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SIGURNOST NA
CESTAMA JE - BITI
BEZ NESRECA

Ovogodisnja poruka Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) u povodu Svjetskog
dana zdravlja 7. travnja 2004. ("Road Safety Is No Accident") posvecena je
zdravstvenom problemu koji stalno raste. Nesrece kao uzrok poremecaja zdravlja,
invaliditeta i smrti u svojoj su ukupnosti u stalnom porastu. Nesrece u cestovnom
prometu toliko su zastupljene da se pocinju promatrati kao posebnost.

Podsjetimo se da danas, po procjenama UN, polovica ¢ovjecanstva Zivi u naseljima
koja se mogu svrstati u gradove. Gradovi, pogotovo oni u siromaSnim zemljama,
rastu eksplozivno i kaoticno. Cestovni promet, neovisno o siromastvu, raste nazalost
puno brze od sigurnosti.

lako SZO predvida da ée nesrece u cestovnom prometu do 2020. godine doci do
neslavnog treceg mjesta na popisu vodecih uzroka poremecaja zdravlja, invaliditeta
i smrti (joS devedesetih proslog stoljeca to je bilo 9. mjesto), SZO se ne predaje i
porucuje:

¢ urbanistickim rjesenjima treba smanjiti izloZenost i ovisnost o cestovnom
prometu,

¢ boljom regulacijom prometa i strozim mjerama protiv neodgovornog
ponasanja u prometu treba smanjiti cestovne prometne nesrece (sudare)
u odnosu na koli¢inu prometa,

e povecanom zastitom prometnica i samih prometala treba smanjiti
posljedice (povrede) kad do nesrecée dode,

* neprekidnim unapredenjem svih elemenata sustava (cestovne) prve
pomodi treba smanyjiti pogubnost posljedica nastalih nesreca.

Po misljenju eksperata SZO, u dosadasnjem vremenu prometnim nesrecama nije
posvecena odgovarajuéa pozornost i navode se dva osnovna razloga:

* ljudi diljem svijeta dozivljavaju nesrece fatalisticki iako je vecina dogadaja i
okolnosti u granicama nase kontrole, zna¢i mogu se prevenirati, odnosno i
nisu nesrece u doslovnom smislu,

* s druge strane, ljudi nisu do kraja svjesni o teZini svih posljedica cestovnih
prometnih nesreca i, buduci da se veéim dijelom mogu sprijeciti i teZina
posljedica moze biti manja.

Konacno trosak ulaganja u povecanu sigurnost manji je od Steta koje nesrece izazi-
vaju.
Dobro je biti optimist i kad na prvi pogled "stvari" izmicu kontroli.

ODGOVORNI UREDNIK

ozujak-travanj 2004
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SVJETSKI DAN ZDRAVLJA

Poruka generalnog direktora Svjetske zdravstvene organizacije dr. Lee Jong-Wooka

tretira se kao transportni pro-

blem, a ne kao javnozdravstveni
problem, a ozljede u prometu naziva-
ju se “nezgodama” iako su najcesce
izbjezivi dogadaji.

Rezultat je da mnoge zemlje ulazu
puno viSe novca u razumijevanje i
prevenciju bolesti koje nanose manje
Stete njihovom drustvu od prometnih
nezgoda.

Svakoga dana oko 140000 ljudi
ozlijedi se na cestama u cijelom svije-
tu. ViSe od 3000 ih umre, a nekih
15000 postanu invalidima za cijeli
Zivot. Svaki taj covjek ima obitelj,
prijatelje, susjede ili kolege koji su
takoder pogodeni, emocionalno i
drukdije.

Obitelji se bore sa siromaStvom
kada izgube hranitelja ili s dodatnim
troSkovima za skrb o invalidnom ¢la-
nu obitelji.

Sada je stanje alarmantno. Jo§ je
znakovitije kretanje tog stanja. Ako
nastavi tim tijekom, do 2020. godine
broj ljudi koji poginu i tesko se ozli-
jede na cestama u svijetu narast ce za
visSe od 60% 1 postati vodeéim bre-
menom u mortalitetu od bolesti i oz-
ljeda. To ée breme najteZe pasti nisko
i srednje razvijenim zemljama. Tre-
nutno, stanje u nisko i srednje razvi-
jenim zemljama pridonosi svjetskom

S uvise Cesto sigurnost u prometu

broju ozljeda i smrti u prometu s 90%.
Uskoro de taj broj narasti na 95%.
Svjetski dan zdravlja 2004. godine
pruZit ce priliku da se svjetska paznja
usmyjeri na taj kriti¢ni i rapidno rastuci
javnozdravstveni problem. Izabrali
smo “Sigurnost na cestama — nije
slucajnost” za slogan toga dana koji
nam odaje vaznu istinu i razlog za
nadu: prometne nezgode izbjezive su
ako su prepoznate kao vaZan javno-
zdravstveni problem i ako vlade i drugi
u zemljama diljem svijeta poduzmu
potrebne akcije za njihovu prevenciju.

PRVA SMRT OD MOTORNOG VOZILA NA
SVUJETU

17. kolovoza 1896. godine Briget Driscoll, 44-godiSnja majka dvoje
djece, postala je prva osoba ikad ubijena motornim vozilom. Ona i njena
malodobna kcer iSle su pogledati plesnu izvedbu u kristalnu palacu u
Londonu. Dok su prelazile zemljiSte prema palaci udario ju je automobil.
Svjedoci su rekli da je automobil i§ao “strahovitom brzinom”. Mogao je ici
brzinom od 8 milja na sat (12,8 km/h), iako je trebao ic¢i brzinom ne veé¢om
od 4 milje na sat (6,4 km/h). Vozio je mladi¢ dajuci si oduska da pokaze
novi izum i, prema nekima, pokuSavajuci impresionirati mladu suputnicu.
Na istrazi, mrtvozornik je rekao: “Ovo se viSe nikada ne smije dogoditi.”

S INTERNETA
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Visoko razvijene zemlje bile su
prve u motorizaciji i prve koje su
naucile na vlastitom iskustvu da mo-
deran cestovni promet moZe donijeti
mnoge Kkoristi, ali i Stete ako se ne
poduzimaju mjere opreza i sigurnosti.
Najuspjesnije zemlje u smanjivanju
Stete uzrokovane prometnim nezgo-
dama ukljucile su vlast, civilno drus-
tvo i industriju u svoje koordinirane
programe sigurnosti na cestama koji
ukljucuju istrazivanja, razvoj i imple-
mentaciju.

Stoga sada najrazvijenije zemlje s
najve¢im brojem vozila u svijetu
imaju najmanji broj, samo 6,0 pogin-
ulih u prometu na 100000 stanovni-
ka, a taj broj i dalje pada. Kao kon-
trast, ta je brojka u mnogim drugim
zemljama svijeta 28 na 100000
stanovnika.

Nadamo se da cete se vi i vase
kolege prikljuciti Svjetskoj zdravstve-
noj organizaciji u proslavi Svjetskog
dana zdravlja 2004.

Siguran sam da bismo zajed-
nickim snagama i djelovanjem sada
mogli promijeniti smjer kretanja tren-
da prometnih nezgoda i spasiti mili-
june odraslih i djece od smrti i
invalidnosti od sada do 2020. godine,
te mnoge ljude u godinama poslije.

Lee Jong Wook

ROAD SAFETY
IS5 NO ACCIDENT
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GLAVNI FAKTORI
RIZIKA ZA PROMETNE

NESRECE 1 OZLJEDE

Faktori rizika koji utjecu na izlozenost
prometu

 ckonomski faktori kao §to je razina ekonomske razvi-
jenosti

e demografski faktori kao Sto su dob, spol i mjesto
stanovanja

* praksa planiranja zemlje koja utjeCe koliko dugo ljudi
putuju i kojim sredstvima

* mjeSavina ranjivih korisnika prometa i vrlo brzog
motoriziranog prometa

* nedostatak razmatranja na kojim de cestama biti
koriSteno ogranicenje brzine i uredenje ceste

Faktori rizika koji utje¢u na sudjelovanje u
nesredi

* neprilagodena i pretjerana brzina

* utjecaj alkohola i drugih droga

* umor

* biti mlad i musko

* biti ranjivi sudionik u prometu u gradskoj ili stambenoj
zoni

* putovati po noci

* loSe odrzavanje vozila

* uredenje ceste i popravljanje oStecenja

 neadekvatna vidljivost ovisno o vremenskim uvjetima

e siromaSan pogled

Faktori rizika koji utjecu na tezinu nesrece

¢ individualne karakteristike kao Sto je dob Sto utjece na
sposobnost osobe da podnese nesrecu

* neprilagodena i pretjerana brzina

* nekoriStenje sigurnosnih pojaseva i djecjih sjedalica

* nekoriStenje kaciga kod motociklista

* nedopustivi objekti na cesti kao $to su betonski stupovi

* nedovoljna zastita od nesreca kao $to su zracni jastuci i
mekani prednji dio vozila za one koji bi mogli biti
udareni od vozila

Faktori rizika koji utjecu na posljedice

ozljeda zadobivenih u prometnoj nesreci

e kasno otkrivanje nesrede i prijevoz u zdravstvenu
ustanovu

* spaSavanje i evakuacija

* nedostatak odgovarajuce skrbi do dolaska u zdravstvenu
ustanovu

* zapaljenje nakon nesrece

e curenje opasnih materijala

S INTERNETA
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SVJETSKA ZDRAVSTVENA
ORGANIZACIJA

PROMETNE OZLJEDE

Cinjenice:

* Prometne ozljede ubile su oko 1,2 milijuna osoba
1998. godine.

* Preko 70% - gotovo 850.000 osoba — poginulih od
prometnih ozljeda 1998. godine bilo je mlade od 45
godina.

VELICINA PROBLEMA

Smrtnost od ozljeda ima tendenciju rasta od 5,1 milijuna
u 1990. godini na 8,4 milijuna u 2020. godini — s naglaskom
na prometnim ozljedama kao najvecem uzroku tog porasta.
Trenutno smrti od prometnih ozljeda imaju 2,2% udjela u
globalnoj smrtnosti, zahvacajuci sve starosne skupine.

Prometne nesrece na devetom su mjestu medu vodeéim
uzrocima bolesti Sirom svijeta, brojeci 2,8% svih smrti i
invalidnosti.

Iako je broj motornih vozila po stanovniku mnogo veci
u razvijenim zemljama, ozljede u prometnim nesre¢ama
najvise su u zemljama u razvoju, predstavljajuci vise od
jednog milijuna (ili 88%) smrti od ozljeda 1998. godine.

Ekonomska cijena prometnih ozljeda ogromna je. Oko
50% smrti u prometu Sirom svijeta ukljucuje mlade odrasle
od 15 do 44 godine starosti, Sto odgovara ekonomski
najproduktivnijem dijelu stanovniStva.

KLJUCNI FAKTORI ODGOVORNI ZA PROMETNE
OZLJEDE MOGU SE PREVENIRATI

* Voznja pod utjecajem alkohola

* Prebrza voZnja

* NekoriStenje pojaseva i djecjih sjedalica
* Nedovoljno uredenje cesta

* Neispravna vozila

» Utjecaj standarda sigurnosti na cestama

ULOGA JAVNOG ZDRAVSTVA

* Prikazati zdravstveni i ekonomski utjecaj ozljeda

e Prikupiti podatke smrtnih i nesmrtnih ozljeda

* Prouciti rizine i zaStitne faktore

* Osigurati odgovarajuéu njegu i rehabilitaciju za sve
ozlijedene osobe

* Promovirati prometnu edukaciju i sigurnije ponaSanje
za vrijeme vozZnje

* Pratiti i evaluirati intervencije sigurnosti na cesti

* Promovirati multisektorski pristup prevenciji promet-
nih ozljeda

S INTERNETA

ozujak-travanj 2004
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ODGOVORNOST COVJEKA ZA PREVENCIJU U PROMETU

TKO JE JACI — VOZAC ILI VOZILO

Prometne nesrece vec su se pretvorile u svjetsku i u nasu
nacionalnu katastrofu: medu uzrocima smrtnosti u
suvremenoj civilizaciji zauzimaju visoko trece mjesto.
Epidemija prometnih nesreca zamijenila je negdasnje
epidemije zaraznih bolesti poput kuge i kolere.

rometne nesrece nisu puka
Psluéajnost, one su bolest, bolest

s uzrokom, pa uklanjanje uzroka
mora nuzno dovesti i do smanjenja
posljedica. Uzrok je u oko 95%
slucajeva ljudski ¢imbenik, ostali su
tehnicke greske vozila i putova. Na
negdaSnje epidemije zaraznih bolesti
¢ovjek se postepeno prilagodavao
stjecanjem higijenskih navika, izgrad-
njom sanitarnih uredaja, cijepljenjem,
antibioticima, uz prethodni porast
materijalnog i kulturoloSkog standar-
da. Na sadaSnju epidemiju prometnih
nesreca uzroc¢ni ¢imbenik ljudske na-
ravi mijenja se presporo i premalo.
Covjekova li¢nost jo§ je nedovoljno
prilagodena rastucoj ulozi prometa u
suvremenom Zivotu. Zato u prevenci-
ji jos prevladavaju eticki normativi i
zasade moralnih maksima.

Lazna muskost

Statisticka promatranja i zapa-
Zanja kontrolora prometa uocavaju da
su zene rjede uzroCnici prometnih
nesreca. Uoci li se zasto je tome tako,
trebali bi 1 ostali sudionici prihvatiti
navike vozacica. Najcesce prometne
nesrece uzrokuju mladi ljudi do oko
25. godine zivota. Kakva su obiljezja
tih mladih vozaca? To su: mladenacki
prkos, strastvenost, oduSevljenje,
oponasanje idola, nedovoljno razvije-
na socijalna odgovornost, agre-

sivnost, Cesto eticka nezrelost, nesta-
bilnost, impulzivna voZnja, nedo-
voljno vozacko iskustvo, preziranje i

podcjenjivanje prometnih propisa,
alkohol ili droga za vikend. Suprotna
su obiljeZja u vedine Zena za uprav-
ljacem vozila (kao i u vecine zrelih i
eticki stabilnih vozaca srednje Zivotne
dobi): Zivotno iskustvo, bioloSkom
ulogom osnazen karakter, sposobnost
razmisljanja i rasudivanja, Zivotni
oprez, defanzivna voznja pri kojoj se
misli unaprijed Sto bi se moglo desiti
i S§to bi mogli uciniti sudionici u
prometu, disciplinirano poStivanje
prometnih propisa, odmjerena brzina,
korektnost spram svih drugih, bez
izivljavanja s vozilom, vozacko
iskustvo, bez alkoholiziranosti. Svaki
bi vozac trebao u prometu imati ova
najvaznija svojstva: odgovornost,
staloZenost i mirnocu, postivanje
propisa i etickih normi, razum, a ne
obiljezja lazne muskosti muskarcine i
njegove snage 1 neustraSivosti, pa iz
toga proizlazeci podcjenjivacki odnos
prema disciplini i poStivanju propisa.

Gospodar voznje

Prevencija u prometu svodi se na
to da se odgoji Covjek, da se u njemu
stvori ili ojaca odgovornost spram
zivotnih i materijalnih vrijednosti, od
malog djeteta, preko rizicnog mladog
¢ovjeka, pa do na drugi nacin rizi¢nih
neopreznih ljudi starije dobi. Cilj je
prevencije u prometu smanjiti broj
nesreca i njihove posljedice, jer nikad
nece biti moguce izbjeci sve nesrece.
Najvaznija je primarna prevencija —
odgojiti Covjeka za uzorna vozaca:
evidentiranje 1 istraZivanje uzroka
nesreca, prvo educiranje nevozaca i
dozivotno educiranje svih vozaca,
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obavjestavanje vozaca o casovitom
stanju u prometu i o dolazecim meteo-
roloskim i inim (ne)prilikama putem
svih sredstava obavjeStavanja, prven-
stveno putem radija, poducavanje o
prometu od predskolske dobi, i to ne
strogo verbalno nego vlastitim pri-
mjerom i uzorom (npr. roditelji nikad
nece prelaziti cestu kroz crveno svjet-
lo; tijekom vozZnje komentari djetetu o
voZznji); stvarno poducavanje Skolskog
djeteta, pogotovo od prometnih poli-
cajaca uz ceste; educiranje za budude
vozace neprestano treba sadrzavati i
upute o etici u voznji, o postivanju
pjesaka, djece, staraca, o tome kako se
mogu pretpostaviti namjere drugih
vozaca i1 odnositi se prema tome u
voznji; Ceste edukativne televizijske
emisije, s naglaskom na tome da
vozac nikada ne moze postati potpuni
gospodar nad vozilom i da se u

Nesreca u prometu bit ée uvi-
jek, ali ih se moZe znatno smanyjiti,
po broju i po posljedicama. Kako?
Trajnom edukacijom, od najranije
mladosti do u duboku starost;
stvaranjem etickih 1 kulturnih
navika, Sto je duZnost roditelja i
prosvjete, neovisno o prometu;
podizanjem Zivotnog standarda.
Organizatori svega toga trebaju
biti centralne i regionalne institu-
cije, na Celu s timovima stru¢njaka
raznih zvanja, koji de stvarati
odgovarajuce programe. Za sada,
0 svemu se tome mnogo piSe, a
malo se poStuje — u tome je kljuc
problema.
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prometu tome mora prilagoditi; go-
voriti o ulozi umora, alkohola i droge;
Cesce policijske kontrole vozaca i vozi-
la, ponasanje vozaca u prometu, cesce
nego sada, posredstvom policajaca u

civilnom autu i odjeci. Sekundarna
prevencija odnosi se prvenstveno na
pripadnike rizi¢nih skupina: pjeSaci
najmlade i najstarije dobi; kontrolni
zdravstveni pregledi; redovna kontrola
tehnicke ispravnosti vozila; policijski
kontrolni pregledi na cesti; kaznene
mjere; vozace pocetnike (npr. tijekom
prve dvije godine ili prvih 10.000 km
voznje) oznaciti posebnim oznakama
na registarskoj tablici ili naljepnicama
na staklu; oznacavanje kutije lijekova
koji djeluju Stetno na vozacke sposob-
nosti. Tercijarna prevencija u stvari je

pruZanje pomoci na mjestu nesrece.
Sve te mjere prevencije teSko je
uspjesno provesti u djelo u siromasnim
zemljama u razvoju, gdje je vaznija
borba za prezivljavanje nego za odgo-
vornost i etiku u prometu. Zato su tamo
u velikom porastu prometne nesrece,
za razliku od razvijenih bogatih zema-
lja gdje se biljezi pad broja nesreca i
Zrtava. U nas se najveca briga u prome-
tu posvecuje djeci — pjeSacima, a rezul-
tat je toga pad broja stradale i poginule
djece — pjesaka.

Prim. dr. lvica Ruzi¢ka

SVI SMO U ISTOME FILMU

Vozim vec 28 godina. Sram
me je reci da do prije nekog
vremenda mnogim
prometnim znakovima
nisam znala znacenje. Sto
Je jos poraznije - vozila sam
napamet. Da mi je Zivot
ovisio o tome, ne bih znala
nabrojiti znakove koji se
nalaze na mom putu od
kuce do posla, a tim se
putem vozim vec 8 godina/!
I 5to se onda dogodilo?

ogodila se igra "Memory - pro-
Dmetni znaci" na web stranici

Autokluba "Rijeka" (www.ak-
rijeka.hr). Redovno igram "Memory",
vjeZzbam pamcenje, naucila sam
znacenje prometnih znakova i sada ih
kona¢no "primjedujem" na cesti.
Ucedi i primjenjujudéi nauceno, sma-
njujem mogucnost dozivljavanja pro-
metne nezgode.

Prosle godine u Primorsko-goran-
skoj Zupaniji dogodilo se 8713
prometnih nesreca, u kojima je 46
osoba smrtno stradalo, 377 osoba
tesko je ozlijedeno i 1417 osoba lakse
je ozlijedeno. Nisu sve nesrece skri-
vili pijanci (u 1025 prometnih nesreca
uzrok je bila voZnja u pijanom stanju)

i bahati Balkanci. Nesrece se do-
gadaju 1 pristojnim ljudima, briznim
roditeljima i njihovoj djeci.

Radeci na prometnoj preventivi,
Cesto razmiSljam o mogucnosti da
zbog svoje vozacke nepaznje (sigurno
necu voziti pijana jer ne konzumiram
alkohol, niti ¢u divljati na cesti - svoje
frustracije ¢u lijeciti svadajuci se s
muzZem - necemu i oni moraju sluZiti)
drugima naruSim zdravlje ili oduz-
mem Zivot, zavijem u crno necije
roditelje, oduzmem djetetu ljubav
majke 1 oca. Razmisljate li i vi o
tome?

UBOJICA ILI ZRTVA

Nesrece se ne dogadaju drugima.
Nesrece se dogadaju svima nama.
Svatko od nas moZe biti Zrtva i uboji-
ca u prometu. Razgovarajuéi s
¢lanovima Sekcije prometne preven-
tive koji sa mnom rade na osmislja-
vanju i provodenju akcija prometne
preventive, dosli smo na pitanje o
tome S§to bi izabrali ako bi morali
birati izmedu uloge Zrtve i ubojice u
prometu. Svi su odgovorili da bi
izabrali ulogu Zrtve.

