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DOJENJE
POCETAK ZDRAVE PREHRANE -
KLJUC ZDRAVLJA

I ove godine Svjetska zdravstvena organizacija obiljeZava Svjetski
tjedan dojenja, dokazujudi da se ozbiljno primila desetlje¢ima zapustanog,
prirodnog, Zivotnog postupka. O svrhovitosti i neophodnosti dojenja vec je
mnogo toga receno.

OvogodiSnje su kljucne rijeci: safe, sound, sustainable. Po obicaju, za
poruke se koriste rijeci snaznog i sadrzajnog znacenja, pa bi slobodan pri-
jevod mogao glasiti: sigurno-pouzdano, podobno-svesadriajno, pristu-
pacno-odrZivo.

Prigoda je podsjetiti na to koliko je prehrana cijeli Zivot znaCajna u
unapredenju i ocuvanju zdravlja. Takoder, nuZno je podsjetiti na odgo-
vornost odraslih za stjecanje prvih pravih, zdravih prehrambenih navika
nase djece.

Na jednom jednostavnom primjeru moZe se pokazati kako odrasli, djeci
vec¢ u najranijoj dobi stvaraju, gotovo namecu loSe navike. Mnoge majke,
nazalost, ili ne mogu dojiti, ili im je dojenje vrlo kratko. Tada je umjetna
prehrana neophodna. Treba priznati da proizvodaci djecje hrane (govorimo
o razvijenom svijetu) vode rac¢una o kvaliteti i primjenjuju sva znanstvena
dostignuca. Roditelji, kusajuci gotove pripravke, dodu do istinitog, ali ipak
pogresnog zakljucka: sve je to bljutavo. Da “jadnim” malcima sve to skupa
ne bude odvec bljutavo, poc¢inje dodavanje: Secera - da bude slatko, soli —
da ne bude neslano. Vecina roditelja, nazalost, ne zna da je Secer (saharoza)
suviSan, a u vecim koli¢inama Stetan. Ako veé Zele dodati slatko, povrh
onog u vocu i povrcu, tada neka to bude vocéni Secer — fruktoza (nazalost
skup) i med (nije jeftin). Soli ima dovoljno u povrcu ili mlijeku, odnosno
dovoljno je za odraslu osobu 4 grama na dan ('/,kg kruha). Preko toga
suvisno je ili Stetno.

Slijedi ve¢ kod male djece postupni prijelaz na “brzu hranu” (najcesce
premasnu i nepravilno priredenu — preprzenu ili zagorenu). Jo§ samo
nedostaju: prevelike koli¢ine, nepravilan raspored (preskakanje
dorucka) i alkohol pa je nase dijete i prije punoljetnosti steklo sve nega-
tivne prehrambene navike.

Ne treba zaboraviti da loSe prehrambene navike postupno poprimaju
oblik ovisnosti i kao sve ostale ovisnosti teSko se ispravljaju i napustaju. To
nekoliko, pomalo tmurnih misli nije naZalost pretjerivanje, jer debljina
postaje najraSirenija bolest danasnjice.

Nije toc¢na Cesta tvrdnja da je zdrava prehrana skupa. Evo nekoliko pri-
mjera: kruh (crni), tjestenina, riza, mlijeko i svjeze preradevine, jaja, pileti-
na (puretina), (sitna) plavariba ... Za kraj, op¢a su nacela pravilne prehrane:
pravilno odrediti koli¢inu (umjerenost), pravilno rasporediti (3 — 5 obro-
ka, zajutrak obvezatan), pravilno pripremiti (sirovo bolje od kuhanog,
kuhano bolje od pirjanog, pirjano bolje od pecenog, peceno bolje od
przenog, przeno bolje od rostilja). To posljednje nacelo vrijedi za veliku
vedinu namirnica.

ODGOVORNI UREDNIK
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Hrvatska demografski umire

Prema relevantnim demografskim pokaza-
teljima, demografsko je zdravlje Hrvatske
ozbiljno naruseno, ona demografski umire, tj.
nalazi se na putu demografskog nestajanja.

aime, osim S$to hrvatsko ukup-
Nno stanovniStvo pojacano stari,

ono se ve¢ desetlje¢ima i ne
obnavlja, tj. smanjuje se i u ukupnom
broju i u broju u pojedinim generaci-
jama stanovnika.

Hrvatska je u prvoj polovici 1990
- ih godina (1991.-1995.), prvi put
nakon II. svjetskog rata, zabiljezila
prirodno smanjenje, tj. prirodni pri-
rast transformirao se u prirodni pad,
zabiljeZeno je viSe umrlih nego
rodenih.

To nije bila kratkotrajna pojava u
vrijeme Domovinskog rata, jer se kra-
jem 1990-ih, tj. od 1998. godine, bilje-
7i strm pad nataliteta, koji 2002. go-
dine rezultira prirodnim smanjenjem
stanovniStva s viSe umrlih (10 475)
nego rodenih, odnosno stopom nega-
tivnog prirasta od — 2.4 na 1000 sta-
novnika, $to uzrokuje dalje poveca-
vanje “negativnog prirodnog prirasta”.

Takva dramaticna demografska
kriza upozorava hrvatsku javnost da
se “primjenom zastarjelih metoda
postizu zastarjeli rezultati”, tj. da de
primjena izabranih instrumenata i
metoda za njezino ozdravljenje neu-
mitno rezultirati Hrvatskom bez
Hrvata!

Jesmo li pripremljeni za noSenje s
takvom demografskom situacijom?

Ocito je da joS uvijek s pravim
mjerama viSe nego kasnimo!

Sto nam je preostalo poduzeti, jer
dobro nije nikad kasno Ciniti!

Upravo oZivotvorenje strategije
demografskog razvoja predstavlja

nove metode, koje bi donijele nove
rezultate, radanje djece, tj. radanje
vedeg broja djece koje bi dovelo do
podizanja nataliteta na razinu morta-
liteta, tj. najprije ostvarilo prijelaz od
negativnog do nultog prirodnog pri-
rasta, a potom bi trebalo postizati
pozitivan prirodni prirast.

To je proces koji traZi konkretne
intervencije drzave, koja treba stvoriti
uvjete za demografsko ozdravljenje.

Naime, ozivotvorenje ve¢ done-
sene strategije razvoja populacijske
politike treba biti obvezujuce, kao pri-
oritetni cilj 1 zadatak svih stranaka u
svim sazivima Hrvatskog sabora i
Vlade. Na taj nacin trebali bi se

stvoriti i osiguravati uvjeti za ostvari-
vanje roditeljstva, koje pocinje prvim
djetetom, a ne trecim, jer radanje
prvog djeteta iziskuje adaptaciju na
odgovornosti i obveze roditeljstva te
ulaganja u rast i razvoj i za Zivot
pripremljenog djeteta. Svako sljedece
radanje povecava napore i odricanja
roditelja, koja trebaju biti podrZzavana
za svako dijete posebno, bez obzira na
to o kojem djetetu po redu radanja je
rije¢. Svaki Zivot donosi svoje zaht-
jeve i potrebe, koje razvijeno i
uredeno drustvo i roditelji trebaju
biti sposobni nositi.

Roditeljstvo je zahtjevno, a mi u
Hrvatskoj Zelimo obitelji s viSe
djece, koja se podizu i odgajaju u
zdravom obiteljskom ozracju, u
odgovorne, obrazovane i strucne
osobe, na probitak, radost i diku
hrvatskoga naroda, a to kosSta i
obitelj, i drustvo!

Mr. sc. Ankica Smoljanovic,
dr. med.
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nu drugu hranu ili pice, s iznimkom kapi vitaminskih sirupa, zamjenskih minerala ili lijekova. Nakon Sest mjese-

Iskljuéivo dojenje znaci da dijete Sest mjeseci dobiva samo maj¢ino mlijeko, ili izdojeno majc¢ino mlijeko, i nijed-

ci, dojenje se treba nastaviti dvije godine ili duze, zajedno s odgovarajucom dohranom.

Iskljucivo je dojenje:

e SIGURNO jer sadrZi hranjive tvari koje pomaZu sprecavanju i borbi protiv infekcija, kao §to su infektivni proljev
ili upala pluca, i smanjuje rizik od alergijskih oboljenja, osobito astme;

e ZDRAVO jer su hranjive tvari u maj¢inom mlijeku prisutne u optimalnoj koli¢ini i posebne su kvalitete; umjetna
i druga hrana sadrZzi hranjive tvari u drugim koli¢inama i sasvim drukcije kvalitete;

. POQRZAVAJUCE jer pomaze sigurnosti kucanske hrane. Dok god je djetetova majka prisutna, hrana je dostup-
na. Zena moZze proizvesti dobru hranu od bilo koje kombinacije hrane, koliko god jednostavna bila.

srpanj-kolovoz 2004

Vedina djece nije iskljuCivo dojena. Prema
WHO, samo 55,2 posto djece iskljucivo je dojeno,
barem u samo prva 3 mjeseca Zivota. Medutim,
majcino mlijeko priskrbljuje djetetu sve Sto mu
normalno treba prvih Sest mjeseci Zivota,
ukljucujuci svu vodu, cak i u vrlo toplim klimama.

Da bi bila sigurna da njeno dijete dobiva
dovoljno mlijeka, majka mora:

* imati povjerenja da ona to moze uciniti i da je
njeno mlijeko najsigurnije i najzdravije za njeno
dijete;

* poceti dojiti brzo nakon poroda, radi stimulacije
proizvodnje mlijeka;

» znati kako da bi bila sigurna da je dijete pravil-
no priljubljeno dojci, da bi moglo ucinkovito
sisati;

* dopustiti djetetu da siSe Cesto — kad god ono to
zeli — i nocu, i danju, to se zove hranjenje na zaht-
jev ili djetetom vodeno hranjenje;

* dopustiti djetetu da nastavi sisati koliko god ono
hode, pri svakom hranjenju;

¢ dijete koje ima drugu hranu manje je gladno pa
uzima manje majcinog mlijeka. Tada dojke
proizvode manje mlijeka. Dodatni obroci ne
povecavaju djetetovu prehranu: oni zamjenjuju
majc¢ino mlijeko.



NZARODNI 7Z2DRASTVYERNT LIST

Zablude o dojenju

‘“Moras piti mnogo mlijeka da bi stvarala mlijeko”

To jednostavno nije tocno. Bilo koja vrsta hrane i pica, uzeta u primjerenoj
koli¢ini dovoljna je da bi se proizvelo dovoljno mlijeka. Proizvodnja i kvaliteta
majc¢inog mlijeka ne ovise o tome koliko mlijeka pije majka. Djetetovo sisanje
na prsima kljucni je faktor i “viSe sisanja stvara vise mlijeka”.

“Malene dojke nece proizvesti dovoljno mlijeka”
Sposobnost uspjeSnog dojenja ne ovisi o veli¢ini dojki. Veli¢ina dojki ovisi
o koli¢ini masnog tkiva smjeStenog ispod koZze. Mlijeko stvaraju posebne
Zlijezde u dojkama koje su prisutne kod svih Zena.

“Morat cete prestati jesti odredenu hranu za vrijeme dojenja”

Ne! Mozete nastaviti jesti vecinu svoje omiljene hrane za vrijeme dojenja.
Ako ste zabrinuti zbog pojedine hrane, pojedite svaki put malu koli¢inu i gleda-
jte uzrokuje li bilo kakav problem vasem djetetu. Ako smeta vasem djetetu svaki
put kad ju pojedete, izbjegavajte tu odredenu hranu.

“Nisam mogla dojiti prvo dijete pa ne¢u moci uspjesSno dojiti ni ovaj put”

Mozete uspjesno dojiti vase drugo dijete Cak i ako niste mogli dojiti prvo
dijete. Imajte povjerenja.

NajCeSca pitanja koja
postavljaju majke

* Kada treba poceti s dojenjem?

Dojenje treba zapoceti odmah nakon djetetova
rodenja. Golo dijete (nakon Sto je njezno obrisano i
osuSeno) treba drzati majka, blizu dojki, da se ostvari
dodir koZom. To, osim Sto pomaZe emocionalno povezi-
vanje, stimulira njeZan protok mlijeka i odrZava dijete
toplim. Nakon toga pocinje se s dojenjem.

e Zasto se s dojenjem mora poceti rano?

Zato Sto:

1. Dijete je najaktivnije prvih 30 do 60 minuta.

2. Refleks sisanja najaktivniji je u to doba.

3. Rani pocetak osigurava uspjeh iskljucivog dojenja.
Kolostrum, prva Zuckasta sekrecija iz dojki, pun je sup-
stancija koje Stite dijete od infekcija i djeluju protektivno
poput cijepljenja.

4. Sprecava otekline i bolove u dojkama, smanjuje
postporodajno krvarenje.

* Moze li se uspjesno dojiti nakon poroda carskim
rezom?

Da. Ta operacija ne utjece na sposobnost uspjesnog
dojenja vasSeg djeteta. MoZete poceti dojiti 4 sata nakon
operacije ili kada prestane utjecaj anestezije. MoZete se
nagnuti na jednu stranu u leZecem poloZaju i poceti
hraniti, ili moZete poloZiti dijete na trbuh i tada ga hran-
iti. Sve majke koje su rodile carskim rezom uspjesno doje
svoju djecu, uz potrebnu pomoc
prvih nekoliko dana.

* Moze li se dijete dojiti u
leZecem polozaju?

Da. Dijete se moZe dojiti u
bilo kojem poloZaju udobnom
za vas i za vaSe dijete. To moZe
biti leZeci polozaj, sjedeci ili
poluleZeci.

srpanj-kolovoz 2004
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* Treba li dijete vitamine?

Obicno ne. Dijete koje je iskljucivo dojeno prvih Sest
mjeseci ne treba sredstva za jacanje ni vitamine. Ako
nije iskljucivo dojeno, onda treba vitamine.

* Moje mlijeko izgleda rijetko i vodenasto. Je li to u
redu?

Da. Mlijeko na pocetku dojenja (prvo mlijeko) rjede
je i sadrZi manje masnoce. Zadnje mlijeko (pri kraju
dojenja) gusce je i bogato masnocama. Dijete treba
oboje. Hranite dijete na neogranicavajuci nacin, tako
da osigurate da dijete dobije oboje - prvo mlijeko i zad-
nje mlijeko.

* Trebam li dojiti iz obje dojke svaki put kad hranim
dijete?

Jedna dojka mora biti potpuno ispraznjena prije no
Sto ponudite drugu, tako da dijete primi oboje, prvo mli-
jeko i zadnje mlijeko. Kada dijete ostavi jednu dojku,
treba ponuditi drugu. Ako je dijete joS gladno, jest ce iz
druge dojke. Druga dojka mora biti ponudena kod
svakog hranjenja.

* Moje dijete prerano je rodeno. Mogu li uspjesno
dojiti?

Da. NedonoSce se moZe uspjesno dojiti.
* Koliko se dugo moze dojiti?

Dijete se treba iskljucivo dojiti prvih 6 mjeseci i nas-
taviti dojiti do 2 godine ili duZe.

* Moje mlijeko curi iz dojke nakon dojenja. Sto da
ucinim?

To je privremen problem i sasvim normalan. Ako
primijetite da mlijeko curi, pritisnite laktove ¢vrsto uz
vanjski rub dojki. To ce usporiti protok.

* Nemam dovoljno mlijeka. Sto da uéinim?

Znak da imate dovoljno mlijeka jest da dijete mokri
6 puta (ili vise) u 24 sata i da dobiva 500 grama na
mjesec. Osjecaj nedostatka mlijeka Cesto se pojavijuje,
ali nije stvaran. Pojavijuje se kod majki koje misle da ne
stvaraju dovoljno mlijeka ili ako dijete ceSce traZi hra-
njenje ili puno place. Trebate staviti dijete ceSce na
prsa. CeSce sisanje povecat e stvaranje “prolaktina” i
opskrbu mlijekom. Takoder, izbjegavajte napetost koja
smanjuje protok mlijeka.

* Imam bolove u bradavicama za vrijeme hranjenja
djeteta. Sto da ucinim?

Uzrok bolova vjerojatno je pogreSan poloZaj u kojem
dijete siSe. Ako dijete siSe samo na bradavici, ona moZze
ispucati, §to je bolno. RjeSenje je hraniti dijete u pravil-
nom poloZaju i na pravilan nacin. Kada dijete pocne
sisati na pravilan nacin, bol ¢e odmah nestati. Mazanje
bilo kakvom kremom ili losionom ne preporuca se.

6

MoZete kapnuti nekoliko kapi vlastitog mlijeka na ozli-
Jjedenu povrsinu i pustiti da se osusi.

* Moje dijete ima Cesto rijetke stolice. Moram li se
brinuti?

Iskljucivo dojena djeca imaju ponekad rijetke sto-
lice. To je normalno.

* Bolesna sam, mogu li svejedno dojiti dijete?

Da. MoZete nastaviti dojiti cak i ako ste bolesni.
Mnoge bolesti ne utjecu na dijete, ¢ak ni tifus, malarija,
tuberkuloza, Zutica ili guba ne zahtijevaju prekidanje
dojenja.

» Uzimam lijekove. Mogu li nastaviti dojiti dijete?
NajceSce upotrebljavani lijekovi ne skode djetetu. Za
dalji savjet pitajte svog lijecnika.

* Treba li prati dojke prije i poslije svakog hranje-
nja?

Dnevno je kupanje sve Sto se preporuca. Izbjegavajte
nanosenje sapuna na bradavice. Precesto pranje ili
CiScenje dojki moZe odstraniti antibakterijsko podmazu-
Jjuce ulje koje stvaraju posebne Zlijezde smjestene u areoli.

* Neki moji prijatelji daju djeci voéne sokove i juhe
u ranim mjesecima zivota. Moje dijete ima tri mjese-
ca. Da ih i ja pocnem davati svom djetetu?

Ne. Od rodenja do 6. mjeseca vase dijete treba biti
samo dojeno. Svaka druga hrana ili pice mogu biti Stetni
za vase dijete i povecavaju mogucnost da dobije proljev.
Davanje toga sprijecit ce vaSe dijete da uzme potrebnu
kolicinu majcinog mlijeka.

« Zelim poceti hranjenje bo¢icom da dijete ne odbije
prihvatiti ju kasnije. Sto vi mislite?

Nema potrebe za hranjenjem bocicom i to treba
izbjegavati. Ako je neizbjezno, dijete moZe uzeti mlijeko
iz Salice. Cak i nakon Sest mjeseci, ako je potrebno, vase
dijete treba biti hranjeno Salicom i Zlicom. Hranjenje
bocicom nije obvezno.

* Koja je Steta od jednog obroka bocicom dnevno,
ako pazljivo prokuham bocicu?

Pocinjanje hranjenja bocicom vodi u tri velika prob-
lema:

1. dijete pocinje odbijati dojku jer ga zbunjuje bra-
davica,

2. to ce smanjiti vasu vlastitu “proizvodnju” mlijeka,

3. dijete postaje osjetljivije prema infekcijama zbog
bocice. Unatoc¢ prokuhavanju bocice, mogucnost infek-
cije veca je kod djece hranjene bocicom.

¢ Utjece li puSenje na moje mlijeko i moje dijete?

Da. PuSenje moZe smanjiti stvaranje mlijeka.
Takoder moZe uciniti dijete podloznijim diSnim infekci-
jama i astmi.

S INTERNETA

srpanj-kolovoz 2004
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PROBLEMI
za vrijeme dojenja

Dojenje je potpuno prirodna stvar
za svaku majku. To je jedinstveno
iskustvo koje treba cijeniti. Ponekad
neki sitni problemi s kojima se
suocava majka rezultiraju prekidom
dojenja ili davanjem zamjenskog
Zivotinjskog ili industrijskog mlijeka
djetetu. Problemi mogu biti ravne
bradavice, uvucene bradavice, pre-
punjenost dojki, oticanje, ozljede
bradavica, premalo mlijeka itd. Ti
se problemi mogu sprijeciti ako su
za vrijeme trudnoce poduzeti koraci
za pripremu dojenja.

eki od tih problema odnose se na
Noblik 1 veli¢inu bradavice, a drugi

su povezani s tkivom dojke kao
cjelinom.

