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tijelo kao stroj
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UVODNIK

ni Koji Ce se, pozivom ili

na drugi nacin, posveti-

ti zdraviju ljudskih bica,

na samom pocetku us-
vajanja znanja i vjestina susrest
¢e se s gradom i ulogom poje-
dinih dijelova i potom cijeloga tije-
la. No, $to je s onom ogromnom
vecinom ostalin?

Na ovom mijestu vise je puta
spomenuto kako je znanje o
zdravlju te, naravno, o ustroju
I djelovanju naseg tijela, nedo-
statno. Neznanje kao da raste
sukladno primjerenom rastu sa-
mog znanja. Posliedica je toga
da i dalje suvremeni ljudi ne up-
ravljaju svojim zdravljem pa su
svaki dan sve ovisniji 0 ,tudoj”
pomoci, koja je na ovaj ili onaj
nacin sve manje dostupna.

Sasvim malo o samim rijeCi-
ma.

»anatomija”, disciplina
o gradi, obliku i sastavu
ljudskoga tijela (doslov-
no, rijeC starogrCkog po-

drijetla u znacenju ,rasi-
jecanje”),
sfiziologija”, znanost o

vitalnim aktivhostima i
tipiénim procesima (dje-
lovanju i ulozi) ljudskog
tijela (u prijlevodu, takoder
starogrcki: ,priroda + zna-
nost”).
Usput, zanimljivo je da je je-
zikoslovac prvi pojam objasnio
jednoznacnim hrvatskim rijeCima,

srpan; - kolovoz 2011.

a drugi tudicama, uz uzdizanje na
razinu znanosti (pojasnjenje u za-
gradama nije izvorno).

Takoder, vise je puta na-
glasena potreba da nasoj djeci
Sto ranije omogucimo znanja
I viestine kao bi mogla sto us-
pjesnije unaprijediti, oCuvati vla-
stito zdravlje ili Sto ranije uociti
poremecaj. U okviru odgojno
- Obrazovnog procesa, netko
Ce reci, sve se to dogada. Bez
imalo pretjerane strogosti, svega
toga je daleko premalo i, $to je
joS gore, zapocinje prekasno.

Nigdje na svijetu, Sto samo po
sebi nije utjeSno, ni u osnovnom,
niti u srednjem Skolovanju nije pro-
gramirano ,svakogodisnje” i cje-
logodisnje obrazovanje o jednoj od
najvaznijih odrednica zivota svake
buduce odrasle osobe, o zdrav-
jlu. Ako se ne poCne od najranijin
dana, kako oCekivati da ¢e buduci
odrasli moci unaprijediti i oCuvati
svoje zdravle i zdravije buducih
generacija, za koje su posredno ili
neposredno odgovorni?

Nekoliko upozoravajucih is-
tina:

broj ljudi (globalno) raste,
broj bolesti takoder,

broj zdravstvenih radnika
i dielatnika ne raste istom
brzinom, dakle, realno opa-
da,

dijagnosticiranje i lijecenje
apsolutno i relativno po-
skupljuju,

zivi se sve duze, ali ne |
kvalitetnije.

Ima li optimizma? Trebalo bi
biti:

znatizelja mladih veca je
i jaCa od tromosti i nedo-
statnosti odgojno - obra-
Zovnog sustava,

treba se nadati da ce ,van-
institucijski” izvori obrazo-
vanja (Internet, npr.) biti
sve pouzdaniji i tako zato-
miti nepresusnu znatizelju.

Tek kad mladima, nasoj djeci
omogucimo dobro poznavanje
grade i djelovanja pojedinih dije-
lova pa potom cijelog njihovog
tijela, bit Ce oni u stanju upravijati
svojim zdravljem.

Ako je istina, a jest, da ne-
znanje stvara nesigurnost, a
ona je uvod u nasilie ili agresiju,
nije tesko zakljucCiti da ¢e znanje
uspjesSno okrenuti mnoga nega-
tivna i pogubna kretanja.

Za kraj samo jedan primjer:
meduljudski odnosi znatno bi
se unaprijedili kad bi osobe jed-
noga spola spoznale slicnosti i
razlike grade i djelovanja tiela
osoba drugoga spola, odnosi
koji danas zapocinju u ,sum-
raku neznanja”, danas kad je
sve bitno poznato i spoznato.

Od teorije do prakse, od za-
pisanog do primijenjenog, samo
je jedan korak, zar ne?

Viadimir Smesny, dr. med.
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WABA (Svjetski savez za promociju dojenja) obiljeza-
va Svjetski tiedan dojenja od 1. do 7. kolovoza, u vise
od 170 zemalja. Glavna tema ove godine usmijerena je
na sudjelovanje i pokretanje mlade generacije sa slo-
ganom ,Razgovaraj sa mnom! Dojenje je 3D iskustvo”.
Tema obraduje komunikaciju na razli¢itim razinama |
izmedu razliCitin sektora.

SVJETSKI TUEDAN DOJENJA 2011.

RAZGOVARAJ

SA MNOM -
DOJENJE JE

SD ISKUSTVO

Kada se govori o potpori dojenju, vrlo ¢esto se na
dojenje gleda dvodimenzionalno: kroz pojam vremena
(razdoblje prije trudnoce do prestanka dojenja) i kroz
pojam mjesta (kuCa, zajednica, sustav javnog zdrav-
stva, ostalo). Medutim, niti jedan od ta dva elementa
ne dolazi do izrazaja bez TRECE dimenzie, a to je ko-
munikacija.

Komunikacija Cini sastavni dio promocije, zastite i
potpore dojenju. Zivimo u svijetu gdje se pojedinci |
globalne zajednice povezuju s velikih i malih udaljeno-
sti u istom trenutku.

Novi nacini komunikacije kreiraju se svaki dan i mi
mozemo koristiti te informacijske kanale, prosiriti svoje
horizonte i Siriti informacije 0 dojenju izvan mjesta i vre-
mena te na taj nacin stvarati vazan dijalog.

TreCa dimenzija ukljuCuje komunikaciju medu: gene-
racijama, sektorima, spolovima, kulturama i potiCe
dilelienje znanja, iskustva te na taj naCin omogucuje
Siri doseg informacija i bolje rezultate u propagiranju
dojenja.

srpan; - kolovoz 2011.




MOZAK COVJEKA

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Sredisnji zivéani sustav (SZS ili CNS)
dio je zivéanog sustava koji koordinira
aktivnosti svih dijelova tijela svih
viSestanicénih zivotinja i sastoji se od dva

osnovna dijela: mozga i kicmene mozdine. U
njima se nalaze podrucgja ispunjena pretezno
zivéanim stanicama - neuronima (siva tvar)
i podrucgja ispunjena mijeliziranim nervnim
viaknima (bijela tvar).

MISTERIJ KOJlI TRAJE

ozak je najvazniji organ
za Covjekovu sposob-
nost razmisljanja, osje-
¢anja, pamcenja. Njime
rieSavamo probleme, zami$liamo,
volimo i sanjamo. Medutim, mo-
zak je ujedno i organ koji sluzi kao
kontrolni centar u nasem tijelu. On
prikuplia sve informacije i na osnovi
njih djeluje, odnosno Salje druge in-

pokrecu nase tijelo.

Jacéi od kompjutora

Aktivnost u mozgu je veoma vi-
soka, postoje milijuni i milijuni veza
izmedu razli¢itih dijelova mozga. Po
kapacitetu informacija koje moze
obraditi, iza sebe ostavlja i najbolie
kompjutore. Postoje procjene da bi
moderno racunalo trebalo biti deset
tisuca puta vece od mozga da Di
dostiglo njegov kapacitet. lako mo-
zak izgleda simetricno, mozdane se
polutke - hemisfere medusobno raz-
likuju po velicini, obliku i funkciji. De-
sna hemisfera upravlja radom lijeve
strane tijela i obrnuto. Pretpostavija
se da je u vecine ljudi lijeva hemis-
fera dominantna u kontroli govora
i logiCkin operacija, dok je desna
hemisfera zaduzena za kontrolu pro-
storne orijentacije, umjetnost, glazbu
i kreativno mislienje.

Dijelovi mozga
Mozak mozemo podijeliti na slje-
dece anatomske dijelove:

srpan; - kolovoz 2011.

1. Veliki mozak (cerebrum) naj-
vecCi je dio centralnog nervnog sus-
tava. Ima dvie polutke - hemisfere
koje nepotpuno dijeli duboka uzduzna
pukotina (fissura longitudinalis) u kojoj
je i vezivna pregrada (falx cerebri).

Podrucje smjesteno ispod uzduz-
ne pukotine, a izmedu polutki ve-
likog mozga i mozdanog debla na-
zivamo medumozak (diencephalon).
Medumozak sadrzi dvie glavne
strukture: talamus i hipotalamus.

Talamus je vazan za povezivanje
informacija Sto dolaze iz nizih regija
mozga s mozdanom korom.

Hipotalamus, koji lezi ispod ta-
lamusa, vazan je za regulaciju au-

tomatskih i endokrinih funkcija te
funkcija vezanih uz unutarnje organe.
Iznad i okolo diencefalona nalaze se
mozdane polutke ili hemisfere. One
se sastoje od mozdane kore i dublje
smjeStenih struktura, ukljucujuci ba-
zalne ganglije, jezgre koje sudjeluju
u kontroli motorickin pokreta, hipo-
kampus, ukljuCen u pohranjivanje
pamcenja, te amigdala koja su koor-
dinacijski centar za automatske i en-
dokrine odgovore povezane s emo-
cionalnim stanjima.

Na svakoj mozdanoj hemisferi
razlikujemo po Cetiri reznja, i to su
€eoni, sljepoocni, tiemeni i zatiljni
rezan;.

Primarna
motoricka
kora

Okus

Primarna somatska
osjetilna kora

Vid

Prepoznavanje
lica
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2. Mozdano deblo (truncus cere-
bri) povezuie mozak s kicmenom
mozdinom. Mozdano deblo je na-
ziv kojim obuhvacamo srednji mo-
zak (mesencephalon), most (pons) i
produzenu kicmenu mozdinu (medulla
oblongata).

3. Mali mozak (cerebellum) smije-
Sten je u straznjoj lubanjskoj jami.
Sudjeluje u koordinaciji misicne aktiv-
nosti (upraviia pokretima koji ne ovise
0 nasoj volji), reguliranju misicnog to-
nusa i odrzavanju ravnoteze, a utjeCe
na sve vrste motoricke aktivnosti.

CNS okruzuje medusobno pove-
zan sustav Cetiri komore, ventrikula,
koje sadrze mozdanu tekucinu.

Mozdana kora (cortex cerebri) sloj
je ZivCanih stanica - neurona koje su
razmjeStene u nekoliko redova i njinov
oblik, veli¢ina i raspored razli¢iti su u
pojedinim podrucjima kore. Razli¢ita
grada pojedinih dijelova mozdane kore
upucuje na to da svakome od tih po-
druja pripada i posebna funkcija. U
podrucju mozdane kore, ispred cen-
tralne brazde, odnosno precentraine
vijuge (gyrus praecentralis), nalaze se
vrlo velike, piramidama slicne stanice
koje upravijaju radom miSica pa gov-
orimo o pokretackom (motori¢kom)
podru€ju ili motoriCkim centrima i
svako pojedino mjesto u tom podrucju
upraviia pojedinom skupinom misica
suprotne strane tiela koja obavija
odredenu kretnju (npr. stiskanje Sake,
pregibanje lakatnog zgloba, pokret
oCiju itd.). Podrucje mozdane kore iza
centralne brazde, odnosno postcen-
tralna vijuga (gyrus postcentralis) sa-
drzi primarne osjetne centre koji pri-
hvacaju obavijesti iz osjetnih organa u

Ljudski je mozak vrlo kom-
pliciran. Osim S§to obav-
ljia milijune svakodnevnih
uobi¢ajenih radnji, sklada
koncerte, izdaje manifeste
i jednadzbama daje elegan-
tna rjeSenja, mozak je iz-
vor ljudskih osjec¢aja, pona-
S§anja, dozivljaja, kao i svo-
jevrsno spremiste sjecanja
i samosvijesti. Stoga i nije
iznenadenje da mozak os-
taje veliki misterij za sebe.
Dodatak tom misteriju jest
i rasprava da ljudi koriste
samo 10% svojih mozgova,
no prava istina je da danas
razumijemo samo 10% nje-
govog sustava funkcioni-
ranja.

razli¢itim podrucjima koze i dijelovima
tijela. Pritom svakom podru¢ju koze
pripada posebno podrucje mozdane
kore suprotne polutke, a raspored je
slican kao i u motoriCkom podrucju
precentralne vijuge. Podrazivanjemtak-
vih mjesta nastaje osjet, kao da je oba-
vijest stigla iz pojedinih podrucja koze
na suprotnoj strani tijela (npr. osjet pri-
tiska ili osjet topline u nozi) pa govorimo
0 osjetnom (senzibilnom) podruciju.