Zato se i bavimo prevencijom u
prometu, radimo na sebi, ali isto tako
Zelimo educirati i podi¢i prometnu
kulturu svakog sudionika u prometu
jer upravo o njima ovisi moja si-
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gurnost, sigurnost moga sina, mojih
prijatelja. Ah, da, i moga muza.

Cilj je Autokluba "Rijeka" da svo-
jim prometnim aktivnostima obuhvati
sve uzraste i Sto veci broj djece,
mladih i odraslih. Odgoj svog djeteta
pocinjete prvim poljupcem njegovih
malih smeZuranih prstica, svojom
njezno$cu 1 ljubavlju Saljete mu
poruke koje ce ga voditi cijeli Zivot. |
onda jedan drugi film, kadar brizne
majke koja sa svojim najdrazim
bidem pretr¢ava cestu izvan obilje-
Zenog pjesackog prijelaza, ili oca koji
je popio "svega par pic¢a" i dobro
raspolozen vozi svoju obitelj. Na-
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ravno, nasljednik je na mjestu su-
vozaca, "nek' se od malena uci biti
musko". "Nece se nista desiti", sigu-
ran je otac, "vozim samo kilometar-
dva od prijatelja do kude."

Zasto odjednom takva nebriga?
Zbog nedostatka svijesti o opasnosti-
ma u prometu, nedostatka svijesti o
odgovornosti koju preuzimamo za
sebe i druge sudjelujuci u cestovnom
prometu, pogotovo kao vozaci - jer
tad upravljamo opasnim sredstvom.
Lako je nauciti prometna pravila, ali s
primjenom ide puno teZe.

UCIMO OD SVOJE DJECE

Upravo zato Autoklub "Rijeka"
svojim akcijama zeli podsjetiti na sve
opasnosti koje nosi sudjelovanje u
prometu, Zeli pomodi roditeljima u
prometnoj edukaciji i podizanju pro-
metne kulture njihove djece.

Na natjecanju malih biciklista, tri-
ciklista i vozaca sli¢nih djecjih
prometala, koje Autoklub organizira
pocetkom svake Skolske godine,
mogu se natjecati i oni sa svega
navrSene dvije godine. Moja trogo-
diSnja susjeda vec ima iza sebe dvije
natjecateljske sezone. Svaki put kad
me vidi, ozbiljno me izvijesti o
ponasanju svojih roditelja u prometu.
Posljednji put mi je, optuzujucim
tonom rekla: "Teta, mama mene nikad
u autu ne veze." Odgoj je Cesto uzaja-
man - u¢imo od svoje djece.

Predstava “Hakove prometne pus-
tolovine” vec se Cetiri godine prikazu-
je ucenicima prvih razreda. Predstavu
je pogledalo gotovo 10.000 prvasica.
Kroz glazbu i igru, na zabavan nacin,
likovi u predstavi upozoravaju djecu
na opasnosti koje ih vrebaju u prome-
tu, ali 1 na pravilno i poZeljno
ponasanje u prometu.

Budite sasvim sigurni: u 10.000
obitelji tema razgovora bila je pred-
stava i poruke primljene na toj pred-
stavi jer, zna se, prvoSkolci su zvi-
jezde u svojim obiteljima.

Nisu zaboravljeni niti malo stariji
ucenici. U suradnji sa Skolama, za
ucenike 5. i 6. razreda Autoklub orga-
nizira natjecanje iz poznavanja
prometnih pravila, sigurnosnih mjera
i upravljanja biciklom - "Sigurno u

prometu". Svi sudionici dobiju potvr-
du o osposobljenosti za upravljanje
biciklom. Ne znam da li znate, ali
samostalno upravljati biciklom na
cesti mogu samo stariji od 14 godina,
a iznimno djeca s navrSenih 9 godina,
i to samo ako su u Skolama ospo-
sobljena za upravljanje biciklom i ako
im je za to izdana potvrda, ili su u
pratnji osobe koja je navrsila 16 god-
ina. Nazalost, Cesto cete u nasim pri-
gradskim mjestima vidjeti maliSane
koji jurcaju cestom a da nisu prosli
obuku, a o tehnickoj (ne)ispravnosti
njihovih bicikala... pustimo tu temu
za neku drugu prigodu.

Najbolji natjecatelji idu na dr-
Zavno natjecanje, a ako se tamo
posebno iskazu, ¢eka ih europsko na-
tjecanje! Primamljivo. Djeci je to
dodatni poticaj da uce prometna
pravila.

NATJECANJE | ZABAVA

Vodecdi se idejom da se kroz igru i
zabavu bolje i lakSe usvajaju znanja,
Autoklub "Rijeka" inicijator je i
suradnik na projektu prometne pre-
ventive, namijenjenom ucenicima
osnovnih Skola - kvizu znanja iz
prometne kulture "Semafor". Kviz se
igra na racunalu, sredstvu rada, ali i
ucenja, primjerenom dana$njim ge-
neracijama. Kroz dobru zabavu i u
djeci privlacnoj natjecateljskoj atmos-
feri, testira se steCeno znanje iz
prometne kulture, ali i brzina reagi-
ranja.

Prosle godine Hrvatski autoklub
uvrstio je kviz u sluzbeni dio drZzavnog
natjecanja "Sigurno u prometu".

Djeca i mentori bili su izuzetno
zadovoljni i zatrazili od Autokluba
"Rijeka" 1 Hrvatskog autokluba da
pronademo nacin da i oni u svojim
Skolama mogu igrati "Semafor". Sa
"Semaforom" su upoznati Minis-
tarstvo znanosti, obrazovanja i Sporta,
Ministarstvo mora, turizma, prometa i
razvitka i Ministarstvo unutarnjih
poslova. Ako nadlezni ocijene
“Semafor” primjerenim i potrebnim u
prometnoj edukaciji i podizanju
prometne kulture, Autoklub ¢e CD sa
kvizom besplatno distribuirati po
svim Skolama Hrvatske!
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A Sto je s "velikim adolescenti-
ma"? Abh, ta nesputana mladost puna
energije, Zelje za dokazivanjem,
sklona rizicnom ponaSanju i precjen-
jivanju osobnih sposobnosti! Ne
osudujte - svi smo bili takvi. Sjecam
se i danas kako sam "s gasom do
daske", uzivajuéi u glazbi "Idola",
jurila u Opatiju. Pila sam koktele, kad
sam bila pri "lovi". Da li je to bila
moda ili mi se ¢inilo odraslim, ne
znam viSe. Ali jedno je sigurno: svi-
jest o opasnostima kojima izlazem
sebe i druge — Sto je to? Nepoznanica.

Sad sam "ozbiljna i odrasla teta" s
pocetka price 1 istinski Zelim uciniti
nesto korisno za ovu mladost. Ovdje i
sada. NaZzalost, danasnje drustvo pre-
malo ¢ini za naSu omladinu ili
mladez, svejedno koji izraz preferi-
rate, kao da nije naSa. Bogatiji kupe
svom djetetu "jaku pilu", a siro-
masniji pate jer ne mogu uciniti to
isto. Ne ¢ini li vam se da neSto
propustamo? Nesto jako bitno.

MLADOST | GAS DO DASKE

Prelistajte dnevne novine. Svako-
dnevno na cestama Hrvatske gine
hrvatska mladost. Kad cujem za-
brinute glasove zbog malog nataliteta
u Hrvatskoj i proricanje demografske

Nitko nasu djecu ne voli vise
od nas. Svi mi, bez obzira na to da
li se izjaSnjavamo kao vjernici ili
ne, u situaciji kad naSa djeca
sjedaju u auto i kad gledamo kroz
prozor tako dugo dok se ne
odvezu iz naSeg vidokruga,
upucujemo Bogu najiskrenije i
najdublje moguce molitve za
zdravlje i sigurnost nase djece.

U snu osluskujemo da li ée se
ulazna vrata otvoriti. Stigli su
kuéi, na sigurno. U snu ih grlimo
ne Zeledi ih opteredivati nasim
strahovima.

Ovo je njihova mladost. Je-
dina i neponovljiva. I imaju pravo
na nju. U¢inimo sve da ta mladost
ne bude obiljeZena tragedijom -
neka bude izvor ljubavi i srece iz
kojeg de piti cijeli Zivot.
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smrti Hrvatske, oglasi se moja cini¢na
strana: "A Sto ¢inimo za ove koje smo
ve¢ rodili? Kojim vrijednostima ih
ucimo?" No, i to je tema za sebe.

U svakom slucaju, gine hrvatska
mladost, svakodnevno netko novi.
Zaboravljamo one od jucer i prek-
jucer. Jedino roditelji i obitelj nikada
nede zaboraviti.

"Sekundu koja mijenja Zivot", pro-
jekt namijenjen srednjoSkolcima i
mladim vozac¢ima predstavili smo
javnosti u svibnju prosle godine. Pro-
jekt se sastoji od dokumentarnog
filma o stradanjima u prometu i od
Cetiri interaktivne radionice pod vod-
stvom psihologa.

U vrijeme pisanja ovog teksta
imamo iskustvo provedbe projekta sa
20 ucenika 2v2 razreda Prometne
Skole u Rijeci. Izuzetno je iskustvo i
spoznaja da postoje prekrasni, pamet-
ni, mladi ljudi Zeljni ucenja i rada -
samo treba naci nacin. Dovoljno je
reci da sudionici radionice nisu htjeli
i¢i na Skolski odmor samo da ne bi
prekidali rad. Diskutirali su o odgo-
vornosti u prometu, krivnji i nevinosti,
riziku i opasnoj voZznji, uzrocima
prometnih nezgoda i mjerama kojima
moZemo povecati sigurnost u prome-
tu. Popratili su, s izuzetnim intere-
som, predavanja lijeCnice Prve
pomoci i vatrogasaca o ponaSanju u
situaciji prometne nezgode. Projekt
su ocijenili dobrim i korisnim, pre-
porucili provodenje projekta i s
drugim ucenicima, zakljucili da pro-
jekt potice na razmisljanje i promjenu
odnosa u prometu te na odgovornost.

Zadovoljan njihovom ocjenom,
Autoklub je uputio ponudu provedbe
projekta svim srednjim Skolama
Primorsko-goranske i Licko-senjske
Zupanije. Do sada je ve¢ sedam sred-
njih Skola pokazalo interes za proved-
bu projekta. S projektom su upoznata
ranije nabrojena ministarstva kako bi
se projekt provodio u cijeloj
Hrvatskoj, a jednog dana i kao dio
redovnog programa auto $kola.

Anka Tomac

KULTURA ZIVLJENJA
I HUMANIZAM

Samostalan Zivot, mogucnost samoodredenja i izbora,
pridonosenje drustvu u cjelini, mogucnost izbora i
sudjelovanje u gospodarskom, politickom, socijalnom,
kulturnom i obrazovnom sustavu - sveukRupno ovisi o
mobilnosti osobe s invaliditetom. Stoga sve ono Sto drustvo
investira u mobilnost osoba s invaliditetom, u smislu njihova
socijalnog ukljucivanja, daje momentalne i nemonetarne
ucinke na drustvo u cjelini.

tom u prometu treba afirmirati.

To nije samo potreba koja je
proizasla iz gospodarskih ili politic-
kih razloga, vec je to ustavna obveza,
obveza osiguranja jednakosti ljudskih
prava. Ne radi se o ljudskim pravima
kao nekoj stati¢noj kategoriji, vec o
zbiljskoj mogucnosti da osobe s inva-
liditetom koriste sva prava koja imaju,
pa tako i pravo na potpuno sudjelo-
vanje u prometu. Drustvo i drzava tre-
baju pomoci da se ostvare jednake
mogucnosti koje imaju osobe s inva-
liditetom. Te mogucnosti trebaju biti
istinske 1 smislene, a drustvo ih treba
ucinkovito podrzati odgovaraju¢im
propisima, prilagodbama i uslugama
koje ce pridonijeti kvaliteti njihova
zivota. Treba ih razvijati mjerama i
postupcima koji ¢ée voditi jednakom
postupanju, ne bilo kakvom, vec pot-
punom ukljucivanju, odnosno s pot-
punim sudjelovanjem osoba s inva-
liditetom u svim sferama Zivota.

Sudjelovanje osobe s invalidite-

Barijere su u glavama

Kako u Republici Hrvatskoj tek
sazrijeva svijest o potrebi izjednaca-
vanja mogucnosti za kvalitetno Ziv-
ljenje svih gradana, pa tako i za 9,68
% (429.421 ) osoba s invaliditetom
(koliko ih je evidentirano popisom
stanovniStva 2001.), susret s nizom
barijera neminovan je. No, i barijere
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mogu biti razlicitih vrsta. Svima su
dobro poznate gradevinske barijere s
kojima nastaju teSkoce osoba s tje-
lesnim invaliditetom u stanovanju, u
okoliSu, u prometu. O njihovu ukla-
njanju postoje i propisi, ali one jos
uvijek postoje. Zasto? Razlog tome su
BARIJERE U GLAVAMA LJUDI. Da
nema njih, ne bi bilo ni niza drugih.

Kad je rijeC o prometu, osobe s
invaliditetom imaju pravo na potpuno
sudjelovanje u njemu kao i svi drugi
gradani, a za njihov neodgovarajuci
polozaj krive su percepcije invalidite-
ta od drugih, uvjetno zdravih gradana,
ali i samih osoba s invaliditetom.

U razmatranju mjera koje treba
poduzeti, prije svega treba naglasiti
potrebu da se promijeni nacin borbe
za prava osobe s invaliditetom. Tu
borbu za socijalno ukljucivanje osobe
s invaliditetom treba pribliZziti javnos-
ti. To je najbolji nacin postizanja
rezultata. Treba educirati javnost jer u
sadasnjoj situaciji, u kojoj se ovim
pitanjem bave uske znanstvene ili
strucne skupine koje piSu strategije,
zakone ili planove, stigma i predra-
sude opstaju. Raspravu treba voditi
odozdo, s razine lobiranja zainteresi-
ranih skupina i nevladinih udruga.
Inzistiranje na ukljuCenosti jest
velikim dijelom borba za socijalni
model koji poc€iva na borbi za ljudska
prava, borbi protiv diskriminacije i
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protiv stigmatizacije ranjivih skupina,
§to je obveza vlade i drzave. A tko
moZe bolje provoditi tu borbu, senzi-
bilizaciju i edukaciju, postavljati
zahtjeve drZzavi nego udruge
gradana?!

Zakon i akcija

Zato je Hrvatski savez udruga tje-
lesnih invalida (HSUTI), koji djeluje
na drZavnoj razini, a kao savez udru-
ga okuplja 60 udruga invalida, s
13500 clanova, kojih su sjediSta u
gotovo svim vedim gradovima
Hrvatske, svoju aktivnost usmjerio
upravo na senzibiliziranje javnosti.
Odlucio se na dvije razine djelovanja:

1. opcu ili zakonodavnu,

2. konkretnu ili akcijsku.

Na razini opceg ili zakonskog
djelovanja, HSUTI se vrlo aktivno
uklju¢io u donoSenje dvaju zakona:
Zakona o popisu stanovnistva 2001. i
Zakon o registru osoba s invalidite-
tom. Naime, u Hrvatskoj se do 2002.
nije raspolagalo informacijama o
broju osoba s invaliditetom, niti o
uzrocima invaliditeta. Ideja o nacinu
prikupljanja podataka postojala je i
ucestalo se upozoravalo na problem,
ali se na realizaciju ¢ekalo dugi niz
godina. U prosincu 1997. u Hrvatskoj
je zapoceta snaznija kampanja upozo-
ravanja na taj problem, koja je rezul-
tirala donoSenjem Zakona o popisu
stanovnistva 2001. i uvrStavanjem dva
pitanja u popisnicu, vodeci racuna o
tome da ona ne bi smjela predstavljati

problem za popisivaca, a omogucila
bi dobivanje prvih brojcanih pokaza-
telja o osobama s invaliditetom.

Zatim su se u Hrvatskoj, 7. srpnja
2001., stvorili uvjeti za vodenje
Hrvatskog registra o osobama s inva-
liditetom u Hrvatskom zavodu za
javno  zdravstvo. Propisan je
Zakonom o Hrvatskom registru o
osobama s invaliditetom. Zakon je
donesen jednoglasnim konsenzusom
svih stranaka na sjednici Hrvatskog
sabora, a rezultat je trogodiSnjega
volonterskog rada desetak strucnjaka
(lije¢nika, pravnika, socijalnih radni-
ka, informaticara i drugih), oku-
pljenih u Hrvatskom savezu udruga
tjelesnih invalida, a koji su u njega
nesebicno ulozili svoje znanje, rad i
vrijeme.

Sada, napokon, moZemo i za
potrebe opisivanja stanja osoba s
invaliditetom u prometu govoriti o
¢injenici da je 75 % osoba s inva-
liditetom sasvim pokretno ili u bro-
jkama 324512 osoba ima invaliditet.
Razlog tome je cCinjenica da osobe
oStecena sluha, osobe ostecena vida, s
mentalnom retardacijom ili duSev-
nom boles¢u hodaju. Svega 2 %
ukupne populacije osoba s invalidite-
tom osobe su trajno ograni¢eno
pokretne uz pomoc invalidskih kolica,
ili u nominalnom broju ima ih 7201.
Trajno ograni¢eno pokretne osobe s
invaliditetom, koje hodaju uz pomod
Stapa, Staka ili hodalice, zastupljene
su s 20% populacije osoba s inva-
liditetom, ili brojcano 85220. Kad

Comnai, 57 stavas 2. Zakona o sigurmosti prometa
ma cosiama (WM be 5896) "Zausimdjanio vozile
iznimng @ dopulileno Na NOGOSTURY, DONOENGD
Fodaatlely MULR, S0 20 Wrrlnng Pl catmviies
Asgmangs 18 m &g e poyrle 25 otares Pl
Pl iptim uvjetima mode &8 pardieat ako (& w0

Sapulisnd prometnim makom.®

Crarak 58, stavak 1. Zakona o sigumost] prometa
e cembama (HN b 50/88) " Owviadbenn shok b
coba odredki Ce O 80 vozile prempestl na dgo
rresio aki b esustaviiens 3l parkirans na mpesha

FeCErviranom B vozla invalids.”
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govorimo o prometu, upravo ta
skupina osoba treba punu suradnju
svih sudionika u prometu jer se zbog
otezanog kretanja mora koristiti
vozilima koja im kao ortopedsko
pomagalo nuZno trebaju. Osoba
stradalih u prometnim nesrecama ima
18 411.

Prate¢i provedbu Nacionalnog
programa sigurnosti na cestama,
HSUTI se aktivno ukljucio u aktiv-
nosti upozoravanja na osobe s inva-
liditetom u prometu, a jedna od
aktivnosti je upozoravanje na 2003. —
Europsku godinu osoba s invalidite-
tom i njihovo sudjelovanje u prometu,
na nacin isticanja jumbo-plakata na
nekoliko procelja zgrada u Zagrebu.

Na razini konkretnog ili akcijskog
djelovanja, HSUTI se usmjerio na
konkretne aktivnosti mijenjanja svi-
jesti prema osobama s invaliditetom:

* Izdana je mala dZepna knjiZica
“Bonton — u svakodnevnoj komu-
nikaciji s osobama s invaliditetom” i
plakati istog sadrzaja. KnjiZica se
besplatno dijeli gradanima. Do sada
je tiskamo 42000 primjeraka knjiZice
i 5000 plakata.

* Tiskana je slikovnica za djecu
,Bontoncic¢ — ili kako svima biti pri-
jatelj*“. Naime, djeca vrlo tocno, ostro
i brzo zapaZaju zbivanja oko sebe te
najcesce, bez oklijevanja, kazu ili
oponasaju ono Sto su vidjela, Cula ili
uocila. U svemu tome nema zlura-
dosti, ali ipak djecu treba upozoriti na
to da neke njihove rijeci ili geste
mogu povrijediti druge ljude. Sli-
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kovnica se besplatno dijeli djeci stari-
je vrticke dobi i prvih razreda osnov-
ne Skole. Do sada je tiskamo 39000
primjeraka. Slikovnica je prevedena
na engleski, talijanski, njemacki,
francuski i esperanto, a tiskana je na
engleskom i esperantu.

U Zelji da se djeci predstavi pro-
blem djece s invaliditetom i bolesne
djece na njima prihvatljiv nacin,
sastavljena je knjiZica "Bontoncic ili
kako svima biti prijatelj". Ta mala
knjizica namijenjena djeci sadrzi 17
savjeta o tome kako mogu pomoci
drugoj djeci s invaliditetom i djeci s
tezim zdravstvenim problemima (Se-
éernom bolescu, epilepsijom, astmom
itd.). Graficki je “bontoncié» obliko-
van na poseban nacin, knjiZica ima
zaobljene rubove i moze asocirati na
podlogu za kompjutorskog misa.

