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LIJEK, LIJECITI,
LIJECNIK

a uvod, malo igre rije¢ima. Osnovno je znacCe-

nje rijeci lijek ,sredstvo za suzbijanje bolesti”,

slijedi postupati - ,lijeCiti” i na kraju osoba koja

postupa (u skladu sa zakonom) ,lijeCnik”. Za-
nimljivo je i drugo, Sire znacenje rijeCi lijek: ,ono Sto
pomaze u neprilici’, ,djeluje u vrlo maloj koli€ini, vrlo je
vrijedno” (nema necega ni za lijek).

U vrlo ranom razdoblju mudrost ljudskog opazanja
povezala je svojstva pojedinih tvari iz prirode i djelo-
vanje na poremecaje zdravlja. O jednostavnosti i ge-
nijalnosti takvin opazanja svjedoCe posliednji ostaci
ljudskih zajednica koje zive u potpunom skladu s priro-
dom koja ih okruzuije.

Pred preko pet tisuca godina, u nama bliskoj civil-
izaciji - starom Egiptu doslo se do spoznaje o liekovi-
tosti i lijeCenju. Jedna je od najvrjednijih ona o kolicini
(dozi), koja glasi da lijek ,,0dviSe razrijeden ne djeluje, u
prevelikoj koli¢ini moze biti otrov”.

Isto toliko stara su i nastojanja ljudskog uma u pro-
nalazenju ligka (kamena mudraca) koji ¢e otkloniti po-
sliedice najcesce namjernog viastitog naopakoga po-
nasanja. Ta nastojanja jos uvijek pobjeduju u natjeca-
nju s jednostavnijim putem koji smo oznacili narodnom
mudroScu: ,bolje sprijeciti nego lijecitil”

Zasto u prirodi jedna ziva bica (bilike) ,proizvode”
tvari koje drugim zivim bicima (Zivotinjama) djeluju kao
liek - jedna je u moru tajni prirode koje otkrivamo tek
kap po kap.

Nekoliko misli 0 uzimanju lijekova radi izbjegavanja
loSih do pogubnih posliedica:

B nije dobro uzimati lijekove na savjet neuke 0sobe;

M nije dobro uzimati lijekove u koli¢ini (dozi) manjoj
ili veCoj od propisane;

B nije dobro ,puniti” ku¢nu apoteku lijekovima koji
imaju kratko vrijeme uporabe;

M nije dobro uzimati lijekove zaobilaznim putem
zbog ,komoditeta” (tableta umijesto injekcije),
pa potom zamijeriti lijecniku da nije bio dovoljino
,Strog”;

B nije dobro uzimati razliCite lijekove istovremeno
bez znanja lijeCnika li ljiekarnika, ¢ak i kad je sva-
ki ponaosob bio preporucen.

sijecan; - veljaca 2012.

Nekoliko pitanja za razmisljanje u viremenu u kojem
Zivimo i za vremena koja nam izgledno predstoje:

e Dalijeistina da je bolest pojava (ako i nije proiz-

vod) na kojoj se najbolje zaraduje?

e Dalijeistina da (moderni) lijekovi trebaju zalijeci-
ti, a ne izlijeciti?

e Dallijeistina da ,dobri stari” moraju dati mjesta
manje dobrim ,novim” lijgkovima?

e Da li je istina da prevencija posustaje u utrci s
ljecenjem (,napad” na oprobana cijeplienja)?

e (..)

Umijesto vjere i nade da su odgovori na prethodna i
njima sli¢na pitanja nijecni, sto svijet postene znanosti
nudi kao ohrabrenje:

e iz dana u dan kemijska, odnosno biokemijska,
odnosno farmakoloSka znanost stvaraju sve
vriednije spojeve koji podrazavaju prirodu ili se
S njom na pametan nacin ,takmice”;

e jz dana u dan znanost se priblizava ,0sobnom”
lijieCenju, lijeCenju primjerenom odredenoj 0so-
bi;

e jz dana u dan usavrSavaju se postupci nepo-
srednog djelovanja na osteceni, bolestan dio
tijela (koliko god bio malen), Stedeci uzaludno
unoSenje prevelikih kolicina i izbjegavajuci suvis-
ne i, naravno, nezeliene popratne pojave;

e nanotehnologijaijos neslucene novotarije s opti-
mizmom kucaju na vrata svijeta u kojem raste i
broj bolesnih i broj bolestil

Trenutak optimizma za godinu koja je na pocetku i
kao poruka onima koji su zeljini promjena: Ne Cekajte
S uvodenjem obrazovnog predmeta o unapriedenju i
ocuvanju zdravlja nasim mladima od prvog do zadnjeg
trenutka obrazovanja, ne kao dodatak ,Skolskoj torbi”,
vec naustrb gradiva koja odgovaraju samo na pitanje:
,kako postati poslusnim podanikom?”, a umjesto iz-
gradnje slobodnog mislenog bical

Znanje jamci povratak na prastare spoznaje: ,Bo-
lest se vrlo Cesto moze sprijeCiti, a kad se pojavi, iz-
lieCenje je u nama ako ga lijek, lijeCenje i lijeCnici isprav-
no potaknu!”

Vladimir Smesny, dr. med.
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LIJEKOVI ZA VANJSKU UPORABU

IZABRATI NAJUCINKOVITIJI
OBLIK LIJEKA

Lijekovi koji se primjenjuju direktno na kozu najéescéi su oblik za
lijeéenje koznih poremecé¢aja. Pripravci za lokalnu uporabu smjese
su aktivnih tvari (lijeka) i neaktivnih tvari (podloge). Podloga

odreduje konzistenciju proizvoda, kao i stupanj prolaska aktivne
tvari kroz kozu. S obzirom na to koja se podloga koristi, isti se
lijek moze nalaziti u obliku masti, kreme, losiona, ulja, otopine,

gela, pjene ili pudera.

visno o koli¢ini lijeka pripravak moze imati ra-
Zlicitu jacinu (koncentraciju). Koji ¢e se lieko-
viti oblik upotrijebiti, tj. hoce li se lijek nanijeti
na kozu u obliku masti, kreme ili losiona, ovisi

o zelienom ucinku, prirodi lijeka i stanju koze.
Ljekovite masti najceSce se primjenjuju kod kro-
ni¢nih koznih bolesti. Sadrze tekucu ili krutu aktivnu tvar

u masnoj podlozi. Tesko se ispiru vodom. Koriste se
za podmazivanje ili viazenje. Lijek u obliku masti lakSe
prodire kroz kozu nego krema, pa je ista koncentracija
liieka jaca, djelotvornija u masti nego u kremi. Otvorene
rane, eroziie i ulkuse masti najmanje iritiraju od svih
drugih oblika lokalnih pripravaka (krema, pasti, gelova,
losiona i otopina).

sijedan; - veljaga 2012.
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Kreme su najcesce koristeni pripravci. To su emul-
zije ulja u vodi. Za razliku od masti, sadrze vodu, lakSe
se ispiru, pa se mogu primjenjivati i na dlakama obras-
lim dijelovima tijela.

Paste su Zzilavie konzistencije, teze se razmazuju
jer sadrze veliku koli¢inu praSkastih supstancija, a po-
godne su za susSenje koze.

Losioni su slicni kremama, ali sadrze vise vode.
Predstavljaju suspenziju ljekovite tvari u vodenoj ili ulj-
no-vodenoj podlozi. Slabije se ,upijaju”, pa tako u kozu
prodire manje liekovite tvari nego iz masti ili kreme |
kada su u istoj koncentraciji. Prednost je da se lakSe
nanose i na dlakama obraslo podrucje koze. Osobito
su pogodni za hladenje ili suSenje upaljene i vlazne koze
kod npr. kontaktnog dermatitisa, atletskog stopala, oje-
dina.

Kupke se spravljaju ako se lijek mora nanijeti na ve-
like povrsine koze, kod blazih koznih problema. Tako se
mogu koristiti lijekovi blagog djelovanja, kod kojih nije
potrebno precizno doziranje jer bolesnik sam mora pri-
praviti kupku otapajuci lijek u odredenoj koliCini vode.

Otopine su tekucine u kojima je otopliena aktivna
tvar. NajceSce se lijekovi otapaju u alkoholu, propilen
glikolu, polietilen glikolu ili vodi. Lako se nanose, ali ug-
lavhom suse kozu, a ne vlaze je. UCinak susenja pozel-
jan je kod koznih poremecaja s vlazenjem.

Puder/prasak je suha tvar koja se koristi za zastitu
osjetljivin pregibnih podrucja, gdje koza tare o kozu
(izmedu noznih prstiju, pazuh, prepone). U puder se
moze dodati ljekovita tvar, npr. sredstvo protiv gljivica.

Gelovi su gusti pripravci u vodenoj ili alkoholnoj
podlozi i ne sadrze masti i ulja. Gelovi ne prolaze kroz
kozu kao pripravci koji sadrze ulja (masti, kreme). Mogu
nadraziti otvorene rane ili oboljelu kozu.

Od lijekova za vanjsku uporabu razlikujemo sredstva
za CiSCenje, zastitna sredstva, sredstva za vlazenje ili
susenje, sredstva protiv svrbeza, protuupalna sredstva,
sredstva s katranom, sredstva protiv infekcija, kerato-
litike.

Sredstva za cCiScenje su sapuni, deterdzenti i
otapala. NajceSce se koriste sapuni. Vecina sapuna
susi kozu, ali neki imaju kremastu bazu koja manje
isusuje. Djecji Sampon je izvrsno sredstvo za Ciscenje.
Blag je i dobar za CisCenje rana, posjekotina i ogre-
botina. Koristan je u bolesnika koji boluju od psorijaze,
ekcema ili drugih poremecaja pracenih ljuskanjem koze
jer odstranjuju mrtve stanice. Kozne promjene koje su
vlazne valja Cistiti samo vodom i blagim sapunom. De-
terdzenti i jaki sapuni nadrazuju kozul!

Sredstvima za CiS¢enje dodaju se razne supstancije
kako bi im se poboljsala svojstva. Nekim se sapunima
npr. dodaju antibakterijska sredstva. Takve sapune ne

sijecanj - veljaca 2012.

treba koristiti za svakodnevno odrzavanje higijene, ili pak
za sprjeCavanje bolesti, jer Ce preCesta uporaba narusiti
normalnu bakterijsku ravnotezu na povrsini koze.

Samponi i losioni protiv peruti Gesto sadrZe spojeve
cinka, selena ili ekstrakt katrana za lijeCenje perutave
koze, ekcema ili psorijaze na vlasistu.

Temeljno otapalo sredstava za Ciscenje je voda.
Otapalo moze biti i na bazi petroleja koji Cisti kozu od
tvari koje se ne mogu oprati sapunom i vodom, npr. ka-
tran. Male koli¢ine alkohola koriste se za CiS¢enje koze
prije vadenja krvi ili davanja injekcija. Otapala poput
acetona, benzina ili razrjedivaca rijetko se koriste za
Cis¢enje koze. Oni otapaju i prirodne masnoce koze,
izazivajuci suSenje i nadrazaj koze. Mogu proci kroz
kozu u organizam i izazvati trovanje.

Zastitna sredstva poput masti i ulja Stite oStecenu
ili nadrazenu kozu i sprieCavaju isuSivanje oponasajuci
funkciju prirodne kozne barijere. Puderi i prasci Stite
dijelove koze koji se nadrazuju trljanjem o kozu ili odjecu
(preponske regije, preklopi koze na trouhu kod pretilih os-

oba itd.). Premazi od sintetskog hidrokoloida sprjeCavaju
nastanak oStecenja koze zbog pritiska (dekubitusi).
Sredstva za suncanje s faktorima reflektiraju, apsorbiraju
ili filtritaju Stetno ultraljubi¢asto zracenje.

Sredstva za vlaZenje nadoknaduju ili pomazu
sacCuvati prirodnu viaznost koze. Hidratacijska sredst-
va najbolje je nanijeti na ovlazenu kozu, odmah nakon
tusiranja ili umivanja. Sadrze glicerin i mineralna ulja, a
dostupna su kao losioni, kreme, pomade i uline kupke.
Jaca hidratacijska sredstva sadrze ureu, mlijeCnu kise-
linu ili glikolnu kiselinu.

Sredstva za susenje nanose se na podrucja koze
gdje se stvara vlaga zbog znojenja (pazuh, prepone, is-
pod dojki, preklopi koze na trbuhu...). Vlazna podrucija
predstavljaju hranjivu podlogu za rast bakterija i gljivica.
Sredstva za suSenje najcesce sadrze talk ili kukuruzni
Skrob. Apsorbiraju vlagu s povrsine koze. Kukuruzni
Skrob preporuca se za malu djecu, jer je manje Stetan
ako dode do slu¢ajnog udisanja sredstva. Otopine sa
solima aluminija sastojak su antiperspiranata (sredstva
protiv znojenja).
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Adstringensi su tekuca sredstva za suzenje, koja
suzavaju krvne zile. NajceSce su koristene otopine alu-
minijevog acetata (Burowljeva otopina). Primijenjena
kao kupka ili premaz, koristi se za lijecenje infektivnog
ekcema, vlaznih koznih promjena i rana zbog pritiska
koze.

Sredstva protiv svrbeza blagog djelovanja su ka-
milica, kamfor, mentol, cinkov oksid, talk, glicerin. U
nekim se pripravcima za lokalnu primjenu nalaze anti-
histaminici, antialergijske tvari koje sprjeCavaju svrbez
zbog alergijske reakcije. Nisu, medutim, bezazleni jer
neki od njih mogu izazvati upravo alergiju.

—— - - =
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Protuupalna sredstva uglavnom sadrze kortiko-
steroide u obliku losiona, krema, masti, ulja i gelova.
Ima vise vrsta kortikosteroida, s razliCitim svojstvima,
koji su sastojci lokalnih pripravaka. Najjace djelovanje
imaju u obliku masti. Koriste se kod osipa te alergijskin
i upalnih promjena koze.

Potreban je oprez kod koristenja lokalnih kortiko-
steroidnih pripravaka. Smanjuju otpornost prema infek-
cijama, usporavaju zaraScivanje rana, mogu potaknuti
razvoj akni i strija. Opasni su zbog moguceg sustavnog
djelovanja pa se stoga njihova uporaba ogranicava samo
na ozbilina stanja i kraci vremenski period, a mogu se
izdati samo na temelju lijeCnickog recepta. Blago protu-
upalno djelovanje imaju kamilica i neven.

Pripravci s katranom (nusprodukt kod proizvod-
nje ugliena) korisni su u lije¢enju koznih poremecaja
pracenih ljuskanjem koze (psorijaza) jer usporavaju
dijeljenje stanica koze. Mogu nadraziti kozu i ne smiju
se Koristiti na ostecenu kozu.

Sredstva protiv infekcija su sredstva protiv virusa,
bakterja, gljivica ili parazita. Kozne se infekcija najbolje
sprieCavaju pranjem obi¢nim sapunom i vodom! U
zdravstvenim se ustanovama koriste i antiseptici. Raz-
vijena kozna infekcija lijeCi se, ovisno o vrsti, mjestu i
jacini infekcije, lokalnim ili sustavnim pripravcima.

Lokalna antiinfektivna sredstva ukljuCuju antibiotike,
antifungike i insekticide. Lokalna primjena antibiotika
rijetko je opravdana. Ponekad moze izazvati alergijske
reakcije ili potaknuti razvoj otpornih bakterija. Klindami-
cin i eritromicin koriste se ponekad u lijeCenju akni.
Gljivicne se infekcije koze Cesto lijece lokalnom prim-
jenom antifungika (atletsko stopalo, gljivicna infekcije
noznih prstiju). Gljivicne infekcije noktiju tesko se lijece
lokalnim pripravcima i iziskuju sustavno lijeCenje. In-
sekticidi se koriste lokalno, za lijeCenje infekcija usima
i svraba.

Lokalni antiseptici, koji se Cesto koriste, otopine su
joda, srebra, spojevi zinka, gencijana violet.

Keratolitici su sredstva koja omeksSavaju zadebljalu
kozu, olakSavaju odbacivanje mrtvih stanica koze. Kao
keratolitici koriste se salicilna kiselina i urea. Koriste se
pri lijeCenju psorijaze, seborojicnog dermatitisa, akni i
bradavica.

Lijekovi za kozu primjenjuju se premazivanjem ili
utrljavanjem, odnosno posipavanjem praska. Lijek se
nanosi Cistim rukama, na Cistu i suhu kozu. Hoce li
se primijeniti krema, mast, gel, prasak ili otopina ovisi
o djelovanju koje se zeli postiCi i vrsti ozljede koze.
Ponekad je potrebno premazani dio koze prekriti
gazom, a Koristi se sterilna gaza. Valja se pridrzavati
upute prilozene uz lijek ili potraziti savjet lijecCnika ili lje-
karnika.

Prof. dr. sc. Vera Viahovi¢-Palcevski

sijecan; - veljaca 2012.
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VODICA ILI PRAVI LIJEK

Koliko se ve¢é puta dogodilo da pacijent
dode okulistu zbog, npr., crvenih ociju!
Veé je koristio fneke” kapi, ali ni jedne
nisu pomogle. U pravilu ne zna koji

su to lijekovi za oci bili. Nije se sjetio
donijeti sa sobom boc¢icu ili kutijicu.

Misli valjda da to ionako ne valja kad
nije pomoglo. Vecdini je ffsve to isto”.

apravo, pitanje je koliko pa-

cijenti uopce drze da su li-

jekovi za o€i doista ozbiljni

lijekovi, sa svim svojim do-
brim, ali i Stetnim svojstvima.

Lijek za o¢i ne smije
Stetiti

| baS u tome je “Stos”. Koliko
¢e pomodi i u kojem vremenu, kad
su o€l u pitanju, manje je vazno.
Ne zato Sto bi naSe oCi bile manje
vazne, nego zato $to se od bolesti
ocCiju ne umire, kao npr. od srca.
Kad lije¢imo oc€i, tada imamo vre-
mena planirati. Mozemo razmisli-
ti i odabrati najefikasniju terapiju,
odrediti naCin na koji Ce je pacijent
sam primjenjivati i zakazati ter-
min za kontrolni pregled do kojeg

sijecan; - veljaca 2012.

oCekujemo odredeno poboljSanje.
Na toj kontroli, ako nismo zado-
volini postignutim, mozemo lijek
promijeniti ili pak nastaviti s istim
jo§ neko vrijeme, dok se tegobe ne
smire. Dakle, svako je lijeCenje prica
za sebe. Moze uspjeti samo ako se
svi pridrzavamo plana.

Potrebna je suradnja
pacijenta

Nerijetko se pacijent ne pridrzava
uputa o nacinu kapanja i mazanja
oCiju. Zaboravi na vrileme, pa pres-
koCi. PokuSava ukapati, ali promasi
oko... Djeca su posebna prica.
Ponekad ih se zadrzi na bolnickom
lijiecenju, ne zato Sto su im oci jako
bolesne, nego zato Sto ih roditelji ne
uspijevaju uhvatiti i nakapati im lijek

u oci. Neki pacijenti ocekuju “Cudo-
tvorno izljeCenje” ve¢ sutradan. Ako
se “Cudo” ne desi, tada mu i najbolji
liek “ne valja”. Ako “ne valja”, ¢emu
ga uopce koristiti? Mozda ¢e proci
samo od sebe? Ako ne prolazi, ili je
joS gore nego prije par dana, “idem
ja novom okulistu”, naravno, bez
prethodnog nalaza, po nove kapi i
masti. A tajim bas “potrefi” one iste,
jer ni po cemu ne moze zakljuciti da
Su upravo te vec trebali koristiti. Pa
se ti sad izlijecil

Oprez s lijekovima po
viastitom izboru

Ako svratite u liekarnu, ponudit
¢e vam sve Sto nije “jaki” lijek i Sto
se smije uzimati bez lije¢nickog re-
cepta. Mozda bez recepta uspijete
dobiti i kapi za blaze upale oc€iju, na
bazi kamilice i drugih biljnih sasto-
jaka. Procitajte upute i pazite na rok
uporabe.

Kapi za liepse, bijele oCi danas
Su jako trazene. Reklamiraju se i
na televiziji... One pomazu kad se
problem veC pojavi. Ne otklanjaju
uzrok, nego kamufliraju posljedicu.
Nemojte me krivo shvatiti - nisu
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to loSe kapi ako se pametno ko-
riste. Slazem se da svi oni kojima
je ponekad neugodno izaci medu
ljude crvenih oc€iju, u takvim iznim-
nim prilikama upotrijebe kapljice
pomocu kojih ¢e im oCi izgledati
liepSe. Medutim, ljudi k’o ljudi, ni-
kad im nije dosta... Postanu nam
navika koja na duze staze Steti oku.
U kapima se nalazi sastojak koji
suzava krvne zile. Tada je oko dois-
ta manje crveno, ali, u isto vrijeme,
stisnute krvne zile dopremaju oku
manje hrane. Oko stalno gladuje i
nakon duze primjene poCne patiti.
Rijesili nismo nistal

Blazene “umjetne suze”

Puno je pametnije djelovati prije
- dakle otkloniti moguci uzrok. Na
prve znake nelagode, crvenila ili
zuljanja, dobro bi bilo nakapati u oCi
‘umjetne suze”. Ima ih pod raznim
imenima. Sve su prozirne, da ne
zamagle vid, i sluzave, da podmazu
oko. Zadatak im je da preko oka
naprave zastitni sloj koji nece brzo
ishlapiti, da smanje trenje kapka pri
spustanju i dizanju, da zapune sitne
neravnine povrsSine oka koje zuljaju.
Ukratko, oCi tada nemaju razloga
za crvenilo. Mozemo ih ukapavati
koliko god puta osjetimo iritaciju
oka, jer po svom kemijskom sas-
tavu nisu Stetne. Bas ono Sto nam
trebal

Glaukom - posebna
opasnost

Oni koji za bolest joS niti ne
znaju, a koriste “neke” kapi na svoju
ruku, dovode svoje oCi u opasnost
od povidenja o¢noga tlaka. U “ne-
kim” kapima moze Dbiti kortizona.
On ce povisiti ocni tlak, narocito
ako ga ukapavamo duze od tjedan
dana. Sastojak “nekih” kapi moze
Siriti zjenicu. ProSirena zjenica isto
dovodi do porasta oc¢noga tlaka.
Kod osoba predisponiranih za glau-
kom sve to moze dovesti do oz-
bilinih komplikacija. Zato NE “na
svoju ruku”, nego okulistu koji ¢e

tijekom pregleda izmijeriti ocni tlak
i odlucCiti koje se kapi smiju koristiti
bez straha.

