lijecenja, a kao prijelaz prema rehabilitaciji. To za-
vr$no ponovno ukljucivanje u drustvo provodi se od samog pocetka lije¢enja usporedno
u podru¢nom klubu lijecenih alkoholi¢ara (KLA), gdje se alkoholi¢ar sa svojom obitelji
druZi i dalje lijeci, odgaja i Skoluje za povratak u uspjeSan obiteljski i Siri drustveni Zivot.
KLA, kao mjesto susjednog druZenja, ne dalje od 10 minuta od stana, predstavlja novu
prijateljsku sredinu, novo i prakticki doZivotno Zeljeno drustvo, jer je opéa druStvena za-
jednica previSe proZeta prekomjernim pijenjem. Minimalni je poZeljni boravak u KLA 5
godina, a nema razloga da se ne produZi.

u drustvenu zajednicu, ali sada i s ciljem da mijenja tu zajednicu tj. njen stav prema po-
tro$nji alkohola i problemima, isti¢u¢i u pozitivnom smislu i primjer svoje obitelji i poma-
Zudi drugim susjedima ugroZenim alkoholom u sredivanju tih problema.

Prim. Darko Breitenfeld, dr. med.
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«Uspjeh je rezultat mudra izbora,
dobre pripreme i hrabra ¢ina.»
Sang H. King

Pojedini roditelji drZe da ¢e im opasti ugled ako s djete-
tom budu vodili otvoren, iskren i ravnopravan dijalog, ako mu
priznaju vlastite slabosti. To je velika zabluda. Iskustvo nas uci
da ¢e roditeljski autoritet Cak porasti jer, kad dijete uvidi da se
oni prema njemu iskreno i poSteno odnose, da do njega drZe,
iskazuju mu povjerenje, uvazavaju ga i cijene, mnogo ¢e ih vise
voljeti, uvazavati njihove savjete i zahtjeve, drzati ispravnim,
vrijednim i neophodnim.

Ljudski je grijesiti

Dijete jako dobro zna, vidi i na «vlastitoj koZi» osjeca da
roditelji i odrasli opéenito nisu nepogresivi. Cemu ga onda la-
gati i uvjeravati u suprotno? I s kojim pravom ocekivati da im
vjeruje? Zasto mu ne priznati i rei: «Tu sam pogrijesio, ali ¢u
se truditi da se to viSe nikada ne ponovi. Ljudski je grijeSiti,
ali i ispraviti pogreske.» Los se ¢ovjek trudi da svoju gresku
opravda, a valjan da ju ispravi — tvrde Japanci, a Turci do-
daju Siéi s puta nije sramota, ali je sramota i¢i po neisprav-
nom putu. Smijesno je skrivati ono $to svi jasno vide i znaju.

Kad su nam roditelji zabranjivali puSenje, smatrali smo da
nam cine veliku nepravdu, guse naSu slobodu, vrijedaju nasu
li¢nost, da puno grijeSe prema nama. Sad to isto mi ¢inimo
svojoj djeci, upadamo u istu «pogreSku». Izmijenjene uloge do-
vele su do promjene pogleda, shvacanja, stavova i postupaka.
Ono §to smo kod njih osudivali, sada ¢inimo vlastitoj djeci, a
§to smo Cinili i za §to smo se zdusno za-
lagali, djeci zabranjujemo. Ocito, odgoj je
zakazao. Tatarska mudrost kaze: Koga su
odgojili u djetinjstvu, nece se sramotiti
kao otac. Silom, zabranom, ucjenom, za-
straSivanjem i batinom niSta se ne postiZe.
Roditeljski uzori, ljubav, odricanja i bav-
ljenje djecom najucinkovitija su odgojna
sredstva, zasStita i prevencija. Dobar odgoj
najvece je bogatstvo i naslijede koje rodi-
telji ostavljaju djeci. Vasto je govorio: Ne
gledajte na dijete kao na neki dragulj,
ve¢ se trudite da ono to postane. Cini-
mo li mi tako?

Roditeljima i onima koji se zabrana-
ma, ucjenama i prodikama bore protiv pu-
Senja, valja reéi, ako to sami nisu uvidjeli,
da se tim nepopularnim i nepedagoskim
sredstvima niSta ne postiZe. PuSace necete privoljeti da presta-
nu pusiti ni zastraSiti oboljenjem od raka, infarkta, mozdanog
udara... Jo§ manje omalovaZavanjem poput: «Ti si totalno lud
kad se uporno truje§ nikotinom. Izgleda$ kao strasilo. Osusio
te duhanski dim kao haringa. Od duhanskog smrada s tobom
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se ne moze Zivjeti. Cim zine3, nikotin se 3iri oko tebe. I onda se
¢udis Sto te djevojka ostavila. Tko bi te takvog poljubio?» Time
ga Zivcirate pa jo§ viSe pusi.

Smrkavac pojma nema

Vase je dijete li¢nost i, bez obzira na neke njegove mane,
loSe navike, «zlocu» i poSati, zasluZuje da ga volite, da se pre-
ma njemu korektno odnosite, da ga uvijek pozorno i pomno sa-
slusate, da respektirate njegove prijedloge, sugestije i primjed-
be, da shvatite da i ono ima pravo na poneku pogresku. Veliki
Gandhi govorio je: Pametni roditelji dopustaju svojoj djeci
da poneki put i pogrijeSe. Adolescent je veoma osjetljiv na
vlastitu osobnost. On traZzi iskren odnos i ravnopravan dijalog.
Niste i to i vi ocekivali od svojih roditelja? Nemojte ga ismija-
vati, omalovaZavati, ne iskazujte mu nepovjerenje i ne drZite ga
neznalicom. Cuvajte se izjava poput: «Ma, §to taj mali §mrka-
vac...?» Nije on nikakav Smrkavac, ve¢ va$ rodeni sin, mlada
osoba koja zasluZuje human, ljudski odnos i poStovanje. Jeste
li suglasni s time?

Vise se postiZze nekim trikom. S obzirom na to da osobni
uzori, primjeri nepuSaca i onih koji su prestali pusSiti rjeciti-
je govore i snaznije djeluju od pomno biranih rijeci, vjesto i
znalacki komponiranih recenica, posluZite se ovim trikom: u
prisutnosti sina-pusaca (ne njemu, ve¢ drugom sugovorniku),
istaknite primjer neke bliske osobe koja je prestala pusiti. Ne
Stedite rijeCi i pohvale. Naglasite da sad mnogo ljepSe izgle-
da, da je stekla popularnost medu vr$njacima, osvojila njihove
simpatije... Va$ tinejdZer ¢e pozorno slusati i zakljuditi da ne-
pusaci osvajaju simpatije cura, da nisu u modi frajeri s cigare-
tom u ustima, da je cool biti nepusac. MoZda prestane pusiti.
Da ste mu to izravno rekli, osjetio bi se
manje vrijedan i jo§ viSe bi puSio, vama za
inat. Ako ste puSac, razmotrite nacin na
koji je postupio ovaj otac.