* Ravne bradavice

Duljina mirujuce bradavice nije vazna za
dojenje. Ipak, areola koja ulijeze niZe u
tkivo dojke trebala bi se moci povuci van
da formira bradavicu. Bradavica je samo
vodic da pokaZe gdje dijete treba uzeti
dojku. Ravne bradavice ne bi vas trebale
zabrinjavati.

Provjerite hoce li vase bradavice
biti dobre za dojenje

Dodirnite bradavice i pokusajte ih njezno
povudéi prema van. Ako bradavice ostanu
uspravne, bit e dobre za dojenje. To se
zove “izvlaCenje bradavica”.

* Uvucene bradavice

Bradavica koja ne izlazi uspravno van i
na pokuSaj da se izvuce radije ulazi
dublje u dojku, uvucena je bradavica. Na
srecu, prave uvucene bradavice vrlo su
rijetke i obi¢no za vrijeme trudnode bra-
davice postanu normalne i izbocene. Ako
ostanu uvucene, mogu se lijeciti u dogov-
oru s vasim lije¢nikom.

* Dugacke bradavice
Dugacke bradavice mogu biti Cest prob-

lem jer dijete moZe sisati samo na bra-
davici i ne moze uzeti dovoljno tkiva
dojke u usta. Za pomoc, dijete trebate
pribliZiti dojci, da mu se omoguci da
uzme vise tkiva dojke u usta.

e Ozlijedene i ispucale bradavice
Najcesci je uzrok ozljeda bradavica u
prvim danima hranjenja pogreSan
poloZaj i/ili priljubljivanje djeteta uz
dojku, Sto znaci da dijete siSe samo na
bradavici. Ako se hranjenje nastavi u
pogresnom poloZaju, to moze dovesti do
ispucanosti bradavice i kasnije upale i
apscesa dojki.
Lijecenje

Ako za vrijeme dojenja imate bolove,
pricekajte dok dijete otpusti dojku ili
stavite prst njeZno u djetetova usta da se
prvo prekine sisanje, tako da izbjegnete
povredu bradavice. Tada ponovno
pocnite dojiti u PRAVILNOM POLO-
ZAJU i ako je dijete ispravno prihvatilo
dojku, dojenje vam nece uzrokovati bol.

S dojenjem se treba nastaviti i na ozli-
jedenoj dojci jer ozljede obi¢no zacjeljuju
brzo nakon ispravljanja poloZaja sisanja.

Za popucale bradavice lijecenje se
sastoji u hranjenju u pravilnom poloZaju,
pranju bradavica jednom dnevno samo
vodom i izlaganju bradavica zraku i
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suncu $to je moguce viSe te stavljanju
kapi vaSeg zadnjeg mlijeka na bradavicu
nakon svakog hranjenja. I nastavljanje
dojenja ce pomoci.

Medicinske kreme najbolje je izb-
jegavati jer one mogu pogorsati oz-
ljede i maknuti paznju s glavnog uzroka.

e Punina i prepunjenost dojki

Punina dojki Cest je problem. Stvaranje
mlijeka konstantno je i, ako se ne
odstrani dovoljno mlijeka, rezultat moZe
biti prepunjenost dojki. Prepunjena
dojka napeta je, sjajna i vrlo bolna.

Najceséi su uzroci prepunjenosti
dojki:

e davanje druge hrane prije pocetka
dojenja,

» zakaSnjelo pocinjanje dojenja,

¢ dugi periodi izmedu hranjenja,

e rano odvajanje djeteta od dojke za
vrijeme dojenja,

* hranjenje bocicom ili bilo koja
druga ogranicenja dojenja.

Ako je dojka prepunjena, dijete ne
moZe pravilno uzeti hranu zbog loSe
priljubljenosti, neadekvatmog praznjenja,
Sto dalje vodi smanjenoj proizvodnji.
Prepunjenost dojki moZe se sprijeciti izb-
Jjegavanjem dodavanja druge hrane prije
podoja, drianjem djeteta uvijek uz
majku, neogranicavajucim i iskljucivim
dojenjem na zahtjev i hranjenjem u
pravilnom poloZaju.

Zacepljen kanalic¢
Ako dijete ne siSe dobro na odre-
denom segmentu dojke, gusto mlijeko
moze zacepiti mlijecni kanalic, Sto vodi
bolnom i tvrdom oteknucu dojke.
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ZDRAVLJE PRIJE RODENJA

Antenatalna skrb je sustav zastite materinstva tijekom trudnoce. Sastoji se u potpunom
obuhvacanju svih trudnica dovoljnim brojem kvalitetnih pregleda.

je s 8 do 12 tjedana trudnode.

Vazno je napomenuti da gine-
kolozi trudnocu ne racunaju od dana
zaceca, vec¢ od prvog dana posljednje
menstruacije. Svaka trudnica trebala
bi znati koji joj je bio prvi dan
posljednje menstruacije jer je to vrlo
vazno u odredivanju tocnog termina
poroda i raznih zahvata koji se izvode
u trudnoci (amniocenteza, biokemij-
ski probir sindroma Down i sl.).

Prvi pregled u trudnodi potreban

PRVO PREGLED

Ako trudnica i ne zna tocan datum
posljednje menstruacije, ili ima neredo-
vit ciklus, no ako se javi na prvi pregled
dovoljno rano, moci ce se s velikom
sigurnoScu utvrditi trajanje trudnodce.

Iduci pregledi slijede u razmacima
od cetiri tjedna (s oko 16, 20, 24, 28 i
32 tjedna). Slijede pregledi s 35, 37 i
39 tjedana, S$to ukupno iznosi 9 pre-
gleda u trudnoci. Naravno da ce tih
pregleda biti viSe ako se radi o ugro-
Zenoj trudnoci koja zahtijeva poja¢anu
antenatalnu skrb.

Pri prvom pregledu koji je u peri-
natalnoj zastiti vrlo vazan, provodi se
probir ugroZenih trudnoca s obzirom
na obiteljsku, osobnu i reprodukcijsku
anamnezu trudnice.

Mjere se visina, tezina, krvni tlak i
proteini u mokraci, te se naprave
mjere zdjelice trudnice. Programiraju
se laboratorijske pretrage: KKS (kom-
pletna krvna slika), urin sa sedimen-
tom, SUK (Seder u krvi), kreatinin,
KG 1 Rh - ¢imbenik, testovi senzibi-
lizacije, HbsAg (hepatitis B antigen),
a ako postoji neko opterecenje ucini
se 1 urinokultura s brojem klica i anti-

biogramom, test opterecenja glu-
kozom (oGTT) i1 dodatne potrebne
pretrage koje odredi ginekolog.
Spomenula bih da se kod nas
moZda nedovoljno éesto radi oGTT, a
indikacije su dijabetes u obitelji,
abnormalne ranije trudnoce ili sadas-
nja trudnoca (dijete prekomjerne
tezine, mrtvorodeno dijete, mane
razvoja djeteta, spontani pobacaji,
prerani porodi, povecana koli¢ina
plodove vode), prekomjerni prirast
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teZine, prekomjerni rast djeteta, into-
lerancija glukoze ranije u Zivotu.

Pri prvom pregledu takoder je
potrebno uciniti genitalni pregled,
odrediti stupanj cistoce iscjetka rod-
nice, napraviti PAPA - nalaz ako nije
ucinjen u skorije vrijeme prije trud-
noce. Trudnica bi trebala dobiti upute
o higijensko - dijetetskim mjerama,
prehrani, aktivnostima; treba ju uputi-
ti na pregled zuba, planirati genetsko
savjetovanje i ranu amniocentezu.
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Pri ponovljenim klinickim pre-
gledima uvijek se mjere tjelesna
tezina, krvni tlak, proteini u mokraci,
a nakon 16 tjedana mjeri se veli¢ina
maternice (udaljenost fundus — sim-
fiza), ¢ime se klinicki procjenjuje
veli¢ina djeteta. SluSaju KCS (kucaji
¢edinjeg srca), pipa se tonus mater-
nice, vaginalnim pregledom utvrduju
karakteristike vrata maternice (dulji-
na, prohodnost).

Pri prvom pregledu bilo bi dobro
uCiniti i ultrazvucni pregled jer se
tako moze s velikom sigurnoscu
odrediti da li je trudnoca u maternici
ili izvan nje, da li je rana trudnoca
uredna, zatim to¢na dob trudnode.
Naime, u dobi do 14. tjedna trudnoce
rast embrija ujednacen je, nema vecih
bioloskih razlika te je i procjena dobi
trudnode preciznija.

ULTRAZVUK

Osim toga, ve¢ u prvom trom-
jesecju trudnoce mozemo prepoznati
normalnu anatomiju fetusa, odnosno
eventualne malformacije. Na temelju
tzv. ultrazvucnih biljega, odnosno na
temelju ultrazvucnog prepoznavanja
morfoloskih poremecaja koji su svo-
jstveni pojedinim kromosomopatija-
ma, moze se posumnjati na kromo-
somsku bolest.

Downov sindrom, ili trisomija 21,
najcesca je kromosomska bolest te se
posebna paznja posvecuje otkrivanju
biljega znacajnih za tu kromoso-
mopatiju (nuhalno zadebljanje, cistic-
ni higrom itd.). Treba reci da sami
ultrazvucni biljezi ne znace odmah
dijagnozu bolesti, vec¢ su neinvazivna
tehnika probira rizi¢nih slucajeva.
Naime, takvim se trudnicama savjetu-
je da naprave jedan od invazivnih zah-
vata prenatalne dijagnostike (ranu
amniocentezu, ranu ili kasnu biopsiju
posteljice).

Drugi ultrazvuéni pregled pre-
poruca se od 18. do 22. tjedna trud-
nocde da se dobije uvid u detaljnu
fetalnu anatomiju, utvrdi da li je po-
rast Ceda uredan, procjenjuje se
koli¢ina plodove vode, pregledava
posteljica, odreduje se njezina loka-
lizacija.

Treci ultrazvucni pregled bio bi od
32. do 36. tjedna trudnode, kada se
utvrduju rast i teZina fetusa, promatra
fetalna dinamika, mjeri se protok
krvi, utvrduju polozaj i stav djeteta,

koli¢ina vode, zrelost
posteljice.

Mnogi ginekolozi ucine i viSe od
tri pregleda u trudnodéi jer je u
danasnje vrijeme ultrazvuk od velike

pomoci ginekologu opstetricaru.

plodove

AMNIOCENTEZA

Jedan je od relativno Ccesto
izvodenih invazivnih zahvata u trud-
noéi rana amniocenteza. Amnio-
centeza je invazivni zahvat kojim se
uzima plodova voda. Iz plodove vode
izoliraju se stanice koje se kultiviraju
i nakon tri tjedna dobije se kariogram
fetusa.

Tzv. rana amniocenteza se radi u
drugom tromjesjecju trudnoce (naj-
¢eSce od 16. do 20. tjedna), u svrhu
otkrivanja kromosomskih bolesti.

Uvijek se radi pod kontrolom
ultrazvuka, a prema lokalizaciji
posteljice, smjestaju djeteta i velicini
dZepa plodove vode odabire se punk-
cijsko mjesto na trbuhu trudnice.
Iglom se ude u amnionsku Supljinu i
aspirira u Spricu oko 20 ml plodove
vode koja se Salje na citogenetsku
analizu.

Indikacije su za ranu amniocen-
tezu: trudnica starija od 35 (37) godi-
na, kromosomske translokacije jed-
nog ili oba roditelja, radanje djece s
trisomijama u obitelji, prethodne
trudnoce s dokazanim kromosom-
skim ili genetskim poremecajima,
prethodne trudnode s radanjem mal-
formiranog ploda, abnormalni ultra-
zvuéni nalaz, poviSen rizik nakon
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biokemijskog probira (dvostruki ili
trostruki hormonski probirni test, tzv.
double ili triple test).

Nazalost postoje komplikacije
zahvata, a najvece su infekcija majke
i ploda, krvarenje, trudovi te spontani
pobacaj koji nastupa u oko 1% trudni-
ca.

Neke ustanove umjesto amniocen-
teze rade tzv. placentocentezu, dakle
umjesto uzorka plodove vode uzme se
uzorak posteljicnog tkiva. Moze biti
rana, od 9. do 12. tjedna trudnoce, ili
kasna, nakon 12. tjedna. Radi se
uglavnom transabdominalna biospija
posteljice.

Prednost je metode Sto se radi
ranije u trudnodi nego rana amniocen-
teza te se, u slucaju neke abnormal-
nosti, moze lakSe prekinuti trudnoca.
Ipak, mnogi misle da su komplikacije
vece te je rana amniocenteza jo§ uvi-
jek prvi izbor.

Buduci da se rana amniocenteza
radi uglavnom kod starijih trudnica,
¢esto Downov sindrom, koji je
najucestaliji poremecaj u broju kro-
mosoma, ostaje neotkriven u mladih
Zena. U danaSnje vrijeme moguce je
odredivanje biokemijskih biljega sin-
droma Down iz krvi majke (triple ili
double test).

Triple test radi se od 15. do 18.
tjedna trudnode.

Na osnovi mjerenja razine alfa-
fetoproteina (AFP), humanog korion-
skog gonadotropina i nekonjugiranog
estriola iz krvi majke, te parametara
kao S§to su dob trudnode, tjelesna
tezina majke, dob majke, rasa, puse-
nje te viSeplodna trudnoca, odreduje
se rizik za noSenje djeteta s
Downovim sindromom.

To ne znaci sigurno da je dijete
bolesno, vec se u takvim slucajevim
preporuc¢a rana amniocenteza koja
potvrduje ili opovrgava nalaz triple
testa.

Na kraju, ponavljam da je vrlo
vazna redovita kontrola u trudnodi jer
se tako smanjuje perinatalni morta-
litet i morbiditet te nedonoSenost koja
je jos uvijek velik problem.

Maja Pavleti¢ Posavec, dr. med.
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MENOPAUZA

Menstruacijski je
ciklus vrlo sloZeno
reguliran djelovanjem
niza hormona Kkoji se
luce u mozgu i
Zlijezdama s
unutarnjim lucenjem.
Zensko dijete rodi se s
oko 700.000 folikula u
kojima se nalaze jajne
stanice, Zenske spolne
gamete. Tijekom Zivota
njihov broj se
neprestano reducira i
svega oko 400 do 500
jajnih stanica postigne
sve promjene potrebne
za oplodnju i zacetak
novog zivota. Folikul
koji okruzuje jajnu
stanicu aktivni je dio
jajnika koji proizvodi
najveci dio spolnih
hormona estrogena,
progesterona i nesto
manje testosterona.

STO
GODINE
NOSE

scrpljivanjem rezervi folikula u
Ijajnicima, ili njihovim odstranji-

vanjem, smanjuje se i postupno
potpuno prestaje produkcija spolnih
hormona. Menopauza je fizioloSki
prestanak menstruacijskog ciklusa, ali
moZze nastupiti i kao posljedica
odstranjivanja spolnih Zlijezda ope-
racijom, njihove inaktivacije iradi-
jacijom ili kao posljedica bolesti.

Pojam menopauza odreduje se
unatrag nakon izostanka mjesecnih
krvarenja tijekom dvanaest mjeseci.
Perimenopauza ili klimakterij prije-
lazno je razdoblje izmedu reproduk-
tivne dobi Zene i potpunog prestanka
hormonske aktivnosti jajnika. Oceki-
vano je nastupanje menopauze izme-
du 45. 1 55. godine Zivota Zena, pros-
jecno oko 51. godine.

PROMJENE U MENOPAUZI

U razvijenim zemljama populacija
je sve starija. Ocekivano je doZivljen-
je za zene u Hrvatskoj 77 godina.
ProduZava se period Zivota koji Zena
prozivi u menopauzi te smo postali
svjesni naglog nastupanja promjena u
mnogim sustavima, kao posljedice
nedostatka ili nepravilnog lucenja
spolnih hormona.

Posljedice su tih promjena:

1) Nepravilna, obilna krvarenja kao
posljedica prekomjernog zadeblja-
vanja - hiperplazije sluznice ma-
ternice i opasnosti nastanka raka
tijela maternice.

10

2) Pojava razlic¢itih subjektivnih
smetnji. Karakteristicne su i vrlo
Ceste “navale” vrucine u lice 1
gornji dio tijela. Pri tome dolazi
do Sirenja krvnih zila i pojave
crvenila koze, pojacanog znojenja
i drhtavice. Pojava takvih epizoda
moZe biti potaknuta stresom,
kofeinom, zacinjenom hranom,
vruc¢im pic¢ima ili alkoholom.
Poremecaj sna i umor. Ponekad ih
uzrokuju i noéne navale vrudine
koje ometaju san, a to moZe utje-
cati na radnu sposobnost i pam-
éenje.

4) Poteskoce pamcenja, psiholoski i
emocionalni problemi. Ucestala
su depresivna raspoloZenja, raz-
drazljivost, emocionalna labilnost,
sklonost placu. Karakteristicni su
poremecaji kratkotrajnog pamde-
nja u toj dobi.

5) Smanjuje se libido, Zelja za spol-
nim odnosom.

6) Promjene na stijenci rodnice, koja
se stanjuje, pojavljuje se suhoca,
smanjuje elasti¢nost, a povecava
osjetljivost na infekcije.

7) Smanjuje se gustoca Kkostiju i
povecava opasnost od patoloskih
fraktura.

8) Ubrzavaju se aterosklerotske pro-
mjene krvnih Zila i naglo pove-
¢ava rizik kardiovaskularnih 1
cerebrovaskularnih incidenata.

I LUEKOVI POMAZU

Unatrag pedeset godina zapocelo
se s primjenom raznih oblika hor-
monskog nadomjesnog lijeCenja
(HNL). Nove spoznaje o koristi i mo-
guéim rizicima hormonskog nadom-
jesnog lijeCenja predmet su stalnih
polemika stru¢njaka svih profila, ali i
nasSih proslih, sadas$njih i buducih
pacijentica.

MoZzemo si postaviti sljedeca
pitanja:

1. Nije li menopauza prirodan pro-
ces koji treba prihvatiti bez terapi-
je?

Cilj je moderne medicine sprijeciti
bolest i poboljsati kvalitetu Zivota.
Znaci, HNL treba prihvatiti.
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2. Treba li kod svih Zena primjenji-
vati HNL?

Da, ako je moguce otkloniti smet-
nje, poboljsati kvalitetu Zivota, spri-
jeciti rizike osteoporoze u Zena koje
su nakon operacijskih zahvata rano
ostale bez gonada, ili se radi o spon-
tanoj prijevremenoj menopauzi. Prije
primjene HNL mora se individualno,
prema svakoj pacijentici procijeniti
korist i mogucdi rizik, utvrditi smetnje
i riziCne faktore, izmjeriti tjelesnu
visinu, tjelesnu tezinu i1 krvni tlak,
uciniti ginekoloski pregled, PAPA -
test, TV UZV, pregled dojki, mamo-
grafiju i UZV dojki, uciniti denzito-
metriju - koStana masa i laboratorij-

ske testove, jetrene funkcije, zgrusa-
vanja krvi i masnoce u krvi.

3. Koliko dugo primjenjivati HNL?

Potpuno je individualan pristup
prema svakoj pacijentici, s procjenom
potreba i rizika.