Na projektu su suradivali struc-
njaci poznavatelji djecje psihologije,
djecji pisci i voditelji dje¢jih emisija,
sociolozi, lijecnici, socijalni radnici,
graficari, a oslikao ju je poznati crta¢
crtiéa Josko Marusié.

* Tiskanje posebnih letaka (Zutih i
narancastih) te balona u Zutoj boji
posebna je aktivhost HSUTI-ja. Na-
ime, u svakodnevnom Zivotu i zurbi
mnogi zaborave na kulturu Zivljenja
koja je od ogromne vaznosti. Zato je
potrebno posebnu pozornost posvetiti
ulozi tzv. zdravih voza€a u mobilnosti
osoba s invaliditetom i njihovoj kva-
liteti Zivljenja. NajviSe se upozorava na
posebno oznacena parkiraliSta za
osobe s tjelesnim invaliditetom 1 koris-
tenje posebne oznake koja omogucuje
prioritet osobama s tjelesnim inva-
liditetom-na “znak pristupacnosti’.
Rijec je o potrebi mijenjanja svijesti i
humanog odnosa prema osobama s
tezim i teSkim oStedenjima donjih
ekstremiteta, s vise od 80 % tjelesnog
oStecenja, s dijagnozama koje pot-
vrduju da se radi o smanjenom ili pot-
punom gubitku funkcionalnosti organa
za kretanje, tj. o teSkoj pokretljivosti,
zbog Cega se te osobe sluZe Stakama,
Stapom, hodalicom ili invalidskim
kolicima. Unato¢ oStecenju, mnogi su u
radnom odnosu i drustveno su aktivni.

10

Zivot si olak3avaju prilagodenim vozi-
lom, parkiraliSnim mjestima rezer-
viranima za invalide i znakom pristu-
pacnosti. Problem nastaje kad vozilom
trebaju pristupiti neposredno cilju kre-
tanja. DrZava se pobrinula da pomogne
u mobilnosti osobama s invalidnoscu
donoSenjem posebnih pravnih propisa i
osigurala je posebno oznacena parki-
raliSta te propisala kriterije za pravo na
znak pristupacnosti. No, kako drzava
nije propisala sankcije niti razradila
mjere djelovanja na svijest gradana,
teSkoce su u prakticnoj primjeni,
nazalost, prisutne. Osobe s tjelesnim
invaliditetom o tome Cesto govore jer
su potaknute svakodnevnim teSkocama
ostvarivanja prava na njih. Problem je
dobro poznat, no o njemu je potrebno i
dalje stalno govoriti jer se na njega zab-
oravlja. Jedino se stalnim ponavljanjem
moZe posti¢i ona razina kulture Ziv-
ljenja kojom bi se unijelo vise sklada u
meduljudske odnose i viSe humanizma.
Podizanjem razine kvalitete Zivljenja
osoba s invaliditetom podiZe se razina
kulture Zivljenja svih gradana.

* Jos$ jedan oblik konkretnih aktiv-
nosti u provodenju borbe, senzibi-
lizaciji 1 edukaciji te postavljanju
zahtjeva drzavi za sustavnim rjesenji-
ma bio je HSUTI-jev primjer uklju-
Civanja politicara i gospodarstvenika
u problematiku osoba s invaliditetom.
U dijelu koji se odnosi na promet,
primjer je bio dao tadaS$nji ministar
Ministarstva unutrasnjih poslova gos-
podin Sime Lucin kad je sjeo u
invalidska kolica, a primjer je i lije-
pljenje prvih upozoravajucih Zutih i
narancastih letaka na automobile na
Medunarodni dan invalida 2000.

Na taj se nacin snazno upozorilo
na problem posebno oznacenih parki-
raliSta za osobe s tjelesnim invalidite-
tom 1 korisStenje posebne oznake koja
omogucuje prioritet osoba s tjelesnim
invaliditetom - “znak pristupacnosti’.

Solidarnost i tolerancija

Osobe s invaliditetom postale su
subjekt u prometu. Sto u vezi s tim
pitanjem trenutno nedostaje u hrvat-
skom drustvu? Nedostaje svijest o
potrebi tolerancije gradana prema
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njima, ali i solidarnost osoba s inva-
liditetom medusobno. Iznimno su
vazne preventivne aktivnosti u dr-
Zavnim institucijama, kao S$to je
povratak prometnog odgoja u obvezan
dio osnovnog obrazovanja, ali se
istodobno ocekuje i velika aktivnost
udruga koje najbolje mogu provoditi
borbu, senzibilizaciju i edukaciju, te
postavljati zahtjeve drzavi. Za osobe s

invaliditetom ocekuju se bitne pro-
mjene nakon prihvadanja Zakona o
sigurnosti na cestama, ali i snaZna
aktivnost udruga preko raznih projeka-
ta kojima se moZe poboljsati sigurnost
u cestovnom prometu.

Poruka Citateljima: procitajte
»Bonton*, a osobito pravilo 17 koje
govori o prometu, a ono glasi: ,,Pos-
tujte vozace s invaliditetom. Kad u

prometu susretnete vozilo oznaceno
ovim znakom, povedajte razmak,
smanjite brzinu voznje i povecajte
oprez. UvaZite njihovu sporost u
obavljanju radnji.“ I ne parkirajte na
mjestima posebno oznaCenima za
osobe s invaliditetom, ma koliko vam
se Zurilo.

Mr.sc. Mirjana Dobranovi¢

REHABILITACIJA BOLESNIKA NAKON PROMETNE NEZGODE

NEZASTICENI SU NAJUGROZENIJI

Pravilan i povoljan put oporavka nakon prometne nezgode uvjetovan je nizom cimbenika. S
obzirom na broj prometnih nezgoda i broj ljudi koji u njima svakodnevno sudjeluju, valja naciniti
nekoliko podgrupa nacina ozljedivanja, prema cemu se i odreduje put i vrijeme oporavka.

zljede moZemo grubo podi-
O jeliti na: lake, srednje teske i
teske. Nije na odmet razum-
jeti da sudionici u prometu nisu u jed-
nakom polozaju pri zadobivanju oz-
ljeda jer se u pravilu najteze ozljeduju
oni najmanje zaSticeni. Nadalje ce u
ovom tekstu biti rije¢i o ozljedama
koje iziskuju lijecniCku intervenciju,
ali i kasniji tretman i lijeCenje na
odjelima za fizikalnu medicinu.
Takoder, podjelu ozljeda prema
lokalizaciji i obujmu mozemo proma-
trati 1 ovako:
1. ozljede srediSnjeg Ziv€anog sustava,

2. ozljede perifernog ziv€anog sustava,

3. ozljede sustava organa za pokretanje
(lokomotorni sustav),

4. opekline,
5. ostale ozljede (nagnjecenja, udarci).

Unesreceni u prometu vrlo cCesto
pokazuju medusobno isprepletene
simptome nabrojenih podgrupa te je
iz istog razloga oporavak nesto dulji i
obuhvatniji.

Ozljede kraljeZnice Cesta su poja-
va prilikom prometnog udesa. Krajnji
rezultat povrede ledne mozdine moze
biti od uvjetno lake trzajne ozljede
vrata do teskih poremecaja oduzetosti
donjih ekstremiteta (paraplegija) ili
sva Cetiri ekstremiteta (tetraplegija).

TRZAJNA OZLJEDA VRATA

Nastaje pri udarcu automobila koji
je straga u automobil koji je ispred
njega. Pri tome putnici na prednjim
sjedalima udarenog automobila zado-
bivaju tu povredu, jer glava nekon-
trolirano putuje naprijed-natrag u
odnosu na tijelo, §to moZe rezultirati
nagnjecenjem nekih struktura oko
kraljeznice (miSici, krvne Zile, Zivci).
Ozlijedeni mogu imati simptome
vrtoglavice, nestabilnosti, bolova u
predjelu vrata i ruku, osjecaj trnjenja
u Sakama i prstima ili osjecaj “hlad-
nih» okrajina. Nastanak te ozljede
sprijecit ¢e se ili svesti na manji broj
ako su putnici vezani i imaju naslon
za glavu, $to onemogucuje istezanje
glave prema natrag.

No, ako se ozljeda ipak dogodi,
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vazno je primijeniti imobilizaciju
vratnog dijela kraljeZnice tzv.
Scantzovim ovratnikom.

Po smirivanju bola i eventualne
vrtoglavice, a ako i dalje postoji osje-
¢aj trnjenja u rukama, ne bi bilo na
odmet zapoceti s fizikalnom terapi-
jom radi brZeg oporavka. Siroke
mogucnosti fizikalno-terapijskog pri-
stupa omogucuju tim bolesnicima re-
lativno brz oporavak. U pravilu se
preporucuju vjezbe za jacanje misica
vratne kraljeznice i povecanje njene
pokretljivosti. MoZe se primijeniti i
tretman elektroterapijom za smanje-
nje bolnosti i poboljsanje cirkulacije.
Fizioterapeuti moraju staviti naglasak
na edukaciju pacijenta o nacinu pozi-
cioniranja glave na jastuku te ga
nauciti da pokrete glave izvodi
polako, bez trzanja.

Oprez - iz prometnih nezgoda ne
proizlazi nista dobro! Cesto unesre-
éeni nose posljedice cijeli Zivot te,
osim tjelesnog oStecenja, tijekom
zivota dozive i razlicite psihogene
traume, kao i njihova obitelj.

PARAPLEGIJA (ODUZETOST
DONJIH UDOVA)

Nastaje kao posljedica prijeloma
kraljeSka i oStedenja ledne moZzdine
pri prometnom udesu. Nije trajno
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oStecen samo sustav organa za pokre-
tanje, nego se radi i o poremecaju
kontrole rada crijeva, izostaje kontro-
la izluc¢ivanja urina, nastaju problemi
krvnog optoka donjih ekstremiteta te
oteZana ili izgubljena funkcija repro-
duktivnih organa. S rehabilitacijskim
tretmanom valja poceti Sto prije jer se
u bolesnika mogu, zbog dugotrajnog
lezanja, javiti mnogi problemi koji
zaustavljaju proces oporavka i Cine
bolest jo§ tezom. Najcesce su to:

1. kontrakture ili nepovratna zako-
Cenost zgloba zbog dugotrajnog le-
Zanja u jednom poloZzaju,

2. dekubitus ili otvorene rane na
kozi (ili dublje) zbog trajnog pritiska
izmedu koze i podloge na kojoj paci-
jent lezi,

3. pneumonija — upala pluca razvi-
ja se kao posljedica nemobilnosti

grudnog koSa zbog dugotrajnog le-
Zanja na ledima,

4. tromboza — zacepljenje vena na
nogama moZe nastati zbog loSe
prokrvljenosti i pasivnosti pacijenta u
krevetu.

Rehabilitacijski tretman dijelimo
u dvije faze:

e Rani rehabilitacijski postupci
ukljucuju obvezno pozicioniranje
pacijenta te promjenu poloZaja svakih
dva sata, pasivne vjezbe za donje
udove nekoliko puta dnevno, aktivne
vjezbe za ruke te vjezbe disanja. Taj
princip treba biti temelj za dalju reha-
bilitaciju.

 Rehabilitacijski tretman u kasni-
joj fazi ukljucuje, osim svega nave-
denog, i maksimalnu motivaciju paci-
jenta ukljucujuci ga u proces oporav-
ka. Najprije treba zapoceti sa sjede-
njem, i to s poduprtim ledima, a po

uspostavi ravnoteze i bez oslonca;
poceti vjezbe snaZenja ruku, nauciti
pacijenta transferu krevet — Kkolica,
oblacenju, obuvanju cipela; inzistirati
na samostalnom obavljanju osobne
higijene. Kada se pacijent stabilizira u
sjedecem polozZaju bez oslonca, treba
zapoceti s vjeZbama ustajanja i sta-
janja, Sto je za te bolesnike vrlo vazno
i djeluje kao stimulans za dalji rad i
oporavak. PoZeljno je pacijenta
ukljuciti u sportske aktivnosti (pliva-
nje, igra s loptom u kolicima), ¢ime se
potice bolja miSi¢na snaga, opca
kondicija, ravnoteza te poboljSava
cirkulacija. Pacijenta treba ukljuciti i
u radno—okupacijsku terapiju, kao
poticaj motivacijskim procesima. U
sve aktivnosti treba ukljuciti obitelj, s
naznakom na samostalnosti pacijenta.

Bruno Ezbegovic, visi
fizioterapeutski tehni¢ar

OVISNOST O DROGAMA KAO RIZIK PONASANJA U PROMETU

KAO PIJANI ... ILI JOS GORE

STO JE OVISNOST

Sredstva ovisnosti (droge, psihoak-
tivne tvari, opojna sredstva) prirodne
su ili kemijski sintetizirane tvari koje
djeluju na sredi$nji Ziv€ani sustav i
uzrokuju razlicita tjelesna ili psihoak-
tivna djelovanja, tj. halucinacije,
pospanost, promjene raspoloZenja itd.

U sredstva ovisnosti ubrajamo:

1. psihostimulanse (amfetamin, koka-
in, ecstasy itd);

2. narkotike i opijate (heptanon, meta-
don, heroin, opijum i dr.);

3. halucinogene (LSD, meskalin, atro-

Zloporaba droga, kao velik socijalno-gospodarski problem,
nije zaobisla ni nas, a utjece na razlicite drustvene sfere,
pa tako i na promet. Broj prometnih nezgoda u Hrvatskoj
raste svake godine sve vise. Uzroci prometnih nesreca nisu
samo loSe ceste, stara i neispravna vozila, neopreznost,
nego i sve veci broj mladih koji ne samo da su neiskusni
vozaci, vec i uzivaju razlicita opojna sredstva.

pin i dr.);

4. depresore (alkohol, barbiturati,

trankvilizatori 1 dr.) te

5.kanabis i pripravke (marihuana,
hasis).
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Neka su sredstva ovisnosti zakoni-
ta (alkohol, sedativi i lijekovi), a neka
nezakonita (marihuana, kokain, LSD,
ecstasy itd.). Ovisnost o psihoaktivnim
tvarima obuhvaca psiholosku, psihicku
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ili tjelesnu ovisnost koja nastaje
medusobnim djelovanjem organizma i
neke psihoaktivne tvari. Ovisnici su
osobe koje povremeno ili trajno
uzivaju sredstva ovisnosti.

OCITOVANJE OVISNOSTI U
PROMETU

Ovisnici kao sudionici u prometu
mogu biti pod utjecajem opojnih sred-
stava ili komplikacija koje one mogu
izazvati u njih. Treba istaknuti da ovi-
snici Cesto uzimaju ne samo jedno,
nego dva ili viSe vrsta opojnih sred-
stava, najceSce u kombinaciji s alko-
holom, tako da se njihov pogubni
ucinak pojacava. Osnovna su obiljezja
uporabe opojnih sredstava razliciti
poremecaji razine svijesti, opaZanja,
ponasanja te poremecaji ostalih psi-
hofizickih funkcija ili reakcija.

Ovisnici-voza¢i ne reagiraju u
skladu s nauc¢enim vjeStinama i imaju
reakcije neprimjerene za odredenu
situaciju. Oni su nekritini prema
svom stanju, nemaju adekvatno kri-
ticko prosudivanje za ukljucivanje u
promet, imaju loSije psihofizicke
karakteristike zbog smanjene koncen-
tracije, poremecena im je koordinacija,
vrijeme reagiranja i oprez, pogresno
procjenjuju udaljenost, imaju pore-
medenu percepciju vida i sluha, nema-
ju dobru orijentaciju u prostoru i vre-
menu, a sve to zajedno povecava rizik
voznje.

Njihovo se nekriticko ponasanje u
prometu najcesée ocituje nepostiva-
njem prometnih znakova i zabrana,
prebrzom i agresivnom voZnjom, sla-
bim procjenjivanjem novonastalih si-
tuacija te nepostivanjem drugih su-
dionika u prometu, a sve su to dodatna
opterecenja koja mogu rezultirati
prometnom nesre¢om.

TKO JE ODGOVORAN ZA
POSLJEDICE

Zbog ovisnikove nesposobnosti da
odgovorno upravlja vozilom i mogu-
¢eg zakazivanja nadzora nad ovisnici-
ma, drustvo bi trebalo zauzeti jasan
stav prema ovisnicima u prometu i biti
dosljedno u provodenju sankcija, jer je
sigurnost gradana u suprotnom prepu-
Stena njima samima.

SloZenost te problematike trebala
bi potaknuti javnost da se na konstru-
ktivan nacin zauzme za rjeSavanje tog
vaznog problema zbog potencijalne
ugrozenosti najmladih i svih ostalih
osoba koje ne mogu prepoznati situa-
ciju prijetecu po svoje zdravlje i zivot
te se zastititi.

ZAKONSKO SANKCIONIRANJE
OVISNOSTI U PROMETU

Zakon o sigurnosti u prometu uci-
nkovito je rijesio pitanje sankcioniranja
alkoholiziranih vozaca alko-testom,
kaznenim bodovima, oduzimanjem
vozacke dozvole, prekrSajnim prijava-
ma, dok se voZnja pod utjecajem droga
jedva spominje, iako danas to postaje
sve veci problem.

Prema podacima Zavoda za bolesti
ovisnosti Splitsko-dalmatinske Zupani-
je, od ukupnog broja registriranih ovi-
snika o lakim i teSkim drogama cak ih
48% sudjeluje u prometu kao vozaci
automobila ili motocikla.

Prometni policajci susrecu se s
nekoliko problema iz tog podrucja:

1. ne mogu jednostavno prepoznati
je li sudionik u prometu pod utjecajem
droge;

2. ako i prepoznaju vozaca pod
utjecajem droge, ne mogu utvrditi koja
je to vrsta droge;

3. ako je vozaC¢ pod utjecajem
nekoliko vrsta droge, ne mogu ocijeni-
ti koja od njih najviSe pridonosi ne-
sposobnosti odgovornog upravljanja
vozilom.

Zakon o sigurnosti u prometu nije
precizirao postupke i nacine otkrivanja
prisutnosti nezakonitih sredstava u
takvim slucajevima, a problem je i to
S$to neki dopusteni lijekovi mogu utje-
cati na voznju jednako kao i droge.

Nepostojanje sankcija navodi na
zakljucak da bi institucije koje se bave
sigurno$cu u prometu trebale raditi na
uvodenju propisa i nacina koji bi re-
gulirali problematiku ovisnosti o
drogama u prometu.

Ivana Bocina, dr. med.
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DOBAR VID GLAVU CUVA

TKO JE JOS NASTRADAO
SJEDECI PRED TELEVIZIJOM

Neki sam dan doZivjela osobni i profesionalni
poraz. Kao okulist vec nekoliko godina potpisujem
vozacima pravo da sjednu za volan s obzirom na

kvalitetu njihovog vida. Nastojim im objasniti

koliko je dobar vid vazan za sigurnu voznju.

vjerena kako mi to dobro ide,
' | dozivjela sam neugodno izne-
nadenje kad me je vlastiti otac
"spustio na zemlju". Kako? Pohvalio
mi se da je ve¢ po drugi put "zeznuo"
okulista i produzio vozacku dozvolu.
-"Ne zna on da ja necu nositi
naocale pri voZnji."

TVRDOGLAVOST NA VLASTITU
STETU

Prije tri godine, kad je navrSio 65-
u, provukao se na moj racun. Kéer mu
je okulist pa ce mu “srediti naocale».
Kolega iz Splita, gdje moj tata zZivi,
pao je na taj Stos i pustio ga da
produzi dozvolu. Ne bih ja ni znala da
moj otac treba naocale da mi se nije
sam pohvalio. PokuSala sam ga nago-
voriti da naocale napravi naknadno.

KaZe on:"'Ajde dobro, bit ¢e mi za
televiziju." Ja s druge strane tele-
fonske linije ostadoh bez teksta. Za
televiziju ce ih nositi, a za voZnju
nece. Ljudi moji, tko je joS sjedeci
pred televizijom glavu izgubio? A u
voznji jest! Sto nam je onda vaZnije?

Pitam ja tatu nakon nekoliko
tjedana je li napravio naocale, je li mu
bolje gledati televiziju s njima.

-"0, da, puno bolje!"

-"Drago mi je da ti pomazu. Kad
kroz njih vidi§ bolje televiziju, misli§
li da bi i u voZnji s njima vidio bolje?"

-"Ma, vidim ti ja dobro kad
vozim."

Nema pomoci. On je u pravu. On
vidi dobro vorziti i bez naocala jer ni
ne zna da se moze vidjeti bolje.

Rekoh:"Tata, meni za ljubav, uzmi
naocale za televiziju, sjedni u auto,
pogledaj najprije bez njih, a onda ih
stavi, pa pogledaj u istom pravcu. Ako
vidi§ jasnije, znaci da ti pomaZzu. Nosi
ih dok vozis. Bit ¢es sigurniji na cesti."

-"Siguran sam ja. Vozim ja vec 30
godina i nikad mi se niSta nije desilo.
Jedinu Stetu napravila mi je petarda
koju su mi na krov bacili s balkona."