«Dragi moj sine, dobro zna§ da sam
ja strastven pusac i teSki ovisnik o niko-
tinu. Znam da i ti pusis. Kad smo poceli
smatrali smo to malim izazovom, avantu-
rom koje ¢emo se lako osloboditi ¢im to
poZelimo. Nismo mislili da to nece i¢i bas
tako jednostavno, lako, bezbolno, niti smo
raunali s negativnim posljedicama. Ja
sam postao ovisnikom, pusenje mi je vec
dobrano narusilo zdravlje. Zato sam odlu-
¢io cigareti zauvijek re¢i zbogom i prestati
pusiti. Bio bih jako sretan i radostan, a i
lakSe bi mi bilo apstinirati, ako bi mi se
ti prikljucio. Kazu: udvoje je odvikavanje
mnogo lakSe. Vjerujem da ¢u uz tvoju pomo¢ i potporu uspjeti.
To je poslo za rukom mnogima pa zasto ne bi i nama?» Tim
rije¢ima jedan se viSegodi$nji puSac obratio sinu. Mudro je po-
stupio taj otac. Umjesto grdnje, ucjene, medicinskog zastraSi-
vanja, prijetnje, pedagoSkog moraliziranja, zamolio ga je da se
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zajedno odreknu pusenja. Vecina sinova i kéeri takav ée prijed-
log prihvatiti s dvostrukom radoséu: prvo — pomoci ¢e svojemu
roditelju, drugo — i sami ¢e lakSe prestati pusiti. Velika je to
korist, mudar i razborit potez.

Ponosim se tobom

Ako, zbog intenzivne i bolne krize ili pod pritiskom prija-
telja, podlegnete i ponovno zapalite, bez obzira na to §to vase
dijete ne zna za to, priznajte mu i uvjerite ga da se necete olako

probleme, ne izbjegavajte razgovor i druZenje s njime, iskreno
odgovarajte na njegova pitanja, budite spremni na male ustupke
i kompromise. Dopustite da i ono makar ponekad bude u pra-
vu. Prihvatite njegovu dobronamjernu, opravdanu i argumenti-
ranu kritiku, mi$ljenje, zahtjev. S punim povjerenjem ispricajte
mu svoj promasaj, pogresku, neuspjeh, propust. Tako se gradi
medusobno povjerenje i uvaZavanje. Tako se formiraju stavovi,
odgaja i oblikuje mlada li¢nost. Ako ste sprije¢eni nekom ne-
odgodivom obvezom pa s njime ne moZete razgovarati, a ono
to Zeli recite mu otvoreno zbog Cega to ne

predati. Ono ¢e znati cijeniti vasu iskre-
nost, patnju i borbu protiv pusenja. Jo$
¢e vas jaCe podrZati i nagraditi svojim
povjerenjem i ljubavlju. Bit e to snazan
poticaj, i vama, i njemu. PredlaZem da
iskusate takav nacin rjeSavanja problema
pusenja. Mnogi su uspjeli — i vi éete!

Roditelji koji se s djetetom vise i
iskrenije dogovaraju, suraduju i druZze,
pruzaju dobar uzor i ¢vrst oslonac i koji
mu odaju priznanje za ostvarena posti-
gnuéa — uZivat ¢e njegovo povjerenje i
ljubav. Ako roditelj vjeruje djetetu, ono
¢e mu uzvracati jo§ ve¢om mjerom, nagraditi ga toplim i iskre-
nim rije¢ima: «Mama, volim te!», «Ponosim se tobom, tata!»
Nije to nikakvo dodvoravanje niti laskanje, veé stvaran izljev
emocija koje ono gaji prema vama.

Sretan je roditelj koji ima takvu djecu, ali i djeca koja ima-
ju takve roditelje. Kineska mudrost kaze: Djeca su ogledalo
roditelja. Nije krivo ogledalo ako smo nezadovoljni slikom.
Sami smo ju stvorili, sami ju i mijenjamo. Mudro je potraZiti
uzroke u sebi i u djeci, puno razgovarati, bez traZenja krivca
pronaci kompromisna rjeSenja i zajednicki ih uklanjati.

Imajte uvijek dovoljno vremena za vlastito dijete i njegove

moZzete uciniti. Dogovorite neko novo vri-
jeme, koje ¢e odgovarati i njemu i vama.
Provjerite da njegov problem nije moZda
vazniji, delikatniji, teZi i Zurniji od vaseg.
Mozda s vama upravo Zeli razgovarati o
problemu pusenja ili, ne daj BoZe, droga
koje je tek kusSalo ili je pod pritiskom i
iskuSenjem da to ucini. Nikad se ne zna
S$to ga muci. Zato uvijek imajte slobodnog
vremena za razgovor s djetetom, osobito s
tinejdZerom.

Dopustite da i dijete ponekad odgodi
razgovor na kojemu vi inzistirate, jer i ono moZe imati «neod-
godivih» obveza, recimo sastanak s djevojkom, odnosno mla-
di¢em, a to, priznat Cete, nije lako odgoditi zbog razgovora s
tatom ili mamom. Neka nekad bude i po njegovu, a ne uvijek
samo po vaSemu. Ako ste s njime htjeli razgovarati o cigareta-
ma pronadenim u njegovoj sobi, iako vam se klelo da ne pusi,
strpite se i pustite ga da ode na spoj s voljenom osobom, a ciga-
rete i sve o Cemu ste s njime htjeli popric¢ati mogu sacekati dru-
gi dan. Zar nije tako? Mudra odluka donosi viSestruke koristi,
pogresna stvara joS viSe problema.

Mr. sc. lvica Stanié

Strah

STRAH JF FM@EIIA

Od jednostavnih osjec¢aja male bebe ‘“dobro mi je — smjeskam se; nije mi dobro — urlam” do staracke mudrosti
“nema veze kako mi je — smjeskam se”, Zivot se odvija kroz mnogo emocionalnih nijansi i prijelaza.

Strah je jedna od cetiri osnovne
emocije. KaZzemo da su cetiri osnovne
emocije radost, Zalost, srdzba i strah, jer
se i filogenetski i ontogenetski javljaju
najranije.

Rije¢ emocija dolazi od latinske ri-
je¢i movere, S$to
znali  pokretati.
Svaka se emocija
sastoji od sljede-
ée Cetiri kompo-
nente: fizioloSke
aktivacije, kogni-
tivne interpretaci-
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je, facijalne ekspresije te ponasanja. Fi-
zioloska je podloga za svaku emociju
manje-viSe jednaka, a Zivotno iskustvo
i kontekst uvjetuju da jednaku situaciju
razliciti ljudi doZive na razli¢it nacin, pa
¢ak i da isti Covjek jednake situacije ra-
zIli¢ito interpretira.

NaSe emocionalne reakcije u razli-
¢itim situacijama odredene su: fizioloS-
kom pobudeno$cu organizma, mislima
koje imamo u toj situaciji i nacinom kako
smo u Zivotu naucili reagirati na takve si-
tuacije. Da bismo smanjili intenzitet neu-
godnih emocija, moZemo pokusati djelo-

vati na bilo koji od tri navedena faktora.

Trebamo imati na umu da nase emo-
cionalne reakcije pretezno nisu izazvane
objektivnim dogadanjima, nego nasom
percepcijom i kognitivnom interpretaci-
jom, tj. onime Sto mislimo o tim dogada-
jima i stvarima koje pritom sugeriramo
sebi samima.