Oni koji znaju za svoj glaukom i
veC koriste kapi za snizavanje oc-
noga tlaka, obiCno su oprezniji.
Ipak, upozorenje - novopeceni glau-
komski pacijenti ponekad misle
da je glaukom kao konjunktivitis.
PotroSe jednu bocicu kapi i “to je
to”. GreSka - glaukom je dozivotno
oboljenje, koje se dozivotno treba li-
jeciti i kontroliratil Glaukomski paci-
jenti moraju voditi raCuna o tome
da ne prekidaju ukapavanje. Kad
idu na put, u bolnicu, bilo gdje, tre-
bali bi uvijek sve ponijeti sa sobom
i nastaviti sami, ili uz neciju pomoc,
redovito ukapavati kao i kod kuce.

AKO ZENE PAMTE KAKO
IM SE ZOVE PARFEM KOJI
KORISTE, AKO MUSKARCI
PAMTE KOJE SU ULJE ULILIU
MOTOR AUTA, ONDA BISMO
TREBALI ZAPAMTITI | STO
LIJEVAMO U NASE OCI...

Oni koji nose leée

Oni nisu bolesni, ali svejedno tre-
baju paziti kako njeguju svoje ocCi.
LeCa je strano tijelo, poklopac na
oku pod koji se zavuce svasta. Zato
treba dezinficiratilece u predvidenim
vremenskim intervalima. Danas jo$
ima onih koji leCe koriste godinama,
a nikad nisu zapamtili kojom ih
tekucinom redovito  dezinficiraju.
Ako ih put odnese na par dana od
kuce s lecama na oCima, a bez ob-
veznog pribora za odrzavanje leca,
da barem znaju Sto Ce usput u lje-
karni kupiti.

Cemu sluze oéne masti

Sve Sto je do sada reCeno o
ocnim kapima, vazi i za masti kojima
lijieCimo ocCi. Mast se duze zadrzava
na povrsini oka i na kozi kapaka.
Koristimo je kad zelimo jaci ucCinak
lieka i kad znamo da ¢emo bole-

KAPI ZA OCl

sno oko joS pokriti zavojem. Tada
ionako tim okom ne gledamo, pa
mu zamasceni vid ne smeta. Mast
mozemo stavljati i po nodci, dok
spavamo. Bistar vid nam ne treba,
a ne moramo ni ustajati radi uCesta-
log ukapavanja, jer se mast na oku
zadrzi do jutra.

Bas to nam koji put nairitira oko.
Kapljice brzo prodru u dubinu oka i
ne djeluju vise na povrsini, za raz-
liku od masti koja ponekad, nakon
duzeg KoriStenja, bas tu povrsinu
zna nagristi, pogotovo kad u njoj
ima kortizona. Tad obi¢no pacijent
kaze kako mu je u pocetku lijeCenja
bilo bolje, a zatim su mu se o¢i opet
zacrvenjele. Koji lijek je stavljao -
najceSce ne zna, i u opasnosti je
da mu se opet propise lijek slicnog
sastava.

Korisno je upamtiti:

L kapi koje sadrzavaju kortizon,
nakon tjedan dana pocinju
Stetiti,

[ antibiotske kapi treba ukapa-
vati po uputi okulista, jer u pro-
tivnom ne lijeCe, nego izazivaju
otpornost bakterija - nece nam
koristiti kad ih opet budemo tre-
bali,

L) kapi koje nemaju konzervansa
ne iritiraju, ali se moraju baciti
nakon propisanog roka,

L kapi na bazi sulfonamida pod
utjecajem suncevih zraka mogu
izazvati tamne mrlje na kozi -
dok ih se kapa, ne smijete se
izlagati suncu,

U ne prekidati samoinicijativno te-
rapiju za glaukom - savjetovati
se s okulistom,

Ll kapi koje su nam jednom sme-
tale treba upamtiti kako vam
drugi okulist ne bi opet propisao
iste,

Ll sacCuvati nalaz, bocice, tubice ili
kutijice, jer...

Mr. sc. Inge Boskovié
Dragiéevié, dr. med.

sijecan; - veljaca 2012.
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KAD MARAMICE NE POMAZU

Bolesti diSnih putova najéeScée su ujesen i zimi. Tada ljudi uglavhom borave u

zatvorenim, grijanim prostorima. Kod prekomjernog grijanja suhi zrak posusi
sluznicu disnih putova.

0S je pocetni dio disnog sustava, a nosna Supljina ima
vrlo vaznu funkciju u organizmu. Sluznica nosa ima
ulogu u CiScenju, zagrijavanju i viazenju udahnutog
zraka. Udahnute Cestice taloze se na sluzi te bivaju
odstranjene ispuhivanjem ili gutanjem. Na taj se nacin udahnuti
zrak filtrira, a dobro prokrvijena sluznica dodatno ga zagrijava |
vlazi. Tako pripremljen zrak dolazi u donji dio diSnog sustava.

Jednu, pa drugu

Razna patoloska stanja (virusne i bakterijske upale, alergie,
hormonski poremecajij mogu dovesti do poremecaja funkcije
sluznice nosa u smislu pojacanog ili smanjenog lucenja sluzi te
oticanja sluznice.

Prva je i najvaznija ,zadaca” u slucaju pojacane nosne sekre-
cije - redovito i praviino ispuhivanje nosa. Time se moze izbjeci
Sirenje infekcije i pojava komplikacija.

Tehnika pravilnog puhanja nosa treba se nauciti ve¢ od malih
nogu, jer nepravilno ispuhivanje nosa moze uzrokovati ozbiljnije
zdravstvene tegobe.

Kod ispravnog ispuhivanja nosa glavu treba blago nagnuti
naprijed te prvo zaCepiti jednu, a ispuhati drugu nosnicu te potom
postupak ponoviti i s drugom nosnicom. Dvije se nosnice, naime,
trebaju ispuhati naizmjence jer, ako istodobno za¢epimo obje, pri-
tisak zraka u nosnoj Supljiini moze potisnuti nosni sekret prema
sinusima i Eustahijevoj tubi, Sto moze rezultirati raznim kom-
plikacijama, npr. upalom sinusa i srednjeg uha. Malo ljudi poznaje
to€an pojam higilene nosa, $to znaci Ciscenje, odnosno ispiranje
nosnih Supljina. Osim $to tretman sa solnom otopinom navlazuje
i smiruje isuSenu, izmucenu nosnu sluznicu, ispiranjem mozemo
razblaziti sekret u nosu, olakSavajuéi time njegovo praznjenje.
Isto tako, mozemo ukloniti i sasuSeni sekret, prasinu i ostale aler-
gene. Solne otopine imaju blagotvoran ucinak na sluznicu nosa,
odrzavaju njezinu prirodnu viaznost, povecavaju obrambenu Spo-
sobnost sluznice te olak3avaju uklanjanje necistoca.

Kapi i sprejevi

Dekongestivne kapi i sprejevi za nos ublazavaju najuCestalij
simptom - oteklinu nosne sluznice. U sluCaju hunjavice, upale ili
alergije, kapilare u sluznici prosiruju se, sluznica natice, a disanje
na nos i odstranjivanje sekreta biva otezano. Dekongestivne
kapi smiruju sluznicu, dieluju na smanjenje nosne sekrecije i
tako ublazavaju tegobe i olakSavaju disanje na nos. Neobicno je
vazno koristiti ih na ispravan nacin jer, ako se koriste u stojecem
ili siedecem polozaju tijela, zavrSe u griu s gorkim okusom, a ne
u podrucju nosnih Suplina gdje bi trebale djelovati.

Kapi se pravino kapaju u lezecem polozaju, s glavom
zabacenom ispod razine ramena. Prilikom kapanja u desnu
nosnicu glava se okrece u desnu stranu i taj se polozaj zadrzava

sijecanj - veljaca 2012.

nekoliko minuta. Potom se glava okrece u lijevu stranu i kapaju
kapi u lijgvu nosnicu. Potrebno je ostati u leze¢em poloZaju
nekoliko minuta kako bi lijgk mogao djelovati na pravom mjestu
(sluznica nosa i sinusi). Isto tako, bitno je pravino ocistiti nos
prije kapanja. Takva primjena kapi otezana je kod male djece,
stoga se sve ¢esce koriste lijgkovi u obliku sprejeva, jer je njihova
primjena lakSa, a doziranje tocnije.

Korisni savjeti:

- prije i poslije kapanja kapi potrebno je oprati ruke,

- neki ljudi smatraju da je lakSe da im netko drugi stavi
kapi u nos,

- za dijete moze biti lakSe ako ga stavite u lezeci poloZaj
preko krila, s glavom koja visi prema dolje,

- nemojte dijeliti kapi za nos s drugim ljudima,

- dekongestivne kapi za nos ne smiju se koristiti dulje
od tjedan dana jer mogu uzrokovati osteéenje funkcije
nosne sluznice,

- nikad ne koristite kapi za nos nakon isteka roka valjanos-
ti, kao ni one koje bi mogle biti zagadene prljavstinom i
bakterijama,

- na bocicu napisite datum kada ste otvorili kapi za nos
tako da znate kada ih treba baciti,

- Cuvajte kapi za nos na hladnom i suhom mijestu.

Kapi razvijaju ovisnost

Moguce nuspojave kod preduge i nekontrolirane primjene
nosnih dekongestiva jesu: lupanje srca, nesanica, aritmije, nad-
razaj sluznice, peckanje, kihanje, suhoca sluznice nosa pa i
povisenje tlaka, jer ipak odredena koli¢ina lijgka dode u probavni
sustav i resorbira se. Najveci je problem u neadekvatnoj primjeni
tih lijekova mogucnost ovisnosti sluznice nosa o kapima. Lokalni
dekongestivi svojim djelovanjem na stezanje krvnih Zilica dovode
do smanjivanja otoka sluznice i lakSeg disanja, no nakon pres-
tanka djelovanja lijgka dolazi do Sirenja krvnih Zilica u nosnoj
sluznici zbog Cega se ponovno dogada pogorsanje stanja - otok
sluznice, otezano disanje. Tada se ponovno poseze za kapima
i tako ulazi u Carobni krug iz kojeg je tesko izi¢i bez pomaci li-
jecnika. Odvikavanje moze potrajati tiednima i u toj fazi smanjuje
se doza kapi za nos koji sadrze dekongestive u korist onih koiji
sadrze fizioloSku otopinu. Nagli prekid koristenja kapi kod ljudi
koji imaju takav problem (a nije ih malo!) nije moguc.

Bitno je napomenuti: kapi za nos nisu bezazlene ako se ne
upotrebliavaju prema uputi liecnika, iako su dostupne i bez li-
jeCnickog recepta.

Pitajte za savjet, ma koliko vam se Cinilo da se radi o banal-

nom lijeku! .
Sanda Baricevic, bacc. med. tech.
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VISE "DD

'LIJEPDG

OSMJEHA

U usnoj Supljini nalazi se mnogo razlicitih
tkiva koja, svako na svoj na¢éin, mogu
oboljeti, a usna Supljina je donekle i
odraz op¢éeg zdravlja. Problemi u usnoj
Supljini mogu pogorsati ve¢ postojece
opcé¢e bolesti. Z2ato je nuzno odrzavati
besprijekorno stanje zdravlja usne
Supljine te, naravno, lijeciti i patoloska

stanja koja se u njoj

reparati koji se koriste u usnoj
Supljini uglavnom su lokalnoga
karaktera, odnosno, najceSce
Su namijenjeni za lokalnu upo-
trebu u usnoj Supljini, a ne za gutanje
dielovanje na cijeli organizam. Naravno
da postoje i lijgkovi koje pacijent mora
uzeti “per 0s” da bi sanirao neki problem
u usnoj Supljini, ali to se dogada riede.
Kod takvih lijgkova najcedce se radi o
antibioticima i analgeticima.

S obzirom na cilj koji Zelimo postici,
preparati koji se koriste u usnoj Supljini
mogu se podijeliti u dvije vece skupine:
U preparate koji se koriste za prevenciju
nastanka oboljenja i one koji se koriste
u terapiji neke bolesti.

Prevencija nastanka
oboljenja

Zubne paste

Osnovno sredstvo za uklanjanje
dentobakterijskog plaka (mekih nasl-
aga na zubima) jest zubna Cetkica.
Njome uklanjamo plak, ali i bakterie
koje Zive u njemu i iz SeCera stvaraju
kiseline koje tijekom vremena razaraju
zubnu caklinu.

Zubna pasta je pomoc¢no sredstvo
za odrzavanije oralne higijene. Ona ima

mogu pojaviti.

kozmetsko-higijenski ucinak (otklanja
zadah iz usta), ali i pomaze u preven-
ciji karijesa. Pored brojnih vrsta zub-
nih pasti danas dostupnih u prodaji,
koje imaju samo onaj prije spomenuti
kozmetsko-higijenski ucinak, postoje i
paste sa specijainom namjenom: medi-
cinske i profilaktiCke paste.

U medicinske paste sa specijainom
namjenom najcesce spadaju paste sa
fluoridima te klorheksidinom (CHX) i
triklosanom koji imaju antibakterijsko i
antigljivicno djelovanie.

Velik broj pasti koje se danas nalaze
u prodaji sadrze fluor u koncentraciji
od 1000 do 1500 ppm (mg F/kg). One
namijenjene djeci predskolskog uzrasta
sadrze manje od 1000 ppm. Fluor se
dodaje kako bi povecao otpornost cak-
line zuba na djelovanje bakterijskin pro-
dukata koji uzrokuiju karijes, a to su kise-
line. To pojacavanje otpornosti jedan je
pristup sprieCavanju karijesa, dok posto-
ji i drugi koji se temelji na uniSavanju
bakterija koje uzrokuju karijes, Sto se
takoder moze provesti upotrebom po-
sebnih pasti. Radi se o pastama koje
sadrze klorheksidin i triklosan (no treba
voditi ratuna o tome da triklosan moze
izazvati i otpornost bakterija).

LIJEKOVI ZA USNU SUPLJINU

ProfilaktiCke paste sadrze vedi posto-
tak abrazivnih tvari u odnosu na obicne
paste. Te su paste namijenjene iskljucivo
za strojno uklanjanje mekih naslaga sa
zuba u ordinaciji dentalne medicine. Pro-
fesionalno Cetkanje zuba osigurava i vi-
soku poliranost tvrdih zubnih tkiva, Sto
otezava prianjanje bakterija i nakupljanje
plaka. Njihova primjena, zbog jake abra-
zivnosti, dovodi do skidanja povrsinskog
sloja cakline pa im se zbog toga dodaju
fluoridi u visokim koncentracijama (pre-
ko 10.000 ppm). Postoje i profilakticke
paste bez fluora koje se koriste za
CiS¢enje zuba prile peCacenja fisura na
griznoj povrsini bocnih zuba.

Preparati za remineralizaciju
cakline i preparati za
kemijsku kontrolu plaka

U svakodnevnoj brizi za zdravije
usne Supljiine, gotovo neizostavan dio
pribora za higijenu usne Supljine, uz
Cetkicu za zube, zubnu pastu i zubni
konac, jesu i vodice za ispiranje usta.
Postoje dvije osnovne vrste vodica za
ispiranje: kozmeticke (kojima su jedine
zadace smanjivanje naslaga na zubima
i osvjezavanje daha) i terapeutske (s
antimikrobnim  djelovanjem, odnosno
za tzv. kemijsku kontrolu plaka).

Vodice za usta prvenstveno uklanja-
ju neugodan zadah iz usta (halitoza).
Neugodan zadah u ustima moze hbiti
posliedica loSe oralne higijene, naslaga
na zubima i ostataka hrane na hrapa-
vOj povrSini sluznice jezika. Trulienjem,
odnosno bakterijskom razgradnjom tih
ostataka, nastaju sumporni spojevi (me-
tilmerkaptani i sumporovodici) neugod-
nog mirisa. Neugodan zadah moze biti i
posliedica bolesti u usnoj Supljini poput
gingivitisa, parodontitisa, fistula i ulce-
racija. | sustavne bolesti, poput bolesti
disnog ili probavnog sustava, infekcije
sinusa, faringitisa ili tonzilitisa, neke bu-
brezne bolesti i Secerna bolest takoder
mogu uzrokovati neugodan zadah. Ako
je sustavna bolest uzrok halitozi, treba
ju lijeCiti. Za vriieme lijeCenja osnovne
bolesti takoder se primjenjuju vodice za
ispiranje usta, koje svojim ucinkom krat-
kotrajno uklanjaju neugodan zadah.

Neke kozmetiCke vodice sadrzavaju
kationske deterdzente (cetilpiridinklorid,
benzalkonijklorid, timol i sangvinarin)

sijecan; - veljaca 2012.
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koji pridonose ucincima Cis¢enja i 0s-
jeCaja svjezine u ustima. Druge, naime,
imaju tzv. oksidacijski antiseptik (stvara
kisikovu pjenu na primijenjenoj povrsini
i tako uklanja naslage na zubima i
sluznici) poput vodikovog peroksida ili
natrijevog perborata.

Pod kemijskom kontrolom plaka
podrazumijeva se djelovanje antimik-
robnih preparata koji kemijskim putem
ucinkovito kontroliraju razinu bakteri-
jske flore u usnoj Supljini. Najucinkovitije
antimikrobno sredstvo je klorheksidin
(CHX). Ima Sirok antibakterijski spektar,
a dieluje bakteriostatski ili baktericidno,
ovisno o koncentraciji. To podrazumije-
va ispiranje usta otopinom klorheksidi-
na u koncentraciji CHX od 0,06-0,2%.

Vodice s CHX preporucuju se u
slucajevima teskog odrzavanja oralne
higijene i velike opasnosti od dentalne
infekcije. U sluCajevima kada se Zeli
sprijeciti bakterijiemija tijekom dental-
nog zahvata, preporucuje se ispiranje
klorheksidinom i prije zahvata.

Kod uporabe CHX mogu se javiti
blage nuspojave, kao Sto su obojenje
jezika i zuba i promjena okusa, ali su
prolaznog karaktera i kod razumne
primjene izostaju.

U dieCjoj dobi postoji opasnost od
gutanja tekucine jer je muckanje radnja
koja je podosta zahtjevna. Stoga su,
mozda, primjereniji naCini Cetkanje u or-
dinaciji il kod kuce 1%-tnim gelom (Cor-
sodyl, Chlorhexamed) ili premazivanje
lakovima koji sadrze klorheksidin (Cer-
vitec, Chlorzoin).

U vodice mogu biti dodani i drugi
spojevi, kao npr. natrijev fluorid u kon-
centraciji 0,02-0,05%, koji djeluje anti-
bakterijski i pomaze u smanjenju karije-
sa, ili sredstva za smanjenje nastanka
zubnog kamenca (pirofosfati). Moze
se nadi i etini alkohol koji moze iritirati
sluznicu i izazvati toksiCna oStecenja
pa se njegova primjena ne preporuca
u diece.

Dugotrajna uporaba takvih pre-
parata takoder moze uzrokovati pro-
mijenu boje zuba, ispuna, protetskin
nadomjestaka, ali i sluznice, osobito
jezika. Zbog prekomjernog ispiranja
usta papile jezika se povecavaju, a
povrSina jezika poprima smedecrnu
do crnu boju. Nastaje crni “dlakavi”
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jezik. Uz to, moze se pojaviti i pecenje
sluznice i gubitak okusa.

Terapija oboljenja

Postoje razliCita stanja u usnoj
Supliini koja zahtijevaju lijecenje, no
vazno je napomenuti da se za lokalno
nanoSenje na sluznicu usne Supljine
koristi relativno malo lijekova. Razlog
je tome velika sposobnost sluznice da
upija razliCite tvari koje se nanose na
nju. Stoga se oprezno bira koji Ce se
preparati nanositi na sluznicu, a koji ne
i ne prepusta se pacijentu da ih sam
odreduije i koristi, ve¢ se to radi strogo
dozirano i pod kontrolom lije¢nika.

U daliem tekstu navode se neke od
najcescih situacija u kojima se ordinira
neki lijek za nanoSenje na sluznicu usne
Supljine.