4. Koji su oblici terapije:

Estrogenska monoterapija

- primjenjuje se u Zena kojima je
odstranjena maternica, nakon trom-
boze ili infarkta;

- putevi primjene: oralno, preko
koZe (potkoZni implantati, koZni nal-
jepcti ili gelovi), preko rodnice (vagi-
nalne tablete ili kreme);

Kombinirani estrogensko - gesta-
genski preparati:

- razni oblici sekvencijskih pre-
parata s prijelomnim krvarenjem imi-
tiraju prirodni ciklus;

- kontinuirana kombinirana estro-
gensko-gestagenska terapija bez krva-
renja.

Interesantna je i nova kombinacija
intrauterinog uloSka s Ing i koriStenje
koZznih naljepaka estrogena.

Alternative u terapiji predstavljaju
i tzv. selektivni estrogenski modula-
tori SERM, tvari koje, zahvaljujudi
svojim svojstvima, djeluju potpuno
razli¢ito na pojedina tkiva. Idealno
hormonsko lijecenje bilo bi ono koje

oponasa pozitivan ucinak estrogena
na kost, krvnozilni sustav, odrZava
vitalnost mozga, a smanjuje rizik nas-
tanka karcinoma. Raloxifen (Evista)
ima pozitivan ucinak na gustocu
kosti, snizava rizi¢cne masnoce, ali ne
smanjuje subjektivne  tegobe.
Biofosfonat-alendronat (Fosamax)
ima pozitivan ucinak na gustocu
kostiju. Biljni - fitoestrogeni - pojav-
ljuju se u cak 300 biljaka. Fito-
estrogenima obiluje zrno soje.
Poznata je i sjevernoamericka biljka
Cimicifuga racemosa koja ima
povoljno djelovanje na subjektivne
simptome.

Nedvojbeno je dokazano da HNL
ima pozitivno djelovanje na: simp-
tome menopauze, urogenitalno stare-
nje, prevenciju i lijeCenje osteo-
poroze, smanjuje rizik raka debelog
crijeva. Utvrdeno je blago poviSenje
rizika za nastanak raka dojke (5-10
promila) te za vensku trombozu. Nije
utvrdena korist ili rizik za kardio-
vaskularne bolesti i moZdani udar.

Stoga je preporuka bez straha i
predrasuda, pojedinacno za svakog
pacijenta procjenjivati korist i moguci
rizik terapije.

SiniSa Matkovic¢, dr. med.

Kloniranje ¢ovjeka i uloga kloniranja u medicini 21. stoljeca

(NE) PRIRODNI BLIZANCI

loniranje Covjeka je oduvijek poticalo mastu ljudi.

Stvaranje klonova je postupak dobijanja
geneticki istovjetnih gena, stanica ili cijelih
organizama, Roji potjecu od ishodisnih.
Privoda milijunima godina klonira, jer
razmnozZavanje predstavija
prirodan nacin stvaranja
organizama. Prava evolucija i stvaranje
raznolikosti zapoceli su tek spolnim

nespolno

razmmnozavanjem.

istovjetnih

Fantastika i znanost priblizili su se nakon objave

znanstvenog Clanka u listu “Nature”, 27. veljace
1997., o kloniranju ovce Dolly. Dolly je bila prvi sisavac
dobiven prijenosom jezgre diferencirane stanice odrasle
jedinke, u citoplazmu jajne stanice (kojoj je odstranjena jez-
gra) druge Zivotinje. Dolly je “uspavana” u veljaCi prosle
godine u dobi od 6 godina (prosjecna ovca moZe doZivjeti do
14 godina Zivota), jer je bolovala od tumora pluca, brojnih
kroni¢nih bolesti, a pokazivala je i znake preranog starenja. I

bez utjecaja Stetnih ¢imbenika okoliSa, nasljedni materijal
tijekom Zivota prolazi brojne diobe tijekom kojih dolazi do

11
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spontanih promjena na vr$nim dijelovi-

ma  kromosoma (telomerama).
“Skracenje telomera” je stoga ogledalo
stani¢nog starenja. Pretpostavlja se da
je ovca Dolly u trenutku rodenja vec
bila bioloski stara 6 godina, kao i
majka od ¢ije je jezgre klonirana. Stoga
je vjerojatno da se kloniranjem, osim
“moguceg” reprogramiranja stani¢ne
funkcije, ne moZe se vratiti unatrag i
bioloski sat.

Tako su deseci kloniranih sisavaca
dosli su na svijet nakon ovce Dolly,
prosjecan postotak uspjeha iznosi do
3%. Gotovo 90% jedinki uginulo je
prije rodenja, oko 50% rodenih umrlo
je u mladoj dobi, dok su one koje su
doZivjele zrelost imale brojne tjelesne
abnormalnosti, kroni¢ne bolesti, kao 1
tumore. Ocigledni problemi u razvoju
kloniranih sisavaca, povezuju se s
nepravilnom aktivnoscu gena, Sto se
sve ¢esce dovodi u vezu s poremecajem
u programiranom epigenetskom modi-
ficiranju genoma metilacijom.

Postupak kloniranja moguce

je primijeniti i na covjeka

S obzirom da je kloniranje
potvrdeno na vise vrsta sisavaca, vjero-
jatno je da ée se primijeniti i na Covje-
ka. Predvidena uspjesnost ispod 1% ne
daje osnove za senzacionalisticko pred-
vidanje populacije klonova koja ce
naseljavati Zemlju. Uostalom, uz
neophodnu jasnu pravnu regulaciju,

otvorili bi se brojni problemi i brojne
eticke dvojbe, bio bi potreban velik
broj jajnih stanica, kao i surogat majke.

Poznato je da se u covjeka javljaju
dnevne promjene nasljedne tvari u tje-
lesnim stanicama. Uc¢inak tih mutacija
moze biti skriven u odnosu na okolne
neoStecene stanice ili se radi o promje-
nama na genima koji za funkciju difer-
encirane stanice vise nisu vazni, pa su
utihnuti. Medutim, ako se za kloniranje
nasumce uzme stanica (jezgra) s
takvom “nevidljivom” mutacijom, ona
se reprogramira u pluripotentnu stanicu
u kojoj je vedi broj gena vazan. Stoga,
je u aktiviranju tih mutiranih gena
jedan od mogudih razloga slabe
ucinkovitosti kloniranja sisavaca.

Iako je zbog reakcije senzibilizirane
javnosti na vijesti o mogucem kloni-
ranju Covjeka, Citava tehnika dobila
negativan predznak - kloniranje ima
svoju vrijednost i neospornu potrebu.
Stoga treba precizno razluciti klonira-
nje gena i stanica u istraZivacke i te-
rapijske svrhe, od kloniranja Ccitavih
organizama u reproduktivne svrhe.

Embrij ¢ovjeka ve¢ je
kloniran
U veljaci ove godine prvi puta je
kloniran ljudski zametak tehnikom pri-
jenosa jezgre, u svrhu dobijanja
embrijskih mati¢nih stanica - sposob-
nih razviti se u bilo koji tip ili stadij 220
razlicitih tipova stanica u odraslom
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organizmu. Vrlo je vjerojatno, da ée se
klonirane embrijske mati¢ne stanice
modi koristiti kao terapijsko sredstvo u
lijeCenju brojnih bolesti covjeka,
ukljucujuci ostecenja koze opekotina-
ma, oStecenja ledne mozdine, bolesti
jetre, bubrega i pluca. Pretpostavlja se
da ce se kloniranjem “zdravih™ stanica
srca ili mati¢nih stanica, te njihovom
transplantacijom u oStecena podrucja,
moci rijeSiti problemi koji slijede
nakon infarkta srcanog miSica.
Kloniranje mati¢nih stanica koStane
srZi, bit e osobito korisno kod lijecenja
hematoloskih malignih bolesti. Postoje
iideje o modificiranju i kloniranju gena
¢ije su promjene uzrokom brojnih
malignih tumora, a potom i trans-
plantaciji u promijenjeno tkivo. Kloni-
ranje stanica Covjeka, bit ¢e od pomoci
i u istraZivanju nasljednih bolesti,
ukljucujuci i mitohondrijske. Vrhunac
kloniranja u terapijske svrhe bit ce
proizvodnja organa za transplantaciju.
Osim toga, stvarale bi se populacije
“bioloskih tvornica” lijekova, klonira-
njem “programiranih” - transgeni¢nih
zivotinja, koje bi u svome mlijeku
stvarale potrebne “biolijekove”.

Stoga, tehnika terapijskog klonira-
nja predstavlja ucinkovito sredstvo u
unapredenju medicine. Terapijsko
kloniranje zakonom je dopusteno u
Velikoj Britaniji, Danskoj, Australiji i
Japanu, uz uvjet da se nakon 14 dana
Zivota embriji moraju unistiti. Ako se
umjesto toga embrij prenese u hormon-
ski pripremljenu maternicu surogat-
majke, teoretski je moguca implantaci-
ja irazvoj fetusa, te rodenje kloniranog
Covjeka.

Reproduktivno kloniranje
covjeka nema opravdanog
razloga

Terapijsko kloniranje otvara vrata
mogucnosti reproduktivnog - klonira-
nja Covjeka kao jedinke. To se moze
uciniti razdvajanjem stanica embrija
(Sto priroda ¢ini u slucaju jednojajcanih
blizanaca), kao i tehnikom prijenosa
jezgre koriStenom kod stvaranja ovce
Dolly.

Reproduktivno kloniranje podrazu-
mijeva stvaranje genetskog duplikata
ljudskog bica i nema opravdanu svrhu,
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posebice zbog svih medicinskih,
etickih, socioloskih, psihickih, pravnih
1 ostalih negativnosti koje bi ono moglo
izazvati. Covjek je jedinstven spoj
nasljednog materijala i promjena koje
je tijekom Zivota, u susretanju s
okolisnim ¢imbenicima, taj materijal
prosao. Teoretski, ako i uspijemo
napravimo tjelesni klon covjeka,
nemoguce je klonirati osobnost, zna-
nje, iskustvo i humor. Kao osobe,
jedinstveni smo i neponovljivi. Osim
toga, klon ne moze spoznati iskonski
dozivljaj slobode i srece, jer slobodni
smo 1 sretni samo ako ne poznajemo
dio svoje sudbine koji je uvjetovan
nasljedem.

Iako su americka tvrtka Clonaid
(UFO-lozi Raelijanci), dr.Antinori, kao
i dr. Zavos objavili da su klonirali
Covjeka, za to nema niti jednog
znanstvenog dokaza. Pretpostavka je,
ipak, da ¢e se kloniranje covjeka kao
jedinke ipak dogoditi u skoroj bu-
ducnosti. Oni koji to prvi u¢ine morat
de snositi 1 odgovornost za ozbiljne
posljedice koje nije tesko predvidjeti,
ukljucujuci prevladavajuci broj poba-
¢enih i mrtvorodenih plodova, kao i
Zivorodene malformirane i retardirane
djece. Pitanje je, ako se takvo dijete i
rodi zdravo, da li ce tijekom odrastanja
modi izdrzati pritisak javnosti i prih-
vatiti ulogu necije kopije.

Umjesto senzacionalistickih prica o
kloniranju covjeka, moramo se vise
zabrinuti zbog sve prisutnije manipu-
lacije ljudskim embrijima i moguce
manipulacije genima, nakon S§to je
prosle godine zavrSen projekt iScita-
vanja Covjekove sveukupne DNA -
genoma ¢ovjeka (HUGO).

Dr. sc. Sasa Ostoji¢, dr. med.

O ljekovitosti dumbira

ZDRAVI KVRGASTI PRSTI

Pumbir (Zingiber officinalis) egzoti¢na je zacinska biljka
podrijetlom iz tropske Azije. Stabljika ima visinu do 1 m,
s izduZenim listovima i sitnim Zutim cvjetovima; ima
mnoge podanke (rizome). Podanci imaju izgled Sake s
nepravilnim kvrgastim prstima.

umbir se upotrebljava kao zacin
D slatkasto-paprenog okusa (za

torte, kolace, kekse i napitke, kao
npr. ginger — brandy, ginger — beer) i kao
ljekovito sredstvo u puckoj medicini (0so-
bito u Kini i Japanu) i u fitoterapiji
(sadrZe ga farmakopeje).

Pumbir ima sljedece ljekovito
djelovanje, potvrdeno mnogim novijim
istrazivanjima:

* Sprjecava ili smanjuje simptome (kine-
tozu) koje neke osobe dobivaju kada
putuju brodom, autom, zrakoplovom, a
odnose se prije svega na mucninu, zatim
na povracanje, glavobolju, hladno znojen-
je, vrtoglavicu, slabodu, pretjerano ispus-
tanje sline. Kinetoza nastaje zbog gibanja,
ljuljanja i micanja prijevoznog sredstva, a
osnovne uzroke valja traziti u Zzelu-
¢anocrijevnim poremecajima koje dumbir
dokazano sprjecava i lijeci. Zbog takvog
djelovanja dumbir moZe pomodéi i u
slucaju vrtoglavice povezane s mucni-
nom, a pomaze i u slu¢aju mucnine i
povracanja za vrijeme trudnoce. Dumbir
nema nepozeljnih nuspojava, kao Sto je
npr. pospanost, koje se pojavljuju uzi-
manjem farmaceutskih kemijskih prepa-
rata (antihistaminika i dr.). Djeluje i pro-
tiv proljeva. Preventivno djeluje protiv
zaraznih bolesti jer je antiseptik (uniStava
mikroorganizme).

e OlakSava probavu (podrazuje peri-
staltiku i lucenje Zelu¢anog soka), djeluje
protiv nadimanja (karminativ, tj. posp-
jesuje ispustanje crijevnih plinova) i stia-
va ZeluCanocrijevne gréeve (spazmolitik).
Pumbir se uzima i za jacanje apetita.

¢ Djeluje protuupalno, $to se odnosi na
mnoge bolesti, uz ostalo, na reumatoidni
artritis, kada uzimanje dumbira smanju-
je bolove, otekline i jutarnju ukocenost, a
poboljSava pokretnost zglobova.

¢ Djeluje kao stimulans i tonik te stoga,
ako se redovito uzima, suzbija kronicni
umor, poboljSava pamcenje, a zbog stim-
ulativnog svojstva nije uputno uzimati ga
navecer prije spavanja jer moze uzroko-
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vati nesanicu. Pumbir ima i djelovanje
kao blagi afrodizijak.

* Djeluje kao antikoagulans, tj. sprjecava
zgruSavanje Krvi i stvaranje tromba (kao
cesnjak i luk).

* Djeluje povoljno na rad jetre i smanjuje
kolesterol. Pomaze kod migrene i drugih
vrsta glavobolja. Takoder, dumbir sniZava
povisenu tjelesnu temperaturu (antipire-
tik).

e Djeluje i kao antioksidans, tj.protiv
Stetnog djelovanja slobodnih radikala,
dakle, uz ostalo, djeluje i protiv raka i
ateroskleroze.

Pumbir se moze upotrijebiti kao:
* svjez podanak (doza oko 10 g tanko
narezanih i nasjeckanih listi¢a, 1 — 2 puta
u danu),
e suSen u prahu (doza oko 2 g, 1 — 2 puta
u danu),
* etericno ulje (doza 1 — 3 kapljice s malo
meda ili na kockici Secera, 1 — 3 puta na
dan),
e tinktura (doza 10 — 20 kapljica, prije
jela),
e kandirani dumbir u obliku bombona,
* kod reumatickih ili sli¢nih bolova - vanj-
ska upotreba trljanjem ili mazanjem, tink-
turom ili eteri¢nim uljem, 2 — 3 puta na
dan, u trajanju od 15 dana, pa makar
bolovi prestanu u 2 — 3 dana.

Dr. Branko Prijatelj
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NAJBOLJA NAMIRNICA,

ALI I DOBAR LIJEK

LIJEK

Veliko je, dakle, znacenje mlijeka u dnevnoj prehrani, od dojenceta do star-
ca. No, mlijeko povoljno djeluje i na neke smetnje ili bolesti.

— Osteoporoza zahvada ljude veé od Cetrdesetih godina, viSe Zene; kosti su
zbog manjka kalcija sve razrjedenije i lomljive i zato bi se od Cetrdesetih godina
morala popiti dnevno litra mlijeka ili tome odgovarajuca koli¢ina mlijecnih
preradvevina;

— Zgaravica nastaje zbog suviSka Zelucane kiseline: smanjuje je toplo mli-
jeko, u gutljajima;

— Manjak Zeluc¢anog soka: ti ljudi ne podnose mlijeko, njima se prepouca
jogurt, kefir, kiselo mlijeko;

— Nadutost crijeva: pomaze mlijeko kuhano s kimom, u malim gutljajima;

— Nesanica: dobro je uzeti pola ¢ase toplog mlijeka s medom, pola sata prije
spavanja;

— Kasalj, promuklost: vruée mlijeko s medom ubrzava sazrijevanje bronhi-
jalnog sekreta;

— Opekline od suncanja: svjezi kravlji sir - maska na licu, ili oblozi hlade i
smanjuju upalu koZe; mlijeko i neke mlijeCne preradevine Cesto se koriste u

kozmetici;

— Svjezi kravlji sir ima viSestruko
Pijte dnevno, i kad ste zdravi, naj-

korisno djelovanje, ne samo pri sun-
¢anim opeklinama; posebno je bogat bje-

manje pola litre mlijeka ili kiselog
mlijeka, jogurta, kefira!!!

lan¢evinama, npr. u sklopu dijete bo-
lesnika na Zuci, jetri, Zelucu, crijevima,
zatvorenoj stolici;

— Kefir je produkt alkoholnog vrenja
kravljeg mlijeka, on je vrsta kiselog mli-
jeka koja je, za razliku od jogurta,
pjenusava. Obnavlja crijevnu floru i zato
bi ga valjalo piti kad god se uzimaju neki
antibiotici. UniStavajuc¢i produkte tru-
ljenja u crijevima, on produZuje Zivot.

Prim. dr. lvica Ruzi¢ka
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NAMIRNICA

Mlijeko je jedina Zivezna namirnica
koja se moZe smatrati potpuno
prirodnom hranom. Sadrzava sve
sastojke hrane potrebne za zivot
Covjeka, i sastavom i koli¢inom, koji
mogu potpuno zadovoljiti potrebe
organizma, pogotovo onoga u
razvitku. Kako mlijeko ne sadrzava
dovoljno Zeljeza, to je potrebno u
drugoj polovici prve dojenacke
godine zapoceti dohranjivanjem
mijeSanom harnom. Jedna litra mli-
jeka ima istu hranjivu vrijednost kao
1/2 kg mrsavog teleceg ili govedeg
mesa, ili 7-8 komada jaja, ili 2 kg
graSka, ili 200 g rize. Mlijeko je
najbolji izvor kalcija, a uz to se
kalcij iz mlijeka bolje asimilira u
organizmu nego iz drugih namirnica.
Kalori¢no jedna litra mlijeka daje
670-700 kalorija. Obrano ili nemas-
no mlijeko manje je kalori¢no, s
malo Zivotinjskih masti, a s mnogo
bjelancevina i mlije¢nog Sedera.
Mlijeko Zene lako je probavljivo u
Zelucu, jer tamo stvara meke male
pahuljice; mlijeko krave teZe je
probavljivo i nesto slabije se isko-
risti, jer stvara grublje i vede
pahuljice. Pasterizirano mlijeko
besprijekorno je, u njemu nema
zaraznih  klica. Od mlije¢nih
preradevina, najlakse su probavljivi
kiselo mlijeko, jogurt i kefir,
olaksavaju probavu i povoljno djelu-
ju kod crijevnih poremecaja; vrhnje i
maslac bogati su Zivotinjskim
masnocdama, kao 1 sirevi, osim
svjezih kiselih sireva.