Tijekom embrionalnog razvoja, Ziv-
Cane stanice se organiziraju u tubu-
larne strukture koje ostaju i u odrasloj
dobi. Dio koji zavrsi u glavi razvija se
u mozak, a ostatak formira lednu
mozdinu.

Mozak se sastoji od priblizno 25
milijardi stanica, od kojih je 13 milijardi
Ziv&anih stanica - neurona. Zivéana

jezgra

Grada zivéane stanice

dusgi
sgranak

Zavrsne
notice

MOZAK COVJEKA

Stanica sastoji se od tijela i ogranaka.
Natijelu Ziv€ane stanice mozemo uociti
viSe kratkih ogranaka, zvanih dendriti,
I jedan dugi ogranak, zvan neurit il
akson. Pomocu kratkih ogranaka
(dendrita) neuron prima informacije iz
svoje okoline, dok mu dugi ogranak
(neurit, akson) sluzi da bi djelovao na
svoju okolinu, 1j. proslijedio informacije
drugim stanicama (Zivéanim, misicnim
itd.). Zivéane stanice naj¢esce su po-
vezane sinapsama koje, izmedu os-
talog, sadrze i procjep tako da se ne
dodiruju direktno, ve¢ komuniciraju
izmjenom neurotransmitera.  Brojne
stanice i njihovi ogranci Cine bogatu
mrezu koja ima strukturu “maloga
svijeta” i koja u konacnoj cjelini Cini
Ziv€ani sustav.

Kiémena mozdina smjeStena je u
sredini kicmenog stuba, izmedu tru-
pova kraliezaka i njihovin nastavaka
te je tako zaSticena od mehanickin
udara. Kiémeni se stub (vertebra)
sastoji od dva dijela: kostani Cine 33
- 34 prsliena, koji osiguravaju ¢vrstinu i
mehanicku zastitu kicmenoj mozdini, i
diska izmedu dva kraljeska (interverte-
bralni discus) koji ucestvuje u pokretlji-
vosti. Tako ¢ine cjelinu za pokret - din-
amicki vertebralni segment. Vratni dio
kicme (cervikalni) ¢ini sedam kraljeza-
ka, grudni (torakalni) dvanaest, slabin-
ski (lumbalni) pet, a krstacni (sakralni)
dio pet spojenih kraljezaka. Kiémena
mozdina veza je sa svim dielovima
naseg tiela: rukama, trupom, kao i
lom kretanja, mokrenja, seksualnih
funkcija. Ne moze “misliti” kao mozak,
veC samo prenosi naredenja prema
ostalim dijelovima tijela. Tako kontrolira
pokrete Saka i stopala, ostale pokrete
ruku i nogu, pokrete trupa, kao i rad
mokracnog mjehura i crijeva. Upravija
Iz kicmene mozdine izlaze dvije vrste
zivaca: oni Koji ulaze u misice ruku i
nogu i odgovorni su za njinove pokrete
- to su motorni Zivci, i drugi koji preno-
se osjete za dodir, bol, temperaturu i
pritisak - to su senzitivni (osjetni) Zivci.

Mr. sc. Ines Strenja Linic,
dr. med.

srpan; - kolovoz 2011.




PROBAVNI SUSTAV

robavni sustav funkciona-
Ina je cjelina, zatvoren sus-
tav Supljih organa, odnosno
,Cijev” duzine oko 6 meta-
ra, koja zapocinje u ustima, proteze
se kroz vrat, prsni koS i trbuh sve do
analnog otvora. Osnovna funkcija
probavnog sustava jest prerada, ob-
rada i upijanje hranjivih tvari i vode
te, istovremeno, eliminacija suvisnih,
tijelu neiskoristivih ili Stetnih tvari.

Jedan sustav, bezbroj
funkcija

Probavni sustav podijelien je na
dijelove sukladno razlikama u ulozi
i gradi pojedinih odjeljaka. U uzem
smislu, u probavni trakt mozemo
ubrojiti usta, jednjak, Zzeludac, tanko i
debelo crijevo (kolon), rektumianus,
ali za normalno obav-ljanje opisanih
funkcija tim organima pridruzeni su
i drugi organi, odnosno tkiva, kao
Sto su Zlijezde slinovnice, gusteraca
te najveca Zlijezda ljudskog orga-
nizma, jetra. (C)uplie organe s unu-
tarnje strane oblaze tanki sloj zvan
mukoza, u kojem su smjestene sitne
Zlijezde koje izlu€uju probavne soko-
ve, s funkcijama ovisnim o razini u
probavnom sustavu u kojem se one
nalaze. Takoder, probavna je cijev
oblozena slojem miSicnoga tkiva
koje omogucava mijeSanje hrane i

srpan; - kolovoz 2011.

PRERADA
ZIVOTNE
ENERGIJE

Tijekom povijesti
covjek je probavnom
sustavu, kao skoro
niti jednom drugom
sustavu, dodjeljivao
posebnu, gotovo
magiénu ulogu.
lako je u danasSnjem
modernom
medicinskom
shvacéanju takva
misticna predodzba
napustena, svatko
mora ostati
zapanjen cinjenicom
da tijekom zivota
prosjecnog covjeka
kroz probavni
sustav prode oko
50 tona hrane i
oko 42 000 litara
tekucdine.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

olakSava pokretanje sadrzaja u pro-
bavnoj cijevi.

Probavni je sustav bogato op-
skrblien Ziv€anim vlaknima, kao i
krvoziliem, Cija je uloga ne samo to
da donosi kisik i hranjive tvari u pro-
bavnu cijev, ve¢ da obradene i iz cri-
jeva apsorbirane osnovne gradevne
molekule (aminokiseline, ugljikohi-
drate i masti) raznosi po organizmu
za Koristenje u ostalim organima i
tkivima. U regulaciji probave i nor-
malnog funkcioniranja probavnoga
sustava sudijeluju i mnogi hormoni
(gastrin, sekretin, kolecistokinin)
koje luCe Zljezdane stanice u Zelucu
ili tankom crijevu.

Probava zapocinje
mirisom

Probava hrane pocinje prije nego
Sto okusimo prvi zalogaj. Samo
razmiSlianjem o hrani ili njusenjem
mirisa hrane dolazi do lu¢enja sline
u ustima i time pripreme probav-
noga sustava da unesenu hranu
mehanicki i kemijski obradi u sve
manje komade, do molekula koje
moze unijeti kroz sluznicu.

Prerada zapocinje mehanickom
silom, djelovanjem zubi i jezika te
mijeSanjem zalogaja sa slinom iz
Zlijezda slinovnica. Najvaznije su
Zlijezde slinovnice podusna (paroti-
dna Zlijezda ili parotida), podjezi¢na
(sublingualna) i podceljusna (sub-
mandibularna) Zljezda. Slina sa-
drzava enzim o. (alfa) amilazu, kojom
zapoCinje razgradnja Skroba, i tvari
koje podmazuju hranu radi lakSeg
gutanja. Slozenim aktom gutanja
usitnjeni zalogaj iz usta, putem
Zdrijela, ulazi u jednjak gdje valovitim
pokretima misicnog sloja jednjaka,
zvanim peristalticni val, nakon 5-10
sekundi ulazi u zeludac. Jednjak
je od zdrijela i Zeluca odijelien jaki
misicnim prstenima (gornji i doniji
ezofagealni sfinkter) koji propustaju
hranu iz zdrijela u jednjak, odnos-
no iz jednjaka u zeludac, a izmedu
prolaska hrane zatvoreni su. Doniji
ezofagealni sfinkter ima osnovnu
zadacu spreCavanja povrata hrane
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PROBAVNI SUSTAV

i tekucine iz zeluca u jed-
njak kako bi se sprijeCila
oStecenja sluznice jed-
njaka kiselinom koja se
normalno nalazi zelucu,
a za koju na sluznici jed-
njaka ne postoje isti me-
hanizmi rezistencie kao
Sto su razvijeni na sluznici
zeluca.

Jedimo sjededéi

Smjer kretanja hrane
uvijek je prema smijeru
Zeluca, osim u prilikama
u kojima se, pod vodst-
vom posebnih centara

LELUDAC

rati te je i za tu zadacu
potrebno odredeno vri-
jeme. Obi¢no su potreb-
na dva do Cetiri sata da
se sav sadrzaj u Zelucu
ispusti U pocetni dio
tankoga crijeva - dvana-
esnik (duodenum).

Lucenje i
upijanje

Tanko crijevo najduzi
je dio probavnoga sus-
tava (obi¢no ¢ini 1/3 uk-
upne duzine probavne
Cijevi) i u njemu se odvija
najveci dio probave i ap-

u produlienoj mozdini,
sadrzaj iz zeluca, ili ¢ak i iz pocet-
nog dijela tankoga crijeva, obrnu-
tim peristaltickim valom vraca u
suprotnom smjeru i to nazivamo
emeza (povracanje). Prije prijelaza u
zeludac, jednjak iz podrucija prsista
prolazi kroz oéit (dijafragmu). Ze-
ludac je vrecasti organ smjesten u
lievom gornjem dijelu abdomena
(trbuha) koji, kada je prazan, ima
zapremninu od jedva pola litre, da
bi se, zbog jake miSi¢ne stijenke na-
kon uzimanja velikin obroka, rasirio
te primio i vise od Cetiri litre hrane.
Ulaskom hrane u zeludac i njegov-
im posljedi¢nim Sirenjem podrazuju
se zivCana vlakna Kkoja, povra-
tom signala u mozak, dovode do
pobudivanja osjeCaja sitosti. Stoga
je preporuclivo i za proces pro-
bave izrazito bitno hraniti se uvijek
u sjedecem polozaju te hranu po-
lagano i temeljito zvakati. LuCenjem
posebnih Zlijezda sluznice zeluca
stvaraju se zeluCana kiselina, sluz i
enzimi (pepsini) koji zapocinju pro-
bavu bjelancevina. Iz sluznice ze-
luca luci se protein koji veze vitamin
B12 i omogucava dalju apsorpciju
vitamina u zavrsnom dijelu tankoga
crijeva. Osim navedenih, Zeludac
ima tri mehanicke funkcije. S obzi-
rom na svoju gradu, pocetni i sred-
nji dio zeluca sluze kao spremiste za
hranu i tekucinu primljene obrokom.
Sadrzaj se u zelucu dalje usitnjava u

manije Cestice te se, predominantno
u zavrSnom dijelu zeluca, mijeSa
sa zelu€anim sekretima. Napokon,
funkcija je zeluca da obradeni sa-
drzaj polako ispusta u tanko crijevo.
RazliCite tvari zadrzavaju se u Zelucu
razlicito dugo. Voda vrlo brzo pro-
lazi i djelomicno se i apsorbira u sa-
mom zelucu. Ugliikohidrati (Seceri)
i bjelanCevine slijede po brzini pro-
laska kroz zeludac, dok se najdulie
u Zelucu zadrzavaju masti koje, pod
utjecajem niza regulatora, zeludac
sporo, otpusta u pocetni dio tanko-
ga crijeva kako bi se tamo adekvat-
no dalje razgradile utjecajem zucnih
soli i enzima (lecitin). Takoder, kiseli
sadrzaj koji se nalazi u Zelucu u
tankom se crijevu mora neutralizi-

Slozenost i uredenost sve-
ga navedenog o probavnom
sustavu razlog je zbog ¢ega
bismo se u svakodnevnom
Zivotu trebali posvetiti via-
stitom tijelu, dovoljno se
kretati, pazljivo birati kva-
litetu i nacéin unosa na-
mirnica te konzumirati do-
voljno tekucéine kako bi se
odrzalo zadovoljavajuce
funkcioniranje svih susta-
va ukljuéenih u probavu, a
ujedno i u funkcioniranje
organizma kao cjeline.

sorpcije hranjivih tvari,
vitamina i minerala. Stanice sluznice
na unutarnjoj povrsini tankoga cri-
jeva sadrze male izdanke koji na
sebi imaju jo§ manje izdanke, ¢ime
se ukupna povrsina tankoga crijeva
sposobna za upijanje hranjivin tvari
viSestruko povecava. Dijeli se na tri
dijela, koji se razlikuju smjeStajem
u trbuhu, gradom i funkcijom koju
obavljaju: prvi je dio dvanaesnik,
sredniji dio jejunum i zavrsni dio ile-
um. U dvanaesnik se ulijevaju sekreti
jetara, do tada uskladisteni u zucnoj
vreCici, kao i sekreti gusteracCe, s
ulogom u zavrsnoj probavi ugljiko-
hidrata, bjelanCevina i masti.