A
20

Nicanje zuba i teskoce
nicanja

Svake godine odreden broj djece
javlia se svom pedijatru ili stize u bol-
nicu u ozbilinom stanju zbog dugotraj-
ne povidene tjelesne temperature koja
se ne lijeCi primjereno. Razlog obicno
bude taj Sto roditelji, pripisujuci simp-
tome stvarne bolesti rastu zubi, nisu
ljeCniku oftisli navrijeme.

Ne treba olako pretpostaviti da je
uzrok razdrazljivosti dvomjesecnog dje-
teta rast zubi jer prvi zubi kod vecine
dojencadi izbijaju negdje u dobi oko
Sestog mjeseca. Kada je zub vec pred
izbijanjem, malo je vjerojatno da Ce iza-
zvati vidljivih promjena osim lake upale
zubnoga mesa, nesto obilnijeg lucenja

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

sline i nagladene potrebe za grizenjem.
Ako je u to vrijeme tjelesna temperatu-
ra tek blago povisena, ili dijete ima blazi
oblik proljeva, treba naglasiti da uzrok
tih problema nije rast zubi jer je rast
zubi fizioloSka pojava koja, kao takva,
ne uzrokuje povisenu tjelesnu temper-
aturu, proliev, osip ili slicne simptome.

Djeca u dobi kada im ni¢u mlijecni
zubi, ato jeizmedu 6 mjesecii 3 godine,
vrlo intenzivno istrazuju svoju okolinu
stavljajuci u usta prste i razne predmete,
unoseci na taj nacin razne mikroorga-
nizme u organizam te vrlo lako moze
izbiti neka infekcija. Dakle, temperatura
ili proliev koji su se pojavili tijgkom iz-
bijanja zubi mogu biti posliedica neke
tako steCene infekcije. Zubi najceSce
izlaze veoma lako. No, ponekad mogu
izazvati dosta poteskoca djetetu u ob-
liku nekin neugodnih senzacija na koje
dijete reagira razdrazljivoscu, smanje-
nim apetitom i pojacanim lucenjem
sline. U svrhu umanijivanja tih simtoma
preporucaju se razliCiti oblici masaze
desni, a ako to ne pomaze, preporucaju
se sredstva koja se hanose na sluznicu
usne Supljine. Ta su sredstva najcesce
na bazi anestetika i u obliku gelova ili
otopina. Nanose se viSe puta dnevno
na sluznicu i tako je drze anesteziranom
dok simptomi nicanja ne produ, Sto
obi¢no traje dan ili dva.

Afte

Afte su ranice u ustima koje imaju
sklonost ucCestalom i opetovanom po-
javijivanju. UCestalije se pojavijuju u die-
ce, djevojaka i mladih zena nego u stari-
jih osoba. Mogu se pojaviti u tri kliniCka
oblika: kao male afte, velike afte i afte
nalik herpesu, tzv. herpetiformne afte.

Afte se pojavijuju i do nekoliko puta
godiSnje. Premda im pravi uzrok nije
poznat, u njihovom nastanku navode
se brojni ¢imbenici. Medu najceScima
navode se stres, naruseno imunolosko
stanje osobe, slabokrvnost, bolesti ze-
luca i crijeva i neki lijgkovi.

Podrucje na kojem izbija afta najpri-
je je crvenkasto i bolno, a ubrzo se
pojavi okrugla ranica pravinih rubova,
sa zuckastosivim pokrovom. Najcesce
se pojavijuju na pomicnim dijelovima
sluznice usne Supljiine, na jeziku, ob-
raznoj sluznici ili sluznici usana, a nikad
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na tvrdom nepcu i na desnima (gingivi).
Dan ili dva prije izbijanja afti na sluznici
se moze pojaviti osjecaj peckanja.
Manje su od jednog centimetra i traju
u prosjeku 7-14 dana.

Afte se uglavnom lijee simptom-
atski, lokalnom primjenom antiseptika,
anestetika i antiupalnih lijekova, a u
slu¢aju postojanja sustavne bolesti,
npr. anemije ili bolesti Zeluca, i sus-
tavnom terapijom.

Virus Herpes simplex

Infekcija sluznice usne Supljine uzro-
kovana virusom Herpes simplex (HSV)
Cesto se pojavijuie u diece i odraslih
starijih osoba naruSenog zdravija i os-
lablienog imuniteta. Virus se prenosi
0sobnim kontaktom i slinom.

Nakon prvog kontakta s virusom,
u usnoj se Supljini pojavijuju sitni mje-
hurici na sluznici zubnog mesa i tvrdog
nepca, koji brzo pucaju i ostaju bolne
ranice. Zubno meso je upalieno, otece-
no, crveno i bolno. Prisutni su i opci
simptomi: povisena tjelesna tempera-
tura, groznica i malaksalost. Taj oblik
infekcile naziva se primarni herpeticni
gingivostomatitis.  Nakon  izljeCenja,
HSV ostaje trajno prisutan u zivéanim
ganglijima. Ponovna aktivacija virusa i
infekcija moze se dogoditi u razdoblju
pada otpornosti organizma, u stanju
neke bolesti ili stresa. Ocituje se izbi-
janjem sitnih mjehurica bistrog sadrzaja
na granici sluznice usana i koze ili na
tvrdom nepcu, pri ¢emu je zahvacena
samo jedna strana. Mjehuri¢i ubrzo pu-
caju i pretvaraju se u ranice.

U lijeCenju pomazu antiseptici u
kombinaciji s anesteticima, kako bi se
sprijecila sekundarna infekcija i bol. U
pocetnoj fazi bolesti pomaze biostimu-
lativna terapija laserom. Po preporuci li-
jeCnika ordiniraju se protuvirusni lijgkovi.

Kserostomija

Kserostomija je pojam koji oznaCa-
va suhocu usta. Ne predstavia za-
sebnu bolest, ve¢ neugodan simptom
suhoce, koji je posliedica smanjenog
luCenja sline. Brojni su razlozi zasto
dolazi do smanjenog lucenja sline. Oni
obuhvacaju bolesti Zlijezda slinovnica,
sustavne  metabolicke, imunoloske
i Zlocudne bolesti, ligkove, lijeCenje

zraCenjem, neuroloSke poremecaje.
Danas je poznato preko 400 razlicitin
liekova koji mogu uzrokovati suhocu
usta. Medu njima najceSci su lijgkovi
protiv povisenog krvnog tlaka, protiv
depresije i razli¢itin psihickin stanja, li-
jekovi koji poticu mokrenje, lijgkovi koji
koCe rad odredenog dijela Zivcanog
sustava (odgovornog i za funkciju Zli-
jezda slinovnica) i drugi. Kserostomija
se ocituje u ustima na nacin da sluznica
usne Supljine postaje suha, raspucana
i crvena, bolesnici se Zale na osjeca;
peckanja i zarenja sluznice usta (osobi-
to jezika). Govor i zvakanje otezani su.
Suha sluznica podlozna je ozliedama,
a zbog nedostatka zastitnih i antimi-

krobnih ¢imbenika sline, na sluznici
usta razvijgju se bakterijska i gljivicna
infekcija. Povecana je sklonost nas-
tanku karijesa. Dijagnoza kserostomije
postavlja se sijalometrijom, odnosno
mjerenjem  koliCine luCenja sline u
odredenom vremenu.

LijeCenje ovisi 0 uzroku. Ponekad
je dovolino samo potaknuti Zlijezde na
luCenje sline zvakanjem Cvrste hrane,
gume za zvakanje i kiselkastim bom-
bonima (bez Secera) i napitcima. Li-
jekovi za sustavnu primjenu, koji ¢e po-
taknuti lucenje Zlijezda, dostupni su, ali
imaju i niz kontraindikacija pa se prim-
jenjuju s oprezom. U slucaju da Zlijezde
nije moguce potaknuti na luc¢enje sline
opisanim sredstvima, primjenjuju  se
preparati umjetne sline. U noviie se vri-
jeme razvijaju i istrazuju paste s triklos-
anom, fluorom i mineralnim solima, koje
zasada pokazuju dosta dobre ucinke u
umanjivanju simptoma kserostomije.

Radi spriecavanja razvoja gljivicne
infekcije i karijesa, stomatolozi prop-
isuju antimikotike (lijekove protiv gljiva),
odnosno fluoridne gelove za zastitu
zubi od Karijesa.

LIJEKOVI ZA USNU SUPLJINU

Oralna kandidijaza

Oralna kandidijaza infekcija je sluz-
nice usne Supljiine izazvana glivom iz
roda Candida. NajceS¢i je uzrocnik
Candida albicans. Ona normalno Zivi
u usnoj Supljini (izolirana je u oko 50%
zdrave populaciie te u oko 90% nosi-
telja zubnih proteza). Jedan od glavnih
lokalnin uzroka za razvoj kandidijaze
jesu neodgovarajuce zubne proteze.
Mikrotraume na sluznici, koje uzrokuje
proteza, omogucuju invaziju mikroor-
ganizama u sluznicu. Takoder, proteza
stvara mehaniCku zapreku koja onemo-
gucuje mehanicko Ciscenje sluznice
jezikom, kao i ispiranje slinom. Osim
toga, materijal proteze je porozan, $to
omogucuje naseljavanje kandide na
protezu.

Za razvoj kandidijaze mora posto-
jati uzroCnik koji naruSava obranu or-
ganizma i omogucuje prekomjerno
razvijanje gljivicnih kolonija, Sto rezul-
tira infekcijom.

LijeCenje se provodi lokalnom
primjenom antimikotika. Prije terapije
potrebno je uciniti mikoloski obrisak
sluznice da bi se mogla propisati is-
pravna doza protugljivicne terapije.

Zaklju¢no, mozemo recCi da se u
svrhu terapie bolesti sluznice usne
Supljiine, kao lijekovi koji se direktno
nanose na sluznicu, rutinski koriste ug-
lavhom dezinficijensi. Oni na oboljelom
podrucju sprieCavaju nastanak infek-
cije ili ju smanjuju ako je vec¢ prisutna.
No, i njih mora propisati lijecnik i nije ih
uputno uzimati samoinicijativno.

Propolis

Pacienti Cesto znaju samoainici-
jativno uzimati propolis za terapiju
razlicitih stanja u usnoj Supljini i naj-
¢eSce to rade nekritiCki i bez kon-
zultaciie s liigcnikom. lako on ima
svoje pozitivne ucinke, to ne vrijedi
za sva stanja u usnoj Supljini. Paci-
jenti ga znaju koristiti i za situacije za
koje nije indiciran, $to moze dovesti
do nezelienih reakcija, a najcesce
su to alergijske reakcije.

Doc. dr. sc. Danko Bakarcic,
dr. dent. med.
spec. pedodont
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LIJEKOVI KOJE UDISEMO

poraba inhalatora ima niz

prednosti u odnosu na

klasicno primijenjen lijek

(npr. sirup ili sprej) jer li-
jek ,ciliano” djeluje na respiratornu
sluznicu, rabi se manja doza lijeka
i praktiCki nema nezeljenin nuspo-
java. MijeSanjem lijeka s fizioloSkom
otopinom u inhalatoru vlazi se
sluznica respiratornog sustava, to
olakSava iskaSljavanje zbog po-
sliedi¢nog smanjivanja viskoznosti
sluzi.

Tehnika se ucéi

Danas postoje razne vrste inhala-
tora: za kuc¢nu uporabu i uporabu u
zdravstvenim ustanovama, razliCitih
veliina i kapaciteta, s odvojenim
maskama za djecuiodrasle, aprema
nacinu rada mogu biti kompresorski
i ultrazvucni. U svakom slucaju, niji-
hovi su glavni dijelovi spremnik za li-
jek, nastavak za usta ili maska za lice
i cijev koja ih medusobno povezuie.
Vecinom se u spremnik prvo stav-
lja fizioloSka otopina (ona razrjeduje
liek), a zatim se ukapa lijek u dozi
koju propisuje lijeCnik. Ponekad se
koristi veC priredena otopina lijeka i
fizioloSke otopine. Zatim se prikljuci
maska za lice (ili nastavak za usta)
te ukljuci inhalator. Praviino je udi-
sati kroz usta, a prije svakog izdaha
zadrzati dah par sekundi. Kod male
djece dovoljno je da mirno i polako
disu. Inhalator se koristi dok lijek iz
spremnika ne nestane (priblizno 10-
15 minuta).

Odrzavanje inhalatora jedno-
stavno je: nakon svake uporabe
potrebno je isprati ga u mlakoj
vodi i obrisati spremnik jednokrat-
nim ubrusom, a isto tako i cijev te
nastavak za usta, odnosno masku,
ili ih ostaviti da se osuSe na zraku.
Povremeno je dobro u spremnik
naliti destiliranu vodu, spojiti sve
dijelove i ukljuciti inhalator par minu-
ta, kako bi se procistili svi dijelovi
koji dovode lijek do usta. Poneki
proizvodaci inhalatora preporucuju i
posebna dezinfekcijska sredstva za
Cis¢enje inhalatora.

sijecan; - veljaca 2012.
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Inhalator je uredaj kojim se lijek
rasprsuje u obliku sitnih ¢cestica poput
pare, odnosno magle. Inhalatori se
koriste kako bi lijek uSao sSsto dublje u

disni sustav.

Inhalatori se koriste u lijecenju
bronhiolitisa, bronhitisa, laringitisa,
traheitisa, bronhalne astme i dru-
gih infektivnih i neinfektivnih bolesti
respiratornog sustava. UCestalost
inhalacija ovisi 0 KliniCkoj slici, kao |
0 dobi i tezini pacijenta. Kao lijeko-

vi za inhalacije najcesSce se koriste
beta-2-agonisti, kortikosteroidi i nji-
hove kombinacije, a ponekad se mo-
gu nadodati i ekspektoransi (ljekovi

koji olakSavaju iskasljavanje).
Mr. Ilvana Boéina, dr. med.,
spec. javnog zdravstva
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Fa

amnoge je roditelje prava no¢na mora kako pri-
voliti dijete da uzme lijek. Nikakva objaSnjenja,
prijetnje, obecanja i dogovori ne jamce uspjeh.
Vazno je zauzeti odluCan stav tako da dijete
shvati vrlo jasno kako nema alternative - dijete mora
primiti lijek za svoje dobro. Ako dijete shvati da Ce uzi-
manjem lijeka prestati bol i bolest proci, bit Ce lakse.
Osim toga, prilikom davanja lijeka, vrlo je bitno da
roditelji budu smireni i odlu¢ni te na taj nacin smire |
dijete. Naravno, pristup ovisi 0 dobi djeteta. Kod malog
djeteta bitno je da ga se smiri, a vec se trogodisSnjacima
moze objasniti zasto je bitno uzeti lijek.

Primjena lijekova u djecjoj dobi

Djecji organizam reagira na lijekove drukcCije nego
organizam odrasle osobe. Prije odluke o primjeni lijeka
svakako se treba obratiti lijecniku za savjet, ¢ak i ako
se radi o lijeku koji se moze kupiti u slobodnoj prodaji.

Prije davanja lijeka, preporucljivo je pazljivo procitati
uz lijek prilozeni listic. On sadrzi informacije o sastavu
liieka, primjeni, dozi i vremenu trajanja lijecenja te upo-
zorenja 0 mjerama opreza i mogucem riziku koji se moze
javiti, iako vrlo rijetko. Sve nejasnoce oko primjene lijeka
koji se daje djetetu treba raspraviti s lijeCnikom ili ljek-
arnikom. Osovina lije¢nik-liekarnik-korisnik lijgka vrlo je
bitna za pravilnu primjenu lijeka i bolju suradljivost.

NEUGODNOALI KORISNG

PRIMJENA CEPICA U DJECJOJ DOBI

o
f

iy

*

Bolest djeteta sama je po
sebi vrlo stresno stanje za
cijelu obitelj. Roditelji su
zabrinuti zbog bolesti djeteta
pa, i kada znaju da je bolest

bezazlena, zabrinutost ne
jenjava. Osim zabrinutosti
zbog bolesti, dodatni stres
predstavlja i davanje lijeka
djetetu.

Ako dijete istovremeno uzima i neke druge lijekove
(npr. lijekove iz biline liekarne, homeopatske lijekove
ili neku drugu terapiju), vazno je lije¢niku postaviti pi-
tanje 0 mogucnosti istovremenog uzimanja tih lijekova.
Vazno je dobiti i odgovore o tome Sto se dogada ako
se zaboravi dati djetetu jednu dozu lijeka ili ako su se
javile neke nuspojave.

Teoretski, u djecjoj dobi moze se koristiti vecina li-
jekova koji se daju odraslim osobama. Kada biramo
nacin primjene lijeka u djecjoj dobi, prednost se daje
najlakSem i najmanje neugodnom nacinu davanja lije-
ka, jer se na taj nacin lakSe pridobije dijete na suradnju,
a i smanjuje se trauma od primjene lijeka.

sijecan; - veljaca 2012.




PRIMJENA CEPICA U DJECJOJ DOBI

Lijek se u organizam moze unijeti na vise nacina, a
koji je put primjene lijeka najprikladniji za odredenog
bolesnika, ovisi o farmakoloskim osobinama lijeka, o
terapijskim razlozima, ali i 0 samom stanju malog bole-
snika.

Lijekovi mogu djelovati u organizmu na lokalnoj ili
sistemskoj razini. Kada se od lijeka o¢ekuje sistemsko
djelovanje, tj. djelovanje po cijelom organizmu, tada
se lijek moze aplicirati na nekoliko nacina: enteralno,
parenteralno i transdermalno. Ako bolest zahtijeva da
lijiek djeluje na to¢no odredenom mjestu u organizmu,
primjenjuje se lokalna aplikacija lijeka, npr. primjena li-
jeka na kozu ili sluznicu odredenog mjesta, ili inhalacija
kortikosteroida ili f, agonista kod astme.

Enteralnom aplikacijom lijeka ili aplikacijom kroz
probavni trakt, lijek moze biti unesen u organizam na
usta (peroralno), pod jezik (sublingvalno) ili kroz debelo
crijevo (rektalno).

Parenteralna primjena lijeka podrazumijeva metode
primjene lijeka koje zaobilaze probavni sustav. Lijek se
unosi neposredno u tkiva: ubrizgavanjem (injektiranjem)
u venu (intravenski), u misi¢ (intramuskularno) ili pod
kozu (subkutano). Na taj se nacin primjenjuju lijekovi
koji bi se prolazom kroz probavni sustav razgradili (npr.
inzulin), ili kada se Zeli posti¢i brz u¢inak. Parenteral-
nim nacinom primjene lijek dolazi u krv nepromijenjen,
Sto znaCi da do mjesta djelovanja liekovita tvar stize
u nepromijenjenom obliku i na taj nacin imamo brze |
potpunije djelovanje.

Rektalno se moze primijeniti lijek u obliku Cepica,
Klizmi i mikroklizmi (npr. diazepam kod konvulzivnih
stanja). Rektalni put primjene lijeka koristi se kod djece
koja ne mogu uzeti lijek na usta (npr. povracaju ili nisu
pri svijesti), ili kad zelimo brzu reakciju lijeka, npr. kad je
tjelesna temperatura iznad 39° C (diklofenak).

Cepiéi (supozitoriji)

Cepici su prikladan oblik lijeka za djecu ako odbi-
jaju progutati lijek ili povracaju te ako postoji odgovara-
juci lijek u tom obliku. Taj je oblik lijeka, iako ponekad

roditeljima lakSi za primjenu od sirupa, za djecu
ponekad vrlo neugodan. Pravilnim polozajem djeteta
smanjit Ce se neugodni osjecaj pri stavljanju Cepica.
Roditelji moraju postupati vrlo njezno, ali odluc¢no.

Za pravilnu aplikaciju Cepica kod djece preporucljivo
je da se roditelji pridrzavaju sljedecih uputa:

1. Operite ruke.

2. Uklonite omot folije Cepica.

3. Staviti na ruke plasti¢ne rukavice.

4. Postavite dijete u pravilan polozaj: maleno dijete
neka lezi na ledima s nogicama savijenim prema
grudima, a starije treba leci potrbuske.

5. Drzite Cepi¢ izmedu palca i kaziprsta.

6. Drugom rukom razmaknite straznjicu djeteta
i njezno, vasim kaziprstom, umetnite Cepi¢ u
analni otvor. Prilikom stavljanja Cepic¢a morate
osjetiti mali otpor (sfinkter), jer ako se Cepi¢ ne
stavi praviino i dovoljino duboko, odmah ce izadi
van.

7. Nakon aplikacije Cepica njezno stisnite straznjicu
djeteta da ga dijete ne istisne.

8. Nakon pravilne aplikacije ¢epic¢a osobito je vaz-
no da vasSe dijete uzmete u narucje da se smiri i
da se smanji trauma od samog zahvata, kako bi
sliedecCi put aplikacija Cepica bila laksa.

9. Ako CepiC izade van, treba ponoviti postupak s
novim Cepicem.

Ako je CepiC previse mekan, potrebno ga je, prije
davanja, ostaviti u hladnjaku 30 minuta ili ga drzati pod
hladnom vodom prije skidanja omota. Neki roditelji
postaju vrlo uznemireni kada trebaju djetetu dati Cepic.
Vazno je uvijek imati na umu da se lijek daje djetetu
kako bi se ono osjecalo bolje. Osim roditelja, djeca su
takoder vrlo zbunjena i prestrasSena prije i poslije da-
vanja rektalnog ¢epica. Da bi djetetu primjena te vrste
lijeka bila Sto manje stresna, treba ga umiriti njeznim
zagrljajem. Dobro je poku$ati djetetu odvratiti misli Ci-
tanjem omiljenog mu Stiva, sluSanjem glazbe... lako
osjecaji ponekad ponesu roditelje i plaC djeteta ih tjera
da odustanu od primjene te vrste lijeka, roditelji uvijek
trebaju imati na umu da se lijek daje djetetu za njegovo
dobro, da bi se dijete osjecalo bolje.