NZARODNI 7Z2DRASTVYERNT LIST

DESET PRAVILA
7ZA SIGURNO PRIPRAVLJANJE HRANE

smatra da su bolesti izazvane hra-

nom zagadenom zaraznim klica-
ma jedan od najraSirenijih zdravstvenih
problema suvremenog svijeta.
Posljedice mogu biti kobne, posebno za
dojencad i za starije ljude. Pridrzavanje
ovih pravila SZO sprijecit ce bolesti
izazvane zagadenom harnom -
zapamtite ih i drZite ih se, u kudi i na
ljetovanju:

Svjetska zdravstvena organizacija

1. Kriteriji za nabavu sigurne hrane

Hrana koju se jede u prirodnom
stanju jer je tada zdravija, poput svjezeg
voca ili salate, treba biti Cista i temelji-
to oprana besprijekornom tekucom
vodom. Kupujte uvijek pasterizirano
mlijeko umjesto sirovog. Izaberite svje-
Zu i smrznutu perad. Pazite na deklari-
rani vijek trajanja.

2. Hranu dobro kuhajte

Mnoga sirova hrana, osobito perad,
meso 1 nepasterizirano mlijeko, ¢esto je
zagadena zaraznim klicama. Kuhanje
de ubiti klice, ali valja zapamtiti da tem-
peratura svih dijelova hrane mora
dosegnuti bar 70 °C. Ako je iskuhano
pile joS sirovo u blizini kosti, vratite ga
na peé¢ dok ne bude potpuno kuhano.
Zamrznuto meso, ribu i perad treba
temeljito odmrznuti prije kuhanja.

3. Prokuhanu hranu valja jesti
odmah

Cim se kuhana hrana ohladi na
sobnu temperaturu, klice se pocnu
razmnaZati. Sto hrana duZe stoji, rizik
je veci. Zato kuhanu hranu valja jesti
¢im je pripremljena.

4. Kuhanu hranu ¢uvajte pravilno
Ako morate hranu pripremiti
unaprijed, za drugi dan, ili Zelite
zadrzati ostatke pojedinih obroka,
pazite da ih spremite ili tople (blizu ili
iznad 60 °C) ili hladne (blizu ili ispod
10 °C). Za dojencad je najbolje da se
hrana uopée ne odlaze! Ne stavljajte
prevelike koli¢ine tople hrane u hladn-
jak, jer se u pretrpanom hladnjaku
hrana ne moze u potpunosti ohladiti
tako brzo kao S§to bi trebalo. Ako

srediSte hrane ostane predugo toplo,
klice se razmnoZavaju do koli¢ine koja
izaziva bolest.

5. Podgrijavajte kuhanu hranu
temeljito

Cuvanje hrane u hladnjaku ne ubija
klice, samo usporava njihov rast. Zato
hranu izvadenu iz hladnjaka treba pod-
grijati tako da temperatura u svim
dijelovima hrane dosegne bar 70 °C.

6. Sprijecite dodir sirove i kuhane
hrane

I najmanji dodir sirove s pravilno
pripremljenom hranom moze zagaditi
klicama zdravu hranu, npr. dodir sirova
mesa s kuhanom hranom. Do
prenosenja zaraznih klica moze dodi i
upotrebom istog noZza za rezanje
sirovog i pecenog pileta, ako noz u
meduvremenu nije opran.

7. Cesto perite ruke

Perite ruke uvijek prije pocetka
pripremanja hrane i nakon svakog
prekida tog posla, npr. zbog previjanja
dojenceta ili zbog obavljanja nuZde.
Nakon pripremanja prijesne hrane, kao
Sto je riba, meso ili perad, ponovno
operite ruke prije no S$to pocnete
pripremati drugu hranu. Ako imate
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kakvu infekciju na rukama, obvezatno
je zavijte prije pripremanja hrane.
Poslije diranja kuénih ljubimaca dobro
operite ruke jer su oni Cesto leglo opas-
nih zaraznih klica.

8. Sve kuhinjske povrSine drzite
besprijekorno ¢istima

Svaka povrSina koja se koristi za
pripremanje hrane mora biti potpuno
cista. Krpe i odjecu koji dolaze u dodir
s hranom, posudem, treba mijenjati
svakog dana i iskuhati ih prije ponovne
upotrebe. I podovi moraju biti Cisti, bez
i najsitnijeg smeca.
9. Zastitite hranu od kukaca, glo-
davaca i drugih Zivotinja

Hrana se od njih mora drzati
zaStienom u zatvorenim pretincima.
Nezastideni ostaci hrane privlace te
Zivotinje koje su nosioci zaraznih klica.

10. Koristite ¢istu vodu

Voda mora biti Cista i higijenski
ispravna, ne samo za pice, nego i za
pripremanje hrane. Ako niste sigurni u
dobra svojstva vode, prokuhajte je prije
dodavanja u hranu ili prije smrzavanja u
kockice leda.

Prim. dr. lvica Ruzicka
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ANOMALLUE BROJA ZuBI

Razvoj mlije¢nih zubi pocinje u
ljudskom embriju, za vrijeme
Sestog tjedna, a trajnih u tijeku
petog mjeseca intrauterinog Zivota.
Svaki poremecaj u tom vremenu
rezultirat ¢e smanjenjem — HIPO-
DONCIJOM ili povecanjem —
HIPERDONCIJOM broja zubi.
Manjak ili viSak pojedinih zubi
moZe biti jednostran, obostran, u
jednoj ili u obje Celjusti.

Rijetka je pojava manjak mli-
jecnih zubi, a ako se nade, onda
nedostaju sjekutiéi ili o¢njaci. Ta
pojava mnogo je ce$éa u trajnih
zubi, i to kod drugih donjih pret-
kutnjaka, drugih gornjih sjekutiéa i
tredih kutnjaka (umnjaka).

Prekobrojni zubi takoder su
¢eséi kod trajnih nego kod
mlijecnih. Ti zubi mogu biti nor-
malnog ili promijenjenog izgleda.
Najcesée se susrece prekobrojni prvi
gornji sjekutié, koji je onda smjeSten
izmedu normalnih, ali viSe prema nepcu.
Takve zube treba §to prije odstraniti jer
smetaju normalnoj postavi ostalih.

Manjak zubi karakteristiCan je za
jednu obitelj, Sto govori u prilog genetske
uvjetovanosti njegovog nastanka.

ANOMALUE VELICINE ZUBI

U davnini je ¢ovjek imao mnogo vece
zube nego danas, $to je bilo uvjetovano

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

(IME, PREZIME, ADRESA)

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

NAR@MDNI]
Z\D RINVSITVIEINT
L 0 8 U

STOMATOLOGIJA

KAD ZUBI
NISU

NORMALNI

Pogledom u usta djeteta roditelj vidi
njegove zube i zapaza njihov oblik,

velicinu, boju i polozaj. Svako

odstupanje od uobicajenog alarm je
za posjet stomatologu. Mnoge od tih
promjena mogu se u potpunosti

korigirati, a neke samo djelomicno.

Evo nekih najcescih:

nacinom prehrane. Veli¢ina zubi takoder
je genetski uvjetovana, i to tako da
muskarci obi¢no imaju vece zube nego
Zene. Veci zubi nego obi¢no - MAKRO-
DONCIJA, cesca su pojava kod trajnih
nego kod mlijecnih zubi, i to narocito
izraZzena na gornjim srediSnjim sjeku-
ticima, o¢njacima i kutnjacima. Uzroci se
nalaze u povecanoj funkciji hipofize i
paratireoidne Zlijezde, X-zracenju, alko-
holizmu i dr.

MIKRODONCIJA - manji zubi
mogu se javiti kod mlijecnih, trajnih i
prekobrojnih zubi. Takvi oblikom su
sli¢ni normalnima, ali su u svim dimen-
zijama reducirani.

Najcesce su zahvaceni drugi sjekutici
i treéi kutnjaci.

Ako se radi o prekobrojnim zubima
smanjene veli¢ine onda ih se naziva
RUDIMENTARNIM i smatraju se prije-
laznim oblikom k njihovom potpunom
nedostatku.

Kod povedanih zubi - MAKRODON-
CIJE Cesto je popratna pojava poremecaj
njihovog postava, pa se odlucujemo na
vadenje nekog od njih (naj¢esce prvog
pretkutnjaka), kako bi se dobilo prostora
i onda, uz pomo¢ ortodontskog aparatica,
ostale pravilno postavilo.
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Mnogo je teZe korigirati manje
zube ako je Celjust veca. Na raspo-
laganju nam stoji ortodontski, pro-
tetski ili konzervativni nacin
lijeenja, ovisno o naSoj procjeni
ucinkovitosti.

ANOMALUA OBLIKA ZUBI

Ta se anomalija manifestira u
pojavi nekih morfoloski karakte-
risti¢nih tvorbi na Zubima. Javljaju
se na mlije¢nim i trajnim zubima.
Tako npr. na gornjem oc€njaku s
nepcane strane bude jace izrazena
kvrzica, pa on izgleda kao pretkut-
njak, §to se onda naziva PREMO-
LARIZACIJOM. Kod gornjih dru-
gih mlije¢nih i prvih trajnih kutnja-
ka, u 42% slucajeva susrece se
prekobrojna kvrZzica s nepcane
strane koja se naziva TUBERKU-
LUM CARABELLI. Ako je veli-
ka, onda moze remetiti odnos s donjom
Celjusti pri zagrizu, a brazda je oko nje
duboka, Sto predstavlja pogodno mjesto
za razvoj Kkarijesa. Zato one traZe
lijeCnicki tretman.

ANOMALUE U OBLIKU 1 BROJU
KORJENOVA

Te su anomalije mnogobrojne, ali za
pacijenta gotovo beznacajne i neuocljive.

Njihovu se prisutnost otkriva uz
pomo¢ RTG-snimaka, ili nakon vadenja
takvog zuba.

Uspjeh lijecenja upitan je ako se za-
boravi na mogucu prisutnost tih promje-
na.

ANOMALIJA POLOZAJA ZUBI

Nicanje zubi na mjestu udaljenom od
normalnog poloZaja osobina je te ano-
malije.

NajizraZenija je kod gornjih o¢njaka,
ali je isto tako Cesta i kod drugih pretkut-
njaka.

Zbog nedostatka prostora i redoslijeda
nicanja, ti se zubi postavljaju izvan zub-
nog luka, ¢ime stvaraju lo$ estetski dojam
pa je potrebna ortodontska terapija.
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Zbog filogenetskog razvoja covjeka,
Celjust se smanjuje, pa umnjaci Cesto
nemaju mjesta za svoje nicanje te ostaju
zadrZzani u celjusti, a ako stvaraju
poteskoce, treba ih kirurski odstraniti.

ANOMALUE BOJE ZUBI

Te anomalije mogu nastati kao
posljedica poremedaja u strukturi tvrdih
zubnih tkiva ili obojenja zubi sredstvima
koja prodiru u zubna tkiva za vrijeme nji-
hova stvaranja, ili poslije njihova nicanja.
Na poremecaje koji nastaju tijekom
stvaranja zubi gotovo da ne moZemo
djelovati, ali se mogu znacajno ublaziti,
ili ¢ak potpuno ukloniti, oni poremecaji
koji nastaju poslije nicanja zubi. U oba
sluCaja najdjelo-tvornija je protetska te-
rapija.

ANOMALIJE STRUKTURE ZUBI

Te razvojne anomalije nastaju kroz
duzi period, a posljedica su distrofija ili
displazija zubnih tkiva. Poremecaji koji
nastaju u ranijoj razvojnoj fazi odra-
Zavaju se na oblik zuba.

Ako do promjene dolazi nakon obli-
kovanja zuba i pocetne mineralizacije,
promjene e se odraziti na strukturi zub-
nih tkiva, tj. na njihovoj mineralizaciji.

Poremecaji prehrane, hormonski,
metabolicki, ili prelezane bolesti trud-
nice, utjecu na strukturu zubi. Te prom-
jene javljaju se na svim zubima, ali ¢eSce
na stalnim.

Manifestiraju se manjom koli¢inom
normalno mineralizirane cakline, ili nor-
malnom koli¢inom slabije mineralizirane
cakline. Takve su promjene genera-
lizirane.

Anomalije uzrokovane lokalnim
ucincima, kao Sto su upale na vrsku kori-
jena ili trauma mlijenog zuba, manife-
stiraju se na pojedinaCnim zubima, u
obliku manjih ili vecih kredastih mrlja.

Nasljedne anomalije odnose se na
nepravilno formiranje cakline ili dentina .
Ta nepravilnost ocituje se u njihovoj
smanjenoj koli¢ini ili smanjenoj kalci-
fikaciji. Klini¢ki se registrira kao bijele,
7uckasto-smede ili smede pjege. Takvi
zubi neotporni su na trosenje i karijes.

Mr. sc. Ana Fajdi¢-Furlan, dr. stom.

Prehrana djece zdravo i redovito

Roditelji se cesto nalaze pred
zabrinjavajucom dilemom te
traze odgovor na pitanja:

e Jede li moje dijete dovoljno?

e Trebam li ga prisiliti da
Jede “sve’?

e Kako pojacati apetit kod
djece?

sjecamo odgovornost i krivnju
Oza jelovnik svojih potomaka.
Nasu intervenciju  djeca
doZivljavaju kao napad i nasilje te se
obiteljsko okupljaliste — stol pretvara
u popriSte. Ako dijete sustavno
povecava tjelesnu masu i tezinu,
zasigurno je koli¢ina unesene hrane
dostatna. Zelimo 1i detaljniji uvid u
djecji dnevni obrok, potrebno je neko-
liko dana neprestanog boravka uz
dijete i zapisivanje onoga $to je dijete
pojelo 1 popilo tijekom obroka, ali i u
meduvremenu. Djeca cesto odbijaju
obroke jer su se najela slanih ili slatk-
ih grickalica. Radi se o jelu uz igru
koje kod djeteta potiskuje osjecaj
gladi.
Zapocnite s dobrim prehrambenim
navikama te potiCite pozitivan stav
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prema pojedinim namirnicama.

Postujte satnicu — obroke je
potrebno posluZzivati u priblizno isto
vrijeme svaki dan.

Dogovorite se s djetetom i dopu-
stite mu da odabere nekoliko jela (ili
namirnica) koje “ne moze” i ne Zeli
jesti. Pojedine namirnice izazivaju
probavne tegobe i djeca ih iz toga
razloga odbijaju. S vremenom se
moze ustanoviti alergija na hranu koja
u ranom djetinjstvu nije prepoznata
(primjer iz prakse: alergija na med,
jagode, kivi, netolerancija na mlijeko,
alergija na meso peradi...).

Ne nudite djetetu jelo Cesto, vec
dopustite da osjeti glad.

Pri pripremi juhe koristite do-
voljno luka (crvenog i bijelog) koji
Cuva probavni trakt od parazita i
nametnika, a znatno potice apetit.

Dijete ne mora jesti “sve” pa se
potrudite prilagoditi mu jelovnik,
istovremeno poStujucéi vazno pre-
hrambeno pravilo — raznovrsnost!

Vedim brojem namirnica u
jelovniku povecavaju se izgledi za
dostatan unos potrebnih prehram-
benih elemenata. Hranu minimalno
solite, slatkiSe u dnevnom unosu sve-
dite na vrlo malu mjeru. Privikavajte
dijete na nerafinirane namirnice
(tamna riZa, tjestenina i peciva od
integralnog brasna).
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CRUDA SAPIT DENTI FABA
DULCITER ESURIENTI
Gladnom ni jedan kruh nije rdav.

Prisjetimo se kako su poticali
7Zelju za jelom u drevna vremena.

Caj od pelina

Prstohvat osuSenog caja od pelina
dodati u 1 dI vode. Uzavrelu vodu
ostaviti da se ohladi do 80 - 85 °C te
dodati mrvice pelina koje je potrebno
procijediti nakon 2-3 minute. Neko-
liko gutljaja ¢aja poZeljno je popiti
prije dorucka i prije ruc¢ka. Oprez: ne
daje se djeci mladoj od pet godina.
Pije se najvise dva tjedna.

Pelin sadrzi absintin koji mu daje
gorak okus i eteri¢no ulje koje sadrzi
tujon.

Spomenuta biljka vazan je sasto-
jak domacih aromati¢nih pica.

Ucinite boravak za stolom ugo-
dom i obiteljskom radoscu; opuste-
nost i zadovoljstvo djeteta preduvjet
su povratka apetita. Prema misljenju
vecine struc¢njaka, apetit poticu ori-
gano, papar, aceto balzamico i neki
drugi zacini. Origano, osim u pizze,
dodajemo u brojna peciva, tjesteninu,
rizote i pri pripremi juha. S paprom i
acetom balzamicom valja biti
umjeren.

Pojacan apetit djeteta
Zelja za jelom i umjerenost nisu
vjestina velikog broja odraslih ljudi, a
znatno je teZe ako dijete iskazuje
pojacanu potrebu za hranom. Racio-
nalna objasnjenja i poticaj na suzdr-
Zavanje najceSce Cine djecu nesretni-

ma. Stoga je potrebno beskrajno str-
pljenje i upornost zelite 1i djetetovu
potrebu za hranom prilagoditi manjim
obrocima, a nerijetko i manjem broju
obroka.

Pridrzavajte se tocnog rasporeda
obroka tijekom dana koji cete plani-
rati s nutricionistom.

Tijekom jela na stolu se moze
nalaziti samo ona koli¢ina hrane koju
ste planirali pojesti (bez dodatnog
dopunjavanja tanjura i ponovljenih
porcija).

Pri kupovini iskljucite slatkiSe,
bombone i grickalice — sve cemu dije-
te teZze odolijeva.

Ako dijete izmedu obroka zahtije-
va hranu, ponudite mu voce ili prim-
jeren ¢aj s malo meda.

Osjecaj gladi i Zelja za hranom
mogu biti smetnja odlasku na poci-
nak. Ako dijete ne moZe zaspati,
ponudite mu jogurt kojemu ste dodali
par zlica mekinja. Izvrsno umiruje
Zeludac i daje osjecaj sitosti.

Za veCeru dajte prednost niskoka-
lori¢nim namirnicama bogatim vlakn-
ima (dinstani kupus, kuhana blitva,
Spinat, cvjetaca, poriluk...).

Nemojte pohvaliti dijete koje je
manje jelo jer e se svaki put kada
pojede vise i cCeSée od predvidene
koli¢ine opteretiti osjecajem krivnje.

Bavljenje sportom (sustavno, kroz
klupske aktivnosti) znatno smanjuje
izglede za povecanje adipoznih nasla-
ga kod djece koja vole obilnije
obroke.

Iz knjige: Olja Martinic:
“Hrana i njene carolije”
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astanku pogoduje nacin Zivota
N(stres, zamor, premalo kreta-

nja...) i prehrane te nedovoljno
uzimanje tekucine.

Nastanak celulita

Svi misici okruzeni su masnim
vezivnim tkivom kroz koje cirkuliraju
tekucine. Kada je pH srednjeg sloja
7,36 — 7,38 — fizioloSki, omogucen je
normalan prijenos hranjivih i otpadnih
tvari izmedu stanica 1 krvnih zila, kao 1
prijenos informacija (neurotransmiteri,
enzimi, hormoni).

Ako iz bilo kojeg razloga dode do
promjene pH, taj se prijenos usporava i
dolazi do nagomilavanja otrova. Orga-
nizam reagira na takvu informaciju
mehanizmom obrane i pokuSava resor-
birati nagomilane tvari oblaganjem
otrovnih tvari vitaminima 1 mineralima,
povecavajudi Cestice i onemogucavajuci
im prodor u krvne Zile. PosSto je proces
resorpcije usporen zbog gusceg matrik-
sa, raspadni produkti metabolizma joS$
se viSe nagomilavaju i njihovim ras-
padanjem oslobadaju se kiseli produkti.
Zbog manjka kisika nakupljaju se masti
i bjelancevine, a svaka od njih povlaci
za sobom jos po 5 molekula vode; raste
viskoznost krvi 1 matriksa i na taj na¢in
usporava se prijenos informacija
(zaCarani krug).