Kako definiramo strah

Strah definiramo kao intenzivan i
neugodan osjeéaj u vezi s postojecom ili
ocekivanom opasnoscu. Fizioloske pro-
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mjene koje prate strah jesu: suha usta,
lupanje srca, znojenje, drhtanje, “pra-
znina” u Zelucu, potreba za uriniranjem.
Neki strahovi povezani s nekim predme-
tima ili situacijama psihicki su poreme-
¢aji — psihoneuroze, i nazivaju se fobi-
jama. Strah je, dakle, neugodna emocija
izazvana svije$¢u o odredenoj opasnosti.
Mozemo reci da razlikujemo vise stup-
njeva straha:

= “uzas” Kkarakterizira zakocenost
prilagodbenih reakcija,

“pani¢ni strah” obiljezen je mo-
torickom uzbudeno$¢u i znatnim
smanjenjem svjesne kontrole,
“tjeskobni strah” karakterizira uz-
budenost povezana s koncentrira-
nim ocekivanjem opasnosti,
“oprez”, kao osobit oblik ponasanja,
sadrZava elemente prikrivenog i su-
blimiranog straha.

2>

Sama pojava straha u odredenim
okolnostima i njegov intenzitet razlikuju
se kod pojedinaca, Sto ovisi o razli¢itim
bioloskim i psiholoskim uvjetima (neki
su “plasljivci”, neki “panicari’...).

Neki su oblici straha instinktivni ili
prirodeni (npr. strah pri gubitku ravnote-
Ze, strah od neocekivanih jakih zvuko-
va, strah od mracnog prostora). Posto-
je 1 doZivljaji straha koji su nezavisni o
vanjskom utjecaju i dolaze kao simpto-
mi podsvjesnih sukoba. Tako npr. strah
kao stalna slutnja opasnosti moZe pratiti
mnoge reakcije neprilagodenih pojedi-
naca.

Neposredno izazvani strah pracen
je mimickom i fizioloSkom slikom koja
moZe biti razlicita. Tako razlikujemo:

—> asteni¢nu formu prestraenosti
koja pokazuje prevladavanje parasimpa-
ticke inervacije te se ocituje kao bljedilo,
usporenje bila, opadanje miSi¢nog tonu-
sa, skupljanje pljuvacke u ustima, opcéa
obamrlost;

- steni¢nu formu koja pokazuje
prevladavanje adrenalino-simpaticke re-
akcije: Sirenje zjenica, opéa napetost pa-
Znje, porast krvnog tlaka, povisSenje Se-
¢era 1 adrenalina u krvi, ubrzanje opéeg
metabolizma.

S obzirom na ulogu sredi$njeg Ziv-
¢anog sustava u reakciji straha, postojala
je hipoteza o posebnom “centru za strah”
u hipotalamusu, odakle se upravljaju im-
pulsi kocenja kortikalnih centara. Me-
dutim, ta je hipoteza pristajala pojavama
astenicnog straha, dok se mnogo vise
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simptoma (posebno utjecaj lobotomije
na njihovo javljanje) bolje uspijeva obja-
sniti tzv. kortikalnom hipotezom, po ko-
joj neke zastrasujuce predodzbe aktivira-
ju neurone u prefrontalnoj regiji mozga,
odakle se impulsi Sire na hipotalamicke
efektore (posebno na prednju trecinu
nucleusa caudatusa) i na simpaticke niti.

Uz srdzbu, strah je najstarija emo-
cija u razvoju ljudske vrste i pojedinca.
Strah se pojavljuje kao reakcija na opa-
snost. Po osnovnom je tonu neugodna
emocija, a pracena je razliitim inten-
zitetima napetosti. Jak dozivljaj straha
paralizira ¢ovjeka, izaziva prekid razmi-
Sljanja i motorike (¢ovjek se ukoci, onije-
mi, prestane kriticki razmisljati).

Strah nekad pomaze,

nekad odmaze

Kada smo npr. u strahu od ispita
ili nekog neugodnog razgovora koji nas
ocekuje, nije nam povecana koli¢ina Se-
¢era u krvi nuzna za miSiénu aktivnost
tréanja. Ali i suoCavanje s nekom zastra-
Sujucom ili samo kompliciranom situaci-
jom trazi povecanu koli¢inu energije, pa
je stoga odredena fizioloska aktivacija
organizma nuzna u svim Zivotnim uvje-
tima. Postoji optimalna razina te aktiva-
cije, koja je razlicita za razlicite ljude i
razlicite situacije.

Sve su te tjelesne promjene poslje-
dica pojacanog izlucivanja hormona
adrenalnih Zlijezda — adrenalina i nora-
drenalina iz srzi nadbubreznih Zlijezda,
a pod zapovijedi hipofize — zbog pobu-
divanja simpatikusa. Cesto je takvo po-
vecano tjelesno uzbudenje adaptivno, tj.
pridonosi prilagodbi organizma na situ-
aciju u kojoj se nalazi ili koju ocekuje.
Osjecajno uzbudenje i tjelesne promjene
koje ga prate omogucuju i bolje pam-
¢enje, vecu koncentraciju paznje i bolji
ucinak svakog djelovanja, ali samo do
odredene granice. No, uzbudenje moze

biti i kontraproduktivno: ako razina hor-
mona u krvi postane prevelika, a tjele-
sne promjene njome izazvane i suvise
intenzivne, koncentracija i ucinak se
smanjuju. Tako npr. svaki profesionalni
glumac zna da malo treme uoci nastupa
poticajno djeluje na njegovu uspjesnost, a
prevelika ga trema moZe onemoguditi da
uspjesno odigra svoju ulogu. Tako je i sa
strahom od ispita. Slab strah pripomo¢i
¢e dosjecanju naucenih sadrzaja, ali jak
strah moZe sasvim zakociti pojedinca da
iskaze nauceno.

Kakvi su u€inci osjecajnih dozivlja-
ja? Moze se opcenito utvrditi da osjecaji
blagog intenziteta aktiviraju pojedinca,
pojacavaju interes za situaciju u kojoj se
nalazi i povecavaju uspjesnost aktivnosti
kojom se bavi. Utjecaj snaznih, intenziv-
nih osjecaja na doZivljavanje i ponasanje
najcesce je nepovoljan. Prekomjerna ak-

tivacija:

@  suzuje perceptivno polje,

% smanjuje koncentraciju,

@ otezava dosjecanje prijasnjih isku-
stava,

% smanjuje sposobnost logickog za-
kljuc¢ivanja.

Postoje ljudi kod kojih ni u drama-
tiénim okolnostima osjecajna aktivacija
ne prelazi optimalnu razinu, kao i oni
kod kojih suvise intenzivna osjecajna ak-
tivacija uzrokuje dezorganizaciju i nedje-
lotvorno ponasanje.

Mr.sc. Dario Mileti¢, prof.

Ako se Zelite pretplatiti na Narodni
zdravstveni list, dovoljno je da nazovete
telefonski broj 21-43-59, 35-87-92 ili posaljete
dopisnicu sa svojim podacima (ime, prezime,
adresa) u Nastavni Zavod za javno zdravstvo,
Odjel socijalne medicine,

51000 Rijeka, KreSimirova 52a.
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Put prema uspjehu

dpornNost nagraduade

“Najvaznija covjekova zadaca u zivotu je roditi
samoga sebe.”
Erich Fromm

Ljudi svoj uspjeh obi¢no mjere u usporedbi s drugima, ali pravi je
uspjeh zapravo ono $to postignu vlastitim potencijalom, to kako ga razvijaju i

usavravaju, pa stoga mora biti povezan s njihovim osobnim ciljevima.