) L

—
-

LYY “I|1I.

- Nikada ne davajte lijek djetetu
bez upute i savjeta lijecnikal
- Izbor lijeka treba prilagoditi
dobi i zdravstvenom stanju dje-
teta.
- Lijek nije kazna, nego pomoc¢
vasem djetetu.

Sandro Kresina, dr. med.

sijecan; - veljaca 2012.
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FLASTER
KOJI
LIJECH

Devedesetih
godina prosloga
stoljeéa na
trzistu su

se pojavili
transdermalni
naljepci kao nov
oblik primjene
lijekova. Naljepci
sadrze djelatnu
tvar opioidni
analgetik koji

se koristi za
lijecenje jake
kroniécne maligne
i nemaligne boli.

ransdermalni naljepci ili, po-

pularno nazvani, flasteri, za-

hvaljujuci specificnim farma-

koloSkim  karakteristikama
dielatne tvari (visoka lipofilnost i ni-
ska molekularna masa), omogucuju
primjenu lijeka kroz kozu. Na taj
nacin primijenjen lijek pasivno difuzi-
jom prodire kroz kozu i dospijeva u
sistemsku cirkulaciju.

Tim se nac¢inom aplikacije postize
bolja bioraspolozivost lijeka zbog
mimoilazenja metaboliziranja prvog
prolaza kroz jetru. Lijek se kontrolira-
no, u praviinim vremenskim razmaci-
ma, otpusta u cirkulaciju, Sto rezultira
stabilnijom koncentracijom u krvi.

Nacin primjene

Produzeno djelovanje (72 do 96
sati) omogucuje riede uzimanje li-
jeka te bolie prihvacanje od strane
bolesnika. Flaster se stavlja na ne-
nadrazenu, neozlijedenu i neozra-
¢enu povrSinu koze (prsa, leda,

nadlaktica), bez dlaka, madeza, bez
oziljaka ili drugih oSteCenja koze.
Dlake na mjestu primjene flastera
treba oSiSati, ne obrijati. Buduci da
je transdermalni flaster s vanjske
strane zasticen vodootpornom fo-
ljiom, moze se nositi i za vrijeme
tusiranja.

Posliednjih godina na trzistu je
treca generacija transdermalnih na-
liepaka, s novom matriks - tehnologi-
jom i u tom je matriksu otopliena
aktivna supstanca fentanil ili bupre-
norfin.

S obzirom na to da se radi 0 opi-
jatnim pripravcima, doziranje je indi-
vidualno i odreduije se na temelju opi-
jatnih analgetika koje je bolesnik vec
koristio, uzimajuci u obzir stupan;
tolerancije na opioide, opce i klinicko
stanje bolesnika i jacinu boli.

U rukama struc¢njaka

Terapiju transdermalnim pripravc-
ima obi¢no zapocinju lijecnici speci-
jalisti koji se bave terapijom boli, uzi-
majuci u obzir sve navedeno. Prema
trostupanjskoj liestvici boli, opioidni
transdermalni flasteri koriste se za
liecenje jake boli. Sve se vise uvode
i u lijlecenje nemaligne boli kod koje
ne pomazu slabiji analgetici. Kao i svi
liiekovi, i oni imaju nuspojave, od ko-
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jin su najcesce mucnina, povracanje,
svrbez i zatvor stolice.

Bolesnicima treba objasniti da
Su neke nuspojave prolazne - kao
mucnina i svrbez, dok opstipaciju
treba rjeSavati higijensko-dijetetskim
mjerama.

Treba naglasti da, isto kao i uvo-
denje transdermalnih naljepaka u tera-
piju, tako i prestanak terapije mora biti
postepen i kontroliran od lije¢nika.

Mr. sc. Irena Merlak Radojéic,
dr. med. spec. anesteziologije
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GUZA

Koza je najveci

organ nasega tijela i
najizlozenija je utjecajima
iz okoline. Od rodenja
do odrasle dobi prolazi
velik broj promjena,

a najosjetljivija je u
najmladoj dobi. Zato
kozi novorodencadi i
dojenc¢adi treba posvetiti
posebnu paznju.

fjekom trudnoCe kozu fetusa Stiti bijeli, gusti
kremasti premaz zvan Vernix caseosa, koji
nastaje od nakupina odumrlih stanica i sluzi. Za
njega kazu da je najfiniji losion s kojim se Covjek
ikada susretne.
Po porodu je koza novorodenceta nezrela i osjetljiva,
a pritom je povrsina tijela u odnosu na tjelesnu masu
znaCajno veca nego kod odraslog Covjeka. Relativna
povrSina novorodenceta gotovo je sedam puta veca
nego kod odrasle osobe.

Osobine koze dojenceta

Koza dojenceta ima specificne osobine u odnosu na
kozu odrasle osobe. One su:

U tanji epidermis i potkozno masno tkivo,

U slabija veza epidermisa i dermisa,

U aktivnost Zlijezda lojnica i znojnica nije u potpu-

nosti razviiena,

U maniji broj elasti¢nih viakana,

U smanjena produkcija melanina,

U ima manje lipida (masti), a viSe vode,

U specificni cimbenici (pregibi, pelenska regija),

U povrsina ima blago kiseli pH.

Zbog tih specificnosti bebina koza visoko je propusna
za lokalno primjenjiva sredstva. Osim toga, mehanizam
termoregulacije nezreo je pa se koza lako isusuje. Ako
se tome doda i nedovoljno razvijen imunosni sustav, ra-
zumljivo je zasto je koza dojenceta podlozna infekcijama,
alergijama i sl.

Odrzavanje koze Cistom od presudne je vaznosti za
zdravle djeteta, a kontakt i osjecaj dodira neophodni
su za zblizavanje s okolinom, prvenstveno s majkom i
ocem.

sijecan; - veljaca 2012.

Njega novorodenceta

Pod njegom novorodenceta podrazumijevamo pranje
novorodenceta, njegu pupka, zamjenu pelena i njegu
pelenske regije te kupanje i odijevanje djeteta.

Vazno je roditelje upozoriti na to da se pri nabavi
preparata za njegu dojenCeta vode onom poznatom iz-
rekom: “Sto manje - to bolje!” Trziéte je danas preplav-
lieno raznim preparatima, koji ponekad nisu primjereni
za upotrebu kod djece jer imaju Stetne konzervanse, kao
npr. paraben.

U prvim mjesecima preporuca se pranje blagim
die¢jim sapunom, toplom vodom i mekanim pamucnim
trjaCicama. lako su vrlo prakticne, s upotrebom viaznih
maramica ne treba pretjerivati jer one ne mogu biti ad-
ekvatna zamjena za vodu i sapun.

Takoder, od izuzetne je vaznosti naglasiti roditelima
da prije svakog kontakta s djetetom obvezatno operu
ruke toplom vodom i sapunom.

Pranje novorodenceta

Pri pranju bebe posebnu pozornost treba obratiti na
lice i viSe puta na dan ocistiti ga od ostataka mlijeka i
sline, posebno oko usta, obraza, brade i vrata. Ne treba
zaboraviti ni predio iza uha i usnu Skoljku. Takoder treba
oprati rucice, izmedu prstiju, podrucje pazuha i pregiba,
trbuh, leda i nozice. Kako je djecja koza sklona isuSivanju,
potrebno je utrljati djeCju kremu. U prvim mjesecima ne
preporuca se dojence mazati dje¢jim uljima ili mlijekom
za tijelo.

Prvi mjesec pelene treba mijenjati ¢eSce (u prosjeku
6-8 puta u 24 sata). Kada je koza zaprljana stolicom,
treba je oprati toplom vodom, i to uvilek u smjeru od
naprijed prema otraga - od genitalija prema guzi. Kod
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muskog novorodenceta treba njezno potegnuti koZicu
na spolovilu i mekom krpicom ili vaticom namocenom
u vodi obrisati vrh spolovila. Potom treba kozu njezno
posusiti, tapkanjem rucnikom ili krpicom za brisanje, i
nanijeti zastitnu kremu te staviti pelenu.

Ako se dojence pomokrilo bez stolice, pelenu se moze
zamijeniti bez pranja vodom i sapunom i tako omoguciti
kozi da sama stvori fini zastitni masni sloj.

Pelenski osip

Novorodence ima 5 do 7 stolica dnevno, a urinira i do
20 puta na dan. Mokraca i stolica mehaniCki i kemijski
nadrazuju kozu pa ponekad izazivaju upalu koze, takoz-
vani pelenski osip, koji se joS naziva i pelenski dermatitis.
Zato je posebno vazno da se pelenska regija odrzava
Cistom.

Pelenski osip manifestira se crvenilom na kozi koje je
razliCitog intenziteta (ponekad s bjelkastim naslagama), a
najizrazenije je na izboCenim predjelima, dok su pregibi u
pocetku postedeni.

Postoje neka razvojna razdobljia u zivotu dojenceta
kada je koza pelenskog podrucja osjetljivija i podloznija
pojavi pelenskog osipa:

1 uvodenje dohrane nemlije¢nim proizvodima,

U uvodenje formule ili kravlieg mlijeka,

U razvijanje preosjetliivosti na neku namirnicu,

U nicanje prvih zubica,

U proljevasta stolica,

U antibiotska terapija,

U riede mijenjanje pelena i drugo.

Za lijeCenje pelenskog dermatitisa vazna je po-
jaCana njega pelenske regije i ¢eS¢a promjena pele-
na. Pogodeno podrucje treba prati mlakom vodom,
a ponekad i ¢ajem od kadulje ili kamilice, a nikako ne
koristiti vlazne maramice. Kozu treba mazati poseb-
nim zastitnim kremama s cinkovimoksidom, a dojence
CeSce ostavljati bez pelene kako bi se koza posusila na
zraku i lakSe zacijelila. Ako se stanje ne pobolj$a za dan-
dva, potrazite savjet patronazne sestre ili pedijatra jer

NJEGA DJECJE KOZE

je ponekad potrebno koristiti i antimikoticnu kremu. U
nekim slucajevima, kada sve ostalo ne pomaze, treba
razmisliti 0 promjeni vrste pelena.

Sredstva za njegu dojenceta

Uzimajuci u obzir specificnosti koze djeteta, poseb-
nu paznju treba posvetiti odabiru sredstava za njegu.
Nazalost, roditelji Cesto biraju proizvode prema izgledu
pakiranja, mirisu i boji preparata, a ne obracaju pozor-
nost na njinov sastav.

Kad se kupuje djeCja kozmetika, obvezatno treba
provjeriti da proizvod NE sadrzi:

O umjetne boje i mirise koji na deklaraciji imaju

oznake DEA ili TEA,

U visokoalergenske i iritirajuce konzervanse - para-
ben, quaterinum 15 , imidazolide, nil ureu,

U snazna aromati¢na ulja - mentol, pepermint, cit-
ruse (limun, naranca),

O mineralna ulja (parafinsko ulje),

U lanolin treba izbjegavati, osim ako proizvodac ga-
rantira da ne sadrzi pesticide (DDT, lindan, diazi-
non),

U antibakterijski sapuni ne preporuuju se jer su
preagresivni,

U kod odabira krema za zastitu od sunca treba pa-
ziti da UV-zastitni faktor nije kemijski, ve¢ na bazi
minerala (titanov dioksid ili cinkov oksid) i da bude
veci od 15.

Obratite paznju i na imidz proizvodaca i norme koje
postuje u proizvodnji. Ako su dijete i roditelji zadovoljni
rezultatima odabranih proizvoda, ne treba ih mijen-
jati samo zato Sto se na trziStu pojavio novi, Sareniji li
reklamiraniji proizvod.

Osim kozmetike, obratite paznju i na ostale stvari koje
dolaze u doticaj s djecjom kozom, posebno na posteljinu
i odjecu. One moraju biti od prirodnih materijala, kao $to
su pamuk, lan, svila ili vuna. Birajte odjecu neutralnih
tonova, koja nije tretirana agresivnim bojama i koja se
moze iskuhavati i peglati, posebno prvih mjeseci djete-
tovog zivota.

Zlatna sredina

Vazno je naglasiti da se i s njegom moze pretjerati.
To znaci da se pri njezi djeCje koze treba voditi pravi-
lom “zlatne sredine”. Roditelji trebaju imati na umu da
previse pranja, brisanja, mazanja i koristenja razlicitih
preparata moze nastetiti osjetljivoj dje€joj kozi jednako
kao i premalo njege. Dakle, odrzavajte bebinu kozu
suhom i Cistom, ali dozvolite joj da - kad god je mo-
guce - diSe i razvija svoj prirodni zastitni sloj kako bi
bila zdrava, lijepa i njezna - bas poput bebine guze!

Jasenka Micié, bacc. med. tehn.

sijecan; - veljaca 2012.




LIJECENJE GLJIVICNIH OBOLJENJA

azmnozavaju se spolno li
nespolno. Dobro podnose
niske temperature, a plijes-
ni i visoke. Otporne su na
isuSivanje. Zbog grade stanicne sti-
jenke, dezinficijensi se moraju koris-
titi u vecim koncentracijama da bi ih
unistili.
“Ljudske gljive”

Glive se u ljudskom organizmu
javiiaju u raznim oblicima, od kojih
su najcesci kvasci i plijesni. Kvasci
su jednostanicne gljive. Plijesni su
visestanicne gljive Cije su stanice izdu-
zene i Cine hife.

Gljivicne bolesti ¢ovieka mozemo
podijeliti u tri skupine:

Mikotoksikoze - nastaju unoSe-
njem mikotoksina neadekvatno uskla-
distenom hranom i pi¢em (Zitarice,
orasi, bademi, suho voce, kava, zacini,
grah, suhomesnati proizvodi, vino,
pivo) U ljudski organizam. Mikotoksine
proizvodi 30-ak vrsta pliesni i, ovisno o
unesenoj koliCini, uzrokuju akutno otro-
vanje ili oStecenja pojedinih organa.

Alergijska hunjavica, bronhalna
astma, alergijski pneumonitis - bolesti
su prouzrokovane preosjetljivoscu na
glivicne antigene, a nastaju udisan-
jem konidija plijesni ili njihnovim dodi-
rom s kozom.

Mikoze - nastaju zbog rasta i raz-
mnozavanja gliva, a prema njihovoj
ze, koje mogu biti povrsinske, kozne,
potkozne; sustavne mikoze ako za-
hvacaju bilo koji unutarnji organ, i
diseminirane mikoze, koje zahvacaju
dva ili viSe unutarnjih organa, a nas-
taju Sirenjem krviju.

Dermatomikoze (koZzne mikoze)
mogu se podieliti u dermatofitoze,
dermatomikoze uzrokovane kvascima
i dermatomikoze uzrokovane plijesni-
ma. Vecina patogenih gljiva koje su
uzrocnik dermatomikoza su derma-
tofiti. Tu spadaju plijesni iz tri roda:
Mycrosporum spp, Trichophyton sp
i Epidermophyton spp. lzvor zaraze
moze biti sam Covjek (antropofine
gliive), bolesna zivotinja (zoofilne gliive)
ili okolis (geofine gljive). Promjene se

sijecan; - veljaca 2012.

mogu javiti na kosi, bradi, neobrasloj
kozi trupa, rukama ili nogama i nok-
tima, uzrokujuci dermatofitije, a nazi-
vamo ih tinea. Infekcije se javijaju u ob-
liku crvenila, ljuStenja i pucanja koze,
pucanja viasi, a zahvaceni nokti mije-
njaju boju (postaju zuckasti, smedasti)
i strukturu (postaju zadebljani, listaju
se, pucaju). Coviek se moZe zaraziti
neposrednim dodirom ili posredno,
razlicitim predmetima: kape, Cesljevi,
cipele i sl. Njihovom nastanku po-
goduju kroni¢ne bolesti (dijabetes,
prirodeni ili steCeni imunoloski defi-
citi, maligne bolesti), uzimanje lijgkova
(antibiotika, kortikosteroida, imunosu-
presiva), razni klimatski faktori (vlaga,
toplina), @ mogu biti i profesionalne
(sportasi, ugostitelji).

Dijagnoza se postavija uzgojem
u laboratoriju na selektivnim pod-
logama i tek nakon identifikacije uz-
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roCnika pristupa se lijeCenju. Ako je
lokalizacija infekcije na neobrasloj
kozi, dovoljna je lokalna terapija an-
timikoticima u oblicima masti, kreme,
posipa il otopina. Primjenjuju se deri-
vati imidazola: klotrimazol, mikonazol,
ekonazol li alilamin-terbinafin. Terapija
se provodi dva puta dnevno, dva do
Cetiri tiedna. U slucajevima dodatne
bakterijske infekcije potrebno je primi-
jeniti i antibakterijsko lijecenje.

Ako se promjene javijaju na viasistu
il na noktima (onihomikoze), primjenom
samo lokalne terapije nece se PostiCi
zadovoljavajuci ucinak pa je, uz lokalnu
terapiju, tek nakon laboratorijske iden-
tifikacije uzrocnika, potrebno i uzimanje
liekova na usta. Prije pocetka terapije
vazno je ukloniti faktore koji pogoduju
razvoju bolesti, kao Sto su viaga, trija-
nje koze, prekomjerno znojenje. Nokte
je preporucliivo odstraniti do zdravog

PRIJATELJI |
NERPRIJATELJI

Mikologija je bioloSka znanost koja se bavi
proucavanjem gljiva. U prirodi postoji vise
od 72 000 vrsta gljiva. Medicinski znac¢ajne

gljive obuhvacéaju veliku i raznoliku skupinu
mikroorganizama. Gljive su eukariotski
organizmi. Mogu biti jednostanicéni ili
viSestanicni.
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dijela (ekstirpacija - posebno kod kro-
nicnih promjena) pa, uz terapiju lezista
nokta lokalnim antimikoticima u obliku
spreja ili tekucine, ukljuciti i ligkove na
usta: terbinafin ili derivate azola: itra-
konazol ili flukonazol, u obliku kontinu-
irane ili pulsne terapije koja se uzima
tiedan dana, nakon Cega slijedi pauza
3 tjedna, a nakon nje slijedi novi ciklus.

Trajanje terapije za onihomikozu
noktiju ruku je 2 mjeseca, za oniho-
mikozu noktiju na nogama je 3 mje-
seca, a za onihomikozu Viasista 2-3
mjeseca. Peroralni antimikotici se uvi-
jek uzimaju poslije obroka. Pri primjeni
treba paziti na interakciju s drugim li-
jekovima, treba kontrolirati aktivnost
jetrenih enzima te razinu kolesterola i
triglicerida. Kod pacijenata kod kojih
peroralna terapija nije dopustena, os-
taje mogucnost lokalne terapije lakom
(ciklopiroks, amolorfin), iako je uspjeh
terapije dosta nizak. Da bi se sprijeCi-
lo Sirenje gliivicne infekcije, vazne su
i dodatne mijere: redovito mijenjanje
I prokuhavanje Carapa, izbjegavanje
uske obuce i obvezatno pranje ruku
nakon manipulacije. U pedikerskim i
kozmetiCkim salonima neophodna je
sterilizacija pedikerskog pribora.

Kao uzroCnici infekcija noktiju, uz
dermatofite, navode se i nederma-
tofitne plijesni iz rodova Aspergillus,
Penicillium, Acremonium i dr. Predis-
ponirajuci su faktori dijabetes, perifer-
na vaskularna bolest, trauma, nepro-
pusna odjeca i obuca i niz drugih.

U povrsinske dermatomikoze spa-
da i pitirjaza koju uzrokuje kvasac
Malessezia furfur. Saprofit je na zdra-
voj kozi, a moze prijeci u oblik koji uz-
rokuje infekciju u obliku bijelih, smedinh
ili ruziCastih pjega koje se spajaju, a
posebno se uocavaju ljieti nakon sun-
¢anja. Dijagnoza se postavija pomocu
Woodove svjetilike, a kultivacija stru-
gotina koze u laboratoriju zahtijeva
posebne selektivne podloge s dodat-
kom lipida. Tijek bolesti je kronican,
a terapija je lokalna, imidazolskim
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Samponima ili kremama - klotrimazol,
mikonazol, ketokonazol.

Kvasci iz roda Candida kolo-
niziraju sluznice probavnog i urogeni-
talnog sustava, kao i kozu. Znaci da
prisutnost kvasaca iz roda Candida u
uzorku brisa usne Supljine, stolice ili
urina ne predstavija infekciju.

Klinicka slika same infekcije ovisi
0 lokalizaciji i imunoloskom stanju or-
ganizma pa se, ovisno o lokalizaciji na
kozi i sluznicama, vide sliedeCi Klinicki
oblici: kandidozni stomatitis (soor),
stomatitis usnog kuta, vulvovaginitis,
pelenski dermatitis, paronihia i onihia.
Na kozi su vidljivi crvenilo, ljustenje,

pucanje koze, svrbez. Na sluznica-
ma je to crvenilo, peCenje, svrbez i
bjelkasti mrvicasti iscjedak ili bjelkaste
naslage. Na noktima se uoCava upala
i otok okolnoga tkiva, a na pritisak
izlazi iscjedak.