Kako mu dati do znanja da je pred
30 godina bio mladi, zustriji, da je
tada sudionika u prometu bilo manje,
da nisu toliko divljali po cesti, da se
vremena mijenjaju? Sa svakom godi-
nom, i on i njegov auto stariji su.
Refleksi usporavaju, kocnice slabe...

VIDJETI DALJE | BOLJE

Kako mu stvoriti sliku o tome da
postoji razlika izmedu njega koji
golim ocima vidi 50% i onoga koji
vidi 100%, s naocalama ili bez? Pada
mi na pamet situacija u kojoj sam se
jednom iznenada zatekla. Vozila sam
po kisi kad mi se najednom iza zavo-
ja ukazao odron stotinjak metara
ispred mene. Zaobici ga se nije
moglo. Iz suprotnog je pravca
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nailazio auto. Sreca moja da sam ga
odmah uocila. Pocela sam usporavati
polako i po mokrom kolniku uspjela
zaustaviti tik pred velikim kamenom.

To Sto kroz naocale vidim 100%
omogucilo mi je da situaciju procije-
nim dovoljno izdaleka i dobijem na
vremenu za ispravnu odluku. Pomi-
slila sam $to bi moj otac u istoj situaci-
jiuradio. Sa svojih 50% vidne oStrine,
on bi nastavio voziti i prevalio joS
pola razdaljine prije nego bi shvatio
Sto se pred njim na cesti nalazi. Bi li
imao vremena polako zaustaviti ili bi
nagazio na koc¢nicu po mokrom kol-
niku? Kakav ABS! Auto mu je iz
proslog stoljeca. U toj panici, mozda
bi ga zanijelo pred nadolazeci auto.
Mozda bi stradao jo$ netko, ni kriv ni
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duZan $to moj otac ne vidi koliko bi
trebalo. Tko zna...

Kad se sve zbroji, ispada da vidjeti
dalje i bolje spaSava u iznenadnim,
rizi¢nim situacijama.

ZASTO RAZMISLJAMO
NAOPAKO

Koliko rizika ima u sjedenju pred
televizijom? ZaSto su nam tada
naocale vazne? Pred televizijom jedi-
na Steta moZe nastati ako zadrije-
mamo i prolijemo pivo koje mozda
drzimo u ruci. Cak su nam i nao¢ale
za Citanje vaZnije od sigurnosti na
cesti. Tko ¢ita dok vozi? A puno ka-
ndidata za vozace kaze kako "imaju
oni naocale" misleci na te za Citanje.

Na cesti smo u pokretu i nismo
sami. KiSa, no¢, brzina, a onda iznena-
da... Istrci pjeSak, pukne guma-izgubi-
mo kontrolu, bura prevali Sleper... Bilo
bi drukcije da smo ranije uocili.

-"E, moj tata, kad ces nauciti? Ako
ti ne mari$ za sebe, znaj da je meni
stalo do tvoje sigurnosti. Zelim ti
dobro. Molim te da poslusa$ moj sav-
jet."

Prosle su odonda tri godine. Tata
je neki dan zvao da se pohvali.
Ponovo je produzio vozacku. Ponio je
sa sobom naocale "za televiziju" i s
njima je zadovoljio zakonske propise.
Bilo mi je to drago cuti. Pomislila
sam kako sam na njega ipak uspjela
pozitivno utjecati. Ima nade!

Onda je uslijedila "pljuska". Da je
barem preSutio. KaZze on meni: "Re-
kao sam okulistu neka mi napiSe da
moram nositi naocale ili lece."

Pitam ga zaSto, a on mi objasni:
"Tako nitko nece znati. Mislit e da

imam lece." Nema nade! NiSta nije
shvatio. Ni ono da ga volim i da mi je
stalo do njegove sigurnosti.

-"Koga varas, tata? Naocale se ne
nose zbog policije. Nisu ni policajci
viSe naivni. Prvo, znaju iz iskustva da
jako malo vozaca tvoje dobi nosi lece.
Drugo, znaju da i onaj tko nosi lece,
mora sa sobom imati rezervne nao-
cale. Neka iz bilo kojeg razloga mora
skinuti lece, joS uvijek se treba si-
gurno dovesti kuéi."

-"Dobro da si mi rekla. Stavit cu u
auto jedne stare, od pokojnog barbe,
da ih mogu pokazati ako pitaju" -
ozbiljno e on.

Sad mi ga je stvarno bilo dosta.

-"Znas $to, tata, Zelim da konacno
shvati§. Naocale nosiS§ zbog sebe, a ne
zbog zakona. Imas ih - nosi ih! Je 1' se
sjecas ljetos kad smo tvoja unuka i ja
planirale doci u Split? Savjetovao si
mi da putujemo brodom. Na cesti se
svasta deSava. Zanimljivo! Zamisli da
je ljetos na nas naletio netko tko je
krenuo pretjecati, a da nas ne vidi
kako mu nailazimo iz suprotnog prav-
ca. Taj netko moZzda vidi 50% i nece
nositi naocale. Kao ti. Takvih se na
cesti ja bojim. Zbog njih imam upa-
ljena svjetla i po danu. Da me barem
po svjetlima vide kad ne Zele nositi
naocale. Zamisli da ti tako naleti§ na
neciju kéer 1 unuku."

TiSina s druge strane linije. Mozda
sam ga pogodila u Zicu.

-"Ali ja nikad ne pretjecem."

Opet uzalud. Upitala sam se kako
mogu utjecati na druge vozace kad mi
ne uspijeva urazumiti vlastitog oca.

Istina je da moj otac - penzioner
doista ne luduje na cesti. On ¢e Cuvati
svoj ostarjeli auto, jer zna da ga ne
moZe popraviti od svoje penzije. On
¢e vorziti lokalne ture i uglavnom po
danu. Vozacko ga iskustvo izvlaci. On
¢e nesvjesno ugroziti promet, jer ¢e se
moZzda ukljuciti sa sporedne ceste ne
vidjevsi da mu netko nailazi. On de
voziti sporo i napraviti kolonu. Ne-
koga cde to moZzda iznervirati, pa ée
krenuti u rizicno pretjecanje. Ugla-
vnom, on ¢e na cesti smetati. Tako e
biti sve dok mu uskoro ne zabrane
voznju zbog eko-testa. Do tada se
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mogu samo nadati da ce sve dobro
proci.

MLADI - LUDI

Za razliku od nenasilnih penzio-
nera-smetala, ima i onih koji srljaju u
opasnost, a pri tom ne vide dobro.

Kako mogu urazumiti nekog
bahatog mladca koji je tek poloZio
vozacki, doCepao se ocCevog nabri-
janog auta i umire od Zelje za dokazi-
vanjem? Sto je s onima koji poslje-
dnjih godina ginu k'o muhe u nere-
gistriranim autima i bez poloZenog
ispita? Tko je ikad njihove oci provje-
rio? S takvim stavom nepoStivanja
sebe i drugih, bi 1i oni uopée nosili
naocale i onda kad im u dozvoli to
jasno pie? Kontrolira li ih itko? Sto
se desi kad ih policija zatekne bez
obveznih optickih pomagala? Kazu li
i oni svi odreda da nose lece, a onda
izvade bakine naocale za pokaziva-
nje? Placa li osiguranje odStetu i
onome tko je sudjelovao u nezgodi
vozedi bez naocala, prakticki tjelesno
nesposoban? Kolic¢ina alkohola pro-
vjerava se. Provjeri li se koliko je
doti¢ni vidio u momentu nesrece?

Jesu 1i pregledi specijalista prije
sjedanja za volan samo formalnost ili
imaju ne samo zakonsku, nego i
Zivotnu tezinu?

Kad ¢emo se svi urazumiti?!

Mr.sc. Inge Boskovié¢ Dragicevic,
dr.med.

AKO SE ZELITE PRETPLATITI NA
NARODNI ZDRAVSTVENI LIST,
DOVOLJNO JE DA NAZOVETE
TELEFONSKI BROJ 21-43-59 ILI
POSALJETE DOPISNICU SA SVOJIM
PODACIMA

(IME, PREZIME, ADRESA)

U ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO,
ODJEL SOCIJALNE MEDICINE,
51000 RIJEKA, KRESIMIROVA 52A.

NFARRJORDEN N
Z{D RIAVSTVEINT
L 0 s T
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STOMATOLOGIJA

IMAM SAMO JEDNU GLAVU

Dani su nam sve duzi, sunce cesce i jace sija s neba, a temperatura zraka polako ali sigurno
raste. Takve klimatske promjene utjecu na nas nacin Zivota. Sve cesce izlazimo iz svojih
domova, bavimo se aktivnostima u prirodi i mnogi se pocinju baviti svojim hobijima koje su
drzali u mirovanju za hladnih i vlaznih zimskih dana. Energiju akumuliranu za vrijeme
zimskog mirovanja treba potrositi. Nacini trosenja energije razliciti su, ovisno o starosnoj
dobi, navikama, strastima i tko zna kojim jos sve porivima.

ase ceste nikada nisu prazne,
Nbez obzira na godiS$nje doba.

Ako smo pjeSaci, uvijek nam
prijelaz ulice predstavlja problem,
samo S$to on postaje to veci §to su dani
ljepsi. Razlog tome je pojava brojnih
ljubimaca (narocito u mladih) na dva
kotaca. Tako sa suncem dobijemo
zujanje pcela i brujanje metalnih lje-
potana.

I korisno, i opasno

Posjedovanje nekog od brojnih
vrsta motorkotaca, a posebno skutera,
za mlade je danas gotovo modni hit,
ali ujedno i velika vrijednost ako se
uzme u obzir zatrpanost gradskih
prometnica automobilima te nedo-
statak parkirali$nih mjesta. To su poz-
itivne strane posjedovanja i koristenja
tih prometnih sredstava, a one ruzne
moZemo naéi u crnim kronikama
pretrpanim izvjescima o nesrecama u
prometu.

Ako se prate i analiziraju nesrece i
povrede vozaca i suvozaca motorko-
taCa, onda se jasno vidi da su najcesce
uzrokovane njihovom mladoscéu iz
koje proizlaze lakomislenost, samo-
uvjerenost i izostanak preventivnih
postupaka. Najvazniji, a ujedno i
najbitniji preventivni postupak je
nosenje ZASTITNE KACIGE NA
GLAVI UVIJEK.

Razlic¢ite i brojne su povrede
motociklista, ali najimpresivnije i naj-
pogubnije su povrede glave ako nije
nosena zastitna kaciga. Povrede glave
impresivne su zbog obilnog krvarenja
koje se, uglavnom, ne moZe zaustavi-
ti kao ono na nozi ili ruci, zbog rana i

i

lomova, a nekada i gubitka nekog
dijela lica, ili zbog pomaka fragmena-
ta slomljenih kostiju dolazi do
znacCajnog unakazivanja stradalih.

Motor ne ide bez kacige

Najveéi broj navedenih povreda
bit ce izbjegnut u potpunosti, ili ce se
znaCajno ublaziti noSenjem kacige.
Na trzistu postoje brojne vrste kaciga,
a za odabir treba imati na umu Sto sve
ona mora §tititi. To znac¢i da mora po-
tpuno pokrivati glavu, od brade preko
lica, Cela, tjemena i zatiljka.

Povrede koje nastaju zbog naglog
trzaja glave naprijed-nazad uglavnom
su u mekim tkivima vrata, ali i u
¢eljusnom zglobu. Trzaj glave prema
natrag izaziva naglo i Siroko otvaran-
je usta, a naglim trzajem glave napri-
jed naglo se zatvaraju usta. Takve
ekstremne kretnje pokretnih dijelova
zgloba dovode do oStecenja nepokre-
tnih dijelova. Ta oStecenja manifestira-
ju se bolnoscu u podrucju zgloba, re-
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cipro¢nim Skljocanjem i zakocenoscu
Celjusti.

Trzajne povrede vrata i glave ja-
vljaju se kod motociklista, ali i kod
nesreca automobilista. Najveci broj
proizvodaca automobila misli o pre-
venciji takvih povreda pa radi sjedala
s naslonima za glavu, kako bi se
smanjila ili potpuno onemogucdila
jaca kretnja glavom prema nazad.
Kretnju prema naprijed sprjecava sig-
urnosni pojas, upotreba kojeg je
obvezna uvijek, a ne kao nekada,
samo na otvorenoj cesti, jer su nagla
kocCenja c¢eSéa u naseljenom mjestu,
bez obzira na manju brzinu kretanja.

Koristenje zaStitne kacige, kao i
sigurnosnog pojasa u automobilu
ogranicava nezeljene kretnje, a malo
naru$ava komoditet vozaca i suputni-
ka, Sto se moZe zanemariti u odnosu
na pozitivne efekte koje daje u slucaju
nesrece.

Mr.sc. Ana Fajdi¢ Furlan,
dr.stom.




NZARODND 72DRASTVERNT LIST

KRIZNA STANJA

GUBITAK TLA POD NOGAMA

rizna situacija moZe biti, na
B primjer, gubitak posla, gubitak

dijela tijela, prekid emo-
cionalne veze ili saznanje o teskoj
bolesti. Pojedinac se, zapravo,
svakodnevno mora suocavati s raznim
situacijama koje postavljaju razne
zahtjeve na emocionalne potencijale,
ali najceSée one ne predstavljaju
remetilacki faktor. Njih prepoznaje-
mo kao ‘“svakodnevne probleme” i
one nece bitno promijeniti nas odnos
prema okolini niti na§ odnos prema
samom sebi. Krizna situacija dovodi
upravo te odnose u pitanje i ponekad
treba dulje vrijeme da bi se ponovo
uspostavila ravnoteZza. No krizna
situacija sama po sebi nema znacajke
bolesnog/patoloskog. Na primjer,
Zivjeti bez noge ne znaci biti bolestan,
ali ostati bez noge znaci naci se u
kriznoj situaciji. Prekid veze obi¢no
ne vodi u bolest, ali moze uzrokovati
krizno stanje.

Znacajke su krize:

- promjena jednog ili viSe aspekata
okolinske realnosti pojedinca ili
njega samog

- promjena nastupa naglo

- promjena je neocekivana

- promjene uvijek znaci gubitak
jednog ili viSe odnosa u kojima je
pojedinac ranije Zivio

- potrebno je dulje vrijeme za po-
novno uspostavljanje ravnoteze

- strah je osnovni sadrZaj krize

Strah se u kriznim stanjima javlja
iz viSe razloga: on predstavlja alarm
koji ukazuje da se neSto poremetilo,
oznacava izgubljeni orijentir i dota-
dasnji oblik komunikacije s okoli-
nom. Javlja se zbog nezadovoljenih
potreba pojedinca, uzrokuje osjecaj
ugrozenosti i bespomocnosti i time
remeti vlastiti odnos prema samom

Pojmovi stres i kriza nerijetko se upotrebljavaju kao
istoznacnica premda se radi o pojmovima koji oznacavaju
razlicita zbivanja. Dok stres predstavlja sloZenu psiholoSku i
fizioloSku reakciju organizma na stresor, pojam krize oznacava
specificnu psiholosku reakciju na situaciju u kojoj je doslo do
promjene materijalne ili sociokulturne realnosti pojedinca ili
promjene njega samog, sto moze narusiti individualnu
ravnoteZu u toj mjeri da ju pojedinac nije u stanju ponovo
uspostaviti za uobicajeno vrijeme.

sebi. Kriza tjera osobu da S$to prije
pronade nove oblike odnosa. To pak
pojacava osjecaj neizvjesnosti. Na
neki nacin na kuSnji su svi resursi
neke osobe. Strah moZe dozvati u
sjecanje sve oblike strahova koje osje-
timo tijekom naSeg razvoja, od onog
bazi¢nog, primarnog, egzistenci-
jalnog straha koji osje¢amo kao pot-
puno ovisne bebe. Kriza uvijek pred-
stavlja odvajanje od nekog ili neCeg
za nas vaznog, a time ponovno budi
nase strahove od odvajanja. Mi zapra-
vo sve oko nas procjenjujemo preko
odnosa s osobama ili stvarima oko
nas i kada se neki od vaznih odnosa
poremete, to zapravo dovodi do
iskrivljenja naSe dotadasnje realnosti i
gubljenja osjecaja sigurnosti. To se
Cesto i opisuje kao “gubitak tla pod
nogama’.

MOJA ZLA KOB

Kako ée se osoba pokusati nositi s
krizom ovisi o opéem obrascu reagi-
ranja Zivih bic¢a i o osobnom spektru
obrambenih i mehanizama za suo-
Cavanje sa stresom. Sva Ziva bica na
prijetnju iz okoline reagiraju na dva
nacina: bujicom pokreta ili umrtvljenj-
em. Kod covjeka se to moze manife-
stirati u Sirokom spektru, od “obamr-
losti od straha” do panike s vikanjem,
plakanjem i bujicom nesvrsishodnih
akcija. No bujica pokreta moZe svoj
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ekvivalent imati i u potrebi za
prekomjernim radom, a umrtvljene u
nagloj potrebi za dugotrajnim spava-
njem. Pojedinac Cesto nastoji svoju
situaciju objasniti kao zlu kob, neciju
krivnju i sl. Cesto odbija uopce sagle-
dati situaciju ili moZe “pobjeéi” od
nje u iscrpljujuéi rad 1 fizicku
aktivnost. To su sve oblici obrana
kojima nesvjesno pokuSavamo uma-
njiti u¢inak krize. Posezanje za seda-
tivima jedan je od cestih nacina kako
se suo¢avamo s Krizom, no on, me-
dutim, nikako ne pridonosi ucinko-
vitom razrjeSenju krize.

Ova stanja uobicajeno traju od par
sati do najdulje jedan ili dva mjeseca.
Najcesce prolaze sama, ali u nekim
slu¢ajevima mogu biti otponac za
razvoj znatnijih psihickih smetnji.

Krizna stanja veoma su zahvalna
za terapijski tretman. Principi tret-
mana u krizi zapravo spadaju u pre-
venciju tezih psihi¢kih poremecaja.
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Osnovni principi tretmana kriznih
stanja:
- Sto brza, hitna intervencija

- pristupacnost pomoci
- bez etiketiranja

- izbjegavanje hospitalizacije

Mogucnost pomoci treba biti pris-
tupacna i zapravo je to jednostavna
mjera koja ima velik ekonomski
znacaj u sprjeCavanju razvoja daljih
komplikacija. Bliza i brza pomo¢ ima
i znaCajnu emocionalnu ulogu jer
osigurava osjecaj socijalne potpore,
$to je neobi¢no vazno za osobu u krizi.

Moramo imati na umu da osoba u
krizi nije dusevno poremecena osoba i
nikako je ne treba etiketirati kao
dusevnog bolesnika. Jednako tako, ne

treba odvajanjem od vlastite sredine
pojacavati osjecaj izolacije i nest-
varnosti. Stoga treba izbjegavati hos-
pitalizaciju kao nacin rjeSavanja krize.

Za pruzanje psiholoske pomoci od
velike je vaznosti da onaj koji pruza
pomoc daje osjecaj sigurnosti, da ima
optimisticki stav, otvoreno podrza-
vajuci 1 empatski. Vodenje treba biti
aktivno, ponekad i nametljivo. Paznja
se treba usmjeriti na aktualnu Zivotnu
situaciju, a tretman traje kratko.

Osnovni je zadatak pomoci oslo-
badanje zapretenih emocija, a potom
sagledavanje mogucnosti izlaska iz
krize i koriStenja svih raspolozivih
resursa. S krizom se treba suociti, a to
zna¢i da je npr. uzimanje sedativa
zapravo kontraproduktivno.

Oni koji mogu pomoci osobi u

krizi ne moraju biti samo psihijatri ili
psiholozi, ve¢ to mogu biti educirani
zdravstveni radnici u Sirem smislu (
ostali zdravstveni radnici, nastavnici,
duhovnici i dr.). Znacajna je i potpora
osoba iz najblize okoline i mogucénost
podrzavajudeg razgovora. Savjeti tipa
“najbolje je o tome ne razgovarati i
sve zaboraviti” nikako nisu put u
odgovarajuce prevladavanje krize.
Moramo imati na umu da kriza u
stvari ima dvojako znacenje. Ako
bude zadovoljavajuce prevladana, ona
moZe obogatiti osobu novim
iskustvom. Pojacanim samopostovanj-
em i samouvidom. No, neprevladana
kriza pridonijet ¢e nesigurnosti i ranj-
ivosti u novoj kriznoj situaciji.
Doc. dr. sc. Tanja Franéiskovié,
dr. med.

U svjetlu najnovijih znanstvenih istrazivanja

Ima li Covjek samo pet osjetila

Vec u osnovnoj skoli ucenici uce da covjek ima pet osjetila,
odnosno osjetne organe za vid (oko), sluh (uho), opip ili
dodir (u kozi), okus (na jeziku) i njuh (u sluznici nosa).

Medutim, osjetna podrucja znatno su Sira, tako da imamo

i osjet za bol, temperaturu te kinesteticke osjete koji nas
obavjestavaju o poloZaju tijela i kretnjama pojedinih
dijelova tijela, zatim organske i staticke osjete za
registriranje poloZaja tijela u prostoru (kod covjeka i svih
kraljeznjaka nalaze se u labirintu u unutarnjem uhu).

sjetila su ishodiste naSeg saz-
Onanja o objektivnom svijetu.