Vazno je imati cilj

Uspjeh, medutim, nije u postizanju cilja, unato¢ tome $to nas svijet uci
da tako mislimo. Uspjeh je zapravo putovanje prema cilju. Nije toliko vazno
gdje smo, nego u kojem se smjeru kre¢emo. Uspjeh je putovanje. On nije to-
liko proizvod posjedovanja neobi¢nih nadarenosti i sposobnosti, nego ucenja
kako te darove i sposobnosti valja iskoristiti. Nije rije¢ o tome da radimo ne-
$to neobicno, veé da nesto obi¢no radimo neobi¢no dobro. Stoga ciljeve treba
stalno birati i postavljati. Ako postavite nekoliko ciljeva i sve ih ostvarite,
onda morate postaviti nove, vise ciljeve, jer ako to ne ucinite — necete biti
uspjesni. Ako ste u proslosti bili uspjesni, pa mozda i veoma uspjesni, ali viSe
nemate ciljeva, onda prestajete biti uspjesni. Isto tako, ako ste izabrali ciljeve,
ali nista ne poduzimate da ih ostvarite — niste uspjesni. I, napokon, ako ste i
izabrali ciljeve i radite na njima, ali oni za vas nisu vrijedni — ni tada niste
uspjesni.

Najvaznije je shvatiti da je
svaki rad na razvoju vaseg nei-
skoristenog potencijala vrijedan
cilj. Stoga, uspjeh obuhvada rad
na onome Sto dosad niste radili, a
ne usporedbu s onim $to su drugi
ve¢ ucinili. Iako se uspjeh cesto
povezuje s novcem, ljudi vise
drze do nagrada koje im donosi
uspjeh: priznanja, ugleda, sigur-
nosti i, nadasve, unutarnjeg mira. Nema niceg loSeg u bogatstvu, novcu i bla-
gostanju kada ih ¢ovjek stekne posSteno. Novac sam po sebi nije ni dobar ni
los. Dobar ili lo§ moZe biti nacin na koji se novac koristi. Sam je novac, medu-
tim, nepouzdano mjerilo uspjeha. Primjerica, ako je njegovo stjecanje jedina
svrha, Covjek ¢e mozda zavrsiti kao rob, a ne kao gospodar.

Velike pojedince koji slijede svoje srce isprva obi¢no ne razumiju, ¢ak
ih i vrijedaju. Ali — samo na pocetku! Ljudi koji djeluju u skladu sa sobom i
slijede svoju intuiciju, a ne ono $to im namede okolina, neizbjezno se izdvaja-
ju iz gomile. Njima se otvaraju sva vrata. Svi ih pogledi slijede. Drustvo po-
kajnicki slavi pojedinca zato Sto je iSao svojim putem i nije obracao pozornost
na nepovoljne komentare.

KARAKTERISTIKE OSOBE NISKOG SAMOPOSTOVANJA

Ne moZe spavati ako joj se dogodilo nesto neugodno.

Radi stvari na odredeni nacin samo zato “jer se to tako radi”.

Osjeca da ima mnogo stvari koje bi trebalo uciniti iako to bas i ne Zeli.
Osjeca se jadno i za to krivi svog $efa, posao, partnera, okolnosti i drustvo.
Ne voli se razlikovati od ostalih.

......

Odustane ako netko kaze: “A zasto bi ti bio izuzetak”.
Smijesi se kad nekog kritizira ili se ljuti.

Zabrine se ili je napeta ako se netko ne slaZe s njom.
Prihvaca lo§ proizvod ili uslugu jer se ne voli Zaliti.

“Covijek je poput razlomka, &iji je brojnik ono §to jest, a na-
zivnik ono Sto on misli o sebi.
Sto je nazivnik veéi, razlomak je manji.”

Lav N. Tolstoj

KARAKTERISTIKE OSOBA VISOKOG SAMOPOSTOVANJA

Boljeg su fizickog i psihickog zdravlja, otpornije su na stres.

Zadovoljnije su svojim poslom, $kolom i osobnim Zivotom.

Uvjerenije su da ¢e njihovi napori dovesti do uspjeha.

Ceice planiraju, sudjeluju u raspravama, suraduju s drugima i postavljaju
pitanja.

Spremnije su suprotstaviti se drugima i lakSe podnose kritiku.

Manje su sklone konformirati se pritisku veéine i spremnije su izraziti
svoje miSljenje.

Procjenjuju sebe sretnijima i zadovoljnijima od vecine.

Kompetentnije su u $koli, na poslu i u razli¢itim socijalnim situacijama.

Vode racuna o dobrobiti drugih, razumiju njihove potrebe, spremne su
pomodi.

Bolje su raspoloZene i manje depresivne.

Razmislimo o ovoj formuli:
SAMOPOSTOVANJE = POSTIGNUTI USPJEH / OCEKIVANJE

Prepoznajemo li tu sebe?

Kako postati uspjesan

Ne cekajte “Zivotnu Sansu”. Iskoristite svaku priliku. Mnogi uspjesni
ljudi nemaju potpuno jasan cilj i planove. Ali to ne koci njihovu aktivnost
(prispodoba o “hodocascu stotinu samostana”).

Uspjeh ne dolazi preko nodi. Neuspjesni ljudi lako odustanu. Uspjesni
ljudi znaju da se vrlo malo stvari moZe napraviti u prvom pokusaju. Greske,
neuspjesi i zastoji su sastavni dio puta prema cilju. “Napravio sam najbolje
$to sam mogao”, reci e takav Covjek i nastaviti dalje.

Budite uporni, za odustajanje uvijek ima vremena. Uspjesni ljudi pos-
jeduju upornost. Ne uspiju li danas, pokusat ée sutra. Ne uspiju li na jedan
nacin, pokusat ée drugi nacin. Uvijek postoji neko rjesenje problema i ako
ga budemo dovoljno dugo trazili, na¢i éemo ga. Uspjesni ljudi ne razmisljaju
o porazu. Kada su jednom postavili svoj cilj, drZe ga se i idu naprijed.
Stvorite sami povoljne okolnosti. Nase Zelje nece se ostvariti same od sebe.
Koliko smo puta ¢uli: “Kad bih samo dobio priliku pokazati sto znam!” No
nitko nece doci i pokucati takvom na vrata: “Evo, dajem ti priliku!” Sretne
okolnosti su vrlo rijetke. Stoga ih treba stvoriti.

Uzivajte u natjecanju sa samim sobom. Kada mogu birati, uspjesni ljudi
biraju zadatke umjerene teZine, ali ipak dovoljno izazovne. Tako smanjuju
moguénost neuspjeha i povecavaju zadovoljstvo zbog uspjesno obavljenog
posla. Radimo li svoj posao najbolje §to moZemo i dajemo li sve od sebe,
uspjeh ée sigurno uslijediti. Takoder, uspjesni ljudi ne trose vrijeme na
uniStenje ili zaustavljanje nekoga drugoga. Vjeruju da na vrhu ima dovoljno
mjesta za sve.