Infekcija je stanje koje prethodi
Sirenju bolesti i razvoju kandidemije s
teSkim komplikacijama. Rizicni faktori
koji omogucavaju diseminaciju bolesti
jesu kolonizacija kod pacijenata koji su:
na kemoterapiji, promijenjene krvne
slike, s postavljenim intravenskim ka-
teterima, s urinarnim kateterima, trans-
plantiranim organima, na mehanickoj
ventilaciji, nakon operativnin zahvata,
na dugotrajnoj terapiji kortikosteroi-
dima i Sirokospektrainim antibiotici-
ma. NajceS¢i unutarnji rezervoar za
razvoj kandidemija jest probavni sus-
tav. Vanjski rezervoari su zarazene
tekucine, ruke i odjeca bolnickog 0so-
blja i prijenos s pacijenta na pacijenta.
Naj¢esci je uzrocnik invazivnih infek-
cija Candida albicans, iako se njihova

incidencija polako smanjuje, a raste
incidencija non-albicans Candida (C.
parapsilosis, C.glabrata, C.lusitaniae,
C. kruzel).

Neki sojevi imaju razviienu priro-
denu otpornost na neke lijekove pro-
tiv gljivica, dok neki mogu razviti rezi-
stenciju zbog profilaktiCke primjene
antimikotika ili njihovog neadekvat-
nog doziranja. U nasoj je zemlji vecina
vrsta joS uvijek osjetliva na antimiko-
tike, Sto ukazuje na njinovu racionalnu
upotrebu i potrebu za njihovim racio-
nalnim koristenjem u buducnosti.

Dijagnozu postaviiamo na temelju
Klinicke slike, kultivacije i identifikacije
uzroCnika iz uzoraka briseva, urina,
gjakulata, strugotina koze i noktiju.
Kandidijazu lijeCimo lokalnom primje-
nom antimikotika klotrimazola ili nista-
tina kad god je to moguce. Kod tezih
sluCajeva genitalne kandidoze moze
se primijeniti na usta jednokratno flu-
konazol..

Kod sustavnih i diseminiranih in-
fekcija peroralno se primjenjuje flukon-
azol, itrakonazol (paziti na interakciju s
liigkovima protiv povisenih masnoca u
krvi), vorikonazol i kaspofungin.

Mnoge plijesni su Siroko raspros-
tranjene u zraku, vodi i na vlaznim
povrSinama. Dermatomikoze uzroko-
vane nedermatofitnim plijesnima vrlo
su rijetke. Invazivne infekcije plijes-
nima javljaju se uglavnom kod bole-
snika s poremecenim imunitetom,
a najosjetljiviji su primatelji koStane
srzi. Glavni rizicni faktor za razvoj
svih gljivicnih infekcija je neutro-
penija. Invazivne infekcije plijesnima
mogu se steci u bolnici i izvan nje, iz
zraka ili vode, udisanjem spora i nji-
hovim ulaskom kroz probavni trakt,
ako osoba ima navedene faktore
rizika. NajceSCe su invazivne infekcije
uzrokovane rodovima Aspergillus,
Rhizopus i Fusarium, a u terapiji se
primjenjuje amfotericin B, itrakonazol,
vorikonazol, kaspofungin.

Silvana Udovi¢ Gobic, dr. med.

sijecan; - veljaca 2012.




TETOVIRANJE | PIERCING
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Tetovaze i probadanje usnica,
noshnica i ostalih dijelova tijela
postaju sve popularniji medu
mladima, a i kod ponekog

starijeg. Tetoviranje i piercing
smatraju se kao najnovija “in¥*
stvar, koja, misli se, pridonosi
da osoba izgleda suvremeno,
pomodno, avangardno.

edutim, prije nego Sto izIoZite svoje tijelo tetovaZ—
tijela, provjerite jeste li svjesni razlicitih nuspojava
tih zahvata, to jest zdravstvenih rizika.

Svakome svoja igla

Problem je u tome $to tetovaza i piercing mogu povecat
rizik od zaraze ozbilinim bolestima koje se prenose krviju.
To se odnosi na slucajeve kad se te procedure ne obavijaju
propisno. Onaj tko se odluci na to, treba ozbiljno razmotriti
zdravstvene rizike i potencijalne dugotrajne nepovoline po-
sliedice. Treba se podvrgnuti zahvatu samo kada ga izvodi
stru¢na osoba i na provierenim mjestima. Ta mjesta moraju
biti pod kontrolom zdravstvene inspekcije, koja mora provjeriti
jesu li uvjeti rada sigurni, da li se prostorija i instrumenti uredno
odrzavaju i jesu li zadovolieni svi ostali higijenski propisi.

Tetoviranje i piercing vrlo su popularni medu mladima
u dobi od 18 do 22 godine. Prema nedavnom ispitivanju,
izmedu 73 i 85 posto Zena u Americi dalo si je probusiti usi.

Ako nisu nove, posebno sterilizirane za svaki pojedinacni
zahvat (za jednokratnu upotrebu) i ako se s njima ne rukuje
propisno, igle i ostali predmeti mogu biti kontaminirani infici-
ranom Kkrviju ili drugim tjelesnim tekucinama druge osobe.
Osim toga, ubodom ili rezom na kozi mogu se u tijelo unijeti
bakterije ili virusi koji se mogu nalaziti na kozi. Osoba koja
obavlja zahvat trebala bi imati sterilne rukavice. Svi predmeti
moraju Se upotrijebiti samo jednokratno.

sijecan; - veljaca 2012.
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Nazalost, neke od prostorija gdje se obavljaju ti zahvati
nisu propisno regulirane i nadgledane, ve¢ viasnici sami us-
postavijaju viastitu rutinu i proceduru.

Pojava bolesti nakon vise godina

Tetoviranjem i piercingom mogu se prenijeti virusne in-
fekciie, kao Sto su hepatitis B, hepatitis C, HIV i herpes.
Mogu se prenijeti i bakterijske infekcije koze (stafilokok i
streptokok). Relativno je manja komplikacija tetoviranja i
piercinga infekcija koze (crvenilo, bolnost), koja se moze
pogorsati pojavom apscesa.

Spomenute virusne infekcije vrlo su ozbiline i Cesto
fatalne komplikacije. Nekad su potrebne i godine da se
te bolesti pojave i, onda kad pokazu svoje lice, gotovo je
nemoguce doznati kako i kada ih je Covjek “zaradio”.

Zato pamet u glavu! Najbolja zastita je brizljivo izabrati
gdje se dati i kome da vas tetovira i probada. Pored vec
spomenutin potrebnih sterilnih i ostalin higijenskih uvjeta
za rad (prostorija, instrumenti), valja izabrati osobu - pro-
fesionalnog praktiCara, koji je proSao odredenu edukaciju
i trening.

Ponasajte se odgovorno

Nikad nemojte dati tetovirati ili probadati kozu na mjes-
tima gdje postoji neka posjekotina, pristic, bradavica ili neka
druga abnormalnost. Vodite brigu 0 tome da su vam dezin-
ficirali kozu prije zahvata. Temeljito operite ruke prije nego Sto
stavljate neku tekucinu ili mast na mjesta tetovaze ili piercinga,
neposredno nakon Sto je ta procedura obaviena. Ako sum-
njate da su se ta mjesta inficirala, odmah zatrazite misljenje
svog lijeCnika.

Cjepivo protiv B-hepatitisa pomoci ¢e vam da se zastitite
od te bolesti, ali nema vakcine za hepatitis C i HIV-infekciju.

Jeste li sviesni da u ime mode izlazete svoju kozu i ra-
Zli¢itim potencijaino opasnim kemijskim supstancama? Tinta
koja se upotrebljava u tetoviranju obi¢no sadrzi kemikalije koje
mogu dovesti do mutacije, raka i porodajnih defekata. Te ke-
mikalije mogu izazvati razliCite vrste iritacija i infekcija koze, i
to zato Sto tetovazne tinte obicno sadrze mnoge metale koji
reagiraju u doticaju s kozom.

Posebno miladi, trebali bi imati na umu da piercing i vidljiva
tetovaza ipak Cesto izazivaju i negativan dojam u javnosti. Nije
rijedak sluCaj da je poslodavac odbio osobu koja trazi posao
iskljucivo zbog vidljive tetovaze. Osobe od kojin se ocekuje da
rade s drugim ljudima na javnome mijestu, trebaju izbjegavati
vidljive tetovaze i piercing.

Dobro je zapamtiti da trendovi prolaze, a tetovaza na
vasoj koZi ostaje za ¢itav Zivot. Cak i naknadno odstranjena
tetovaza zauvijek Ce ostaviti trag u kozi, u obliku neugodnog
ozilika. Dok su priviemena tetovaza i piercing zabava za djecu
i mlade, neke od potencijalnih posliedica i komplikacija tih za-
hvata mogu rezultirati dozivotnom nevoljom, invaliditetom, a
ponekad i smrcu.

Ivo Belan, dr. med.
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vim tekstom upoznat ¢emo Citatelje s nutrijen-

tima i namirnicama koji pomazu detoksikaciju

organizma, a one koji imaju problema s preko-

mjernom tjelesnom masom potaknuti na njezinu
redukciju na pravilan nacin.

Trendovske dijete za mrsavljenje

Kada se spomene pojam ,dieta za mrSavienje”, prva
se asocijacija ¢esto odnosi na pomodarske trendove Kkoji
obecavaju izvanredan uspjeh u kratkom vremenu. Oni se
Cesto temelie na iskljucenju odredenin namirnica ili Citave
skupine namirnica, koristenju gotovih pripravaka te afirmiranju
odredenih namirnica kao superiornih u odnosu na druge. To u
konacnici dovodi do monotonosti, neuravnotezene prehrane
i uskracivanja organizmu potrebnih hranjivih tvari, sto moze
rezultirati neZeljienim posliedicama, opasnim po zdravije.

Prile nego $to se odlu¢imo za redukcijsku dijetu, treba
barem priblizno ocijeniti stanje uhranjenosti, $to je moguce
izraGunavanjem indeksa tjelesne mase (ITM) prema formulli;

ITM = tjelesna masa : visina?

Ovdje se masa izrazava u kilogramima, a visina u met-
rima.

Tumadcenje ITM dano je u tablici. Ako je ITM 25 kg/m?
ili viSe, potrebno je smraviti (to se ne odnosi na aktivne
sportade, koji imaju znacajan udio misicnog tkiva, te na trud-
nice). Postavija se pitanje koliko bi trebalo smrSaviti. Maksi-
malno dopustiva tjelesna masa izraCuna se formulom:

™ = visina? X 24.99 kg/m?

maksimalno dopustiva

Visina se izrazava u metrima.

Tumacenje indeksa tielesne mase (ITM)

Indeks tjelesne . . .
mase (kg/m?) Stupanj uhranjenosti

pothranjenost

© s (snizena tielesna masa)
tos-ause  fomaradmes
25 -29.99 povecana tielesna masa
30-34.9 Pretilost . stupnja
35-39.9 pretilost Il. stupnja
>40.0 pretilost lll. stupnja

Detekcija uzroka prekomjerne tjelesne mase

Kako bi se stekao uvid u greske koje pravimo, prvi je
korak pristupanju dijeti za mrSaviienje realno sagledavanje
situacije i njezina ocjena. S tim ciliem preporuca se vodenje
dnevnika prehrane tijekom tri dana (dva radna dana i jedan
dan vikenda), kada se zapisuju sve konzumirane namirnice
i njihove koliCine. Zapisuje se vrijeme konzumiranja obroka
i razlog (glad, zudnja za slatkim, nervoza...). Drugi je korak
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Sasvim je sigurno da
tijekom zime teza hrana,
zatvoreni grijani prostori,
rjede bavljenje tjelesnom
aktivnosdéu i izostanak
boravka u prirodi ostavijaju
traga na nasem organizmu.

To se posebice ocituje na
probavnom sustavu i kozi,
a nerijetko nam proljetna
inventura garderobnog
ormara ukaze na gorku
€injenicu - prisutnost
nezeljenih kilograma.

PROLJETNA
RUTINA

analiza dnevnika, u kojoj je potrebno obratiti paznju na neko-
liko pokazatelja prehrambenih navika.

Obroci i vrijeme njihove konzumacije

Neizmjerno je vazno konzumirati barem tri obroka
(dorucak, rucak i veceru). Uz to se preporucuju jutarnja i
popodnevna uzina (npr. u obliku voc¢a) kako bi se sprijecilo
prejedanje i namirile potrebe za svim skupinama namirnica
i hranjivim tvarima.

Dorucak bi trebalo pojesti do 9 sati, ruak izmedu 12 i
14, a vederu do 20 sati. Cesto se zna &uti kako ne bi tre-
balo jesti nakon 18 sati pa valja napomenuti da bi to odgo-
varalo osobama koje idu rano na pocinak. Kako na spava-
nje obi¢no idemo do 23 sata, a i ne preporuca se kasnije,
trebali bismo vecerati do 20 sati. Na taj cemo nacin izbjedi
kasni posjet hladnjaku.

Sastav jelovnika

Nalaze li se polugotovi i gotovi proizvodi u vasim
dnevnicima? Konzumirate li Cesto visokopreradenu hranu?
Posjecuijete li restorane, zalogajnice i sl.?

Iz prehrane se preporuca iskljuciti sve visokopreradene
namirnice, kao $to su instant juhe, zaledena gotova jela,
gotovi dodatci jelima, gotovi umaci i sl. Nadalje, potrebno

sijecan; - veljaca 2012.
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je sebi kuhati svjeze obroke, i to ,krenuvsi od nule”. Na taj
¢e se nacin organizam osloboditi brojnih aditiva (u prvom
redu boja, konzervansa i aroma) koje nije u stanju adekvatno
metabolizirati, odnosno prevesti u neskodljive produkte. Ku-
hajuci za sebe, Covjek ima uvid u koriStene sastojke pa Ce se
razumno, umjesto konzerviranog povrca, koristiti ono svjeze,
a vrhnje za kuhanje zamijeniti povrtnim umakom zacinjenim
aromati¢nim biliem. Ne kaze se uzaludno da salsa od rajCice
sa svjezim bosiljkom ,govori 1000 jezika”.

Vazno je povrce ne prekuhavati kako bi se, $to je moguce
viSe, oCuvali njegovi vitamini, struktura te pozeljne arome,
mirisi i boje.

Osim termicki obradenog, u proliece i ligto uzivamo u
blagodatima svjezeg voca i povrca, izvora vitamina C koji ne-
davna istrazivanja preporuCuju unositi u nekoliko puta veco
koli¢ini od sadasnjih sluzbenih preporuka. To je od iznimne
vaznosti u stanju stresa. Potrebnu se koli¢inu moze konzu-
mirati na nacin da povrce Cini polovinu naseg rucka i vecere,
a voce jedemo izmedu obroka, kao uzinu. Kako se poka-
zalo da je u plazmi puSaca (pasivnih i aktivnih) u odnosu na
nepusace niza koncentracija folne kiseline i vitamina C koji se
nalaze u vocu i povrcu, potreba za svakodnevnim i dovoljnim
konzumiranjem namirnica tih skupina jos vise dolazi do iz-
razaja.

Jos je jedan vazan Cimbenik detoksikacije, jacanja imu-
niteta i sprjeCavanja stvaranja tumorskih stanica: glutation
koji organizam dobiva putem hrane, a i sam ga sintetizira.
Rezultati analiza kemijskog sastava namirnica pokazali su da
svjeze voce i povrée, nabavijeno kod malog proizvodaca (Sto
znaci da nije bilo dugotrajno skladisteno), sadrzi znatno vecu
koli¢inu te tvari u odnosu na zitarice, preradenu hranu te
mlijeko i mlije¢ne proizvode. Odaberemo i termicku obradu
namirnica kao nacin pripreme, ona mora biti minimalna jer se
kuhanjem gubi 50-75% glutationa.
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povrcu. Pravilan rad crijeva i njinovo redovito praznjenje omo-
gucuju uklanjanje toksikanata, cemu pomaze unos netopljivih
vlakana (npr. celuloza i hemiceluloza). Uz to, topljiva viakna,
kao §to je pektin, pomazu uklanjanju kolesterola iz organiz-
ma, Cime se smanjuje opterecenje jetre te pomaze zdravlie
srca i krvnih Zila. Potreba za unosom nepreradenih Zitarica,
kao izvorom vitamina B-kompleksa, oCituje se i u Cinjenici da
ti vitamini pomazu detoksikaciju od Stetnih tvari koje imaju
negativno djelovanje na mozak.

Valja podsietiti da se u toplijem dijelu godine, uz jela od
povrca, idealno uklapa plava riba koja, zbog sadrzaja ome-
ga-3 masnih kiselina, pomaze snizenju triglicerida u krvi.
Nadalje, u jetri su aktivni enzimi Cija je zadaca prevodenje
toksikanata topljivin u mastima u metabolite topljive u
vodi, §to olakSava njihovo izluivanje iz organizma putem
mokrace. |z tog razloga vriedi poslusati znani savjet kako
redukcijska dijeta zahtijeva unos potrebnih koli¢ina tekucine.
Takoder, voda pomaze osjecaju sitosti, Sto je od nepobitne
pomodi tijekom redukcijskih dijeta.

Tjelesna aktivnost

Dovolino duga tjelesna aktivnost mora biti gotovo sva-
kodnevna. Suvremen nacin zivota dijelom je zasluzan za po-
javu prekomijerne tjelesne mase te je dovoljno prisjetiti se da
smo prije samo 30-ak godina vrtnjom rucice otvarali prozor
automobila, dok danas to radimo pritiskom na dugme.

Koliko je jednostavno putem kolaca koji se ,jednostavno
tope u ustima” unijeti veliku koli¢inu energije i koliko je na-
pora potrebno uloziti da se energija potrosi, vidi se iz primjera
danih u tablici.

Osim §to je neporecivo vazna kao pomoc pri mrsavijienju,
tielesna je aktivnost neophodna za dugoro¢no ocuvanje
vitkosti. Takoder, ona pomaze odrzanju miSicnog tonusa |
zdravlja kostiju. Ne treba zaboraviti da se bavljenje tjelovjez-

Energetske vrijednosti nekih namirnica i energetske potrosnje razlicitih tjelesnih aktivnosti

Energetske vrijednosti namirnica

Energetska potrosnja kod razli¢itih tjelesnih

Krafna s marmeladom, cca 330 kcal
Prhki integralni keks, tri komada, cca 210 kcal
Cokolada, 50 g, cca 270 keal

Nadalie, voce i povrCe sadrzi i beta-karoten, vitamin E te
antocijane (pigmente crvene do plave boje), vazne za pravilan
rad jetre i detoksikaciju organizma od Stetninh tvari. Ima li se u
vidu Cinjenica da su beta-karoten i vitamin E topljivi u uljima,
potrebno ih je s uljima i unijeti u organizam, na nacin da se
povrce zacini uliem. Oprez je potreban kada je konzumiranje
ulja u pitanju jer je ulje, bez obzira o kojoj se vrsti radi, izrazito
kaloricna namirnica.

Govoreci o detoksikaciji i uklanjanju Stetnih tvari iz orga-
nizma, svakako treba spomenuti vaznost viakana, topljivih i
netopljivih, koja se nalaze u nepreradenim Zitaricama, vocu i

sijecan; - veljaca 2012.

aktivnosti (osobe mase 70 kg)
Kopanie vrta, sat vremena, cca 350 kcal
Plivanje, pola sata, cca 210 kcal
Tr¢anje brzinom od 8 km/h, pola sata, cca 270 kcal

bom pozitivno odrazava na mentalno zdravie, bez kojeg
nema uspjesnog mrsavljenja.

Mrsavite polagano

lako vidno mrSavlienje u kratkom vremenu poticajno dje-
luie na ustrajnost, ne preporuca se da ono bude vise od 2
kilograma mjeseCno. Jedan je od razloga i Cinjenica da se
mrSavlienjem i smanjenjem masnog tkiva izluCuju Stetne tvari
nakupliene u njemu, koje organizam svojim mehanizmima
detoksikacije treba prevesti u manje Skodljive produkte. To

stvara opterecenje, jer redukcijska dijeta podrazumijeva manji
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unos nutrijenata potrebnih za pravilan rad organizma, uklju-
Cujuci i nesmetano odvijanje procesa detoksikacije. Tako,
npr., nedostatak vitamina B2, C, A i E te minerala zeljeza,
bakra, cinka i magnezija negativno utjeCe na aktivnost enzi-
ma u jetri, odnosno procese detoksikacije. Takoder, vitamin
C igra zastitnu ulogu protiv degradacije masti, Stiteci tako
stanicne membrane i Cuvajuci vitamin E. Uz to, prehrana
bazirana na bjelancevinama niske bioloske vrijednosti i na
visokom udjelu Secera, a manjkava u esencijalnim masnim
kiselinama, negativno djeluje na aktivnost citokroma - sku-
pine enzima ukljuCenih u metaboliziranje lijgkova i detoksi-
kaciju otrova.

Osim ranije spomenutih savjeta, osoba koja zeli smrsaviti
treba biti svjesna Cinjenice da se u cilu mrSavijenja mora
osigurati energetski deficit izmedu energije koju hranom
unesemo i one koju u danu potrosimo. U tom se kontekstu
preporuca povecanje tielesne aktivnosti i smanjenje ener-
getskog unosa hranom. Neke od mogucénosti smanjenja
energetskog unosa jesu iskljucenje iz prehrane:
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- grickalica,

- slatkisa,

- proizvoda s lisnatim tijestom,

- gotovih vocnih sokova,

- gaziranih pica,

- alkohola.