Bez njih, bili bismo osudeni na
nesnalaZenje u prostoru i vremenu, a
u mnogim slucajevima i na najtra-
gic¢niji ishod.

Covjek poznaje i intuiciju — pre-
dosjecanje, odnosno neposredno unu-
tarnje opaZanje, shvacanje koje se
javlja, u odredenom trenutku, bez su-
djelovanja razuma. Stvaralacka ideja
Cesto je intuitivnog karaktera. Iskusni
Sahisti, osobito oni ponajbolji, vrlo
Cesto intuitivno predosjecaju koji je
potez najbolji u odredenom trenutku

iako do te spoznaje nisu dosli razmi-
Sljanjem ili na temelju znanja koje su
stekli. Oni, naprosto, osjecaju da je to
dobro, iako ne znaju kojim i kakvim
mehanizmom su dosli do tog osjecaja.
Tek kada se pokaze da je izabran
pravi i najbolji potez, mogu zakljuciti
kako ih intuicija nije iznevjerila.

Prema Svicarskom psihijatru Carlu
Gustavu Jungu (1875-1961) intuicija
je temeljna psiholoSka funkcija koja
nesvjesnim putem podeSava opaZanja.
Dakako, kada govorimo o intuiciji, ne
mozemo re¢i da nam tu pomaze neko
od pet osnovnih osjetila.
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CUDESNO “SESTO CULO"”

“Sestim &ulom” uobi¢ajeno se
naziva “osjetilo” kojim primamo
izvanosjetilna zapazanja, odnosno
parapsiholoske fenomene. Medutim,
treba reci da “Sesto culo” nije izraz
koji odreduje neko konkretno osjetilo,
kao Sto je veé pet nabrojenih, jer se
joS ne zna na koji nacin, odnosno
kojim putem Covjek prima “poruke” s
podrucja paranormalnih fenomena
(radiestezija, telepatija, prekognici-
jia...). Ipak, “negdje bi u organizmu
moglo postojati neSto $to bi se u izv-
jesnom smislu moglo nazvati sre-
distem, mjestom koje se moZe pove-
zati s izvanosjetilnoScu vise no ijedno
drugo” — istiCe americki istraZivac
parapsihologije Joseph B. Rhine.

Premda joS uvijek nerazjasnjivo,
“Sesto culo” daje rezultate koji ga
potvrduju. Mozda izgleda cudesno i
nevjerojatno, ali to je samo zato §to
nemamo instrumenata ni nacina za
njegovu registraciju. Svih pet osjetila,
navedenih na pocetku teksta, moZemo
registrirati, kontrolirati pa i lijeciti. Za
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svaki od njih postoje aparati (nekada
mehanicki, a sada elektronski, naj-
¢esce digitalni) kojima moZemo “uci”
u odredeno osjetilo i saznati sve o
njemu. Cak moZemo i pratiti njegov
rad, opaZati nedostatke i odredivati,
ako treba, korekturu.

Nazalost, unato¢ uznapredovalosti
fizike, elektronike 1 medicinske zna-
nosti, organe i osjetilne putove izvan
pet navedenih osjetila ne moZemo
aparatima i instrumentima ni pratiti ni
kontrolirati. Nema aparata kojim
bismo mogli utvrditi ima li netko
sposobnost intuicije ili telepatije,
osim posredno — kroz rezultate koje
ostvaruje odredena osoba.

George Lawrence, americki inZe-
njer elektronike, zastupa tvrdnju da
sva bioloSka bica (Covjek, Zivotinje i
biljke) emitiraju bioloske signale koji
pripadaju nekom spektru koji se
nalazi izvan elektromagnetskog i ne
mogu se registrirati ni jednim posto-
jecim standardnim elektrickim ili
elektronskim uredajem. Dakako, ako
bioloska bica emitiraju bioloske sig-
nale, onda ih mogu i primati. Me-
dutim, zasad je to podrucje samo
znanstvene fantastike.

DOLAZI NOVO VRIJEME

Brojni eminentni svjetski znan-
stvenici isticu kako dolazi novo vri-
jeme, doba mijenjanja ustaljenih za-
kona i saznanja. Tako Gary Zukav, koji
je diplomirao na sveuciliStu Harvard (a
1979. godine dobio i ameri¢ku pre-
stiznu nagradu “Book Award” u
podrucju znanosti), tvrdi da moramo
pojam “ljudsko bice s pet osjetila”
zamijeniti pojmom “viSeosjetilno
bice”. Iskustva viseosjetilnoga ljud-
skog bi¢a manje su ograni¢avajuca od
iskustava ljudskog bica s pet osjetila.
Osoba koja drZi da je pojam “viSeosje-
tilno ljudsko bice” samo modni trend
novog doba, a ne utemeljeno saznanje,
zasigurno je osiromasena u poimanju
sebe i vlastitoga bitka. Covjek koji
sebe uzima kao ljudsko bice sa samo
pet osjetila, mora uciti prvenstveno
putem svojih fizickih iskustava, a to
ucenje traje duZe. Osim toga, tako
steCeno iskustvo moZe biti nepouz-
dano i manjkavo te dovoditi do odre-
denih nesporazuma.

Za intuiciju Gary Zukav kaze da je
to osjetilni sustav koji djeluje bez
podataka iz pet Covjekovih osjetila.
Samo viSeosjetilno bie moze
racunati na intuiciju, $to omogucuje
nadgradnju u poimanju vlastitosti i
svega oko nas. Osjetilnost svedena na
samo pet osjetila sputava i ogranicava
unutarnje i vanjsko djelovanje.

Evo nekih primjera koji su se,
vjerojatno, i vama dogodili (ili ce se
dogoditi); moZete ih opisati, ali ne i
razjasniti ili protumaciti.

* Podignete telefonsku slusalicu,
nazovete odredeni broj, ali je zauzet.
Spustite sluSalicu i istog trenutka
osoba koju ste vi zvali — zove vas!

* Vas brat (ili sestra) zivi u gradu
udaljenom od vas nekoliko stotina
kilometara. Ustanete ujutro iz kreveta
i u mislima vam se odmah javi brat
(ili sestra), i to u nekoj losoj situaciji.
Odmah postanete zabrinuti, podete do
telefona kako biste provjerili je li s
vaSim bratom (ili sestrom) sve u redu.
Umjesto brata (ili sestre) javi se nje-
gova supruga (ili njezin suprug) i
kaZe vam da su vaseg brata (ili sestru)
jutros rano odvezli u bolnicu zbog
upale slijepoga crijeva!

* Idete gradom i u mislima vam se
javi va$ znanac kojega niste vidjeli
mjesecima. Za minutu-dvije sretnete
znanca kojeg ste malocas vidjeli na
vaSem “mentalnom ekranu’!

* Otisli ste na posao, a vasa supru-
ga ostala je kod kuce. Kad ste na
poslu ogladnjeli, poZeljeli ste za
ruc¢ak peCeno pile s krumpirom. Alj,
nazalost, sa suprugom se prije niste
dogovorili, a sada je kasno da joj
izrazite svoju Zelju. Dolazite kudi,
razumljivo, gladni kao vuk. Docekuje
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vas vaSa draga supruga, a za rucak je
peceno pile s krumpirima!

Za sve navedene slucajeve, koji se
svakodnevno dogadaju mnogim ljudi-
ma, mogli bismo reci da su rezultat
puke slucajnosti. Medutim, zar se
zaista zbiva slucajno ono $§to se
mnogim ljudima dogada, i to vrlo
cesto?

Zar ne bismo mogli pretpostaviti
(pa i prihvatiti) da se ljudska misao (a
ona je elektromagnetski val) moze
prenositi na daljinu bezi¢nim putem —
poput radiovalova ili televizijskog
signala?

Elektroencefalograf moze elektro-
magnetne valove naSeg mozga s
lakocom registrirati, ali samo na maloj
udaljenosti. Pomocu elektronskih
aparata mozemo registrirati vrstu elek-
tromagnetskog vala mozga, njegovu
ucestalost i aktivnost. Struc¢njaci nas
uvjeravaju da cemo u buducnosti,
pomocu posebnih elektroencefalografa
moci Citati tude misli, odgonetavati
poruke a da ih glasovno ne ¢ujemo ili
ne vidimo napisane na papiru.

Brojni primjeri telepatije (prenose-
nja misli na daljinu) ili prekognicije
(vidovitosti) zasigurno nisu slucajnost.
To Sto ih ne mozemo snimiti, izmjeriti
ili nekim aparatom registrirati, ne
znaci da su nepostojece mastarije.

NASE TIJELO ZNA SVE O
NAMA

Mnogi ljudi, pa i manje obrazo-
vani, viSe znaju o vanjskom svijetu
(¢ak 1 o Svemiru) nego o sebi. A mi o
sebi ne samo da ne znamo mnogo
toga Sto bismo trebali znati, nego niti
ne Zelimo znati.

Nase tijelo zna sve o nama. Cak
nam $alje i poruke o stanju naSeg
bica, ali ih mi ne cujemo i ne Citamo.
Da bi nase tijelo moglo funkcionirati,
svaka stanica zna $to se zbiva i u njoj
najudaljenijem kutku.

Zasto zanemarujemo poruke naSe-
ga tijela, kada nas zaborav najcesce
kaZnjava bole$c¢u? Slusajmo poruke iz
nasega tijela i slijedimo upozorenja
kako bismo bili prijatelj samima sebi
—1 bili zdravi.

Suvremeni covjek, unato¢ cudes-
nom razvoju tehnike i tehnologije, jos
uvijek premalo koristi snagu svoga



NIZARODNI 722DERASTVERNT LIST

duha, svoje podsvijesti i sveukupnog
psihickog tijela. Suvremeni covjek
razdiran je osjecajem straha, depresi-
jom, potistenoscu, neizvjesnoscu i
sveprisutnim stresom. Za sve ima lije-
ka, pa i za psihicko tijelo. Okrenuti
smo tabletama i sintetskim lijekovima,
ali u njima rijetko nalazimo rjeSenje
za naSe psihi¢ke probleme.

Covijek sve vise gubi vjeru u sebe,
u snagu svoga duha. Um mu zaokuplj-
aju negativne misli. Sve je nemirniji,
umorniji i napetiji, izdvojen iz prirode
i okrenut instantu i umjetnom.

Ima li nade za suvremenog Covjeka?
Dakako da ima. Ponajprije moramo u

sebi uspostaviti potreban mir, vratiti se
praiskonskom dodiru s prirodom,
vjerovati u sebe i1 snagu vlastitog duha,
koristiti mogucnosti viSeosjetilnog bica
te uskladiti i ojacati odnos izmedu
psihickog i fizickog tijela.

Potrebno je vjerovati u vlastitu
snagu, u svoje zdravlje i uspjeh u svemu
onomu Sto poduzimamo. Plasiti se
nesrece, predvidati prepreke, razmislja-
ti o mogucéim poteskocama, vjerovati
kako je neuspjeh i poraz neizbjezan —
uniStavajuci i najsigurniji je put u bolest
i osiromasenje duha — temeljnog pokre-
taca svih nasih rezultata.

Covijek — kao viseosjetilno bice ima
pred sobom nesluéene mogucnosti.
Njegov razvoj i napredak mogu tek
djelomicno predvidati samo najsmioni-
ji vizionari. Ono §to je danas obic¢no,
normalno i jednostavno, prije kojih
dvadesetak godina bila je daleka fan-
tastika i malo vjerojatna mogucnost.

I, ne zaboravimo, u mozaik uspona
CovjecCanstva svaki ¢ovjek moze ugra-
diti svoj kamenci¢. Takav pozitivan
osjecaj daje nam snagu, ¢ini nas sret-
nima i jaca vjeru u lijepu danasnjicu i
bolju buduénost.

Borislav Ostoji¢

EMOCIONALNE MASKE - III. dio

EMOCIONALNIM MASKAMA nekad svjesno, a nekad nesvjesno
prekrivamo autenticne emocije koje smatramo nepoZeljnima, za
koje vjerujemo da nas cine slabijima, manje atraktivnima, manje
poZeljnima ili manje vrijednima u usporedbi s drugima. Zelimo se
zastititi od moguceg neprihvacanja, odbacivanja ili nekog drugog
emocionalnog ozljedivanja.

MASKE KRIVNJE

Iako nam se to na prvi pogled ne
¢ini, osjecaj krivnje moZe biti snazan
pokretaC razvoja osobe prema moral-
nom i odgovornom bicu. Ve¢ samo
osjecanje krivnje znaCi da imamo
izgraden moralni sustav u odnosu na
koji prosudujemo je 1li neko nase
ponasanje pogresno ili nije. Kada se o
njega ogrijesimo, u sebi osjetimo tzv.
griznju savjesti ili grizodusje, koje
pokazuje koliko nam je Zao §to smo
tako postupili. Osjecaj krivnje izraz je
naSe moralnosti, poticaj da drugi put
izbjegnemo sli¢nu neugodu i nademo
bolje rjesenje, uskladenije s osobnim
moralnim sustavom.

No, ljudi koji su tijekom djetinjst-
va cesto okrivljavani, pogotovo
nepravedno, ne mogu podnijeti da su
krivi. Oni navlate MASKU APSO-
LUTNO ISPRAVNIH. Postaju usm-
jereni na tude propuste, kritiziraju,

trijumfiraju nad tudim greskama i ne
mogu prihvatiti ni jednu svoju.
Gledajuci lose u drugima, sami sebi
izgledaju malo boljima nego §to su ih
smatrali njihovi autoriteti. Priznati
gresku, znacilo bi podsjetiti se svih
potisnutih boli i okrivljavanja. Zato to
nesvjesno izbjegavaju.

Druga posljedica djetinjstva bez
podrske, pohvala i prava na ucenje
jest MASKA DEZURNOG KRIV-
CA. Dobivaju je ljudi koji su vise
usmjereni na reakcije okoline nego na
ono Sto Cine. Iz straha da ne pogrijese,
oni ne misle na ono S$to ¢ine, veé na
procjenjivace 1 kritizere koji e im
sigurno naci gresku. I upravo zbog
svoje odsutnosti u odnosu na ono §to
¢ine, opet ¢e, po tko zna koji put,
nesto pogrijesiti, zaboraviti, presko-
¢iti, krivo shvatiti ili neprimjereno
reagirati. Slicno im se iskustvo vec
toliko puta dogodilo da veé unaprijed
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ocekuju lo§ rezultat. Umjesto da kon-
centriranije ¢ine to Sto ¢ine, prikupe
informacije, shvate zaSto je neSto
ispalo krivo i nauce pravilno Ciniti
ono S$to su ranije pogrijeSili, oni
unaprijed smisljaju opravdanja za
osobne propuste pred svojim procjenj-
ivacima. Kad bi energiju koju trose za
sva ta opravdanja i svoju obranu
ulozili u usavrSavanje vlastitih vjes-
tina i znanja, greSke im se ne bi pon-
avljale. No, oni to ne ¢ine.

Ubrzo i njihova okolina upamti da
stalno nesto grijeSe i opravdavaju se,
pa to pocinje ocekivati. Sve ce im
laksSe pripisati i greske koje s njima
nemaju puno veze. Postat ¢e deZurni
krivci i u svojim, i u tudim o¢ima.

Skrivanje iza te maske ima i dalje
posljedice. PokuSavajuci ponistiti
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tuda loSa ocekivanja, dezurni krivci
nastoje zaraditi paZnju. Predvidaju
tude potrebe i zadovoljavaju ih iako to
nitko od njih nije trazio. Toliko su
Zeljni pohvala i necije zahvalnosti da
uopée ne provjeravaju svoje pret-
postavke. Neprestano neSto daju i
¢ine za druge, ali kako to nije u skladu
s potrebama tih kojima cine, ispada
da drugima najce$ce pruzaju
bespotrebno ili ih siluju svojim
paznjama. Uporno zele i forsiraju
nesto dobro, a rezultat tih nastojanja
ispadne 10§ i po njih, i po okolinu,
naprosto zato Sto ne Cuju prave zaht-
jeve i nisu prisutni dok cine. Kao da
djeluju i zive iz nekog svog imagi-
narnog svijeta ozlijedenog djeteta
koje i danas ocekuje ponavljanje losih
iskustava.

A umjesto da se “posipamo
pepelom” i ispastamo zbog svoje
pogreske, puno je efikasnije upitati
se: “Kako mogu popraviti ucinjeno,
nadomjestiti Stetu ili se ispricati ako
se Steta ne moze nadomjestiti?”.
Greska kojom nanosimo Stetu sebi ili
drugome, svakom se moze dogoditi,
no samo ce je moralne osobe Zeljeti
ispraviti.

Onog trena kad nadomjestimo
Stetu ili se iskreno ispri¢amo, dokazat
¢emo sebi da smo odgovorne osobe i
ucinit ¢emo si jo$ dvije korisne stvari.
Naucit ¢emo za buducnost jer ono $to
“platimo”, bolje pamtimo od postupa-
ka cije posljedice nismo osjetili. Kao
drugo, tim ¢emo postupkom zacijeliti,
a Cesto i produbiti naruseni odnos s
oStecenom osobom. A mogli smo se
godinama zbog toga loSe osjecati.
Umjesto neprijatelja dobit demo
novog prijatelja.

Nesto je opasnija varijanta
MASKA SMOTANIH. Oni se vise i
ne trude promijeniti svoj status.
Sazivjeli su se s njim i ¢ak ga njegu-
ju. Nespretni su, zaboravljivi, nes-
posobni, nepouzdani i $to se tu moze?
Tako jadni, obic¢no privuku osobe
koje im zele pomo¢i ¢ineci za njih. To
najceSée bude najprije majka i baka,
kasnije priteknu u pomo¢ jo$§ neki
odrasli ¢lanovi obitelji, a u konacnici
tu ulogu obi¢no preuzme partner

suprotnog spola. Iako je svjestan da
uza se ima nesposobnu osobu, pred-
bacuje joj to, cak se i svadaju zbog
toga, ipak je nece napustiti jer se uz
tako jadnu osobu sam osjeca boljim i
sposobnijim. A ‘“‘smotani” to obilno
koristi, nastavljajuci i dalje umrtvlja-
vati svoje resurse.

Sve se to dogada zato Sto jos kao
djeca nismo naucili da je greska poziv
na ucenje, da se svakom dogada i da
svi imamo pravo na svoje greske dok
god na njima uc¢imo i usavrsavamo se.
Svaka umjesnost i stru¢nost zahtijeva
uCenje korak po korak. Nema
skokovitog napredovanja bez truda i
gresaka. Dok to ne prihvatimo, imat
¢emo nerealna ocekivanja i prema
sebi 1 prema drugima. Umjesto da nas
motiviraju na upornost i sistematsko
usavrsavanje, takva nas ocekivanja
tjeraju na nova provizorna rjesenja i
pokuSaje da nekim slucajem i
precicom dosegnemo Zeljeno. Stidjeti
se gresaka, izjedati se krivnjom ili
njom manipulirati, ne pomaze. Do
kvalitetne promjene svog statusa
mozemo do¢i jedino ako prihvatimo
greske, shvatimo zaSto je do njih
doslo, popravimo ucinjeno te ulozimo
energiju u ucenje 1 postupno
usavrsavanje kako nam se sli¢no ne bi
ponovilo. To je najbolja prevencija
buducoj “griznji savjesti”.

MASKE LJUBAVI

Cak i ljubav, ta ¢udesna emocija
opjevana i veliCana na sve nacine,
moZe sluziti kao maska za sasvim
druge emocije, ili je moZemo sakriti
pod razli¢ite stilove naucenih
ponasanja. Ako primijenimo ono §to
je napisano u uvodu, postat ¢e nam
jasno zasto vezano za ljubav postoji
cijeli niz raznovrsnih maski.

Razmislite i sami otkrijte $to ce se
dogoditi ako povjerujemo da nas
ljubav ¢ini slabijima, da s nama zbog
ljubavi mogu manipulirati, da smo
smo kroz djetinjstvo ili adolescenciju
bili ignorirani, osramodivani, neprih-
vaceni ili napustani. Cak i onda kad se
slicno nije dogodilo nama, vec ljudi-
ma koji su nam bili vazni, mogude je
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da smo na temelju njihovih iskustava
donijeli vazne odluke i za svoj Zivot.
Te su odluke razlog zbog kojeg
navla¢imo masku LAKO ZALJUB-
LJIVIH, NEUHVATLIJIVIH, OSTAV-
LJENIH, ZAVODLIJIVIH, HLAD-
NOKRVNIH, POZRTVOVNIH,
KUCNIH LJUBIMACA ili SPASI-
LACA.