Usmjerite svoju paznju na pozitivne stvari. Uspjesni ljudi brzo zaborav-
ljaju sve lose Sto im se dogodilo i usmjeravaju se na buducnost. Njihov
optimizam je zarazan.

sije¢anj-velja¢a 2008.
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Preuzmite rizik. Bez ikakva rizika mogu se posti¢i samo male stvari.
Prispodoba o “starim lavovima i antilopama”: kada bismo se suocili sa stra-
hovima i tréali prema mjestu odakle se cuje rika, bili bismo spaseni.

Kriza je situacija u kojoj moze biti prilika. Kineski znak za rije¢ “kriza”
sastoji se od dva znaka: jedan znaci opasnost, a drugi znaci prilika. Kriza je
situacija u kojoj mozemo propasti, ali i uspjeti. Mnoge ljude upravo je kriza
potaknula na dodatni napor pa su postigli i ono $to u uobicajenim okolnos-
tima mozda nikada ne bi.

Ni vrag nije tako crn. “Nesrece su kao oblaci nevremena: izgledaju crni
u daljini, a kada dodu iznad nas, jedva da su sivi.” Uspjesni ljudi u krizi
ée se upitati: “Sto mi se najgore u ovoj situaciji moze dogoditi?” Najgora
mogucnost i nije tako stra$na kao $to je na prvi pogled izgledala. Jo§ jedna
paralela: kada neki sportski tim gubi s velikom razlikom, moZe se dogoditi
da igraci, ve¢ pomireni sa porazom, poénu igrati opusteno i bez treme — nisu
rijetki slucajevi da tako opusteni tim nadoknadi razliku i pobijedi.
Pozitivni dozivljaji i osjecaji. Osjecate li se neuspjesno, svirate plocu s
negativnim mislima i osjecajima. Skinite je i stavite novu. Sigurno imate i
kakvu plocu s pozitivnim doZivljajima i osjecajima.

Razmislimo o ovoj formuli:

USPJEH = STRAST x VIZIJA x AKCIJA

Prepoznajemo li tu sebe?

Kako biti sretan

Iznimno je vazno dobro se i sretno osjecati. Razmislimo o ovim savje-

=3
=
8

biti zaokupljen i Sto viSe aktivan,

provesti §to vie vremena u socijalizaciji (u druZenju s drugim osobama),
biti produktivan u korisnom radu,

biti dobro organiziran i planirati,

zaustaviti misli o brigama, ne brinuti,

smanjiti o¢ekivanja 1 ambicije,

razviti optimisti¢no i pozitivno misljenje,

biti orijentiran na sada$njost,

raditi na razvoju zdrave li¢nosti,

razviti se u ekstrovertiranu i druZeljubivu li¢nost,

biti onakav kakav jesi,

ukloniti probleme i negativne osjecaje,

njegovati intimne veze jer su vrlo vazne za postizanje srece,
vlastitu sreu smatrati najvaznijim ciljem.

Ne odustati

Razmislimo o ovim istinitim primjerima:

NN N N N N N NN

Carl Lewis je nakon dvadeset godina natjecanja osvojio zlatnu medalju

22

u skoku u dalj na Olimpijskim igrama. Kad su ga upitali ¢emu pripisuje tako
uspjeSnu dugotrajnu sportsku karijeru, odgovorio je: “Stalno se podsjeéam
da u Zivotu postoje i uspjesi i neuspjesi. Ni jedne ni druge ne uzimam suvise
ozbiljno.”

Albert Einstein progovorio je tek sa Cetiri godine, Citati je poceo sa se-
dam. Roditelji su mislili da je malo zaostao, a jedan od njegovih ucitelja opi-
sao ga je kao mentalno sporog, nedrustvenog i izgubljenog. Izbacen je iz Skole
i nije bio primljen na Politehnicku $kolu u Zurichu.

Roman Prohujalo s vihorom koji je napisala Margaret Mitchell, odbilo
je 38 izdavaca. Poslije im je vjerojatno bilo Zao.

Jimmy Denny je covjek koji je 1954. nakon prvog nastupa otpustio El-
visa Preslya rije¢ima: “Sinko, ovakvo pjevanje nece te nikamo odvesti. Naj-
bolje da ponovno pocnes voziti kamion.”

Zivotni ciljevi
“Ako ne znate kamo idete, nemojte se cuditi ako tamo ne stignete...”
N.N.

Vazno je napismeno staviti svoje ciljeve. O tome razmislimo dok Cita-
mo ovaj istiniti primjer:

Jednog kiSnog popodneva 1940. godine u Los Angelesu nadahnuti pet-
naestogodi$njak John Goddard na prvoj stranici svojeg bloka napisao je ove
tri rijeci: Popis mojih ciljeva. Ispod tog naslova ispisao ih je 127. Do svoje
68. godine ostvario ih je 108. Nisu bili ni jednostavni ni laki. Uspio je istraZiti
rijeke Nil, Amazonu, Kongo i Colorado (ostale su mu na popisu jo§ Yan-
gtze, Niger 1 Orinoco). Uspio je prouciti primitivne kulture — sve s popisa,
primjerice u Kongu, Keniji, na Borneu, Filipinima itd. Popeo se na mnoge
planine, ronio uz koraljne gre-
bene na Floridi, u Crvenom
moru i na Bahamima, plivao
u jezerima Viktorija i Tanga-
nika, naucio pilotirati, skakao
padobranom, oplovio zemalj-
sku kuglu (Cetiri puta), naucio
macevati, jiu-jitsu, svirati gla-
sovit, flautu i violinu, francu-
ski, Spanjolski i arapski, pro-
¢itao Bibliju i Enciklopediju
Britannicu, mogao napraviti
odjednom 200 cucnjeva i 20
sklekova, dodirnuo otrovnu
zmiju, napisao knjigu...

Ostvario je i cilj da doceka 21. stoljece. Nikad mu nije uspjelo otputo-
vati na Mjesec i1 glumiti u filmu o Tarzanu.

&
“Za vecinu ljudi Zivot je poput ruznog vremena: stoje u zaklonu
cekajuci da prode.”
Alfred Polgar

5
“Mudracu se Zivot ¢ini jednostavnim, teskim se ¢ini glupanu.”
Johann Wolfgang Goethe

L4
“Zivot je poput zrcala: smij mu se — oaravajuéi je, namriti mu
se — postaje opak.”
Edwige Feuillere

©Oe
“Biti na svijetu mozda se nekome ¢ini skupo; ali u cijenu je ura-
Cunat besplatan put oko Sunca jednom godisnje.”
Asleigh Brilliant

Mr.sc. Dario Mileti¢, prof.
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Seksualni poremecaji kod muSkaraca
ZELIM, AL NE MOGU

Muskaraca koji pate od seksualnih poremecaja sigurno ima manje nego Zena s poremecajima te vrste. Ali mus-
karaca koji zbog tih poremecaja traze pomo¢ 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 opterecen strahom od zakazivanja, to je manja vjerojat-
nost za erekciju.

