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I Majcino zaravie

lobodni prijevod ovogodisnje UNICEF-ove poruke u sklopu

Svjetskog tjedna dojenja: "Breastfeeding: Healthy Mothers

and Healthy Babies" glasi: "Dojenje: zdrave majke i zdrava
dojencad".

Ovogodisnji su ciljevi Svjetskog tjedna dojenja:
 vratiti dojenju poziciju integralnog dijela Zenine reprodukcije i

zdravlja,

* stvoriti svijest o Zeninu pravu na humano i neinterventno radanje,
e promicati "The Global Initiative on Mother Support (GIMS)"

("Svjetski poticaj za potporu majkama"), kao uévrséujuce sredstvo

mnosStvu nacina u potpori dojenja.

Da podsjetimo: "Maj¢ino mlijeko je besprijekorna hrana dostupna
ljudskim bic¢ima", proizvodi se i dostavlja "korisniku" bez ikakvog
zagadenja. Ono je prirodni izvor najvece moguce vrijednosti. Vecina
ljudi zna da je dojenje korisno za dijete, mnogo manje ih zna da je
dojenje izvanredno za zdravlje majke.

Da bi se ustrajalo u ostvarivanju ovogodisnjih ciljeva i da bi se
trajno dokazivalo spomenute konstatacije, treba se podsjetiti na
nekoliko ¢injenica koje se odnose na naSu zemlju:

« Hrvatska je zemlja "bijele kuge" (rada se manje stanovnika nego
Sto ih umire).

» U Hrvatskoj "imati djecu donosi ekonomske probleme".

e U Hrvatskoj zastita majki i djece nije u cijelosti pokrivena
obvezatnim zdravstvenim osiguranjem, Sto ¢e rec¢i da nije predmet
svekolike solidarnosti.

» Medijski prostor posvecen "svemu umjetnom" znatno je veci od
onoga posvecenog "svemu prirodnom" kad se radi o zacecu, trudnoci,
radanju, dojenju i opéenito podizanju djece.

Netko ce reci "Jo§ jedan crni pogled", no iskustvo uci da
nepriznavanje Cinjenica ne pomaze rjesavanju problema (guranje
glave u pijesak).

Proces ljudskog otudivanja od svega §to je prirodno uzeo je toliko
maha da ¢e povratak Prirodi zahtijevati borbu. O dilemi da li je proces
otudivanja spontan (neznanje) ili djelovanje "mracnih snaga" -
drugom prigodom.

Stoga treba ponoviti: "Dojenje je najbolje ulaganje u dojence, ali
iulaganje u dijete, odnosno buducu odraslu osobu. Dojenje je odli¢no
ulaganje i u zdravlje Zene - majke danas i buduce majke sutra."

Odgovorni urednik
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Svjetski tjedan promidzbe dojenja 1. - 7. kolovoza

Zdrave majke i zdrava djeca

svrhu mobilizirati cjelokupno drustvo za op-
¢u podrsku dojenju. U njega je ukljuceno
preko 120 zemalja.

Dojenje moze biti nacin unapredenja i zastite
zdravlja majke i djeteta. Za majku, ono moze sma-
njiti rizik od krvarenja nakon poroda, razli¢itih
infektivnih bolesti, raka dojke i jajnika, anemije
zbog nedostatka Zeljeza. Za dijete, dojenje je va-
Zan Cinitelj za spreCavanje bolesti, napose prolje-
va, bolesti diSnog sustava (ukljucujuci upalu plu-
¢a), uha, infekcija mokracnog sustava. Za oboje,
¢in dojenja osnovni je Cinitelj za u¢enje materin-
stva, provodenja pravilne njege i skrbi za dijete i
za pravilan fizicki rast i psihicki razvoj.

Dojenje je najucinkovitije kada je majka:

- zdrava, pravilno se hrani i tijekom trudnoce
ima pristup i stalan nadzor zdravstvene sluzbe,

- dobro informirana o zdravom nac¢inu ponasa-
nja, ukljucujudi vaznost dojenja u prvih Sest mje-
seci djeteta i zdrave dodatne prehrane nakon toga
razdoblja,

- u prilici roditi u zdravom i podrzavaju¢em
okruzenju, sa Sto manje intervencija, osim onih
medicinski neophodnih,

- nakon poroda u okruZenju koje joj pruza pot-
poru za dojenje,

- u prilici planirati trudnocu i broj djece,

- svjesna da komercijalne poruke umanjuju vaz-
nost dojenja.

Uza sve moguce poteskoce, dojenje se moze
uspjesno provoditi uz razumijevanje i potporu ¢la-
nova obitelji, prijatelja i zdravstvenih radnika.
Ipak, urbani nacin zZivota i Zivot u malim obitelji-
ma, bez ¢lanova Sire obitelji, kao Sto je to nekad
bilo, umanjuju utjecaj okoline. Porodi koji se obav-
ljaju u bolnici ¢ine da oni postaju iskustvo vezano
za stru¢nu medicinsku pomoc, visoku tehnologiju

Promicanje dojenja svjetski je pokret koji ima

1 koriStenje lijekova, Sto sve ima utjecaj na sma-
njenje vaznosti dojenja.

Ove je godine poruka tjedna promicanja do-
jenja: Zdrave majke i zdrava djeca. Ona na-
glaSava potrebu za hitnom zaStitom, promoci-
jom 1 potporom zdravlju majki, isto tako 1 za
promocijom i potporom dojenju za zdraviju do-
jencad i djecu.
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Promidzba dojenja

Motivirati mlade majke
! da se opredijele za dojenje!

Usmjerenje da se potice dojenje, kao najzdraviji nacin isbrane u prvoj godini Zivota, zapazZeno je
u Hrvatskoj jos tamo od Stamparova vremena dvadesetib godina proslog stoljeca. Sad je to
poticanje, zahvaljujuci Svjetskoj zdrauvstvenoj organizaciji i UNICEF-u, unificirano i globalizirano.
Poticanje se temelji na za populaciju zamrSenim znanstvenim cinjenicama, koje zdrauvstvena
sluzba mora pretociti u razumljive popularne pouke.

ec¢ dugo poznate znanstvene ¢injeni-

\ / ce o dojenju malo se mijenjaju, ima

promjena u izboru temeljnih natukni-

ca za populaciju, Sto je ovisno o socio-eko-

nomskim promjenama. Ovaj bi se prikaz

osvrnuo na neke od tih promjena, kako su

nastajale tijekom proteklih pedesetak godi-
na.

Istaknuti becki pedijatar i osnivac djecje
klinike u Zagrebu E. Maherhofer savjetuje
prvi podoj po porodu za 6 do 12 sati. Sada je
to drukcije. Savjetuje 8 podoja u 24 sata,
svaka tri sata. Svijet se tada priklanjao nje-
mackoj i europskoj 8koli, a sada americkoj. I
tada, 1984., savjetovao je dojenje do kraja
prve godine Zivota, a prvu umjetnu dohranu
tijekom 5. i 6. mjeseca. Bolesno dojence tre-
ba hraniti Zenskim mlijekom!

Pravilno dojenje - napredno dijete

Rus M. S. Maslov detaljno navodi pred-
nosti majc¢inog mlijeka nad kravljim, a Zen-
sko je mlijeko i sterilno. Najbolje su mjerilo
za pravilno i dovoljno dojenje znaci dobrog
napredovanja djeteta: Zivahaniveseo izgled,
dobar san, dobra napetost koze i mi$ica, na-
predovanje u teZini, rastu i Zivotnim funkci-
jama poput probave.

Tada najistaknutiji hrvatski pedijatar N.
Skrivanelli 1952. savjetuje da se prva 24 sata
po porodu dijete ne stavlja na prsa. Upozora-
va da dijete na umjetnoj ishrani ¢eSce pobo-
lijeva i viSe je izloZeno raznim infekcijama
jer kravljem mlijeku i umjetnim pripravcima
nedostaju imuna tijela i bioloski protektivni
faktori.

G. Fanconi iz Ziiricha i A. Wallgren iz
Stockholma 1953. konstatiraju da imunih ti-
jela ima samo u maj¢inu mlijeku, i to protiv
difterije, morbila, streptokoka. Dojence na
prirodnoj ishrani bolje izgleda od umjetno
hranjenog.

U izvanrednom priru¢niku H. N. Bunde-
sena (1956.) “Prve dvije godine”, gdje mje-
sec po mjesec daje precizne i lako shvatljive
upute o njezi i ishrani, istice se da je majc¢ino
mlijeko najbolja hrana za dojence: dojence
je sposobnije za Zivot, ¢vrsce i zdravije od
umjetno hranjenoga. No, dojenje pomaze i
majci da odrZi snagu i zdravlje. Majka mora
jesti mlijeko, voce, povrée, umjereno mesa,
jaja, mahunarke, masnoce, piti mnogo teku-
¢ine. Majka se zbog dojenja ne udeblja. Tre-
ba joj odmor, san, svjez zrak.

Majc¢ino mlijeko najpotrebnije je dojen-
Cetu prva 3 do 4 mjeseca, a korisno mu je do
kraja 8. ili 10. mjeseca. Majci koja radi sa-
vjetuje dadojiu 6, 18122 sata, a ostali obroci
da budu umjetna ishrana.

Maijci je neophodna podrska

P. Erak 1956. upozorava da na ishrani
kravljim mlijekom dolazi do zastoja u rastu i
razvoju, da pada imunitet; i najboljoj umjet-
noj ishrani nedostaju imuna tijela, bioloski
protektivni i neurofilakticki faktori; njih ima
samo u mlijeku iste vrste. Dojenje je nasta-
vak prirodne transplacentarne veze tijekom
trudnode izmedu majke i ¢eda.

M. Sarvan 1959. pise da je dojilji dnevno
dovoljno 3.000 kalorija, s mnogo tekucine,
sokova, juha, mlijeka.

Pedijatri S. i B. Pureti¢ 1963. isticu da je
za prihvacanje dojenja najvaznija Zelja maj-
ke da doji, uz podrsku i poticaj obitelji i pri-
jateljica. Tada joj zaposlenje nece biti ispri-
ka. Za uspjesno dojenje vazni su savjeti li-
je¢nika i babice u rodiliStu te patronazne se-
stre ¢im pristigne kuci. Nabraja prednosti
maj¢inog mlijeka: nije zagadeno, svjeze je,
optimalnog je sastava, lakSe je probavljivo,
sadrzi imune tvari, ne mora se pripremati,
predstavlja psiholoSku vezu izmedu majke i
¢eda. Savjetuje noSenje odgovarajuceg grud-
njaka (taj se u posljednje vrijeme odbacuje).
Pretjerano hranjenje majke ne pojacava se-
kreciju mlijeka. Umjerene koli¢ine blagog
alkoholnog pica i dopustene terapijske doze
lijekova ne Stete djetetu, ali puSenje Steti.

Ne postoji zamjena za majc¢ino mlijeko

Vrlo je vrijedna i jo§ uvijek suvremena
(izdana je 1993.) knjizica “Dojenje” u redak-
ciji SZO i UNICEF-a. Ona savjetuje: novo-
rodencadi davati samo maj¢ino mlijeko; ne
davati dude varalice; prvih 4-6 mjeseci djecu
hraniti samo maj¢inim mlijekom, tijekom 24
sati 8 do 13 podoja, i noc¢u. Uz maj¢ino mli-
jeko alergi¢ne su pojave rijetke. Dojenje
smanjuje rizik od raka dojke i jajnika. Sto
ranije po¢injanje dojenja po porodu steZe ma-
ternicu. Uz maj¢ino mlijeko nema brige s
kupovanjem i kuhanjem mlijeka. Dojiti tre-
ba kad to dijete Zeli, obi¢no svakih jedan do
tri sata, i to toliko dugo koliko to dijete Zeli.
Prvi podoj obavlja se brzo poslije poroda, u
tijeku prvoga sata. Grudnjaci nisu potrebni.

srpanj-kolovoz 2002

Dojencetu ne treba dati niSta osim maj¢ina
mlijeka, ¢ak ni u tropskoj klimi ne treba do-
datna voda.

J. Grguri¢ 2000. potvrduje da majc¢ino
mlijeko potpuno zadovoljava djetetove po-
trebe za hranom i tekucinom u prvih Sest
mjeseci zivota, a kao mlije¢ni obrok moze se
davati i nakon prve godine. Nema ni jednog
industrijski proizvedenog mlijeka za dojen-
¢ad koje bi bilo identi¢no maj¢inu mlijeku.
Dojenje donosi zdravlje i djetetu, i majci.
Postoji u nas jo$ manji broj rodilista koja
primjenjuju tradicionalni nacin dojenja (sva-
ka 3 ili 4 sata, po pola do jedan sat), koji se
sve viSe napusta. Dojilji je potrebna dopun-
ska izhrana od 500 kalorija dnevno, uz do-
voljno tekucine, posebno mlijeka i mlije¢nih
proizvoda (zbog kalcija).

Poduke nikad previse

Prije viSe od pedesetak godina postojala
je potreba, kao i danas, za podukom o doje-
nju, tada vise o tehnici dojenja, ali i o pred-
nostima dojenja. Poduka je potrebna, ako ne
i neophodna, i danas, no danas u jednakoj
mjeri i o tehnici dojenja, i o prednostima
dojenja, kako za dijete, tako i za majku. To
zato jer, Sto blize sadasnjem vremenu, doji se
sve rjede i tada sve krace, neosnovano se
odved zavaravajuci propagiranom i reklami-
ranom savrSenoScu industrijskih nadomje-
staka za majc¢ino mlijeko. Uzrok je odboj-
nom stavu prema dojenju obuzetost poslom,
bez ¢ega nema potrebnih materijalnih sred-
stava za zadovoljavanje Zeljenih Zivotnih
uzitaka i posjedovanja. Etika uspjeha prevla-
dava nad etikom ljubavi. Valja zato, jos vise,
na sve nacine, poticati prihvacanje navike
dojenja, najvise putem televizije jer se drugi
mediji manje koriste, a najslabije stoji s kul-
turom c¢itanja. Cilj je takve stalno ponavlja-
juce poduke da se postigne zdravstvena na-
vika o potrebi dojenja. Poducava se i primje-
rom Zenskih ¢lanova obitelji i prijateljica.
Poduka pocinje od djecje dobi, pa do djedo-
va 1 baka koji mogu biti odli¢ni propagatori
medu mladima. Mladi trebaju vidjeti u svo-
joj obitelji da se doji, trebaju ¢uti o tome u
skoli. Organizator je poduke o dojenju zd-
ravstvena sluzba, ne samo preventivna, vec¢ i
kurativna. Primjer su za stalnost poduke te-
matski ljetni dvobroji o dojenju “Narodnog
zdravstvenog lista”.

Prim. dr. lvica Ruzi¢ka
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UZIVAJTE ODGOVORNO &

Ljeto i mladi

L

Stiglo je dugo ocekivano toplo ljeto i Skolski ljetni praznici. Velik broj djece i mladib zamjenit ce
svoja dosadasnja okupljalista (Skole) plazama, ljetnim terasama, plesnjacima i slicnim mjestima.
U opustenoj atmosferi, s puno mangje briga nego dok traje skolska godina, mladi ce se zabavljati,

sklapati nova poznanstva i prijateljstva, putovati u druga, manje ili viSe poznata mjesta izvan

vodeéi javnozdravstveni problemi

mladih povezani s odredenim pona-
Sanjem, navikama i stilovima Zivljenja te
se tom prigodom sjetiti i preporuka lijecni-
ka.

S toga nije na odmet podsjetiti se da su

Hranite se pravilno

Pravilna se prehrana, kao jedan od pre-
duvjeta zdrava zivljenja, temelji na raz-
novrsnosti namirnica i prehrambenoj pira-
midi. Temelj ili bazu piramide Cine Zitari-
ce, krumpir, riza i proizvodi od Zitarica.
Pri odabiru namirnica prednost treba dati
proizvodima od punog zrna i manje rafini-
ranim namirnicama. Namirnice iz obje
skupine osiguravaju najveci dio energije,
kao 1 znatnu koli¢inu vitamina, minerala,
oligoelemenata i prehrambenih vlakana.

Svakodnevno jedite viSe od 400 grama
vocéa i povrca, po mogucnosti svjezeg i
sirovog, tamnije obojenog zbog veceg
sadrZaja provitamina “A” (karotenoida) i
flavonoida.

Visokovrijedne bjelancevine, Zeljezo i
niz oligoelemenata osigurat cete svakod-
nevnim unosom mesa (preferirajte bijelo
meso), peradi, ribe, jaja i mahunarki.

Koli¢inu kalcija potrebnu za izgradnju
i ocuvanje kosti osigurat cete svakodnev-
nim uzimanjem mlijeka i mlije¢nih proiz-
voda.

Secer, sol, masti i ulja smanjite na mi-
nimalnu koli¢inu.

Jedite redovito, polagano i smireno,
uvijek svjeze pripremljenu hranu.

Voda - koja zivot znaci

Ne zaboravite: za zdravo Zivljenje po-
trebno je dnevno popiti oko 2 litre vode.
Pijte uvijek obi¢nu vodu, izbjegavajte ga-
zirana pica i alkohol.

Oprez!!!

Na plesnjacima, u diskoklubovima i na
sli¢nim mjestima narucite pice u original-
no zatvorenoj boci. Sami ulijte u ¢asu pice
koje cete odmah popiti, a ostatak pica u
boci zatvorite zatvaraCem. Te mjere po-
trebne su zbog pojave takozvane “droge u
¢asi” (droga silovatelja), bezbojne lakoto-
pive supstance bez mirisa i okusa, s vrlo
brzim djelovanjem u obliku omamljenosti
i nekriti¢nosti.

njihovog dosadasnjeg prebivalista.

Bavite se tjelovjezbom

Svakodnevno budite tjelesno aktivni
barem 30 minuta. Hodajte $to vise, trcite,
plivajte, vozite bicikl, planinarite... Na taj
cete nacin ocuvati i unaprijediti zdravlje.

Dermatolozi preporucuju odlazak na
plazu u vremenu od 9 do 11 sati prije pod-
ne i poslije 16 sati. Na glavu obvezno sta-
vite SeSir za sunce, koji uz odgovarajucu
maramu ili vrpcu moZe biti dio vaseg no-
vog imidza ovog ljeta.

Koristite zastitna sredstva za suncanje
s visokim faktorom zastite. KoZu njegujte
hidratantnim kremama s UV-filtrom. Pijte
dosta tekucine.

Ne zaboravite: u adolescentnoj dobi
odlucujemo kakvo ¢emo lice i kozu imati u
zreloj dobi.

Siguran seks - voljeti zdravo

Ljeto o opustena atmosfera pogodni su
za sklapanje novih poznanstava, veza...
ljubavi.

UZivajte u Zivotu, ali imajte na pameti
da rizi¢no spolno ponasanje, rana spolna
aktivnost, veci broj spolnih partnera, bez
primjene zastite pri spolnim odnosima (bez
prezervativa), povecavaju rizik obolijeva-
nja od spolno prenosivih bolesti, infekcija
genitalnog trakta i njihovih posljedica te
neplanirane trudnoce i pobacaja.

Sjetite se da su zdravstveni rizici ado-
lescentnih trudnoca, koje su gotovo uvijek
neplanirane i slucajne, viSe medicinskih
komplikacija trudnoce, viSe komplikacija
pri porodu kao Sto su prijevremeni porod,
produzeni porod ili zastoj u porodu kao
posljedica uske zdjelice zbog nezavrsenog
kostanog rasta. I djeca adolescentnih maj-
ki pod povecanim su rizikom prijevreme-
nog porodaja, niske porodajne teZine, ne-
zrelosti, mrtvorodenosti 1 sli¢cno. Posebno
valjaistaci da, pored zdravstvenih, postoje
i socijalno-ekonomski rizici, povezani s
prekidom Skolovanja i buducim drustve-
nim statusom mlade majke.

Glede spolno prenosivih bolesti, treba
posebno naglasiti da one ako se ne otkriju
na vrijeme i ne lijeCe, imaju dalekoseZne
posljedice za reprodukcijsko i opce zdrav-
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lje kao §to su: trajna neplodnost, veca uce-
stalost izvanmaterni¢nih trudnoca, ¢eSci
spontani pobacaji i sli¢no.

Ne zaboravite! Spolni odnos pod utje-
cajem alkohola i/ili drugih sredstava ovi-
snosti pridonosi seksualnom odnosu s vise
partnera, a bez uporabe kondoma poveca-
varizik od nastanka spolno prenosivih bo-
lesti, nezeljene trudnoce, ali i opasnosti od
seksualnog zlostavljanja i uvodenja u svi-
jet prostitucije ili kriminala.

STOGA koristite zaStitna sredstva
(prezervativ) pri svakom spolnom odnosu
i nemojte se rizino ponasati.

RECITE NE drogama, alkoholu i ciga-
retama

Bolesti ovisnosti najveci su javnozd-
ravstveni problem suvremenog svijeta.
One su uzro¢nik i faktor rizika cijelog niza
bolesti i povezane su sa spolno prenosivim
bolestima, AIDS-om, kriminalnim nasi-
ljem, zlostavljanjem, neproduktivnoscu i
nezaposlenoscu.

Posljedice su: nesposobnost preuzima-
nja odgovornosti za vlastiti Zivot, ovisnost
o drugima, niska radna produktivnost, gu-
bici zivota, uniStenje obitelji...

Ovog ljeta:

- razvijajte samopostovanje,

- mislite pozitivno - nema nerjeSivih
problema,

- budite odgovorni - vas Zivot je u
vasim rukama,

- volite sami sebe,

- vjerujte u sebe,

- budite uporni i pouzdani,

- prihvatite svoje slabosti - nitko nije
savrsen,

- ne dosaduijte se,

- ucinite nesto korisno za sebe i
drustvo,

- redovito spavajte 7-8 sati,

- jedite razborito,

- redovito se bavite tjelesnom
aktivnoScu.

. L, na kraju, BUDITE SLOBODNI I
UZIVAJTE U ZIVOTU.

Prim. mr. sc. Jagoda Dabo, dr. med.
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Prevencija nasilja u skoli

U SKOLU BEZ STRAHA

Skola je mjesto na kojem se dogada najvise nasilnistva medu djecom.
Cesto se nasilnistvo dogada i na putu do Skole i na povratku iz nje. Napadacko ponasanje
podrazumijeva verbalni, fizicki i drugi oblik nasilja.

‘ ’ erbalno nasilje podrazumijeva prijetnje, izrugivanje, za-
dirkivanje i grdenje. Fizicko je nasilje kad netko udara
rukama ili nogama, Stipa ili sputava drugog tjelesnim
dodirom. Pod drugim oblicima nasilja mislimo na kreveljenje,
nepristojne kretnje, namjerno iskljucivanje nekog iz skupine ili
odbijanje da se udovolji Zeljama druge osobe.

Nedoli¢no ponasanje ucenika mijenja se kroz vremenska raz-
doblja. Prije se smatralo nedoli¢nim ako su ucenici tr¢ali po skoli,
zvakali pod satom, stvarali buku i nosili neprimjernu odjecu.
Danas je problem sloZeniji jer su ucenici izloZeni nasilju, drogi,
alkoholu i preranim trudnocama.

Strategija koja pomaZe u prevenciji temelji se na otkrivanju
rizi¢nih faktora i na dobroj suradnji Skole i zajednice. IstraZivanje
u Americi pokazuje da 20% srednjoskolaca nosi oruzje u skolu, a
oko 60% djece misli da nije sigurno u $koli.

Radi pravodobne identifikacije potencijalnog nasilniStva, ro-
ditelji i nastavnici trebali bi uociti djecu s pasivnim i aktivnim
oblicima agresivnog ponasanja. Pasivni oblici agresivnog pona-
Sanja upozoravaju na frustraciju i pojavu agresivnosti. To su pla-
Sljivost, povucenost, nemir, rastresenost, lijenost, nezainteresira-
nost, povrsnost i autizam. Uoc¢ljivi su aktivni oblici agresivnog
ponasanja, kao Sto su: tikovi, Cupanje kose, grizenje noktiju, na-
metljivost, prkos, snazna ljutnja, laZ, varanje, krada, bjezanje od
obveza, ovisnost, psihogeni mutizmi (kaSalj, mucanje i gréevi).
Zivimo u vremenu ovisnosti o pusenju, alkoholu, drogi i ovisnosti
o modernoj tehnologiji zabave i razonode. Kafici su postali “kult-
na mjesta okupljanja”, gdje mladi provode najvise slobodnog
vremena. Iz takvih mjesta proizlazi nasilje, a druZenje s osobama
asocijalnog ponasanja vodi raznim deliktima, kao $to su prostitu-
cija, Sverc i drugi oblici lake zarade.