Preporu¢a se njihovo iskljuCenje, a ne smanjenje, iz
prostog razloga Sto, kada ih imamo pri ruci, zudnja i apetit
postaju snazniji od jake volje za uspjesnim mrsavljenjem, pa
se umjesto malo pojede sve. Najiednostavnije je niti ih ne
kupovati.

Nadalje, ako unos prevelike koliCine energije nije dolazio
iskljucivo od slatkisa, grickalica, zasladenih sokova i sl., ve¢
od obilnih obroka opcenito, potrebno je smanijiti unos hrane
na nacin da se reducira unos svih skupina namirnica na ade-
kvatan nacin, sto bi znacilo jesti manje. Primjer je u tablici.
Za detaljnije upute o srazmjernom smanjenju unosa Citatelie
Se upucuje na knjigu Nutricionizam autorice Joy Bauer, u iz-
danju kuce Hena-com.

Usporedba jelovnika od 2000 kcal i 2250 kcal

Jelovnik energetske vrijednosti oko 2000 kcal Jelovnik energetske vrijednosti 2250 kcal

1. obrok
- cca 110 g jabuke

2. obrok
- 90 g kruha
- 300 g jogurta s 2.8% m.m.
- 130 g krastavca (neto)

3. obrok
- cca 230 g banane (bruto)

4. obrok
- povrtna juha
- riba pecena u foliji (120 g sirove) zacinjena 1 jusSnom
Zlicom ulja te posuta perSinom
- kuhana riza s mrkvom, od 40 g sirove rize i 40 g sirove
mrkve
- 70 g mijeSane salate (od radica i zelene salate) zacinjene
jednom jusnom zlicom ulja i imunovim sokom

5. obrok
- cca 110 g jabuke

6. obrok
- 2 kuhana jaja
- kuhana blitva s krumpirom (200 g blitve i 90 g krumpira,
neto) zaCinjeno 1 juSnom zlicom ulja
- 250 g jogurta
- 30 g kruha

1. obrok
- cca 110 g jabuke

2. obrok
- 90 g crnog kruha
- 300 g jogurta s 2.8% m.m.
- 30 g polutvrdog sira
- 130 g krastavca (neto)

3. obrok
- cca 230 g banane (bruto)

4. obrok
- povrtna juha
- riba pecena u foliji (120 g sirove) zacinjena 1 jusnom
Zlicom ulja te posuta persinom
- kuhana riza s mrkvom, od 40 g sirove rize i 40 g sirove
mrkve
- 70 g mijeSane salate (od radica i zelene salate) zacinjene
jednom jusnom zlicom ulja i imunovim sokom
- 60 g integralnog kruha

5. obrok
- cca 110 g jabuke

6. obrok
- 2 kuhana jaja
- kuhana blitva s krumpirom (200 g blitve i 90 g krumpira,
neto) zacCinjeno 1 jusnom zlicom ulja
- 250 g jogurta
- 30 g kruha

Nadamo se da ¢e vas ovaj Clanak potaknuti na mijenjanje losih prehrambenih navika i redovito bavljenje tjelesnom

aktivnoscu, a sve radi dobrog zdravlja i vitalnosti.

Vesna Bosanac, dipl. ing.
nutricionist

sijecan; - veljaca 2012.




KOGNITIVNE TEORIJE UCENJA

a razliku od postupnog jaca-
nja, odnosno slablienja neke
reakcije nauCene uvjetova-
njem, postoji i takvo uCenje
kod kojeg odjednom i zauviek nesto
nauc¢imo. Najvaznija je znacCajka te
vrste uCenja da se tako usvojeno
znanje dobro primjenjuje, ne samo na
situacije u kojima se odvijalo ucenje,
nego i na Sirok raspon slicnin situacija.
Dakle, dio nau¢enoga ne primje-
njuje se odmah, nego postoji kao mo-
gucnost za rjeSenje nekog problema
kad se za to pojavi potreba. Prema
kognitivnim teorijama ucenja, mi za-
pravo stalno u¢imo, pohranjujemo
informacije, a primjenjujemo ih nakon
tzv. “uvida u situaciju” ili “aha-doziv-
ljaja”.

sijecan; - veljaca 2012.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

je faza prividnog mirovanja subjekta ili
faza inkubacije. Iznenadna spoznaja
pracena “aha-dozivljagiem” potom se
naknadno provjerava, a U procesu
spoznaje postoji i Cetvrta faza - tzv.
faza verifikacije.

U svim psihologijskim udzbenicima,
kao zivotni primjer prikrivenog ucenja,
strukturiranja kognitivnin mapa i “aha-
dozivljgjia” navodi se Helen Keller.

Zivot u zatvoru

Taj, u psihologijskoj literaturi naj-
opisivaniji “aha-dozivijaj”, dogodio se
5. travnja 1877. godine. Tog je dana
uciteljica Anne Sullivan ucinila preokret
U obrazovanju svoje sedmogodiSnje
sliepe i gluhe ucenice Helen Keller.
UCiteljica je kasnije ovako napisala o
tom dogadaju:

‘Jutros, dok se umivala, hijela je
znati kako se zove voda. Kad Zeli znati
ime neCega, ona u to upire prstom i
mene tapsa po ruci. Ja sam joj u ruku
utipkavala rije¢ v-o-d-a i vise o tome
nisam mislila do kraja dorucka.

Poslije smo otiSle do vodene crpke
gdje sam Heleni dala krcag da ga drzi
pod slavinom. Dok je hladna voda tekla
u krcag, ja sam Heleni u slobodnu ruku
opet sricala rije¢ v-0-d-a. To kao da ju
Jje prenulo! Ispustila je krcag i stala kao
ukocCena. Lice joj Se ozarilo nekakvim
svjetlom. Nekoliko je puta ona otku-

U psihologiji pod pojmom “aha-dozivljaj”
ili *uvid u situaciju” razumijevamo

bljesak nadahnuéa, trenutak iluminacije
u kojem nam se ekspliciraju kognitivne
mape usvojene prikrivenim ucenjem.

Boris Petz (Petz, B., Psihologifski
rjiecnik, Prosvjeta, Zagreb) opisuje
“aha-dozivljgj” kao iznenadnu spo-
znaju nekog, prije toga nerazumijivog
sadrzaja ili pak iznenadno rieSenje
neke problemne situacie. Bitna je
komponenta tog dozivigja izvjes-
no popustanje psihicke napetosti,
neko olaksanje. U Gestalt psihologiji
to je treCa faza ili faza iluminacije u
rieSavanju problema. Prva je faza pri-
preme il preparacije subjekta, a druga

cala prstima v-o-d-a. Onda je prstom
taknula u crpku i ogradu, pitajuci me
kako se to zove. Zatim se naglo okre-
nula prema meni i upitala me prstom
kako se ja zovem. Sricala sam joj rije¢
u-C-i-t-e-I-i-c-a. Cijelo vrijieme na putu
do kuce bila je vrlo uzbudena i naucila
Je naziv svakog novog predmeta koji je
taknula. Svom rje¢niku u nekoliko sati
dodala je tridesetak rijeci.

lduceg jutra, kad je ustala, bila je
nalik na kakvu blistavu vilu. Lepr3ala je
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od predmeta do predmeta, pitala me
za svaki predmet kako se zove i ljubila
me od puste radosti.

Sada, kamo god idemo, ona Zud-
no pita kako se zove svaki predmet
kojemu kod kuce nije nauCila naziv
[ Spremno usvaja Svojim govorom
svaku 0sobu koju susrecemo.

Cim ih je pocela zamjenjivati ri-
jecima, odbacila je grimase i znakove
kojima se do sada sluzila, i stiecanje
svake nove rijeCi pruza joj najzivije
zadovoljstvo.”

U trenutku toga “aha-doZivijaja” He-
len je naucila da je abeceda otkucana
prstima klju¢ za oslobadanje onoga
Sto je kasnije nazvala “zatvorom tame
i tiSine”. Ona nije oduvijek bila u tom
zatvoru. U dobi do devetna-
est mjeseci normalno je Cula
i vidiela. Medutim, tada joj se
dogodila bolest - nakon vrlo
visoke temperature ostala je
potpuno gluha i slijepa.

Kad ju je Anne Sullivan
upoznala, bila je razdrazljivo
diete koje bi se za svaki
najmanji povod zestoko raz-
bjesnilo. Do opisanog uspje-
ha put je bio dug i tezak.
Naime, iako je Helen znala
oponasati znakove koje joj
je uciteljica sricala u ruku, ona nije
povezivala te znakove s objektima
koje su oni simbolizirali. Dakle, ona je
prikriveno ucila, usvajala je kognitivne
mape, a primijenila ih je tek u trenutku
“uvida u situaciju” il “aha-doZzivijaja”.

Drugi primjer znacajnog ucenja
uvidom dogodio se kada je Anne
Sullivan primijetila kako Helen po-
kuSava ispraviti pogreSku koju je
ucinila prilikom nizanja zrnja i kako je
SVU SVOju pozornost usmijerila na to.
Tada joj je uciteljica na ¢elo otkucala
prstima rije¢ m-i-s-I-i. Do uvida je
doSlo odjednom i to je bio prvi ap-
straktan pojam koji je Helen naucila.

Otkrivena prevara

Mozda je najstariji poznati primjer
“aha-dozivijaja” ovaj:

Arhimed, gr¢ki znanstvenik iz Si-
rakuze na Siciliji, dobio je od kralja

Herona zadatak utvrditi je i zlatar
napravio kraljevsku krunu od cistog
Zlata ili je u krunu dodao srebra i tako
prevario kralja. Tada, prije 23 stoljeca,
vec je bilo poznato da je zlato gusce
od srebra, tj. da srebro ima veci volu-
men od Zzlata iste mase. Kruna je bila
vrlo nepravilna inije bilo lako izraCunati
volumen, a Arhimed nije zelio rastaliti
krunu, i dugo je razmi$ljao kako rijesiti
taj problem.

Jednog dana, dok je ulazio u
kadu u javnom kupaliStu, primijetio je
kako se pritom podize razina vode. U
tom trenutku otkrio je kako Ce rijesiti
problem. Prica kaze da je istr¢ao gol
i radosno vikao “Heurekal”, Sto na
grckom jeziku znaci: “Otkrio sam!”

Potom je ucinio sliedeci postupak:
uzeo je komad Cistog zlata iste mase
kao Sto je ima kruna i zaronio ga u
vodu, a potom i krunu. lzmjerio je da
je krunaistisnula vise vode od Cistoga
Zlata, i tako otkrio da je zlatar prevario
kralja.

Otvorene o¢i uma

Neki autori smatraju dai u trenutku
umiranja covjek dozivliava svojevrsni
“aha-dozivijgj”, tj. da vidi kristalnom
jasnocom zasto su mu se odredeni
dogadaji dogadali tijekom zivota.

Evo i dva primjera iz podruCja
duhovnosti:

Prva zgoda opisana je u “Autobio-
grafiji” Ignacija Loyolskog:

“Nekom je zgodom radi svoje po-
boznosti iSao do neke crkve, udaliene
od Manrese nesto vise od jedne milje.
Mislim da se zove Sveti Pavao i da

KOGNITIVNE TEORIJE UCENJA

put vodi uz rijgku. lduci tako zaoku-
plien svojim poboznostima, sjedne Ii-
cem prema rijeci koja je tekla duboko
dolje. | dok je tamo sjedio, poceSe
mu se otvarati o¢i uma. Nie imao
videnje, nego je shvatio | Sspoznao
mnoge stvari iz duhovnog Zivota i s
podrucja vjere i naobrazbe. A sve to
u tako velikom svjetlu da su mu sve
Stvari izgledale kao nove.

Nemoguce je iskazati pojedinosti
koje je tada shvatio, premda ih je
bilo mnogo, nego samo da je velika
jasnoca usla u njegov um. | kad gle-
da kakve je sve pripomoci imao od
Boga, i sve stvari koje je spoznao u
Zivotu u proSle Cak Sezdeset i avije
godine, pa i uzevsi sve to zajedno, ne
¢ini mu se da je shvatio toliko
koliko samo tom zgodom.
Um mu je postao tako pros-
vifetlien da mu se Cinilo kao
da je drugi Covjek i da ima
drugi razum, a ne onaj Sto ga
Jje imao prije.

Nakon toga pode se
zahvaliti Bogu i baci se na
koliena pred raspelom Sto je
Stajalo ondje.”

| joS jedna zanimljiva
prica:

Toma Akvinski, jedan od
najsposobnijih svjetskih teologa, izne-
nada je prestao pisati. Kad se njegov
tajnik tuzio zbog nedovrSenih diela,
Toma mu je odgovorio:

‘Brate Reginalde, prie nekoliko
mjeseci iskusio sam nesto od Apso-
lutnoga, i sve Sto sam ikada o Bogu
napisao ucinilo mi se kao slama.”

Ucenjem do hrane

Pitanje koje je izazivalo zustre
rasprave medu znanstvenicima jest
ono kako ucimo snalazenje u pros-
toru, tj. kako usvajamo “spacijalne
sposobnosti”. Prema bihevioristiCkoj
teoriji, put se pamti kao niz sekven-
cija podrazaja i reakcija od mjesta do
mjesta. Prema kognitivistiCkoj teoriji
ucenja, snalazenje u prostoru osniva
Se na opcoj predodzbi o njemu i zna-
nju o vlastitom trenutacnom polozaju
u tom prostoru. Takvu opc¢u predodz-

sijecan; - veljaca 2012.




KOGNITIVNE TEORIJE UCENJA

bu o prostoru takoder zovemo kogni-
tivnom (ili spoznajnom) mapom. One
su Sire od mapa potrebnih da se od
mjesta A dode na mjesto B na osnovi
niza sekvencija podrazaj-reakcija.

Evo opisa jednog od niza slicnih
eksperimenata koji su dokazali isprav-
nost Kkognitivistickog pristupa tom
problemu. Tri su skupine Stakora ucile
prolazak kroz labirint. Broj ulazaka
u slijepe hodnike pokazuje stupan;
usvojenosti znanja o labirintu. Stakori
iz prve skupine nisu nikada na cilju
nalazili hranu, bili su hranjeni jedan sat
nakon iznoSenja iz labirinta. Prvi dan
su ti Stakori ucinili u prosjeku devet
ulazaka u slijepe hodnike i taj se broj
neznatno smanjio - na sedam zadnje-
ga, Sesnaestoga dana eksperimenta.

Stakori iz druge skupine uvijek su
na cilju dobivali hranu. | oni su prvi
dan imali u prosjeku devet greSaka,
tj. ulazaka u slijepe hodnike. No taj se
broj iz dana u dan smanjivao i zadnii
je dan iznosio samo dva. U tom dijelu
eksperimenta dogadaji su se odvijali
prema zakonitostima operantnog
uvjetovanja.

Treca skupina Stakora bila je naj-
vaznija za eksperiment. Kao i Stakori
iz prve skupine, prvih deset dana nisu
dobivali hranu na cilju. Prvi dan su
imali u prosjeku deset ulazaka u slijepe
hodnike i taj se broj smanjio na sedam
jedanaesti dan. Od jedanaestog dana
nadalje dobivali su hranu na cilju, kao
i Stakori iz druge skupine. Kriticno
opazanje bilo je dvanaesti dan, tj. prvi
dan nakon $to su nasli hranu na cilju.
ProsjeCan broj greSaka, 1j. ulazaka u
slijepe hodnike, naglo se smanjio sa
sedam na dva i ostao je takav do
kraja eksperimenta. Ocigledno je da
su Stakori stvorili kognitivnu mapu la-
birinta i da su je primijenili dvanaesti
dan da bi brzo nasli hranu.

Mnoga istrazivanja na ljudima pot-
vrdila su ispravnost kognitivistickog
objasnjenja snalazenja u prostoru.

“Aha-dozivljaj” kod
Zivotinja

lako se kognitivne teorije ucCenja
ponajprije odnose na ljudsko ucenje,

sijecan; - veljaca 2012.

eksperimenti i opazanja u prirodnim
uvjetima pokazuju da se takav oblik
ucenja javlja i kod zivotinja.

Ekperimenti na majmunima i opi-
sani eksperiment na Stakorima po-
kazuju da i kod zivotinja, a ne samo
kod ljudi, postoji ucenje “uvidom u
situaciju”. Ono se najcesce pojavijuje
pri rieSavanju problema. Osim ucenja
uvidom, za kognitivne teorije ucenja
vazan je i fenomen “prikrivenog uce-
nja”. Na primjeru stvaranja tzv. “kog-
nitivnih mapa” moze se objasniti ta
vrsta ucenja.

Njemacki psiholog Kohler prvi je
smatrao da zivotinie mogu rjesavati
probleme “uvidom u situaciju”. Pokuse
je izvodio na Kanarskim otocima, s
nedresiranim ¢impanzama, netom do-
vedenim iz dzungle. SuoCavao ih je s
problemima, npr. kako dohvatiti bana-
nu koja je izvan kaveza ili visoko u zra-
ku. Kohler je dokazao da Cimpanze
nedvojbeno rieSavaju neke probleme
“uvidom u situaciju”. Kao dokaz za to
navodio je: 1) trenutacno pojavijivanje
rieSenja, 2) dobar prienos na slicne
situacije, 3) dobro pamcenje. Cimpan-
ze bi brzo naucile slagati sanduke
na koje se mogu popeti i dohvacati
bananu, a ¢impanza Sultan dosjetio
se kako napraviti dugi Stap umeta-
njem po nekoliko trstika jednu u drugu.

Bljesak nakon vica

Postavljeni problem Cesto se u
zivotu rjeSava opisanim “uvidom u
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situaciju” koji prati “aha-dozivijaj”.
To se moze dogoditi odmahiilinakon
nekog razdoblja inkubacije. Uvid je
iznenadni bliesak nadahnuca koji
dovodi do tenutaCne spoznaje.

UCenicima postavim ovo pitanje:
“Kako odmah zna$ da je novCic na
kojem piSe godina “69. pr. Kr.” krivot-
vorina?” U svakom razredu tek se po
jedan ili dva ucenika odmah dosjete:
“Pa kako su tada mogli znati da Ce se
za 69 godina roditi Krist!”

RjeSenje se pojavijuje odjednom.
Taj poseban dozivijaj otkrica psiholo-
Zi nazivaju “aha-dozivljajem”. Slican
doZivljgj prisutan je i u trenutku ra-
zumijevanja nekog vica, kad iznena-
da shvatimo neke neocCekivane ili
skrivene odnose medu prikazanim
pojedinostima.

|, za kraj, nakon svih tih primjera,
definirajmo pojmove koje smo si da-
nas osvijestili:

“Prikriveno ucenje” je proces struk-
turiranja “kognitivnin mapa” koje nece
biti primijenjene sve do trenutka “uvi-
da u situaciju” ili “aha-dozivijaja”.

“Kognitivne mape” su mentalni
konstrukti koji nastaju kao produkt
“prikrivenog ucenja”.

“Uvid u situaciju” ili “aha-dozivijaj”
je trenutak nadahnuca u kojem se
ekspliciraju kognitivne mape usvajane
prikrivenim uCenjem.

Mr. sc. Dario Miletic,
prof. psihologije
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ZASTITA ZDRAVILJA U
TESKIM VF!EMENIMA

obro je poznato da gubitak posla ili financijska ne-

sigurnost gotovo uvijek uzrokuju da se Coviek osjeca

zabrinut i potiSten. Nazalost, takvi se stresovi tu ne

zaustaviigju. Oni mogu Stetiti i organizmu Covjeka.
Znanstvenici sa Sveucilista Michigan ispitivali su nezaposlene
radnike za vrijeme privredne recesije u Americi, sredinom 1980-
ih godina. Utvrdeno je da su ti nezaposleni imali znatno vise
zdravstvenin problema nego stabilno zaposlena usporedna
grupa. Istrazivanje je pokazalo da ak i sam strah od nezaposle-
nosti moze Covjeka oStetiti fiziCki i psinicki.

Osoba suocena s panikom u vezi s poslom ili drugim teskim
trenucima u zivotu, reagira povisenjem krvnoga tlaka, ubrzan-
jem srCane frekvenciie. Ako se stres nastavija, moze uzrokovati
glavobolie, poremecaj sr€anog ritma, smanijiti otpornost prema
bolestima itd.

Medutim, ima i dobrih viesti. Ovdie je navedeno neko-
liko smjernica, uz pomoc¢ kojih se mozete “cijepiti” protiv onih
najstetnijin uCinaka stresova, uzrokovanih teskim ekonomskim
prilikama. | izaci iz svega toga zdraviji, sretniji, mozda Cak i jaci.

I nepoznati mogu pomog¢i

Strucnjaci se slazu da je najefikasniji nacin da se oslabi
bol uzrokovana teskim vremenima dobiti drustvenu i emocio-
nalnu podrsku. Podrska obitelji i prijatelja sigurno je presudna.
Medutim, evo i iznenadenja: ljubaznost stranca moze biti Cak |
vaznija. Podrska grupe ljudi sa sli¢nim problemima moze imati
snazan pozitivan utjecaj na emotivno blagostanje nezaposlenih.
Na sastancima ¢lanova grupe za podrSku svi aktivno sudje-
luju u razgovorima o rjeSenju problema, to jest o pronalazenju
posla. PokuSava se kontaktirati razne poslodavce, Clanovi si
medusobno daju emotivnu podréku. Sastanke vodi i diskusiju
usmjerava trener, stru¢na osoba, ali on ne drzi predavanja, nego
samo pruza korisne sugestije. Voditelj naglaSava Clanovima da
ne smiju sebe okrivljavati za svoje poteskoce.