Gusteraca je organ koji tezi jedva
100 g, dok dnevno izluci oko litru
gusteracnih sekreta (Cak 10 puta
viSe od svoje mase). Sav neapsor-
birani sadrzaj iz tankoga prelazi u
debelo crijevo, koje ima dvije glavne
zadace: upijanje tekucine i elektrolita
i formiranje mase (feces) nepotrebne
za organizam, koja Ce biti izbaCena.
Debelo crijevo ima tri osnovna dijela:
pocetni dio cekum (na koji se veze
sligpo crijevo), srednji dio kolon i
zavréni dio rektum. MiSicni prsten koji
regulira prolaz fecesa iz organizma
naziva se anus. Sluznicu debeloga
crijeva normalno nastanjuju  brojne
vrste bakterija, koje Cine nezamijenjiv
dio probavnoga sustava vrseci vri-
jedne zadace u probavi.

Dragana Grohovac, dr. med.

srpan; - kolovoz 2011.
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IZMJENA

SPLINOVA U
OFIGANIZMU

DisSni (respiratorni) sustav
covjeka dijeli se na gornji i
donji. Gornji diSni sustav tvore

nos, paranazalni sinusi, zdrijelo
i grkljan. Donji diSni sustav
sastoji se od dusnika, dusSnica i
pluéa.

Temelina funkcija diSnog sustava jest uspostava
disanja, kojim se djeluje na:

* unos kisika u tijelo;

e uklanjanje ugljicnog dioksida iz tijela;

e reguliranje tjelesne temperature te

e reguliranje acido-bazne ravnoteze u tijelu.

Gornji disni sustav

Nos (lat. nasus) spaja zdrijelo s vanjskom okolinom,
izvana je prekriven kozom, a iznutra nosnom sluzni-
com, koju Cini nekoliko slojeva. Nosna sluznica dobro
je prokrvliena, ona luci sluz (mukus) i prekrivena je dlaci-
cama. Nos je podijelien pregradom (lat. septum) na dvije
nosnice. Nos ima dvije funkcije: funkciju disanja i olfak-
tornu funkciju (njuh). Tijekom udisanja zraka kroz nos,

srpan; - kolovoz 2011.

zrak se prociscava, vlazi i zagrijava/hladi. Kad zrak dopre
do zdrijela, gotovo je sterilan i puno viazniji. To je vazno
jer prilikom izdisanja zrak dijelom izlazi kroz nos, a dije-
lom ide u paranazalne sinuse.

Paranazalni sinusi (at. s. paranasales) Supljine su
u kostima glave koje ostvaruju komunikaciju s gornjim
disnim sustavom, odnosno s nosom, dok srednje uho
preko Eustahijeve tube komunicira sa zdrijelom. Sinusi
U procesu disanja nemaju aktivnu ulogu, a njihova
je sluznica jednostavnije grade od nosne sluznice.
Paranazalne sinuse tvore par frontalnih i par maksilarnin
sinusa te etmoidni i sfenoidalni sinus. lako je funkcionalna
uloga sinusa upitna, Cinjenica je da pridonose vlazenju
zraka, rezonanciji glasa i ,olakSavanju” tezine kostiju
glave.

Zdrijelo (at. pharynx) cjevasti je organ koji spaja
usnu i nosnu Supljinu s grkljanom. Njegova je glavna
uloga zagrijati zrak iz usne i nosne Supljine na tjelesnu
temperaturu, prije no Sto ude u grkljan.

Grkljan (lat. larynx) takoder je cjevasti organ, smjesten
u prednjem dijelu vrata, izmedu zdrijela i dusnika. On
zapocCinje u donjem dijelu zdrijela (lat. hypopharynx), a
nastavlja se u dusnik. Njegove su glavne uloge disanje i
fonacija (govor). Posebnu, zastitnu ulogu ima grkljanski
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poklopac (lat. epiglotis), koji spreCava udisanje hrane i
moguce posliedicno gusenje.

Donji disni sustav

Dusnik (lat. trachea) nalazi se u donjem dijelu vrata,
ispod Adamove jabucice, i ulazi u prsni koS. To je ,ci-
jev” sastavliena od hrskavi¢nih prstenova i nastavija se
na grkljan, a na zavréetku se racva na dvije cijevi, tzv.
bronhe (dusnice, lat. bronchi) prve generacije. Svaka
sliedeca cijev raCva se na cijevi manjeg promjera od
prethodnih, do najsitnijih cjevCica, odnosno bronhiola.
Bronhioli zavrsavaju alveolama, plu¢nim mjehuri¢ima u
kojima se odvija izmjena kisika (O,) i ugljicnog dioksida
(CO,) izmedu krvi i zraka.

Pluéa (lat. pulmones) sastoje se od alveola, bogate
mreze krvnih Zila i tkiva izmedu njin. Dijele se na desno
i lijevo plucno krilo, pri ¢emu se srce straznjim dijelom
,naslanja” na prednji dio lijevog plucnog krila. Pluca se
nalaze unutar prsnog kosSa, sprijeda zasticena prsnom
kosti (lat. sternum) s rebrima, koja tvore obru¢ zajedno
s kraljeznicom (straga). Dno prsnoga ko$a Cini oSit (/at.
dyaphragma), glavni disni misic, koji ujedno dijeli prsnu
(lat. thorax) i trbusnu Suplinu (lat. abdomen). Pluca
obavija poplucnica (at. pleura), koja onemogucava da
pluca kolabiraju.

Fiziologija disanja
Pluca uvijek teze tome da se isprazne. Medutim, to
im ne dopusta povezanost s prsnim koSem. Svaki nas

DISNI (RESPIRATORNI) SUSTAV

udah je aktivan, dok je izdah pasivan. Zbog povezanosti
s prsnim koSem, pluca se ni kod maksimalnog izdisaja ne
isprazne u potpunosti (rezidualni volumen, RV). Udah (in-
spirij) izvrSava se povlacenjem osita i donjih dijelova pluca
prema dolje (prema trbusnoj Supljini), odnosno rastezan-
jem pluca. Drugi nacin kojim se pluca Sire jest podizanje
rebranog koSa pomocu inspiracijskih misica. Disanje za-
pravo predstavlja izmjenu plinova koja se odvija u alveo-
lama. Metabolizmom ugljikohidrata, masti i bjelanCevina
u tijelu se trosi O, a nastaju voda i CO,. Voda je neutral-
nog pH, medutim ,ostankom” CO, i spajanjem s vodom
nastaje previe vodikovih iona koji ,zakiseljavaju” orga-
nizam, a to nisu uvjeti u kojima stanice mogu normalno
funkcionirati. Zato se CO, mora izdahnuti. Izmjena plino-
va, odnosno difuzija,
odvija se u alveolama,
uz pomoc¢ razlicitin
razina parcijalnin tla-
kova plinova u krvnim
Zilama i zraku, tako
da alveolokapilarne
polupropusne mem-
brane ,otpustaju”
GO, u zrak. Medutim,
da bi kisik ,prosao”
kroz navedenu mem-
branu, nuzan mu je
,nosac”, odnosno he-
moglobin.  Hemoglo-
bin je bjelanCevina
u eritrocitima  koja,
zahvaljujuci  kemij-
skoj strukturi (svaka
molekula hemoglobi-
na ima Cetiri atoma
Zelieza, a svaki atom
zelieza veze jednu
molekulu kisika), lako veze kisik i lako ga otpusta na per-
iferiji u stanice.

Za praviino funkcioniranje diSnoga sustava odgo-
voran je i zivCani sustav. Naime, kad CO, u krvi do-
segne odredenu ,neprihvatljivu” razinu (bolje receno,
kad se povisi koncentracija vodikovih iona koji nastaju
»spajanjem” CO, i vode), aktivira se centar za disanje u
mozgu koji ziv€anim impulsima prenosi podrazaj u osit,
§to osjeéamo kao nagon za disanjem. Zivéani sustav
prilagodava veli¢inu plucne ventilacije gotovo tocno
potrebama organizma, tako da se tlak kisika i tlak
ugljicnog dioksida jedva mijenjaju, ¢ak i u tijeku teskog
rada ili drugih oblika opterecenja diSnog sustava.

Mr. Ivana Bocina, dr. med.,
spec. javnog zdravstva

srpan; - kolovoz 2011.
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ndokrine Zlijezde luCe u tjelesne
tekucine hormone, kemijske
tvari koje sluze za regulaciju
razlicitih metabolickih funkcija
(npr. intenziteta kemijskih reakcija u
stanicama, transporta tvari kroz stan-
iCne membrane, rasta, sekrecije itd.).
Zlijezde
Najvaznije su endokrine Zlijezde:
hipofiza, epifiza, Stitha Zlijezda, do-
Stitne Zlijezde, nadbubrezne Zlijezde,
gusteraca te spolne Zlijezde, odnosno
jajnici u Zena i siemenici u muskaraca.
Vecina Zlijezda endokrinog sustava
U izravnoj je vezi sa zivéanim sus-
tavom, a povezane su i medusobno
te djeluju preko osovina (npr. hipotala-
mus - hipofiza - nadbubrezne Zlijezde).
Rad endokrinog sustava temelji se na
mehanizmu povratne sprege, pri Cemu
je vazno znati kako hipotalamus moze
otpustati i oslobadajuce i inhibirajuce
hormone. Naime, hipotalamus otpusta
hormone koji ziv€anim vlaknima do-
laze u hipofizu i tu oslobadaju hor-
mone hipofize, koji onda djeluju na
hormone periferne endokrine Zlijezde.
Djelatni hormoni periferne endokrine
Zlijezde kruze krvotokom i stizu do
ciinih organa. Svako povecanje ra-
zine djelatnog hormona registrira se
u hipotalamusu, pa slijedi otpustanje
inhibirajucih hormona, ¢ime se koCi/
inhibira izluCivanje hormona hipofize,
kao i hormona periferne endokrine Zli-
jezde. Takvim mehanizmima pozitivne,
odnosno negativne povratne sprege
odrzava se pozelina razina djelatnog
hormona u organizmu.