Model prevencije po Al Valdezu

Amerikanac Valdez (1998.) iznio je program u kojem sudjelu-
je cijela zajednica. Ukljuceni su nastavnici, ravnatelj Skole, poli-
cija, roditelji, javno tuzilastvo, djeca, susjedstvo, religijske grupe
idr. Osnovan je odbor koji prati djecu i njihovo pohadanje skole;
izabran je roditelj koji ¢e upoznati ostale sa svim dogadajima i
zbivanjima u $koli; policija je uklju¢ena tako da prati ponasanje
ucenika i ima pravo privesti ucenika koji nije dosao u skolu;
postavljene su stroge kazne i pravila kojih se ucenici trebaju
pridrzavati. Ucenici su obavijesteni o tome kome se u policiji
mogu obratiti za pomo€ i gdje mogu odmah prijaviti nasilnika.
Osobe iz odbora za pracenje ponasanja djece poducavaju ucenike
u osnovnim i srednjim $kolama, a savjetuju i roditelje. PredloZeno
je da se ispuni vrijeme ucenika kad nisu u $koli, a u projekt su
ukljuceni privatnici koji imaju radionice, gdje se u¢enici mogu
upoznati s raznim zanimanjima, te bolnice, gdje djeca mogu po-
magati starijim osobama, posjecivati i druziti se s bolesnom dje-

o)

com. Na takve aktivnosti upucuje sud za maloljetnicku delikven-
ciju i onu djecu koja su ve¢ pocinila neka kaznena djela.

Na kraju Skolske godine ucenici koji su se posebno istakli
nagraduju se.

Model prevencije po Helmut Lenzeru

Lenzer (1997.) je 1996. godine u Njemackoj pokrenuo model
prevencije nasilja u Skoli pod nazivom “Nasilnik u Skolama”.
PrijaSnja iskustva pokazala su da je strah od kazne i represije
osnovni problem nerje$avanja nasilja. Zrtve su zataskavale napa-
de i Sutjele o njima. U policiji nije bilo kompetentne osobe za tu
problematiku pa se Zrtvu slalo od sluzbenika do sluZbenika.

Lenzer je osnovao grupu koju su sacinjavali nastavnici, ravna-
telji, roditelji, policija i djeca. Cilj je bio da Zrtve i svi koji nesto
znaju o napadu prijave nasilnike bez straha od odmazde. Dijalo-
gom izmedu Skole i policije doSlo je do poboljSanja otvorenosti i
suradnje izmedu te dvije institucije. Policija je pratila u¢enike na
putu do Skole i u prijevoznim sredstvima. Nakon razgovora s
ucenicima, stariji su bili potaknuti na izradu plakata o radu projek-
ta i prevenciji nasilja, plakati su umnoZeni i stavljeni u Skole, u
prijevozna sredstva i na mjesta za plakate u gradu, a ucenici su
dijelili letke izmedu sebe. Otvorena je telefonska linija pod nazi-
vom “linija nevolje”. Ukljucili su se TV-mediji i novine. Na taj je
nacin rad programa postao otvoren. Razgovaralo se s predsjedni-
cima razreda, predstavnicima Skole i nastavnicima. Otvoreno je
savjetovaliSte za roditelje. Tjedno su se odrzavali sastanci na
kojima su iznoSeni problemi. Nakon toga okupljali su se voditelji
projekta, ravnatelji, sud za maloljetnike, voditelji domova za mla-
de, socijalna sluzba, policija i psiholozi te donosili mjere za poje-
dine slucajeve nasilja. Takav zajednicki rad, posebno Skole i po-
licije, doveo je do smanjenja straha ucenika i roditelja, koji su
podnosili prijave.

Ucenici su se javljali na telefon iznoseci svoje probleme (zbog
pravnih razloga telefon nije bio anoniman). U vremenskom perio-
duod15.1.1996.do 31.12. 1996. bilo je 178 poziva, a od toga 78
prijava. U vremenu od 1. 1. 1997. do 30. 7. 1997. bilo je 132
poziva, a 39 prijava.

Statisticki podaci pokazali su da je u vrijeme prije projekta (1.
1. 1995. - 31. 12. 1995.) prijavljeno 20, a kaznjeno 15 nasilnika.
Nakon otvaranja telefonske linije za probleme nasilja, u vremenu
od 15.1.1996.do 31. 12. 1996. prijavljeno je 130, a kaZnjeno 121
dijete. U periodu od 1. 1. 1997. do 30. 7. 1997. prijavljeno je 104,
a kaznjeno je 88 djece. Registrirani su sljedeci delikti: povreda
tijela (63), ucjena i krada (42), prijetnja, naj¢esce oruzjem (27),
krada (22), prekrSaji protiv zakona o noSenju oruZja (19), materi-
jalna Steta (10), teska krada (6), provala u kucu (4), seksualno
zlostavljanje (4), prikrivanje djela (4), hakerstvo (3), povreda
slobode (1), koriStenje eksplozivne naprave (1), pornografsko
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snimanje (1), krivo okrivljen (1), nije pruZena prva pomoc (1),
zavodenje maloljetnika (1), krivo predstavljanje (1), voznja bez
dozvole (1).

Podaci govore o uspjehu projekta i smanjenju nasilja u skoli
trudom svih sudionika.

Olweus (1998.) predlaZe intervencijski program sa sljedecim
sadrzajem: osvijeStenost problema, poduzimanje mjera na razini
Skole, razreda i na individualnoj razini.

Cilj je intervencijskog programa smanjiti postojece probleme
nasilja u Skoli te sprijeciti pojavu drugih problema. Potrebno je
postici bolje odnose medu vrinjacima u Skoli i stvoriti uvjete koji
¢e omoguciti i zrtvama i nasilnicima da se osove i bolje snalaze u
Skolskom okruZju.

Radi ostvarenja ciljeva intervencijskih programa, potrebno je
osvijestiti problem nasilja u $koli kod odraslih i utjecati na njih da
se angaziraju kako bi promijenili postojecu situaciju. Svaka Skola
treba prikupiti podatke putem upitnika o prilikama u §koli. Upit-
nik sadrzi pitanja o raSirenosti problema nasilnik-Zrtva, ucestalost
nastavnikova reagiranja i znanju roditelja o tom problemu.

Mjere na razini Skole obuhvacaju sve ucenike. Nastoji se sma-
njiti nasilnistvo u Skoli kao cjelini. Organiziraju se $kolski sastan-
ci u vezi s problemom nasilja, provodi se bolji nadzor tijekom
odmora, preporuca se uredenje djecjih igraliSta, ¢eSci sastanci
roditelja i nastavnika, roditeljsko druzenje, razvijanje druStvenih
aktivnosti u Skoli pod nadzorom nastavnika i telefonski kontakti.

Mjere na razini razreda odnose se na sve ucenike u razredu.
Organiziraju se redovni razredni sastanci, na kojima se pojasnja-
vaju razredni propisi protiv nasilnistva te pohvale i kazne. Na satu
se putem igranja uloga rjeSavaju problemi nasilnika i Zrtve. Pre-
porucaju se Cesti sastanci s roditeljima i u¢enicima zajedno. Poti-
¢u se zajednicke razredne aktivnosti i suradnicko ucenje.

Mjere na individualnoj razini provode se kod pojedinac¢nih
ucenika, kojima se nastoji promijeniti ponasanje, bilo da su u
ulozi Zrtve i nasilnika. Osim s djecom, razgovara se i s njihovim
roditeljima. Djeci nastoje pomoci “neutralna djeca”. Izraduju se
brosure za pomoc i podrsku roditeljima. Socijalni pedagog moze
voditi grupe roditelja i djece (zlostavljane i nasilnika), a potom
sastaviti obje grupe da promotre problem iz drugog stajalista. Ako
je nemoguce rijesiti problem s nekim ucenikom, preporuca se
promjena skole.

Norveski model pokazuje smanjenje za vise od 50% problema
nasilja u skoli tijekom dvije godine nakon uvodenja intervencij-
skog programa. Smanjilo se i protudrustveno ponasanje, poput
vandalizma, tu¢njave, krade, neopravdanih izostanaka i opijanja.
Poboljsala se klima u razredu, djeca su bila discipliniranija, razvi-
li su se pozitivni drustveni odnosi i bolji odnosi prema ucenju u
skoli.

Uoceno je da djeca koja su zakazala u Skoli pokazuju i vecu
sklonost kriminalitetu. Obitelj i Skola smatraju se temeljnim insti-
tucijama za socijalizaciju djece, a za nastanak kriminalnog pona-
Sanja u Skoli vazno je subjektivno iskustvo ucenika o vlastitom
neuspjehu. Zbog navedenog, razumljivo je zaSto se istiCe vaznost
prevencije nasilja u Skoli, kojoj je krajnji cilj spreCavanje kasnijeg
razvoja kriminaliteta.

Feltes (1979.) predlaze da se u nastavu uvedu sljedeci nastav-
ni ciljevi:

1. u€enici trebaju nauciti $to se smatra normom,

2. oni trebaju shvatiti znacenje norme u svom Zivotu,

/

3. trebaju shvatiti nuznost norme za opstanak zajednice,

4. trebaju nauciti kako ¢e oblikovati vlastite norme kojih ce se
pridrzavati u svojoj svakodnevici. Potrebno je poboljSati pedago-
Sku kompetentnost nastavnika i omoguditi im kontinuirano usavr-
Savanje i Skolovanje.

Uvjeti u skolskom okoliSu pridonose nastajanju upadljivog
ponasanja. Potrebno je voditi racuna o veli¢ini Skolskih igraliSta,
broju razreda, broju u¢enika u razredu i dr.

Josipa Basi¢ (2001.) isti¢e vaZnost prevencije poremecaja u
ponasanju u lokalnoj zajednici. Na nivou zajednice potrebno je
omoguciti dobre socioekonomske uvjete obitelji, kojima ce se
stvoriti uvjeti za rad, karijeru i vodenje brige o djeci i kuci. Na
nivou obitelji treba provoditi zdravstvenu brigu, nuditi programe
za bolju obiteljsku komunikaciju i interakciju, nuditi obiteljska
savjetovanja i treninge za roditelje.

Na nivou Skole prevencija nasilja moce se provoditi putem
detekcije rizi¢ne djece na osnovi bioloskih, psiholoskih i socijal-
nih ¢imbenika. Potrebno je provoditi treninge ucenja Zivotnih i
socijalnih vjeStina, razvijanja prijateljstva, odupiranja rizinim
vrS$njacima, ucenja nenasilnog rjeSavanja sukoba i poticati koope-
rativno ucenje.

Dobro je:

- organizirati parlaonice s temema za mlade,

- otvarati sanducice povjerenja otvorene za probleme mladih,

- poticati humanitarne akcije usmjerene vr$njacima kojima je
potrebna pomoc,

- ukljucivati zdravu djecu u rad s invalidnom djecom,

- organizirati psihoedukativne radionice s ciljem jacanja ot-
pornosti djece, kroz predavanja i pisane materijale i dr.

Cest je problem u $koli neprimjerena komunikacija izmedu
ucenika, konflikti izmedu njih i nastavnika.

Primjer programa za poticanje i usvajanje pozitivnih drustve-
nih vrijednosti te prevenciju nasilja kod ucenika, roditelja i na-
stavnika:

Vrijeme odrzavanja programa: tijekom Skolske godine.

Oblici rada:

- sat razrednika,

- predavanje za roditelje,

- radionice za ucenike,

- volonteri “mladi za mlade” (starije u€enice educiraju mlade),

- radionice za roditelje,

- radionice za nastavnike.

Sadrzaj rada:

NASTAVNICI

Sadrzaj

Zlostavljana djeca, vjestine za noSenje
s agresijom, prevencija ovisnosti,
razrjeSavanje sukoba, komunikacijske
vjestine, prepoznavanje poremecaja u
emocionalnom i socijalnom razvoju

Sudionici
nastavnici

Nositelj
socijalni
pedagog

RODITELJI

Sadrzaj

Nasilje u obitelji i zajednici, odnosi
u obitelji i vrijednosti, poticanje
zadovoljavanja emocionalnih i
socijalnih potreba djeteta, problem
razvoda, odgojni stil, u¢enje normi

Sudionici
roditelji

Nositelj
socijalni
pedagog
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UCENICE | UCENICI

Sadrzaj Sudionici  Nositelj
Odgoj za humanost, prava djece, adolescenti  socijalni
razumijevanje potreba, prihvacanje i pedagog

tolerancija, zdravstveni odgoj, odrastanje,
prevencija ponasanja koja dovode do
ovisnosti, humani odnos medu spolovima,
obitelj i ja, definiranje nasilja, markiranje
iz Skole kao rjesenje problema

Zastita demokratskog prava

Prihvacanjem Konvencije o pravima djece priznaje se da su
djeca po pravima jednaka odraslima. Djecu treba uciti ponasanju
koje ce biti svrsishodno. Osim zadovoljavanja vlastitih potreba,
djeca trebaju voditi brigu i o potrebama druge djece i odraslih.
Jedno je od temeljnih demokratskih nacela da svaki pojedinac
mora raspolagati pravom da bude posteden ugnjetavanja i opeto-
vanog, namjernog ponizavanja, u Skoli kao i u drustvu u cjelini.
Nijedan ucenik ne bi se smio bojati odlaska u Skolu zbog straha od
zlostavljanja iizvrgavanja ruglu. Ako $kola ne poduzima nikakve

sankcije protiv nasilnika, postavlja se pitanje kakvo je stajaliSte
nastavnika prema nasilju i ugnjetavanju jer to zapravo znaci pre-
Sutno prihvacanje. “Tolerantno” i popustljivo ponaSanje prema
nasilniku ne pomaze nikome i povecava opseg poteskoca u vezi s
nasilniStvom.

Djeca su hedonisticka bica, traze akciju i doZivljaj. Potrebni
su im ljubav, pomo¢, razumijevanje i stalna potpora. Skola bi
trebala biti mjesto na kojem bi djeca osjecala radost, sigurnost,
stjecala nova iskustva i vjestine. Trebala bi prepoznati djecu kojoj
je potreban poseban pristup i pomoc, kako bi se smanjio rizik
pojave poremecaja u ponasanju. Uz nastavne programe, djeci
treba osmisliti i organizirati slobodno vrijeme, kako bi bili $to
manje izloZeni Stetnim utjecajima. Time se prevenira dosada i
stvara navika produktivnog koriStenja vremena.

Svaka Skola mozZe provesti anketu izmedu ucenika, roditelja i
nastavnika o problemima koji ih tiSte. Temeljem ankete i dogada-
nja u $koli, odabiru se prevencijski programi. Uspjesnost ce biti
bolja §to je program kvalitetniji i ako je povezan s drugim progra-
mima.

Visa med. sr. Suzana Ribari¢

CAP-program U IL. I IV. osnovnoj skoli u Bjelovaru

SVAKO DIJETE IMA PRAVO BITI
SIGURNO, JAKO I SLOBODNO

Pod motom “Svako dijete ima pravo biti sigurno, jako i slobodno” proteklib se dana u II. i IV.
osnovnoj Skoli u Bjelovaru provodio tzv. CAP-program s ciljem sprecavanja napada na djecu.

rogram je odobren od Zavoda za
Punapredenje Skolstva Ministar-

stva prosvjete i sporta, provodi se
na inicijativu Medunarodnog centra za
prevenciju napada na djecu u Sewellu,
New Yersey, a u Hrvatskoj ga provodi
Udruga roditelja “Korak po korak” iz
Zagreba. Glavni je cilj CAP-projekta
smanjiti ranjivost djece i njihovu izloZe-
nost svim vrstama nasilja, posti¢i da
sprecavanje nasilja medu ljudima posta-
ne cilj i nastojanje cijele zajednice, po-
boljSati i proSiriti postojece programe za
prevenciju nasilja te povecati svijest jav-
nosti o problemu nasilja medu ljudima.

U program su ukljuceni ucenici drugih
razreda. CAP-program provodi se na tri
nivoa, i to u obliku radionica. Naime,
posebno su organizirane radionice za ro-
ditelje, ucitelje i Skolsko osoblje te za
ucenike. Roditelji i ucitelji, kao i ostalo
osoblje skole, osposobljavaju se da pre-
poznaju simptome zlostavljenog djeteta.
Nakon §to se simptomi prepoznaju, tre-
ba sprijeciti viktimizaciju djece te pruzi-
ti savjet djeci u kriznim situacijama. Ka-

ko bi djeca $to lakse shvatila o kakvim je
sve opasnostima rije¢, bilo da se radi o
verbalnom, fizickom ili seksualnom zlo-
stavljanju, radionice su kombinacija di-
skusija i niza igrokaza na temu situacija
u kojima se djeca svakodnevno nalaze.
U igrokazima su prikazane situacije zlo-
stavljanja djeteta od strane drugog djete-
ta, zlostavljanja od strane nepoznate 0so-
be, ali isto tako i zlostavljanje od starijih
osoba koje dijete poznaje. U provodenju
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programa sudjeluje stru¢no educiran tim
CAP-voditelja: Jadranka Solar-Sorgic,
dipl. soc. radnik, Vjekoslava Danicic,
pedagog, Marcia Sabi¢, defektolog, i Mi-
lijan Bojanovid, dipl. ucitelj, koji su na
prihvatljiv na¢in pokazali djeci kako da
ne samo prepoznaju mogucu opasnost, veé
da se i obrane od nje, a ako budu zlostav-
ljana, kako da to iznesu najbliZzima.

Ucenici su s odusevljenjem prihvati-
li takav nacin edukacije.
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EKOLOSKI ODGOJ U
OSNOVNOJ SKOLI

Problem koji bi mogao ujediniti ¢i-
tav svijet u njegovu rjeSavanju jest ocu-
vanje ¢ovjekova okoliSa. Ekoloska kriza
suvremenog svijeta otvara brojna pita-
nja, a jedno je od njih: kako odgajati
generacije koje stasaju, a koje ce se pre-
ma vlastitu okruZenju odnositi odgovor-
no? Kako odgojiti generacije koje e odr-
Zati barem postojece stanje ili smoci zna-
njaisnage daisprave neke propuste, vra-
te prirodi naruseni sklad gdje je to joS$
moguce? Osnovna Skola prepoznala je
tu vaznu ulogu i ekoloskom odgoju uce-
nika odredila mjesto u cjelokupnom od-
gojno-obrazovnom procesu. Nema te do-
biu kojoj se, paisvakodnevno, ne mogu
obavljati aktivnosti na promicanju eko-
loske osjetljivosti u¢enika. Naravno da
se sadrzaji mijenjaju ovisno o u¢enikovu
uzrastu, no jedno je svima zajednicko -
aktivan, istrazivacki i optimisti¢an po-
gled na svijet. Kako su to djeci svojstve-
ne osobine, zadaca je ucitelja da ih po-
trazi i potice njihovo ostvarenje. Odgo-
vornost je ucitelja da razvija kod uceni-
ka svijest o povezanostinjih samih s oko-
lisSem, kao i osjetljivost prema njemu.
Svrha ekoloskog odgoja nije usvojiti Sto
viSe znanja, vec izgraditi pozitivan od-
nos ucenika prema okolisu. Osobito se
to odnosi na razvoj stava “i ja mogu uci-
niti neSto za svoj okolis!”. Razvojem
ucenikove samostalnosti i inicijative, sve
se viSe jaca i mogucnost uévrscivanja
takvog stava i odnosa. Potvrduje se to u
konkretnim, u¢enicima primjerenim ak-
tivnostima, kao Sto su:

- izrada ekopanoa,

- pri¢anje ekoprica,

- skupljanje starog papira i otpadnih
materijala,

- Stedljivo koriStenje energije,

- racionalna potro$nja vode,

- briga o cisto¢i ucionice,

- odrzavanje i urednost Skolskog dvo-
riSta (sadnja ukrasnog grmlja, uklanja-
nje smeca...),

- izrada ekokodeksa razreda itd.

Milijan Bojanovié, dipl. ucitelj
IV. osnovna $kola Bjelovar

Psihologija obitelji

Kako (ne)odgojiti nasilnika

Iz nacina na koji se agresivnost prenosi s generacije na
generaciju moguce je nauciti odredenu lekciju. Uz
naslijedene sklonosti, takve su problematicne osobe imale
roditelje koji su ib disciplinirali impulzivnom i neumoljivom
strogo$cu; kao roditelji oni su samo ponavljali taj obrazac. To
Je vrijedilo bez obzira na pitanje jesu li visok stupanj
agresivnosti u djetinjstou iskazivali majka i otac.

gresivne su se djevojcice u odrasloj dobi, kad su postale majke, ponasale

jednako impulzivno i bile jednako sklone strogom kaznjavanju, jednako kao

Sto su djecCaci postali agresivni o¢evi. Takvi su roditelji djeci pruzali vrlo
zoran i nasilan primjer agresivnosti: uzor koji su djeca donosila sa sobom u $kolu i
na igraliSte i kojeg su se drzala Citavog zivota. Roditelji pritom nisu bili nuzno zli,
svojoj su djeci Zeljeli najbolje. Medutim, Cinilo se da jednostavno oponasaju stil
kakav su naucili od svojih roditelja. Djecu se discipliniralo na hirovit nacin: ako su
im roditelji bili neraspoloZeni, kaznjavali bi ih strogo; ako su bili dobro raspoloZeni
djeca bi se kod kuce mogla nekaznjeno izvuci unato¢ divljanju.

Emotivno hladne osobe

Rijec je o izvrsnom receptu za stvaranje osjecaja bezvrijednosti i bespomocnosti,
osjecaja da se prijetnje nalaze posvuda i da se napad moze dogoditi bilo kada.

1z obiteljskog Zivota koji stvara takve osjecaje, borbeno i prkosno drZanje takve
djece prema svijetu opcenito ima odredene logike. Koliko god i dalje bilo §tetno, ono
Sto obeshrabruje jest koliko rano djeca mogu nauciti takve Stetne lekcije i koliko
visoka i straSna moze biti cijena koju placa djetetov emocionalni Zivot.

Ta djeca, dakako, odnose se prema drugima onako kako su se drugi odnosili
prema njima. A bezobraznost te zlostavljane djece tek je ekstremnija verzija onoga
Sto pokazuju djeca ¢iji su roditelji skloni kritiziranju, prijetnjama i strogim kaznama.
Takva djeca najcesce se uopce ne brinu kada im se prijatelji ozlijede ili placu, ¢ini se
da ona pokazuju oblik hladnoce koji doZivljava vrhunac u brutalnosti zlostavljane
djece. Kako ta djeca odrastaju, vjerojatnije je da ce kao skupina u ucenju imati
kognitivnih poteskoca, da e biti agresivni i nepopularni medu vr$njacima, skloniji
depresiji i, kao odrasle osobe, skloniji sukobljavanju sa zakonom i nasilnim prijestu-
pima.

Primitivna reakcija u krizi

Ono sto mozda najviSe zabrinjava u vezi s zlostavljanom djecom jest to koliko su
rano naucili reagirati na postupke svojih nasilnih roditelja. Sjetite se da primitivne
sklonosti preuzimaju dominantniju ulogu u trenucima kada smo obuzeti Zarom i
kada se nalazimo u kriznim situacijama.

U takvim trenucima nadzor nad nasim ponaSanjem preuzet ¢e navike koje je
emocionalni mozak neprestano ponavljao, bilo da su one pozitivne ili negativne
naravi. S obzirom na to kako na mozak djeluju okrutnost ili ljubav, moglo bi se reci
da je djetinjstvo vrijeme osobitih otvorenih mogucénosti za
ucenje emocionalnih lekcija. Zlostavljana djeca rano i bez
prestanka doZivljavaju traumatic¢na iskustva.

Mozda se i najupuceniji primjer za razumijevanje emo-
cionalnog u¢enja kojem su bila podvrgnuta takva djeca nalazi
u spoznaji o tome kako traumati¢no iskustvo moZe ostaviti
trajnoga traga na mozgu i kako je ¢ak i takve divljacki ureza-
ne tragove moguce lijeciti.