Tzv. LAKO ZALJUBLIJIVI ljudi
uglavnom imaju do detalja jasnu sliku
svog idealnog partnera. Kad sretnu
osobu koja ih po nekoj osobini, i jos
cesée izgledom, podsjeca na
zamiSljeni lik, oni joj bez provjere
pripiSu i sve ostale Zeljene osobine.
Kao da joj daju kredit bez pokric¢a. Ne
komuniciraju sa stvarnim bicem koje
je uz njih, ve¢ sa svojom fikcijom.
Kako vrijeme prolazi, zaljubljena
osoba pocinje otkrivati razliku
izmedu onog Sto je umislila i stvarnog
bica. Neki se ljudi tada pocinju “tri-
jezniti” i stvarno upoznavati realnu
osobu. Za razliku od njih, LAKO
ZALJUBLIJIVI brzo ce se razoCarati i
joS brze zaljubiti u neki drugi lik,
nadajuci se da ce to biti ono pravo.

Svi smo mi zaljubljivi kad nas
privuku necije kvalitete ili ljepota.
No, osoba koja je u kontaktu sa
sobom 1 realnoscéu dat ée si vremena,
komunicirati s osobom i postupno
otkrivati kakva je ona zapravo. LAKO
ZALJUBLIJIVI to ne rade. Oni Zele
odmah, i sve. Ako nije tako, oni odus-
taju. Kako idealnih ljudi bas i nema,
njihova potjera svako malo zapocCinje
ponovo.

Sli¢no se ponasaju i tzv. NEUH-
VATLIJIVI, ali iz drugog razloga. Oni
se, zbog svojih ili tudih losih iskusta-
va, boje bliskosti. Vjeruju da e, ako
se zaljube, izgubiti identitet, slobodu
odlucivanja ili ¢e se morati odreci
njima vaznih navika. Morat ce
preuzeti brige i odgovornosti zajed-
nickog Zivota, a to ih straSi. Zato
neprestano mijenjaju partnere i ¢im
odnos postane ozbiljniji i potpuniji,
pobjegnu iz njega, Cesto bez rijeci.

Varijanta je 1 tzv. MASKA
OSTAVLIJENIH. Njihovim vlasnici-
ma nije dovoljno da sami odu kad ih
odnos pocne strasiti, ve¢ sistematski,
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ali nesvjesno izazivaju partnera, dok
on to ne ucini. Zato prigovaraju,
zanovijetaju, okrivljuju, galame, kri-
tiziraju, Cak i vrijedaju, ne postuju
dogovore ili iskoriStavaju. Kada
kona¢no otjeraju partnera iz svog
okruzenja, svima koje poznaju
ispri¢aju svoju tuznu pricu o onom
“bezobrazniku” koji ih je ostavio.
Tako su opet “slobodni”, a okolina
smatra da nisu odgovorni za prosli
neuspjeh.

Partnere neprestano mijenjaju i
tzv. ZAVODNICI. Oni su do perfekci-
je razvili stil Sarmiranja. Ocarati
nekoga za njih je viSe sport negoli
emocionalan doZivljaj. Mogu to¢no
procijeniti za ¢im osoba Zudi i na Sto
je “slaba”, pa joj ba$ to pruzati. Kad
je uspiju osvojiti, osvojena im osoba
postaje dosadna jer ih nikad i nije
zanimala. Takve ljude nazivamo “sku-
pljacima skalpova”. Postoje i u
Zenskom, i u muskom spolu.

Postoje i maske tzv. HLAD-
NOKRVNIH, koji odvajaju emocije
od seksa, pretvarajuéi se u seks
masine. Emocije su za njih nesto djet-
injasto, $to njima ne treba. Ponose se
svojom odlukom i ne pada im na
pamet da je i to samo jo§ jedna kom-
penzacija duboko potisnutog straha
od ozljedivanja.

LICE KUCNOG LJUBIMCA

Nasuprot njima postoje ljudi koji
se izrazito boje napustanja. Iskusili su
taj osjecaj u djetinjstvu ili mladosti i
ne bi to Zeljeli ponovo doZivjeti. Oni
¢e uciniti sve $to je u njihovoj modi da
zadrZe odabranu osobu, ¢ak i ako im
njene osobine ne odgovaraju. Strah da
bi se bolno iskustvo napustanja ipak
moglo ponoviti, ne dopusta im da se
opuste 1 predaju trenutku.

Ne mogu vjerovati da ih netko
moZe voljeti zato §to su kvalitetna
bica, ve¢ se neprestano trude da
zarade ljubav. Oni svoju ljubav
oblate u MASKU POZRTVOVNOS-
TI. Vjecito neSto Cine za svoje part-
nere, misle za njih, preuzimaju sve
obveze. Ponasaju se kao da su
roditelji svojim partnerima. I Sto se
onda dogodi?... “Udave” ljubljene

svojom ljubavlju, pa oni na kraju pob-
jegnu kao iz zatoCeniStva. A ostavlj-
ene, pozrtvovne osobe nisu ni svjesne
da su sve ucinile da im se bas to dogo-
di, iako su imale drugaciju namjeru.

Osobe koje pristanu Zivjeti uz tzv.
POZRTVOVNE, najée$ée navlade
masku  KUCNOG LJUBIMCA i
dopustaju da ih se zarobi “ljubavlju”.
One prestaju misliti, odlucivati, Ciniti
bez odobrenja. ZaStiene su, sve
imaju osim samih sebe. Takav je
odnos simbioza strahova.

Varijanta su poZrtvovnih i tzv.
SPASIOCI koji toliko “vole ljude” da
ih stalno moraju od necega spasavati,
popravljati, savjetovati i pomagati. To
mogu raditi svojoj djeci, partnerima,
roditeljima, prijateljima ili samo
znancima. Neprestano se bave drugi-
ma i imaju prema njima dobre nam-
jere, samo da se ne bave sobom i da
ne bi poceli mijenjati jedinu osobu
koju moZemo promijeniti: SEBE
SAMOG.

MASKE LJUBAVI
manje trebaju kako uc¢imo razlikovati

Sve nam

OSOBU, BICE od njenog
PONASANJA. Svatko od nas ima
kapacitet za dobro. Upravo je to
smisao poruke: “Rodeni ste na sliku i
priliku Boga.” No, istovremeno,
mnogi ljudi nisu svjesni svoje
“boZanske prirode” pa se ponaSaju
nedoli¢no. Zato VOLJETI znaci
bezuvjetno prihvacati OSOBU i njenu
“bozansku prirodu” i uvjetno prih-
vacati njeno PONASANJE. Ono
nedolicno ne treba prihvadati iako
volimo i prihvacamo osobu. O tim
ponasanjima treba razgovarati i pre-
govarati. NajlakSe ih mijenjamo ako
netko bodri i hrabri naSe dobre
pokusaje, a najteZe ako nas zbog
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naSih postupaka osuduje, kritizira i
kazZnjava.

Tako je i s drugima. NajlakSe se
mijenjaju ako bodrimo i hrabrimo ono
Sto su slucajno ucinili, a nama se
svida, umjesto da ih kudimo ili ismi-
javamo.

Bojeéi se neuspjeha, ljudi pod
emocionalnim maskama cesto izbje-
gavaju nova iskustva i nekontrolirane
situacije. No, izbjegavajudi ih, zastitit
éemo se ne samo od bolnih, ve¢ i od
onih iskustava koja nas pokrecu, pune
zivotnom rado$éu, kroz koja u¢imo i
razvijamo se kao bica. Zivot postaje
kontroliran, bez velikih iznenadenja,
bez bolnih iskustava, ali pomalo
besmislen i dosadan.

Dakle, svaka MASKA zapravo je
Stit od neceg Sto vjerujemo da je gore
od 7zivota pod maskom. To su,
uglavnom, razne varijante strahova od
napustanja, neprihvacanja, odbaci-
vanja, odvajanja i emocionalnog
ozljedivanja. Lijececi te strahove,
postupno nestaju razlozi za noSenje
EMOCIONALNIH MASKI.

Da bismo nadisli bilo koji strah i
loSu naviku, potrebno ih je “zagrliti”,
shvatiti zaSto su nastali i od ¢ega nas
je maska stitila. Ona je imala svoju
funkciju, ali s njom ne mozemo dalje.
Sli¢no je i s pelenama: stvarno su nam
olaksale Zivot kad smo bili bebe, no u
odrasloj bi nas dobi silno sputavale.
Sli¢no je i s odvajanjem od roditelja:
koliko god nam je uz njih sigurno i
lakse Zivjeti, ipak, ako se ne odvoji-
mo, nikad necemo otkriti ljepotu
samostalnosti, ni razviti svoje resurse.
Sliéno je i s EMOCIONALNIM
MASKAMA: koliko god nas Stite,
znatno nas viSe onesposobljavaju. I
zato se sve Ce¥ce pitajmo: “Sto ja
stvarno osjecam?”, “Sto ja stvarno
Zelim?”, “Kako to mogu izraziti na
uljudan i neagresivan nacin?”, “Kako
to mogu ostvariti za sebe?”, “Kako
mogu u sebi i u drugima podrZati
MIR i RADOST?”. Kad su u nama
MIR i RADOST, i strahovi, i proble-
mi , a prema tome i razlozi za EMO-
CIONALNE MASKE, lakse kopne.

Vesna Spalj, prof.
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MIGRENA

KAD U GLAVI KUCA

Migrena je najduze poznata i jedna od najcescih vrsta

glavobolje koja se javlja periodicno, s karakteristicnim bolovima
samo na jednoj strani glave. Bolovi su iznenadni, pulzirajuci i
vecinom vrlo jaki. Migrenu obicno prate mucnina, povracanje te
osjetljivost na buku i svjetlost. Prema razlicitim istraZivanjima, od )
nje pati od 8 do 20% pucanstva, prosjecno se od nje boluje 34
dana u godini, a bolovanje traje 17 radnih dana u godini. U
Europi od migrene boluje otprilike 65 milijuna ljudi, sto uzrokuje
milijune izgubljenih radnih dana pa, osim zdrauvstvene, migrena

ima i jasne drustveno-ekonomske implikacije.

Cestalost migrene razlicita je u
' I razli¢itim klimatskim podru-
¢jima, a isto tako ovisi i o dobi,
spolu te na¢inu Zivota. Ce$c¢a je u grad-
skim nego u seoskim sredinama (ili se
barem u gradu bolesnici ¢esce javljaju
lijecniku). U djetinjstvu i u osoba trece
zivotne dobi je rjeda. Kod Zena se
migrena javlja 2 do 3 puta ¢eSce nego
kod muskaraca i vecina istrazivanja
nalazi uzrok u povezanosti djelovanja
hormona i pojave napadaja migrene.
Naime, migrenski se napadaj najcesce
javlja u vezi s menstruacijom, bilo na
pocetku, u sredini ili na kraju ciklusa.

Teorije nastanka

Veé od najranijeg spomena samog
pojma migrene, 3000.god. prije Krista,
u Mezopotamiji, rasla je naSa imagi-
nacija o tom tajanstvenom poreme-
¢aju, ali isto tako i znanstvena zna-
tizelja. Sve to urodilo je brojnim istra-
Zivanjima, koja su posebno posljednje
desetljece, s razvojem medicinske
tehnologije 1 brojnih dijagnostickih i
laboratorijskih metoda, omogucila
detaljnije razotkrivanje uzroka nas-
tanka, kao 1 mogucnosti lijeCenja
migrene.

No, ipak, definitivni uzrok nastanka
migrene jo§ uvijek nije sasvim jasan.
JoS je Harold Wolff, u 19.stoljecu,
koristeci tehnoloSke mogucnosti svoje-
ga doba pokuSao dati jedinstvenu
teoriju nastanka glavobolje. Smatrao je
da je aura u migreni posljedica
suzavanja krvnih Zila (vazokonstrikci-

je), a sama glavobolja rezultat
pojacanog Sirenja krvnih Zila (vazodi-
latacije). Bol se pojacava izlucivanjem
tvari nadenih u okolici bolnih Zila koje
snizuju prag njezina podrazaja.

Vaskularna teorija migrene zami-
jenjena je novim saznanjima o nasta-
janju bolnih stimulusa i o njihovom
odasiljanju iz mozga, uz upalni nadrazaj
Zivaca te, posljedicno, djelovanje na
stijenku krvnih Zila. Opisuje se i
vaznost neurotransmitera 5-hidro-
ksitriptamina (kemijska tvar koja po-
sreduje u prijenosu podrazaja u
mozgu), Cija se koli¢ina smanjuje u
napadaju migrene. Istrazivanja su stal-
no u tijeku i svakim danom mozemo
ocekivati nova saznanja.

Provocirajuci faktori

Neki autori navode da se migrena
javlja cesce kod odredenog tipa osoba -
koje su posebno inteligentne, ambi-
ciozne, temperamentne, osjetljive, s
previSe obveza koje Zele zavrSiti u
prekratkom roku, no to nije pravilo.
Stres je vazan faktor u nastajanju
migrenskog napadaja, a ¢esto se opisu-
je 1 migrena za vrijeme vikenda, kada
se osoba ba§ moZe opustiti, a nekim se
podsvjesnim mehanizmima to ne
dopusta. Takoder se opisuju promjene
vremenskih fronti (posebno juzno i
vlazno vrijeme) kao jedan od faktora
koji pogoduje nastanku migrenskog
napadaja, kao i prekomjerno izlaganje
vrucini i suncu, odnosno hladnodi.
Hormonski utjecaj kod Zena veé je
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ranije spomenut, a ¢esto se opisuju i
pojedine vrste hrane koje pogoduju
nastanku migrene, npr. sirevi, posebno
oni zreliji, te cokolada, kava, razlicita
alkoholna pica (npr. crno vino),
oscilacije Secera u krvi (posebno kod
dijeta za mrSavljenje). PuSenje je
takoder siguran dCinitelj u nastanku
napadaja migrene, zatim nedovoljno
odmaranje, neprospavane noci, pre-
dugo gledanje TV ili drugi svjetlosni
stimulusi (kompjutori, light-show).
Dakle, bilo koji faktor koji dovodi do
disharmonije i poremecaja u Zivotnoj
ravnoteZi moze biti okida¢ za napadaj.

Ne treba uzeti kao pravilo sve to
navedeno, kod svake je osobe prisutan
drugi faktor, odnosno kombinacije vise
njih, a koji put se, usprkos detaljnoj
analizi, ne moZe to¢no ustanoviti sto je
uzrokovalo napadaj.

Medunarodno drustvo za glavo-
bolju (International Haedache So-
ciety) uvelo je kriterije za klasifikaciju
glavobolja i migrena koji bi se trebali
primjenjivati u ¢itavom svijetu.

Ta klasifikacija navodi nekoliko
vrsta migrene:

* migrena bez aure (prije zvana
obi¢na migrena),

* migrena s aurom (ili prije - kla-
si¢na migrena),

* glavobolja tenzijskog tipa (tenzijska
glavobolja). Postoje jos i

 kompliciranije migrene, kao npr.
oftalmoplegicna migrena, bazilarna
migrena i sl.
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Migrenu bez aure Kkarakterizira
napadaj glavobolje koji traje (ako se ne
lijeci) od 4 do 72 sata. Radi se o pulsir-
ajucoj boli, koja se javlja u jednoj strani
glave, koja remeti svakodnevni Zivot.
Pocinje cesto ujutro, pojacava se pri
fizickom naporu i pri kretanju. Obicno
se uz glavobolju javlja barem jedna od
sljedecih karakteristika: mucnina i/ili
povracanje, osjetljivost na svjetlo i/ili
na buku. Neposredno prije i za vrijeme
napadaja moZe se zapaziti pojacano
znojenje tijela. Napadaji takve gla-
vobolje, iako periodicni, nisu redovni,
pa je mogude da osoba s tim tipom
glavobolje dulji period bude bez
glavobolje i bez lijeCenja. U Zena za
vrijeme trudnoce primjeceno je da
napadaji takve glavobolje ili prestaju ili
su puno rjedi.

U migreni s aurom, vec¢ i samo ime
kaze, glavobolji prethodi tzv. aura.
Aura se moZe ocitovati kao smetnja
vida, mrlja u vidnom polju koja se
povecava, zamuden vid, ili ¢ak i pot-
puna sljepoca na jednom oku, no mogu
se javiti i svjetlece tockice, zvjezdice ili
cik-cak crte. Mogu se javiti i drugi neu-
roloSki simptomi, npr. utrnulost i sla-
bost u ruci i nozi te utrnulost u jednoj
strani lica, smetnje govora, promjene
raspoloZenja, vrtoglavice, nelagoda u
prsima. Aura obi¢no traje oko pola
sata, ne duze od sat vremena, i nakon
nje se javlja glavobolja, mucnina i
osjetljivost na svjetlo 1/ili zvuk. Katkad
se glavobolja javi tek nakon nekog vre-
mena, a koji put se uopce ne javi, vec¢
napadaj zavrSava aurom. Glavobolja
nakon aure, ako se javi, traje obicno od
8 do 24 sata, najcesce je jednostrana,
ali se moZe prosiriti i obostrano, s time
da je jaca na onoj strani na kojoj je
pocela. Bolesnici osjecaju opcu sla-
bost, blijedi su, razdrazljivi, najcesce s
izrazenim kolobarima, tj. podoc-
njacima i podbuhla lica.

Kod migrena s tzv. produZenom au-
rom tj. migrena s komplikacijama, u
auri mogu biti izraZeni i neki puno veci
i dramati¢niji neuroloski ispadi, kao §to
su: oduzetosti razli¢itog stupnja jedne
strane tijela, vrtoglavice, smetnje rav-
noteZe, Sumovi u uSima, poremecaji
svijesti, ispadi pojedinih mozdanih
Zivaca.

Poseban oblik migrene je i tzv.
migrenozni status, kada napadaj
migrenozne glavobolje traje duze od
72 sata, bez obzira na lijeCenje.
Glavobolja je kontinuirana, ili s
prekidima manjim od 4 sata. U tijeku
migrenskog napada tog tipa moze,
doduse rijetko, nastati i mozdani udar.
Neuroloski ispad nakon takva napada
ponekad ne iS¢ezava danima, cak do 7
dana.

Potvrda dijagnoze

Kod svih su glavobolja, pa i
migrena, potrebne dijagnosticke pre-
trage. Osim uzimanja anamnesti¢kih
podataka o tegobama bolesnika i o
ranijim bolestima, da bi se procijenilo
o kakvoj se vrsti glavobolje radi, i
neuroloskog pregleda, osnovnih labo-
ratorijsko-biokemijskih analiza krvi,
preporuca se Doppler-sonografija
krvnih Zila glave i vrata, za procjenu
moZdane cirkulacije, snimanje elek-
tri¢cne mozdane aktivnosti (EEG), a
koji put je potrebna i Sira obrada koja
ukljucuje i kompjutorsku tomografiju
mozga (CT) ili cak magnetsku rezo-
nancu mozga (MRI). Dijagnostiku je
ponekad potrebno dopuniti radiolos-
kim snimanjem glave i vratne kralj-
eznice te, eventualno, radioloSkim
snimanjem pomocu kontrastnih sred-
stava krvnih Zila glave (odnosno
mozga) i vrata (kod migrena s aurom
vidni evocirani potencijali (VEP)
mogu dati karakteristian nalaz).

No, za sada ne postoji niti jedna
dijagnosticka metoda koja izolirano
sa sigurnoScu moZze dokazati migrenu
izvan napada.
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Lijecenje migrene

Vec je naglasena vaznost zdravog i
harmoni¢nog Zivota u sprecavanju nas-
tanka migrene. Ucinite svoju radnu
sredinu ugodnijom; stres ¢esto uzroku-
jete sami; ne zahtijevajte od sebe
nemoguce. Vecina vaSe preopterece-
nosti proizlazi iz loSe organiziranosti,
razli¢itog pristupa poslu, nejasnih i pre-
visokih ciljeva... Dopustite si dovoljno
redovitog sna, ako je potrebno i posli-
jepodnevni odmor od 15-30 minuta, jer
glavobolju uzrokuje previse, kao i pre-
malo sna... Vjezbajte: redovito vjezba-
nje reducira stres i povisuje osloba-
danje prirodnih tjelesnih analgetika.
Prvenstveno se pod tim podrazumijeva
blago vjezbanje,kao brzo hodanje, pli-
vanje, pa i istezanje koje mozZete
izvoditi radi relaksacije viSe puta
dnevno. Pokusajte neku od metoda
opustanja za pocetak trebate znati da
cete se istinski relaksirati tek kada
reducirate stres u svojim mislima, kao i
u svojem tijelu. Sjednite u tihu sobu
izdvojite vrijeme samo za sebe - 10-20
minuta dnevno moZe vam biti od velike
koristi. Svatko ce, dakle, prema svojim
osobnim sklonostima, izabrati naj-
prikladniji nacin uskladivanja. Osim tih
opcih mjera, koje vrijede za sve osobe
koje pate od migrene, pristup medika-
mentoznom lijecenju (tj. upotrebi
lijekova) dvojak je.

Ako su napadaji rijetki, lijeci se
sam napadaj migrene, ali ako su oni
ucestali, tada se svaki dan daju sredstva
za njihovo sprjeCavanje.