Hipofiza
Hipofiza je endokrina Zlijezda ve-
licine zrna graSka, smjeStena ispod
hipotalamusa, na bazi mozga (,tursko
sedlo”), a glavna joj je zadaca upravl-
janje svim endokrinim Zlijezdama. Ona
se sastoji od dva reznja: prednjeg |
straznjeg.
Prednji reZanj hipofize (adenohi-
pofiza) luci:
* hormon rasta (STH) koji potice
proizvodnju proteina i rast sta-
nica/tkiva;

srpan; - kolovoz 2011.
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KONTROLORI

ZIVOTNIH

FUNKCIJA

Djelovanje organizma reguliraju dva

glavna kontrolna sustava: zivéani sustav

i endnokrini sustav, €iji je rad umnogome
povezan i uvjetovan radom zivéanog sustava.
Endokrini sustav je slozen sustav Zlijezda s
unutarnjim izluéivanjem (endokrinih Zlijezdal.

 adrenokortikotropni hormon
(ACTH) koji uzrokuje lucenje
hormona kore nadbubrezne
Zlijezde;

e tireotropni hormon (TSH) Kkoji
uzrokuje lucenje hormona Stit-
ne Zlijezde, tiroksina (T4) i trijod-
tironina (T3);

e gonadotropine, i to folikulosti-
mulirajuci hormon (FSH), koji
uzrokuje sazrijevanje folikula
u jajnicima kod zena i potice
stvaranje spermijaumuskaraca,
i luteinizirajuci hormon (LH), koji
regulira sazrijevanje folikula, lu-
Cenje estrogena i progesterona,

11
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ovulaciju i nastanak zutog tijela
U Zena, a u muskaraca potice
luCenje androgenih hormona;

e prolaktin (PL) koji uzrokuje raz-
voj mlijecnih Zlijezda i izluCivanje
mlijeka.

Straznji rezanj hipofize (neuro-
hipofiza) izluCuje antidiuretski  hor-
mon (vazopresin, ADH) koji dieluje na
izluCivanje/zadrzavanje vode u bubre-
zima i povisuje krvni tlak i oksitocin, koji
uzrokuje kontrakcije glatkin misica ma-
ternice prilikom poroda te omogucava
naviranje i istiecanje mlijeka pri dojenju.

Epifiza ili pinealna zlijezda
Smiestena je izmedu mozdanih
hemisfera, a luc¢i melatonin (melanocit
stimulirajuéi hormon, MSH) koji potice
proizvodnju pigmenta u kozi, a takoder
utjeCe i na regulaciju ciklusa budnosti i
sna (cirkadijalni ritam).
Stitna zlijezda - stitnjaca
Nalazi se u prednjem dijelu vrata,
ispred dusnika, a sastoji se od lijevog
i desnog reznja koji su povezani suze-
nim dijelom (/at. isthmus). Ona izluCuje
hormone tiroksin (T4) i trjod-tironin
(T3) koji povecavaju intenzitet kemij-
skih reakcija u svim stanicama, zbog
Cega se povecava opcCi metabolizam
tiiela. Stitna Zljezda Iugi i hormon kal-
citonin koji potiCe odlaganje kalcija u
kosti smanjujuci koncentraciju kalcija
u izvanstanicnoj tekucini.

Paratiroidne (dostitne)
zlijezde

SmijeStene su uz straznje rubove
Stitne Zlijezde, uz dusnik, a najcesce
in je ukupno Cetiri (jledan gornji i jedan
doniji par, iako broj Zlijezda moze indi-
vidualno varirati od 2 do 6). One luce
paratiroidni hormon (PTH) koji kontro-
lira koncentraciju kalcija u izvansta-
nicnoj tekucini (odnosno apsorpciju
kalcija u crijevima, njegovo izluCivanje
bubrezima i otpustanje iz kostiju).

Nadbubrezne zlijezde
Nadbubrezne Zlijezde poput kapi-

ce prekrivaju gornje polove lijevog i

desnog bubrega. Sastoje se od kore

(lat. cortex) i mozdine (lat. medulla),
koje se razlikuju i po podrijetiu i po
funkciji.

Kora nadbubrezne Zlijezde IuCi
mineralokortikoidne hormone, od-
nosno aldosteron i kortikosteron, koji
reguliraju promet elektrolita (natrija
i kalija) i vode te odrzavaju homeo-
stazu. Takoder, kora IuCi i gluko-
kortikoidne hormone, od kojih je
najvazniji kortizol jer djeluje u kontroli
metabolizma proteina, ugljikohidrata i
masti te inhibira obrambene reakcije i
upale u tkivima. Kora Iu¢i i androgene
i estrogene hormone koji utjeCu na
razvoj spolnih organa u djecjoj dobi.

Srz nadbubrezne Zlijezde Iuci ad-
renalin i noradrenalin, koji djeluju na
ubrzavanje rada srca, povisivanje krv-
noga tlaka, pojaCavanje metabolizma
glukoze, Sirenje diSnin putova i uspo-
ravanje probave.

Gusteraca

GusteraCa se nalazi ispod ze-
luca, pokraj prednjeg dijela tankog
crijeva (dvanaesnika). Ona nije dio
probavne cijevi, ali njeni enzimi ulaze
u probavnu cijev kroz papilu Vateri,
zajedno s probavlienom hranom.
Gusteraca anatomski ima tri glavna
dijela: glavu (lat. caput), tielo (at.
corpus) i rep (lat. cauda). Funkciona-
Ino, gusSteraCu izgraduju dvije glavne
vrste tkiva: Langerhansovi otoCici
(lat. insulae pancreatice) i acinusi
(egzokrino Zliezdano tkivo). Langer-
hansovi otocCici zapravo su ,,endokri-
ni dio” gusteraCe jer luCe hormone
inzulin, glukagon i somatostatin iz-
ravno u krv. Inzulin djeluje na meta-
bolizam ugljikohidrata tako da po-
jacava ulazak glukoze u stanice, ali
utjeCe i na metabolizam masti i bje-
lan¢evina. Glukagon poti¢e razgrad-
nju glikogena u jetrima i otpustanje
glukoze u krv, izaziva razgradnju
masti i povecavanje razine masnih
kiselina u krvi. Somatostatin sudje-
luje u regulaciji hormona rasta, alii u
regulaciji probavnog sustava. Vazno
je znati kako inzulin inhibira luCenje
glukagona, a somatostatin inhibira
luCenje inzulina i glukagona.

ENDOKRINI SUSTAV

Spolne zlijezde

Zenske spolne Zlijezde -
jajnici (lat. ovarium)

Jajnici su parni organi, dio un-
utarnjeg zenskog spolnog sustava, a
smjeSteni su u maloj zdjelici, na kra-
jevima jajovoda s obje strane mater-
nice. Uloga im je stvaranje zenskih
spolnih hormona: estrogena (estradiol,
estron | estriol) i progestina (proges-
teron). Glavna je funkcija estrogena da
potiCu razvoj jajasca i bujanje stanica i
rast tkiva spolnih organa i drugih tkiva
u vezi s reprodukcijom. Oni utjeCu i na
lokomotorni sustav, na metabolizam
bjelanCevina i masti, imaju uCinke na
kozu i ravnotezu elektrolita. Proges-
teron, pak, potice ciklicke promjene
endometrija maternice i na taj nacin
priprema maternicu za prihvacanje
oplodenog jajaSca, potice sekrecijske
promjene U jajovodima te razvoj rezn-
jicaialveola dojke, a pokazuje i uCinak
na ravnotezu elektrolita, kao i katab-
olicki ucinak na bjelancevine.

Muske spolne Zlijezde -
sjemenici (/at. testis)

Sjemenici su muski parni spolni or-
gani, a smjesteni su u skrotalnoj vrecici
(mosnice). Svaki siemenik sastoji se od
spiralno izvijuganih sjemenih kanalica.
Osnovna im je funkcija stvaranje
muskih spolnih hormona i stvaranje
spermija (spermatogeneza). Oni Iuce
nekoliko muskih spolnih hormona,
koji se svi zajedno zovu androgeni, a
medu njima su testosteron, dihidrotes-
tosteron i androstendion. Testosteron
je odgovoran za svojstva kojima se
odlikuje tijelo muSkaraca, a ve¢ u fe-
tusnom razvoju utjeCe na spusStanje
testisa u skrotum. Nadalje, testosteron
uzrokuije razvoj primarnih i sekundarnih
spolnih oznaka u odraslih muskaraca
(ucinak na raspored dlaka na tijelu i
vlasistu, uCinak na glas, kozu i razvoj
akna, ucinak na stvaranje bjelancevina
i razvitak misica, ucinak na rast kostiju
i zadrzavanje kalcija; pokazuje i uCinke
na bazalni metabolizam, eritrocite te
ravnotezu vode i elektrolita).

Mr. Ivana Boéina, dr. med.,
spec. javnog zdravstva
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URINARNI SUSTAV MUSKARACA

VODA

ISPIRE
OTROVE

Naoko mala razlika u
zena i muskaraca, ipak je
znacajan ¢imbenik u oéuvanju

zdravlja inace identiénog
gradom i funkcijom, po

zivot neophodnog sustava -
urinarnog sustava u céovjeka.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

ednakmedujednakima, urinarni

sustav ¢ini mozda i najznacajniji

sustav u ¢ovjeka. To se ocituje

U njegovoj temeljnoj zadaci:
odstraniti sve otpadne proizvode iz
tijela i tako sprijeCiti da se njima sami
ne otrujemo, ali i moci zadrzati mudro
gospodariti svim produktima koji su
nam neophodni za funkcioniranje i ziv-
ot. Kada to kazemo, onda mislimo na
regulaciju kiselina i soli u tijelu i onog
najvaznijeg, a to je voda.

Voda je pocetak svega

Gotovo u pravilu nismo svjesni €in-
jenice kako je zZivot upravo nezamisliv
bez vode. Ljudski zivot u tome pogle-
du nije iznimka. Stoga, iako ne zivimo
u vodi, naSe tjelesne stanice zive. Na
vodu otpada vise od polovice naSe
tjelesne tezine, a na ljestvici najvazni-
jin tjelesnih potreba voda zauzima
drugo mjesto, odmah iza kisika. U
organizmu odrasla ¢ovjeka prosjecne
tezine nalazi se oko 45 | vode, a od
toga dvije treCine u stanicama. Voda
odrzava oblik i veliCinu stanica i Cini
oko 90 posto plazme (tekuceg sa-
drzaja krvi). Ona je i medij u kojem se
odigravaju svi kemijski procesi i ima
zivotnu vaznost u odrzavaniju sastava
tjelesnih tekucina koje moraju ostati u
svakom trenutku nepromijenjene.

Mali podsjetnik na to koliko je voda
vazna: pokojni indijski voda Gandi,
i ostali koji su pribjegli Strajku gladu

ELIBREZNA
NAKAPNICA

URETER
WJEHUR
VRAT MOKRACNOG
— MIEHURA
‘f VAMNJEKI SFINKTER
Y URETRE
URETRA
PENIS

VANJSKI OTVOR
URETRE

srpan; - kolovoz 2011.
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kao sredstvu mirnog protesta, dokazali su kako bez
krute hrane mozemo zivjeti nekoliko tjedana. U tim
nastojanjima zasigurno ne bi uspjeli toliko dugo da
nisu uzimali vodu. S vodom je uistinu drukcije - bez
nje ne mozemo zivjeti duze od nekoliko dana. Sva-
kodnevno moramo unijeti u organizam najmanje 1,6
| vode kako bismo nadoknadili vodu, koju inaCe gu-
bimo isparavanjem iz pluca (0,3 I), iz koze (0,5 ),
izmetom (0,1 1) i vodom iz bubrega (0,6 I).