Susjedno vezivno tkivo takoder stra-
dava od pritiska masnih stanica, nabu-
jalih od zaostalih toksina pa vezivne
kolagene niti o¢vrsnu, debljaju se i nas-
taje celulit.

Celulit u pocetku bira mjesta na
kojima je slabija cirkulacija, a svojim
oblikovanjem jo$§ je viSe usporava.
Cesto dolazi do osjecaja teskih i umor-
nih nogu, ispucanih kapilara i prosi-
renih vena, a celulit postaje bolan.

Lijecenje celulita

U lijeCenju celulita najvazniji su
pravilan nacin Zivota i tretmani: $to
ranija redukcija povecane tjelesne
tezine i mnogo kretanja u obliku brzog
dugog hodanja, trcanja, voZnje bicikla,
plivanja (prsnog ili leptir), posebno
gimnastike koja poti¢e metabolizam
zahvacenih dijelova tijela. Treba sma-
njiti unos Stetnih tvari (nikotin, alkohol,
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VAKUUMSKA TERAPIJA CELULITA

RAZMEKSATI, RASTAVITI T ODSTRANITI

Celulit je tvar poput Zelatine koja se natalozila u dZepovima
neposredno ispod koze. Moze zahvatiti gotovo sve dijelove tijela, no
najvisSe se nakuplja na bedrima, trbuhu, bokovima, straznjici,
koljenima, sko¢nim zglobovima, nadlakticama.

masna hrana, konzervansi), imati do-
voljno sna i odmora.

Osnovni je terapijski cilj uspo-
staviti normalnu cirkulaciju i elim-
inirati nagomilane Stetne tvari.
Neophodno je i fizicki djelovati na celu-
litne nakupine ne bi li ih razmeksali i
rastavili, a zatim lakSe eliminirali jedan
po jedan element.

Prilikom zapocinjanja terapije
moramo imati u vidu oslobadanje vede
koli¢ine toksina iz spomenutih depoa i
izbacivanje iz organizma — DETOK-
SIKACIA. Zbog toga uklju¢imo i po-
veéan unos tekucine, da bi izlucivanje
bilo olaksano.

VAKUUMSKA TERAPLJA

Kombinacijom radijalne endo-
dermne terapije i hipobari¢ne terapi-
je djelovanjem preko koze (1/3 krvi
nalazi se u kozi) djelujemo na cjelokup-
nu cirkulaciju, tako da vakuumski
efekt potiCe organizam na samoiz-
ljecenje.

Koristimo dva osnovna tipa va-
kuumske terapije:

1. intermitentnu hipobari¢nu terapi-
ju u vakuumskoj vredi,
2. radijalnu endodermnu terapiju.

Intermitentna hipobaricna terapija u
vakuumskoj vreci

Pacijent se zamota u vakuumsku
vrecu koja seZe do ispod grudi. [zazove
se vakuumski efekt u vreci. Nakon toga
slijede naizmjeni¢no dvije faze izmjene
potpritiska:

1. faza viSeg potpritiska, djeluje
preko vrede tako da presoefektom
potiskuje krv iz povrs$nih krvnih Zila
donje dvije trecine tijela, u dublje slo-
jeve, i time u vece krvne Zile,

2. faza nizeg potpritiska, u kojoj visi
potpritisak nakon odredenog perioda
popusta i krv se vraca iz dubljih slojeva
tijela na povrsinu, Sto omogudéava dobru
razmjenu tvari.

Sve vrijednosti tlakova, vrijeme dje-
lovanja i pauza odreduju se indivi-
dualno.

Takvim djelovanjem potice se vlas-
titu cirkulaciju na samoizljeCenje te
dolazi do:

— poboljSane izmjene tvari,

— treninga krvnih Zila,

— eliminacije otrovnih tvari i nagomi-
lanih masti,

— smanjenja bolova,

— smanjenja otoka i poboljSane limfne
drenaZe,

— termoregulacije,

— jacanja imuniteta,

— otklanjanja osjecaja umornih nogu.

Radijalna endodermna
terapija

Pomocu ventuza (sisaljki) raznih
veli¢ina, djelujemo na lokalne povrSine
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zahvacenih dijelova tijela. Ventuzom se
takoder, pomocu vakuumskog efekta
koji se izazove u njoj, drenira ili masira
odredeni dio tijela, vodeci racuna o ras-
poredu limfnih ¢vorova i1 njihovu
otvaranju.
Ventuze, uvlacedi se u kozu, razvla-
e kapilare u koZi i potkoznom tkivu te
omogucuju bolji transfer hranjivih tvari
i izbacivanje onih Stetnih te ponovno
uspostavljanje pravilne krvne i limfne
cirkulacije. Dolazi do poboljsanja ter-
moregulacije i jacanja imunoloskih
sposobnosti organizma.
Takvim djelovanjem
— smanjuju se edemi,
— oblikuje se tijelo,
— obnavlja se proizvodnja kolagena i
elasti¢nih vlakana,
— koza postaje ¢vrsca i elastiCnija.
Potrebno je napraviti 12 tretmana
(2-3 tjedno). Za to vrijeme dolazi do
smanjenja ili nestanka celulita. Tretman
se moZe nastaviti jednom mjesecno
(nakon menstrualnog ciklusa, kada
dolazi do ciScenja tijela), da bi doslo do
jos boljeg rezultata. Tretman je gotov
kada, prolazeci ventuzama po kozi,
imamo jednakomjerno crvenilo.

Gordana Posdéic, visi fizikalni
terapeut
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Kad stanice ‘“prolupaju”

RAK JETRE

Jetra su najveci organ u tijelu. Nalaze
se iza rebara, u gornjem desnom dijelu
trbuha. Imaju dva dijela — desni 1 lijevi.
Jetra obavljaju mnogo funkcija vaznih u
oCuvanju zdravlja Covjeka. Tu se pro-
¢iSéavaju otrovne tvari iz krvi. Jetra
proizvode enzime i zu¢ koji pomazu raz-
gradnju hrane. Ona takoder pretvaraju
hranu u supstance korisne za Zivot.

Zlocudni tumor jetre javlja se raz-
mjerno rijetko kao primarni tumor, no
Cesto su jetra sijelo metastaziranja raka iz
drugih organa. Primarni tumor jetre, na
koji se odnosi ovo poglavlje, moze izgle-
dati kao ¢vor koji veli¢inom raste i tek se
kasno $iri u druge dijelove jetre ili pak
odmah od pocetka raste u obliku vise
¢vorova ili mreZe u cijelim jetrima. Takav
drugi oblik raka ¢e$¢i je u ljudi koji bolu-
ju od ciroze jetre.

Postoji nekoliko ¢imbenika rizika za
koje se zna da pogoduju nastanku raka
jetre. Najvazniji je c¢imbenik rizika
kroni¢na infekcija jetre virusom hepatiti-
sa tipa B ili C. Rak jetre moZe se razviti
puno godina nakon infekcije virusom.

Ciroza jetre drugi je vazan ¢imbenik
rizika. Ciroza je bolest koja nastaje kad su
stanice jetre uniStene i zamijenjene
oziljkastim tkivom. MoZe nastati zbog
prekomjernog uZivanja alkohola, nekih
lijekova ili kemikalija, kao i zbog zaraze
nekim virusima ili parazitima. Oko 5%
ljudi s cirozom jetre oboljet ce od raka.
Prekomjerno uZivanje alkohola znaci vise
od dva pica dnevno za muskarca i jedno
za 7enu (CaSa vina, pola litre piva ili 0,3
dcl Zestokog pica). PuSenje takoder
povecava rizik oboljenja.

Plodovi nekih biljaka (kikiriki, kuku-
ruz, brazilski ora$¢ici, orasi, ljeSnjaci,
neke Zitarice) mogu biti zagadeni afla-
toksinom. To je snaZan otrov, proizvod
jedne gljivice, koji je potencijalni kar-
cinogen za rak jetre. Cesto se nalazi u
proizvodima iz Azije i Afrike, posebno
ako nisu pro§li stroge sanitarne kontrole.
Snazni su karcinogeni i vinil klorid i tho-
rium dioxid (Thorotrast). Vinil klorid se

( II dio)

rabio u proizvodnji plastike, a Thorotrast
se nekad koristio kao kontrast pri radio-
loskim pretragama. Arsen je takoder
potencijalno otrovan i zna se naci u pitkoj
vodi u nekim krajevima.

Muskarci obolijevaju dva puta Cesce
od raka jetre. Ljudi u €ijoj je obitelji vec
bilo oboljelih, takoder imaju povecan
rizik da obole. Rak jetre je bolest pretezno
starije populacije, najcesce u dobi preko
60 godina.

Tegobe se rijetko javljaju u ranim
stadijima bolesti, pa se rak jetre Cesto
zove i “tiha bolest”. Kako tumor raste,
najcesci su simptomi: bol u gornjem
desnom dijelu trbuha, koja se moZe Siriti
u leda i prema ramenu, naticanje trbuha,
gubitak teZine, gubitak apetita i osjecaj
punoce trbuha, opca slabost, izrazen
umor, zutilo koZe i ociju te tamna
mokrada zbog povecane koli¢ine bilirubi-
na, poviSena tjelesna temperatura,
mucnina i povracanje. Iako ti znaci nisu
karakteristicni samo za rak, oni govore u
prilog mogude ozbiljne bolesti jetre te
zahtijevaju pregled lijecnika.

Pretrage kojima ¢e lijeCnik procijen-
iti radi li se o raku jetre uz fizikalni pre-
gled i osnovne krvne laboratorijske
testove, jesu ultrazvuk jetre, kompjutor-
izirana tomografija (CT) jetre, u nekim
slucajevima jo§ magnetna rezonanca ili
scintigram jetre. Slijedi biopsija (uziman-
je uzorka tkiva koji e se pregledati pod
mikroskopom), najc¢esce ubadanjem igle
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u tumor izvana, pod kontrolom ultrazvu-
ka ili uz pravljenje malog otvora na koZi i
uvlac¢enjem sonde putem koje se uzima
uzorak. U nekim se situacijama uzorak
uzima odmah pri operaciji, koja je
istovremeno i dio lijecenja.

Lijecenje raka jetre ovisi o proSire-
nosti (stadiju) bolesti, o dobi bolesnika,
opéem zdravstvenom stanju i kondiciji.
Cilj je lijecenja ukloniti tumor, no to je
moguce posti¢i samo ako se tumor moze
kirurSkim putem odstraniti u cijelosti.
Kada to nije moguce, pokuSava se spri-
jeciti ili usporiti dalji rast tumora i sma-
njiti tegobe, $to se naziva palijativnim
lijecenjem.

Metode su lije¢enja tumora, uz kla-
si¢nu operaciju, i zracenje te kemoterapi-
ja. Kod raka jetre kemoterapija se Cesto
primjenjuje na poseban nacin, direktnim
davanjem lijeka u Zile jetre ili cak samoga
tumora. To se postiZe uvla¢enjem katetera
kroz Zilu noge, preko trbuha do u glavnu
Zilu jetre i onda selektivno, to¢no u
najblizu Zilu koja hrani tumor. Cesto se
pri tome daje citostatik, koji ce direktno
uniStavati tumorske stanice, i uz to drugi
lijek, koji zacepljuje Zilu tako da se tumor
iz nje viSe ne hrani. Taj se postupak zove
kemoembolizacija tumora i u lijecenju
lokaliziranih (samo u jetrima) tumora
njime se postizu dobri rezultati.

Postoje i rjede primjenjivane metode,
kao $to su radiofrekvencijska ablacija
(“paljenje” radiovalovima), kriokirurgija
(zaledivanje) i transplantacija jetre.

Kako se zastititi? U slucaju metastat-
ske bolesti, malo toga moZe biti u¢injeno.
Medutim, pravilan reZim Zivota moZe
nam umnogome pomoci da se zastitimo
od primarnoga raka jetre. Treba se zastiti
od hepatitisa B i C. Najjednostavnija je
zaltita od hepatitisa B cijepljenje, ta
zastita traje viSe godina, pa i doZivotno.
Cjepivo je dostupno gotovo svima, od
dojencadi do starijih ljudi. Za hepatitis C
cjepivo jo§ ne postoji, iako se obavljaju
intenzivna istrazivanja. Kako je hepatitis
C bolest koja se prenosi spolnim odno-
som ili krvlju, mjere zastite ukljucuju:
seksualne odnose s provjerenim part-
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nerom, uz upotrebu zaStitnih sredstava
(kondom), jednokratnu upotrebu igala i
pribora za injekcije, izbjegavanje tetovaza
i piercinga, oprez prigodom dobivanja
krvi ili krvnih pripravaka transfuzijom,
posebno u inozemstvu (u nekim zemlja-
ma propisi provjere krvi nisu strogi ili ih
niti nema).

Da bismo se zastitili od ciroze,
potrebno je smanjiti konzumiranje alko-
hola i lijekova koji oStecuju jetru na naj-
manju mogucéu mjeru.

RAK GUSTERACE

Gusteraca je Zlijezda smjestena dubo-
ko u trbuhu, izmedu Zeluca i kraljeZnice,
zakrivljenog oblika i sastoji se od tri dije-
la: glave, tijela i repa. Ona proizvodi inzu-
lin (regulira nivo Secdera u krvi) i druge
hormone koji potpomaZzu koriStenje i
pohranu energije u tijelu. Gusteraca
proizvodi i probavne sokove koji sadrze
enzime, tvari vazne u probavljanju hrane,
koje se putem cijevi — vodova, zajedno sa
Zudi, ispustaju u tanko crijevo.

Rak gusterace nije tako Cest kao ostali
tipovi raka, no postotak izljecivosti od te
vrste karcinoma najmanyji je. Kasno uzro-
kuje smetnje i kad se otkrije, naj¢esée je
ve¢ u uznapredovalom stadiju i nije ga
moguce operacijom odstraniti. Vise od
95% pacijenata umire u roku od dvije
godine nakon dijagnoze.

Studije su utvrdile da su najcesci
C¢imbenici rizika: starija Zivotna dob
(ucestalost raste sa staro$¢u, vecinom nas-
taju u ljudi starijih od 60 godina), puSenje
(dva do tri puta veca je Sansa za dobivan-
je raka guSterace u pusaca, barem 30%
raka guSteraCe uzrokovano je pusenjem),
ishrana pretjerano bogata mastima, a siro-
masna voéem i povréem, debljina, nedo-
statna fizicka aktivnost te ranije bolesti -
kroni¢na upala gusteraCe (pankreatitis),
dijabetes i ciroza jetre. Muskarci obolije-
vaju ¢escée, kao i ljudi u ¢ijoj je bliskoj
obitelji ve¢ bilo oboljelih od raka guste-
raCe, raka ili polipoze debeloga crijeva,
obiteljskog raka dojke, nasljednog pan-
kreatitisa, melanoma (“‘crni madez”, rak
koze) i raka jajnika. Postoje dokazi da i
neke supstancije u odredenim radnim sre-
dinama mogu povecati rizik oboljenja.

Simptomi bolesti ne pojavljuju se ili
su zanemarivi do uznapredovalog stadija
bolesti. Kad se pojave, direktno ovise o
lokalizaciji 1 veli¢ini tumora. NajceSce se
javlja bol u gornjem dijelu trbuha ili u
ledima, Cesto sa Sirenjem pod lopatice,
pojacava se nakon jela ili kod leZanja.
Opca slabost, gubitak apetita i znatan

gubitak teZine karakteristicni su za rak
gusterace. Mogu biti prisutni mucnina i
povracanje, ¢ak i duZe vrijeme nakon uzi-
manja obroka, zutilo koze, oCiju i tamna
mokraca (Zutica), svrbeZ koze. Jedan
oblik tumora moZe uzrokovati smetnje u
koli¢ini izluc¢ivanja inzulina ili drugih
hormona, Sto izaziva niz smetnji u pro-
bavljanju hrane, posebno masnoca, kao i
probleme u razgradnji Secera, pa cak i
razvitak dijabetesa. Cesto je ozbiljna
depresija prvi simptom bolesti.

Pretrage. Kod bolesnika s navedenim
smetnjama, uz pregled, analizu labora-
torijskih testova krvi i mokrace, ultra-
zvuénu pretragu i kompjutoriziranu
tomografiju (CT), rade se i specifi¢ne pre-
trage za gusteracu. To su ERCP (endo-
skopska retrogradna kolangiopankreato-
grafija -pretraga gdje se kroz usta uvlaci
sonda putem probavne cijevi do tankog
crijeva, a tuda u Zu¢ne vodove i potom se
kroz nju daje kontrastno sredstvo i rend-
genski snima) i PTC (perkutana transhe-
pati¢na kolangiografija - igla se uvodi
kroz kozu u jetru, ubacuje boja koja bi,
ako nema tumora, trebala slobodno stru-
jati Zunim vodovima; oni se tada prika-
zuju pri rendgenskom snimanju). Ako
postoje zapreke prolasku kontrasta ili
boje, mora se sumnjati na tumor.

Dijagnoza se potvrduje biopsijom;
uzorak tkiva uzima se ubadanjem igle
kroz kozu ili tijekom operacije i analizira
se pod mikroskopom.

Lijecenje ovisi o proSirenosti (stadi-
ju) 1 lokalizaciji tumora, dobi, opdem
stanju i1 kondiciji bolesnika. Kako se bo-
lest najc¢eSce pronade u uznapredovalom
stadiju, cilj je lijeCenja ublaziti tegobe i
popratne pojave te poboljSati kvalitetu
Zivota.

Kirursko lijecenje u svrhu komplet-
nog odstranjenja tumora mogudée je u
manje od 15% bolesnika. Tri su tehnike -
vrste operacija koje su sve vrlo sloZene i s
dosta mogucih komplikacija. Moze se
odstraniti guSteraca, dio Zeluca, dvanaes-
nik, Zucna vrecica i zu¢ni vodovi (zove se
Whippleova operacija), moZe se odstrani-
ti cijela guSteraca ili ¢ak samo jedan
njezin dio u kojem je tumor. Nakon
operacije nuzno je nadomjesno uzimanje
inzulina i pankreati¢nih enzima.

U lijecenju raka gusterace takoder se,
ali rjede, primjenjuje zracenje, uglavnom
kao dopunsko lijeCenje za suzbijanje
tegoba. Kemoterapija se danas primjenju-
je cesce, neki novi lijekovi u mnogome su
poboljsali prognozu, za neko vrijeme po-
boljsali Zivot i smanjili tegobe bolesnika.
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Kako se zastititi? Promjenama
ponasanja moZze se umanjiti rizik obolije-
vanja od raka guSterae. Prvenstveno
treba prestati pusiti, odrZavati preporu-
cenu tjelesnu teZinu i hraniti uravno-
tezenom hranom, uz puno voca, povrca i
manje Zivotinjskih masnoca. Treba redo-
vito vjezbati, odnosno baviti se sportom
ili nekom fizickom aktivnoscu, barem 30
minuta dnevno.

RAK ZUCNJAKA

Zuénjak (Zuéna vredica) smjeiten je
desno u trbuhu, neposredno ispod jetre,
sluzi kao pricuva zuci koja se iz njega
Zuénim vodovima, zajedno s gustera-
¢inim sokovima, izlijeva u tanko crijevo i
potpomaze probavu hrane.

Najveci su rizik za razvitak raka
Zucnjaka Zucni kamenci. Oko 75-90%
ljudi s rakom Zucnjaka ima Zuc¢ne ka-
mence. Drugi su ¢imbenici rizika: starija
Zivotna dob (60-70 godina), Zenski spol
(Zene obolijevaju dvaput cescée), nepravil-
nosti Zu¢nih vodova ili polipi u Zu¢njaku,
pusenje, pretjerana debljina, izlaganje
nekim supstancijama (npr. nitrozamini,
azotoluen). Hormonalna nadomjesna te-
rapija koju Zene dugotrajno rabe u
menopauzi takoder je ¢imbenik rizika.