Mr. sc. George Salebi, dr. med.

srpanj-kolovoz 2002
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Maloljetnicka delikvencija

M

OPASNA DRUSTVENA POJAVA

Nacéin na koji dijete provodi svoje slobodno vrijeme
snazno utjeée na vrijednost i kvalitetu njegova ponasanja.

ojam delikvencije (tal. delinque -
Ppogrijeéiti, ¢initi kaznena djela)

obuhvaca teze oblike asocijalnog,
antisocijalnog, socio-patoloskog i krimi-
nalnog ponasanja (s izuzetkom ubojstva),
kao $to su: krada, pljacka, namjerno iza-
zivanje Steta i pozara, prijestupnistvo, de-
vijantno ponasanje, huliganstvo, razboj-
stvo, vrSenje kaznenih djela, krada i voz-
nja automobila i motora, itd. Pojam kri-
minalitet (lat. krimen - kaznena aktivnost,
zloc¢instvo) obi¢no se rabi kad je rije¢ o
odraslima, a delikvencija kad je rije¢ o
maloljetnim pociniteljima kaznenih dje-
la. To je protudrustveni oblik ponasanja,
opasna i sloZena socijalno-patoloska po-
java, vrlo delikatan ne samo kriminolo-
ski, pravni, ekonomski i socioloski, ne-
go, jednako tako, ozbiljan obiteljski, pe-
dagoski, medicinski i tezak opcedrustve-
ni problem. Zasigurno je jedan od na-
juocljivijih segmenata i najteZih oblika
poremecena ponaSanja mladih osoba.

Delikventne aktivnosti mogu biti us-
mjerene protiv imovine i vlasni$tva, pro-
tiv tijela, li¢nosti i osobne slobode te pro-
tiv drustvenih obicaja. To su kaznena dje-
la, delikti i zlo€ini, koji, osim skitnje i
lazi, podlijezu kaznenoj odgovornosti.
Takav drustveno neprihvatljiv i devijan-
tan nacin ponasanja i ¢injenje kaznenih
djela nas pravosudni sustav oznacava ter-
minom maloljetnicka delikvencija, a 0so-
bu koja to ¢ini maloljetnim delikventom.
U delinkventa je izrazit deficit moralne
svijesti, prenaglasena prisutnost nasilno-
sti, drskosti, siledZijstva, huliganstva,
asocijalnosti, prijestupnistva, destruktiv-
nosti i patoloskih poriva.

Pojedinci povremeno ¢ine kaznena
djela pa ih nazivano recidivistima (po-
vratnicima), a drugi to vrlo Cesto rade pa
zanjih kazemo da su multirecidivisti (vi-
Sestruki povratnici).

Postoji mnogo razlicitih vrsta i tipova
delikventnog ponaSanja L. E. Hewitti L.
R. Jenkins svrstali su ih u tri velike skupi-
ne:

- agresivno asocijalno ponaSanje
(okrutnost, stvaranje nereda, izazivanje),

- socijalizirano delikventno ponasa-
nje (krada u skupini, izostajanje iz Skole,
skitnja),

- inhibirano ponasanje (stidljivost,
apatija, iritabilnost) (prema, Grudenu,
1996.).

Delikventne radnje mogu biti izvede-
ne individualno (pojedinacno), u parovi-
ma ili u manjim skupinama. Delikventne
skupine vrlo su opasne jer djeluju poput
neke epidemije, a osim ¢injenja kaznenih
djela, nerijetko u svoje redove vjesto
uvlace i druge mlade osobe.

Pocinitelji kaznenih djela - poduzimanje
odgojnih mjera i sankcija

Djeca mlada od 14 godina ne mogu
kazneno odgovarati niti se protiv njih
podnosi kaznena prijava. Za njih su od-
govorni roditelji. Njihovo se ponaSanje
ispravlja isklju¢ivo odgojnim metodama
i pedagoskim postupcima u obitelji, $koli
1 dje¢jim domovima.

Maloljetnicki pocinitelji kaznenih
djela osobe su koje su u vrijeme pocinje-
nja tog djela navrsile 14, a nisu napunile
16 godina zZivota. Njima se mogu izreci
odgojne i popravne mjere.

Stariji maloljetnici pocinitelji kazne-
nih djela osobe su koje su u vrijeme poci-
njenja kaznenog djela imale 16, a nisu
navrSile 18 godina Zivota. Izricu im se
odgojne i popravne mjere, a u posebno
teskoj situaciji, uz uvjete predvidene Za-
konom, i maloljetnicki zatvor.

Maloljetni po€initelji prekrsaja osobe
su koje su u vrijeme pocinjenja prekrSaja
imale 14, a nisu navrSile 18 godina Zivo-
ta, protiv kojih je prekrSajni postupak pra-
vomoc¢no zavrSen sudskom odlukom ko-
jom se obustavlja postupak ili im je izre-
¢ena zaStitna mjera.

Osudena je osoba maloljetni pocini-
telj kaznenog djela prema kojemu je izre-
Cena sankcija - maloljetnicki zatvor ili
neka druga odgojno-popravna mjera pro-
pisana zakonom.
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Elizabet B. Hurlock

U Hrvatskoj je 1999. za pocinjena
kaznena djela osudeno 697 maloljetnika,
od Cega su 42 djevojcice, a u 2000. god.
787, od toga 41 djevojcice. To je ukupno
povecanje za 90 sankcija, a djevoj¢icama
smanjenje za jednu. Protiv Zivota i tijela
izreceno je 1999. ukupno 57 sankcija, od
toga 5 djevojkama, a 2000. bile su 53
sankcije, od Cega 2 djevojkama, Sto je
ukupno smanjenje za 4, a djevojkama za
3.Zaubojstvo i ubojstvo na mah izre¢eno
je 1999. 8 presuda, a 2000. god. 9, odno-
sno jedna vise. U 1999. bilo je 37 presuda
za teSke i 6 za lakSe tjelesne ozljede, a u
2000. prvih je bilo 26, a drugih 13, odno-
sno teskih je 11 manje, a lakSih 7 vise.
Broj sankcija protiv spolne slobode i
spolnog ¢udoreda smanjen je za 4. U
2000. biloih je 9, au 1999. €ak 13. Za 77
je povedan broj sankcija za kaznena djela
protiv imovine u 2000. u odnosu na 1999.
god. (509 prema 432). Kod djevojaka je
taj odnos 21 prema 16, $to je porast za pet
sankcija. U 2000. godini sankcije za kra-
de i sitne krade (97:94) brojnije su za 3,
kod djevojcica (8:9) za jednu, teske krade
(287 prema 274) za 13, a kod maloljetni-
ca (10 prema 7) za 3 u odnosu na 1999.
Sankcije za ostala kaznena djela u 2000.
vece su (216 prema 195) za 21, a kod
tinejdZerki (18 prema 20) manje za dvije.

Najveci porast osuda (40) u 2000.
imale su osobe sa 17 godina (225 prema
1851 1999.). Sa 16 godina sankcionirano
je 209 prema 197 maloljetnika i maloljet-
nica, s 15 ih je bilo 200 prema 180, a sa 14
godina 153 prema 135. Najdrasti¢nije po-
vecanje delikventnog ponasanja, prema
tome i izreCenih osuda bilo je kod 17-
godisnjaka. U njih su udvostrucene sank-
cije (9 prema 18). Djevojke sa 16 godina
imale su 4 osude manje (10 prema 14), sa
14 jednu manje (6 prema 5), a petnaesto-
godisnjakinje pet kaznenih sankcija vise
(8 prema 13).

U 2000. god. izrec¢ene su 53 sankcije
zakaznena djela protiv Zivotai tijela, 135
protiv vrijednosti zaSticenih medunarod-
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nim pravom, 9 protiv spolne slobode i
spolnog cudoreda (od toga pet su poc€inili
ucenici), 509 protiv imovine, 36 protiv
opce sigurnosti ljudi i imovine i sigurno-
sti prometa i 45 za ostala kaznena djela.

S oba roditelja zivi 523 djece, s ocem
45, s majkom 168, s rodbinom Zivi 28,
sami Zive 7, a 16 ih je smjeSteno u odgoj-
ne ustanove i ustanove socijalne skrbi.
Izvanbracne djece je 52.

Ukupan je broj sankcija izrecenih sta-
rijim maloljetnicima (16-18 god.) u2000.
vedi za 50 nego u 1999. god. (434:384).
Na maloljetnicki zatvor odnose se 22 pre-
sude, prema 24 u 1999. Izreceno je 409
odgojnih mjera, a godinu ranije 359, §to
je povecanje za 50. U odgojne ustanove,
odgojne zavode i posebne odgojne usta-
nove upuceno je 38 maloljetnika i malo-
ljetnica, odnosno 11 vise nego u 1999.
Ostale odgojne mjere odnose se na sud-
skiukor (57), posebne obveze (128), upu-
¢ivanje u odgojni centar za odgoj (21),
pojacanu brigu i nadzor (160) te pojaca-
nu brigu i nadzor uz dnevni boravak u
odgojnoj ustanovi (5).

Mladim su maloljetnicima ukupno
izreCene 353 odgojne mjere prema 313,
Sto je za 40 vise nego u 1999. U odgojne
ustanove upuceno ih je 43, Sto je za 16
manje nego godinu dana ranije (59). Dru-
ge odgojne mjere (ukor, pojac¢ana briga i
nadzor...) brojnije su za 36 (2000. bilo ih
j€290, a 1999. godine 254). Recidivizam
je znacajno smanjen (za 18), s 39 na 21
slucaj.

U odnosu na 1999. godinu, u 2000. je
izre¢eno 90 odgojnih mjera vise, i to 50
starijim i 40 mladim maloljetnicima. Sta-
rijim je maloljetnicima (17:7) izre¢eno
dva i pol puta viSe mjera upucivanja u
odgojni zavod nego u 1999. i priblizno
Sest puta viSe nego u 1998. godini. Izre-
¢eno je 128 posebnih obveza, §to je dvo-
struko viSe nego za prethodne dvije godi-
ne, od kada se ta mjera primjenjuje. Osta-
le mjere na istoj su razini ili su smanjene.
I kod mladih su maloljetnika posebne ob-
veze gotovo udvostruc¢ene. Pojacana bri-
ga i nadzor za Cetvrtinu su brojniji u od-
nosu na prethodnu godinu, dok su druge
odgojne mjere smanjene.

U 2000. bio je ranije osudivan 21 ma-
loljetnik, od kojih 13 za istovrsna, a 8 za
druga kaznena djela, dok je u 1999. ta-
kvih bilo 39, i to za istovrsna 27, a 12 za
druga kaznena djela. Znacajno je sma-
njen broj recidivista, §to je dokaz u¢inko-

vitosti poduzetih mjera i sankcija. Kaz-
neno djelo u sudionistvu pocinila su 462
maloljetnika, a 325 to su ucinili indivi-
dualno. Medu njima je ¢ak 576 ucenika.
To pokazuje da udruZeni maloljetnici ¢i-
ne viSe kaznenih djela i da im je potrebno
pokloniti viSe pozornosti i stru¢nog tret-
mana.

Prevencija jedini put do uspjeha

Navedeni pokazatelji odnose se samo
na osudene maloljetnike, ali ne na prijav-
ljene niti one koji su pocinili prekrsaje.
Trebaracunatii s “tamnom brojkom” ko-
jajenajveca. Sukladno tomu, i drustvena
opasnost od delikvenata i poCinitelja kaz-
nenih djela je veca.

Analize statistickih pokazatelja oz-
biljno upozoravaju i imperativno namecu
zadatak i potrebu veceg nadzora i skrbi za
djecu i mladez, poglavito u obiteljima i
Skolama. Mladima se treba viSe baviti,
osigurati im dobre uvjete, prostor i mo-
gucnosti za Sport, glazbu, igru, zabavu,
zdravu rekreaciju i racionalno koriStenje
slobodnog vremena. Njima valja ponudi-
ti zanimljive i atraktivne sadrzaje, maksi-
malno ih okupirati pa nece imati potrebu
upustati se u ¢injenje kaznenih djela.
Okupiranost mladih dobro osmisljenim,
zanimljivim, zdravim i konstruktivnim
aktivnostima najbolja je prevencija prije-
stupnistva, delikvencije, devijacija, a do-
sada njihov najjaci uzro¢nik. Elizabeth
B. Hurlock kaze: Nacin na koji dijete pro-
vodi svoje slobodno vrijeme snazno utje-
Ce navrijednost i kvalitetu njegova pona-
sanja.

Organi MUP-a, odvjetnistvo i sudovi
za maloljetnike ustaljenom praksom pro-
vode represivne mjere i u¢inkovito obav-
ljaju svoje zadace. No, kako je rije¢ o
mladima, preteZito u¢enicima osnovnih i
srednjih Skola, a da i ne spominjemo dje-
cu pocinitelje kaznenih djela, koja su,
shodno zakonskim propisima, kazneno
neodgovorna, a njihovo se drustveno-ne-
prihvatljivo, prijestupnicko i delikventno
ponasanje moZe suzbijati i sprecavati is-
klju¢ivo odgojnim i popravnim mjerama
iz nadleznosti organa starateljstva ili usta-
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nova izobrazbe, preodgoja, resocijaliza-
cije i rehabilitacije - namece se imperati-
van i opravdan zahtjev za intenzivnijim,
osmisljenijim, organiziranijim i angaZi-
ranijim prevencijskim djelovanjem kroz
aktivnosti i rad s tom dobnom kategori-
jom. Za prevenciju poremecaja i usvaja-
nje etickih normi potrebna je moralna
praksa koja se dozivljava jedino u zdra-
vim sredinama, na svakodnevnim primje-
rima moralnog djelovanja svih ¢lanova
obitelji, vrtica, $kole i okruZja. Ako ¢o-
vjek pogrijeSi, mora greSku ispraviti.
Konfutije kaze: Covjek koji pocini gre-
Sku i ne ispravi ju, ¢ini drugu gresku.
JuceraSnja greSka danas i zauvijek nam
mora biti ucitelj.

Roditelji, predskolske ustanove, $ko-
le i drustvo u cijelosti morali bi voditi
stalnu skrb, odgojno djelovati i provoditi
prevenciju od najranijeg djetinjstva, a ne
samo kad se uoce smetnje i poremecen
psihosocijalni razvitak djeteta. Praksa po-
kazuje, a iskustvo nas uci, da rana detek-
cija (otkrivanje), dijagnosticiranje pore-
mecaja, sustavno znalacko i organizirano
provodenje odgojnih i korektivnih mjera
s djecom - kod koje se zamjecuje krSenje
drustveno-eti¢kih normi, inkliniranje de-
likvencije i ¢injenju prijestupa - daju za-
dovoljavajuce rezultate.

Ne poduzmu li se pravovremene i
ucinkovite preventivne, korektivne i ku-
rativne mjere te mjere preodgoja, resoci-
jalizacije i rehabilitacije - ti ¢e mladi ljudi
jednoga dana postati pravim kriminalci-
ma, poglavito ako dodu pod utjecaj od-
raslih kriminalnih osoba, kod kojih e se
“specijalizirati”, izuciti “zanat” i za koje
¢e “raditi”. Laznim obecanjima o lagod-
nom Zzivotu, zabavi, razli¢itim uZicima,
provodu i avanturizmu, odrasli kriminal-
ci vjesto uvlace lakovjerne maloljetnike
u svoj gnusni i prljav posao, nemilosrdno
ih zlorabe i iskoriStavaju. Zato i kazemo
da je sprega maloljetnih delikvenata s od-
raslim kriminalcima najopasniji oblik kri-
minaliteta. Zadaca je policije otkrivanje
tih kriminalnih osoba, njihovo sprjecava-
nje i onemogucavanje da djecu i mladez
uvlace i uvode u kriminalne aktivnosti.

Delikvencija je velika opasnost od ko-
je se drustvo §titi svim snagama, pedago-
Skim i odgojno-popravnim sredstvima,
zakonom, policijom, odvjetniStvom, su-
dom za maloljetnike.

Mr. sc. lvica Stanic¢
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Pedagogija

Motivacija pri odabiru zanimanja
u obrtnickim Skolama grada Zagreba

Analizirajuci visegodisnje iskustvo rada u Skoli, mi, strucni suradnici pedagozi i psibolozi u
obrtnickim Skolama grada Zagreba, uocili smo prilikom upisa ucenika u prvi razred izrazito slab
uspjeb ucenika u osnovnoj skoli, cesto velik broj izostanaka s nastave, koji je povezan s ucenikovim

viadanjem (dobro - lose). Upisujuci ucenike s navedenim karakteristikama, pokusavamo se
prilagoditi njibovim potrebama, no cesto ne nailazimo na njihovo pribvacanje pomoci od strane skole.

neuspjehom nasih u¢enika. Uzrok neuspjeha trebamo tra-

Ziti u niskoj razini motivacije. Uvjereni da je glavni ¢im-
benik neuspjeha kod nasih u¢enika nizak stupanj motivacije (Ce-
$ce primijecena vanjska nego unutarnja motivacija), pristupili
smo pedagoskom istrazivanju kako bismo ispitali motivacijski
nivo kod nasih ucenika.

Na ucenikovo Skolsko postignuce velik utjecaj ima aktivnost
ucenika, odnosno njegova motivacija za rad. Direktan i presudan
utjecaj na razinu aktivnosti ima vanjska i unutarnja motivacija,
odnosno pobuda. Odredeni motiv (unutarnji ili vanjski) pokrece
ucenika u akciju, tj. na aktivnost. “Motivima - poticajima,
razlozima nazivamo sve ono S$to ¢ovjeka pokrece na aktivnost i
usmjerava ka cilju, odrzava, pa ¢ak obustavlja, odreduje intenzi-
tet...” (V. Bili¢: Uzroci, posljedice i prevladavanje skolskog neus-
pjeha, HPKZ, Zagreb, 2001.).

Predmeti su nasega istrazivanja nivo motivacije i vrsta moti-
vakoji su bili presudni kod u¢enika osmih razreda pri upisu u prvi
razred srednje Skole za obrtnicka zanimanja u sk. god. 2001./
2002.

Cilj istraZivanja bio je saznati nivo motiviranosti za upisano
zanimanje, a zatim, na osnovi rezultata, pridonijeti u svakodnev-
noj pedagoskoj praksi kroz rad s u€enicima s pomanjkanjem
motiva za upisano zanimanje. Cilj nam je da u€enici svladavajuci
Skolsko gradivo postignu uspjeh, budu zadovoljni i zdravi ljudi
koji mogu prihvatiti postojece stanje bez stresa, ne ¢ineci nega-
tivne korake samoaktualizacije.

U prvom pitanju Zeljeli smo utvrditi tko je presudan pri infor-
miranju u¢enika zavrSnog razreda osnovne skole o odabiru ade-
kvatne Skole i izobrazbu buduceg zanimanja. Zanimalo nas je s
koliko udjela pri informiranju o odabiru strukovne $kole, odno-
sno zanimanja sudjeluju razne sluzbe (Zavod za zapoSljavanje,
mediji, stru¢ni suradnici u osnovnim Skolama), a koliko je, s
druge strane, odluCujuca uloga samoga ucenika, tj. Ziva rijec¢
medu vr$njacima.

Rezultati ukazuju da ucenici o Skolama strukovnog tipa naj-
viSe saznaju od vrSnjaka (prijatelji, poznanici koji se i sami upi-
suju ili se vec¢ Skoluju), pri ¢emu moZemo iz iskustva razgovora s
ucenicima pretpostaviti da je bitan udio takve informacije o Skoli
relativna lakoca pri upisu, kao i tijekom $kolovanja, a zbog traja-
njaiorganizacije obrazovanja (3-godi$nje obrazovanje, znacajan
udio prakti¢ne nastave i dr.). U velikom postotku, premda i dalje
za polovinu manje od prvorangiranog odgovora, roditelji su ti

Tijekom trogodi$njeg Skolovanja susrecemo se s velikim

koji informiraju djecu u skoli, pri ¢emu informaciju sami dobiva-
ju zbog rada u istoj ili srodnoj struci ili smatraju da je takvo
Skolovanje za njihovu djecu najprikladnije. Takoder, na osnovi
iskustva stru¢nih suradnika obrtnic¢kih Skola, roditelji obrazlazu
upis time Sto svoje dijete, zbog nerazvijenih radnih navika, ili
zbog slabijeg predznanja, ili jednostavno zbog slabijih ocjena,
nisu mogli upisati u druge vrste $kole, pa je vjerojatno to najbolji
i/ili jedini izbor. Pokazuje se da nasi ucenici slabo traZe informa-
cije o svojem buducem Skolovanju od stru¢nih sluzbi iako je
odreden postotak bio usmjeren od strane stru¢nih suradnika u
osnovnoj skoli.

U drugom pitanju u¢enike smo pitali tko je odlu¢ivao o upisu
u srednju Skolu, tj. je li odluka bila njihova, ili zbog roditelja ili
prijatelja, ili pak nije bilo mogucnosti izbora nekih ogranicavaju-
¢ih razloga.

Najveci postotak ucenika izjavljuje da je izbor Skole i zani-
manja bio izricito izraz njihove Zelje. No, mnogo zanimljiviji i
vazniji za analizu motivacije za skolu, kao i za analizu populacije
ucenika strukovnih $kola, jesu odgovori koji pokazuju da 26,89%
ucenika upisuje ovaj tip Skole jer jednostavno nisu mogli upisati
drugu Skolu. Jo§ je kriti¢niji za razmatranje odgovor koji pokazu-
je da ¢ak 16,6% nasih ucenika sluc¢ajno odabire vrstu skole. Taj
odgovor ide paralelno s razmisljanjem ucenika koji se vec skolu-
ju, a kojima ovaj tip Skole sluZi kao sredstvo dolazenja do diplo-
me jer “oni ionako to nece raditi”, jer je vazno imati zavrsenu
srednju Skolu, “jer si bez srednje Skole nitko i niSta”. Mnogo njih
razmislja o raznim prekvalifikacijama ili jednostavno o trazenju
bilo kakvog posla nakon Skole jer su svjesni kakve su mogucnosti
zapoSljavanja u struci. Velik postotak takvih odgovora ukazuje
na nedovoljnu motivaciju nasih ucenika za Skolovanjem, napre-
dovanjem i stjecanjem radnog iskustva, $to se djelomi¢no odra-
Zava na slab uspjeh u Skoli, na velik postotak ucenika koji nere-
dovito pohadaju nastavu ili jednostavno prekidaju Skolovanje.
Vrlo je zabrinjavajuci postotak slu¢ajnog odabira skole, koji je
Cak veci od postotka odgovora po kojemu su $kolu odabrali uce-
nik i njihovi roditelji.

O tome koji su dodatni razlozi izbora zanimanja ucenike se
pitalo u trecem pitanju, o o¢ekivanju od Skolovanja i o¢ekivanju
nakon zavrSetka Skolovanja.

Mnogi isti¢u prednost Skolovanja u strukovnim Skolama zbog
mogucnosti brzog zapoSljavanja nakon Skole, bilo da ce time
nastaviti obiteljski obrt, bilo da ¢e im biti omogucena relativnho
dobra zarada i materijalni poloZaj. No, takoder, veci postotak
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ucenika, a u skladu s dobivenim odgovorima iz pitanja o izboru
Skole, oc¢ekuje ne preteski program Skolovanja, koji nosi sa so-
bom odredenu kreativnost.

Kao moguce probleme tijekom $kolovanja u€enici u najvecoj
mjeri istiCu: usvajanje gradiva, pomanjkanje radnih navikai strog
kriterij ocjenjivanja. Ti odgovori pokazuju kako oni percipiraju
sebe kao ucenike slabijeg predznanja, koji ba$ “ne vole previse
uciti”, tj. nemaju naviku kontinuiranog rada i u¢enja, §to bi im u
srednjoj $koli moglo predstavljati problem.

Svega 48 ucenika na uzorku od 1351 istie kao problem
skonost izostancima, iako se u praksi to kasnije mnogo jace
pokazuje. Velik postotak (11,1%) ucenika pokazuje odredenu
nesigurnost jer ulaze u novu sredinu, $to je i jasno s obzirom na to
da ulaze u nove socijalne odnose i da ce se od njih ocekivati
odredeno zrelije i samostalnije ponasanje.

Tijekom $kolovanja najceSce ce se ucenici osloniti na sebe,
svoje sposobnosti i snalazljivost, zatim na svoje roditelje, a jak je
utjecaj prijatelja kao osobe od pomoci i povjerenja.