Skromnih dimenzija, ali cudesne moéi

Dva bubrega, slicna grahu, teska oko 140 g i uron-
jena u mast, smjeStena su blizu kraljeznice, u strazn-
jem dijelu trbusne Supljine, uz dvanaesto rebro. Boja
im je tamnocrvena, Siroki su oko 6 cm i duzine oko
10 cm. lako skromnih dimenzija, imaju vrlo slozen
sastav. Svaki bubreg sastoji se od oko milijun nefrona
(djeluju kao filtri) i kada bismo ih odmotali, protezali
bi se na udaljenost vecu od 80 kilometara. Svaki taj
nefron prima krv iz bubrezne arterije posredstvom
snopica sicusnih krvnih Zila koje nazivamo glomeru-
lus (jer izgledaju poput loptica). Kroz bubrege u ti-
jeku dana prolazi oko 170 litara vode, a mokracom
se konacno izbaci samo oko jedne i pol litra. Ako
u tijelu postoji suvisak tekucine, bubrezi je izbacuju
viSe, ako postoji manjak, Cine obratno. To se jasno
vidi za topla vremena, kada izbacujemo manje
mokrace, koja je i zuckaste boje.

Nakon S§to se krv profiltrira, najveci dio
vode i soli vraca se u krvotok, a otpadne
tvari kao mokraca odlaze iz nefrona nizom
kanali¢a koji se ulijevaju u vece casice |
konacno u spremiste koje nazivamo bu-
brezna zdjelica. |z bubrezne zdjelice mokraca
dalje putuje iz svakog bubrega kroz jedan
mokracovod. Oni su miSi¢ne cijevi dugacke

oko 25 cm i odvode mokraéu u mokracni

mjehur.

A

URINARNI SUSTAV MUSKARACA

NAJMANJE OSAM PUTA NA DAN
PO DVIJE CASE VODE
ZNACE DOBRO ZDRAVLJE

No, bez obzira na to, bili muskarac ili zena,
podsjetimo se da je voda naSem tijelu dois-
ta neophodna i da éemo nasem urinarnom
sustavu pomoéi da vrio vrijedno obavlja
svoju zadacu tako $to éemo u tijelo unijeti
potrebnu koli¢inu vode. Stoga svakodnevno
unesimo najmanje osam ¢asa vode, a ako
smo fizi¢ki aktivni i za topla vremena, jo$
i viSe.

Kruska od sSest decilitara

Kad je prazan, nalikuje kruski, no kako se nepres-
tano puni kapanjem mokrace iz mokracovoda,
poprima vise okrugao oblik. U puni mokracni mjehur
stane oko 6 dcl mokrace. Nalazi se u zdjelici, a spri-
jeda je djelomi¢no zasticen stidnim kostima. Kada je
napunjen, seze u trbusnu Supljinu. Kako se mokracni
mjehur neprestano puni, Zelja za mokrenjem i refleks
za mokrenje pocinju se javljati ve¢ kada je on do
pola napunjen, Sto nastaje kao posljedica rastezanja
mokra¢nog mjehura na $to reagiraju ziv€ani zavrseci
U njegovoj stijenci. Veca je vjerojatnost da ce se to
dogoditi danju negoli noc¢u, osobito ako smo fizicki
aktivni ili putujemo nekim prijevoznim sredstvom od
kojeg nam se trese cijela utroba. Konac¢no, kada
se refleks za mokrenje javi iz mokracnog mjehura,
mokraca odlazi iz tijela van putem mokracne cijevi
(mokracnica ili uretra).

Sada se kona¢no mozemo vratiti na onu na-
oko malu razliku u gradi urinarnog sustava zene i
muskarca. Naime, ona je uvjetovana samom gradom
spolnog sustava u zene i muskarca. Dok mokracna
cijev kada izade iz mokracnog mjehura zene zavrSava
vrlo kratko, u blizini predvorja vagine, a time i medice
i analnog otvora, kod muskarca je ona smjeStena i

seze cijelom duzinom muskog spolnog organa, na
Cijem se vrhu nalazi njen otvor i zavrSetak. Up-
ravo zbog nesto duze mokracne cijevi, ali i nekih
drugih kemijskin spojeva koje nalazimo kod
muskarca, a potje€u iz prostate (koju zene
nemaju), muskarci imaju nesto rjede infekcije
mokracnoga sustava, jer je kod njih otezan

prolaz infektivnim mikroorganizmima u uri-

narni sustav.

Nikola Kraljik, dr. med.
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POREMECAJI EREKCIJE

NIJE
DOVOLJNA

ojavnost te bolesti povecava

se s dobi, pa se tako smatra

kako 65% muskaraca u dobi

preko 65 godina ima tu vrst
obolienja. Temeljna odrednica ED je
uistinu negativan utjecaj na kvalitetu
zivota u muskaraca.

Penis se sastoji od dva ,,Supljkava”
tiela (lat. corpora cavernosa) koja
se pruzaju duz cijelog organa. Ta su
tijela napunjena ,spuzvastim” tkivom.
Corpora cavernosa obaviena su
membranom. Spuzvasto tkivo sadrzi
glatke miSice, vezivna tkiva, Supljiine,
vene i arterije. Uretra ili mokracna ci-
jev je kanal koji sluzi za protok urina i
gjakulata, a proteze se donjom stra-
NOmM corpora cavernosa.

Erekcija je rezultat slozene interak-
cile neuroloskih, vaskularnih, hormon-
alnin i psiholoskih dogadanja. Vizualna,
taktina ili neka druga vrsta ugodne
stimulacije uzrokuje da mozak odasilie
Ziv¢ane impulse koji  kraljiezni¢nom
mozdinom i zivcanim okoncinama dol-
aze do penisa. To dovodi do promjena
u arterijama koje dovode krv u penis.
One se proSire i povecaju protok u ka-

koji okruzuju vene (kojima otjece krv iz

srpan; - kolovoz 2011.

penisa) stegnu, usporavajuci otjecanje
krvi i povecavajuci krvni tlak u penisu.
Taj niz dogadaja povecanog utoka i
smanjenog otjecanja krvi ono je Sto
uzrokuje erekciju: ,zarobljavanje” krvi
S posliediénim povecaniem u duzini,
Sirini i tvrdoci penisa.

lako misli i emocije imaju uvijek
presudnu ulogu u postizanju erek-
cije, ED je obi¢no uzrokovana tjele-

NARODNI
ZDRAVSTVENI
L | S T

Ako se zelite pretplatiti na
Narodni zdravstveni list, dovoljno
je da nazovete telefonski broj

051/21 43 59, 35 87 92

ili posaljete dopisnicu sa svojim
podacima
(ime, prezime, adresa) u

NASTAVNI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO
PRIMORSKO-GORANSKE
ZUPANIJE

Odjel socijalne medicine
51 000 Rijeka, KreSimirova 52a

snim uzrocima, kao $to su npr. kro-
nicna sr¢ana bolest. Moguci uzroci
Su i nuspojave lijekova, a ponekad
do ED dovodi kombinacija razliCitin
uzroka.

Primarni su uzroci ED, u osnovi,
zdravstveni problemi koji zahtijevaju li-
jeCenje da bi se sprijeCile ozbiline kom-
plikacije, koje su same po sebi mnogo
ozbilinije od ED. Najces¢i su uzrok ED
oStecenja zivaca, arterija, glatkih misica
ili vezivnog tkiva koja nastaju kao po-
sliedica bolesti. (c)ecerna bolest, bu-
brezne bolesti, kronicni alkoholizam,
multipla  skleroza, ateroskleroza i
krvozilne bolesti, neuroloSke bolesti
uzrokom su ED u oko 70% slucaje-
va. Zivotne navike koje pridonose
sr€anim i krvozilnim bolestima takoder
povecavaju rizik od ED. To su puSenje,
pretilost, tjelesna inaktivnost. Moguci
Su uzroci hipertenzija i hiperkolestero-
lemija koje uzrokuju ozliedu arterija koje
dovode krv u penis.

RazliCiti  medicinski  postupci
(zraCenje ili operacije prostate zbog
maligne bolesti), smanjena kon-
centracija testosterona ili psinoloski
uzroci (stres, tjeskoba, depresija,
gubitak samopostovanja i strah od
seksualnog nezadovoljavanja) Cesto
su uzrok ED.
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Cinjenica je da su neke grupe ljudi
pod povecanim rizikom od pojave
ED, kao npr.:

- starije dobne skupine,

- Dbolesnici s kronicnim  boles-
tima (plucne, jetrene, bubrezne,
sr¢ane bolesti),

- bolesnici koji redovito uzimaju
liekove poput antihipertenziva,
antidepresiva,  antihistaminika,
analgetika,

- bolesnici nakon odredenih ki-
rurSkih zahvata (kirurgija male
zdjelice - mijehur, prostata, de-
belo crijevo),

- bolesnici nakon ozljeda zdjelicne
regije ili kraljeznicne mozdine,

- redoviti konzumenti alkohola, pu-
Saci ili narkomani,

- ljudi izlozeni prekomjernom stre-
su, tjeskobni ili depresivni bole-
snici.

Simptomi su ED nemogucnost
ostvarenja erekcije ili odrzanja erek-
cijle dovolino dugo do postizanja
zadovoljavajuceg spolnog odnosa.
Povremene se poteskoce ili nemo-
gucnost smatraju normalnima, ali
Ceste epizode ili problemi koji traju
duze od nekoliko tjedana zahtijevaju
dalju lije¢niCku obradu. Bez sumnje,
ucestali problemi s erekcijom znak
su erektilne disfunkcije i trebaju biti
evaluirani. U nekim slu¢ajevima ED
je samo prva manifestacija neke
druge bolesti.

Uz adekvatnu anamnezu i fizikal-
ni status, lijecniku uklju¢enom u rad
s tim bolesnicima stoji na raspolaga-
nju niz testova.

Tako se krvnim  pretragama
obi¢no utvrduje razina testosterona,
hormona koji je povezan s libidom.
Razina kolesterola u krvi znaCajan
je podatak jer kolesterol indirektno
pridonosi smanjenom protoku krvi
U penisu. Poznato je da jetrene i
bubrezne bolesti stvaraju hormon-
sku nestabilnost. Hormoni Stitnjace
reguliraju  metabolizam i produk-
ciju spolnih hormona tako da njihov
nedostatak moze dovesti do ED.

lako veéina muskaraca moze

povremeno iskusiti epizode

seksualnih problema, suoéa-

vanje s razlozima koji su u pod-

lozi problema moze pomo¢i u

boljem razumijevanju i noSenju

s tim problemom kada se dogo-

di. Nekoliko je stvari koje mogu

pomoéi u odrzavanju dobre

seksualne kondicije:

= postujte plan lije¢enja bolesti,
kao Sto su Sederna holest,
sréana bolest,

- izbjegavajte prekomjernu kon-
zumaciju alkohola,

- prestanite pusiti,

- vjezhajte redovito,

- rijesSite se stresa, tjeskobe i de-
presije,

- otvoreno komunicirajte sa svo-
jom partnericom.

Uspjeh u lijecenju ED ovisi o

uzroku samog problema.

Normalno je da muskarac ima do
Sest erekcija tiekom spavanja. Te se
erekcile pojavijuju otpriike svakin 90
minuta i traju, priblizno, 30 do 60 minu-
ta. lako brojem i trajanjem opadaju sa
starenjem, njihov nedostatak moze
upucivati na problem s funkcijom
peniinin zivaca ili krvnom opskrbom
penisa. Testom noc¢ne penilne tumes-
cencile mjere se promjene u rigiditetu
i cirkumferenciji penisa tijiekom noc¢nih
erekcija.

Ultrazvuk je Kkoristan u procjeni
krvnin protoka, u detekciji znakova
ateroskleroze, kao i u detekciji oziljnih
promjena ili kalcifikacija erektinog tkiva.
Doppler ultrazvucnim pregledom prati
se Sirenje krvnin zila i mjeri penilni krvni
protok. U tu svrhu se ,umjetno” izazove
erekcija injekcijom prostaglandina.

Testovi, kao Sto je bulbokavernoz-
ni refleks, koriste se da bi se utvrdila
funkcija penilnih zivaca, odnosno da
li je dovoljan zivCani osjet u penisu.
Osoba koja izvodi test pritisne glans
penisa, Sto promptno izazove kon-
trakciju analnog sfinktera (u slucaju
uredne funkcie zivaca). U tom se

POREMECAJI EREKCIJE

testu mijeri vrijeme koje prode izmedu
pritiska glansa i kontrakcije sfinktera.