Rak Zucnjaka uglavnom ne Ccini
tegobe u ranijim stadijima i najcesce je
tek slucajni nalaz prigodom odstranjenja
Zu¢njaka u kojem su bili kamenci. I simp-
tomi Cesto sli¢e na simptome upale
7uénjaka ili 7unog napadaja. Zutica je
najceSci znak raka ZuCnjaka, Cesto je
pracena svrbezom koze, slijede je bol u
trbuhu gore desno, mucnina i povracanje,
gubitak apetita i mrSavljenje. Mokraca je
tamna, a stolica bijela ili blijedoZuta.
Moze se javiti i poviSena tjelesna tempe-
ratura.

Pretrage za potvrdivanje dijagnoze
uglavnom su sli¢ne kao u dijagnostici
raka gusterace i/ili jetre i obuhvacaju
ultrazvuk, CT ili MRI trbuha, ERCP.

Lijecenje. Optimalno je kirurSko
odstranjenje Zu¢njaka, a uz njega se rabe
zracenje i kemoterapija.

Jako se rak Zu¢njaka ne moZe pre-
venirati, moZe se smanjiti rizik. Uputno
je operativno odstranjenje zu¢nih kame-
naca. Opcenito, uravnoteZena ishrana, uz
dosta tjelesne aktivnosti, moZe znatno
smanyjiti rizik oboljenja od mnogih oblika
raka. Smanjenje tjelesne teZine i presta-
nak pusenja takoder su od velike vaznosti.

Mr. sc. Ira Pavlovi¢-Ruzié,
dr. med.
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Vrtoglavica

KAD SE
SVIJET
ZAVRTI

jetlo, tj. ovisi o poremecaju
vestibularnog aparata u unutraSnjem
uhu koji ima funkciju odrzavanja
ravnoteze u prostoru, a postoji pove-
zanost tog aparata sa ziv€anim veza-
ma u mozgu i o¢nim misi¢ima.

praksi, u 90% slucajeva, vrto-
l | glavica ima vestibularno podri-

NEKAD UHO, A NEKAD...

Poremecaji vestibularnog sustava i
drugi uzroci vrtoglavice mnogobrojni
su pa je vrlo teSko postaviti dijagnozu.
Uz ostalo, vrtoglavica moZe nastati
zbog povisenog ili sniZzenog krvnog
tlaka, bakterijske ili virusne infekcije i
upale u srednjem uhu (labirintisa),
virusne infekcije gornjih diSnih organa,
upale vestibularnog zivca, migrene,
vaskularne lezije (osobito smetnje
cirkulacije u vratnoj kraljeznici), bo-
lesti sranozilnog sustava, bolesti
probavnih organa, ateroskleroze, ane-
mije, alergije, psihogeno uvjetovano (u
ljudi slabih Zivaca, histeri¢nih osoba),
kod ospica i drugih zaraznih bolesti,
djelovanja nekih lijekova, kao strep-
tomicina i drugih antibiotika, acetilsali-
cilne kiseline (aspirina i dr.), povrede
glave i uha, Menierove bolesti, multi-
ple skleroze, otrovanja nikotinom,

Vrtoglavica (vertiginozni sindrom) poremecaj
je u kojem se bolesniku u njegovoj glavi ¢ini da
se njegova okolina okrece oko njega ili da se i
sam vrti zajedno s okolinom, pa mu usko

povezano s odrzavanjem ravnoteze,

hod

postaje nesiguran. Tome se mogu pridruziti
mucnina, povracanje i drugi simptomi, kao
poveéano znojenje, bljedoca. Kod nekih se
vrtoglavica javlja i nistagmus, tj. nehoti¢no
nemirno, ali ritmicko gibanje o¢nih jabucica.

alkoholom ili drugim otrovima, herpe-
sa zostera, tumora i drugih bolesti
mozga. Vrtoglavica moZe biti i znak
mozdanog udara (cerebrovaskularnog
incidenta ili apopleksije), zbog za-
¢epljenja Zila kod tromboze ili emboli-
je ili zbog prsnuca Zila i posljedi¢nog
krvarenja (hemoralgije), ali se u tom
slu¢aju javljaju tipi¢ni simptomi
mozdanog udara, medu kojima su
najcesci: utrnulost, slabost ili oduzetost
ruke, noge ili lica (CeSce je zahvacena
samo jedna strana tijela), poremecaji
govora, gubitak ravnoteZe, vrtoglavica,
naglo zamagljenje ili gubitak vida
(CeSce na jednom oku), nagla jaka
glavobolja, obi¢no pradena mu¢ninom
i povradanjem.

MIROVANJE | LAKA HRANA

Nacin lijeCenja i povezanost s
prehranom ovise o ustanovljenom
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uzroku vrtoglavice, a dok se ne
ustanovi uzrok vrtoglavice, bolesniku
se odreduje strogo mirovanje i
leZanje, stavljaju mu se hladni oblozi
ili led na glavu, uz zabranu kave,
alkohola i puSenja; moZe ograniceno
piti vodu, odnosno drugu tekucinu
(samo najnuznije) te mu se daju
lijekovi s djelovanjem protiv mucnine
i povracanja te protiv vestibularne
vrtoglavice koja je najéeica. Sto se
ti¢e prehrane, daje se lako probavljiva
hrana, sa $to manje soli (kuhana bijela
riba, obilno povrce, zobene i jeCmene
pahuljice, svjezi kravlji sir, jogurt,
jabuke i drugo svjeze i suho vodce, a
ne suhomesnate namirnice, przena i
masna jela).

Protiv.  mucnine, povracdanja,
hladnog znojenja i oSamucenosti
uspjesno djeluje dumbir (Zingiber
officinale) koji, za razliku od antihist-
aminika 1 drugih sli¢énih farmaceut-
skih lijekova za takve smetnje, nema
nikakvih nepoZeljnih nuspojava, a
osim toga dumbir ima viSestruko
ljekovito djelovanje (karminativ, tj.
protiv nadimanja, spazmolitik za cri-
jeva, tj. stiSava grceve, protuupalno
sredstvo i dr.); u puckoj medicini
americke drzave Vermont protiv
vrtoglavice se uzima jabucni ocat (u
tijeku dana pije se 3 — 4 puta po pola
CaSe vode s 2 — 3 zlidice octa),
umjesto Secera troSi se med, jedu
jabuke i grozde (ali ne limun i drugi
agrumi), umjesto pSenicnog jedu se
kukuruzni, razeni ili je¢meni kruh,
odnosno pahuljice.

Dr. Branko Prijatelj
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Emocionalna inteligencija

STO SVE LJUBAV NJJE — 1I dio

LJUBAV KAO OSJECAJ

jubav je kompleksan pojam koji
Lukljuéuje osjecaje, ponasanja,

stavove o voljenju, samom sebi
i voljenoj osobi te odnos zasnovan na
njima. Ako bilo koji od tih segmenata
zanemarimo, ne¢emo razumjeti $to se
zapravo dogada u nama i izmedu nas
i partnera. Umjesto razumijevanja,
imat cemo ocekivanja iz kojih ce
svako malo izvirati problemi.

Za mnoge je ljude Iljubav
iskljucivo osjecaj prema nekome, i to
ugodan. Kada ga osjete, oni znaju da
vole. Sto je ta emocija dugotrajnija i
snaznija, zakljucuju da je njihova
ljubav postojanija i snaznija. Isto
tako, ako primijete da njihov partner
uz njih osjeéa snazne i dugotrajne
ugodne emocije, znaju da ih voli, a
ako one izostanu, zakljucuju da ih
partner ne voli. To za njih, nadalje,
zna¢i da je osjecati ljutnju prema
svom partneru znak da ga ne vole.
lako to izgleda logic¢no, logika je na
vrlo “klimavim nogama”.

Drugi tip “klimave logike” razvi-
jaju ljudi koji si teSko mogu dopustiti
ugodne osjecaje, pa ljubav definiraju
kao intenzivan neugodan osjecaj koji
se javlja u odsutnosti voljene osobe.
Za njih izreka “ljubav je bol” najbolje
opisuje taj osjecaj. Kada boli nema,
za njih je to pouzdan znak da ne vole
ili, ako na partneru ne primjecuju
tragove boli, zbog makar i kratke
razdvojenosti, oni zakljuCuju da nisu
voljeni. Po toj logici ispada da samo
oni koji silno pate, istinski vole.

Ako bismo ljubav sveli samo na
osjecaj, neprestano bismo dvojili da i
volimo ili ne jer se osjecaj javlja
povremeno i ne traje stalno. Osje-
¢amo samo u situacijama koje su nam
vazne. Zbog toga bismo stalno sum-
njali postoji li ljubav ili ne.

Isto tako, ni svaki ugodan osjecaj
koji osjecamo prema nekome nije
ljubav. Znamo 1li razlikovati ugodne
osjecaje, kao Sto su svidanje, Zelja,
zadovoljstvo, sreca ili Zudnja, od vol-
jenja?

Svidanje osjecamo kad prema
nekom imamo pozitivan odnos samo
dok je uz nas, ali o njemu ne
razmisljamo izvan toga. Daleko od
oka, daleko od srca. S ljubavlju nije
tako.

Za razliku od potreba bez kojih ne
mozemo, Zelje se odnose na ono bez
¢ega moZemo, ali to biramo jer nam
Zeljeno povecava kvalitetu Zivota.
Zato u ostvarivanje Zelja ulazemo
puno energije. Tako je glad potreba za
hranom, a osjecaj da bi nam sada ba$
“pasala” npr. topla ¢okolada spada u
kategoriju zZelja.
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Kada zadovoljimo neku Zelju,
osjetit cemo zadovoljstvo, a ako zado-
voljimo neku izrazito vaznu zZelju,
osjetit ¢emo srecu. Bolestan covjek
koji je Zelio ozdraviti, bit ce istinski
sretan ako se to dogodi, a ako dobije
dobar lijecnicki tretman, bit ée zado-
voljan.

A kada Zelju dugo ne uspijevamo
ostvariti, pocinjemo osjecati zudnju.
Tako mozemo Zudjeti za stanom, puto-
vanjem, novim poslom ili voljenom
osobom. Svaka od tih emocija, iako
donosi neki oblik ugode, bilo u svom
nastanku ili pri ostvarenju ocekivanja,
ne znaci nuzno da je rije¢ o voljenju.

Kada bi ljubav bila samo osjecaj,
ugodan ili neugodan, kako bi drugi
znali §to mi osje¢amo i kako bismo mi
znali $to oni osjecaju? Mogli bismo im
govoriti 0 svojoj ljubavi, no kada ne bi
postojala ponasanja kojima potkreplju-
jemo ono $to govorimo, same bi rijeci
bile neuvjerljive. PonaSanja su vrlo
vazan element voljenja, bez kojeg
svoje emocije teSko moZemo podijeliti
s drugima. Njima moZemo pokazati
kako i koliko nekoga volimo.

No, kako ponaSanja nisu uvijek
besprijekorna, zbog njih se ¢ak moze-
mo ljutiti na voljenu osobu, iako je
volimo. Ako volimo osobu, ne znaci da
moramo voljeti sva njena ponaSanja.
Ljubav ne iskljucuje neugodne osjecaje
vezane za ponasanja voljenih bica.

LJUBAV KAO STAV

Kada bi ljubav bila samo osjecaj i
ponasanje, znali bismo da volimo i da
smo voljeni samo kad su osjecaji i
ponasanja prisutni. No, nakon vise
obnavljanja osjecaja i ponasanja, mi
ih po¢injemo pamtiti i na temelju toga
formiramo stav prema voljenoj osobi.
Znamo u koju nam kategoriju ta
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osoba spada, koliko nam je vazna,
koliko nam je posebna, koliko joj se
divimo, koliko je cijenimo i kad
ljubavna ponaSanja i osjecaji nisu
trenutno prisutni. Tako ljubav postaje
odnos prema “bi¢u”, prema osobi.

Stav ukljucuje osobne kriterije i pre-
dod7be o “pravom partneru”, o nama
kao bicu koje voli i koje je vrijedno da
ga vole te o medusobnoj razmjeni koju
bi se smjelo nazvati “pravom ljubavlju”.
Usporedujemo svog partnera, sebe i raz-
mjenu s tim osobnim paradigmama i
znamo da li je ono §to nam se dogada u
skladu sa Zeljenim. Formirani stav daje
i osjecajima i ponasanjima postojanost i
stabilnost.

A da bi osjecaji, ponasanja i
stavovi dosli do izraZaja, razmijenili
se 1 razvijali, potreban je ljubavni
odnos. U njemu su osobe neprestano i
subjekt i objekt. Istovremeno vole i
voljene su.

Ako ocekujemo “idealan odnos”,
“idealnog partnera” i sebe kao “ide-

alnog partnera”, teSko ¢emo moci pri-
hvatiti emocije i ponasanja koji bas i
nisu ljubavni. A svaki partnerski
odnos, uz voljenje, otkriva i emocije
poput ljutnje, tuge ili trenutne rav-
nodu$nosti. I u ljubavnom odnosu
netko nam moZe uciniti nepravdu svo-
jom brzopletoScu ili nepromislje-
noscu, moZzemo izgubiti nesto vazno
ili biti zaokupljeni npr. kucnim
budZetom bez ikakve emocije. Zelimo
li razvijati ljubavni odnos, valja znati
da on ne prestaje biti ljubavni ako se u
njemu povremeno pojave osjecaji i
ponasanja koji nisu ljubavni. Ako to
stvara poteskoce, siguran je znak da
postoje predrasude o ljubavi. To je
ujedno i poziv na temeljitije suoca-
vanje s osobnim i partnerovim pre-
dodzbama i ocekivanjima od ljubav-
nog odnosa. Ocekujemo li savrsen-
stvo u bilo kojem podrucju Zivljenja,
brzo ¢emo se razocarati.

Vesna Spalj, prof.
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ja, jer se s njime i radamo (strah

od gubitka podloge, snaZznog
zvuka, napusStenosti). Strah vlada
svima nama, a nekima oduzima i svu
volju za Zivotom. Milijuni ljudi
svakodnevno gutaju lijekove da bi ga
potisnuli. Strah je jedne odveo u smrt,
a drugima je spasio zivot. Katkad se
ocituje laganim drhtanjem tijela, a
katkad obuzima cijelo tijelo. Nekima
se razrogace oci, stegne ih neSto u
grudima, zastane im dah. Jednima se
oduzmu noge, a drugi su natjerani u
bijeg. Strah se rada i pri pogledu na
miSa, i pri pomisli na rakete. On
sprjecava ljude da nesmotreno prelaze
ulicu, a drugima oduzima dar govora
kada Zele govoriti pred veéim brojem
osoba. Ima ljudi kojima se pri pomisli
na let zrakoplovom “presijeku” kolje-
na i onih koji se hodajuéi hodnikom
uvijek drze zidova. U pozadini je svih
tih pojava strah. Normalan strah $titi
nas od realnih izvora opasnosti, npr.
pri prelasku ulice, kad zacujemo
Skripu kocnica, pokrede se Citav niz
biokemijskih reakcija koje nas
pripremaju za borbu ili za bjezanje
zavisno od procjene ugrozenosti. Kada
izademo iz opasne situacije, strah nes-
taje i Covjek se vraca u stanje nor-
malnog funkcioniranja. Takva vrsta
straha prirodna je, normalna i

S trah je jedna od primarnih emoci-

poZzeljna, ali postoji i druga vrsta stra-
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KAKO SE OSLOBODITI STRAHA

OD
MISA
DO
VISINE

ha, koja je nepoZeljna i neprirodna, a
zove se psiholoski strah, koji ne izazi-
vaju realni izvori opasnosti, vec nasta-
je kao posljedica misli i neugodnih ili
zastrasujucih mentalnih slika i predsta-
va, vezanih za proslost ili za
buducnost.

FOBIUJE

Psiholoski je strah iracionalan i nas
je najveci neprijatelj, buduci da je sta-
lan izvor stresa. Covjek obuzet tim
strahom zivi u stalnom konfliktu, sme-
ten je, povucen i pasivan, a ponekad je
nasilan i vrlo agresivan, u zavisnosti od
osobnih karakteristika. Taj strah rada
se iz neuspjeha u proslosti, bolesti,
losih meduljudskih odnosa i stava da
nemamo dovoljno snage i moci da se
odupremo ponovljenim neugodnim i
prijete¢im situacijama. On je uvijek
izraz bjezanja od zamisljenih, neugod-
nih prijetecih ili zasrtaSujucih okolnos-
ti, koje su bile ili bi se mogle desiti.
Ustrojstvo druStva i mjere ponaSanja
izazivaju mnoge strahove, kao $to su
strah od gubitka posla, od neimastine i
besparice, od toga $to o vama misle
susjedi, prijatelji, suradnici, strah da ne
ispadnemo smijesni u druStvu, gubitak
polozaja u drustvu, od bolesti, od
gubitka samokontrole, strah od toga da
se nikada ne bude voljen, da ne saznate
$to je ljubav, od napusStanja partnera,
gubitka najmilijih, strah od dosade,
praznine teskog Zivota, smrti i od
nedostataka rjeSenja Zivotnih proble-
ma. Strah sam po sebi predstavlja

Obdareni

smo da osjecamo zadovoljstvo,

ljubav, radost, simpatiju, blazenstvo, ponos,
samopouzdanje i niz drugih ugodnih emocija,
koje nas pokrecu i daju nam snagu i inspiraciju
za lijep i kreativan zZivot, ali nismo liSeni ni onih
ruznih emocija, koje nas koce, sputavaju,
pasiviziraju, vode nas u iracionalno ponasanje,
kao Sto su bol, sujeta, Zalost, razocCaranje,
strepnja, bijes, stidljivost, mrznja, strah itd.

ozbiljnu smetnju za normalan
drustveni Zzivot, ali kao ledeni brijeg
moze biti vidljiv indikator dubljih
drustvenih promjena. Stanje nespoko-
jstva, pojacanog uzbudenja i nesig-
urnosti poznato je kao anksioznost
koja se ako je dugotrajna, pojacanog
intenziteta u odnosu na objekt i situaci-
je koje su je izazvale, oznacava kao
fobija. Fobije mogu nastati kad osoba
poveZe svoja osjecanja panicnog stra-
ha s mjestima i situacijama u kojima je
on nastao. Mogu se razviti iz speci-
ficnog iskustva, npr. ujeda psa u djet-
injstvu, ili se mogu razviti od drugih
osoba, najcesce roditelja, koji su u
prisustvu djece pokazivali strah od
neCega. Psiholozi i psihijatri dijele
fobije u jednostavne, socijalne i ago-
rafobije. Jednostavne, monosimpto-
matske najcesée se vezuju za speci-
ficne objekte, Zivotinje ili situacije.
Socijalne fobije javljaju se u prisustvu
drugih ljudi, kao npr. kad ne mozete
govoriti pred publikom ili jesti u
restoranu. Agorafobija (strah od
otvorenog prostora) je po Alanu
Goldsteinu “strah od straha” olituje se
npr. kao neobjasnjiv strah da se napusti
vlastiti stan.

LANCANI STRAH

Jedan je od najcescih strahova strah
od druzenja s ljudima. Strah je
povezan s dvije vrste boli. Jednom nas
boli kad radimo ono ¢ega se bojimo, a
drugi put nas boli kad to izbjegavamo.
Dr. Paul Hauck piSe: “Na pitanje o
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tome Cega se boje, najvise ljudi odgo-
vara: aviona, smrti, nezaposlenosti,
rata, tjelesne kazne. Zapazio sam da se
ljudi najcesée boje odbacivanja i
neuspjeha. Milijuni ljudi boje se toga
barem ponekad, a mnogi gotovo stal-
no. Strah od odbacivanja vjerojatno je
¢eScéi nego od neuspjeha, no oni su
usko povezani. Neuspjeha se bojimo
uglavnom zato Sto mislimo da ce nas
zbog njega drugi odbaciti. Mi Zelimo
biti savrSeni i voljeni, ali nije nuzno to
i postici da bi se covjek osjecao dobro
i cijenio samoga sebe. Ako nas drugi
ljudi odbacuju, ne moramo saqmi sebe
odbacivati. Kad svjesno znamo cega se
bojimo — to je strah. Kad ne znate cega
se plaSite, govorimo o tjeskobi. Fobija
je kombinacijaq straha i tjeskobe.