Nakon zavr$enog programa rada grupe (obi¢no dva tjiedna),
Clanovi grupe bolje se psihiCki osjecaju, slabije je izrazeno depre-
Sivno raspolozenie i imaju vece Sanse u pronalazenju zaposlenja
iizlasku iz mentalne i financijske krize. To je poznata moc, snaga
podrske grupe.

Podrska grupe moze biti posebno vazna za djelatnike “bije-
lih ovratnika”. Ispitivanja sociologa pokazuju da gubitak posla
psiholoski vise pogada djelatnike “bijelin ovratnika” nego “plavih
ovratnika”. Prof. Ron Kessler, sa Sveucilista Michigan, kaze:
“Primarni je uzrok stresa kod “plavih ovratnika” nedostatak nov-
ca i, kad se novac vrati, vraca se i stabilno mentalno zdravije.
Medutim, utjecaj na “bijele ovratnike” moze biti veéi. Odiednom
je tepih ispod njihovih nogu izvuCen, izgubili su posac. Oni to
dozivljavaju kao napad na njihovo uvjerenje o svojoj vrijlednos-
ti, na njihovo samouvazavanje. Vise od novca, njihov posao
pruzao im je osje¢aj saznanja tko su oni. Cak i kad struénjaci

uitesko r'azdoblje Svog' zwota
(gubitak posﬁteska finz

situacijazabrinutost zaceuvlenu
buél'l'.i"c’:nost:, brlga za'dject' |

ponovo nadu posao, psiholoske posliedice mogu se zadrZati.
Oni mogu tada stalno osjecati pesimizam i nesigurnost za svoju
buducnost, nesto Sto nikad prije nisu osjecali.

Problemi i za ¢itavu obitelj

Kad Covjek izgubi posao, onda to pogada ne samo njega
0sobno, nego i Citavu njegovu obitelj. Za sve njih nastupaju
teSka vremena. Statistike pokazuju da se u takvim vremenima
povecava broj nasilia u obiteljima. Mnogi od onih koji su izgubili
posao, ili brinu da im prijeti otkaz, osjecajuci se povriedeni i ljuti,
okomljuju se na obitel} i prijatelje. Vec i mala razdrazljivost moze
se pretvoriti u velike sukobe.

Osoba u takvom stanju trebala bi kazati svojim ukucanima
da je stres u kojem se nalazi ustvari uzrok njezinog ponasanja
i da sve to nije usmjereno na njih osobno. Ako takav razgovor
u obitelji ne smaniji ozbilinost problema, uputno bi bilo zatraziti
struénu pomo¢ (psihijatar, psiholog). | tu podrska grupe ljudi sa
sli¢nim situacijama moze biti od velike pomodi.

Muz kaji je najednom ostao bez posla, oCajnicki treba ljubav
i podrsku supruge. To posebno dolazi do izrazaja u vrijeme kad
on traZi novi posao. Bilo bi veoma razborito ako bi zena rekla su-
prugu da ga i nadalje voli, da ima puno razumijevanja za sve ono
kroz Sto on prolazi i da ona ne krivi njega zbog nastale situacije.

Ukljucite i svoju djecu

Djeca osjecaju da nesto nije u redu, zato je vazno s njma
komunicirati 0 tome $to se dogada. To se mora obaviti na nacin
koji ne zastraSuje i treba ih uvjeriti da to nije njihova krivica. Re-
dovni obiteljski sastanci 0 tome pomazu. Djecu treba uvjeriti da
Ce sve biti u redu, a moze ih se ukljuciti, naprimjer, i s pitanjem o
tome kako ustedieti Sto vise novaca.

Teska vremena mogu i ojacati ¢covjeka

Mozda na prvi pogled izgleda neozbilino, ali iz teskin vreme-
na zaista mogu proizaci i neke dobre stvari. Kao i svaka druga
teSka situacija, tako Ce i ta zahtijevati od osobe vise pozitivnin
kvaliteta, viSe kreativnosti. Ako ne dopustite da podlegnete
strahu i zabrinutosti, ako se viSe povezete s onima koji su vam
spremni pruziti podrsku, ako jo$ bolie komunicirate s obitelji i
viSe vremena provodite s njima, tada Cete steci zdrave vijestine i
dozivotne navike koje prije toga niste imali.

Ivo Belan, dr. med.
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CRNA KAVA

ma kava je topli kofeinski

napitak koji je, poput zavod-

nika, osvojio cijeli svijet svo-

jim oCaravaju¢im okusom,
fascinirajuéom aromom, prodorno-
oCaravajucim mirisom koji budi spa-
valice, pokrece umorne, obavjeStava
radnike, direktore, ucenike, mlade i
stare osobe da je vrijeme za odmor |
nepogresivo in vodi do mjesta na ko-
jemu domacica znalacki i vjesto pri-
pravija kavu, ili u najblizi kafic, gdje ju
nude pospanim gostima, da ih osvjezi,
ucini poletnima, punim elana i volie
za rad koji ih oCekuje tijekom dana.
Ona djeluje relaksirajuce, blago opija,
stimulira i zblizava ljude, potice inh na

™

komunikaciju i suradnju, osvjezava,
opusta, stvara ugodno ozracje... Od
davnina je znano da kava otklanja
jutarnju mrzovolju, a da podize i jaca
popodnevno raspolozenje. Zbog tog
njenog blagotvornog utjecaja ljudi je
rado uzivaju.

Poziv se ne odbija

“lako prirodno uspijeva i daje plo-
dove samo u tropskom pojasu, iz-
medu sjeverne Rakove i juzne JarCe-
ve obratnice, njezin se miris osjec¢a na
svim meridijanima i paralelama” - figu-

sijecanj - veljaca 2012

ZAVODNICA I DSVAJACICA

rativno priopéava dr. Roko Zivkovié.
Crna kava svojom osebujnom aro-
mom, izvanrednim okusom, psihoak-
tivnim i blagim opojnim  djelovanjem
na ljudski organizam, a omamljujucim
mirisom Kkoji se Siri oko mjesta na ko-
jemu se pripravija, naprosto mami i
osvaja. Crna kava je jedini napitak koji
je osvojio narode cijeloga svijeta, bez
obzira na vjeroispovijest, naciju, spol,
boju koze, stupanj obrazovanja, funk-
ciju koju Covjek obavlja i druge raz-
like koje postoje medu ljudima. Ona
ima vaznu socijalnu notu jer okuplja i
ujedinjuje.

Kava se u pravilu pie u drustvu,
bez zurbe, rijetko pojedinacno i na

st]ecanju sto |

Eric qufer'-
&

i b

brzinu. Za uzivanje prave crne kave
uvigk se nade neko raspolozeno
drustvo i dovoljno vremena za uzitak.
Poziv na kavu se ne odbija.
Svakodnevno se u sviigtu popije
milijardu i pol Salica toplog kofeinskog
napitka. Kava se ne pije, ve¢ uZziva,
obi¢no uz drugog velikog osvajaca -
nikotinski dim.  Mnogi se pitaju ¢ime
se tako snazno nametnula i osvojila
ljlude diliem svijeta. Prema podacima
Medunarodne organizacie za kavu
(ICQ), potrosnja kave u svijetu po glavi
stanovnika u prosjeku je malo manja

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

od 5 kg, s tim da su u potrosnji kave
velike razlike medu stanovnicima po-
jedinih zemalja, ¢ak i unutar njin.

NajviSe kave piju Skandinavci, go-
tovo 15 kg po stanovniku. Finci su na
prvom, Svedani na drugom mijestu
s oko 13 kg, a prate ih Danci i Nor-
vezani s priblizno 11 kg kave. Sa po
8 kg slijlede Nizozemci, Belgijanci, Ni-
jemci i Australijanci te Svicarci, Sija je
potrosSnja izmedu 6,5 i 7 kg. Na sa-
mom zacelju su Grci, s neSto manje
od 3 kg kave po stanovniku. Zemlje
EEZ-a i SAD-a na razini su svjetskog
prosjeka potrosnje kave. Vecina ze-
malja pripraviia nacionalne kave po
posebnim receptima, uz specijalne
dodatke koji joj daju nova svojstva,
okus i kakvocu.

“Svaki novi dan zapoCiniem ja-
kom turskom kavom i cigaretom. Na
pauzi poslie uzine s prijatelima popi-
jem cappuccino. Kad se vratim kuci i
ruCam, sjednem sa kcerkom, supru-
gom i njenom starom majkom pa uz
taj topli kofeinski napitak, koji uzivamo
po posebnom ritualu, dugo razgova-
ramo o zgodama i nezgodama koje
su se dogodile tijiekom dana. Zapravo,
veselo tratamo i ogovaramo rodbinu,
prijatelje i znance. To je tzv. trac-kava.
Cesto nam se pridruze susjedi ili mi
odemo k njima. Kod nas je to obiCaj.
S kavom su se obvezno docekivali
i ispracali gosti. Prva kava se zvala
“dobrodoslusa” druga razgovorusa”,

treca “sikterusa” (tur. sikter - odlazi.
TreCa kava znak je gostu da moze ici”
- tvrdi izbjeglica iz Bosne.

Strogo ¢uvani recepti

Nije svaki crni kofeinski napitak
dobra, kvalitetna i prava crna kava.
Za pripraviianje dobrog kofeinskog
napitka potrebno je mnogo vjestina |
umijeca. Ponajprije valja znati izabrati
zdrava i kvalitetna zrna sirove kave,
znati ju ujednaCeno poprziti, usitniti i
nakraju skuhatiiliispeci. A kakva mora
biti dobra kava? “Crna kao davo, vre-
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la kao pakao, Cista kao andeo i slatka
kao ljubav” - odgovara Talleyrand. Na
kraju, kavu treba znati uzivati. Ona
se uziva, gusta, teferici, a ne pije kao
voda, sok, Caj, alkohol ili neki drugi
napitak. Onome tko to ne zna, dobra
je svaka kava. Vecina kavopija uziva
u kavi, a malo ih zna pripraviti dobru
kavu. Za njih je industrija na trziste
distribuirala tehnoloski obraden ka-
vin prah u vakuum-pakiranju, a oni, u
aparatu ili na peci, zacas je skuhaju.
Zahvaljujuci suvremenoj tehnologiji, ta
kava moze zadovaljiti kavopije. Samo
prave “meraklije” ruCno ju pripremaju,
od sirova zrna do napitka.

U przionicama kava se przi, zatim
hladi, sortira i melje u fini sitni prah. Taj
crni aromaticni blagotvorni kofeinski
napitak pije se iskljuCivo vruc, svieze
kuhan, nikad podgrijan ili hladan.
Preradivaci plasiraju na trziste speci-
jalne mjeSavine, po strogo Cuvanom
receptu podeSenom potrosacu. Za
osobe koje ne podnose kofein proiz-
vodi se kava od zrna iz kojih je on
posebnim postupkom odstranjen.

Bez obzira na vrstu i mjeSavinu,
crna kava pripravija se na tri nacina:

O poparivanjem kavinog praha

kipu¢om vodom,

O dodavanjem praha u vruéu

vodu i ukuhavanjem,

O ekstrakcijom (iscjedine vode-

nom parom), espresso kava.

Kavi se mogu dodati mlijgko, vrh-
nje, med, rum, konjak, liker, narancin
sok, mirodije, jaje, sladoled od vanilije,
smokve... Time joj se mijenjaju svo-
jstva i kakvoca.

Razlicite varijacije

Talijanski espresso priprema se u
posebnim aparatima u kojima se pod
pritiskom pusta vodena para kroz
fino mljeven kavin prah (8-10 g), eks-
trahira (iscijedi) kofein (50-100 mg) i
drugi sastojci, kondenzira se i curi u
Salicu. Jaka kava s dodatkom vrelog
miijeka, ukraSena kakao-prahom je
cappuccino (kapucino), a s dodat-
kom kondenziranog (zgusnutog) mli-
jeka, vrhnja, Slaga i mrvica Cokolade
- macchiato (makjato), vrlo kalorican
i hranijiv.

Svicarci espresso kavi dodaju vi-
sokokvalitetno kondenzirano mlijeko i
vrhnje, a napitak je slican taljanskom
macchiatu.

Francuska filtrirana kava pripravija
se tako da se 8-10 g sitno mljevene
kave stavi na filtar od papira ili na
metalno sito posebnog aparata i po-
pari sa 150 ml vrele vode. Kava curi
u spremnik iz kojega se lijeva u Salice.
Jedna Salica takvog kofeinskog na-
pitka sadrzi 50-100 mg kofeina. Radi
bolieg okusa, teka i tamnije boje,
obi¢no joj dodaju malo cikorije. Usto,
cikorija potiCe njen ucinak, pomaze
probavu i resorpciju hranjivin tvari u
zelucu i crijgvima, stimulira probavne
funkcije gusterace, jetre i zu¢nog mje-
hura, sprieCava fermentaciju (vrenje) i
utieCe na praznjenje crijeva. Cikorija
je blag regulator gastrointestinalnog
(probavnog) sustava pa se preporuca
kao dodatak kavi, a kad joj se doda
vise mlijeka, dobije se ukusna bijela
kava.

CRNA KAVA

Medimurska kava za Cetiri osobe
pripraviia se od dva zumanca, dvie
Zlice Secera u prahu, 35 - 40 g ka-
vina praha i dvije zlice ruma. U zdjelici
na pari mijeSaju se zumanca i Secer
dok se stvori zitka pjena. Kad voda
prokljuCa, pola se izlije u staklenu
Salicu, a u ostatku se kuha kava, koja
se zatim pomije$a s vodom u ¢asi,
doda rum i zlicicom promijesa, a za-
tim se razdijeli u Getiri age. Zlicom
se, u svaku Casu, preko kave pazljivo
stavi umucena pjena zumanaca |
SecCera, a preko toga dolazi Slag koji
se ukrasi Cokoladnim mrvicama i tako
servira gostima.

U nasim se domacinstvima Cesto
pije kava s mlijekom. U crnu se kavu
po zelji dolijeva mlijeko koje veze ko-
fein i smanji njegovu koli¢inu. Slican
napitak mogu piti, djeca, Skolarci,
bolesnici, rekonvalescenti, tako da
se, prema preporuci lije¢nika, podesi
omijer mlijeka i kave.

Instant kava pripravia se jedno-
stavnim prelijevanjem, primjerice “Ne-
scafe-praha” (oko 1,5-2 g ekstrakta)
kipucom vodom, promijesa se da se
prah otopi i odmah uziva. U kavi ima
oko 100 mg kofeina. Zbog brze pri-
preme posebno je popularna medu
prezaposlenim osobama.

Jacina i psihoaktivno djelovanje
kofeinskog napitka ovise o vrsti kave,
tehnologiji obrade, nacinu i stupnju
przenja, 0 mljevenju, pakovanju, us-
kladistenju, nacinu pripravianja te
omijeru vode i praha kave. Seder se
dodaje po zelji konzumenta. Umjesto
Secera, dijabetiCari rabe umjetna sla-
dila. Dodacima se mijenja okus, miris,
ucinak i tek kave. Austrijanci i Nijemci
kavinu prahu dodaju przene mljevene
bademe i zajedno kuhaju. Dobiveni
napitak nazivaju damska kava. Talijani
kavi dodaju vruce mlijeko, slag, kakao
(cappuccino), Irci viski (Irish coffee).
Cobbler-bourbon coffee je specijalna
mjeSavina jace kave i alkohola. Café
royal (kralievska kava) pripravija se
s dodatkom konjaka, Secera, Slaga;
diplomatska kava s jajcanim likerom
i vrhnjem. BeCkoj kavi (Wiener kaffee)
dodaju przene i mlievene smokve, $to

sijecan; - veljaca 2012.
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joj daje posebnu aromu i tek. Melange
je, takoder, beCka kava s mlijgkom i
medom. Snickers kava dobije se kad
se turskoj kavi doda tuceno vrhnje,
preliev od karamela, Cokolada i kikiri-
ki; Ginger-kava je kofeinski napitak s
dodatkom dumbira, vrhnja i meda, a
u karlovarskoj kavi su mirodije.

Eliksir ili otrov

O kavi kruze kontradiktorne price:
jedni kazu da je otrovna, drugi da je
liekovita, a ipak svi se njome krijepe |
uzivaju u njezinu oCaravajucem oku-
su i opojnom mirisu koji lijece dusu i
tijelo. Galen tvrdi; “Sve je otrov i nista
nije otrov. To ovisi 0 dozi.” Hesiod pak
savjetuje: “U svemu Sto radis, znaj
saCuvati mjeru”. Seneca tvrdi: “TeSko
je drzati se mjere u onome Sto si
naSao da je dobro!”, a Lope de Vega
dodaje: “Svaka je naslada bol, svaki
uzitak navika.”

Medicinski stru¢njaci tvrde da
kavu mogu piti zdrave osobe kojima
ona ne stvara probleme. Djeca, trud-
nice, rekonvalescenti i oni kojima taj
kofeinski napitak stvara problem i
pogorSava zdravstveno stanje, ne bi
ga smieli piti. Preporuca im se bijela
kava, kava bez kofeina, topla ¢oko-
lada, Caj i drugi supstitucijski napitci.
Tisot je govorio: “Tajna da se saCuva
zdravije, da se produzi ljudski vijek ili
da se dosegne duboka starost nalazi
se u mudro izabranim pravilima zivota
i zdravija, a ne u ligkarnama.” To se
odnosi i na crnu kavu, koja je vecini
umjerenin kavopija uzitak i eliksir, a
manjem broju osoba moze naskoditi
i za njin je otrov.

Genijalni francuski pisac Honore
de Balzac, autor preko stotinu roma-
na, svaki je dan pio enormne kolicine
jake crne kave koju je sam pripravijao
od mjeSavine burbon-martinika i zrna
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kave moka. Bez konzumiranja tog
crnog kofeinskog napitka nije mogao
stvarati ta nenadmasna djela. U zivot-
opisu mu stoji da je pisuci “Comedie
humaine” popio 50.000 Salica kave
bez problema.

Kazu da je Ludwig van Beetho-
ven, veliki ljubitelj kave, za svaku
Salicu osobno brojao i birao to¢no
60 (nikad ni manje ni vise) zdravih
i najkvalitetnijin zrna. Kuhao je sna-
zan napitak koji je svakodnevno, u
odredenim intervalima, uvijek svjez i
vruc, s posebnim uzitkom ispijao.

\oltaire je dnevno pio 50 Salica
kave. U 80. godini zivota i 50. pijenja
kave svojim kritiCarima je, SaleCi se,
reakao: Ako Je kava otrov, moj prim-
jer pokazuje da djeluje dugorocno i
sporo! Njegov primjer nije pravilo pa
drzim boljim i preporu¢am savjete He-
sioda i Galena.

Mr. sc. Ivica Stanié

DIJABETES, EPIDEMIJA,
HORMON, JETRA,
KARDIOLOG, KICMA,
KOLERA, LETARGIJA,
LEUKEMIJA, MOZAK,
PAMET, PREHRANA,
RASOL, REUMA,
SARKOM, SKELET,
SLABOKRVNOST,
STOMAK, TERAPIJA,
TOPLOMJER,
TROMBOZA, TRZAJ,
UPALA PLUCA, VIJAK,
ZAMETAK.

Rjesenje:
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SVOGA BICA
GOSPODAR

Osigurajmo djeci da nastava postane kreativan prostor koji ¢e im omo-
guciti osjecaj dostojnih, hvalevrijednih, priznatih ,,vlasnika osobnih tale-
nata, vjestina, sposobnosti, znanja”, a da vladanje i usmena pohvala,
umjesto potvrde slijepe i bespogovorne poslusnosti, budu odraz onoga
Sto doista vec jesu ili bi mogli biti: suosjecajni, odgovorni, tolerantni,

hrabri, pozZrtvovni, odluéni...ljudi!

»Um nije posuda koju treba napuniti, ve¢ vatra koju treba zapaliti.”

iz su godina, kao glavna i osnov-
N na indicija koja mijeri ljudske spo-

sobnosti, bili testovi koji mjere
kvocijent inteligencije (IQ) - akadem-
sku inteligenciju. Zapravo, testomanija
je zahvatila cjelokupno $kolstvo - od
testova inteligencije na pocetku Sko-
lovanja pa do svih onih testova znanja
tijekom Skolske godine. Ucenik se pro-
cjenjuje kroz znanje posredstvom testo-
va, odnosno, buducnost djece ovisi o
rezultatima testa.

No, testovi znanja nisu dovoljni, a ono
Sto Skola cijeni nije istovremeno i ono sto

Plutarh

cijeni i treba drustvo te se Cesto dogada
da je, unato¢ visokoj akademskoj inteli-
genciji, sve vise onih nemoativiranih, ne-
stabilnih, nedosliednih, nesnalazljivih, ne-
odlu¢nih ...

Preuska definicija

Matematicar i fiziCar Benesh Hoffman
Sokirao je javnost knjigom “Nasilie testi-
ranja” do te mjere da se, nakon njezina
pojavijivanja, ¢ak predlagalo ukidanje te-
stova inteligencije. Takoder, i drugi autori,
medu njima i Howard Gardner, uvjerenja
su kako na$a kultura inteligenciju defini-

sijecanj - veljaca 2012.
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Inteligencija

ra preusko, odnosno, da sva ljudska bica
posjeduju slozen skup sposobnosti izvan
onoga $to se mieri tradicionalnim kvoci-
jentom inteligencije (1Q).