Promjena Zivotnih navika u svrhu
lieCenja ED odnosi se na prestanak
pusenja, redovitu tjelovjiezbu i sman-
jenje stresa.

Posliednjih godina metoda su iz-
bora u ljeCenju ED peroralni pripravci
iz grupe inhibitora fosfodiesteraze.
Lijekovi poput selektivnih inhibitora
fosfodiesteraze (neki od primjera su
sildenafil, vardenafil, tadalafil) koriste
se u lije¢enju ED jer povecavaju ra-
zinu cGMP (faktor u metabolizmu),
Cime posliedicno pojacavaju  efekt
dusicnog oksida (tvari koja opusta
glatke miSice u penisu), Sto omo-
gucuje pojacan dotok krvi u kaver-
nozna tiela. Apsolutno su kontrain-
dicirani u sr¢anih bolesnika koji imaju
nitrate u terapiji (npr. nitroglicerin).
Mijera opreza potrebna je i u onih na
redovitoj antikoagulantnoj terapiji ili
terapiji alfa-blokerima.

Alprostadil je sintetska verzija hor-
mona prostaglandina E koji pomaze u
relaksaciji misicnog tkiva u penisu i time
aktivira i pojacava protok krvi potreban
za erekciju. Taj se liigk primjenjenuje na
dva nacina: injekcijom u kavernozna
tijela ili intrauretraino putem gela.

Nadomjesna terapija testostero-
nom metoda je izbora u lijeCenju ma-
njeg broja bolesnika.

Naprave, tipa penilnih  pumpi,
rade na principu stvaranja parcijainog
vakuuma koji dovodi do povecanja
protoka krvi u penisu, S$to pomaze u
postizanju erekcije. U svrhu Sto duljeg
zadrzavanja krvi U penisu, i samim tim
odrzanja erekcije, moze se Kkoristiti i
penilni prsten.

Penilniimplantatiili penilne proteze
danas predstavijaju jednu od zadnjin
mogucnosti u lije¢enju ED, a indicirani
Su u visoko motiviranih bolesnika, u
kojih su druge mogucnosti lijeCenja
bile neuspjesne.

Ako su uzrok ED stres, tjeskoba ili
depresija, uputno je bolesnika upultiti
psihologu ili seksualnom terapeutu.

Mr. sc. Kristian Krpina, dr. med.
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SUSTAV ORGANA ZA POKRETANJE

TIJELO U AKCIJI

Sustav organa za pokretanje sastoji se od skeleta
(ukljucuje kosti, hrskavice i ligamente) i pripadajucih misiéa.

Kosti

Kostur ljudskoga tijela sacinja-
va 206 kostiju. Kostani sustav ima
nekoliko funkcija:

- daje osnovnu strukturu i potporu

nasSem tijelu,

.....

- Stiti organe u  tjelesnim

Supljinama,

- mjesto je stvaranja krvnih stan-
ica,

- skladiste je kalcija, fosfata i dru-
gih minerala.

Kosti muzejskih kostura suhe su,
krhke i lomljive. Ali u tijelu je kost
veoma aktivna i ziva. Kost nije suha
- jednu petinu njezina sadrzaja cCini
voda; nije ni krhka - jer se donekle
moze saviti (zahvaljuju¢i vlaknima
tjelesnog proteina kolagena), a nije ni
lomljiva, naprotiv, vrlo je kruta, jer sa-
drzi kristale minerala kao $to je kalci-
jev fosfat. A poput svih dugih organa
u tijelu, i kost sadrzi svoje krvne zile i
zivce. Struktura kostiju neprekidno se
mijenja, istodobno se odvija razgrad-
nja “starog” i izgradnja “novog” tkiva.
Proces pregradnje kosti odvija se
cijeli zivot.

Po obliku, kosti mogu biti plosnate
(primjer su kosti svoda lubanje), duge
(kosti ekstremiteta, npr. natkoljenice)
i kubi¢ne (npr. kraljesci). Gorniji je sloj
kostiju, koji se naziva tvrdo koStano
tkivo, tvrd, gust i krut. Unutrasnji dio
kosti, gdje je tvrdoca bitno manja,
naziva se koStana mozdina, a nali-
kuje na pcelinje sace ili spuzvu. To je
zbog toga da bi kost bila sto laksa.
U sredistu je nekih (najcesce dugih)
kostiju Supljina u kojoj se nalazi me-
kana, zelatinozna koStana srz. Srz
proizvodi crvena i bijela krvna zrnca
brzinom od oko 2 milijuna jednih i
drugih u sekundi (kako bi zamijenila
stara i potroSena krvna zrnca).
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Zglobna hrskavica (sivo)

Masni jastudic (Zuto)

Menisk (siva ,plocica”)

Ligament patele

Zglobovi

Kosti su medusobno spojene zglobovima. Postoje
tri osnovne vrste zglobova:

- pokretni ili pravi zglobovi, u kojima postoji mo-
gucnost slobodnih pokreta, imaju sinovijsku mem-
branu i sadrze sinovijsku tekucinu,

- minimalno pokretni zglobovi, u kojima su susjedne
kosti odijeliene zglobnom hrskavicom ili diskom,
vezani su c¢vrstim ligamentima, Sto omogucuije
vrlo male pokrete (npr. intervertebralni disk izmedu
dva kraljeska),

- Savni zglobovi, koji se nalaze samo na lubanji, a
pokreti medu kostima nisu moguci.

ZavrSeci kostiju u pokretnom zglobu prekriveni su
zglobnom hrskavicom i omotani zglobnom cahurom.
Zglobna je hrskavica glatka, sjajna, ¢vrsta i otporna na
djelovanije sila kod pokreta. Onane dopusta zavrsecima
kostiju da se pri pokretima taru jedni o druge i time se
ubrzano troSe. Zglobna ¢ahura ¢vrsta je ovojnica oko
krajeva kostiju, koja §titi zglob, osigurava negativni tlak
unutar zgloba i stvara zglobnu, uljenu tekucinu koja
podmazuje zglob, bas kao to ulje podmazuje motor.

Ligamenti

Kontakt izmedu kostiju osiguravaju ligamenti ili
sveze. Ligamenti su razapeti izmedu dvije kosti, poput
trake ili savitlivog remena. Njihova je funkcija odrza-
vanje odgovarajuceg kontakta medu zglobnim tijelima:
s jedne strane ne dopustaju kostima da se pretjerano
razmaknu, a s druge ograniavaju prevelik pokret (sav-
ijanje) u zglobu.

SUSTAV ORGANA ZA POKRETANJE

Zglobna £ahura (roza)

Zglobna Supljina sa tekudinom
(crno)
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SUSTAV ORGANA ZA POKRETANJE

.....

Zbog toga svi misi¢i imaju svoje antagoniste.
Primjer su biceps i triceps.
= Biceps se skracuje i povlaci podlakticu kako
bi se ruka savila u laktu.
= Kada se triceps skracuje, izravnava ruku u
laktu, a istodobno se biceps izduzuje.

povlaCi  natkoljeni¢nu
prema natrag. Duboko u
unutradnjosti  uha naj-
maniji je mii¢ u covjeCjem
tijelu - stapedius. Dug je
svega nekoliko milimetara i
tanji je od konca. Kod buke
poviaCi malenu usnu kosScicu
- stremen, kako prejaki zvuk ne Di
oStetio unutarnje uho.

pojedinih snopic¢a i obavijeni ovojnicom. Na svom kraju miSi¢ se
suzuje u tanku, ¢vrstu tetivu, nalik vrpci. Tetivom je miSic vezan
za Kkost.

.....

skracuju, grce.

Kadase misic skupi, onpostajedeb-
lji i povlaci kost za sobom, tj. pokrece
dio tijela. Najveci je miic u tijelu veliki _ Kako bi se dio tijela, odnosno kost
misi¢ straznjice. On pri hodu i tréanju [ & pomaknula na toéno odreden nacin, misici
\ moraju djelovati u skupinama. Uz jednu

kost moze biti pripojeno 20 do 30 miSica.

Svaki od njih spojen je na nekom drugom

mjestu i vuCe u razliCitom smjeru. Zahvaljujuci
tomu nasi pokreti su odmijereni i precizni.

Za primjer opisujemo pokret kod tenisa. U
pokretu udarca loptice sudjeluje vise od 100
miSica ramena, rucnog zgloba i Sake. Ali, u
pomice se prema natrag kako bi se odrzala
ravnoteza. Sredidnji dio tijela naginje se prema
naprijed kako bi udarac imao dodatnu snagu.
Stopala se pomaknu prema noznim prstima, a
pri kraju tog pokreta jedna se noga izbaci napri-
jed. Da bi pokret u potpunosti zavrsio, potrebno
je sudjelovanje gotovo svih misica.

Violeta Vicevic¢ Srdoc, dr. med.
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adovoljavajuci  bioloske po-

trebe, Covjek uspostavija u-

nutarnju higilenu svog orga-

nizma za koju su kljucne rijeci
formiranje: uvjerenja, stavova, navika,
pravila te samostalnosti i osobne od-
govornosti.

Drugim rijeCima, ako stvorimo ad-
ekvatne uvjete za naSe tielesno zdravije
(zadovoliavajuci, na adekvatan nacin,
bioloSke potrebe), lakse ¢emo realizi-
rati i druge oblike zdravija koje, prema
Staineru, ¢ine emocionalno, socijaino,
osobno, mentalno i duhovno zdravije
(unutar kojih zadovoljavamo psiholoske
potrebe, potrebu za pripadanjem, afir-
macijom, slobodom i zabavom).

Obiteljsko njegovanje
navika

Kvaliteta tjelesnog zdravija utjeCe
na razvoj mozga i potice ga. Stoga jos

ULOGA RODITELJA U FORMIRANJU NE/ZDRAVIH PREHRAMBENIH NAVIKA

. PORICAY 4
- LHIZNORT

G

UTARNJEG
JI MIRA

uviiek nije kasno za detoksikaciju os-
obnoga prostora i postojecih stilova
Zivota, zamjenjujuci ih novim, zdravim
stilovima Zzivota.

U stvaranju kvalitetnih prehrambenih
navika vazno je da obitelj njeguje:

e redovitost obiteljskin obroka,

e raznovrsnost zdravih obroka i

uzina,

* izbjegavanije ,borbe” oko hrane,

e yklucivanje djece u odabir i pri-

premu obroka.

Obiteljski su obroci prilika za ugod-
no druzenije roditelja i djece.

Vrijerme u kojem zivimo, prezapo-
slenost prepreka su mogucnosti da se
takvi obroci ¢esce prakticiraju, ali vaz-
na je i zelja da se realiziraju, makar se
radilo samo o zajedniCkim obrocima
vikendima. Prakticirajuci obiteljske ob-
roke, djeca upoznaju nove namirnice,
roditelji bolje znaju Sto im djeca vole, a

Kao sto biljci

za zivot, rast i
razvoj trebaju
svjetlost, toplina,
voda i zrak, tako

i covjeku, da bi
zZivio, trebaju
hrana i voda, zrak
(disanje), kretanje,
spavanje,
sigurnost i
reprodukcija.
Dakle, svaki
covjek treba
svakodnevno
zadovoljavati svoje
bioloSke potrebe.

Sto ne. Buntovnim adolescentima, kaji
Ce prigovarati idejama o okuplianju
za stolom, moze se ,ici na ruku” ako
im dopustimo da pozovu prijatelje,
uklju¢imo ih u odabir hrane, a zajed-
nicki obrok koristimo kao prilku za
razgovor ravnopravnin (nema lekcija
ni raspravijanja). Obiteljski obrok ne
mora biti u kuci, moze biti u prirodi,
na izletu. U svakom slucaju, praktici-
ranjem obiteljskih obroka, osim zajed-
niCkog vremena i druzenja, moze se
izbjeCi hranjenje nezdravom hranom,
a utvrdeno je da djeca i mladi koji
njeguju obiteljske tradicije riede puse,
piju i konzumiraju sredstva ovisnosti.