Neke osobe tuZe se na nesposobnost postizanja zadovoljavajuce erek-
cije od pocetka seksualne aktivnosti, dok druge ispoCetka imaju odgovaraju-
¢u erekciju, ali pri pokusaju 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 ocuvane seksualne Zelje i pokuSaja s jed-
nim ili vi§e partnera u odgovarajuéim okolnostima. Sekundarna ili stecena
impotencija javlja se nakon duZeg ili krac¢eg razdoblja uspjesnih seksualnih
odnosa sa zadovoljavajucom erekcijom. O selektivnoj impotenciji radi se kad
muskarac s nekim Zenama moze imati zadovoljavajucu erekciju i seksualni
ne.
setpetogodiSnji muskarac patio je od impotencije. Gubio
je erekeiju 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 razumjeti da ni od koga ne dobiva toplinu, negirao je ili uopée
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 ¢ina
incesta sprecavao ga je da seksualno funkcionira ki

Poteskode s erekcijom i impotencija gotovo su redovito udruzZene sa
seksualnom tjeskobom, strahom od neuspjeha, zabrinutoSéu zbog seksualne
nemodi 1 smanjenjem subjektivnog doZivljaja seksualnog uzbudenja, 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 jo§ vedi strah i tjeskobu, a strah od neuspjeha predstavlja najjacu kocnicu
u svakom sljedecem pokusaju da se ostvari spolni odnos, i tako se uspostavlja
zacarani krug.

sije¢anj-velja¢a 2008.

i svaki kontakt s njima. S vremenom dolazi do povlacenja u sebe. Pocinju
izbjegavati i svoje vrSnjake, da ih razgovor o seksualnosti ne uznemiri, te
se javlja socijalna izolacija. Smetnje erekcije 1 impotencija mogu dovesti do
raskida postojecih bra¢nih 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. Osjecao se lose u tom trenutku i
poceo je ponovo proZivljavati tu scenu. Da bi se osjecao 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 b 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. Iz njemu nepoznatih ra-

zloga, one su se pretvorile u homoseksualne fantazije koje su se nastavile kad

je stao. Tijekom terapije pacijent se sjetio potisnutog znacenja: «ne seki-
raj se, mama, ne Zelim tebe, ve¢ muskarce». Dakle, homoseksualne fantazije,
koliko god su bile zabrinjavajuce, sluzile su da pokriju nesto jo§ nepodnoslji-
vije = incestna osjeanja prema majci.
Psihogena impotencija

Strah muskarca da nije dovoljno atraktivan ili muzevan te da njego-
val partnerica ne uZziva dovoljno u seksu s njime, ili da glumi zadovoljstvo u

, moze takoder biti uzrok impotencije. Muskare
potencijom ako nisu viSe zainteresirani za svoju partne

pretvori u obvezu.
Potiskivan#w;l i

drugih Zena s majko

mogu reagirati im-
u ili ako im se seks

sno poistovjecivanje
ana koje se odnose na
ne impotencije, pre-
azyoja.

ne fantazije i masta-
ima, ali se ne moze

eudu takozvane ed1pskEfaze psihos

Strah od kastracije, ka mpguce kazne
ajci, moZe biti prisutan u pqeduﬂcm S

atiu ve%ne muskara‘:a sa smetn_]aﬂna potencije

gena impotencija
0 je poremecaj kod kojeg je ostif;n \’ﬁ alm di

ivac kO_]l inervira I'llS $to moz

rinoloska impotenrya
Javlja se kod tumora hipofize, kod kojih j Je

avlja se uz smetnje
povisen krvni tl
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Gerijatrijska glazboterapija

GLAZBA 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 osjecajnu ravno-
tezu.

S obzirom na to da u poodmakloj
dobi nalazimo promjene na dusevnoj,
tjelesnoj 1 druStvenoj razini, koje je
prakticki nemoguée odvojeno proma-
trati, treba zdravstvenu sluzbu upraviti
istovremeno u preventivnom, kurativ-
nom i rehabilitacijskom pravcu. Buduéi
da je zdravstvena sluzba dosta nemoc-
na u rjeSavanju drusStveno-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, $to sve
u suradnji svih zdravstvenih profila
moze uroditi plodom u smislu boljih
odnosa izmedu covjeka u poodmakloj
dobi, obitelji i drustva. Takvim postup-
cima moguce je i u toj dobi mijenjati
ponasanje i stavove, Sto dovodi do bo-
ljeg 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-
ljenje, razvijanje osjecaja zadovoljstva
vjezbanjem, suocavanje sa stvarnoScu,
oslobadanje od briga i razvijanje osje-
¢aja skupinske pripadnosti.

Glazbena djelatnost treba odgo-
varati starosti bolesnika, njihovom du-
Sevnom i tjelesnom stanju i moguéno-
stima. NajviSe ih zaokuplja i odgovara
im umjereni 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 Sto mu najbolje od-
govara. Osim toga, prisustvovanje ta-
kvim priredbama ponukat ¢e bolesnike
da viSe paznje pridaju svojoj vanjstini,
posebno odijelu i frizuri, §to ve¢ samo
dovodi do stvaranja boljeg raspolo-
Zenja, veée 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 $to 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. Vodeci rauna o izraZzenim
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 clanove 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
mjeri i smislu promijeni svoje ponaSa-
nje kako bi mogao preuzeti onu ulogu
u Zivotu koja odgovara njegovim mo-
guénostima, 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 lijeceni na klinici hos-
pitalno ili ne. Taj klub radi na princi-
pima lijecenja u zajednici. Timski se
nastoji pomoci bolesniku u prilagodbi
na nove drusStvene uvjete, 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 joS mogucéeg
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-
mogudé, 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 slu¢aju izabrali smo
vedru i Zivahnu glazbu, po moguénosti
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 jo§ bolje manju
podrsku, odnosno zahvadéanje 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 ¢lanove 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, varoskih pjesama, kao i
narodnih pjesama, poput: Hladan vjetar
poljem piri, Vecernji zvon, O], jesen-
ske duge nodi itd. Cesto su se izvodile
i recitacije uz glazbu pa su bili obliko-
vani tzv. “recitali” gdje se, uz odredenu
pjesnic¢ku tematiku (Domjanié: Kipci i
popevke, Ivaki¢: Didak i baka), umeta-
lo izmedu pojedinih tocaka i pojedina
glazbena djela, uglavnom §to adekvat-
nija glazbenom raspoloZenju ili sadrza-
ju literarnog teksta recitala. Ti recitali
bili su na dosta visokom nivou, pa su
bili izvodeni i izvan bolnickog 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 ¢lanovi
kluba posebno pripremaju, bilo za ak-
tivno sudjelovanje ili paZljivim slusa-
njem ili sveCanim odijevanjem. O ta-
kvim dogadajima dugo se govori i oni
ostaju u najljepSem sjeéanju. 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 mogucénostima 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 oSte¢enjem (sta-
nja iza mozdanih udara, src¢ana slabost
ili smetnje disanja), ili se radi o ljudima
sa slabim pamdéenjem i slabijim snala-
Zenjem u postavljenim zadacima, ili o
onima koji slabije vide ili ¢uju, ne tre-
ba ih se staviti pred prevelike zahtjeve.
Doduse, nece 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
moZze 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 ¢e ¢lan 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 opéenitom interesu kat-
kad i ¢vrstom rukom i nepokoleblji-
voséu odrzati eventualno potrebni red
ili disciplinu. Stari ljudi ujedno traze
i red, to¢nost 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.