Zakljucimo

Dobiveni rezultati ukazuju na izrazito nisku razinu motivaci-
je naSih u€enika pri upisu u prvi razred. Vrlo je Cest slucaj da je
upisano zanimanje nezeljeno, da se u njega upisuje samo s ciljem
zavrSavanja srednje Skole i dobivanja zavr$ne svjedodzbe. Na
osnovi indidvidualnih i skupnih razgovora, saznajemo da su od
obrtni¢kih zanimanja “najatraktivnija”, tj. ona za koja postoji
najvedi interes pri upisu: automehanicari, autoelektricari, elektri-
¢ar-mehanicar, trgovac, soboslikar, keramicar oblagac, autolaki-
rer, galanterist, konobar, mesar, zlatar, pekar. U ostala obrtnicka
zanimanja, kao $to su tesar, tapetar, puskar, finomehanicar, armi-
rac, fasader, obucar, krovopokrivac, dimnjacar, ucenici se upisu-
ju da bi zadrZali status ucenika, pokuSavajuci promijeniti pro-
gram i zanimanje tijekom i nakon prvog razreda Skolovanja. Ako
ne promijene program, a nisu upisali Zeljeno zanimanje, cesto
gube godinu, ponavljaju razred i do dva puta, a ¢esto zavrSavaju
i neZeljena zanimanja te se nakon zavrSnog ispita prekvalificira-
ju, polaganjem razlikovnih ispita za zanimanje koje Zele.

Misljenja smo da bi u¢enike sedmih i osmih razreda osnovne
Skole trebalo kvalitetnije i pravovremeno informirati o ponude-
nim zanimanjima u obrtnic¢kim Skolama za koja se mogu opredi-
jeliti. Predlazemo ¢vrscu i kvalitetniju suradnju Ministarstva
prosvijete i Sporta, Obrtni¢ke komore grada Zagreba i Zavoda za
zaposljavanje s ciljem dokidanja nepopularnih programa (za koje
vec nekoliko godina ne postoji interes pri upisu), ali paralelno i
ponudu novih programa koji su u skladu s trenutnim gospodar-
skim zahtjevima u nasSem gradu i Sire. Postojece programe po-
trebno je rasteretiti od nebitnih Cinjenica i ponuditi veci broj
izbornih predmeta. Predlazemo sadrzajnu povezanost teorijskih
predmeta s realiziranom nastavom u obrtni¢kim radionicama, s
ciljem kvalitetnijeg pripremanja za rad u zanimanju. Ulogu Skole
vidimo u ja¢anju samopouzdanja u¢enika, radu na osobnosti uce-
nika te stvaranju pozitivnog odnosa prema sebi i drugima, a prije
svega na stvaranju i jaCanju kontinuiranih radnih navika kod
ucenika. Smatramo da je nuZno da skola, kao odgojnoobrazovna
ustanova, zajedno s roditeljima radi na preusmjeravanju s vanj-
ske (kontrola, nagrade i pedagosSke mjere spreCavanja) na unutar-
nju motivaciju, kroz kvalitetniju dvosmjernu komunikaciju, prije
svega edukaciju nastavnika i roditelja. Ucenici su prije svega
osobe koje mogu, a i ne moraju, biti zadovoljne sobom i svojim

izborima u Zivotu, §to se preslikava i na razdoblje adolescencije
u kojemu se nalaze na$i ucenici. Na osnovi rezultata istraZivanja,
uvidamo da medu naSim u€enicima ima dosta onih koji su zbog
loSeg izbora nezadovoljni i neuspjeS$ni u naSim Skolama. Tim
ucenicima Skola bi trebala pomoci u pronalaZenju sebe i drzanju
vlastitog zZivota pod kontrolom. Potrebno je pouditi u¢enike da
svoje potrebe trebaju zadovoljiti u komunikaciji s drugim ljudi-
ma, koje su to potrebe koje nas samoaktualiziraju, $to je potrebno
uciniti kako bismo postali i bili jaka osoba i na taj nacin postigli
zadovoljnu i uravnoteZenu osobnost. Nezadovoljstvo izabranim
zanimanjem izaziva neka druga neprihvatljiva ponasanja, tj. ne-
gativne korake (postupke) odustajanja ucenika. Prvi je najcesci -
izostajanje s nastave, koje s vremenom, ako ne reagira sredina,
postaje nauceno i prihvaceno ponasanje zbog kojeg se kod uceni-
ka javljaju razliciti psihofizi¢ki poremecaji, te nezadovoljstvo
kao drugi korak. Treci korak manifestira se u obliku teZnje uceni-
ka nekom drugom, nerealnom svijetu neprihvatljivog ponaSanja
(kroz konzumiranje raznih opijata i ovisnost). Skola je duzna
uoditi nizak nivo motivacije za rad kod ucenika i na vrijeme
upozoriti roditelje i izvanskolske institucije koje mogu biti od
pomodi. Zajednickim radom roditelja i razrednika, kao i pred-
metnih nastavnika treba pokusati iznaci najbolje rjesenje i pomo-
¢i uceniku.
Glasnogovornica stru¢nog aktiva:
Ana Laéa, prof.
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Stopalo (II1)

DEFORMITETT STOPALA TIJEKOM RASTA

Mmnogo je deformiteta stopala (o prirodenim smo pisali) tijekom rasta i razvoja, od rodenja do
svrsetka adolesencije. Ovdje spomenimo tzv. “obicno” ravno ili susteno stopalo (Pes planus), ili ono
“ozbilinije”, udruzeno s valgozitetom petnog dijela stopala (Pes planovalgus).

bi¢no se dijele na elasti¢na

(¢esca) i neelasti¢na-rigidna

spustena stopala (uzrok im
je najcesce tzv. tarzalna koalicija, tj.
nasljedno autosomno dominantno
sraStenje gleznjevca i petne kosti, $to
u adolescenciji moze dovesti do tvr-
dih ravnih stopala s obzirom na ne-
ravnomjeran rast svih kostiju stopa-
la). Elasti¢no spusteno stopalo sve je
¢eSce interesom ortopeda (u nasem
ga kraju ima oko 60% djece) s obzi-
rom na toliko spominjane nepovolj-
ne uc¢inke na koljena, kukove i kriza,
a $to se javljaju u starijoj dobi. Pre-
poznaje se klini¢kim pregledom i
provjerom jeftinim plantogramom
(otiskom na papiru), ili skupljim tro-
dimenzionalnim, u specijalnoj “spuz-
vastoj pjeni”’, odnosno kompjutor-
skom analizom hoda. Lijecenje za-
pocinje vec u najranijoj dobi formi-
ranja svodova stopala (do cca 3-4 go-
dine), vjezbama jacanja svih struktu-
ra stopala u obliku hoda po prstima/
petama i narocito bosonogi po nerav-
nim podlogama (ravne tvrde podloge
neki s pravom smatraju temeljnim
razlogom sve vece pojave ravnih sto-
pala u ljudi). Korektivne ortopedske

uloske ordiniramo uglavnom u Pe-
des planovalgi, te nakon trece ili
Cetvrte godine Zivota ako je deforma-
cija manja, dopustajuci tako dovrse-
nje prirodnog formiranja svodova
stopala u toj dobi, a sukladno razvoju
samog hoda. Novije operativne teh-
nike, tzv. arthroereisis, imaju za cilj
temporerno biomehanicki-proprio-
ceptivno korigirati pronaciju stopala
u podrucju subtalarno ekstraartiku-
larno. To se postiZe raznim implan-
tantima (obi¢nim ili bioapsorbiraju-
¢im (spongiozni, Casteman) vijcima
ili “tiplama” sli¢nim implantantima).

Rezultati takvog, relativno jedno-
stavnog i ucinkovitog operativnog
zahvata (osobito u usporedbi s kla-
si¢nim osteotomijama i resekcijama
vecih kostanih zglobnih struktura
stopala) u dobro indiciranih bolesni-
ka vrlo su zadovoljavajuci (a §to mo-
gu svojim 5-godisnjim iskustvom
potvrditi ortopedi Djecje ortopedije
Kantrida KBC Rijeka, kao i vecéina
tom tehnikom od njih operiranih bo-
lesnika).

Sandi Stosic¢, dr. med.

== AKO SE ZELITE PRETPLATITI NA
;E:? NARODNI ZDRAVSTVENI LIST,

H DOVOLJNO JE DA NAZOVETE
El'i_; .:l.@ TELEFONSKI BROJ 21-43-59 ILI
,a@?, POSALJETE DOPISNICU SA SVOJIM
= Ej PODACIMA
l"!f:E] == (IME, PREZIME, ADRESA)
ﬂlﬁrﬂ U ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO,
.-..[EJ ODJEL SOCIJALNE MEDICINE,
5l | =] 51000 RIJEKA, KRESIMIROVA 52A.
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Mokracne infekcije djecje dobi

URINOKULTURA - POUZDANA
DIJAGNOSTICKA METODA

Infekcije mokracnog sustava u djecjoj dobi nalaze se po ucestalosti odmah nakon upala disnib
puteva. Ucestalost ovisi o dobi i spolu djeteta. Ukupni rizik obolijevanja od mokracne infekcije
za djevojcice je od 3 do 5%, a za djecake od 1 do 2%. Najvise prvib infekcija dogodi se jos tijekom
dojenacke dobi. U novorodenackoj dobi ucestalost iznosi oko 1.4 na 1000 djece. Treba spomenuiti
da je jedino u toj dobnoj skupini ucestalost mokracnib infekcija veca u muskom spolu.

U kasnijoj dobi Zenski spol obolijeva mnogo cesce.

okracne su infekcije najce-
$c¢e uzrokovane bakterijama,
iako mogu biti uzrokovane i

drugim mikroorganizmima (virusi,
gljive itd.). Najcesci su uzroc€nici nor-
malni stanovnici probavnog sustava,
koji nastanjuju i podrucja koze u oko-
lici otvora mokracéne cijevi te vanjski
dio mokracne cijevi, a potom se uspi-
nju prema gornjim dijelovima mokrac-
nog sustava, koji je u normalnim uvje-
tima sterilan, tj. u njemu nema bakteri-
ja. Rjede postoji mogucnost da bakte-
rije dodu do mokracnog sustava i pu-
tem krvi. Razli¢ite bakterije razli¢ito
se 1 ponasaju u odnosu na mokracni
sustav. Neke od njih opasnije su od
drugih pai to treba imati na umu (uro-
patogene bakterije).

Simptomi i znakovi infekcija

Simptomi infekcija u novorodenac-
koj dobi nespecifi¢ni su i ne upucuju
izravno na mokracni sustav. Slabo na-
predovanje i teSkoce pri hranjenju mo-
gu biti prvi znakovi. Tjelesna tempera-
tura ne mora biti poviSena. Katkada je
klinicka slika mnogo teza, sa znacima
i simptomima koji upucuju na zbiva-
nja u drugim sustavima. Stoga svaka
promjena uobiCajenog ponasanja u toj
dobi treba pobuditi sumnju i na mo-
kra¢nu infekciju. Iza prvog mjeseca in-
fekcije su pracene povisenjem tempe-
rature, a djeca Cesto imaju i proljev,
povracanje, nemirna su i imaju bolove
u trbuhu. Mokrac¢a moZe imati neugo-

dan miris i postati gusta. Buduci da niti
u dojenackoj dobi nema jasnih znako-
va upale mokracnog sustava, vazno je
pri svakoj povisenoj tjelesnoj tempe-
raturi nejasnog uzroka uzeti mokracu
na analizu. Sto je dijete starije, lakse je
prepoznati klasi¢ne simptome infekci-
je: ucestalo mokrenje malih koli¢ina
urina, pecenje pri mokrenju, bol u do-
njem trbuhu te nekontrolirani “bijeg”
mokrace. Nije rijetka ni pojava krvi u
mokraci. Pored toga, na mokraénu in-
fekciju mogu upucivati i neki labora-
torijski nalazi: pretraga krvi - najcesce
ubrzana sedimentacija eritrocita, te
pretraga mokrace - naj¢esce veceg bro-
ja bijelih krvnih stanica (leukocita).
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Uzimanje uzoraka za analizu
i njihova obrada

Pri sumnji na mokracnu infekciju
nuzno je dokazati uzro¢nike izravno u
uzrocima mokrace. UvrijeZenim rjec-
nikom takva se analiza naziva “urino-
kultura”. U starije djece, koja kontroli-
raju mokrenje, najbolje je uzeti prvu
jutarnju mokracu. Roditelji moraju pri-
je toga naciniti toaletu spolovila, od-
nosno okolice otvora mokracne cijevi,
i to pranjem sapunom te dobrim ispira-
njem mlakom vodom. Nakon toga di-
jete pocinje mokriti. Prvi dio mlaza
mokrace (nekoliko pocetnih sekundi
mokrenja) propusta se, a sterilna posu-

da za uzimanje uzorka (¢asa, epruveta, »
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bocica) podmetne se pod srednji dio
mlaza, prikupi se nekoliko mililitara
uzorka i izmakne. Pocetni i zavrsni di-
jelovi mokrace nisu pogodni uzorci za
bakteriolosku analizu kod sumnje na
uobicajenu mokraénu infekciju te ih se
ni ne uzorkuje. Kod mlade djece, koja
jos nisu usvojila navike kontrole mo-
krenja, uzorkovanje se obavlja u po-
sebne plasti¢ne vrecice koje su naprav-
ljene za tu namjenu. Radi se o vrecica-
ma koje imaju tako nacinjen otvor da
se oko njegovih rubova nalazi ljepljiva
traka. Otvor se namjesti tako da se usce
mokracne cijevi nade u njemu, a vreci-
ca se pomocu ljepljive trake prilijepi
na okolnu kozu (vidi slike). I u tom se
slucaju prije stavljanja vrecice koza
podrucja nakoje se stavlja vrecica mo-
ra dobro oprati i isprati, kako bi se za-
gadenje uzorka mokrace koji se skup-
lja u vrecicu svelo na najmanju mogu-
¢u mjeru. Slucajno zagadenje moZze
izazvati pogresno uvjerenje da se radi
o infekciji i kada je nema. Bakteriolo-
Ska pretraga je, bez sumnje, najdrago-
cjenija metoda za procjenu o tome radi
li se ili ne radi o mokracnoj infekciji,
ali to nije 1 jedina pretraga za postav-
ljanje dijagnoze mokraéne infekcije.
Nalaz bakterija u mokraéi moze biti i
slucajan, zbog zagadenja ili nepravil-
nog uzrokovanja, pa nas takav nalaz
moze dovesti u zabludu. Kako bi se
mogucnost greske svela na najmanju
mogucu mjeru, potrebno je obaviti do-
datne pretrage, a bakteriolosku analizu
bilo bi dobro obaviti u tri navrata, u tri
uzastopna dana. Ako se iz uzoraka u
laboratoriju dobije porast bakterija, ta-
da se pristupa njihovu prepoznavanju i
ispitivanju na antibiotike koji sluze za
lijecenje infekcija (“antibiogram™).

Nalaz bakterija u mokraci,

njegovo znacenje i posljedice

Djec¢ja mokraca trebala bi u pravilu
biti sterilna, tj. u njoj se u normalnim
prilikama bakterije ne bi trebale nala-
ziti. Pod uvjetom da je uzorak mokrace
uzet na ispravan nacin, svaki nalaz
bakterija u mokraci treba izazvati sum-
nju. Prvo bi trebalo pregledati spolovi-
lo, kako bi se ustanovilo ne postoji li

slu¢ajno neki lokalni infektivni proces
koji bi mogao uzrokovati takav nalaz.
Osim toga, poZeljno je i ponoviti uzor-
kovanje i analizu urina. Ako se lokal-
nim pregledom ustanovi normalan na-
laz, a pri ponovljenim bakterioloSkim
analizama ustanovi isti bakterioloski
nalaz, potrebno je posavjetovati se s
pedijatrom radi dodatne uroloske obra-
de zato $to je u djecjoj dobi, posebice
mladoj, vecina infekcija posljedica pri-
sustva neke anomalije mokracnog su-
stava, najcesce tzv. “vezikoureteralnog
refluksa” (20-35%). Radi se o stanju
pri kojem normalno zatvaranje uséa
mokracovoda u mokraéni sustav ne
djeluje na zadovoljavajuci nacin, pa se
mokraca jednim dijelom vraca iz mje-

hura prema mokracovodima. Tako je-
dan dio mokrace stalno kruZi izmedu
tih organa. Ako u mokracni sustav do-
du bakterije, takvo kruzenje olakSava
uspostavu njihove infekcije. Mokrac-
nu infekciju treba lijeciti antibakterij-
skim lijekovima (antibioticima). Po-
stoje dvojbe oko toga da li lijeCenje
treba poceti odmah, pri postavljanju
sumnje, ili treba pricekati zavrSetak
bakterioloske pretrage. U svakom slu-
¢aju, nakon dobivanja nalaza bakterio-
loske analize, lijeCenje treba nastaviti
prema rezultatima ispitivanja osjetlji-
vosti bakterija na antibiotike (“antibio-
grama”). Ako se radi o nekoj anomaliji
ili nekom drugom razlogu koji podupi-
re nastanak infekcija, lijeCenje obuhva-
¢a otklanjanje tog razloga, uz antibiot-
sku terapiju infekcije kao posljedice
osnovnog stanja. Noviji stavovi struc-
njaka govore kako je nekompliciranu
mokracnu infekciju dostatno lijeciti
antibioticima tijekom 3 do 5 dana. Ve-
¢a se djeca mogu lijeciti kod kuce, uzi-
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manjem pripravaka koji se daju na
usta. Ako su infektivnim procesom za-
hvaceni bubrezi, bilo bi pozeljno lije-
¢enje u bolnici. Dojencad, a pogotovo
novorodencad, trebalo bi lijeciti u bol-
nicama s obzirom na veliku opasnost
od prodora bakterija u krv i mogucih
nepozeljnih, katkada vrlo teskih kom-
plikacija i posljedica. Pored antibiot-
skog lijeCenja, potrebno je uzimanje
vecih koli¢ina tekucine, Sto osigurava
normalno funkcioniranje mokraénog
sustava 1 pomaze u brzoj eliminaciji
infekcije. U zdravom mokracnom su-
stavu, naime, mokraca stalno dospije-
va iz bubrega u mokracni mjehur koji
se prilikom mokrenja prazni. Ako bak-
terije i dodu u mjehur, njihova se kon-

centracija tako razrjeduje, a i pojacano
se otplavljuju iz mokra¢nog sustava.
Pored toga, pojacan unos tekucine pos-
pjesuje prokrvljenost bubrega, pa se
tako i antibiotici koje koristimo za lije-
¢enje mokracne infekcije, a koji krvlju
dolaze do bubrega, pojacano doprema-
ju do mjesta svog djelovanja, a to je
mokracni sustav.

Mokrac¢ne infekcije u djecCjoj dobi
treba vrlo ozbiljno razmatratii lijeCi-
ti. Posebno treba biti oprezan u no-
vorodenackoj i ranijoj dojenackoj
dobi jer infekcije ne moraju imati
tipine znakove, a posljedice mogu
biti vrlo ozbiljne. Neprepoznata i
nelije€ena infekcija moze dovesti
do postupnog ostecenja i unistava-
nja bubreznog tkiva, a katkada po-
sljedice mogu biti jos teze, pa i po
zivot opasne.

Doc. dr. sc. Tomislav Rukavina,
dr. med.
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Bolesti oka

FLASTER NA NAOCALAMA
- LIJEK ZA OCI

Svako jutro, ve¢ mjesecima, kad dovedem svoju kcer u vrtic, ugledam Zutu ceduljicu na tabli za
poruke koje razmjenjuju “tete”. Na njoj pise: “U podne treba Stipi skinuti flaster!” Tko je Stipe?
Jedan djecak od cetiri-pet godina koji nosi naocale. Flaster je okluzija koju Stipe ima na jednom
staklu naocala. Zasto ga treba skinuti u podne? Zato $to ga mora nositi samo nekoliko sati dnevno.
Cemu uopce taj flaster sluzi? E - o tome ce ovaj put biti rijec¢i u clanku.

Kako Stipe vidi

Ja nisam Stipin okulist i ne znam
to¢no kako njegove o€i vide, ali veé
na osnovi te poruke na Zutoj ceduljici
mogu puno toga zakljuciti.

Stipe ne vidi podjednako dobro
na oba oka. Jedno oko vidi znatno
bolje od onog drugog. To se moZe
dogoditi djeci Cije oci gledaju u kriz,
ali i djeci ¢ije o¢i gledaju ravno na-
prijed, ali je dioptrija jednog oka
znatno drugacija od dioptrije drugog
oka. Bez obzira na to Sto je uzrok, bit
je u neravnopravnom sudjelovanju
ociju u procesu stvaranja slike. Jedno
¢e oko vidjeti neki predmet jasno ili
jasnije od drugog. To ¢e oko postati
dominatno, a ono drugo ce se ulijeni-
ti. Na lijenom oku, ako na vrijeme
nesto ne poduzmemo, razvit ée se sla-
bovidnost (ambliopija).

Prvi korak u lije¢enju je -
odrediti dioptriju

Ustanovi li okulist da oci djeteta
ne raspoznaju sve sli¢ice na zidnoj
tabli, zadatak mu je odrediti dioptriju
svakog oka. Kako odrediti dioptriju
djec¢jih oc¢iju? Ne moZemo mu, kao
odraslom, jednostavno staviti neko
probno stakalce i biti, po njegovom
odgovoru, sigurni da smo pogodili.
To bi trajalo unedogled i opet ne bi-
smo pouzdano znali. Lako je kad di-
jete suraduje. No, naj¢esce nije tako.
Zasto dijete ne Zeli rec¢i Sto vidi na

tabli na zidu? Je li to zato Sto doista
ne vidi, ili se samo umorilo i nede
suradivati? Zato je od metode “Cita-
nja” sli¢ica na zidu sigurnija i pouz-
danija metoda tzv. skijaskopije.

Skijaskopija

To je objektivna pretraga koju ro-
ditelji popularno zovu “kapanje”.
Naime, nuzno je o€i pripremiti za
mjerenje dioptrije, i to ukapavanjem
atropina ili homatropina. Cemu sluze
te kapljice? Nakon nekoliko sati uka-
pavanja, prosire zjenicu. Okulist ta-
ko ima Siri procjep kroz koji, pomo-
¢u ogledalca i svjetla, zaviri u unu-
trasnjost oka.

Okulist gleda dijete, a dijete gleda
njega. Htjelo - ne htjelo, dijete ce po-
kusavati izostriti sliku lica okulista.

1/

Kad ne bi bilo kapljica, o¢i bi se nes-
vjesno napinjale. Okulist ne bi tada
izmjerio onu pravu dioptriju, nego
umanjenu za toliko koliko se oko au-
tomatski napinje u nastojanju da ga
vidi Sto jasnije. Pod utjecajem kaplji-
ca to je napinjanje oka onemoguce-
no. Okulist mjeri dioptriju pojedinog
oka u njegovu “nultom” stanju. Pri-
tom mu je dovoljno da dijete miruje i
gleda otvorenih ociju.

Jednom kad smo odredili to¢nu
dioptriju i na osnovi nje napravili
naocale, dali smo svakom oku zaseb-
nu Sansu da sliku vidi ostro. Koliko
¢e svako oko tu Sansu iskoristiti, ovi-
si o njegovu potencijalu, o kondiciji
koju je imalo prije stavljanja naoca-
la. U najboljem slucaju, kroz stakla
novih naocala oba ¢e oka vidjeti jed-
nako sve redove sli¢ica na zidu.
Potvrda je to okulistu da su naocale
date na vrijeme. Gledajuci kroz sta-
kla, ¢ija jakost je taman onolika koli-
ka pojedinom oku treba, oci ce rav-
nopravno podijeliti posao.

Svako c¢e oko zasebno, poput ka-
mere, snimiti svoju sliku i poslati je u
centar za vid u mozgu. Te dvije, po
kvaliteti podjednake slike, mozak ce
spojiti u jednu cjelinu i mi ¢emo ko-
nacno znati $to smo vidjeli. Imamo
“stereo” signal i osjecaj dubine u pro-
storu u kojem se nalazimo.



NI/ARE@PWND 7425:/A/STV/ERND [LISY

0c¢i gledaju - mozak vidi

Sto ako je jedna slika bolja, a dru-
ga znatno lo§ija? E - tu mozak bira.
Mozak je vrlo komotan organ: nece
se gnjaviti slikom onog oka koja mu
je mutna, daje mu premalo informa-
cijaisporo pristize. Odlucuje se isko-
ristiti sliku samo onog oka kojamu je
kvalitetnija, jer mu ona omogucava
troSenje manje energije u kracem vre-
menu.

Mozak se prebacio na “mono-sig-
nal”. Istina, mi ¢emo znati $§to sSmo
tog Casa ugledali, ali to nece biti ona-
ko dobra slika kao da su je snimila
oba oka istovremeno. Necemo imati
osjecaj dubine u prostoru. S vreme-
nom ¢e mozak sve manje “pitati” lo-
Sije oko $to ono vidi, a sve ¢escée Ce se
sluziti “mono”-signalom boljeg oka.
Rezultat takve suradnje ociju i moz-
ga bit ¢e da ¢e bolje oko sve aktivnije
gledati i kona¢no postati dominant-
no, a losije ce se oko potpuno ulijeni-
ti. Ninaocale mu vise nece pomagati.
Okulist ¢e ga tada proglasiti slabo-
vidnim.