Javlja se kad ne znate Cega se
bojite, ali mislite da znate Sto je to.
Strahu nas uce od djetinjstva. Kad se
po¢nemo bojati jedne stvari, uskoro
éemo se poceti bojati vise njih. Strah je
nezdrav i ako se ne poc¢nete boriti pro-
tiv njega, on ¢e vas potpuno onesposo-
biti.

UZROCI STRAHA

1. Neznanje

Nepoznavanje necega (stvari, proble-
ma, ideje, rjeSenja, apstrakcije, osobe,
situacije) rada strah, jer se zbog neznan-
ja ne mozemo uspjesno boriti s pro-
tivnikom ili problemom.

2. Iracionalni pristupi problemu

Zbog laznog znanja (kroz fantazije ili
iluzije) ne moZemo se nositi s prob-
lemima. Od muhe pravimo slona.
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3. Psihicke bolesti

Halucinacije su produkti psihickih
bolesti. One radaju strahove.

4. Tjelesne bolesti

Zbog tjelesne bolesti, koja stvara pro-
laznu ili trajnu nemo¢ organizma, stvara
se strah.

5. Neizvjesna buducnost

Zdrava psiha opterecena neizvjesnom
buduénoscu stvara osjecaj straha.

6. Losa financijska situacija

Zbog financijske krize stvaraju se
zivotne teSkocde 1 stresovi, a oni
proizvode strah, koji sputava osobe u
borbi za golu egzistenciju.

7. Svaka slabost

Svaka slabost izaziva strah. Samo tje-
lesno i umno snazne osobe nikoga i
nicega se ne boje.

8. Strah jedne vrste

Strah jedne vrste izaziva strah viSe vrsta
ili oblika. Oni koji priznaju da se necega
boje, boje se u stvari vise od toga (imaju
nekoliko razli¢itih strahova).

9. Mehanizam natjecanja ili suprostav-
ljanja drugim ljudima

Strah od drustvene osude ili vrednova-
nja jedan je od najdublje ukorijenjenih
ljudskih strahova. On paralizira svaku
ljudsku kreativnost. Svaki covjek osob-
no je odgovoran za svoj strah jer je u
svakom covjeku ugraden mehanizam
natjecanja ili suprotstavljenosti drugim
ljudima. Iz takve predispozicije rada se
neprijateljstvo covjeka prema covjeku.
Buduci da se drugi dozivljavaju kao
protivnici ili suradnici koji ugrozavaju
osobne interese u borbi za opstanak,
njima se pripisuju nesuradnicke nam-
jere ili zlonamjernosti. To je meha-
nizam projekcije motiva drugima, koji
je izraZzen kroz proturjeCnu misao
“nisam ja njihov, nego su oni moji pro-
tivnici”.

10. Sebicnost

Ako mislimo neSto ruzno o drugima ili
poduzimamo neprijateljske akcije pro-
tiv njih, rada se strah od osvete.
Sebicnost je konstanta u ljudskom
Zivotu, a agresivnost stalna aktivnost u
ljudskim odnosima, koja uvijek rada
strah. Strah je tamna strana svake
osobe.

11. Drustvo

Drustvo je povrSina, ekran na kome
projiciramo sve svoje mane, slabosti i
zablude. Covjek okovan strahom ne
moZe biti kreativan. Prisilan rad nije
stvaralastvo, ve¢ mucenje i lagano odu-
miranje. Mi se plaSimo osude jer smo
unaprijed osudili druge. Njih smo
unaprijed proglasili svojim neprijatelji-
ma i sasvim je prirodno Sto se plasimo
osvete. Svijet je za nas bojno polje
borbe na Zivot i smrt, na pobjedu i
poraz, na uspjeh i neuspjeh, na “ja sam
bolji od tebe”. Tek kad pocnemo Zivot
ljubavi, bez pritajenog motiva natjecan-
ja ipobjedivanja, tek tada cemo otvoriti
svoje kanale stvaralaStva i izraZavanja
sebe.

Strah rada mnoge negativnosti,
koje opterecuju svaku osobu. Plasljivi
ljudi smatraju sebe manje vrijednima.
Kompleks manje vrijednosti ide ruku
pod ruku sa strahom od drugih ljudi.
Stidljivi ljudi ne mogu se zauzeti za
sebe jer se smatraju manje dobrima. Iz
straha se rada tjeskoba. 1z jednog stra-
ha radaju se drugi strahovi. Krivnja je
Cest pratilac straha. Neuroti¢nost rada,
uz strah, i osjecaj krivnje. Strah rada i
kompulzije. To je osjecaj prisile da
nesto moramo uciniti jer ¢e nas inace
uhvatiti  nepodnoSljiva  nervoza.
Homoseksualnost je ¢esto povezana sa
strahom. Homoseksualcima je u djet-
injstvu nedostajao dobar uzor za razvi-

Dr. Paul Hauck navodi: “Govorio sam da Zivot najceSée promatramo
kroz tamna stakla, doZivljavajuci svaku stvar losijom nego $to u stvari jest.
Cak i u onim rijetkim slu¢ajevima kad je nesto zaista ozbiljno, jo§ uvijek
nemamo razloga neopravdano se uznemiravati. U buducnosti ¢e nas nedvo-
jbeno povrjedivati i ometati u provedbi nasih planova. To mozZemo izbjeci
jedino smréu. Svako zZivo bi¢e mora proci kroz patnju, ako ne danas, onda
sutra, ali to ne znaci da je se valja bojati, da zbog nje moramo biti zabrinu-
ti ili nervozni, nego se valja sjetiti da vecina neugodnosti nije tako straSna
kao Sto mislimo da jest i da, ¢ak ni onda kad je zaista strasno, ne smijemo
izgubiti glavu i time joS pogorSati stvar.”
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janje vlastite spolne uloge. Homo-
seksualnost je ponajviSe rezultat
mrznje prema vlastitoj “nejakoj”
muskosti 1 straha od neuspjeha prema
Zenama.

KAKO SE BORITI SA STRAHOM
RjeSenje nije u negiranju njegovog
postojanja, niti u njegovom potiskiva-
nju, jer svako bjezanje od straha znaci
njegovo jaCanje. Sve ono od cCega
bjezimo, ide za nama kao sjenka i
zagorcava nam zivot. Moramo se bori-
ti s osobnim strahovima, moramo ih
razumjeti i uvidjeti da su oni posljedi-
ca ruznih misli i predstava, koje nas
opsjedaju i otimaju se kontroli svijesti.
Pred snagom straha ne smijemo pok-
leknuti jer, uz dovoljno volje i1 znanja,
mozemo iz svog Zivota ukloniti gotovo
sve strahove. U Zivotu se mora riski-
rati. Riskiramo li Cesto, ponekad ¢emo
uspjeti. Ne budemo li nikada riskirali,
gotovo nikada nedemo uspjeti. Strah
pobjedujemo upravo tako da ucinimo
ono cega se bojimo, jer smo spremni
suociti se s opasnoScu koju donose
nasi postupci. Da biste pobijedili strah,
morate biti spremni na neke rizike.

U Zivotu je vaznije biti aktivan
nego uspjeSan. Milijuni ljudi ne Zele
nesSto pokusati jer se boje da nece
otprve uspjeti. Da bismo neSto svla-
dali, moramo: vjezbati, analizirati
svoje postupke i ustanoviti §to nam jo$
nedostaje, promjeniti ono Sto ne valja i
iznova vjeZbati. Ako tako radimo, stal-
no ¢emo napredovati i ici e nam sve
bolje i bolje.

Zaokupljrnost nekim poslom ukla-
nja nervozu i strah. Uklanjanje razli-
citih besmislica (da je neSto opasno i
zastraSujuce) otklanjamo strah. Opu-
Sten Covjek ne moze biti nervozan. Sve
ono $to nas odvodi od briga donosi
nam olaksanje. Da bismo nadvladali
strah, trebamo ukloniti i pobijediti
dramatizaciju. Ne treba od muhe prav-
iti slona niti svaku poteSkocu i problem
smatrati katastrofom. Ne treba gubiti
glavu zato Sto su nas snasle neke nevo-
lje, prave ili izmiSljene, jer nakon iz-
vjesnog vremena i1 pobliZeg razmiSljan-
ja ustanovimo da nam nije baS tako
lose kao $to smo isprva mislili.

Dr. Petar Radakovié
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Razgovor sa Zeljkom Mavrovidem, vlasnikom Ekocentra

OPSTANAK OVISI O NAMA

L eljko Mavrovié svoju je ideju
Z;mjestio u selu Slobostina blizu
ozege, na nepreglednim poljima,
koja su veé zazelenjela malenim kuku-
ruzom i ostalim Zitaricama. Glavni je
dio price Ekocentar na kojem velikim
slovima pise: SKOLOVANIE, ISTRA-
ZIVANJE, OBUKA. U njemu je i veli-
ka ucionica u kojoj grupe posjetitelja i
svi  zainteresirani, od kompetentnih
stru¢njaka, mogu doznati sve Sto ih zan-
ima o ekopoljoprivredi. Na imanju se
nalaze i gospodarske zgrade u kojima se
na manufakturni nacin pakiraju i
doraduju svi proizvodi za trziSte, osim
onih pekarskih, koji se proizvode u
Rijeci.

Ucitelj bez iskustva
nije ucitelj

- Kad govorite o ekoprojektu, sto
pod time mislite? Sto je ovdje pro-
jekt?

- Pravno je to nekoliko firmi koje
funkcioniraju zajedno. Prakti¢no i opis-
no, to je proizvodnja, prije svega kom-
posta i zaStitnih sredstava, a hrana i
zaStitna sredstva su jedno te isto u
ekoloSkoj poljoprivredi, onda obrada
zemljiSta na ekoloski nacin i tretiranje
tih biljaka. Ovdje je i pogon za
proizvodnju, manufakturni pogon gdje
se rukama prave ¢aj i tjestenina, pakira
brasno i ostalo. Dakle, imamo i manu-
fakturu 1 moZemo pokazati kako to
mogu izvesti sami i dva-tri seljana, ako
bi Zeljeli. Onda imamo i pekaru u
Rijeci, s pekarskim asortimanom,
pecemo kruh, pecivo i te stvari, dis-
tribuiramo po Rijeci i okolici te Zagrebu
i okolici, a vehunac svega je upravo ovaj
Ekocentar, kojemu je naziv “Skolova-
nje, obuka i istraZivanje”. VaZna su
upravo sva ta tri segmenta, jer se poka-
zalo svugdje u svijetu da skolovanje,
informacijsko obrazovanje ljudi ne
donosi ploda: ljudi dobiju informaciju i
ne znaju niSta. Ja danas imam i psiho-
loSku informaciju da ne postoji
moguénost da od ucitelja koji prenosi
svoje znanje i informacije koje je ucio iz

knjige, koji nije proSao kroz iskustvo, i
jedan jedini ucenik ikada iskustveno ost-
vari ono Sto je ucio od njega. Jer covjek
ne prinosi stvari samo rije¢ima, nego
Svom Svojom emocijom i snagom, ener-
gijom svoga bi¢a. Samo na takav nacin
prenesena informacija, koja je iskustveno
provedena, moZe ostaviti efekte na ovje-
ka koji to slusa i jednog dana Zeli to sam
uciniti. Ovaj edukacijski, istrazivacki
centar i centar obuke daje upravo tu kom-
pletnost jer, kad ovdje dodu mladi ljudi,
ili stariji Ljudi koji Zele promijeniti svoj
nacin rada i razmiSljanja, mogu dobiti
informaciju upravo od onih koji su je na
terenu prosli, mogu obici teren, vidjeti,
cuti, probati, okusiti, svim svojim osjeti-
lima osjetiti cijelu ovu pricu i, vjerojatno,
nakon toga, ako u njima postoji i zrnce
snage 1 zelje da se ovako nefim bave,
odavde mogu dobiti motiv da krenu.

- Vi ih kasnije moZzete pratiti?

- Ovoga trenutka savjetodavno, ali
siguran sam da éemo vec¢ u nekoliko
sljedeéih mjeseci ovdje oformiti i nad-
zornu stanicu i centrifikatorsku kucu,
tako da ovaj centar ima mogucnost da
ljude prati i pravno i da ih nadgleda, cer-
tificira i da im da markicu, tako da mogu
i¢i na trziste.
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Ovo nije prica o
briljantnoj sportskoj
karijeri. Nije ni prica
kojom se reklamiraju
proizvodi jedne firme.
Ovo je prica o snu
Jednoga covjeka koji je suu
svoju energiju uloZio u
ostvarenje svoje ideje, koju
ne plasira samo drugima,
vec je i sam zivi. U
razgovoru o tome vrlo je
uvjerljiv i o svome posiu
prica kao da intimno
prica o samome sebi.

- Vi imate marKicu, certifikat, ova
kuca je sve to prosla. Sto sve mora
jedna firma zadovoljiti da dobije cer-
tifikat? Po cemu se ova vasa eko-
proizvodnja razlikuje od neke druge,
koja nije ekoloska?

- Postoje standardi: umjetna gnojiva
mijenjaju se kompostom ili stajskim
gnojivom. Gnojivo ne bi bilo dovoljno
iskoristivo kad ne bi proslo kroz kom-
post, bilo bi manje energetski vrijedno,
bilo bi ga Steta upotrijebiti samo, jer to
stanje u kompostnoj hrpi daje energiju i
brzu preradu drugog organskog materi-
jala.

Rad milijuna
mikroorganizama

- Koji je omjer gnojiva i ostaloga
u kompostu?

- Zavisi. Idealan je odnos 1 : 30 CN
— dusika i ugljika. Medutim, nekada se
ide i s vedim omjerima. Sto je nepo-
voljniji odnos dusika i ugljika, kom-
postna ée hrpa trebati viSe vremena da
sazrije, ali opet ¢e sazrijeti. Na kraju je
uvijek isto, jednako vrijedno. Kompost
je kompost. To je jedna forma koja
moze biti za nijansu bolja ili loSija, ali
uvijek je kompost. Stvorili su ga miliju-
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ni mikroorganizama i oni to uvijek
pretvore u isto. I gliste su u kompostnoj
hrpi. Kad kompostna hrpa prode stadij
zagrijavanja i po¢ne se polako hladiti,
ulaze gliste i joS preraduju — to je zavrSna
faza komposta.

Drugi dio koji se u ekoloskoj
poljoprivredi razlikuje, u vezi je sa zastit-
nim sredstvima. Sprica se samo koprivi-
nom gnojnicom ili nekim drugim gnojni-
cama. Radimo je u velikim cisternama
koje se svako malo pune jer smo npr. ove
godine skoro 100 000 litara koprivine
gnojnice bacili po polju, Spricali. Medu-
tim, i kompost i koprivina gnojnica biljci
daju i zastitu i hranu: zaStitu samim time
Sto se ona, tako snazna i jaka, lakSe nosi
s nametnicima, a k tome zastitu ¢ini i ta
raznolikost biljaka 1 Zivotinja unutar
samog polja, tako da mi tu imamo i nesto
malo korova i niz makro i mikroorgani-
zama, koji bi se u konacnici mogli naz-
vati Stetnicima. Medutim, oni su zastu-
pljeni u velikom broju i sami sebe “papa-
ju”, ¢ime Cine stabilan hranidbeni lanac.
Kada se to postigne, onda je ekolosko
polje Cisto, stabilno i jako, i viSe nema
nametnika ni bolesti.

- I to je ovdje postignuto?

- Necu redi da je do kraja postignuto.
Jos uvijek postoje neki disbalansi, josS se
dogodi da nam neki nametnik “popapa”
malo zobi. Veé su proSle pune cetiri
sezone, ali je procjena da ih treba proci 6
— 7, najvise 10 da bude bas stabilno.

- Ali je veé, ocito, dobro izbalansi-
rano kad ste dobili certifikat.

- Certifikat se dobija kada se standar-
di postuju dvije godine. Ne mozZe netko
procjenjivati da li je taj plodored u redu,

je i ta raznovrsnost veé postignuta.
Standard je rijeSen vremenski, ne kvalite-
tom. Zato ekolosko i ekoloSko ne mora
biti jednake kvalitete. Standard je vre-
menski, inae bi postojala mogucnost
manipulacije onih koji daju certifikat —
kad bi oni to ¢inili po svome nahodenju,
viziji 1 osjecaju.

- Sama hrana nije jedini cilj ovoga
projekta.

- Ne, ja bas sutra idem za Cavtat, gdje
Ministarstvo zastite okoliSa ima dodjelu
nagrada u tim ekoprocesima i upravo je
ovaj projekt predloZzen za jedan od
najboljih u drzavi u smislu odrZivog
razvoja i projekt je koji taj odrzivi razvoj
poti¢e. Samim time ta nagrada i ta prica
opSirnije govore o ovome projektu.
Njegov je zadatak da pokaZe da ekoloska
poljoprivreda ima svoje mjesto ovdje u
Hrvatskoj, da ekonomska isplativost pos-
toji ako se radi na pravi nacin, a da
samim time ocuvamo i ljudsko zdravlje i
Stitimo okoli§ da jednog dana ne bi bilo
potrebno toliko Cistiti podzemne vode,
zrak, Sume. K tome, mozda je naj-
znacajniji moment da kod mladih ljudi, a
i onih drugih koji Zele mijenjati sebe,
svoja razmiSljanja, poticu tu promjenu ka
boljem na necemu $to je svrsishodnije,
na ne¢emu $§to je vrjednije, $to Zivot ¢ini

Problem jednako izazov

- Sto je to zdrava hrana? Sto je
bioloski zdrava hrana, je li ona zdrava
hranidbeno ili prema nacinu proizvod-
nje i uzgoja?

- Uobicajeno je da je ta hrana nutri-
tivno drukdija, ali i proces uzgoja i pre-
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rade te biljke ima svoj zadani standard.
Znaci, ne mogu se koristiti konzervansi,
dodaci i sli¢no. Dodaju se samo prirodni
sastojci. I ekoloska pSenica razlikuje se
od druge ekoloSke pSenice, mozda u
koli¢ini vitamina ili minerala, ili u kalori-
jskoj vrijednosti. Ali predaleko bismo isli
kada bismo svaku tu stvar analizirali.
Danas je problem Sto se sve Zeli izmjeri-
ti, izraziti nekim brojkama, izracunati, a
to nije ni jednostavno niti lako.

- Kako uopce uspijevate u plasira-
nju svojih ideja? Postoji li interes,
imate li problema s plasiranjem
proizvoda, s prihvadanjem ideje bio-
loski zdrave hrane? Kako tu opcenito
stojimo kao nacija?