Zaklju¢imo da je gerijatrijska
glazboterapija vazan i snazan Cimbe-
nik u sveukupnom sociomedicinskom
pristupu ljudima “treée 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 moguce je rekonstruirati koliko se
osoba bavila fizi¢kim aktivnostima, da li
je vise sjedila, hodala, trcala 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-
vedavati svoj volumen, paleoantropolozi
traze 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 morfoloski
razli¢ite (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 nacina Zivota (bolja kva-
liteta Zivota omogucéuje 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 ¢iji 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 zZivot ostavlja trag na skeletu u obliku brojnih informacija, pa antropolozi koji se bave analizom
kostiju mogu citati te informacije i na osnovi njih rekonstruirati zivot drevnih ljudi. Pomocu kostiju moguce je prou-
cavati evoluciju covjeka, utvrditi spol osobe, njene godine u trenutku smrti, od cega 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 razlicite smrti
spolova. Neke bolesti ostavljaju traga na
kostima, kao S$to su tumori, rahitis, sifi-
lis, tuberkuloza ili karijes. U nekim slu-
¢ajevima na skeletu postoje povrede koje
nisu ni pocele zarascéivati, 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
mi$i¢a u svakodnevnim poslovima, koji
se ponavljaju, vide se u tragovima pripo-
ja miSi¢a na kostima. Kada se neka aktiv-
nost ponavlja duZe 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 misica
za kosti pojavljuju se ostecenja — lezije,
a kod ekstremnih fizi¢kih 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-
suca godina, mogu usporedivati genetski
profili dviju ili viSe osoba i mogu se utvr-
diti njihove bioloske i srodnicke veze.
Usporedbom genetskih profila razliitih
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
S$to jedemo ostavlja trag na nasim Kkosti-
ma, a to mogu utvrditi kemijske analize
(npr., moZe se analizirati razina stron-
cija, koji je znacajno prisutan kod mor-
skih riba i §koljki, a mnogo je niZi kod
rijenih 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 1i je ishrana u
proslosti zavisila od spola ili drustvenog
statusa pokojnika i je li ta vrsta hrane
utjecala na duZinu i kvalitetu Zivota.

Moze 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 Radakovic¢

sije¢anj-velja¢a 2008.
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Brailleovo pismo u redovnim osnovnim Skolamal i
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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, ¢injenica 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 Cdinjenici da slijepi Zive oko nas
nema niceg neobic¢nog. Slijepo dijete, kao
i sva druga djeca, Zeli igru i druZenje s
djecom, a u Skolskoj dobi Zeli uciti, ima-
ti svoj razred i ucitelja i1 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 teSkocama, nje-
govi roditelji, njegovi suucenici i njihovi
roditelji, a zatim i razredni ucitelj, osta-
li u€enici te stru¢ni 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 ce
u pocetku svladavanja prvih akademskih
vjeStina djetetu trebati pomo¢ i podrska.
Slijepo dijete prosje¢ne inteligencije i bez
teSkoc¢a s emocionalnom stabilno$¢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 otkri¢e. Njihovim roditeljima,
medutim, to pismo ¢esto u pocetku uce-
nja izgleda kao gomila bijelih Sifriranih
tockica na bijeloj povrSini, Sto ih moze
obeshrabriti. Hoce 1i djetetu brajica po-
mo¢i da se osjeéa sposobno, samostalno
i kompetentno ili ¢e prihvatiti model na-
ucene bespomocnosti, €esto ovisi upravo
o mogucénosti roditelja da prevlada svoj
eventualni otpor. Na roditelju je, takoder,
poticanje djeteta na izvrSavanje svih zada-
taka koje ono dobije u procesu pripreme

sije¢anj-velja¢a 2008.

za Skolu.

Prije polaska u prvi razred redovne
osnovne Skole, slijepo dijete treba zna-
ti prepoznati sva slova Brailleove abece-
de, bududi da je metodicki pristup obra-
di brajice potpuno drugaciji od pristupa
latinicnom 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 ucenici, 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
¢e biti intenzivna, a kasnije ¢e potreba za
kontinuiranom pomo¢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 prihvadenos$¢u ne bi
trebalo biti, a u trenutku kada ta djeca po-
stanu odrasle osobe, pozitivne posljedice
odgoja za prihvacanje 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-
dudi da je rije¢ o pismu Cije osnove bez
teSkoca moZe svladati svaki ucitelj, 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 Sto su navodnici, polunavodnici
i apostrofi dijete svladati «spontano» te da
¢e bez pomodi 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, §to moZe biti
dodatno pogorsano neujednacenoscu bra-
ji¢nih znakova u razli¢itim izdanjima ti-
skanih braji¢nih tekstova.

U zakljucku 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 ¢ita¢ i istra-
zivaC. 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
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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 o¢iju, nosai Cela,
povezani su s nosnim prolazom, ¢ija je svrha
izbacivanje sluzi i razmjena zraka. Sinusitis
je obi¢no posljedica nezalije¢ene 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 zrac¢nog 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.

NisSta mi ne miriSe

Ako se ne tretira na odgovarajuci nacin,
sinusitis moZe dovesti do upale uha, bronhi-
tisa ili upale pluca. Standardni je medicinski
nacin lije¢enja 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 bas u¢inkovit,
pa se u lijecenju kroni¢nog sinusitisa moze,
uz ortodoksne, klasi¢ne lijekove, koristiti i
homeopatske preparate.

Jedna od komplikacija hunjavice (ri-
nitisa) je upala sinusa. Akutnim sinusitisom
zavrSava 5% prehlada. U tom slucaju poma-
Zu inhalacije toplom parom i lijekovi protiv
upale i bolova. Ako je zahvacen Ceoni 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

28

koji se spusta iz nosa u grlo, kasalj 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 mlijec¢ 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 ru¢nikom 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 najveéem broju slucajeva, problemi
sa sinusima trebaju pro¢i za 7 - 10 dana, a
poslije svake inhalacije automatski se osjeca
poboljSanje.

# Cvijet hajducice
Jednu veliku Zlicu suhog cvijeta haj-
ducice stavite u Y2 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

Biacenje

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 — ¢uva 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 tr¢anja, gdje se crpi enet-
gija iz miSica (utroSak je energije kod tr¢anja 250
kalorija za 30 minuta, a toliko se potrosi i za 40
minuta pjeSacenja).

acenje:

potrosnju energije i smanjuje tjele-
u,

njuje postotak masti<i snizava nivo kole-

erolau krvi,

ubrzava metabolizam,

regulira apetit,

povecava toleranciju i otpornost na stres,

centralni nervni sustav,

gurava balansiranost hormona, glukoze i

olesterola, T

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), 1

- 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¢
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Zdrava prehrana

I2. OKA QA STOL,

Damir Tonc, autor recepata koje ¢emo objaviti u
nekoliko brojeva Narodnog zdravstvenog lista, veliki
je zaljubljenik u more, u sve $to 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. Boravec¢i na ribarskim brodovima, u malim
primorskim mjestima, druZe¢i se sa starim primorci-
ma, traZio je spoj morskih okusa, mirnoée 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
isti¢e uspomenu na jelo koje je spravio ribar na jed-
nom naSem otoku. On je pripremio svjeZeg 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 zacina,
isti¢e 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
éete svu punodu njezina okusa, a o pozitivnhom utje-
caju na zdravlje ne trebamo ni govoriti.

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

sije¢anj-velja¢a 2008.

SRDELE KAO SARDINE

Sastojci se odnose na 1 kg ribe,
a za vecu koli¢inu 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 listie, 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, paZljivo 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 leZanja na tamnom, svjeZem mjestu
(NE U HLADNJAKU!).

SRDELE “NA BUZARU”

1 kg srdela,
4 zrna ¢eSnjaka, 2 Zlice kru$nih mrvica,
4 7lice 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 Ces$njaka.