Slabovidnost se moze lijeciti flasterom

Kod djece predSkolske dobi ko-
munikacija o€iju i mozga jos se raz-
vija. To je period kad se na mozak
moZe pokuSati utjecati. MoZe ga se
“nagovoriti” da ipak ne prekine su-
radnju s loSijim okom. Kako? Upra-
vo pomocu flastera koji na$ Stipe no-
si na jednom staklu naocala, i to bo-
ljeg oka. Moguce je da njemu naoca-
le nisu propisane na vrijeme. Vjero-
jatno je vec¢ od ranije jedno oko preu-
zelo funkciju i pocelo dominirati, a
ono “slabije” oko se ulijenilo 1 pre-
stalo truditi.

Flaster, ili to¢nije okluzija, meto-
daje lije¢enja slabovidnosti. Zadatak
joj je da iskljuci iz procesa gledanja
bolje oko i natjera slabije oko da se
ponovno aktivira. Mozak tada nema
izbora. Slika lo$ijeg oka jedina mu je
naraspolaganju. Komunikacija moz-
gailoSijeg oka, kakva-takva, time se
ponovno uspostavlja.

Kako najbolje nositi flaster

Okluzija se nosi nekoliko sati ti-
jekom obavljanja svakodnevnih ak-
tivnosti. UvrijeZen je naziv “flaster”
jer se ovalno oblikovana, samoljep-
ljiva traka jednostavno nalijepi na
staklo naocala s vanjske ili unutra-
Snje strane.

Najbolje je razdoblje nosenja fla-
stera provoditi kod kude, i to iz dva
razloga: prvo, kod kuce nema “publi-
ke”. Djetetu je neugodno druziti se s
drugom djecom koja ga zbog flastera
zadirkuju. Tada ce izmisliti svasta da
naocale uopde niti ne ponese sa so-
bom. Primjer nam je na$ Stipe koji
svako malo dode u vrti¢ bez naocala.
Zaboravio! Drugi je razlog noSenja
flastera u kuénim uvjetima sigurnost
pri kretanju. Kad se pokrije bolje oko,
pitanje je kolika je preostala sposob-
nost vida loSijeg oka. Ona moze biti
dostatna za sjedenje i gledanje telev-
izije ili sjedenje i crtanje-pisanje. Me-
dutim, nekad nije dostatna za sigurno
igranje i ganjanje s drugom djecom.
Opet ¢e Stipe kriSom skinuti svoje
naocale ili ¢e “viriti” preko njih samo
da bi na bolje oko vidio i bio razigran
poput drugih. “Tete” u vrticu daju
sve od sebe da ga upozore i poprave
mu naoc¢ale na nosu. Naravno, onda
kad od brojne druge djece to uspiju
primijetiti.

Okulzija koja to nije

Takva okulzija, odnosno lijecenje
slabovidnosti uopce nema smisla. Ne
samo da se slabije oko ne vjeZzba, ne-
go pati i bolje oko gledajuci preko
naocala ili bez njih. Ako se dijete ne
moze urazumiti, roditelji bi morali
porazgovarati s okulistom i zajedno s
njim pronaci neko rjeSenje. Nekad je
pametnije od takve neefikasne oklu-
zije potpuno odustati. Dijete bi tada s
manje odbojnosti gledalo kroz stakla
naocala. Tako bismo, dodusSe, zrtvo-
vali ono ve¢ slabije oko, ali bismo
barem olak$ali gledanje onom boljem
oku.
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Pouceni sli¢nim zapaZanjima, na
Zapadu su se dosjetili i napravili
okluziju u obliku flastera u bojama i
sa sli¢icama iz crtica koji se lijepe
direktno na koZu uokolo oka. Naoca-
le se tada nose neovisno i dijete nema
poriv viriti preko njih ili ih skidati.
Medutim, tako mozemo “prevariti”
dvo-trogodisnjake, ali ne i one stari-
je. Oni Ce opet, ako ih stalno ne nad-
ziremo, odlijepiti flaster s koze i
okluzija viSe nema smisla.

Potreban je stalni nadzor

Kroz cijelu pri¢u provlaci se mi-
sao da djecu u lijecenju slabovidno-
sti treba nadzirati. Za njihovo dobro!
Djecji je mozak podatan za takve ma-
nevre upravo zato $to je nezreo. Me-
dutim, ta nezrelost oteZava nam uto-
liko $to im ne moZemo objasniti da je
nosenje flastera u djetinjstvu neugod-
no, ali im moZe omoguditi bolji vid u
buducnosti. Najbolji nadzor nad no-
Senjem flastera mogu obavljati oni
koji s djetetom provode najvise kva-
litetnog vremena. To su najcesce ro-
ditelji, ali mogu biti i bake, druge
osobe koje ih ¢uvaju, pai Stipine “te-
te” u vrticu.

Bitno je da najprije svi oni shvate
zasto je okulist odredio djetetu nose-
nje okluzije, i to ne bilo kako, nego
na ispravan i u¢inkovit nacin.

Mr. sc. Inge Boskovié¢ Dragicevié,
dr. med.
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LIJECENJE ZUBI BEZ BUSILICE §

Stomatologija

=
~
=

Gotovo da ne postoji osoba, starija ili mlada, koja nece reci za stomatoloske zabvate da su '
neugodni i vecinom bolni. Ta spoznaja izaziva strab i Zelju za odgodom posjete stomatologu.

jeca joS§ nemaju vlastitih isku-

stava o tome, ve¢ ona svoj stav

formiraju na osnovi iskustava
svojih roditelja ili okoline, o kojima su
od njih slucajno culi i prihvacaju ih
bez razmisljanja. Djeca oponasSaju ro-
ditelje, identificiraju se s njimaiu sli¢-
nim situacijama reagirat ce isto, drzeci
da to tako mora biti. Vrlo je tesko ta-
kvo dijete razuvjeriti, dokazati mu da
je njegov strah neopravdan. Djecu tre-
ba pravilno psiholo8ki pripremiti za
odlazak u stomatoloSku ambulantu, ta-
ko da to postane dio svakodnevnog Zi-
vota, kao odlazak u vrtic, skolu ili ki-
no.

Strah ve< i od zvuka busilice

Da bi se strah smanjio na najmanju
mogucu mjeru, potrebno je voditi ra-
¢una o opremanju ¢ekaonice i ambu-
lante te o izgledu i prvom kontaktu sa
sestrom i lije¢nikom. Usprkos zadovo-
ljavanju svih tih uvjeta, tesko je od-
straniti sve neugodne impresije koje
proizvodi rad stomatoloSkog stroja.
Konstrukcija, dizajn i nacin njegova
rada stalno se poboljsavaju, ali se nika-
ko ne moze izbjeci zvuk koji se javlja
pri njegovu radu ni bol koju izazivaju
rotirajuci elementi na njemu kod ski-
danja dijelova zuba. Kad se nadu me-
tode koje ¢e u potpunosti ili u najvecoj

myjeri iskljuciti uporabu busilice u lije-
¢enju zuba, dovest ¢e to do znacajnog
smanjenja straha i nelagode od stoma-
toloskog lijecenja, a time e se poveca-
ti uCestalost posjeta pacijenata stoma-
toloskoj ambulanti. To e biti narocito
vrijedno u djecjoj populaciji.

Otapa samo bolesno tkivo

Zahvaljujuci ultramikroskopu, pro-
ucena je grada karioznog dentina, na
osnovi Cega je razraden nacin kako bi
ga se moglo odstranjivati otapanjem.
Vec duze vrijeme poznat je kemome-
hanicki CARIDEX-sustav odstranjiva-
nja zubnog karijesa, kao alternativa
mehanic¢kom odstranjenju. Ta metoda
temelji se na principu omeksavanja ka-
riozne mase pomocu otopine Caridex-
sustava te njenog odstranjenja laganim
struganjem posebnim kiretama. Sustav
se sastoji od tri dijela:

- boCice (spremnika za tekucinu),

- pumpice,

- drzaca s kiretom.

Otopina, oznacena inicijalima istra-
zivaca Goldmana i Kronmana kao GK
101, derivat je amnibuteri¢ne kiseline
koja odstranjuje kariozne mase, a pri
tome nema nikakvog u¢inka na zdravo
zubno tkivo, ne iritira okolna tkiva i ne
uzrokuje alergijske reakcije.

Tekucdina GK 101 sastavljena je od
dvije komponente: komponenta A sa-
drzi natrijev hipoklorid i destiliranu
vodu, a komponenta B natrijev hidrok-
sid, natrijev klorid, N-monoklor DL-
2aminobuteri¢nu kiselinu i destiliranu
vodu. Te se komponente pomijesaju u
jednakim omjerima i griju u spremni-
ku na 37°C, dvije minute. Dobivena
smjesa bezbojna je tekucina, slankasta
okusa i mirisa slicnog hipokloritu. Te-
kucina se aplicira u kariozni zub i osta-
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vi da djeluje nekoliko minuta; taj se
postupak ponavlja nekoliko puta. Na-
stavkom-kiretom usmjeri se mlaz te-
kucdine u zub, a istovremeno se njome
lagano i bez pritiska struzu otopljene
kariozne naslage, kako se ne bi izazva-
lo neugodnost i bol.

U slucaju da ostane malo karioz-
nog dentina, treba ga dodatno ukloniti
rucnim ili rotirajucim instrumentima,
Sto je bez pritiska i boli jer su razmek-
Sane kariozne mase lako i brzo odstra-
njive.

Analize pokazuju da se Caridex-
sustavom u 60% zuba odstrani karijes
u 100 -ostotnu opsegu, a kod 26% zuba
u 90-postotnu opsegu. Kod preostalih
zuba upotrijebljeni su jo$ i rotirajuci
instrumenti. Ta metoda, kao i sve dru-
ge, ima svoje prednosti i nedostatke.

Prednosti su joj:

- karijes se odstranjuje bez oStece-
nja zdravih dijelova zuba,

- manja je, kraca i laksa upotreba
rotirajucih instrumenata,

- pacijenti je dobro prihvacaju,

- jednostavna je i laka za koristenje.

Nedostaci su joj:

- potrebno je viSe vremena nego pri
klasi¢noj metodi samo s rotirajucim in-
strumentima,

- neugodni okus otopine,

- ne odstranjuje karioznu caklinu,

- relativno skup postupak.

Ta metoda ¢iScenja zuba od karioz-
nih masa odreduje primjenu adheziv-
nih materijala za nadoknadu izgublje-
ne zubne supstance, jer Cesto ostaje
podminirana caklina i nedostaju reten-
cijski oblici Supljine u zubu.

Mr. sc. Ana Fajdié-Furlan,
dr. stom.
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dravlje zuba dio je opceg zdravlja
organizma, a pravilna prehrana je
najvazniji faktor u postizanju i
odrZavanju zdravlja. Pravilna prehrana
majke u trudnoci omogucdit ¢e optimalnu
mineralizaciju mlije¢nih zuba, a pravilna
prehrana djeteta u dojenackoj dobi i ra-
nom djetinjstvu vazna je za stvaranje, mi-
neralizaciju i odrZavanje zubnih tkiva traj-
nih zuba. Nacin prehrane znatno ¢e utje-
cati na zdravlje zuba nakon njihova nicanja.
Hrana mora biti dobro izbalansirana,
a prema Krogmanu mininalne koli¢ine
hranjivih tvari za dijete u rastu su 23 ami-
nokiseline, 1 vrsta ugljikohidrata, 1 sasto-
jak masti, 11 anorganskih elemenata (Ca,
P, Mg, K, Na, Fe, Cu, Mni Fidr, 5
vitamina i to A, D, K, C i B. U tom je
smjeru okrenuta dispozicijska profilaksa
karijesa Cije je djelovanje usmjereno na
pravilnu prehranu i opce zdravlje orga-
nizma. njome Zelimo postici otpornost
prema karijesu i stvoriti uvjete za pree-
ruptivno (prije izbijanja zubi) formiranje
zuba i njihovu posteruptivnu (stanje po-
slije nicanja zuba) maturaciju (sazrijeva-
nje). Pravilan razvoj i dobra grada zuba
osnovni su ¢inilac njihove otpornosti.
Prehrana u nasoj sredini nazalost obic¢-
no nije pravilna. Stoga je vazno znati da
najstetnije na zube djeluju rafinirani ug-
ljikohidrati, ponajprije saharoza. Stetno
djelovanje ugljikohidrata (UH) javlja se
veoma rano. Naime vec u doba prehrane
na bocicu zbog UH dolazi do opsezne de-
strukcije gornjih sjekuti¢a i kutnjaka zbog
stagnacije kariogene otopine na tim zubi-
ma za vrijeme spavanja djeteta. Zato UH
treba davati za vrijeme glavnog obroka,
kad je pojacana salivacija. Dobro je kom-
binirati ih s hranom koja inace stimulira,
potice Zvakanje. DuZina uzivanja UH ta-
koder je odlucujuca. Zato su najstetniji
lizalice, bomboni i gume za Zvakanje.
Potrebno je dakle koli¢inski ogranici-
ti unoSenje UH i izbaciti ih iz meduobro-
ka. Buduci da kariogenost neke hrane ovi-
si o tvrdo€i, kemijskom sastavu, fizikal-
nim svojstvima, koli¢ini i u¢estalosti kon-
zumiranja, moramo nastojati da hrana bu-
de tvrda, abrazivna (da struze) i da ima
funkciju ¢iScenja zuba. Takva “deter-
dZentska” hrana poti¢e na rad miSice,
uzrokuje bolje slinjenje i znatno bolju

prokrvljenost tog podrucja. Skida naslage
sa zuba, a time odstranjuje i razne klice
(mikroorganizme) i pomocu zalogaja ukla-
nja ih iz usne Supljine. Osim toga, tako
stimulirana slina ima ve¢i “puferski” uci-
nak (sprecavaju promjenu kemijskih reak-
cija).

Pojedine vrste hranjivih tvari imaju
po svom kemijskom djelovanju razli¢itu
kariogenost (sposobnost ostecivanja zu-
ba). Tako se bjelanCevine tek neznatno
mijenjaju u ustima, masti nemaju kario-
geni ucinak na zube ve¢ poput nekog fil-
ma oblaZu zub i istodobno obloZe Cestice
UH. Prema tome UH imaju odlucujucu
ulogu u uzrokovanju karijesa zuba, oni ih
najvise ostecuju. Zato lijecnici preporu-
¢uju smanjiti njihovo unoSenje hranom
na razumnu mjeru ili potpuno ih izbaciti
iz medu-obroka, odnosno zamijeniti Se-
¢ere umjetnim sladilima koji ne sadrze
UH.

7 Zubi se kvare” , pisao je Aristotel pri-
je 20 stoljeca, “kad se jedu slatke i meke
smokve, jer se komadici lijepe izmedu zu-
ba i uzrokuju truljenje” (danas kazemo
karijes, umjeto truljenje zuba). Ovom bli-
stavom Aristotelovu zapaZanju moZemo
se diviti. Zaista, niSta nije za zube tako
pogibeljno kao Sto su slatka i ljepljiva Se-
éerna jela koja se dugo zadrzavaju u usti-
ma.

Posebno je opasno ako se takva hrana
trosi Cesto 1, osobito, u meduobrocima.
Tad su ispunjeni gotovo idealni uvjeti za
razgradnju Secera do mlije¢ne kiseline $to
posebno pogoduje rastu bakterija prisut-
nih u usnoj Supljini. Kako se obraniti?
Kako sacuvati svoje zube?

Najbolji nacin je redovito ¢iSéenje zu-
ba odgovarajucom cetkicom za zube i pa-
stom koja sadrZi fluor. Uz to potrebno je
redovito kontrolirati stanje zuba kod sto-
matologa. Pravilna prehrana i usvajanje
dobrih prehrambenih navika tome jo§ vi-
Se doprinosi.

Kakvu hranu izabrati

To nije uvijek lako. Hrana je dvosjekli
mac za zube. Naime neki sastojci djeluju
zastitnicki, dok drugi vode zube u pro-
past. Najveci Stetnik i zavodnik velikog
stila je Secer. Stomatolozi kazu da tamo
gdje nema Secera, nema ni karijesa, nema
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krvarenja zuba. Vec je jedan podanik en-
gleske kraljice Elizabete I. tvrdio da ona
ima crne zube samo zato $to jede previse
Secera. Crni zubi u to vrijeme bili su rijet-
kost, jer je bilo malo onih koji su sebi
mogli priustiti toliko Secera da bi im zbog
toga stradali zubi. Kad je cijena Secera
pala na razinu potroSackih mogucénosti
“Sirokih narodnih masa” u ovom stoljecu,
epidemija crnih, pokvarenih zuba naglo
je porasla. Pretjerana potroS$nja Secera i
njegova sve veca prisutnost u svakodnev-
nom Zivotu sigurna je opasnost za zdrav-
lje i prijetnja zubima. Sto je hrana slada,
ljepljivija i duZe se zadrZava u ustima, to
je veca i opasnost kvarenja zuba. Naime,
znacajno poraste kiselost, Secer u ustima
se pretvara u mlije¢nu kiselinu, a to pose-
bice pogoduje rastu bakterija. Kriticna
tocka je pH 7 (negativan logaritam kon-
centracije iona H, pokazatelj kiselosti od-
nosno alkali¢nosti vodenih otopina). To
je ujedno i signal za pocetak demineral-
izacije odnosno nagrizanje cakline zuba.

Upravo se takvi uvjeti stvaraju, na pri-
mjer, pri dugotrajnom zvakanju karame-
la, lizanju i cuclanju bombona, grickanju
¢okolade i drugog slatkog jela. Najvise to
rade djeca. Naucena su da im se uvijek
nesto slatko “tutne” u ruke kad su nemir-
na i placljiva, ili kad zasluZe nagradu. Ne
moZze se dovoljno naglasiti negativno zna-
¢enje takvih loSih odgojnih metoda i na-
vika.

Kad bi odrasli napustili loSe navike iz
djetinjstva, bilo bi ih manje s katastrofal-
nim gubicima zuba ili s “totalnim
raspadom sustava”, potpunim gubitkom
zuba. Medutim 1 starije osobe, koje su
uspjele odrzati vise manje zube u redu, u
opasnosti su izgubiti ih, jer se staroSéu
smanjuje proizvodnja sline u ustima. Ne
samo §to je ima manje, nego postaje gusta
i ljepljiva. Stoga umjesto da razrijedi i
tako ubrza odlazak hrane iz usne Supljine
pridonosi njenom ljepljenju i zadrzava-
nju, a time i kvarenju zuba. Zbog toga
starijim osobama u “trecoj Zivotnoj dobi”
savjetuje se: “Sto dalje od Secera, a §to
Cesce prati zube” .

Prof. dr. sc. Zdravko Raji¢, stomatolog
; Iz knjige:
Roko Zivkovié: Hranom do zdravlja
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Voce u prehrani

Suho voce

mjeSovitoj prehrani organizam

je potrebno opskrbiti namirni-

cama visoke bioloSke vrijedno-
sti (bjelancevine, masti, ugljikohidrati,
vitamini, minerali) koje su potrebne za
rast , razvoj i obavljanje radnih aktivno-
sti.

Nekada smo mnoge vrste voéa mogli
nabaviti samo u odredeno godiSnje do-
ba. Danas, zbog uvoza tijekom cijele go-
dine, mozemo dobiti razne vrste voca
koje su nekada bile sezonske.

Unos svjeZeg voca u organizam va-
Zan je jer je ono bogato vitaminima, mi-
neralima i drugim bioaktivnim tvarima.
Bogat je izvor vitamina C, karotenoida
(provitamina A), folata, kalija i drugih
vitamina i minerala. Karotenoidi i vita-
min C antioksidansi su i §tite organizam
od mnogih bolesti. U hladnom periodu
narocCito je vazno organizam opskrbiti
dovoljnim koli¢inama vitamina C jer ima
svojstvo da jata obrambene snage orga-
nizma i Stiti stanice zbog svog antioksi-
dativnog djelovanja, a to znaci da inakti-
vira djelovanje slobodnih radikala. Uop-
ée, povecane potrebe za tim vitaminom
javljaju se kod raznih oboljenja - infek-
cijaiozljeda, poviSene tjelesne tempera-
ture, stresnih situacija, u trudno¢i, nakon
kirurskih zahvata, kod puSaca i konzu-
macije alkohola. Nedostatak vitamina C
popracen je malaksalo$cu, brzim umara-
njem, osjetljivoscu na infekcije, bolovi-
ma u zglobovima, sklono$éu pucanju ka-
pilara, suhom koZom, sporim zacjeljiva-
njem rana i prijeloma. Dostatan unos vi-
tamina i minerala osigurava dobro zd-
ravlje, poboljSava psihofizi¢ku snagu i
otpornost.

Na temelju rezultata brojnih istrazi-
vanja, uocilo se da visoka konzumacija
voca moze pozitivno utjecati na smrt-
nost populacije od kroni¢nih nezaraznih
degenerativnih bolesti. Utvrdena je na-
roCita povezanost dnevne konzumacije
svjeZeg voca sa smanjenom stopom
smrtnosti. Prema tome, preporuca se ve-
¢a konzumacija voca, i to svjezeg, jer
ima pozitivan uc¢inak na dugotrajan kva-
litetan Zivot.

SuSeni proizvodi voca
dospijevaju na trzite su- |
Senjem tehnoloski zrelog
voca do stupnja koji omo-
gucuje dulje Cuvanje. Po-
jedini proizvodi medusob-
no se razlikuju prema vr-
stama voca i nacinu suSe-
nja. Susenje na suncuivje-
tru ubraja se medu najstarije tehnike ocu-
vanja trajnosti mnogih namirnica; to je
prirodan nacin suSenja. Prilikom suSenja
u vocu raste koncentracija sastojaka. Po-
stupkom suSenja uklanja se voda, ali ne i
kalorije.

SuSeno voce ima nekoliko puta vecu
energiju od svjeZeg voca, kao i sastav
hranjivih tvari, posebno Secera, Zeljeza i
koli¢ine biljnih vlakana. Iz tog razloga
treba ga konzumirati u manjim kolic¢ina-
ma. Suho voce, za razliku od svjezeg
voca, probavlja se duZe vrijeme u Zelu-
cu. Moze se jesti u manjim koli¢inama, s
drugim manje slatkim vocem da mu se
poveca slatkoca. SuSeno voce mozZe se
jesti kao obrok ili dodano Zitaricama, sla-
doledu i dr. Modernim metodama suSe-
nja u industriji nastoje se §to vise sacu-
vati prirodna svojstva namirnica nakon
rehidriranja, uz istovremeno povecanje
trajnosti proizvoda. Tim postupcima vo-
ée se najcesce su$i do koli¢ine udjela
vode od 16-25%.

Na trziStu uglavnom nalazimo tri
osnovna tipa suSenog voca: osusene ci-
jele ili rezane plodove (na kriske, kocki-
ce, prutice i dr.), osuSene mljevene pro-
izvode i suhe proizvode u prahu (ekstrak-
ti). Suhi voc¢ni proizvod mora imati boju,
miris 1 okus svojstven vocu od kojeg je
dobiven.

Na naSem trziStu najcesce su od su-
hog voca zastupljene suhe Sljive, suhe
smokve, suSeno grozde, marelice, bres-
kve, jabuke, kruske, viSnje, datule, rib-
izle, banana, ananas, mango, papaja, ko-
kos.

SuSenim vocem mogu se zasladivati
slatkisi i kolaci, a zajedno s njima kao
zasladivaima unose se u organizam i
hranjive tvari koje su od velike koristi.
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Suhe smokve ubrajaju se u omiljeno
suho voce za upotrebu u kulinarstvu i
industriji (kolaci, kavovina i sl.). Odli-
kuju se slamnatozutom bojom, ugodnim
slatkim okusom i elasti¢nim mesom plo-
dova. Suhi plodovi odgovarajuce kakvo-
¢e ne smiju na povrsini imati kristalizi-
ran Secer.

Suho grozde dobiva se susenjem kva-
litetnog zdravog grozda, nesjemenskih
sorti ili grozda iz kojeg se odstranjuju
sjemenke. Na trzi$tu nalazimo nekoliko
sorti. Odlikuju se veoma ugodnom aro-
mom i najéesce se koriste u pripremi raz-
nih kolaca.