Pristalice te teorije vjeruju da inteligen-
cija, u tradicionalnoj definiciji, ne uzima u
obzir Sirok spektar sposobnosti ljudskin
bica kojima se koriste u rieSavanju pro-
blema, ¢emu idu u prilog istrazivanja iz
biologije, razvojne psihologije i kulturne
antropologije. Prema H. Gardneru, razli-
kujemo viSe inteligencija:

1. Lingvisticka:

Ucinkovito koriStenje rijeci, bogat riec-
nik, izrazajnost govora, efikasno manipu-
liranje jezikom (verbalno i pisano), koriste-
nje rijeci u rieSavanju prakticnih problema,
koriStenje jezika kao sredstva za pamce-
nje podataka;

2. Logi¢ko-matematicka:

Ucinkovito koriStenje brojeva, dobro
logicko zaklju€ivanje, lako uocavanije lo-
gicke strukture i odnosa te uzro¢no-po-
sliedicnih veza, sposobnost otkrivanja
obrazaca, sposobnost kategorizacije,
klasifikacije, zakljuCivanja, generalizaci-
je, racunanja i provjere hipoteza;

3. Prostorna:

To¢no opazanje i snalazenje u prosto-
ru, sposobnost prostornog oblikovanja,
osjeCaj za boje, linije i oblike, mogucnost
manipulacije i stvaranja mentalne slike ra-
di rieSavanja problema, mogucénost gra-
fickog prezentiranja ideja; Gardner napo-
minje da je prostorna inteligencija formira-
na i u slijepe djece;

4. Tjelesno-kineticka:

KoriStenje mentalnih sposobnosti za
koordinaciju tjelesnih pokreta, sposob-

nost sluzenja cijelim tijelom u izrazavanju
misli i osjecaja, mogucénost koristenja ru-
ku pri izradi predmeta, dobra koordinaci-
ja, ravnoteza;
5. Glazbena:

Osjecaj za glazbu, razlkovanje glaz-
be, glazbena kreativnost, glazbeno iz-
razavanje - sposobnost obuhvaca pre-
poznavanje i sastavljanje glazbenin tono-
va i melodija, osjeCqj za ritam, dinamiku,
melodiju...;

6. Interpersonalna

(socijalno/emocionalna):

UocCavanije i razlikovanije raspolozenja,
motivacija i osjecaja drugih ljudi, sposob-
nost neverbalnog izrazavanja i prepozna-
vanja neverbalnih znakova;

7. Intrapersonalna (intuitivna):

Poznavanje samoga sebe i mogucnost
dielovanja u skladu s tim, svijest o viasti-
tim raspolozenjima, namjerama, motivima,
temperamentu i zelama, samodisciplina,
samopouzdanje, samopostovanje;

8. Prirodna:

Zainteresiranost za vanjske prostore,
osjeCaj duboke povezanosti s prirodom,
razmislianje u skladu s okolisem.

lako su inteligencije odvojene jedne
od drugih, H. Gardner tvrdi kako te inte-
ligencije vrlo rijetko djeluju samostalno.
Umjesto toga, inteligencije se koriste
istovremeno i medusobno se nadopu-
njavaju (npr.: plesa¢ moze biti odlican
u svojoj glazbenoj umjetnosti ako ima
jaku glazbenu inteligenciju - razumije
i osjecCa ritam i varijacije u glazbi; inter-
personalna mu inteligencija omogucuije
shvatiti kako se ljudi plesom mogu na-
dahnuti, oduSeviti; tjelesno - kineti¢ka

2
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inteligencija omogucuje mu agilnost
i koordinaciju pokreta kako bi sve to
uspjesno spojio u uspjesSan pokret).

Takoder, istrazivanje provedeno na
uzorku od 90 studenata iz tri americka
sveucilista pokazuje kako postoje sta-
tisticki znaCajne razlike izmedu mus-
ke i zenske populacije kada su u pi-
tanju viSestruke inteligencije. Muskarci
uglavnom preferiraju aktivnosti  koje
uklju€uju logicku i matematicku inteli-
genciju, dok zene preferiraju aktivnosti
ucenja koje ukljucuju intrapersonalnu in-
teligenciju (Loori, 2005.).

Visestruke inteligencije
u ucionici

Djeca mogu uciti na razliCite nacine,
razlicitom brzinom i zbog razli¢itin razlo-
ga. Sva djeca imaju razliCite sklonosti
unutar svih osam (devet) inteligencija,
Sto pruza mogucnost uporabe razlicitih
strategija u nastavnom procesu.

Visestruke inteligencije omogucuju
da nastavnici budu otvoreni prema no-
vim nacinima razmisljanja i uc¢enja. Oni
mogu nauciti prenijeti poruku novim
nacinima, mogu redovito inkorporirati
nacine ocjenjivanja koji promicu razlicite
inteligencije. Osim toga, nastavnici mo-
gu raditi na nacinima kojima mogu po-
moci uCenicima ojacati njihova podrucja
inteligencije u kojima su slabiji. Teorija
navodi da je svih osam inteligencija po-
trebno za produktivno funkcioniranje u
drustvu.

Visestruke inteligencije, stoga, zahti-
jevaju vecu individualnost u nastavi. Ne-
ma memoriranja Cinjenica, a naglasak je
na samom procesu i manipulaciji ide-
jama (McMahon, Rose i Parks, 2004.).

L2elite li nesto nauditi brzo
i uéinkovito, morate to vidjeti,
Cuti i osjetiti.”

(T. Sockwell ,,Ubrzano ucenje
u teoriji i praksi”)

Stilovi uéenja

Termin stilovi uCenja predstavija gene-
ralno prinvaceno vjerovanje da se vecina
ucenika razlikuje po nacinu ucenja. Tra-
dicionalna skola koristila je (i dalie koristi)
uglavnom predavacke metode koje raz-
vijgju (uglavnom) akademska postignuca,
a koristi se i ogranicen izbor tehnika po-
ducavanja. Nastavne metode takoder va-
riraju. Neki nastavnici preferiraju predava-
nje, neki su fokusirani na nacela, neki is-
tiCu pamcenije i razumijevanje. Mnoge se
Skole i dalje oslanjaju na rad u ucionici, a
udzbenici su osnovno nastavno sredstvo.

KoriStenje viSe stilova ucenja i “vise
inteligencija” za ucCenje novi je pristup.
Posliedica je primjene Gardnerove teori-
je osmiSljavanje nastavnih strategija ka-
ko bi se uCenicima omogucilo da razlici-
tim nacinima ovladaju vjeStinama, razviju
sposobnosti i usvoje znanje kako bi razvili
svoje talente.
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Inteligencija

Osam (devet) vrsta stilova uéenja (Bognar, 2005.)

DJECA KOJA SU & UCENJE
NAGLASENO | MISLJENJE | VOLE UH=2AE0 RAZVIJAJU KROZ
1. LINGVISTICKA u rijecima Citanje, pisanje, | knjige, kazete, | slusanje, Citanje, pisanje,
(kod pisaca, pricanje prica, | pribor za vjezbanje vokabulara, igre
piesnika, igranje pisanje, rije¢ima (drustvene igre),
govornika, politickin rijecima, (dijalozi, situacije i dijalozi, diskusije
voda, urednika, sustavni su diskusije, i igrokazi, pamcenje imena i
publicista, novinara i vole red, debate), mijesta, intervjui
osjetljivina price...
obrasce...
Il. LOGICKO- . logickim Eksperimenti- | stvari za pronaci usporedbe, naci
-MATEMATICKA | razmislia- ranje, rieSavanje sli¢nosti i razlike, uociti
(kod matematicara, | niem razmisljanje, logickih zakonitosti, razvrstati rijeci,
znanstvenika, ispitivanje, zagonetaka, racunalne igrice, rasudivanje,
inzinjera, lovaca, preciznost, izraCunavanje i | prakticno eksperimentiranje,
policijskih logicke sl. istrazivanje, | predvidanje, odredeno mjesto za
inspektora, pravnika strukture, materijale o stvari, korak po korak metoda,
i ekonomista) riesavanje znanosti, edukativno mislienje,
problema, izlete u
uredno voditi planetarij,
bilieske muzej
znanosti...
lll. PROSTORNA u prizorima i | oblikovati, pribor za opisati put do..., odrediti smjer
(kod arhitekata, slikama crtati, slikanje, i polozaj u prostoru, ilustrirati,
slikara, kipara, vizualizirati, modelirane, nacrtati, obajiti, skicirati,
navigatora, igraca skicirati lego-kocke, modelirati, kreirati novine, pano,
Saha, prirodnjaka, videofilmove, prezentaciju, prikazati
stratega na vojnom puzzle, posjete | dijagramom ili skicom, nacrtom,
podrudju) umijet. izraditi simbol-logo, promatrati i
galerijama dozivljavati umjetnicko djelo,
isticati bojama, koristiti
grupiranje
IV. TUELESNO- kroz plesanje, igranje uloga, | pratiti tekst pokretom ili
-KINETICKA somatske tréanje, dramskaigra, | pantomimom, izraditi kartice,
(kod glumaca, pokrete skakanje, pokret, slagalice, igre, pronaci
sportasa, plesaca, grupiranje, sportovi, predmete koji ilustriraju termin,
izumitelja, kirurga, dodirivanje, dodirnaisku- | mijenjati pozicije i koristiti pauze,
trenera karatea, gestikuliranje. .. | stva ponavljati u mislima tijekom
mehanicki darovitih tjelovjezbe, koristiti dramu i
osoba) igranje uloga, tapkanje, skakanje
V. GLAZBENA kroz ritami | pjevanje, pievanje, istrazivati zvukove u prirodi
(kod izvodaca melodije mrmljanje, posjete vezane za temu, otpjevati
glazbe, skladatelja, lupanje koncertima, gl. | dijalog, slusati glazbu za ugodaj,
dirigenata, izradivaca nogama i igre, glazbeni izraditi glazbala od obi¢nih
glazbenih rukama, instrumenti predmeta, istrazivati ritmove,
instrumenata) slusanje pronaci glazbu za igrokaz,
pronaci glazbu za doba iz
povijesti, zemlju i kulturu, narod,
smisliti rap za odredenu temu
4 sijecan; - veljaca 2012.
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VL. INTERPERSO- |ideje voditi, prijatelie, provesti ankete medu
NALNA dobivaju organizirati, grupne igre, ucenicima, voditi skupinu u
(kod politicara, od drugih druziti se, drustvena projektu ili istrazivanju,
nastavnika, vierskih | ljudi manipulirati, dogadanja, sudjelovati u igrama, poduciti
voda, savjetnika, posredovati, klubove, druge, uciti o emocijama,
prodavaca, osoba zabavijati se mentore... promatrati izraze drugih i
za komunikaciju s isl. tumaditi ih, izrazavati emociju
javnoscu) pokretom, stavom, izrazom,
uciniti u¢enje zabavnim, koristiti
odnose i umije¢a komunikacije
VII. INTRAPERSO- | duboko u posreduiju, tihi su, planiraju | postaviti i slijediti vlastite cilje-
NALNA sebi postav- | sanjare tajna mjesta i ve, opisati svoje vlastite
(kod pisaca, savjet- | ljaju cilieve vrieme prednosti i osobine, procijeniti
nika, filozofa, gurua i nasamo, vlastiti rad, izraditi obiteljsku
mistika) projekte povijest, izabrati mjesta u
prilagodene okolini koja im odgovaraju,
svom pisanje dnevnika, eseja, osob-
ritmu, izbor... | nih razmi$ljanja, cijene
privatnost, intuitivnost, razlii-
tost od drugih, poucavati o
ispitivanju
Viil. PRIRODNA u skladu s kampiranje, zivotinje, upotreba dalekozora, povecala,
okolisem planinarenje, planinarenje promatranje prirode, izleti, briga
boravak o ljubimcima, vrtu, parku,
vani, okolisu, fotografirati i crtati
povezivanje s zivotinje, bilike, prizore, pratiti
prirodom, rad prirodne pojave, opisati
u vrtu, promjene u prirodi i okolisu
vanjske
prostore,
EGZISTENCIJA- 0 smislu vjere koje filozofiranje, knjige o filozofiji, religiji, kulturi,
LISTICKA Zivota raspravijaju meditacija, duhovnoj obnovi...
(DUHOVNA) pitanja proucavanje
“Zivota” povijesti,
kulture

Koje su prednosti
uvazavanja visestrukih
inteligencija

Prednosti za u¢enike: vrednovanje
i njegovanije individualnih razlika, auten-
ticna procjena ucenja, razvojni, raznolik
i integrirani kurikulum, snazan napre-
dak u mislienju, rieSavanju problema i
pamcenju, razvijanje samopouzdanja
i pozitivne slike o sebi, priprema za zi-
vot, rad i cjelozivotno ucenje, uoCava-
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nje razlika izmedu ucenika s obzirom na
nacine ucenja.

Prednosti za ucitelje: rad u pozi-
tivnom nastavnom ozracju, orijentacija
na potrebe i mogucnosti djeteta, una-
prileden i proSiren repertoar nastavnih
strategija, ozivljavanje osjecaja profesio-
nalnosti, orijentacija na potrebe i moguc-
nosti djeteta umjesto na program i ne-
dostatke uCenika, povecana suradnja s
roditeljima.
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Promjene u nastavi: osposobljavanje
uCenika za samostalno uoCavanje njihovin
mogucnosti u pojedinoj vrsti inteligencije,
organizacija nastave s razlicitim aktivnosti-
ma i sadrzajima, tematsko planiranje koje
obuhvaca sve vrste inteligencija, uredenje
ucionice tako da potiCe sve vrste inteligen-
cija, planiranje nastavne jedinice vodeci
racuna o visestrukim inteligencijama.

»Vasa najveca imovina prilikom
ucenja jest pozitivan stav.”
(B. De Porter ,,Kvantno ucenje”)

Skole su &esto trazile nagine kako po-
modi uCenicima da razviju samopouzda-
nje i pozitivnu sliku o sebi. Teorija visestru-
kih inteligencija (H. Gardner ,ViSestruke
inteligencije u razredu”, T. Amstrong ,Pa-
metniji ste nego Sto mislite”, T. Buzan ,Biti
genijalac”) daje teorijske temelie za pre-
poznavanje razli¢itih sposobnosti i talena-
ta ucenika. Ona djeca koja nisu verbalno
ili matematicki nadarena, imaju iskustvo

u drugim podrucjima, kao Sto su glazba,
prostorni odnosi ili podrucje meduljudskih
znanja. Praksa je pokazala kako kreativ-
ni nastavnici uviek pronalaze nacine kaji
podizu kvalitetu nastave. Cini se da je su-
vremenoj Skoli potreban raznolik pristup
koji neCe zahtijevati “uniformiranost”, ve¢
¢e nuditi pluralizam ideja koji Ce ucenike
voditi prema visSim razinama kompetenci-
je i razumijevanja.

Takvo procjenjivanje ucenika, koje
uzima u obzir viSestruke inteligenci-
je, individualizira nastavu i omogucuje
svakom djetetu da bude uspjesno.

Jer: lstinski inteligentna osoba nije
ona koja se odli¢no sluzi brojevima i rijeci-
ma; to je osoba koja inteligentno reagira
na sve mogucnosti, poticaje i probleme
koje pred nju postavija okolina. Stvarna
inteligencija znaci ukljuCivanje mozga u
svaki oblik zivota - mozak se bavi spor-
tovima, komunicira s drugim mozgovima,
vodi ljubav...” (T. Buzan ,Biti genijalac”).

Nina Vela Vrabec, dipl. soc. pedagog

TESTIRANJE VISESTRUKE INTELIGENCIJE

Osoba je najsretnija i najuspjesnija u situaciji kad uci, razvija se i radi na nacin
koji omogucuje najucinkovitije koristenje prirodnih inteligencija, tj. osobnih prednosti

i naklonosti.

Ovaj kratki test okvirno Vam pomaze fokusirati se na vrstu ucenja i oblik rada koji
¢e Vas u najvecoj mjeri ispuniti zadovoljstvom. Test je temelien na modelu Howarda

Gardnera.

pored odgovarajuceg pitanja:
1 - uglavnom se ne slazem

2 - pomalo se ne slazem

3 - pomalo se slazem

4 - uglavnom se slazem

Ocijenite dolje navedene izjave unosSenjem brojéane ocjene u kvadrat bez boje
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OCIJENITE IZJAVE KORISTECI ISKLJUCIVO KVADRATE BEZ BOJE OCJENA
Svida mi se upoznavati samoga sebe
Znam svirati glazbeni instrument
Lakse mi je rieSavati probleme dok se bavim nekom fizickom aktivnoscu
Cesto mi se u glavi vrte piesme, rime ili ritmovi
Lako upravijam viastitim novcem i financijama
Bez napora mogu izmisliati razlicite interesantne price
Oduvijek sam imao dobru tjelesnu koordinaciju

Kad razgovaram s nekim, obracam pozornost i na rijeci koje koristi sugovornik,
a ne samo na to $to je mislio reci

Volim krizaljke i zagonetke

Ne volim nedorecenost, volim kad su stvari jasne

Svidaju mi se zagonetke temeliene na logici poput ,,sudoku”

Volim meditirati

Glazba mi je veoma vazna

Uvjerljiv sam lazac (ako moram biti)

Bavim se sportom ili plesom

Imam velik interes za psihometriju (testiranje osobnosti) i IQ testove
Ljudi koji se ponaSaju iracionalno iritiraju me

Shvatio sam kako glazbu koja mi se svida cesto odabirem na osnovi svog
emocionalnog stanja

Veoma sam drustvena osoba i volim biti s drugim ljudima

Volim biti sistematican i temeljit

Bez vecih poteskoca razumijem grafove i tablice

Dobar sam u bacanju - pikado, igra potkovama, frizbi

Lako pamtim citate i izjave

Lako prepoznajem miesta na kojima sam vec bio, ¢ak iako sam bio malo dijete
Uzivam u razlicitim vrstama glazbe

Kad se koncentriram, znam crtati i Sarati po papiru

Mogu manipulirati ludima ako to zelim

Mogu prilino to¢no predvidieti svoje osjecaje i ponasanje u odredenim situacijama
Za mene je racunati u glavi veoma lako

Mogu prepoznati zvukove a da ne vidim kako nastaju

Jedan od omilienih predmeta u $koli za mene je / bio je hrvatski jezik

Volim razmisljati o problemu pazljivo i na nacin da se pozabavim svim
posliedicama

Uzivam u debatama i diskusijama

Uzivam u adrenalinskim sportovima i voznjama u ,viaku smrti*
NajviSe uzivam u individualnim sportovima

Stalo mi je do toga kako se ljudi oko mene osjecaju

Moj dom je pun fotografija i slika

Uzivam dok izradujem stvari - dobar sam s rukama
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Volim uvijek imati glazbu u pozadini

Lako pamtim telefonske brojeve

Postavljam si cilieve i planove za buducnost

Kao osoba sam veoma taktilan - dodir je bitan za mene

Lako raspoznajem da li se nekome svidam ili ne

LLako mogu zamisliti kako neki predmet izgleda iz druge perspektive
Nikad ne koristim upute kad slazem namijestaj iz kutije

Lako zapocinjem razgovor s novim ljudima

Kako bih naucio nesto novo, dovolino je da se uhvatim toga i isprobam
Cesto vidim jasne slike kad zatvorim o¢i

Ne koristim prste kad brojim

Cesto razgovaram sam sa sobom - naglas i u glavi

U skoli volim / volio sam predmet glazbenog odgoja

Kad sam u inozemstvu, lako ucim osnove drugih jezika

Sportovi ili igre s loptom za mene su laki i zabavni

Moj omilieni predmet u skoli je / bio je matematika

Uviiek znam kako se osjeéam

Realan sam $to se tice majih jakin i slabih strana

Pisem dnevnik

Veoma sam svjestan govora tijela drugih ljudi

Moj omilieni predmet u $koli je / bio je likovni odgoj

Uzivam u Gitanju

Lako ¢itam zemljopisne i slicne karte

Za mene je potresno vidjeti kad netko place, a ne mogu mu pomoci
Dobar sam u rieSavanju sukoba izmedu drugih ljudi

Uviiek sam mastao o tome da budem glazbenik/ca ili pjevac/ica
Preferiram timske sportove

Pjevanje me €ini sretnim

Nikad se ne izgubim kad sam sam na nekom novom mijestu

Kad ucim kako nesto uciniti, volim vidjeti nacrte i dijagrame kako to funkcionira
Sretan sam kad mogu provoditi vrijeme sam

Moiji me prijatelji uviiek zovu radi emocionalne podrske i savjeta

TIP INTELIGENCIJE UKUPNI REZULTAT
Unesite rezultate u svaku kolonu i Lingvisticka ili govorna inteligencija
izraCunajte ukupan rezultat za svaku Loaic I~ -
kolonu desno. ogicno-matematicka inteligencija

Vas najveci rezultat upucuje na Vase Glazbena inteligencija
prirodno jake snage i potencijale -
VasSe prirodne inteligencije.

Tjelesno-kineticka inteligencija

Ne postoje pravi ili krivi odgovori! Prostorno-vizualna inteligencija
Zapisite ovdje Vase najjace Interpersonalna inteligencija
inteligencije:

Intrapersonalna inteligencija
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