U prvu skupinu lijekova spadaju
op¢i analgetici, kao asetilsalicilna
kiselina obi¢no u kombinaciji s blagim
sredstvima za umirenje ili s kafeinom,
koji kod nekih mogu vrlo dobro djelo-
vati. To su dakle Aspirin, Kaffetin,
Plivadon te paracetamol (Panadon). Tu
treba naglasiti da poznajemo posebnu
vrstu “rebound glavobolja”, koje su
nastale kao posljedica prekomjernog
uzimanja kombiniranih analgetskih
pripravaka te vec i kod kraceg izostan-
ka uzimanja tih lijjekova dolazi do
pogorsanja. Kao analgetici Cesto se
primjenjuju i nesteroidni antireumatici,
npr. ibuprofen i ketoprofen.

U sljedecu skupinu idu alkaloidi
razene glavice, tzv. ergot alkaloidi, koji
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su prisutni na trziStu u raznim kombi-
nacijama i koji su dugo bili smatrani
najspecifi¢nijim sredstvima za lijeCenje
migrene. Njih svakako treba uzeti Sto
prije, ve¢ kod prvih, upozoravajucih
znakova glavobolje, odnosno aure, jer
uzeti kasnije, u tijeku napadaja, znatno
slabije djeluju. Takoder se Cesto pred-
laZu pripravci u obliku Cepica, ili ling-
valeta, nazalnog spreja i sl., jer u
slucaju povracanja tablete nisu od
koristi. To su Neomigran, Ditamin..
Posljednjih se godina s uspjehom
koriste selektivni agonisti serotoninskih

5-HT 1 B/D receptora, triptani, kod
osoba kod kojih drugi lijekovi ne djelu-
ju ili im uzrokuju previse nuspojava, a
oni su prisutni na trZistu u obliku sup-
kutanih (potkoZnih) injekcija, tableta,
Cepica i nazalnog spreja,od kojih su
najpoznatiji  Sumatriptan (Imigran),
Zolmitriptan (Zomig )...

Pri vrlo intenzivnim napadajima
koji ne reagiraju na opisanu terapiju,
potrebno je lijeCenje u bolnickim
uvjetima.

Pri vrlo ¢estim napadajima migrene
(racuna se viSe od tri ataka mjesecno),

pristupa se profilaktickom lijecenju
svakodnevnim uzimanjem lijekova iz
grupe beta-blokatora, antidepresiva,
dihidroergotamina i sl. Ne treba poseb-
no naglasavati da svako lijeCenje mora
biti pod stalnim nadzorom lijecnika jer
neadekvatna primjena lijekova moze
uzrokovati teske poremecaje.

Neki su bolesnici vrlo dobri kandi-
dati za lijeCenje akupunkturom, S$to
svakako treba pokusati kao dokazano
povoljan alternativni oblik lijecenja.

Mr.sc. Ines Strenja — Lini¢

FARMAKOMANIJA — OVISNOST SUVREMENIH LJUDI

PILULE SRECE I SNAGE

osoba guta tablete za umirenje,

smanjenje Zziv€ane napetosti,
ublazavanje boli, depresivnosti, lijece-
nje glavobolje, zubobolje i tko zna
kojih jo§ sve “bolesti”. Cim se tko po-
zali na nesanicu, slab tek, potiStenost,
razdrazljivost, gr¢eve u trbuhu ili neku
drugu patnju, dobronamjerni prijatelj
ili prijateljica ponudit ¢e mu tabletu —
taj spasonosni lijek koji lije¢i sve
“boljke”, od problema spavanja do lju-
bavnih jada i drugih poteSkoca koje
svakodnevno muce mlade ljude.

Kucéne apoteke uvijek su nam dobro
snabdjevene analgeticima, sedativima,
barbituratima i drugim psihofarmaci-
ma.

Sedativi su danas najpopularniji
lijekovi. Gotovo da nema kucne
apoteke niti Zenske torbice u kojoj se
ne bi naSao apaurin, praxiten, i razne
pilule spasa, srece i snage. Apaurin, taj
vrlo popularan, udomacen, naoko
bezopasan i poznat klasi¢ni “pomagac”
pri uklanjanju osjecaja nedefiniranog,
neusmjerenog straha, koji nazivamo
anksiozno$cu, kad se zlorabi prekom-
jernom uporabom ili u kombinaciji s
alkoholom izaziva oStecenje Ziv€anog
sustava, psihicke, tjelesne i socijalne
komplikacije te brojna druga ostecenja,
smetnje, probleme. Zlorabe se sredstva
protiv straha, tjeskobe i glavobolje, od
koje gotovo svi patimo. Mnogo se

Svakim danom sve viSe mladih

Zdray radi svasta da oboli, a
bolestan se brine kako da
ozdravi!
Talijanska mudrost

uzivaju psihofarmaci koji pruZaju
Cudesnu Zivotnu snagu, ohrabruju;
pilule koje snazno utjeCu na svijest,
mijenjaju sumornu sliku svijeta, ubla-
Zuju neraspoloZenje, nezadovoljstvo,
nelagodu, tugu, oslobadaju patnje,
koSmara, osjecaja bespomocnosti i
bezizlaznosti. Oni mladom covjeku
pomazu da lakSe podnese Skolski
neuspjeh, preboli neuzvracenu ljubav,
da izdrzi majcine prodike, oceve cuske,
da stvori ljepsu sliku o sebi; da na kril-
ima vlastite maSte odleprSa iz svog
mucnog i paklenog ozracja u neki novi,
bolji i pravedniji svijet, svijet svojih
snova, iluzija, Zelja, ceznje. Kad
prestane njihovo djelovanje, on se nade
u vlastitoj stvarnosti, koja mu sada
izgleda jos gora i nepodnosljivija pa se
ponovnim uzimanjem pilula srece i
spasa vraca u svoje snove i Svoj
zamiSljeni svijet. Tako se zatvara
zaCarani krug, razvija psihicka i/ili tje-
lesna ovisnost o tabletama, tzv. table-
tomanija, farmakomanija, pilulomanija
ili mala narkomanija, tocnije politok-
sikomanija jer mlade osobe istovre-
meno iskuSavaju razlicite lijekove i nji-
hove interakcijske ucinke u svim
mogucim kombinacijama.
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KOKTEL TABLETA | ALKOHOLA
- POSAST VISOKOG RIZIKA

U bijegu od problema, straha,
nepravde, nezadovoljstva, u potrazi za
srecom, vedrim raspoloZenjem i onim
u ¢emu ih obitelj i Zivotna stvarnost
prikracuju, mladi¢i i djevojke cesto
kombiniraju razli¢ite psihofarmake,
nerijetko cak i suprotnog djelovanja.
MijeSanje tableta i alkohola, tzv. kok-
teli, postaju poSast s izuzetno visokim
rizikom od psihofizickih bolesti i
formiranja tjelesne, metabolicke, ili
jedne i druge ovisnosti. Izuzetno je
opasno kombiniranje Zestokih alkohol-
nih pica i hipnosredstava jer djeluju
kao vrlo snazni depresori sredi$njeg
ziv€anog sustava i, usto, njihovo se
djelovanje i interakcijski uc¢inak multi-
pliciraju pa moze doci do paralize
vitalnih funkcija, kolapsa, ponekad i
smrti.

Farmakomanija postaje ovisnost
suvremenih ljudi koji pri najmanjoj
nelagodi posezu za pilulama srece i
spasa. Po nacelu “sam svoj lijeCnik”
dijagnosticiraju i propisuju lijekove,
odreduju dozu, provode samolijecenje,
bespotrebno konzumiraju pilule koje
od milja zovu pilulama srece i spasa. A
koliko ta sredstva mogu biti opasna,
svjedoci Cinjenica da se sedativi, barbi-
turati, razni analgetici, anksiolitici i
hipnotici po svojim toksikomanogenim
karakteristikama i djelovanju nalaze na
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listi opasnih i1 zabranjenih psihoak-
tivnih supstancija, neki odmabh iza opi-
jata, heroina i morfija. Pojedinci koriste
razne pilule po uzoru na druge, neki iz
neznanja i neodgovornosti, a neki s
odredenom nakanom i ciljem. Treba ih
na to upozoriti i ukazati im na mogude
Stetne posljedice koje ih ocekuju,
pomodi im da to prestanu Ciniti prije
nego Sto obole jer onda e biti prekas-
no. “Bolje razmisli o putu kojim ides
dok si na ¢vrstom tlu, nego kad zagazis
u Zivi pijesak” - savjetuje Kim H. Sang.
Kad je rije¢ o medikamentima,
valja razlikovati medicinsko i nemedi-
cinsko koristenje. Terapiju za prvo
propisuje i nadzire njihovo uzimanje
lijecnik, a u drugom se slucaju radi o
samolijeCenju, tocnije receno o zlo-
porabi tableta, pilula i psihofarmaka.

TKO | ZASTO ZLORABI TABLETE

Zloporabi psihofarmaka posebno
pogoduju rizi¢ne, opasne, Kkrizne,
bolne, bezizlazne i stresne situacije,
neizvjesnost, koSmar, bracna nevjer-
nost, konfuzija, teZznja da se postigne
$to nedokucivo, nemoguce, da se izb-
jegne nelagoda, zaboravi bolan
gubitak, tezak poraz, golema sramota,
preboli neuzvracena ljubav, obiteljska
tragedija, bra¢ni brodolom, rastava.

TeZnja je mladog Covjeka da utjece
na vlastitu svijest, poboljSa raspolo-
Zenje, ublazi bol, tugu, patnju, razoca-
ranje, otjera san, razbije tremu, prikupi
hrabrost za neki “podvig”, avanturu, da
sebi barem nakratko priusti poseban i
nezaboravan ugodaj, zadovolji vlastitu
znatizelju, promijeni imidz, postigne
ugled u tudim i svojim oc¢ima, da bude
ono §to nije, a Zelio bi biti. Da bi
ispunio svoje snove, nerijetko poziva u
pomo¢ pilule srece, snage i spasa, a
izlaz iz paklene i nepodnosljive situaci-
je, depresivnosti, tjeskobe, anksioznos-
ti, koSmara, straha i ZivCane napetosti
najcesée potrazi u umirujucim psiho-

il

farmakoloskim sredstvima. Dakle, vrlo
su bitni motivi konzumiranja tableta —
ublaZavanje nezadovoljstva, anksioz-
nosti, napetosti, depresije, bijeg od
osobnih problema, koSmara, kriza i
neuspjeha. Traganje za samopouzdan-
jem i smislom Zivota Cesto odvede
mladu osobu u tabletomaniju.
Uzrokom uZivanja tableta nerijetko je
pobuna protiv roditelja, uclitelja i
autoriteta uopce. Ona moZe biti izraz
ocajanja i otpora prema krutom rezimu,
strogim normama, ustaljenim drustven-
im vrijednostima i dobrima. Pilule se
Cest uzimaju zbog straha od gubitka
vec¢ osvojenih 1/ili pokuSaja osvajanja
novih pozicija u skupini vrSnjaka i
drustvu, ali jednako tako iz dosade,
pomodarstva, znatiZelje razbibrige,
novih uzbudenja, pustolovina i drugih
nebitnih razloga.

Pubertet i adolescencija doba su
brzeg sazrijevanja, naglih psihofizio-
loskih promjena, bure i oluje, doba tra-
ganja za vlastitim identitetom, osob-
noscéu, doba prvih ljubavnih, erotskih,
intimnih i spolnih dozivljaja. Na putu
odrastanja, stalnih promjena, novih
zbivanja, duSevnog, tjelesnog, emo-
cionalnog, socijalnog i intelektualnog
sazrijevanja, djevojke i mladiéi doZiv-
ljavaju brojne neuspjehe, padove,
promasaje, iskuSenja, izazove i avan-
ture. Da bi ih izbjegli, nerijetko rabe
psihodjelatne medikamente, ponekad
pomijesane s alkoholom.

Kako Zivjeti bez tableta, te “psiho-
loske Stake”

Jesu li ta sredstva tako spasonosna i
bezopasna kako oni drze? NaZalost, ni
jedno ni drugo, poglavito kad se koriste
po nacelu “sam svoj lijecnik” nekriticno
i duze vrijeme.

Nitko razuman ne osporava djelo-
tvornost i efikasnost tih psihofarmaka
pod uvjetom da se uzimaju po preporu-
ci i naputku lijecnika. Svaki drugi nacin
njihova koriStenja drZi se zloporabom,
vodi u rizik, postupnu intoksikaciju,
stvaranje trajne navike i ovisnosti.

Mladi uzimaju tablete kao bombo-
ne, gutaju ih bez mjere i kriterija, samo
da dozive osjecaj ugode, a ne misle na
posljedice koje iz toga mogu proizaci.
Mnogi su vec stekli naviku pa ih, kako
sami znaju reci, uzimaju preventivno,
po onoj narodnoj “zlu ne trebalo”.
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Postalo je nekako uobicajeno table-
tama popravljati raspoloZenje, odrZava-
ti budno stanje u vrijeme kampanjskog
pripremanja ispita, uklanjati tremu
pred ispit ili neki javni nastup, jacati
koncentraciju, izdrzljivost, osigurati
spokojstvo, mir i dobro raspolozZenje.

Svi su uvjereni da im tablete
pomazu, malo tko da Skode. Privre-
mena i kratkotrajna olakSanja, prividan
i lazan uspjeh, jacaju i ucvrScuju ta
uvjerenja, snaze motive i poticu na
dalje korisStenje. Da bismo ih razuvjer-
ili 1 oslobodili od tih zabluda, sprijecili
zloporabu, nisu dostatne rijeci, uvjera-
vanja, prijetnje, zastrasivanja, ucjene,
zabrane ili prisile. “PokuSamo i prisili-
ti druge da Zive u naSem svijetu, jer
vjerujemo da je to pravi svijet, osudeni
smo na razocaranje” - kaze dr. William
Glasser. Zato primarno treba ukloniti
sve uzroke, izvore, pobude i motive,
educirati ih, provoditi zdravstveni
odgoj, objektivno obavjescivati, buditi,
jacati i razvijati svijesti o Stetnosti tih
pilula spasa i srece, pruZiti im zdrave
osobne uzore. To ne smije biti kampanja,
ve¢ dobro smiSljena, permanentna,
kontinuirana aktivnost i zadaca zdrav-
stvenih, odgojno-izobrazbenih, socijal-
nih, humanitarnih i drugih organizaci-
ja, organa, progresivnih snaga, kao i
sredstava javnog informiranja. Valja
aktivno djelovati kroz obitelj, putem
zdravih modela i roditeljskih primjera
koje e mladi slijediti i oponasati.

Savjetovanjem, budenjem svijesti i
odgovornosti za vlastito zdravlje,
uspostavljanjem samonadzora nad
osobnim ponaSanjem te koriStenjem
drugih konstruktivnih, zdravih i
drustveno poZeljnih aktivnosti i mjera
mogu se posti¢i Zeljeni efekti i bez
koriStenja te “psiholoske Stake” na putu
do zadovoljstva, afirmacije i srece. Nije
dostatno samo Zeljeti i imati dobre
namjere, potrebna su djela, cilj i prom-
jena ponaSanja. “Namjere se ne
racunaju, racunaju se samo djela” -
kaze Kim H. Sang i nastavlja:
“Strasnije je biti bez cilja nego imati
cilj i ne ostvariti ga. Uvijek postoji
negdje netko tko ti moZe pomoci.
PotraZi ga!”. pridruzi se onima koji ne
zlorabe tablete i zdravo Zive. Koristite
mozak, a ne pilule spasa.

Mr.sc. lvica Stanié¢
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AEROBIKA I ZDRAVLJE

RAZNOLIKOST POKRETA I VJEZBI

Svi dijelovi tijela koji su u funkciji, ako se primjereno koriste i viezbaju radom, dobro se
razvijaju, ostaju zdravi, stare sporo, ali ako nisu u uporabi, postaju skloni bolesti, zaostaju u

erobika se pojavljuje 1969.g. i
Anjeni zaceci pripisuju se Jackie

Sorenson koja prva zapocinje
organizirano vjezbanje. Popularizaciji
takve vrste vjezbanja pridonosi glu-
mica Jane Fonda koja na prijelazu iz
70-ih u 80-e promovira suvremenu
aerobiku. Vec tada aerobik postaje
jedan od najmasovnijih nacina
rekreativnog vjezbanja. Veliku pre-
kretnicu u razvoju aerobike ¢ine Gin
Miller i firma Reebok uvodenjem
step-aerobike, gdje se za vjezbanje
koriste step-klupice. Od tada pa do
danas popularnost tog nacina
vjezbanja u stalnom je porastu tako da
trenutno razlikujemo vise od 30-ak
vrsta aerobike.

Aerobika se razvila i u natje-
cateljski sport. Godine 1982. osnovan
je IAF , a 1996.g. na Ol u Atlanti
predstavljena je kao demonstracijska
disciplina. Ta Cinjenica i deseci mili-
juna vjezbaca diljem svijeta svjedoce
o aerobici kao o danas najpopularni-
jem nacinu rekreativnog vjezbanja za
Siroke mase ljudi.

Vjezba i ples

Sada se ipak postavlja pitanje Sto
je to aerobika? Po strukturi pokreta
aerobiku ¢emo svrstati u polistruktu-
ralnu ciklicku aktivnost, gdje je
glavni cilj unapredenje zdravstvenog
statusa vjezbacCa. Pri vjezbanju se
koristi odredeni opseg kretnji uzetih
iz razlicitih sportova, plesnih stilova
te iz svakodnevnog Zivota, u trajanju
obvezno duzem od 20 min. tako da
ona spada u aerobne aktivnosti. Vjez-
be se izvode uz glazbu koja djeluje i
kao motivirajuci element te pridonosi
zabavnosti treninga, tako da on moze
postati i nezaboravan doZivljaj. Na
kraju se obi¢no izvode vjeZzbe za
oblikovanje i jacanje miSica, posebice

rastu i brzo stare.

trbuha i leda te svima zanimljive
vjezbe za straznjicu i bokove.

Zanimljivosti ovakvog nacina
vjezbanja pridonose i mnogobrojni
programi. Koristeci razlicite rekvizite
(bucice, opteredenje za noge, step-
klupice, lopte), programi se razlikuju
po izvedbi, ali uvijek imaju isti cilj i
polucuju iste rezultate na ljudski orga-
nizam i tijelo. Ve¢ sam spomenuo da
danas postoji viSe od 30-ak vrsti pro-
grama aerobike, ali evo nekih osnovnih
koji se mogu pronaci i vidjeti u svakom
ozbiljnijem fitness i aerobik-centru.

- HI / LO aerobik-program u ko-
jem se koriste pokreti visokog (tr¢a-
nja, skakanja) i niskog (hodanja)
intenziteta;

- STEP-aerobik izvodi se uz po-
moc step-klupice, a program se sasto-
ji od penjanja, silazenja i obilazenja
step-klupice;
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ozujak-travanj 2004

- THAI-BO- danas jako popularna
i medijski popradena aerobika viso-
kog intenziteta, gdje se u spoju bori-
lackih vjestina (TAE KWON DO,
KICKBOXING) izvode zanimljive i
efikasne kombinacije;

- WORKOUT programi- jedan od
najpopularnijih nacina vjezbanja di-
ljem Europe.

Pri vjezbanju se koriste opterece-
nja, poput bucica, pijeskova za noge,
elasticnih guma. Uz takva i sli¢na
opterecenja izvode se vjezbe miSicne
izdrzljivosti i oblikovanja cjelokup-
nog tijela.

Svi ostali programi proizlaze iz tih
nekoliko osnovnih i temelje se na
raznim sportskim i plesnim stilovima.
Bez obzira na spomenute raznolikosti
u izvedbi programa aerobike svi oni
imaju za zadacu unaprijediti opdci
zdravstveni status vjezbaca.

Manja tezina i stres

Ljudski organizam podloZan je
promjenama i prilagodavanju uvjeti-
ma u kojima se nade, odnosno koje
mu u naSem slucaju svjesno zadamo.

Treningom primoravamo tijelo da
se adaptira i prilagodi novonastalom
stanju te, ako se treninzi provode sus-
tavno i redovno, nakon nekog vreme-
na dolazi do transformacije funkcio-
nalnih sposobnosti u pozitivhom
smislu. S obzirom na to da je aerobi-
ka klasicna aerobna aktivnost, ona
prvenstveno djeluje na kardiovasku-
larni (srano-Zilni) 1 respiratorni
(diSni) sustav u tijelu. Redukcija
(smanjenje) potkoznog masnog tkiva
u takvom je nacinu provodenja tje-
lesne aktivnosti najucinkovitija. To je
i razlog velikog interesa za aerobiku
(viSe od 50 % needuciranih pocetnih
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vjezbaca pocinje vjezbati radi sma-
njenja tjelesne teZine i poboljsanja
svog izgleda). Bavljenjem aerobikom
ucvrséuju se kostano-zglobni i tetivni
segmenti tijela, a velik je i razvoj
motorickih sposobnosti (fleksibilnosti
snage i koordinacije). Muzika za vri-
jeme vjezbanja djeluje motivirajuce i
opustajuce, tako je dokazano da aero-
bika dugoro¢no smanjuje stres svako-
dnevnog zivota.