Suseno voce najcesce je higroskop-
no inavlaci strane mirise pa treba obrati-
ti paznju na higijensko pakiranje i skla-
distenje.

Prirodni voc¢ni Secer u svjeZzem i su-
hom vocu zadovoljava potrebe organiz-
ma za Secerom, $to nam je poznato iz
nacina prehrane naSih predaka, koji su
voce i med koristili kao sredstva za za-
sladivanje i kojima su istovremeno za-
dovoljavali potrebe organizma za vita-
minima i mineralima.

Voce se konzumira svjeZe, suseno ili
kuhano (kompot). Najbolje je ako je iz
istog klimatskog podrucja u kojem Zivi-
mo.

Kod odabira suhog voca treba paziti
na kvalitetu suhog voca, a najbolje je
koristiti prirodno suseno voce. U prehra-
ni dijabeti¢ara suho voée zadovoljava
njihovu potrebu za slatkim, ali samo u
onim koli¢inama koje ekvivalentno od-
govaraju koli¢ini svjeZeg voca.

Prim. doc. dr. sc.
Elika Mesaros-Kanjski, dr. med.
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arodni su joj nazivi: paradajz,
crveni patlidan, pomidor, pa-
radiznik, tomat, rajsko jabol-

ko...

Rajcica je podrijetlom iz Perua, s
Anda, a uzgojili su je Asteci u Meksi-
ku. Astetska rije¢ “tomatl” znaci jed-
nostavno “punas$no voce” i $panjolski
osvajaci su ju nazvali “tomate”. Rajci-
ca je, zajedno s kukuruzom, krumpi-
rom, slatkim krumpirom 1i ¢ili papri-
kom, uvezena u gpanjolsku u ranom
XVL. stoljecu, auvezao ju je Kolumbo.

Raj¢ica je najvjerojatnije najprije
stigla u Sevilju, glavni trgovacki cen-
tar toga doba, a 1544. talijanski botani-
Car i lijeCnik Mattioli nazvao je rajcicu
“mala aurea”, zlatna jabuka i kasnije,
1554. on spominje crvenu varijantu.
Dodoens, danski travar, detaljno je opi-
sao rajicu i dao joj reputaciju afrod-
izijaka. To objasnjava ime “pomme
d'amour” na francuskom, ‘“pomodoro”
na talijanskom i “love apple” na engle-
skom jeziku. Transformacija od biljke
kao zacina do glavnog sastojka u jeli-
ma dosla je u 1700-tim. Iz 1692. posto-
ji recept za “tomato sauce, Spanish-
style”.

Europljani dugo vremena nisu pri-
hvatili raj¢icu zbog neugodnog mirisa
njenih listova i stabljike, te su je neki
Cak smatrali i otrovnom. Tek je polovi-
nom XIX. stoljeca otkriveno da su li-
stovi i stabljika rajice zaista otrovni.
Medutim, njeni zreli plodovi ne samo
da nisu otrovni, vec plod svojim obli-
kom i bojom podsjeca na rumene, zd-
rave obraze. Cuveni francuski travar
Messegue nazvao ju je “jabuka ljuba-
vi”, “rajska jabuka”, “zlatna jabuka”
jer je vrlo korisna i hranjiva namirnica.
Malo je plodova koji u sebi sadrze toli-
ko vrijednih tvari kao rajcica.

Sezonsko povrce

RAJCICA

(Solanum lycopersicum)

Postoji na tisuée jela u kojima je
rajica glavni sastojak, koja im daje
boju i okus. Mnoga danasnja jela slije-
de nekadasnja davna jela.

Danas postoje mnoge kultivirane
sorte rajcice, razli¢ite po veli¢ini, obli-
ku, boji i vremenu sazrijevanja. Plod
raj¢ice zastupljen je u svim kuhinjama
svijeta. Raj¢ica koja je zelena nije za
prehranu zbog prisustva solanina.

Sli¢no salati i drugim vrstama li-
snatog povrca, rajcica, kao i sve plodo-
vito povrée, ima malu energetsku vri-
jednost (25 kcal ili 114 kJ u 100 grama
raj¢ice). Od svih sastojaka sadrzi naj-
vise vode, oko 94%, a od hranjivih sa-
stojaka najviSe ima ugljikohidrata oko
4,7%, vrlo malo bjelancevina 0,9. Veo-
ma je bogata vitaminima i mineralima,
koji pridonose vrijednosti raj¢ice kao
hrane. Bogata je karotenom, 0,54
mg%, provitaminom A, likopenom
(crveni pigment), koji je najraSireniji
karotenoid i ima antioksidativne spo-
sobnosti, prema tome ima antikarcino-
gena svojstva. Smanjuje rak prostate, a
postoje indicije da zastitno djeluje pro-
tiv raka drugih lokacija. Sto je raj¢ica
tamnije crvena, sadrzi vise likopena.
Bioiskoristljivost likopena iz raj¢ice
moguca je kada je toplinski obradena i
pripremljena na malo masnoce, po mo-
gucénosti na maslinovom ulju, jer siro-
va raj¢ica nema tog ucinka. Oko 200
mg svjezih raj¢ica zadovoljava Covje-
kovu potrebu za karotenom. Bogat je
izvor vitamina C, oko 24 mg%, malo
manje od limuna ili narance. Koli¢ine
tih vitamina povecavaju se sazrijeva-
njem plodova. Pored spomenutih sa-
stojaka, rajCica sadrzava i vitamine
grupe B (Bl, Bz, B . folate), zatim vita-
mine E, K i PP.
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Od mineralnih sastojaka, najvise
ima kalija, oko 250-310 mg%, magne-
zija, kalcija i zeljeza. Od minerala u
tragovima sadrZi bakar i smatra se da
je najbogatija biljka tim mineralom,
zatim mangan, bor, kobalt, radijum,
jod, cink, nikal i fluor. Potrebno je na-
pomenuti da je rajcica, zbog istovre-
menog sadrzaja Zeljeza i vitamina C,
vrlo dobar izvor Zeljeza jer je poznato
da organizam moze iskoristiti Zeljezo
samo uz prisutnost vitamina C. Rajci-
ca sadrzi mnoge organske kiseline i
pektine, a oni poticu apetit, aktiviraju
proces probave i sprecavaju negativno
djelovanje bakterija. Ne sadrZi oksal-
nu kiselinu te je mogu koristiti u pre-
hrani oboljeli od reume i upale zglobo-
va. Vrlo blagotvorno djeluje kod raz-
nih oboljenja. Povecava izlucivanje
vode iz organizma te je pogodna kod
osoba koje boluju od reume, upale
zglobova, gihta, kamenaca u bubregu i
7uci. Dobro djeluje na srce i krvne Zile,
smanjuje krvni tlak, regulira stolicu,
smanjuje koli¢inu uree te se preporu-
Cuje dijabeticarima jer potice rad gu-
Sterace. Najbolje je uzimati svjez sok.
Prehrambena industrija uvelike koristi
biokemijska svojstvarajcice, kao i nje-
ne kulinarske prednosti te se na trzistu
mogu naci mnogi industrijski priprem-
ljeni proizvodi od rajCice: pire, kecap,
sok koji je u mnogim proizvodima ne-
zamjenjiv dodatak i zacin. Zbog svog
bogatstva hranjivim sastojcima, izvan-
rednih kulinarskih osobina i Sirokih
mogucnosti primjene, raj¢ica je osvo-
jila svijet i bez nje ne mozemo zamisli-
ti modernu kuhinju.

Doc. dr. sc.
Elika Mesaros-Kanjski, dr. med.



NI/ARE@PWND 7425:/A/STV/ERND [LISY

oznata je jo$ po imenima: spinat, spi-
Pnaéa, spinad, Spinjaca, Spanjak, $pi-
nak, zelje obicno i dr.

Pretpostavlja se da je Spinat podrije-
tlom sa srednjeg Istoka, najvjerojatnije iz
Perzije. Zbog svojih so¢nih listova ta jed-
nogodisnja biljka uzgaja se na Istoku od
pamtivijeka. Nije poznata kao divlja bilj-
ka. Uzgajanje Spinata prosirilo se s Istoka i
preko Arapa u XI. stoljecu donesen je u
Spanjolsku. U Francuskoj se po¢inje uzga-
jati tek u XII. stoljecu, a zatim u ostalim
dijelovima srednje Europe. Stari Grci i
Rimljani nisu poznavali Spinat.

Perzijski je naziv za Spinat “aspanach”
ili “ispany”, arapski je “esbanach” ili “se-
banach”. Smatra se da i ostali nazivi imaju
podrijetlo od perzijskih ili arapskih nazi-
va. gpanjolski je naziv “spanochia”, en-
gleski “spinach”, njemacki “spinat”, fran-
cuski “e'pinard”, latinski “spinacia”. Nasi
narodni nazivi sli¢ni su nekima od spome-
nutih naziva.

Zapisano je da se Spinat za vrijeme rata
koristio kao lijek kojim su lijecili francu-
ske vojnike koji su oslabili zbog gubitka
krvi. Davali su im vino ije je djelovanje
bilo pojatanom sokom od Spinata.

Spinat je rano povrce, koje ubiremo u
proljece pa do kasne jeseni. Danas je poz-
nato vise vrsta Spinata koji se medusobno
razlikuju po velicini i obliku listova. nje-
govi socni listovi, izrazito su zelene boje
koju im daje velika koli¢ina klorofila
(0,1-0,2%), pa se s pravom naziva “kra-
ljem povréa s klorofilom”.

Kaoisve vrste lisnatog povrca, i Spinat
ima vrlo malu energetsku vrijednost: 100
grama jestivog dijela ima svega 22 kcal ili
92 kJ, To potjece od male koli¢ine hranji-
vih sastojaka: bjelancevina 2,2%, masti
0,3%, ugljikohidrata 3,9%. Bioloska je vri-
jednost Spinata u bogatstvu mineralnih tva-
ri i vitamina. Ukupna koli¢ina mineralnih
tvariu 100 grama Spinata iznosi 1,4 grama,
od ¢ega ima najviSe kalija 572 mg, kalcija
88 mg, magnezija 56 mg, natrija 55 mg,
fosfora 47 mg, sumpora 40 mg, zeljeza 3
mg. Potrebno je ukazati na sadrZaj magne-
zija koji se rijetko nalazi u namirnicama u

Sezonsko povrce

SPINAT

(Spinacia oleracea)

tako velikoj kolicini.

Vazan je i sadrzaj mikroelemenata u
Spinata, a to su mangan, bakar, cink, ko-
balt, fluor i jod.

U Spinatu se nalaze i organske kiseline
u kolic¢ini od 80-90 mg%.

Od vitamina, u $pinatu ima najvise vi-
tamina C, oko 59 mg%, zatim vitamina A
oko 672 RE. Sadrzi gotovo sve vitamine
grupe B: B, 0,13 mg%, B, 0,21 mg%, nia-
cin 0,55 mg%, B, 0,21 mg%.

Vazna istrazivanja posljednjih deset-
ljeca otkrila su da Spinat sadrZi izuzetno
vaznu folnu kiselinu. U prosjeku sadrzi
194 pg, gdje se pri toplinskoj obradi nesto
gubi i krece se oko 145 pg. Folna kiselina
ima znacajnu ulogu u gradi crvenih krvnih
zrnaca, a potrebno je istaci njezinu vaznost
tijekom trudnode, ¢iji deficit u trudnoci
moZe imati za posljedicu porodajne defici-
te u djece, moguc preran porodaj te sma-
njenje porodajne teZine.

Nekada se mislilo da je $pinat jako bo-
gat Zeljezom te stoga pogodan u prehrani u
oporavljanju krvne slike. Cak je stvoren i
edukativni crti¢ s popularnim Popajem, ko-
jiuteskim Zivotnim situacijama crpi snagu
iz limenke Spinata, bogate Zeljezom. Me-
dutim, nakon istrazivanja, uoceno je da je
bogatstvo Spinata u folnoj kiselini koja ta-
koder ima vaznu ulogu kod anemija.

Od fizioloskog je znacenja i sadrzaj
sirove celuloze, koje u Spinatu ima preko 2
grama. Mladi Spinat sadrzi manje celuloze
od starijeg, tako da njezina koli¢ina moZe
varirati. Celuloza je bitna u procesu proba-
ve, poboljSava rad crijeva i izlu€ivanje ot-
padnih tvari iz organizma.

Nedostatak je Spinata u relativno veli-
kom sadrzaju oksalne kiseline, u prosjeku
oko 485 mg%. Osim kiseline, §pinat sadrzi
idosta mokracne kiseline, 70 mg% i purin-
ske baze 25 mg%. Upravo o tim nedostaci-
ma Spinata treba voditi racuna jer on zbog
njih nije pogodan za prehranu nekih oso-
ba. Zbog visokog sadrzaja oksalne kiseli-
ne, ne preporuca se bubreznim bolesnici-
ma, zbog vece koli¢ine mokracne kiseline
i purinskih baza - osobama koje boluju od
gihta, artritisa, reume, koje imaju kamence
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u zuci i mokra¢nim organima. Zdravim
osobama takoder se preporucuje da ga ne
koriste ¢esto i u velikim koli¢inama zbog
navedenih kiselina. Kod $pinata je izrazit
primjer potvrdivanja pravila - umjerenost
prije svega. Najveci sadrzaj oksalne kiseli-
ne nalazi se u peteljkama i rebrima listova
te ih treba odstraniti prilikom pripreme Spi-
nata. Da bi se ublaZilo Stetno djelovanje
oksalne kiseline na organizam, treba ga
pripremati s mlijekom i sirom. Na taj nacin
oksalna kiselina veZze kalcij iz mlijeka,
stvarajuci netopiv spoj - kalcijev oksalat
koje se izluCuje iz organizma. Na taj nacin,
da bi se odstranila oksalna kiselina iz Spi-
nata, zrtvuje se kalcij iz mlijeka.

Potrebno je znati da se nitrati iz §pinata
mogu fermentacijom vec¢ skuhanog $pina-
ta, ¢ak i u hladnjaku, pretvoriti u opasne
nitrite koji mogu biti razlog trovanja od-
stajalim $pinatom. Zato se preporuca pri-
premiti samo onoliko koliko se moze poje-
sti svjeze pripremljenog za jedan obrok.
Ostatak treba obvezno baciti, a nikako
ostaviti za sutra.

Potrebno je znati da Spinat posijan u
proljece, a ubran ljeti, narocito u tijeku
suhog perioda, sadrzi viSe oksalata i nitra-
ta od Spinata posijanog ljeti, koji se ubire
tijekom jeseni i zime.

Kod kupovine $pinata potrebno je zna-
ti da se otpad krece od 10-34%, tako da u
prosjeku otpada 1/4 od kupljenog Spinata.
Od njega se mogu pripremiti razne vrste
jela: juhe, variva, umaci, pire, nadjevi i sl.
Treba ga kuhati na pari ili u vrlo malo
kipuce vode, ne stavljati ga kuhati u hlad-
nu vodu. Kuha se oko 5 minuta, a vodu
treba baciti jer je zasi¢ena nitratima. MoZe
se jesti 1 kao salata, sirov ili kuhan, pomi-
jesan s kuhanim krumpirom, sirom, jogur-
tom ili vrhnjem i sokom od limuna.

Zbog mineralnih sastojaka i vitamina,
$pinat je izvrsna namirnica. Zbog visokog
sadrZaja kalija, potice izlu¢ivanje mokra-
ce, ¢ime olakSava rad bubrega i srca, sni-
zava krvni tlak. Sekretin potice rad guste-
raCe i probavu te ¢iScenje organizma.

Doc. dr. sc.
Elika Mesaros-Kanjski, dr. med.
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Zdravi zivot

ZIVJETI DULJE I OSJECATI SE BOLJE

Linus Pauling dvostruki je dobitnik Nobelove nagrade (1954. g. za kemiju i 1963. g. za mir).
Objavio je 1986. g. knjigu “Kako Zivjeti dulje i osjecati se bolje”, koja je postala bestseler u SAD-u.
Njegovi pogledi, misljenja i zakljucci zasluzZuju punu paznju jer on sagledava probleme

aveci se nutricionizmom i ortomo-
B lekularnom medicinom, Pauling

smatra da se pravilnom prehranom,
dodatnim vitaminima i ostalim zdravim
navikama Zivot moZe produljiti za 25-35
godina. Sprecavanjem bolesti ne samo da
se smanjuju ljudske patnje, ve se postiZzu
i velike financijske uStede. Mladost je do-
sta nesretno razdoblje, jer je to doba kad
mladi ljudi moraju traziti svoje mjesto pod
suncem, pa Zive pod stalnim stresom. Sta-
rost je doba naruSenog zdravlja, koje zavr-
Sava smrcu. Najljepse je doba srednje raz-
doblje ili doba zrelosti, doba dobrog zd-
ravlja, pune aktivnosti i stvaralastva, koje
se zdravstvenom njegom moze produljiti.

Sto treba uéiniti radi toga?

1. Ne pusite!

2. Vjezbajte redovito!

3. Jedite voce i povrce barem pet puta
dnevno (to ¢e vam osigurati preko 200 mg
vitamina C).

4. Smanjite godiSnju potroSnju Secera
tako da bude ispod 25 kg (to se odnosi na
sirov i pro¢iSceni Secer i med). Kavu i ¢aj
pijte bez Secera. Ne jedite prehrambene
proizvode bogate Secerom. Klonite se slat-
kih deserata. Nemojte piti bezalkoholna pi-
¢a (vocne sokove i osvjeZavajuca pic¢a) ko-
ja sadrze Secer.

5. Svaki dan pijte mnogo vode.

6. Smanjite unos zasi¢enih masti (ma-
slac, margarin, sir, Zivotinjska mast, biljne
masnoce).

7. Jedite nepreradenu hranu bogatu
vlaknima (integralni kruh, Zitarice, tjeste-
ninu, rizu).

8. Koristite nezasicena ulja za kuhanje
i kao prilog salatama (maslinovo ulje).

9. Najmanje jednom tjedno jedite ribu
bogatu mega-3 masnim kiselinama (losos,
tuna, skusa).

10. Smanjite unos prepecenog i prze-
nog mesa (meso i ribu jedite uz obilne ko-
li¢ine povrca).

11. Pijte umjerene koli¢ine alkohola
(ne viSe od jednog pica na dan) kako biste
smanjili opasnost od kardiovaskularnih
bolesti.

u njihovoj sveukupnosti.

12. Cuvajte se stresova. Radite posao
koji volite. TeZite sretnom obiteljskom Zi-
votu.

13. Svaki dan uzimajte multivitamin-
ske mineralne dodatke (vitamin E 200 mg,
selen 100 mg i vitamin C koliko god Zeli-
te).

Zasto obolijevamo

Dr. Theodore Cooper, pomocnik mini-
stra za zdravlje u Ministarstvu SAD-a za
zdravlje, izobrazbu i socijalnu skrb, izja-
vio je u kongresnoj debati o vezi izmedu
hrane i bolesti ovo: “Iako se znanstvenici
jos ne mogu suglasiti o specifi¢nim veza-
ma izmedu uzroka i posljedica, gomilaju
se dokazi i ¢ini se da se svi slazu kako su
vrste i koli¢ine hrane i pica Sto ih konzumi-
ramo, stil i nacin Zivota u naSem bogatom
isjedalackom drustvu glavni ¢imbenici ko-
ji se povezuju s uzrocima raka, kardiova-
skularnih i ostalih kroni¢nih bolesti.”

Svaka ozljeda tijela, svaka bolest, sva-
ki stres pridonose povecanju fizicke staro-
sti osobe i time smanjuju Sanse za dugi
Zivot.

Dr. Hardin Jones iz Donner laboratori-
ja Odjela za medicinsku fiziku Sveucilista
u Berkeleyu pisao je o utjecaju bolesti na
vjerojatnost dugog Zivota. Ima dokaza o
tome da je starenje posljedica “epizoda”
koje nanose Stetu tjelesnim funkcijama, a
jedna od njih je i bolest. Svaka bolest ili
neki drugi uzrok stresa uzrokuje gubitak
djelica te vitalnosti, a smrt nastupa onda
kada se koli¢ina vitalnosti kojom raspola-
Zemo potpuno iscrpi. Jones zakljucuje da
se sprecavanje neke bolesti u biti sastoji u
sprecavanju bolesti prije toga: “Fiziolosko
zdravlje mogli bismo potpunije sacuvati
kad bismo uklonili trivijalne bolesti. Us-
pjesno svladavanje tako “benignih” bole-
sti, kao Sto su prehlada, vodene kozice,
ospice itd., moZe u smanjenju sklonosti po-
bolijevanju u kasnijoj Zivotnoj fazi biti ku-
dikamo djelotvornije nego ijedna druga
mjera.”

Suzbijanjem prehlade, gripe i sli¢nih
bolesti, uzimanjem dopunskih koli¢ina vi-
tamina C i pridrzavajuci se ostalih nacela
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za Cuvanje zdravlja, ne uklanjamo samo
neugodno djelovanje bolesti, nego uspora-
vamo slabljenje organizma i iscrpljenje po-
stojece kvote vitalnosti. Zdrava prehrana
moze ublaziti mnoge tegobe i nasrtaje na
fiziolosku starost, poboljSanjem opéeg zd-
ravstvenog stanja, jacanjem prirodnih za-
Stitnih mehanizama organizma i pomaga-
njem u sprecavanju i lijecenju bolesti, pri
¢emu je uzimanje optimalnih koli¢ina vi-
tamina izvanredno vazno.

Zdravlje u dubokoj starosti

Dr. Ewan Cameron uocio je da se bole-
snicima s uznapredovalim rakom, kojima
jedavao po 10 g vitamina C na dan, znatno
popravio tek i da su vise jeli nego bolesnici
koji nisu primali vitamin C. To dokazuje
djelotvoran uc¢inak vitamina na zdravlje tih
pacijenata.

Linus Pauling zakljuCuje: “Danas je
prosjecan Zivotni vijek stanovnika SAD-a
oko 75 godina. Nagib Gompertzove krivu-
lje pocinje se nakon 85 godina Zivota sma-
njivati, Sto pokazuje da smrtnost nakon to-
gane raste tako brzo kao u prijasnjim godi-
nama. To je mozda posljedica selekcije,
jer su oni ljudi koji dozive tako visoku
starost u pravilu zdraviji od ljudi koji umi-
ru prije.

Godisnja stopa smrtnosti za stogodi-
Snjake doseze 0,30, a za svaku godinu na-
kon toga povecava se za daljih 0,012. Ti
aproksimativni racuni upucuju na to da bi
u cjelokupnoj populaciji SAD-a trebala po-
stojati jedna osoba koja je doZivjela starost
od 125 godina. Moja je procjena, uteme-
ljena na rezultatima epidemioloskih istra-
Zivanja i ostalih opaZanja, da se unosom
optimalnih koli¢ina vitamina i pridrzava-
njem ostalih zdravstvenih mjera, period u
kojem se dobro osjecamo, kao i duljina
Zivota, mogu produZiti za 25-35 godina.
Za onoga tko se tih preporuka drzi, duljina
zivota mogla bi dosegnuti i 100-110 godi-
na, a tijekom vremena granica najdublje
starosti mogla bi se popeti i na 150 godi-

”

na.

Petar Radakovi¢, dr. med.
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[ Prikaz knjige

Dr. Barry Sears: Prehrana za zonu

l ijenici u mnogim zemljama svijeta
sve ¢esce preporucuju prehranu za
zonu (zona-dijetu) koju je osmislio,

pronasao doktor biokemije Barry Sears na-

kon gotovo deset godina istrazivackog ra-
da u laboratorijima, kao i nakon visegodi-
$njih klinic¢kih i drugih provjeravanja na
zdravim i bolesnim ljudima. Knjiga u ko-
joj je dr. Sears detaljno opisao i obrazlozio
tu prehranu ima naziv “The zone”, objav-

ljena je 1995. i ubrzo je u SAD prodana u

tri milijuna primjeraka.

Za dr. Searsa naziv zona znaci stanje
optimalnog funkcioniranja tijela, dakle
optimalno zdravlje.