U nauljenu vatrostalnu posudu ili lim za peénicu sloZiti srdele, pre-
liti pripravljenom mjeSavinom, posuti kru$nim 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 ¢e$njaka, 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 povrée i ljekovito bilje. Jed-
na prastara izreka, urezana klinastim pismom u kamenu, prepric¢ano,
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 krajevima 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 pomaZze.

Crveni luk je odlican diuretik. On vrlo efikasno odstranjuje te-
kuéinu 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 pomaZze regulirati rad crijeva i redovitost stolice.

Crveni luk se preporucuje osobama oboljelima od bronbhitisa,
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
jos§ 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 §to 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-
lic¢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¢é

Premda  znan-
stvenici ne potvrdu-
ju vrijednost crvenog
luka u lijecenju im-
potencije (spolne ne-
modéi), u narodu se
(od davnine) vjeruje
da on ima sposobnost
podizanja oslabljene
spolne modi. 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 jacanje noktiju

Lomljive nokte na rukama i nogama $to ¢esce 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 jacanje kose

Uzmite pola litre rakije komovice (jakosti 40 do 50 posto al-
kohola) i u nju stavite dvije (ociScene) 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¢



NARODNI

ZDRAVSTVENI

LIST

P ELIN (Artemisia absinthium L.)

Pelin cvate od srpnja do rujna. Skupljaju se samo vrhovi
biljke s lis¢em i cvatovima te svjeZzi listovi donjeg dijela stablji-
ke.

Uporaba pelina

Pelin jaca organizam, otvara apetit, poti¢e izlu¢ivanje Zuci
ijetara, pomaze kod gréeva u Zelucu i crijevima, otklanja plino-
ve, djeluje protiv neugodna zadaha iz usta, u obliku obloga lijeci
o€, izvrsno je sredstvo protiv otrovanja otrovnim biljkama.

Oprez, pelin ima popratne pojave

Vece kolicine i duza uporaba pelina mogu imati za poslje-
dicu glavobolju i vrtoglavicu, pa se mora uzimati umjereno, pre-
ma propisanim dozama.

Zbog vrlo jake gorcine, pelin se ne kuha, nego samo popa-
ri. Isto vrijedi i za praSak od osuSenog pelina.

Pelinov sirup

Dva dijela sitno izrezanih listova pelina pomijesati s dva
dijela alkohola i osam dijelova vode (20 % alkohol) te ostaviti
24 sata na toplom mjestu, uz ¢escée
muckanje. Nakon 24 sata procijedi-
ti (profiltrirati). Ostatak pelina jo§
jednom pomijesati s jednim dijelom
alkohola i Cetiri dijela vode. Nakon
24 sata drZanja na toplom mjestu -
procijediti.

Obje tinkture pomijesati i ku-
hati - dodavsi Secer (Cetvrtinu koli-
¢ine tinkture) - sve dok se sirup ne _
ukuha na polovinu.

Uzimati dnevno 25 do 30 kapi
— protiv slabosti, skrofula, reume,
skorbuta i ponovne groznice.

Grafi¢ki radnici i slikari, izlo-
Zeni trovanju olovom i Zivom — tre-
baju — tijekom dana — popiti u gutljajima dvije male Salice (veli-
¢ine jednog decilitra) pelinova Caja, koji se priprema tako da se
jedna ¢ajna Zlic¢ica pelina popari s dva decilitra kipucée vode te
nakon 10 minuta procijedi.

Pelin pomaze kod izmjene tvari u organizmu

Pelin lijeci i od bolesti prouzrokovanih poremeéenom iz-
mjenom tvari, kao Sto su debljina, ulozi, reuma, Secerna bolest
i psihicka depresija.

Ako se pelinu doda jednaka koli¢ina mati¢njaka, djeluje
stimulativno na Zivce i rad mozga. Ako se istim ¢ajem 2 do 3
puta dnevno ispiru odi, jaca vid.

Protiv glista

Za ciséenje od glista — treba piti po pola Salice pelinova ¢aja
— ujutro natasSte i navecer prije spavanja, tijekom 5 — 6 dana.
Protiv bolesti jetara i Zeluca

Protiv bolesti jetara i Zeluca dobro je uzeti prasak od su-
hoga pelinova lis¢a i cvijeta, koliko stane na vrh noza, u malo
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vode, mlijeka ili vina, u juhi, varivu - za objed i veceru. U sla-
bokrvnih osoba to pojacava izluivanje tjelesnih sokova pa tako
obnavlja krv.

Pelinova tinktura

Pelinova tinktura priprema se tako da se 50 grama pelinova
cvijeta moci 24 sata u pola litre vinjaka, a zatim se profiltrira.

Uzima se po 30 do 60 kapi tri puta dnevno, ili jedna Cajna
Zlicica tinkture dva puta dnevno, prije jela.

Pelinova tinktura otklanja bolove i mu¢ninu u Zelucu i pro-
bavnom traktu, pa moZe korisno posluZiti na putovanjima.

Podrigivanje sprjecava 10 do 15 kapi pelinove tinkture uze-
te — dva puta dnevno — u malo tople vode.

Liker od pelina

Popularni vinski pelinkovac priprema se tako da se 15 do
20 grama lista pelina moci 8 dana u jednoj litri kvalitetnog cr-
nog vina, a zatim procijedi.

Dobro ga je popiti po jednu casicu (0,5 dcl) dnevno, pola
sata prije dorucka. Ne preporucuje se Secernim bolesnicima, vo-
zacima i mladim osobama.

Jacanje apetita

Za jacanje apetita uzima se jed-
na ¢ajna zli¢ica mladoga pelinova
lis¢a — narezanog i pomije$anog s
medom, i to nataSte — svaki dan —
tijekom tri tjedna. Protiv astme tre-
ba nataste piti po casicu vina (0,5
dcl) u kojemu je kuhan pelin. Ako
se zgnjecen svjeZi pelinov list prelije
vodom, poklopi i nakon 24 sata oci-
Jedi, tom se vodom treba 3 do 4 puta
dnevno umivati, pa ¢e nestati pjege i
kraste na licu.

Vino od pelina

Vino od pelina, koje jaca i pospjeSuje menstruaciju — pri-
prema se tako da se 30 grama pelinova lis¢a ili cvijeta moci 24
sata u 60 mililitara, zatim doda litri bijeloga vina i ostavi, uz
¢eS¢e muckanje, da stoji 10 dana, a nakon toga procijedi. Pije se
tri puta dnevno po 1 — 2 ¢ajne Zli¢ice — u vodi ili pivu, prije jela,
tijekom dva ili — najviSe — tri tjedna.

Ako vam je uklonjena Zucna vredica

Caj od pelina najbolji je lijek za osobe kojima je operacijom
uklonjena Zu¢na vredica.
Pelinova rakija

Pelinova rakija dobije se tako da se u litru rakije lozovace
(jakosti od oko 45 % alkohola) stavi 20 do 25 grama lista pelina
i ostavi da odstoji — do Zeljene gorcine. Zatim se procijedi i pije
— prije jela — po 0,3 dcl.

Ta rakija mozZe korisno posluZiti i za masiranje kod bolova
i gréeva u Zelucu ili kod bolnog podrigivanja.

Borislav Ostoji¢
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