Hrana - zamjena za ugodu

Djeca i mladi najcesSce jedu na-
mirnice koje se nalaze u kuci i na do-
hvat ruke. Zato je vazno da se u kuci
nalaze raznovrsne namirnice, oprane
i pripremliene za konzumaciju (jogurt,
voCe, sir, krekeri od cjelovitog brasna,
orasi). Odaberite integralni kruh ili ce-
realije, ogranicite masnocu izbjega-
vajuci przenu hranu, nemojte potpu-
no izbaciti ,fastfood” namirnice kako
ih dieca ne bi dozivjela kao ,zabranje-
no voce” (Sto bi pojacalo znatizelju),
ograniCite gazirana i zasladena pica.
Prije i poslije svega, svojim nacinom
hranjenja (koli¢inom i kvalitetom) bu-
dite dobar primjer djeci.
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ULOGA RODITELJA U FORMIRANJU NE/ZDRAVIH PREHRAMBENIH NAVIKA

Ukljucite dijete u odabir hrane,
planiranje  uravnotezenog  obroka,
zajedno kupuijte, osvijestite vaznost
nutricionistickin vrijednosti. U kuhinji
im dajte zadatke koje mogu obavljati
i veselite se zajedniCkim pripremama.
Sve to moze potaknuti samostal-
nost u odabiru hrane, a ako usadimo
zdrave prehrambene navike u ranom
djetinjstvu, one ¢e ih pratiti i kroz
buduci Zivot.

Prepirke oko hrane mogu se iz-
bje¢i ako se djeci prepusti izbor
hrane, ali im se pri tome ograniCi
konzumacija ,nezdrave hrane” tako
da je ne drzimo u kuci. Nikako od
hrane ne stvarajte objekt kojim djecu
ucienjujete ili nagradujete (npr. slatki
desert kao nagrada za pojedeni ob-
rok), jer nagradivanje djece hranom
(slatkiSima) moze postati emocio-
nalno potkrieplienje i u kasnijoj dobi,
kada hrana moze postati zamjena za
ugodu, pa ¢ak i ovisnost.

,Mi smo ovisni¢ka civilizacija. Ko-
ristimo sve moguce nacine i aktivnosti
radi odvracanja paznje od svojin stvar-
nih osjecaja i potreba. Hrana je jedna
od najrasirenijin, ali i najsuptilnijin ovis-
nosti; u pravilu smo vrlo malo svjesni
ne samo ucinaka, nego i samog ovis-
nickog ponasanja” (K. Muk).

Razlog je tome Sto se hrana od
malena povezuje s ljubaviju i emocio-
nalnom ugodom. Hranu, koju nam
roditelji daju u najranijoj dobi (doje-
njem), na vrlo dubokoj razini dozivija-
vamo kao nesto Sto ima emocionalnu
vrijednost i to je ¢ini psinoloski priv-
lacnom, stvarajuci osjeCaje prisnosti i
privrzenosti.

Slatkis kao nagrada

Prestankom dojenja, roditelji nas-
tavljaju hranu vezati na dozivljaj ugode
za diete, umjetnim i neprirodnim
putem te, kako dijete raste, sve mu
se vise i vise nude slatkisi (puni ke-
mikalija) kao izraz ljubavi, nagrade ili
sredstvo za odvracanje paznje.

Ugodnim okusom i poticanjem
produkciie endorfina, odredena se
hrana od malena pocinje povezivati s
emocionalnom ugodom i ublazavan-

srpan; - kolovoz 2011.

jem stresa. Mnogima je poznata zud-
nja za slatkim kada su pod stresom ili
traze emocionalnu ugodu. Seder ima
molekularnu strukturu slicnu alkoholu
te slatkisi, osim emocionalne, stvaraju
i kemijsku ovisnost.

»Kada bi se samo polovica onoga
§to je poznato o Seceru znalo o bilo
kojoj drugoj tvari koja se koristi kao
prehrambeni aditiv, ta bi stvar bila sm-
jesta zabranjena za ljudsku prehranu”
(H. i M. Diamond).

Znanstvena istrazivanja pokazala
su da su djeca, nakon konzumiranja
Secera i druge brze hrane, pokazala
povecanu agresivnost, razdrazljivost
i hiperaktivnost (F. Klammrodt, Pre-
hrana i poremecaji u ponasanju).

Mozemo li prekinuti tu, dokazanu,
kemijsku (fizicku) i psihicku ovisnost o
hrani koristeci je kao ,supstitut psiho-
terapiji”, znajuci da su emocie ener-

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

gija koja se ne moze rijesiti potiskiva-
njem i odbacivanjem, a posebno ne
emocije koje su toliko jake i duboke
da kontroliraju naSe zivote i potiCu
nas na ovisnost? ,Molekula emocije
pokrece svaki sustav u vasem tijelu”
(C.B. Pert, Zasto se osje¢amo tako
kako se osjecamo).

Sto emocije vige potiskujemo, to su
one snaznije i traze vise potkrieplienja.
Trpamo hranu u sebe vodeni navikom,
emocionalnim zudnjama - svime osim
slusanja poruka tiela. PropuStamo
mogucnost iscjeljivanja emocija i
razotkrivanja vlastitih sposobnosti da
na spontan i prirodan nacin stvorimo
osjecaj uzitka i emocionalne srece un-
utar nas samih. Zato:

,Z6lié li da ti se ostvare snovi, pro-
budi se!”

Nina Vela Vrabec, dipl. soc.
pedagoginja
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BUDUCNOST

JE U SJEMENJU
SADASNJOSTI

O uskoj povezanosti, meduovisnosti funkcija crijeva

i mozga Hanne Marquardt pise: “Probava nije samo
tjelesni, nego i dusSevni proces. Oc¢ita oblikovna

slicnost izmedu mozga i crijeva - izmedu crijevnih petlji

i mozdanih vijuga - nije sluéajna jer oblik uvijek sadrzi
neku informaciju i sluzi nekoj funkciji. U struénoj
literaturi posljednjih se godina crijeva vrio ¢céesto nazivaju
shesvjesnim mozgom u trbuhu”.
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PRAVILNA PREHRANA

E. Jensen, u knjizi ,PouCavanje s mozgom na
umu”, istiCe da je fetus koji se razvija vrlo osjetljiv na
stres i prehranu jer se vecina mozdanih stanica stvara
izmedu Cetvrtog i sedmog mjeseca gestacije.

Masti za mozak

Prehrana djece najcedce se temelji na elementima
potrebnim za rast miica i kostiju, a Sto je s hranom
potrebnom za razvoj mozga? Je li za mozak potrebna
odredena hrana, kakva je povezanost hrane i mozga?

Da bi stvorilo zdrave mozdane stanice, tijelu su
potrebne dvije vrste masnoca. To su omega-6 masne
kiseline, koje nalazimo u uljima (Safranovo, suncokre-
tovo, sezamovo i kukuruzno), te omega 3-masne
kiseline, koje nalazimo u lanenim i bucinim sjemen-
kama, orasima, ribama koje zive u hladnim morima.
Prehrana bogata omega-3 masnim kiselinama (LNA
iz lanenog ulja, EPA i DHA iz ribljih ulja) ne samo da
opskrbljuje tijelo zdravim masnoc¢ama, vec i snizava
razinu Stetnih masnoca poput kolesterola.

Hranjive masnoCe potrebne su svakom mozgu,
posebno mozgu koji raste i mozgu koji stari (do 2. i
od 60 g. zZivota), i to u podjednakim omjerima.

Mozak najbrze raste tijekom prve godine zivota te
do prvog rodendana utrostruci obujam. Mozak koristi
60% energije koju dijete unese. Masnoce su glavni
sastojak membrane mozdanih stanica i mijelinske ovo-
jnice oko svakog zivca. Uzimanjem dovoljne koli¢ine
kvalitetnih masnoc¢a moze se znacajno utjecati na raz-
voj i rad mozga (50% kalorija u maj¢inom mlijeku dol-
azi od masnoca) (S.G. Bythe, Uravnotezeni razvoj).

Boje u tanjuru

Neke namirnice pomazu mozgu da bolje radi, a neke
slabe i usporavaju rad mozga. Budite pametni i hranite

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

svoju djecu hranom od
koje Ce biti pametnija (a i
sami jedite te namirnice).

Zdrava prehrana ovisi
0 ravnotezi izmedu ra-
zlicitin prehrambenih sku-
pina, razli¢itin vrsta mas-
noca, o klimi i stilu zivota. Odredene masnoce zaista su
vazne, no manjak cinka, magnezija i vitamina B3, B6 i
C sprecCava sintezu masnih kiselina, sto sve ukazuje na
vaznost raznolike i zdrave prehrane u svim razdobljiima
zZivota, koja ukljucuje ,6 boja u tanjuru”.

Jeste li znali da...

Cink je neophodan za iskoriStavanje nekih vitam-
ina te za stvaranje krvi, enzima i hormona, pomaze
pri zacjeljivanju rana, kljucan je u funkcioniranju imu-
nosustava i ukljucen u reprodukciju kod oba spola.

GRADITELJI MOZGA UNISTAVACI MOZGA
¢ Avokado * NarancCe ¢ Alkohol
¢ Banane ¢ Piletina * Bijeli kruh
e Brokula * Pivski kvasac ¢ Hidrogenizirane masnoce
¢ Dinja cerovaca * Prokulice (kelj pupcar) e Kukuruzni sirup
¢ Govedina (nemasna) ¢ PSenicne klice * Pica s kolom i/ili Se¢erom
e GraSak e Puretina ¢ Nikotin
e Jaja e Sir * Prejedanje
e Jogurt * Smeda riza ¢ Rafinirani Secer
e Kelj (lisnati) * Soja e Sederni preljevi
o Krumpir o Spinat e Umjetne boje za hranu
* | 0s0s * Tuna e Umijetni zasladivaci
¢ Mahunarke e Ulje sjemenki lana
* Maslac od kikirikija ® Zelena salata marula
¢ Mlijeko e /obena kaSa

srpan; - kolovoz 2011.
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Neophodan je za stvaranje DNK ili RNK, utjeCe na
produkciju spermija, plodnost, uspjesan ishod trud-
noce i majcinsko ponasanje.

lzvori su cinka: krto meso, kamenice, Kkorijen
dumbira, zob, zumanjak, cjelovita pSenica i raz,
Skampi i tuna, grasak, piletina, leca, cvjetaca, Spinat
i kelj.

Glavna je uloga magnezija aktiviranje odredenih
enzima, onih koji su uklju¢eni u metabolizam ugljiko-
hidrata, odrzavanje elektricnog potencijala zivaca i
stanicnih membrana, pomaganje u stvaranju bjela-
nCevina i skladiStenje i oslobadanje energije.

Kalcij i magnezij djeluju kao antagonisti, zajedno
radeci na stvaranju savrSene ravnoteze (kalcij stimula-
tor, magnezij relaksator).

Psiholoski, magnezij ima umirujuci efekt i pomaze
u zastiti od prekomjernog reagiranja (nalazi se u
svjezem grasku, oraSastim plodovima, sjemenkama).

Kalcij je najzastupljeniji mineral u tijelu. Osim
za zdravlje kostiju i zuba, potreban je i za prijenos
ziv€anih impulsa, zgruSavanje krvi, aktiviranje enzima
koji prenose hranjive tvari kroz staniCne membrane.
Ako je razina kalcija u krvi nedostatna, Stitnjaca ga
oslobada iz kostiju i zubi, s posljedicama osteopo-
roze, propadanja zubi.

PRAVILNA PREHRANA

Mangan je povezan s radom sustava za rav-
notezu.