Kome je namijenjena prehrana za
zonu i koje bolesti lijeci

Namijenjena je: a) zdravim ljudima,
kako bi mogli posti¢i optimalno zdravlje,
tj. biti stalno fizicki i mentalno zdravi, s
idealnom tjelesnom teZinom, sprecavajuci
nastanak kroni¢nih bolesti; b) debelim lju-
dima, kako bi se mogli postupno oslobo-
diti prekomjernih tjelesnih masti, a nakon
toga odrZavati stalno idealnu tezinu ako
nastave s takvom prehranom - naime, pre-
hrana za zonu je prehrana za cijeli Zivot, da
budemo stalno optimalno zdravi, a usput-
no ima za posljedicu oslobadanje suvisnih
masnoca u tijelu (0,5 kg na tjedan, mjesec-
no 2-3kg), a zatim stalno odrzavanje ideal-
ne tjelesne tezine: c) ljudima kod kojih su
se poceli pojavljivati pocetni simptomi i
znakovi kronic¢nih bolesti ili ve¢ obolije-
vaju od takvih bolesti, kako bi mogli spri-
jeciti razvoj bolesti te ih manje ili vise us-
pjesno lijeciti, a radi se uglavnom o slje-
deéim bolestima: infarktu i drugim sréa-
nozilnim bolestima, dijabetesu neovisnom
o inzulinu, kroni¢nom umoru, hipertenziji,
artritisu, depresiji, alkoholizmu, impoten-
ciji, predmenstrualnom sindromu (PMS),
multiploj sklerozi, ekcemu, psorijazi
(Sears pretpostavlja da tim bolestima pri-
pada i rak); d) profesionalnim sportasi-
ma, kako bi mogli stalno odrzavati dobru
kondiciju i postizati vrhunske rezultate u
natjecanjima.

Koje se pozitivne promjene pokazuju
u organizmu vec¢ nakon mjesec dana
pridrzavanja prehrane za zonu

Vec nakon oko mjesec dana primjenji-
vanja prehrane za zonu, normaliziraju se u
krvi razine kolesterola, triglicerida, Secera

iinsulina, Sto su bitni pokazatelji poboljsa-
nja zdravlja. Osim toga, kod mnogih se
normalizira arterijski tlak, a debeli ljudi
smanjuju svoju masnu masu za oko pola
kg na tjedan. Uglavnom, svi se osjecaju
bolje i s vise tjelesne snage nego prije.

Glavna pravila
prehrane za zonu

Ta pravila mogu se saZeti u ovih 6 to-
Caka (ne ulazeci u inaCe vaZne detalje):

1) Unositi hranom dostatno, ni pre-
malo, ni previse bjelancevina, Sto znaci
oko 1 g nasvaki kg tjelesne normalne tezi-
ne, u prosjeku 70 g bjelan¢evina (Zivotinj-
skog i biljnog podrijetla). Npr., za Zenu
visoku 165 cm normalna je teZina 65 kg (a
priblizna idealna za 10% niza, dakle, 58,50
kg), pa joj treba oko 65 g bjelancevina.
Radi usporedbe, u zapadnjackoj prehrani
dobivaju se bjelanc¢evine: u Francuskoj 88
g, unjemackoj 76 g, u SAD 100 g, pretez-
no zivotinjskog podrijetla.

2) Ograniciti ukupne masnoce u hra-
ni na oko 50% od koli¢ine bjelancevina, u
prosjeku je to 34-45 g. Dakle, to je prehra-
na s malo masnoca (u uobicajenoj zapad-
njackoj prehrani trosi se mnogo vise ma-
snoca: u Francuskoj 130 g, u njemackoj
146 g, u SAD 157 g). Od ukupnih masno-
ca, treba pretezno trositi maslinovo ulje
(sadrzi oko 73% mononezasi¢enih masnih
kiselina, koje se smatraju korisnim masno-
¢ama), a minimalno, tj. Sto je moguce
manje Zivotinjske masnoce, tj. masti (sa
zasi¢enim masnim kiselinama, umnogome
Stetne jer, izmedu ostalog, izazivaju tzv.
inzulinsku rezistenciju, a takoder Skode
obrambenim mehanizmima) tako da budu
u granicama 1/3 od ukupnih masnoca, u
prosjeku 12-15 g.

3) Unositi oko 5 g tzv. esencijalnih
masnoca (polinezasicene masne kiseline,
od kojih tzv. omega-6 oko 4 g + omega-3
oko 1 g), kojih ima u mnogim biljnim ulji-
ma, ribljem ulju, ribi, orasastom vocu, sun-
cokretovim i lanenim sjemenkama (a ta-
kve masnoce nedostaju u uobicajenoj pre-
hrani).

4) Najbitnije je u prehrani za zonu
(u ¢emu se ta prehrana bitno razlikuje od
uobicajene prehrane i od drugih modela
prehrane, odnosno dijeta) hranom unosi-
te umjerene kolicine ugljikohidrata (ato
je prosjec¢no oko 100 g, u okviru 70-140 g,
prema 340 g u Francuskoj, 304 u njemac-
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koj, 380 gu SAD), §to znaci da treba umje-
reno jesti kruh, tjesteninu, kolace i osta-
lu hranu bogatu ugljikohidratima (razne
vrste Skroba i Secera). Konkretnije, umje-
reno unositi ugljikohidrate znaci: u sva-
kom dnevnom obroku okvirno uskladiti
koli¢ine bjelancevina i ugljikohidrata na
nacin da na svaki 1 g bjelancevina bude u
obroku oko 1,5 g (najmanje 1 g, optimalno
je 1,3 ane prekoraciti 2 g, dakle u okviru 1-
2 g) ugljikohidrata. Npr., kada za dorucak
Zelimo 60 g prSuta (= 14 g bjelancevina,
BJ), uz prsut je potrebno pojesti dvije tan-
ke kriske kruha, tj. 60 g (=5gBJ +28 g
UH) pa ¢emo tako unijeti hranom 19 g
bjelancevina + 28 g ugljikohidrata (= na
svaki 1 g BJ po 1,5 g ugljikohidrata, UH),
dok bi bilo pogresno pojesti 300 g kruha
jer bismo tada unijeli 42 g BJ + 141 g UH,
dakle oko triput viSe UH nego BJ.

5) Potrebno je obilato jesti povrée i
voce (otprilike po 300 g, ukupno oko 600
2), Sto vise sirovo, jer nas opskrbljuje pre-
vaznim antioksidansima - vitaminom C i
drugima koji nas zaSticuju od slobodnih
radikala, a time i od nastajanja ateroskle-
roze, infarkta i drugih sréanoZzilnih bolesti,
kao i od raka - kao i ostalim vitaminima i
mineralima te prijeko potrebnim biljnim
vlaknima. Osim toga, povrcée i voce, zbog
svoje tezine i obujma, daju osjecaj sitosti,
Sto je vazno za takvu prehranu u kojoj ima
za oko 1000 kalorija manje nego u uobica-
jenoj prehrani, pa bi takav manjak mogao
izazvati osjecaj gladi ako ne bismo obilno
jeli povrce i voce.

6) Potrebno je imati pet obroka u da-
nu, i to tri obilnija obroka, tj. dorucak,
rucak i veceru, te dva manja meduobroka,
jer se time ostvaruje stabilna ravnomjerna
razina Secera i inzulina u krvi, $to je jedan
od glavnih uvjeta za postizanje zone, tj.
optimalnog funkcioniranja organizma.

U prehrani za zonu nije potrebno
mjeriti kalorije (kao u gotovo svim dru-
gim prehranama, odnosno dijetama) jer,
tko se pridrZzava navedenih pravila, samim
time, automatski, ne mjereci, dobiva ni
previSe ni premalo kalorija: kod tri veca
obroka po otprilike 400-500 kalorija, a kod
manjih meduobroka po oko 100 kalorija,
ukupni na dan oko 1400-1700 kalorija.
Medutim, mjerenje kalorija moZe za mno-
ge biti zanimljiva i korisna orijentacija.

U prehrani za zonu nema zabranje-

nih jela, odnosno namirnica, osim §tone p
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bi trebalo jesti Zumance jajeta, mesne iz-
nutrice i masno crveno meso, jer obiluju
arahidonskom masnom kiselinom (od koje
se stvaraju stani¢ni hormoni eikosanoidi
Stetnog djelovanja).

Kojim hormonima se putem
prehrane bitno utjece na zdravije

Za optimalno zdravlje potrebno je da
ispravno, bez poremecaja funkcioniraju
nasi tjelesni sustavi, medu njima kardiova-
skularni (sréanozilni), imunoloski (obram-
beni), Ziv€ani, metabolicki, probavni, a
bitni kljuc za dobro ili loSe funkcionira-
nje svih tih sustava jesu hormoni, odno-
sno hormonalni mehanizmi, jer oni nad-
ziru sve najvaznije, vitalne biokemijske
procese u tim sustavima. Konkretnije, za
ispravno funkcioniranje organizma potreb-
no je uskladeno i uravnotezeno djelovanje
hormona, a to se, prema dr. Searsu, odnosi
najvise na endokrini hormon gusterace in-
zulin i na autokrine hormone eilosanoide,
koji se mogu stvarati u svakoj od 60.000
milijardi tjelesnih stanica. Medu eikosa-
noidima (do danas ih je otkriveno oko sto-
tinu vrsta) ima dobrih i loSih, ali su i loSi
korisni i potrebni ako djeluju u medusob-
noj ravnotezi s dobrima. Eikosanoidi, a
medu najpoznatijima su prostaglandini,
tromboksani, leukotrieni, lipoksini, nadzi-
ru izravno ili neizravno ne samo inzulin i
druge endokrine hormone (kortizol, estro-
gene, tiroidne hormone i dr.), nego njiho-
vim posredovanjem i sve vitalne tjelesne
sustave pomocu ranih mehanizama. Izme-
du ostalog, o eikosanoidima ovisi suzenje
(vazokonstrikcija) ili Sirenje (vazodilata-
cija) zZila, stvaranje previse ili premalo ko-
lesterola, suzbijanje ili pospjesivanje upa-
la, lucenje kiselina, stimuliranje ili kocCe-
nje obrambenih mehanizama. Osobito je
vazno i presudno da korisno ili Stetno dje-
lovanje eikosanoida bitno zavisi od na-
¢ina prehrane, $to je otkrio dr. Sears. Nai-
me, o nacinu prehrane ovisi da li ce se
stvarati i prevladati dobri ili pak losi eiko-
sanoidi. Ako prevladavaju dobri, tj. s kori-
snim djelovanjem (kao $to je prostaglan-
din PGEI), ispunjen je jedan od bitnih
uvjeta da budemo zdravi, a ako prevlada-
vaju losi eikosanoidi (kao $to je trombok-
san A2 i leukotrien B4), takvi djeluju kao
rizi¢ni faktori za nastajanje sréanoZilnih i
drugih kroni¢nih bolesti. Od najvede je
vaznosti za zdravlje Sto je dr. Sears prona-
Sao prehranu za zonu kojom se ostvaruje
prevladavanje dobrih eikosanoida i, s time
povezano, ispravno funkcioniranje hormo-
nalnih mehanizama, odnosno hormonalna
ravnoteza (eikosanoida, inzulina, glukago-
na i drugih hormona). O bitnom znacenju
eikosanoida za funkcioniranje tjelesnih su-

stava saznalo se viSe tek 1982., kada je
Nobelova nagrada za medicinu i fiziologi-
ju dodijeljena B. Samuelssonu, S. Berg-
stromuiJ. Vaneu zarezultate njihova istra-
Zivanja o eikosanoidima, §to je bilo polazi-
Ste zaistraZivanja dr. Searsa i pronalaZenje
prehrane koja uspijeva uspostaviti ravno-
tezu medu eikosanodima i uskladiti druge
hormonalne mehanizme.

Vaznost uskladivanja kolicina
bjelancevina i ugljikohidrata u
svakom od pet obroka

Svako unosenje hrane, tj. svaki obrok
djeluje na hormonalnu ravnotezu, od-
nosno neravnotezu, o ¢emu ovisi dobro
ili loSe funkcioniranje tjelesnih sustava.
Kada pojedemo obrok s umjerenom koli-
¢inom ugljikohidrata, uskladenih s kolici-
nom bjelancevina (npr. 100 g ribe sa 60 g,
ane 200 g kruha, ili 100 g Sunke sa 60, a ne
200 g kruha, ili jogurt bez kruha, ili mane-
Stras 30 g grahai30, ane 100 g tjestenine),
ostvaruje se hormonalna ravnoteza (prije
svega u vezi s inzulinom i eikosanoidima).
Medutim, kada pojedemo obrok s previse
ugljikohidrata u odnosu na bjelanc¢evine
(npr. pun tanjur Spageta uz umak od rajci-
ca, ili tanjur prZenih krumpira, ili 100 g
mlje¢ne ¢okolade), nastaje hormonalna ne-
ravnoteza, sa Stetnim posljedicama za tje-
lesne sustave. Sto Ceice jedemo takve
obroke, duZe traje hormonalna neravnote-
Za, uz vecu opasnost od poremecaja u tje-
lesnim sustavima i veci rizik za nastajanje
kroni¢nih bolesti. Sto se viSe u obrocima
pridrzavamo pravila prehrane za zonu, bit
é¢emo bliZe stalnoj hormonalnoj ravnotezi,
nuznoj da postignemo zonu, tj. optimalno
zdravlje. Pojedini nepravilni obrok odale-
Cit ¢e nas od hormonalne ravnoteze, a time
i od zone, ali to moZemo ispraviti idu¢im
pravilnim obrocima. Bitno je da nepravilni
obroci (s previSe ugljikohidrata u odnosu
na bjelanc¢evine) budu samo iznimni sluca-
jevi (koje prakti¢ki ne moZemo sasvim iz-
bjeci), sa §to manjim prekoracenjem uglji-
kohidrata.

Kako na praktican nacin
sloziti obroke u skladu s
pravilima prehrane za zonu

Za primjenjivanje takve prehrane po-
stoje dva nacina prehrambene tehnologije
ili prakse. Jednu predlaZe dr. Sears u svo-
jim knjigama. Naime, predlozio je velik
broj jelovnika za dorucak, ru¢ak i veceru,
za koje je kompjutorski izracunao tako da
sve bude u skladu s potrebnim omjerima
izmedu bjelancevina (BJ), ugljikohidrata
(UH) i masnoca (M). Medutim, svi ti obro-
ci napravljeni su prema ukusu i navikama
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Amerikanaca. Za brojne je namirnice naz-
naceno koliko imaju BJ, UH i M u 1 salici,
ili u pola Salice odnosne namirnice, ili po
komadu i sl., pa moZemo sami birati i slo-
Ziti obroke i jela.

Drugi nacin biranja i sastavljanja je-
lovnika, odnosno obroka, u skladu s pre-
hranom za zonu bio bi sljedeci: treba ima-
ti pred sobom listu (tabelu) s oko 120
namirnica (uglavnom se njima hranimo),
a za svaku namirnicu, 100 g koli¢ine, na-
vedene su Cetiri brojke: prva - koliko ima
grama bjelanCevina (BJ), druga - koliko
ima grama ugljikohidrata (UH), treca - ko-
liko ima grama masnoca (M) i Cetvrta -
koliko daje kalorija (radi orijentacije). Po-
mocu takve liste mozemo sloziti bilo koje
jeloiobrok u pravilnim koli¢inama i omje-
rima, a treba znati: prvo, od kojih éemo
namirnica sloZiti obrok, i drugo, potrebnu
koli¢inu namirnica u gramima. Npr. Zeli-
mo sendvi€ od sira i kruha: iz liste vidimo
da 100 g sira gaude sadrzi 27 gBJ +28 g M
(ansadrzi (UH), a 100 g kruha ima 9 g BJ
+47 g UH + 1 g M, pa nije teSko napraviti
sendvi¢ s pravilnim omjerima, a takav je
sa 50 g sira + 60 g kruha (2 tanje kriske),
dobivajuci tako 19 g BJ + 29 g UH (= na
svaki 1 g BJ po 1,5 g UH). Tko namjerava
primjenjivati prehranu za zonu, potrebno
je daima vec unaprijed pravilno sloZena, u
skladu s nasim prehrambenim navikama i
ukusima, standardna jela, odnosno jelov-
nike, barem po desetak vrsta dorucaka,
ruc¢kova i vecera.

Buducnost prehrane za zonu

Na to pitanje dr. Sears odgovara ova-
ko: “S vremenom, kako se sve veci broj
lije¢nika bude s njom upoznavao, takva ¢e
prehrana biti primaran nacin lijecenja
svih kroni¢nih bolesti, dok ce sadasnji
lijekovi imati drugorazrednu ulogu.” Za-
tim dodaje: “Drugim rije¢ima, kada medi-
cinski krugovi kona¢no shvate vaznost i
potencijal prehrane u kontroli eikosanoi-
da, odnosno u stvaranju ravnoteze tih hor-
mona, sadas$nja medicinska praksa, odno-
sno nacini lijeCenja dozivjet ée pravu re-
voluciju.” Dosadasnja prehrambena i te-
rapijska praksa (za koju nisu otkrivene
nikakve kontraindikacije, odnosno ne-
pozeljne i Stetne nuspojave) pokazuju da
se radi o velikom otkricu u podrucju pre-
hrane, zdravlja i lije¢enja kroni¢nih bole-
sti, ali za prihvatljivo znanstveno obrazlo-
Zenje potrebni su dodatna istraZivanja, stu-
dije i dokazi (u do sada objavljenim Sear-
sovim knjigama za mnoge njegove pretpo-
stavke nema zadovoljavajudih dokaza).

Dr. Branko Prijatelj
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Emocionalna inteligencija

GLUMITT ILI BITI

Jeste li kad osjetili neugodnu napetost koja vas obuzima, dok vam se obrazi Zare
i dlanovi znoje? Pogled tada povlacimo po podu, saginjemo glavu.
Najradije bismo se sakrili, pobjegli negdje prije no Sto drugi primijete da nas je STID.

TID je vrsta straha. Javlja se kad

osjetimo da smo pred nekom na-

ma vaznom osobom svojim pona-
Sanjem iznevjerili sliku kakvu bismo
htjeli da ta osoba ima o nama. KaZemo:
“Nisam ostavio dobar DOJAM.” Sto
nam je osoba vaznija i $to cemo bolji
dojam Zeljeti ostaviti pred njom, to ¢e i
stid biti intenzivniji ako nam to ne uspi-
je. Nekad je dovoljno pomisliti: “Sto bi
na ovo rekla moja mama, tata i moj dra-
gi?”, pa da nas obuzme isti osjecaj kao
da su stvarno prisutni.

Kriteriji procjene

Stid se moZe javiti u odnosu na tzv.
socijalne kriterije ili zabrane drustveno
neprihvatljivog ponaSanja i u odnosu na
tzv. individualne kriterije.

Kada nas npr. netko vazan vidi kako
trgamo cvijece iz javnog nasada, moze-
mo osjetiti stid. On pokazuje da smo
svjesni krSenja norme koju smo prihva-
tili i koju smatramo izrazom kultivirano-
sti. Neugoda ¢e nas motivirati da to viSe
ne ¢inimo, pa moZemo reci da je stid
motivacijsko sredstvo za razvoj drustve-
no prihvatljivih oblika ponasanja. S ta-
kvim stidom naj¢e$c¢e ni nemamo pro-
blema.

Socijalni su kriteriji razli¢iti u
razli¢itim kulturama. Svoje smo naucili
u procesu socijalizacije, prihvacajuci da
nije u redu npr. hodati ulicom gol ili vr-
Siti nuzdu bilo gdje.

Ponekad je stid ¢ak visoko vredno-
van. Stidljivost mlade djevojke u nekim
se zajednicama tumaci kao izraz njene
Zenstvenosti, poStenja i ¢ednosti, pa se
smatra vrlo prihvatljivom.

Individualne kriterije obi¢no preuzi-
mamo od najbliZeg obiteljskog kruga ili
ih sami formiramo. Odreduju kakvi bi-
smo trebali biti pa da sa sobom budemo

zadovoljni. Stid nam tako pokazuje §to
to jo$ ne znamo ili ne moZemo, a misli-
mo da bismo trebali znati i mo¢i, pa da
budemo zadovoljni sa sobom. Bit ¢e nam
neugodno ako uc¢inimo nesto nedoli¢no
ili ako nas netko ismije, no zbog toga
necemo prestati voljeti i poStivati sebe.
Mozemo si reci: “E, ovo mi nije trebalo!
Ovo si viSe necu priustiti!” (npr. napiti
se 1 praviti gluposti ili re¢i neumjesnu
primjedbu zbog koje cijelo drustvo za-
Suti i slavljenik ode prije vremena, ili
prosiriti trac, ili izbrbljati neciju tajnu, ili
dopustiti da netko ispasSta zbog naSe gre-
Ske). Moci ¢emo si to oprostiti, a stid ce
nas motivirati da NAUCIMO konstruk-
tivnije oblike ponaSanja u slicnim situa-
cijama.

Moci ¢emo Cak i drugima priznati da
nas je stid $to smo se tako ponijeli i da
sami o tome ne mislimo dobro. Necemo
se poistovjecivati sa svojim ponasanjem.
Znat ¢emo ga razlikovati od svoje osob-
nosti.

MOTIVIRAJUCI STID, koji nas po-
ti€e na svjesnu promjenu i ucenje kako
bismo bili u skladu sa svojim kriterijima,
nazivamo ADEKVATNIM STIDOM.
No, svaki stid nije adekvatan.

Neadekvatni stid

Neadekvatan stid obuzima nas kada
pred vaznom osobom napravimo nesto
$to nam, po naSim kriterijima, ne prili¢i,
ali to ne moZemo prihvatiti kao trenutnu
nespretnost, neznanje i poziv na ucenje,
ve¢ ga proglasimo izrazom svoje osob-
nosti. Zbog tog postupka mi se kao oso-
ba osjecamo neadekvatnima, kao da je to
ponasanje nepromjenjivo i kao da uvijek
moramo tako Ciniti.

Poistovjetimo li se sa svojim ponasa-
njima kao ne¢in nepromjenjivim, $to go-
vori 0 nama kao osobi, stvorit ¢emo te-
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melj za SAMOPREZIR i osjecaj MA-
NJE VRIJEDNOSTI. Svako ¢emo ne-
savrSeno ponaSanje pretvoriti u dokaz
svoje nesposobnosti i inferiornosti. Odu-
zet ¢emo si pravo na greSke i ucenje.
Tude kritike, neslaganja ili neprihvaca-
nja doZivljavat éemo kao dokaz da i dru-
gi 0 nama misle kao o inferiornom bicu.
Stidjet cemo se SEBE, a ne svog PO-
NASANIJA. Takav stid nazivamo nea-
dekvatnim jer postaje sredstvo autode-
strukcije.

Osoba koja povjeruje: “Ja ne vrije-
dim, drugi su bolji od mene”, moZe raz-
viti dva tipi¢na oblika ponaSanja: prvi je
POVLACENIJE i izbjegavanje socijal-
nih kontakata kako drugi ne bi saznali
pravu istinu o njoj; drugi je stvaranje
“laznog ja”, “maske” za prezentaciju
pred svijetom. njome prikriva ono §to
stvarno misli o sebi, nastojeci “zaraditi”
divljenje, prihvacanje i ljubav. Inferior-
ni dio sebe smatra svojim pravim JA,
dok svoj superiorni JA za pokazivanje
smatra laznim JA. Kad tu “masku” drugi
prihvate, u toj e se osobi barem nakrat-
ko javiti nada da pravo stanje nitko nece
otkriti.

No, upravo zbog toga §to glumi ono
S$to ne misli da stvarno jest, u nepresta-
nom je strahu da ¢e drugi otkriti pravo
stanje i njeno ponaSanje proglasiti laz-
nim. Ako do toga dode, ocrnit ée je i
ODBACITI. Tako je, zapravo, osnova
tog infantilnog i neadekvatnog stida
STRAH OD ODBACIVANJA.

Psiholoski mehanizam na kojem se
temelji ta vrsta stida jest PROJEKCIJA.
Osoba osjeca stid zato §to svoje procjene
pripisuje drugima, a ne zato $to su oni
stvarno rekli ili pokazali svoj sud. Jedan
dio nje kriti¢ki procjenjuje svaki svoj po-
stupak, prema vrlo strogim kriterijima, i
rezultate pripisuje drugim ljudima. Ona

>
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vjeruje da je drugi neprestano procjenju-
ju, da to ¢ine prema njenim kriterijima i
odmah primjecuju kad nije u skladu s
njima. Svaki put kad iznevjeri osobni
ideal, osjecat ce da je “ispala glupa, ruz-
na, neznalica, primitivnaisl.” i stidjet ée
se sebe. A ako oko nje nisu njoj vazne
osobe, bojat e se i vjerovati da ce svje-
doci pricati o sramnom dogadaju, pa ce
to saznati i njoj vazne osobe. One Ce je,
kad to saznaju, osuditi i napustiti. Oce-
kujuci takvu reakciju, sama c¢e prekinuti
odnose s vaznim ljudima, prije no §to je
ti drugi uspiju osuditi i odbaciti.