Bez obzira na razlog bavljenja aer-
obikom (bolji izgled, drustvo, popu-
larnost), u paketu dobivamo poboljSa-
nje zdravlja i prevenciju od mnogih
oboljenja. Zdravlje ne treba biti cilj,
vec¢ sredstvo pomocu kojeg demo
kvalitetnije i jednostavnije odgovarati
na sve izazove koje nam Zivot pruza i
lakSe podnijeti danasnji ubrzani tem-
po Zivota.

Tome pridonose studije velikog
broja lijecnika i svjetskih zdrav-
stvenih organizacija koje preporucuju
bavljenje tjelesnim aktivnostima. S
obzirom na to da aerobika zadovolja-
va sve postavljene kriterije, moze se
zakljuciti da je povezanost bavljenja
aerobikom kao tjelesnom aktivnoscu i
zdravlja vrlo velika.

Pojavom velikog broja fitness i
aerobik-centara, aerobika postaje
svima dostupna. Polazedi od pret-
postavke da smo zdravi, pocetak
vjezbanja nije ni¢im drugim limitiran.
Nije potrebno nikakvo predznanje,
napredak je relativno brz (preduvjet-
redovitost vjezbanja), formira se
skladno tijelo.

ZATO - ZABAVITE SE 1 BUDITE
ZDRAVI!
UGODNO I KORISNO!

Ing. Goran Petrovié

Mirko Stifani¢: IMA
LI NADE ZA KUTE I
PIDZAME

oc.dr.sc. Mirko Stifani¢, soci-
D olog, predava¢ na Medicin-

skom fakultetu u Rijeci i ¢lan
Udruge za zaStitu prava pacijenata
“Pacijent danas” u Rijeci, postavio je
sebi za cilj: “analizirati probleme u
sustavu zdravstva te naznaciti §to
treba poduzeti da bi se stanje po-
boljsalo i unaprijedio odnos pacijena-
ta 1 lijecnika te djelotvornost citavog
sustava zdravstva”.

Sa stajaliSta sociologa, autor ana-
lizira i ocjenjuje postupke i lijeCnika, i
pacijenta, a osvrce se i na negativnosti
zdravstvenog sustava uopce.

Lije¢nik mozZe u obavljanju svoje
profesije imati:

- jedne kriterije za lijecenje ¢lano-
va vlastite obitelji,

- druge za VIP - pacijente,

- trece za one koji mogu lijecenje
platiti, a

- Cetvrte za siromasne pacijente
kojih se odrekla obitelj, drustvo i
zdravstvene ustanove.

Kad se s boleScu susretne “u prvom
licu jednine”, tj. kad oboli on sam ili
netko od njegovih najblizih, lije¢nik
na vlastitoj koZi osjeti sve moguce
probleme s kojima se bore pacijenti.

Autor se poziva na knjigu talijan-
skog lije¢nika — onkologa prof. dr. sc.
Paola Cornaglia-Ferrarisa sa slicnim
naslovom “Camici e pigiami”. On je i
sam postao onkoloski bolesnik i tek je
tada shvatio koliko je lo§ odnos
izmedu lije¢nika 1 pacijenta pa
govore, piSu i optuZuju kako ne bi
postali dio Sutljive vecine i pridonijeli
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Potkraj prosle godine
objavljena je u nas jedna
nova knjiga, zanimljiva u

prvom redu stoga sto se
bavi temom odnosa
lifecnik — pacijent, o cemu
se vrlo malo govori, a jos
mangje pise.

katastrofalnom stanju u zdravstvu.”

Na$ autor navodi rezultate istra-
Zivanja s ovog podrucja brojnih drugih
znanstvenika, stranih i domacih.

Uocava vezu izmedu socijalnog i
ekonomskog statusa pacijenta i njego-
va odnosa prema zdravlju i traZenju
medicinske pomocdi:

“Osobe iz obitelji s veim prima-
njima bile su sklonije traziti medicin-
sku pomo¢ kod privatnog lijecnika ...
Osobe iz obitelji s nizim primanjima
bile su sklonije posjecivati klinike za
tzv. vanjske pacijente ili stanice hitne
pomoci.”

“U drZavnom sustavu pacijent
prima manje kvalitetnu medicinsku
zaStitu, potros$i viSe vremena u
¢ekaonicama, nema osobnog lijec-
nika, a suocit ¢e se s viSe birokratskih
problema i vratiti nakon lijeCenja u
uvjete zivota koji manje doprinose
dobrom zdravlju.”

Autor ocjenjuje da politicari takvo
stanje opravdavaju aktualnim eko-
nomskim mogucénostima i - “otpisuju
cijele generacije starijih i bolesnih
sugradana, dok za sebe imaju druge
kriterije. Nejednaka dostupnost kva-
litetnim zdravstvenim resursima jedan
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je od velikih, mozda i najveci prigov-
or naSem sustavu zdravstva”, misli
autor.

On dalje analizira osobine dobrog
lije¢nika i dobrog pacijenta. “Da bi
bio dobar, lijecnik treba biti osoba od
povjerenja, spremna Zrtvovati sebe s
ciljem dobrobiti svog pacijenta i ugle-
da svoje profesije.” Dobar pacijent
mora biti odlucan u iznoSenju istine o
svom zdravstvenom stanju, lijeciti se i
pridrzavati savjeta lijecnika radi
ozdravljenja, vjerovati u profesional-
no i moralno postenje lijeCnika (dok
to povjerenje ne ugrozi lije¢nikova
nekorektnost i nepostenje).

Slijedi analiza razli¢itih modela
komunikacije lijecnik — pacijent, kao
§to su: paternalisticki, informacijski,
interpretacijski i savjetodavni. Autor
smatra najprimjerenijim savjetodavni
model, u kome lijecnik savjetuje paci-
jentu postupke u lijecenju koji su za
njega najbolji. Medutim, lijecnik nije
tijekom Skolovanja dovoljno educiran
za takvu komunikaciju, a nema ni
dovoljno vremena niti je stimuliran za
takav razgovor s pacijentom. Autor
naglaSava da se na komunikaciji

lije¢nik — pacijent temelje svi uspjesi
1 neuspjesi u suvremenoj medicini.
Pri kraju knjige moZemo dobiti
informacije o pravima bolesnika u
medunarodnim dokumentima, o pra-
vima pacijenata u sustavu zdravstva
tranzicijskog druStva te o udrugama za
zaStitu i promicanje prava pacijenata.
ZavrS$na poglavlja obraduju teme:
Profesija lijecnik, Komunikacija

lije¢nik — pacijent u bolnici, Komu-
nikacija lije¢nik — pacijent u pri-
marnoj zdravstvenoj zastiti te Pravila
istinoljubivosti u komunikaciji lije-
¢nik — pacijent.

Knjiga zavrSava odlomkom koji u
naslovu ima pitanje: “Ima 1i nade?”.
Autor sagledava probleme u naSem
tranzicijskom drustvu, gdje raste
pohlepa i sebicnost, a iSCezava soli-
darnost i briga za opce dobro. “Nema
moralnog autoriteta, a pravda i
eti¢nost u zdravstvu tesko su dostupni
za vecdinu gradana, posebice za siro-
masne.” Hrvatsko zdravstvo grca u
dugovima, bolnice oskudijevaju u
svemu. Na povecane potrebe gradana
sustav odgovara restrikcijama. “Raz-
doblje je to najslabijeg sjaja hrvat-
skog zdravstva”, zakljucuje autor i
zavrsava svoju knjigu ponavljajuci
pitanje: “Ima li nade?”.

Zbog sagledavanja problema
odnosa lije¢nika i pacijenta iz brojnih
uglova, ovu knjigu sa zanimanjem ce
procitati student medicine, lije¢nik,
zdravstveni radnik i pacijent.

Vjekoslava Lenac, prof.

KAKO POSTICI VRHUNSKU FORMU

TRENINGOM UMA DO
UMNE KONDICIJE

je dan utrke, utakmice, voznje,
meca ili ispita. Cini se da je pobjeda
na domaku, ali koncentracija pada. U
mozak se uvlace gluposti: Sef, vjereni-
ca i sve ono Sto nam tada ne treba.
Nerviramo se zbog nedostatka kon-
centracije, napetost i greSke rastu i
pobjedu, koja nam je vec bila u Saci,
odnosi netko drugi.

Rezultat u znatnoj mjeri zavisi od
sposobnosti koncentracije i autokont-
role. Promasaji i neuspjesi, ne samo u
sportu, deSavaju se zbog nedostatka

ripreme su zavrSene. Tjelesna
Pkondicija maksimalna je. Blizu

koncentracije uma. Treningom uma
stvara se umna kondicija, koja je bazi-
rana na cCetiri elementa, a to su:
opustanje, vizualizacija, unutras$nji
dijalog i ciljevi.
OPUSTANJE

Sastoji se od vjezbi disanja, me-
ditacije, progresivnog opustanja i joge.
Ona proci§cava mozak i olakSava kon-
centraciju. Poznato je da stres priprema
tijelo na agresivnu reakciju (borba ili
bijeg). To je korisno za prezivljavanje u
divljini, ali ne u uredu, ucionici, u pli-
valiStu, na trkaliStu, na nogometnom
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terenu, koSarkaskom ili rukometnom
igraliStu, gdje su potrebniji lucidnost,
snalazljivost i opustanje.

Herbert Benson, direktor i osnivac
Medicinskog instituta za um i tijelo pri
univerzitetu Harvard, istrazujuci 40
godina, ustanovio je da opuStanje uspo-
rava bazni metabolizam, frekvenciju
srca, smanjuje arterijski pritisak, a u
mozgu povecava alfa-valove, koji
povoljno utjeCu na koncentraciju. Pri
tome se koriste razli¢ite metode, od
dubokog disanja, ponavljanja neke
rijeci ili formule (kao Sto je mantra
om), molitve do kombinacije vise
strategija, kao Sto su meditacija
(duboko disanje i mantra) ili hata-joga
(polozaj joge plus disanje). Svjesno
disanje osnova je za mnoge tehnike
opuStanja. Bududi da diSemo po-
vr§inski (samo gornjim dijelom pluca)
dobro se koncentrirati na duboko di-
sanje jer se time odagnaju sve misli i
brige, ono Sto se ve¢ dogodilo ili $to
vjerujemo da ce se tek desiti. Na taj



NIZARODNI 722DERASTVERNT LIST

nacin potpuno se opusStamo. Koncen-
trirano disanje sastoji se u tome da
zrakom punimo najprije donji dio
pluca, pa tek onda gornji. UdiSemo oko
15 sekundi, a izdiSemo oko 25 sekundi.
Pri tom disanju razmisljamo i na taj
nacin tjeramo od sebe druge misli, §to
nam pomaze da se opustimo. Duboko
disanje opuSta miSice, a to nas smiruje
jer miSiéne kontrakcije i napetosti
prethode psihickom naporu. Pri tom
disanju opustaju se i relaksiraju jedna
po jedna grupa miSica, od stopala na
viSe, dok na kraju cijelo tijelo nije
relaksirano.

VIZUALIZACLJA
IstraZivanja su pokazala da vizual-
izacija kontrakcije miSia povecava
njihovu snagu. Kada zamisljamo kako

se neki dio naSeg tijela krece, aktivi-
ramo regije mozga koje kontroliraju
taj pokret, a to poboljSava kondiciju
grupe misica koje obavljaju taj pokret.

UNUTRASNJI DIJALOG

To je razgovor koji vodimo sami sa
sobom. On moze biti negativan, poziti-
van i instruktivan. Negativan unutrasnji
dijalog je npr.: "Nikada necu uspjeti u
tome." To je destruktivan dijalog, koji
umanjuje sposobnosti, oduzima snagu
i vjeru u sebe. Pozitivan unutraSnji
dijalog je npr: "Mogu to postici. Ja to
Zelim 1 mogu." Povjerenje u sebe i
vijera 1 volja da se izdrzi do kraja
povecavaju vjerojatnost pobjede.
Instruktivan dijalog je npr: "Ostani
smiren i ne gubi Zivce". On poboljSava
ucinak i pomaze svladavanju prepreka.

Potrebno je ukinuti sve negativne raz-
govore sa sobom, a poslije neuspjeha
ne treba ludovati i bjesniti. Ne budite
kriti¢ni prema sebi, ve¢ prema rezul-
tatu. Naviknite se na pozitivne poruke i
izmislite nove, kojima cete zamijeniti
negativne, jer pozitivne poruke jacaju
motivaciju, kontrolu i paznju.

CILJEVI

Postavite si ciljeve, ali samo one
koji su realno dostizni. Ciljevi su
naroCito znacajni za oporavak poslije
poraza. Postavljaju se prvo dugorocni,
srednjorocni, pa kratkotrajni ciljevi
(godis$nji, mjesecni, tjedni i dnevni).
Zapisujte ih da ih ne zaboravite, a tako
pratite i napredak. Prilagodujte ih sebi
da ih lakSe ostvarite.

Petar Radakovié, dr. med.

DOMACA LJEKARNA

U tradiciji hrvatskoga naroda prepoznavangje i primjena liekovitoga bilja imaju dugu povijest, a
narodna je izreka da “za svaku bolest trava raste”. Opcenito vrijedi tvrdnja da se tim prirodnim
sastojcima djelovanje moze dokazati, ali da je tesko utvrditi mehanizam djelovanja. Poznato je i
da se iskustva narodne medicine uvijek iskoristavaju, uvijek se kriticki promatraju i uvijek, gdje
1o nije ucinjeno provjeravaju da bi dalja primjena odredenih lijekova imala znanstvenu osnovu.

nanost o lijekovima uvijek zani-
Zma kemizam teZinski vrlo Cesto

sitnog udjela u drogi koji pred-
stavlja bitni dio droge, a od znacaja je
kako je ta tvar nastala u biljnom orga-
nizmu, koja joj je uloga u biljci, a koja
u terapiji, pa i koliko je tezinski te tvari
u drogi, a odredivanje doze za upotre-
bu droge uvijek je sloZenije nego za
kemijski ciste tvari. Za svako
domacinstvo, pored lijekova, korisno
je imati i "lijekove za nuzdu”, u obliku
male domade ljekarne ljekovitoga
bilja. Droge se oduvijek koriste na
uobicajen nacin, u svrhu samopomoci
te snaZenja organizma, svakako u
nekim ve¢ poznatim preporucljivim
dozama. Biljke sa snaznim djelova-
njem u domacinstvima nisu nikada ni
bile s preporukom za samostalno
koriStenje. Svaka biljka, dobro
osuSena, obiCava se ¢uvati u ¢istim
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vredicama, ali od ¢vrSceg papira ili,
ako je imamo viSe, u kartonskim kuti-
jama koje se mogu potpuno zatvoriti
kartonskim poklopcem. Sve napunjene
vredice i kutije Cuvaju se dugo u
dobrom stanju, ali ipak najbolje u
Cistoj drvenoj Skrinji, na suhom, ta-
mnom 1 hladnom mjestu. Na svakoj
vredici ili kutiji unutar Skrinje uvijek
se ispisuje koja je biljka u njoj pohra-
njena, s datumom sabiranja. Sadrzaj se
svake sljedede godine obnavlja, a
mjesto gdje se to sve Cuva obiCaj je
provjetravati. Ako sve to drzimo ure-
dno i nekim redom, moZe izgledati i
posluziti kao nasa ljekarna s ljekovitim
biljem. Ona moZe biti organizirana na
sljedeci nacin, po ovakvom redu:

I. pupoljci ruZe, crne topole, ja-
blana, Sumskog bora;

IL. cvjetovi kamilice, lipe, lavande,
bijelog i Sumskog sljeza, crne bazge,
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ruze, stolisnika, krupnocvjetnih vrsta
divizme, poljske ljubice, podbjela,
ruzicastog bijelog sljeza (trandovilja) i
drugog neotrovnog bilja;

III. listovi paprene metvice, svih
ostalih vrsta metvice, mati¢njaka,
bijelog te Sumskog sljeza, kupine,
maline, Sumske jagode, ribiza, ogro-
zda, oraha, trolistice (gorke djeteline),
visece breze, pitomog kestena, kadu-
lje, ruZmarina, svih vrsta trpuca,
mravinca (origana), podbjela i drugog;

IV. trave (cijele nadzemne biljke u
cvatu ili vrhovi grancica u cvatu) od
maj¢ine duSice, mravinca, svih vrsta
metvice, kicice, pljuskavice (kantari-
ona), stolisnika, dubacca, “trave ive”,
oputine (troskota), poljske preslice,
vrtnog i primorskog cubra, bosiljka,
kilavice (sitnice) i druge;

V. plodovi Sipka, bedrenike ili
“anisa”, komoraca, kima, korijandra,
borovnice, perSina, Sumske jagode,
maline, pitomog i divljeg kestena,
gloga drijena, trna, krkavine, oskoruse
i drugi;

VI. sjemenke bundeve, bijele
gorusice, crne vrzine (crne slacice),
lana, dunje i lubenice;

VII. korijenje (i drugi podzemni
organi) bijelog sljeza, oslada (sladica),
odoljena, petoprste (petolista srcenja-
ka), livadnog dvornika, jaglaca, sapu-
njace, maslacka, gaveza, idirota, puzave
pirike, oputine i drugo;

VIII. kore hrasta kitnjaka, hrasta
luznjaka te krkavinke (krusine);

IX. peteljke visanja i treSanja;

X. razno osuseno neotrovno divlje
voce (divlje jabuke, kruske, oskoruse,

jarebike), kora od dinja, “svila” od
kukuruza i drugo.

PORODICE BILJAKA SA
CVUJETOM OBILNE SU U
NASOJ FLORI

S oblikom biljke, s njezinim si-
stematskim poloZajem moZemo pove-
zati 1 kemijski sastav biljke, koji je vrlo
Cesto karakteristican ne samo za poje-
dine biljke, nego i za vece sistematske
jedinice. Tako se bez preglednosti koju
¢ini sustav biljaka u jednom sistemu ne
bismo mogli snaci ni odrediti njihovu
srodstvenu pripadnost s kojom je
povezan i bitan kemijski sastav. Po-
rodice su svoj naziv dobile prema
nekoj znacajki koja je svima u porodi-
ci svojstvena, kao glavocike po gla-
vi¢astom cvatu, mahunarke po plodu
mahuni, neke porodice po nekom
vaznom pripadniku iz porodice, zastu-
pljenom rodu. Iako su internacionalna,
tj. latinska imena porodica, pa i bilja-
ka, Cesto zamorna i teSka za Citaoca,
¢im se spomene ime porodice, vec se
orijentacijski moZe naslutiti o kakvim je
biljkama rije¢. Osim najzastupljenijih
biljaka iz porodice glavocika, s najvise
rodova i vrsta, po prisutnosti u nasoj
prirodi slijede trave, a nakon njih
Stitarke, krstaSice, lepirnjace, usnace i
druge. Najprisutnije glavocike uklju-
¢uju vazne ljekovite biljke: maslacak,
podbjel, kamilicu te stolisnik, cicak,
pelin, cikoriju, suncokret... Porodica
trava ne obiluje toliko ljekovitim bi-
ljem, no vazna je u toj porodici prisu-
tnost kukuruza, zobi, kao i1 puzave
pirike. KrstaSice su porodica s vaznim
ljekovitim zacinskim biljkama crna
vrzina (crna slacica), bijela goruSica,
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hren i poljska gorusica, a lepirnjacama
pripadaju lucerna i kokotac. Ipak, u
nasoj flori pri vrhu slijedi i najvaznija
mirisna porodica biljaka usnaca s
ljekovitim biljem: paprenom metvi-
com (uzgojenom biljkom) i svim
divljim vrstama metvice, bosiljkom,
dvjema vrstama ocejnice, slijedi mra-
vinac ili origano, zatim biljke roda Pru-
nus, kupina, kadulja, cubar, dubacac,
trava iva, mati¢njak, lavanda, ruz-
marin...

Najvaznije ljekovite biljke ipak su
samo u nekim porodicama najceSce
zastupljene. Familije biljaka pomo-
¢nica, glavocika, kacuna i ruza najcesce
su prisutne kod nasih vaZnijih ljekovi-
tih biljaka, kao i porodice usnaca i lji-
ljana. Uglavnom, takva pripadnost je
najcesca, iako vazno bilje pripada i
mnogim drugim botani¢kim skupina-
ma, kao uostalom i sve vazno bilje
koriSteno Cesto u narodnoj medicini.
Ne smije se izostaviti pripadnost
ljekovitog maslacka naSoj najzastu-
pljenijoj porodici glavocika. Biljka
Rosa canina — pasja ruza, iz porodice
ruza ima plodove koji daju ukusan vi-
taminiziran ¢aj, jedan od rijetkih koji se
moze piti svakodnevno, bez ikakve
opasnosti po zdravlje. To su u domacoj
upotrebi, iz naSe flore skoro najpo-
znatije, Ceste korisne biljke, a plod ruze-
Sipak mozemo koristiti viSestruko, s
blagom, zdravom primjenom, Sto se i
inaCe trazi od biljaka da mogu biti
hrana s ljekovitim djelovanjem, kao
$to su i te naSe jednostavne i svima
poznate biljke.

Jadranka Grzinéié¢