- Problema ima, medutim, ja sam
0sobno u Zivotu problem stavio pod znak
jednakosti s izazovom, tako da jedno-
stavno, sve §to se dogodi, kao nesto Sto je
potrebno odraditi, ja jednostavno krenem
i odradim. Definitivno je bilo tih izazova,
od onih najmanjih, do velikih, zna¢ajnih.
Medutim, kao i u sportu, kad sam odlucio
dodi do neke titule, do nekog cilja, ja sam
to odradio. Tako sam doSao i do ovoga
S$to danas ovdje vidite. Znam da svi ljudi
na svijetu nisu spremni na svjetsku titulu,
na takve izazove 1 na toliko, necu reci
odricanja, nego toliko ulaganja u Zivotiu
projekt. Medutim, ja se trudim dati
model i biti uzor, ne samo kao sportas,
nego i kroz sve ovo $to danas radim, ono
§to priCam. Stojim iza toga, ja sam to
radio, ja sam se time bavio, ja sam to i
iskustveno prosao, konzumiranje ovih
namirnica, do gnojenja i svega ostaloga
na pocetku ovoga projekta, i stojim iza
toga, znam kako to izgleda, znam $to to
znadi. Drugi de, uobicajen Covjek, imati
malo vise problema, teZe ce dodi do
trzista, teZe ée sloZiti marketing, teZe ce
se prezentirati pred ljudima, teZe ée moci
objasniti ljudima §to on to radi. Medutim,
upravo sam tu ja preuzeo odgovornost za
mnoge od njih koji ée sudjelovati unutar
ovog projekta ili koji e sami i¢i na trZiSte
i ved imati prokrcen put kao $to sam ¢inio
jaineki koji su krenuli sa mnom. Siguran
sam da c¢e svakome tko odluci u Zivotu
neSto uciniti, cijeli svijet pomodi.
Recimo, neke od recenica koje izgo-
varam dio su knjige “Alkemicar” i iza
toga stvarno stojim jer sam siguran da
Covjek koji ju je pisao ima znanje i
iskustvo.

- Kako ljudima pribliziti bioloski
uzgojenu hranu i uvjeriti ih da je ona
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dobra? Kako uvjeriti ¢ovjeka da kupi
ovu vredicu Zitarice koja je, recimo,
nesto skuplja, a ne onu jeftiniju?

- Kontinuiranom edukacijom kroz
ovakve centre, kroz obilaske osnovnih i
srednjih Skola u kojima bi ljudi koji su
ovo prosli iskustveno, klincima govorili o
odrzivom razvoju ili da klinci obidu ove
prostore u kojima se moZe kompetentno
dati podatak, iskustvo i predavanje. Bas
ovakvi centri, koji su na samom terenu,
imaju najviSe smisla. Ljudi koji dodu
ovamo, osim prie, sve mogu i sami
iskusiti. Ako bih ja sada u Rijeci ili Zadru
pricao o ovome, ljudi me ne bi dovoljno
dobro culi. Sad kad ste bili gore, obisli
imanje, pogledali ga, ve¢ me Cujete pot-
puno drukcije. Mislim da je to nekakav
recept, to je moje misljenje.

Na razlic¢ite nacine mozemo ljudima
docarati §to dobivaju ovim nacinom
ishrane i Zivota. To nije samo prica. Taj
iskustveni dio bitan je. Da bi covjek
stekao mudrost, da bi mogao postaviti
svoj zivot na druk¢iji nacin, osim infor-
macije bitno mu je i iskustvo. Nadam se
da ¢emo uskoro ovdje imati i jedno spre-
miSte s moti¢icama, s alatom i orudem i
svatko ée moci sam probati $to to znaci
obradivati zemlju.

Pustimo da izgori ono Sto ne
valja

- Koliko drzava prati ove projekte,
ima li sluha za njih ili vazi ono “u se i
u svoje kljuse”? Prati li zakonodavstvo
ovakav rad?

- Bas je danas bila sjednica Vlade
ovdje u PoZegi i iSao sam razgovarati i s
premijerom Sanaderom i s ministrima,
koliko oni mogu pomodi, dati im do
znanja: tu smo, i mi postojimo. I stvari se
krecu, Cuju da je to vazno. Medutim,
toliko je poZara u Hrvatskoj koje treba
pogasiti, tako da svako ministarstvo ima
puno svoga posla u gaSenju poZara. Ja
sam danas izgovorio jednu recenicu
obracajuci se ba§ gosp. Sanaderu:
“Moguce je, moZzda bolje ponekad pusti-
ti da neSto izgori, pa onda na temeljima
izgraditi nesto Sto je zdravo.” Mislim da
je odrZzivi razvoj nesto takvo, a perjanica
mu je ekoloska poljoprivreda! Manje bi
bilo problema u o¢uvanju okolisa, ali i u
zdravlju Covjeka koji se hrani takvom
namirnicom, koji Zivi na takav nadin,
razmi$lja na takav nacin, osjeca takav
Zivot i Zivi u tom okruZenju.

- Ali sluha ima?

- Izmedu ostaloga, odredeni su i dosta
visoki poticaji za ekolosku poljoprivredu.
Drzava je vec prije dvije godine zakonom
postavila temelje za rad u tim okvirima.
Ne treba izmiSljati “toplu vodu™ ili raditi
nes$to mimo zakona. Postoje regulative,
ljudi koji su zaduZeni za vas i taj sistem
treba samo ubrzati 1 dodati jo§ viSe ljudi.

Dobra je vijest da de Zagrebacka
banka vjerojatno postati partner Eko-
centra na nacin da ¢e pomo¢i da on saZivi
i jednog dana, vjerojatno, ostvarimo i
sloZenije projekte koji bi se ticali finan-
ciranja onih koji krecu u ekolosku
poljoprivredu i uopée u poslovanje koje
bi se moglo staviti pod nazivnik odrzivog
razvoja. Uvjeravali smo ih i to je potraja-
lo. Oni e biti partneri, ne sponzori, ne
donatori jer su oni dobrocinitelji,
pokrovitelji. Ovaj projekt ne zasluZuje
status da mu netko daje milostinju i
ZagrebaCka banka je to prepoznala.
Mogu reéi da sam zadovoljan i sretan jer
znam da ovaj projekt moze, kao model,
posluZiti mnogima, i u smislu poslovanja
— da to bude jedna mala firma, mala
zadruga ili mali kombinat — kakogod, ili
kao nekoliko malih poljoprivrednih
gospodarstava koja su se udruzila pa
zajedno izlaze na trziste. To je prica koja
bi mogla biti model za Hrvatsku.

- Buduénost svega ovoga? Je li svi-
jetla ili ée biti problema?

- Sigurno je svijetla. To je pitanje na
koje ja vama mogu dati kontrapitanje:
“Da li ée ovaj planet opstati ili nece?
Hocemo li zivjeti ili ne¢emo? Hocemo li
iducih par generacija potro§iti ovaj planet
za sebe ili éemo ga ostaviti svojoj djeci?”’
Odgovor je isti. Onoliko koliko je ljudska
svijest na visokoj razini, koliko smo
spremni svojoj djeci pruZziti Zivot, toliko
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ée ovaj projekt imati uspjeha. Ja vjerujem
u Covjeka, vjerujem u naSe poslanje i
Zivot, vjerujem da Zivot uvijek ima smis-
la i smatram da ¢e ovo Sto danas sma-
tramo ekoloskim, za nekoliko desetaka
godina postati komercijalnim, tako ce se
raditi i tada ¢e nam biti smijesno da su
neki nasi djedovi i pradjedovi muckali s
kemijama. Samim time S$to je ovakav
nacin gospodarenja, uz malo ljudskog
truda i da nisi lijen mozgovno, jednos-
tavniji, prirodniji, isplativiji, jednostavno
ima sve predispozicije da bude bolji i
laksi. Kompost je jeftiniji za proizvodnju
nego umjetna gnojiva, samo Sto kod
umjetnog gnojiva nitko ne zbraja koliki
su stvarni troskovi nego se jednostavno
mucka, malo subvencije ove, subvencije
one, i stalno tro§imo nesto unaprijed. A
kad podvucemo te minuse, onda dode ta
zastita okoliSa, Cistiti ovo i ono, pa vise
ne mozes piti vodu iz $pine. To nitko ne
zbraja, to, kao, nitko ne zna. To sve ne
mozemo predvidjeti. A onda se na kraju
vratimo i na ono pitanje — hoéemo li
opstati ili necemo.

I, kao Sto kaze i sam Zeljko Mavrovic:
“Da bi Covjek stekao mudrost, da bi
mogao svoj Zivot postaviti na drukdiji
nacin, osim informacije bitno je i isku-
stvo. Siguran sam da ée svakome tko
odluci u zivotu nesto udiniti, cijeli svijet
pomodi.” Dodite 1 sami u ovaj centar.
Primit ée vas ljubazni domacdini, doznat
dete puno novoga i osjetiti da ovi ljudi
doista Zive ono $to pric¢aju i rade. Mozda
spoznate da i vi posjedujete istu ovakvu
energiju koja ¢e vam pomodi da svoje
zdravlje i zdravlje okoliSa postavite sebi
kao imperativ i k tome usmjerite svoj
nacin Zivota.

Razgovor vodila Suzana Jankovi¢
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7BOG LJEKOVITIH BILJAKA

NASTALA SU ZNANSTVENA IMENA SVIH BILJAKA

Covjek je poznavao ljekovitu moc biljaka i dok one nisu imale svoja
imena, no ipak je te biljke, uz poznavanje, i nekako zvao. lako su
narodna imena biljaka postojala od ranije za biljke su utvrdene
zajednicke latinske oznake imena za cijeli svijet i sve narode. Nakon
toga zavladala je preglednost u biljnom svijetu po srodnosti u
sistemu biljaka, jer srodnost je prirodna, dokazana pojava. Do svega
toga doslo je od narodnog opazZanja u proslosti.

biljaka, svaki je za te biljke imao svoja

posebna imena. Ta imena toliko su se
nagomilala da se u ondaSnjem lije¢enju
biljkama viSe nije moglo opisati uvijek
istu biljku kada se odredivala neka biljka
te prepisivao lijek za neku bolest. Kako se
i dalje opisivao i povecavao broj ljekovi-
tih biljaka, jasno je da se morao stvoriti
sustavni pregled, s jedinstveno oznacenim
biljkama u tom sustavu. To imenovanje
biljaka poteklo je od potrebe naroda u
lijecenju biljkama te potrebe da ih koristi
u te, pa i u druge svrhe znalacki, ali da ih
koristi kao obiljezene.

Kod biljaka koje su u sustavu te pre-
gledu biljnog mnostva (sistematici)
poredane prirodno, po srodnosti, naici
¢emo na vrste, a sve su srodne vrste sku-
pljene u rodovima, svi srodni rodovi su u
nekim porodicama; one porodice koje su
inace u srodstvu okupljene su u redovima,
a redovi u razredima. Ime biljke koja nas
zanima u tom sustavu biljaka vazan je
podatak, pogotovo kod ljekovitog bilja,
jer se ponekad koriste samo neke vrste
odredenog roda. Kod odredivanja biljaka
ponekad su prepreka veoma male razlike
u njihovoj vanjskoj gradi. Pojam odre-
divanja biljke znacio bi traziti znakove i
obiljezja po kojima se dolazi do informa-
cija kojem redu (jednosupnicama ili dvo-
supnicama) i razredu (kritosjemenjaca,
golosjemenjaca) ta biljka pripada te joj
naci ime. Stoga je glavno znati u cemu se
biljke jednog reda slazu, a u ¢emu se raz-
likuju od ostalih redova, kao i kako se
zapravo razlikuje jedan razred od drugoga

Iako je narod poznavao ljekovitu moc

i, konac¢no, kako se razlikuje rod od roda.
To su osnovne razlike koje se moraju
svladati jer se nailazi na razlike vezane za
gradu cCitave biljke, koje su vrlo cesto
skrivene.

Kada se tako biljke odrede i imenuju,
moze se istaci i vazna srodnost medu
njima, to¢no se moze znati koje se biljke
mogu medusobno oplodivati, uza sve
ostalo vezano za srodnost.

STO JE POTREBNO KOD
ODREDIVANJA BILJKE
To je

istrazivanje s obveznom

prethodnom pripremom. Pripreme su
sljedece: treba steci ili obnoviti znanje o
vanjskoj biljnoj gradi upoznavanjem obli-
ka pojedinih biljnih dijelova i organa ili
cijele biljke, koje uocavamo prostim
okom. Osim toga, poZeljno je (iako nije
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uvijek nuzno) prouciti i upoznati se i s
unutarnjom gradom biljaka, Sto je zaht-
jevniji posao, jer se radi o upoznavanju
stanica i tkiva, na na¢in da organe rezemo
te ith potom mikroskopski analiziramo.
Tim putem moZe se preciznije i uvijek
odrediti pripadnost biljke biljnom siste-
mu, a koristimo ga kada se biljka ne moze
odrediti samo po vanjskim razlikama i
obiljeZjima. Samo onda izraduju se
anatomski preparati, na osnovi kojih se
lako uocavaju karakteristike unutarnje
biljne grade. No, sve to nije dovoljno ako
se ne prouci kako je bilje sustavno u priro-
di poredano (sistematika). Te informacije
mogu se procitati iz bilo kojeg udzbenika
botanike. Osim tog obveznog znanja,
potrebno je za odredivanje zeleni, u pra-
vilu, imati ¢itavu biljku, koja mora imati
sve dijelove tijela: korijen, stabljiku, lis-
tove, cvjetove i plodove te, ako postoje, i
ostale dijelove — podanak, gomolj,
lukovicu, vrijezu. Kod drvenastih biljaka
dovoljno je imati grancicu biljke s cvje-
tovima 1 plodovima te poznavati izgled
debla i krosnje. Najpogodnije je odre-
divati svjezu biljku, koja se u tom stanju
moZe neko vrijeme do odredivanja
odrzati svjeza u hladnjaku, u plasti¢noj
vredici. Od pribora su potrebna neka
pomocdna sredstva: oStar nozi¢, pinceta.
igla, herbar, lupa, a ponekad i mikroskop
s kemikalijama i posebnim priborom za
mikroskopske preparate te slike s detalji-
ma vanjske grade biljaka. Sada je, uza sve
to, potrebna i “Flora Hrvatske”, u kojoj je
svaka biljka tako opisana da se iz samog
opisa, i bez slike, moZze dodi do imena
biljke iz pregleda svih ostalih biljaka. Taj
pregled zove se klju¢ kojim odredujemo,
odnosno otklju¢avamo svu floru. Kod
kljuca za odredivanje vrsta, odnosno sis-
tematskih jedinica kojima biljke pripada-
ju, uvijek postoje dva ponudena izbora.
Zato treba procitati oba i odluciti se za
jedan, koji ée uputiti ili na rjeSenje, ili na
broj koji treba dovesti do njega.
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HERBAR ILI BILJNIK MOZE BITI
POMOCNO SREDSTVO KOD
ODREDIVANJA BILJAKA

Kad se traze izvori hrane i lijekova,
nailazi se na degradirani okoli§, te
zaklju€ak o malom znanju o raznolikosti
biljaka koje su upravo vazne za dobru
egzistenciju ljudi. Zbirka osuSenoga bilja,
biljnik ili herbar, pruZa interesantnu
izvornu kolekciju primjeraka ljekovitog
bilja, a sluzi i kao jedno od sredstava za
odredivanje biljaka. Kako su nazivi bilja-
ka potekli od davne potrebe za njihovim
imenima, najprije radi interesa ondasnje
medicine, 1 naziv za herbar nastao je od
naziva neCega Sto se koristilo u medi-
cinske svrhe. Naime, nekada se knjiga
medicinski vaznog bilja zvala herbal pa
su botanicari i zbirku osusenog bilja po-
Celi zvati herbarij, koji je danas uobi-
¢ajeno zvati herbar ili biljnik jer se radi o
osusenim biljkama, a ne o ustanovi. Samo
se kod profesionalne zbirke uvijek nailazi
na savrSenu to¢nost i urednost, pravila
nomenklature i oznacavanja, sabiranja,
susenja, uz primjenu stru¢nih tehnika i
postupaka u kojima je pojedinacna biljka
zvana primjerak, a dio sabranog bilja
kojim se provodi postupak - materijalom.

Kod primjeraka koje smo sabrali za
herbar bit ¢e najvaznija sama konacnica,
tj. odrediti koja je biljka sabrana, te je
obiljeziti te tako Ciniti uz svaku suhu
biljku zalijepljenu i pri¢vr§cenu na listu
beskiselinskog papira. Moze se koristiti
strucan “Herbarijski priru¢nik” pa ce, uz
uputstvo, kuéni ili Skolski herbar izgledati
savrSenije, ali je u tom slucaju najvaznije,
zaista poznavati biljke. Neke se odmah
pronalaze jer ranije nisu ni bile od intere-

sa, ali se traze po nekom popisu takvih
vaznijih biljaka, ili demo sastaviti popis
biljaka nasega kraja, ili po nekom drugom
redu. Preporuca se traziti potpune biljke
jer Sto visSe dijelova imaju, to se lakse
mogu odrediti u prirodi, a kasnije to
potvrditi odredivanjem prije upisivanja
imena, kada su vec potpuno preparirane.
Znaci da se treba sluZiti sa $to viSe biljnih
organa kod prikupljanja uzoraka biljke. U
prirodu se nosi ono §to je potrebno i u vrtu
kada radimo oko cvijeca: Skare, lopatica i
noz. Biljke se ulazu vec u prirodi u novin-
ski papir, jer se sa sobom nosi pripreml-
jen, kao knjiga sloZen snop papira (Sto
moze biti i novinski jer upija vlagu),
unaprijed ureden u neki format, i odrezan
u obliku knjige, koji se moze pri¢vrstiti
tvrdim koricama (Sperploca, aluminij, ili
tvrdi karton). Obvezno se jo§ sve to s pri-
mjercima biljaka stisne izvana, na dva
mjesta, nekim pojasom ili Spagom. To ce
posluziti kao botanicki tijesak. Svaki
unutarnji papir u koji se ulaZe biljka mora
biti preklopljen, kao $to je inace novinski
papir, s oznakom (privremenim nazivom
prije determiniranja), ko ja nosi i obvezan
datum, lokalitet, po Zelji i ostalo jer mi
ve¢ u prirodi zapocinjemo odredivanje
biljke. Prepariranje biljke nastavlja se po
povratku iz prirode. Slijedi prepariranje u
istom tijesku, ali u nov, suh papir, i to brzo
pri povratku, ili biljke po Zelji stavljamo
izmedu dvije daske, u novi tijesak. Bitno
ih je staviti pod vedi pritisak, uz koristenje
neceg teskog, pa se jednostavno moZe
staviti uteg od kamena, Zeljeza i sli¢no.
Najvaznije je da se one ceduljice s
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opisom biljaka stave opet uz istu biljku.
Za korijenje i druge dijelove u prirodu se
nosi limena kutija. Kasnije se suhe biljke
odreduju na bijelom papiru pomocu klju-
¢eva za determiniranje, te lijepe na arke
papira koji mora biti poseban beskise-
linski papir za herbar. Biljke bi se u pra-
vilu trebale zalijepiti za papir papirnatim
ili platnenim trakicama ili tekucim ljepi-
lom, uvijek prema tome, kakvu biljku i
koje dijelove lijepimo. Nikako se preko
biljke ne lijepi “selotejp”, a dobro je za
svaki primjerak izraditi posebnu papir-
natu kosuljicu, radi dobrog ocuvanja.

IZLOZBENA VITRINA S
LJEKOVITIM BILJEM

Od jednostavnog materijala moze se
izraditi plitka podloga, Siroka po Zelji i isto
toliko dugacka, ne mora biti preduboka, s
unutarnjim dijelom od pregrada. Bitno je
pojedinano oznacavanje svake pregrade
imenom biljke koja ce se tamo staviti.
Takva napunjena kutija moZe se poklopiti
staklenom plo¢om i objesiti na zid, gdje ce
sluziti kao najljepSa i najbolja izlozba, i
“mala vizuelna ucionica”. Obicno se u
gornji red stavlja cvijece, da to bude naj-
ljepsi red koji e privlaciti paznju i biti
dekorativan. U drugi red moZe se staviti
ljekovito lisée, u treci red trave, u Cetvrti
plodovi i sjemenke, u peti korijenje, i
konacno, u posljednji kora. To de biti jed-
na od najboljih metoda pruzanja uputstava
o0 izgledu osusenih dijelova biljaka tj. dro-
ga, a pruzit e i moguénost poucne zabave,
sa snaznim dojmom i odusevljenjem.

Jadranka Grzinié