Osoba opterecena neadekvatnim sti-
dom toliko je zaokupljena svojom sli-
kom o sebi i dojmom koji ¢e ostaviti
svojom prezentacijom da sve viSe gubi
kontakt sa samom sobom. Ne znam S§to
osjeca, $to su njene Zelje i potrebe, Sto
voli, a Sto ne. Zna samo Sto bi TRE-
BALO.

Ta je zaokupljenost postupno odvaja
od drugih ljudi. Nema ih vremena cuti,
razumjeti ili podrZati na njihovom putu
jer joj je puno vaznije $to bolje prezenti-
rati sebe. Zbog toga uglavnom ne uspije-
va ostvariti iskrene i bliske ljudske kon-
takte. Ako po svojim kriterijima “zabli-
sta”, ponosit ¢e se sobom ¢ak i onda kad
drugi njenim ponasanjem bas i nisu “pre-
sretni”.

L

Dobro ce se osjecati samo u situaci-
jama koje sama reZira, pa se nece moci
niti opustiti, niti prepustiti Zivotnim iza-
zovima. Nece primijetiti niSta $to sama
nije predvidjela.

Mozemo reci da se sve dogada u na-
$oj glavi. MI postavljamo kriterije kakvi
bismo trebali biti, MI se trudimo da ih
dosegnemo, MI procjenjujemo jesmo li
uspjeli i kakav smo dojam time postigli.

MI smo neke ljude proglasili VAZNIMA
i pripisali im rezultate svoje procjene,
pretpostavljajuci da nas procjenjuju i da
to ¢ine bas isto kao $to to sami ¢inimo. Ti
drugi ne moraju nam nista reci ni uciniti.
Sve ¢emo obaviti sami.

Razvoj neadekvatnog stida

Svatko od nas Zeli biti prihvacen od
neke nama vazne osobe. Za dijete je to
ujedno uvjet prezivljavanja. Zbog toga
ée se svim silama, svjesno i nesvjesno,
truditi da to i postigne. Ako mu odrasli
daju dovoljno paznje i dokaza da je pri-
hvacdeno, ako ga podrZavaju i onda kad
mu ne ide bas sve od ruke, ono ¢e moci
polako i postupno razvijati svoje spo-
sobnosti, imajuci pravo na pogreske.

No, naZzalost, mnoga djeca imaju
iskustvo da su zbog svog neznanja, ne-
smotrenosti i neuljudenosti ismijavana i
postidivana. Jo§ je gore ako im se zbog
neadekvatnog ponaSanja prijetilo napu-
Stanjem makar i u Sali. Takve reakcije
roditelja i drugih vaznih odraslih osoba
siju sjeme straha od odbacivanja zbog
inferiornosti u najranijem periodu Zivo-
ta.

Djeci koja su prerano osjetila bolne
posljedice svog ponaSanja, postat ce pre-
riskantno napraviti gresku i time izgubiti
bodove u tudim oc¢ima. Biti loSiji uvijek
stvara mogucnost da budu ismijani i od-
baceni. Zato ¢e “glumiti” da znaju i mo-
gu ono §to ne znaju i ne mogu. Imitirat e
neke, po njima “bolje” osobe i nastojati
prezentirati svoju mentalnu konstrukci-
ju uzornog bica. Nalog njihovih autori-
teta, koji im jo§ odzvanjaju u glavi, jest:
“Nemoj biti ono §to jesi jer takav nisi
OK. Budi ono $to drugi vole i cijene, pa
ée i tebe voljeti i cijeniti.”

Kad se dogodi da naprave gresku, ta-
kvi ljudi brane se i izgovaraju na sve
nacine jer priznati gresku za njih je isto
S$to i priznati svoju neadekvatnost i time
bezvrijednost. Nazalost, poruke tipa:
“Ne volim te. Ti si glup, nespretan,
bezobrazan i sl. Dat ¢u te nekome. Osta-
vit ¢u te ako budes takav”’, svakodnevno
doZivljavaju mnoga djeca.

Odluke koje dijete donese u ranom
djetinjstvu da bi preZivjelo i zastitilo se
od bolnih iskustava, naj¢eSce ga obilje-
Zavaju cijeli Zivot.Neadekvatan stid, da-
kle, nastaje zbog neprihvacanja sebe kao
bica koje nije savrSeno i ne treba biti,
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koje ima pravo na greske i u¢i kroz svoja
iskustva, koje drugi mogu voljeti i pri-
hvacati bas zato §to je otvoreno za ne-
prestane promjene, ucenje i prihvacanje
Zivotnih izazova. Htjeli bi odmabh biti go-
tovi i savrSeni, bez postupnog svladava-
nja razlicitih iskustava, a to je nemogu-
ce. Zato se ta vrsta stida naziva i IN-
FANTILNIM STIDOM.

Kako se rijesiti neadekvatnog
stida

Prvi je korak na tom putu nauditi
razlikovati sebe kao osobu od svog po-
nasanja. Kao osobe mi smo prebogata
riznica mogucnosti. Svi imamo kapaci-
tet zarazvoj i usavrSavanje. Nitko od nas
nije osuden na trenutno stanje. Kako ée
se taj kapacitet koristiti, nekad je ovisilo
o naSim odgajateljima, a danas iskljuci-
vo o nama samima. Danas sami sebi smi-
jemo biti njezni, podrzavajuci “rodite-
1ji” 1 bodriti se na putu osobnog razvoja.

Nekad se ponasamo vrlo mudro i tak-
ti¢no, a nekad nepromisljeno i impulziv-
no. Kada su nam ponaSanja neadekvat-
na, to ne znac¢i da smo zli, da zelimo
ozljedivati druge i uzivamo praviti Stete,
odnosno da nismo OK. To ne znaci da
zauvijek moramo tako. Kako smo nauci-
li neadekvatne oblike ponaSanja, tako
mozemo nauciti i nove, konstruktivnije.
Tek ako si priznamo slabosti, znat éemo
Sto Zelimo promijeniti. Voljeti sebe ne
znaci voljeti sva svoja ponasanja. No,
voljeti sebe moZemo i kad ne volimo sva
svoja ponasanja.

Drugi je vazan korak dopustiti si uce-
nje na greSkama. Bez obzira na to koliko
nam bolno bilo neko iskustvo, upitajmo
se: “Sto iz ovog mogu nautiti? Koje svo-
je kapacitete i mogucnosti mogu bolje
Koristiti? Sto trebam nauciti da bih to
stvarno mogao?” Prihvatimo svoje sla-
bosti kao trenutno stanje u procesu stal-
ne promjene i napretka. Greske ce biti
nasi ucitelji ako im dopustimo da to bu-
du.

Nadalje, odustanimo od idealnih kri-
terija koje smo sami kreirali. Nitko nije
savrsen, niti je to potrebno biti. Ono §to
privlaci druge ljude nasa je osebujnost,
autenti¢nost, sposobnost respektiranja i
svojih, i tudih emocija i potreba, mud-
rost, odnosno sposobnost da u zadatoj
situaciji odaberemo poticajnu i konstruk-
tivnu reakciju.
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Cetvrti je korak nau¢iti razlikovati
PRIHVACENOST od OSOBNE VRI-
JEDNOSTI. Bez te distinkcije, svaki ée
nas izraz tudeg neprihvacanja voditi pre-
ma samopodcjenjivanju. Moguce je biti
vrlo kvalitetna osoba koju okolina nije
prepoznala kao takvu i nije prihvatila jer
se razlikujemo po nekim osobnim krite-
rijima. A ljudi imaju pravo ne prihvatiti
svaki na$ postupak, ne slagati se s nama
ili nam uputiti kriti¢ku opasku. To govo-
ri o njihovim kriterijima, njihovom do-
Zivljavanju i razumijevanju nekog naseg
stava ili postupka, a ne o nama kao oso-
bi. Dopustimo da drugi ljudi drugacdije
misle i drugacije doZivljavaju svijet.
Umjesto da odmah zauzmemo “obram-
beni gard”, poénemo i sami napadati ili
“propadati u zemlju od stida”, upitajmo
naseg sugovornika: “Zasto tako mislis?
Objasni mi svoj stav!” Saznat cemo pu-
no o osobi i moci se distancirati od njene
reakcije.

Na sli¢an je nacin potrebno nauciti
razlikovati sebe od bliskih i dragih ljudi
ine pristajati na kolektivizaciju stida. To
§to su oni mozda bili alkoholicari, nesto
pronevijerili ili se na bilo koji drugi nacin
ogrijesili o drustvene norme, nema veze
s nama. Ako smo bliski s nekim, nije
nuzno da imamo i potpuno iste Kriterije
procjene. MoZemo se veseliti njihovim
uspjesima ili nam moze biti Zao $to su se
nekad, po naSem sudu, neadekvatno po-
nijeli. Ipak, znat cemo da ti drugi imaju
mogucnost izbora i da njihovi postupci
nemaju puno veze s nama. Postavljanje
granice izmedu sebe i drugih bliskih lju-
di omogucit ¢e nam bolje razumijevanje
tih drugih, dopustanje razli¢itosti i zasti-
tu osobnog mira. Tada nas poruke: “Sti-
dim te se!” ili “Stidimo se zbog tebe!”
nece toliko pogadati. One su preuzete iz
tradicionalnih drustava, u kojima su obi-
telji ili porodice kao cjeline uvrstavane u
drustvenu hijerarhiju. Svaki je pojedi-
nac tada predstavljao cjelinu i obrnuto.
U danasnjem drustvu to vise nije tako.

Stid moZemo i sami pothranjivati.
Kad primijetimo simptome stida i osjeti-
mo da nas netko gleda, moZemo se poce-
ti stidjeti Sto se stidimo. Tako ¢emo svo-
ju pocetnu nelagodu dodatno pojacati.
Puno je bolje samom sebi priznati da nas
je stid i upitati se: “Sto mi se najgore
moze dogoditi?” Ako to “najgore” pri-
hvatimo kao nesto $to se uvijek i svakom

moZe dogoditi, napetost ce se smanjiti.
Umjesto potiskivanja stida, puno je bo-
lje uloZiti napor u temeljitu pripremu,
odnosno razvoj sposobnosti koje nam u
toj prilici trebaju, a mi njima ne vlada-
mo.

Kada primijetimo svoju nelagodu,
ona ce se smanjiti ako je priznamo ono-
me tko nas promatra. Ono §to je javno,
viSe se ne mora skrivati. Kad skupimo
snagu i izgovorimo iskreno: “Sad me je
bas sram!”, sugovornici nas obi¢no poc-
nu uvjeravati da to i nije tako strasno, da
se dogada i da nas prihvacdaju i cijene
unato¢ tome. Samo c¢e kroni¢ni cinici i
kriticari tirumfirati nad osobom koja je
izrazila svoj stid. No, oni tada vise govo-
re o sebi nego o onome koga optuzuju.
Obicno ih nakon toga izbjegavamo kad
god je moguce. To je ujedno puno mud-
rije nego se zbog toga na njih ljutiti, vra-
cati im istom mjerom ili hraniti u sebi
neprijateljstvo, ¢ekajuci trenutak “napla-
te”.

Postupno zamijenimo osjecaj stida
osjecajem odgovornosti za ucinjeno, sa
Zeljom da na tom iskustvu nau¢imo i pro-
mijenimo svoje ponasanje u buducnosti.
Stid ¢e nam tako ukazati na podrucje na
kojem se moZemo usavrsavati jer je cije-
li nas zivot samo jedan razvojni put. Mi
smo ti o kojima ovisi hocemo li se “zale-
diti” u idealnoj slici o sebi, glumeci da
smo na kraju puta i oduzimajuci si mo-
gucnost razvoja, ili éemo si priznati da
smo u nekim segmentima totalni pocet-
nici, a u nekima vrlo napredni i iskusni
tragaci u stalnom procesu ucenja.

Postavimo sebe u centar svog Zivota.
Neka nam bude najvaznije da se mi do-
bro osjecamo, da smo mirni i opusteni, a
ne kakav ¢emo dojam ostaviti. Tko su ti
drugi da bismo mi njima trebali nesto
glumiti? Zasto smo im dali pravo da oni
nas procjenjuju? Zivimo svoj Zivot zbog
sebe, priustimo si iskustva jer to Zelimo,
jer kroz njih u¢imo, razvijamo se, uziva-
mo. Osjetit cemo unutarnje zadovoljstvo
i radost bez obzira na tude procjene. A
onda slijedi najvece iznenadenje. Kada
smo zadovoljni, opusteni i autenti¢ni, mi
magnetski privla¢imo divljenje drugih
ljudi. Razmislite, zar i vi ne volite biti uz
osobe koje spontano Zive puninu Zivota?
One ne glume, veé JESU.

Vesna Spalj, prof.
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Moj
kuscic zemji

I ja iman svoj kusS¢ic zemji.
Samo moj,

kakovega nigdere ni.

Na njin roZice sadin,

tamo mi smokva disi,

a mlada se jelvica vavek zeleni.
Kad san bez voji,

lik pospijan,

taknen jorgovan

i se grdo pasa.

Na zemje stojin,

i kada me vetri¢

vlasi plete,

najlepSe se ja igran.
Nekad Citan pul jorgovana.
Niki mi ne smeta

i volin bit sama.

Tamo mi ¢resnji zore,
najboje ke se pokusit more.
Kako su slatke!

A kad ni ¢resanj ni,

mane i zemja disi.

; Jelena Zavidi¢, V.b
OS “Milan Brozovi¢”, Kastav
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Ljekovito bilje

PRIRODA JE DOBRA MAJKA

Koliko bi bunika bilo ako jedna biljka moze imati i deset tisuca sjemenaka,
ili koliko bi treSanja bilo da iz svib kostica tresnje svake godine niknu nove biljke?
Na prvi pogled ne cini se da je priroda rasipnica. Stablo velikib Sumskib biljaka daje godisnje
na stotine tisuca sjemenaka. Sto se s njima zbiva?

olema mnoZina mladuncadi
ugine, a mali broj sjemenki
padana prikladno tlo. Paione

koje odrastu imaju svoje neprijatelje.
U borbi za svjetlo zasjenit e ih biljke
koje rastu brze. U borbi za hranu izjest
¢e ih ljudoZderi. Neke ce sjemenke
sagnjiliti u vodi. Druge c¢e propasti na
golom kamenu. Neke e prigusiti ko-
rov. Mnoge e pasti na prikladno tlo.
Od stotinu sjemenaka maslacka, razvit
¢e se samo nekoliko njih, a trajno se
odrzati najvjerojatnije samo jedna.
Priroda, dakle, nije rasipnica! Ona je
samo "DOBRA MAJKA" koja veli-
kom plodnoscu osigurava zivot svoje
djece. Sto je veca opasnost za neku
vrstu, to je veca i njezina plodnost. U
borbi za opstanak, Ziva su se bica
prilagodila svojoj okolini i nacinu
zivota. Velika plodnost jedno je od
mnogih takvih prilagodavanja.

Danas, kada na trzistu odavno pos-
toje lijekovi, jo§ uvijek u kuhinji pri-
premamo posebnu hranu za bolesnike.
To ¢inimo stoga Sto nas stari recepti ne
mogu otrovati. MoZe se jedino dogo-
diti da nam ne koriste, a nas ce lijecnik
biti sretan $to se trudimo biti uravno-
tezeniji. Dobra prirodna hrana i Salica
dobrog biljnog ¢aja - to je ono pravo.
Ako u svako doba godine nemamo pri
ruci osuSenu i pripremljenu drogu za
spravljanje Caja, naSe apoteke uvijek
ga imaju.

Odlazak u prirodu

Svaki odlazak u prirodu zapravo je
susret s biljem, medu kojima ima i
dosta ljekovitoga. Najveci je problem
kako ga raspoznati. Jednostavno - ako
znamo, ako smo se mogli posluZiti
literaturom, odnosno ako se mozZemo

prikljuciti starijim i iskusnijim skuplja-
¢ima ljekovitoga bilja.

Upoznat ¢emo tako prirodu, sluZziti
se njenim darovima za vlastite potrebe
ili za potrebe svojih najblizih. Neki
uzgajivaci na solidnoj, plodnoj zemlji
uzgajaju npr. kamilicu, kadulju, mati¢-
njak, mentu itd. No, dosta ljekovitog
bilja ima u vec¢im koli¢inama na pri-
rodnim staniStima, gdje moZemo doci i
samo ga pokupiti. Naravno, ako se ne
radi o nekim, velikim koli¢inama.
Ulaganja su u tom slu¢aju mala, dobit
velika! Ipak, za sve se to moramo
pripremiti, obuciti, u prvom redu spo-
znati koje vrste ljekovitog bilja rastu u
nasoj blizini. A zatim utvrditi, putem
literature ili znanja iskusnog skupljaca,
da 1i su to bag te vrste. Treba zatim
otkriti dijelove biljke koji u sebi sadrze
ljekovite tvari. Razlikujemo, naime
ljekovitost cijele biljke, cvijeta, lista,
korijena, korijena s rizomom ploda i
sjemena. Osim toga, i drugi se dijelovi
upotrebljavaju kao droge u ljekovite
svrhe, na primjer Siske, pupoljci, Zli-
jezde, dapace i razni sokovi.

Obvezno je znanje

Obvezno je znanje o ljekovitom
bilju, odnosno pojedinoj vrsti. No,
prije svega dobro je upoznati se sa
sljedec¢im informacijama.

Ljekovito bilje moZe se i proizvo-
diti na imanjima proizvodaca. Najbolji
je stari zadruzni nacin proizvodnje,
prilagoden grupnom radu. No, neraz-
dvojnu cjelinu s time ¢ini skupljanje
onoga bilja koje se nalazi na svojim
prirodnim nalaziStima, u manjim ili
vecéim koli¢inama. A tu smo 1 mi, mali
skupljaci za eventualno svoj neki biljni
pripravak ili ¢aj.
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Za neke vece koli¢ine svakako je
potrebno ishodenje dopustenja od Mi-
nistarstva zaStite okoliSa i prostornog
uredenja, s posebnim navodima o poje-
dinim vrstama i njihovim dijelovima, s
koli¢inama koje se namjeravaju skup-
ljati i podru¢jima na kojima ce se to
obavljati. Za nase male koli¢ine to nam
nije potrebno.

Prvenstveno radi zastite pojedinih
biljnih vrsta, izradena je Hrvatska
crvena knjiga. Tom knjigom skrece se
pozornost javnosti na Stetnost nekon-
troliranog iskoriStavanja prirode i na
posljedice koje takvo djelovanje moZze
imati. Nova Hrvatska crvena knjiga u
pripremi je.

Livade i pasnjaci

U Hrvatskoj se pasnjaci jo§ ne
gnoje pa je i njihov biljni svijet mnogo
prirodniji. Sastav biljnih vrsta na liva-
dama ovisi o broju i vremenu koSnji
tijekom godine. Nakon kosnje biljka
mora obnoviti sve nadzemne dijelove.
Ako brzo razvije listove, uspijeva pro-
izvesti dovoljno hrane za preZzivlja-
vanje. KosSnju dobro podnose rano
cvatuce biljke, kojima sjeme dozrijeva
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prije koSnje. Ucestalijom koSnjom
onemogucena je cvatnja i sazrijevanje
mnogih biljaka. ViSe ili manje ustaljen
sastav biljnih vrsta oznaCava se kao
biljna zajednica. Poznavanje sastava
neke livadne zajednice pomaZe nam
da upoznamo osobitosti ekoloskog
faktora te zajednice.

Tako po biljnom pokrovu vidimo
je i posrijedi kisela ili vapnenicka
podloga, suha ili moc¢varna livada,
nizinsko ili brdsko podrucje i sli¢no.
Pasnjaci su se razvili s uzgojem do-
macih Zivotinja, a livade koSnjom, pa
ih danas odrzavamo ili jednim ili dru-
gim. S obzirom na sastav biljnih vrsta,
te se dvije formacije bitno razlikuju,
prije svega zato Sto kosa jednako-
mjerno reze sve biljke, a pri ispasi
Zivotinje biraju ukusniju hranu, izbje-
gavajuci bodljikave ili otrovne biljke,
kao Sto su npr. sitnolista mljecika i
razli¢ite vrste osjaka. Stoga se na
pasnjacima takve vrste razvrstavaju, a
uz to se medu njih useljavaju Sumske
vrste pa moramo opet intervenirati
sjetom. Zivotinjski otpad obogacuje
tlo dusikom, Sto potice rast biljaka koje
traZe upravo takva tla, kao Sto su npr.
kopriva, Strkelj, ¢icak pa i druge koje
najvise susrecemo oko boravista stoke.
Mnoge biljke koje lijepo cvatu livadni
su korovi slabe hranidbene vrijednosti
ili su ¢ak otrovne. Biljnih vrsta s razno-
bojnim cvjetovima sve je manje na
livadama (za uzgoj kojih ¢ovjek nema
interesa). Potiskivanje nekih biljnih
vrsta Stetno je i zbog naruSavanja
sklada jer se remeti ravnoteza medu
vrstama koje su se razvile na zajed-
nickom prostoru da bi ondje zajedno i
Zivjele.

Intenzivno gospodarenje ugrozava
sve livadne biljke. NajviSe su ugroZene
biljke neplodnih tla (npr. kacuni i
siriStare), a isuSivanjem propadaju
predstavnici moc¢varnih livada. Livad-
ne biljke ugroZene su i zbog napustanja
kosnje i ispaSe, jer naglo prevladavaju
Sumske vrste.

Zasticene vrste biljaka

Crvena knjiga obraduje 226 tak-
sona-svojti (vrste, podvrste, odlike)

koje su u opasnosti 1 mogle bi i$¢ez-
nuti. Tako se tu mogu naci obradom
nestale svojte, ugroZene, osjetljive i
konacnorijetke. Takoder su obiljeZene
one koje su zasticene temeljem zakona
o zastiti prirode: alpski kotrljan, boZi-
kovina, bijeli vimenjak, dlakavi pjeni-
snik, kohova siristara, kavkaski divo-
kozjak, kulzijeva siristara, kranjski
ljiljan, kranjski bijeli bun, ljiljan zla-
tan, lovor krestusac, kockavica, pla-
nincica, iglica, neke vrste jaglaca,
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vratiZelja, ranjenik, cretna breza, bije-
la naglavica, crvena naglavica, sre-
brenolisni slak, gospina papucica,
blagajev likovac, crveni likovac, lovo-
rolisni likovac, ozimnica, velebitska
degenija, vrtoglav, pujanik, planinski
boZur, Zuckasti vimenjak, Sirokolisna
veprina, hrvatska sibireja, divuza, tisa,
zvjezdasti ljiljan.

Za uspjesno skupljanje ljekovitog
bilja u prirodi potrebno je:

- znanje o ljekovitom bilju, odno-
sno "ucitelj" (iskusni skupljac bilja),

- mjesto - priroda (polje, livada,
Suma, put) gdje je dopusteno skup-
ljanje; druga mogucnost je uzgoj kul-
ture; treba izbjegavati danaSnju za-
gadenost,

- osiguran transport od mjesta skup-
ljanja do uskladiStenja, suSenja,

- ambalaZa za skupljanje, transport
(susenje), spremanje, otpremu,

- prozracna prostorija ili suSara za
susenje i uskladiStenje ljekovitog bilja.

Literatura korisna za stjecanje
znanja o ljekovitom bilju

- Ku$an F.: Ljekovito bilje i drugo
korisno bilje, Poljoprivredni nakladni
zavod, Zagreb, 1956.

- Willfort R.: Ljekovito bilje i nje-
govaupotreba, Mladost, Zagreb, 1978.

- Pahlow M.: Velika knjiga ljeko-
vitog bilja, Cankarjeva zalozba, Lju-
bljana - Zagreb, 1989.

- Grli¢ Lj.: Enciklopedija samo-
niklog jestivog bilja, August Cesarec,
Zagreb, 1986.

- ASi¢ S.: Priru¢nik za skupljanje
ljekovitog bilja, COP, Zagreb, 1991.

- Gelnecir J. i J.: Atlas ljekovitog
bilja, Prosvjeta, Zagreb, 1991.

- Domac R.: Flora Hrvatske, Skol-
ska knjiga, Zagreb, 1994.

Ako kanite uzgajati ljekovito bilje,
uz literaturu o uzgoju pomoci ce i
enciklopedije, leksikon prirode, atlasi
biljaka, botanicki rjecnik i sve ostalo
za otkrivanje te zanimljive i nadasve
korisne grade. To upoznavanje iziskuje
puno vremena, upornosti, trudai ljuba-
vi prema prirodi.

Jadranka Grzini¢