Udio fosfata u namirnicama u proteklih je 30 go-
dina porastao za 300%. Poremecaji u metabolizmu
izazvani ,viskom fosfata u namirnicama” vrlo su oz-
biljan problem. Prema Herthi Hafer, djeca i mladez s
poremecajima u ponasanju trebala bi imati prehranu
sa smanjenim unosom fosfata (reducirati integralne
Zitarice, oraSaste plodove, mahunarke, jaja, mlijeko,
Sir).

Manjak folne kiseline izaziva poremecaje u kon-
centraciji, oslabljenost trenutacnog pamcenja (,zabo-
ravlja reCenicu pri govorenju”), utjeCe na poremecaje
fine motorike (necitljiv rukopis).

Manjak niacina izaziva razdrazljivost, agresivne i
nasilne reakcije, osjecaj nezadovoljstva i zavidnosti,
nesposobnost samostalnog zabavljanja i nedostatak
maste.

Umjesto kraja...

Nacin prehrane uspostavljen u djetinjstvu ostaje
za cijeli zivot. Prehrambene navike ne tiCu se samo
hrane, tu su i mnogi drugi faktori koji ukljuCuju gen-
etski predodredenu brzinu metabolizma, nacine
hranjenja u ranoj dobi, odabir hrane, a u nekim
sluCajevima i emocio-
nalne probleme koje
nastojimo kompenzirati
hranom. Hrana je Cvrsto
povezana i sa socijalnim
kontekstom, a to je po-
drucje u kojem sredina,
roditelji i ucitelji mogu
utjecati na prehrambene
navike, vrijeme i koliCinu
uzimanja hrane.

Razmi$ljam li o tome
kako Cu izgledati i os-
jecati se za 20 godina
nastavim li hraniti se na
isti nacin ili ako jedem
prirodnu, svjezu hranu,
punu energije?

Zelim |i odgovor na
to pitanje prihvatiti kao
svoju buducnost ili je vri-
jeme za promjene?

,Nasa buducnost je

U sjemenu sadasnjosti.”
(kineska poslovica)

Nina Vela

Vrabec, dipl. soc.

pedagoginja

srpan; - kolovoz 2011.




VODA
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ISTINE | MITOVI

Voda je najvazniji faktor u nastajanju Zivota. Cak je 80%
Zemljine povrsine pokriveno vodom, a nase je tijelo sadrzi
jos visSe, do 90°%. Dakle, sav je Zivot nastao i odrzava se u

\‘I'Odi. éoviek moze zZivjeti bez vode svega 72 sata. (D. Plecko,
Cudesna voda)

odacini65-90% Covjecjeg
organizma pa ju s pravom
nazivamo L2unutrasnje
more”. “UnutrasSnje more”
obavijeno je zastitnim omotacem
- kozom. Voda je najvazniji nutri-
jent, neophodan za funkcioniranje
svakog organizma. Sastoji se od
minerala, mineralnih soli, bikarbo-
nata, sulfata, klorida, kalcija, mag-
nezija, fluorida, zeljeza i natrija.
Osvjezava i Cisti
U organizmu se voda nalazi
u slini i zelu¢anim sokovima (po-
maze praviinu probavu hrane), u
krvi (pomaze transport nutrijenata
i kisika prema svim stanicama u
organima), u tjelesnim tekucinama
(pomaze u podmazivanju te odrza-
vanju elasti¢nosti organa i tkiva), u
urinu (odnosi otpadne tvari iz or-
ganizma, pomaze u prociscavanju
bubrega kako bi se rijesili toksi¢nih
tvari), u znoju (regulira tjelesnu
toplinu), pomaze u uravnoteziva-
nju nasih elektrolita koji sudjeluju u
kontroliranju krvnog tlaka, ovlazuje
oCi, ustainosne putove, osvjezava
nase tijelo kada je vruce iizolira ga
od hladnoce, apsorbira Sok kako
bi se zastitili tjelesni organi. Unos
adekvatnih koli¢ina vode vazan je
radi odrzavanja zdrave koze.
RazliCite stanice sadrze ra-
zliCite koliCine vode: miSicne stan-
ice 70-75% vode, krv 87%, mo-
zak 80%, zubi 10%, dok masne
stanice imaju samo 10-15% vode.
Stoga osobama koje imaju vise
misicnoga tkiva veci postotak
tielesne mase potjece od vode,
odnosno ima vecu potrebu za vo-
dom.
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Koza - vanjski pokazatelj

Gubitkom  tekucine krv se
poCinje zgusSnjavati, a gubitak od
samo 2% dovoljan je da dode do
osjetnog pada Zzivotnih potencijala
i pojave osjecCaja sveopCeg umora
(pri tjelesnoj aktivnosti i natjecanju
ucinak opada za oko 20%). Kod
gubitka tekucine od 4% javljaju se
glavobolja i mii¢ni umor, 5% rezul-
tira nesvjesticom i gr¢evima, a gubi-
tak od 10-15% volumena tekucine
U organizmu zavrSava fatalno po
zivot. Nedostatak vode posebno
je vidljiv na kozi (Cini je 80% vode),
koja je glavni sakupljaC tekucine.
Do trenutka kad mozak signalizira
Zed, gubi se oko 1% tjelesne tezine.
Povecanom izluCivanju tekucine
iz organizma “pomazu” alkoholna
pica i napici bogati kofeinom (Caj,
kava, coca-cola), pa i o tome treba
voditi racuna.

Svakodnevno se, kroz proces
disanja i znojenja, izlucCi oko 3 litre
tekucine, pa je potrebno redovito
je nadoknadivati kako bi njezina
razina u tijelu bila stalna. Potrebu
za tekucinom organizam bi trebao
zadovoljavati putem hrane (oko
litre dnevno) te direktno ispijan-
jem vode i razliCitin vrsta napitaka
(oko 2 litre dnevno). Ljeti je, zbog
visokin temperatura i pojacanog
kretanja, izluCivanje vode jace, pa
je potrebno piti vise tekucine.

Svakome drukcija
kontrola

Djeca - osjet zedi kod djece nije
jo$ dovoljno razviien, djeca su fiziCki
aktivna i vazno je pratiti koju koli¢inu
tekucine popiju.

Radna populacija - blago iz-
razena dehidracija Cesta je pojava
zbog nerazvijene navike da se ti-
jekom cijelog dana pije, zbog oku-
piranosti radom i brzim tempom
zivota. Stoga je vazno sobom nositi
vodu.

Starije osobe - osjeCaj zedi
smanjuie se s godinama. Kod
starijih se ljudi brzo pojave znakovi
dehidracije (suha usta i koza, prob-
lemi sa znojenjem i manje lucenje
mokrace) pa je vazno redovito piti,
bez obzira na zed.

Tjelesna aktivnost - povecava
potrebu za tekucinom, kada se,
osim znojenja, voda gubi ispara-
vanjem kod disanja. Nedostatak
tekucCine djeluje na tjelesnu ak-
tivnost; preporuca se na svaki
sat tjelesne aktivnosti popiti 3 dcl
vode.

Voda i organi

Mozak je siromasSan energijom.
On ¢ini oko 2% ukupne tjelesne
mase, no trosi oko 20% ukupne
energije koju proizvodi tijelo. Kako
mozak Koristi energiju za ucenje?
Primarni je izvor energije krv koja
dostavlja hranjive tvari, kao sto su
glukoza, bjelanCevine, elementi
u tragovima i kisik. Mozak dobiva
oko 30 | krvi svaki sat, oko 720 |
dnevno. Voda omogucuje elek-
trolitsku ravnotezu za odgovara-
jucée funkcioniranje. Mozak treba
8-12 Ca%a dnevno za optimalno
funkcioniranje. Dehidracija je Cest
problem u Skolama, ona vodi u le-
targiju i oSteCuje ucenje. (E.Jensen,
Poducavanje s mozgom na umu)

U ubrzanom tempu zivota mno-
gi ljudi zaboravljaju piti. Stoga se
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ne bi trebalo oslanjati na osjecaj
zedi, vec steci naviku redovitog uzi-
manja tekucine. Organizam puno
brze Salje signale za osjecaj gladi
od signala za osjecCaj zedi te se
potreba za tekucinom zadovoljava
sa zaka$njenjem i neredovito. Da
li je unos tekucine dovoljan najjed-
nostavnije je ustanoviti kontrolom
boje i koliCine mokrace. Pozeljino
je da bude svjetlije boje i slabijeg
mirisa. Najbolji izvori tekucine jesu:
® negazirana ili gazirana min-
eralna voda; struénjaci se
slazu da je bolje dati prednost
negaziranoj mineralnoj vodi jer

ne sadrzi ugljicni dioksid i ima
relativno nisku koli¢inu natrija;

e svjeze istisnuti sokovi od voca

i povrca,

e Cajevi,

e mlijeko i mlijeCni proizvodi s

malim postotkom masnoce.

ZaSecCerene napitke, razne so-
kove, kavu, crni Caj i alkohol, koji
sadrze previSe SecCera i kofeina
i malo ili nimalo hranjivih sasto-
jaka, treba umjereno konzumirati.
Njihovo djelovanje je i diuretsko,
Sto znaci da pospjesuju izluCivanje
tekucine iz organizma. Oni kocCe
upijanje vode iz bubrega, uzroku-
juci da se vise vode gubi urinom.
Pri gubljenju vode uspostavlja se
neravnoteza izmedu soli i vode.
Povecanje soli, ako smo nastavili
s pijenjem tih napitaka (a ne vode),
moze izazvati poteSkoce, pa i
stres.

Istrazivanja su pokazala da ispi-
janje 5 CaSa vode dnevno sman-
juje rizik od raka debelog crijeva
za 45%, rizik od raka dojke za
79% i od raka mjehura za 50%.
(C.Hannaford, Pametni pokreti)

lako je nas planet Zemlja, zbog
koliCine vode na njemu, naz-
van Plavim, samo je 0,26% lako
dostupne pitke vode. Hrvatska
je po bogatstvu i dostupnosti
vodenih izvora peta zemlja u Eu-
ropi, tako da imamo 20 puta vise
rezervi vode nego Sto je godisnje
potroSimo.

Zanimljivosti o vodi
(D. PleCko, Cudesna voda)

* \oda ima moci koje nadilaze
ono Sto mozemo zakljuciti iz njene
kemijske strukture. Ona, kako vjeruju
mnogi istrazivaci, ima stanovitu mo¢
memorije.

¢ Postoje vode Cudesnih svojstava
na mjestima poput Lourdesa, Ciji su
izvori iscijelili tisuce bolesnika, a 65 tih
iscjelienja priznao je kao ¢udo i sam
Vatikan. Izvori vode u Tlacoteu u Me-
ksiku mjesto su hodocasc¢a preko de-
set tisuca ljudi dnevno, koji tamo znaju
Cekati i 48 sati kako bi sa Cudesnog
izvora uzeli desetak litara vode 0 kojoj
kruze gotovo nevijerojatne price. Iz po-
vijesti su poznate legende o izvorima
mladosti, poput onog plemena Iroke-
za na Floridi, norveskog Junkertala
(doline  mladosti),
ali i naroda Hunza
u pakistanskim
planinama. Svoje-
dobno je svjetsku
senzaciju izazvala
bosanska kladan-
jska voda, koja se
u malm bocama
prodavala ¢ak i u Hong Kongu. Leg-
enda je govorila kako se kod Kladnja
zaustavio neki turski plemic, iscrplien i
bolestan. Kada su svi oCekivali da ce
starac umrijeti, on se, pijuci kladanjsku
vodu, sasvim oporavio. Kako se Cini
iz brojnin anegdotskin dokaza, takve
Cudesne vode, Ciji kemijski sastojci
ne pokazuju nista neobicno, mogu
izlieCiti razne oblike raka, leukemije,
teskih degenerativnih obolienja, reu-
matski artritis, plucne i mnoge druge
bolesti, a mogu katkada regulirati me-
tabolizam i smaniiti pretjeranu tjelesnu
tezinu Cak za nekoliko desetaka kilo-
grama.

e Rosa skupliena na ligkovitim
billkama, posebice u noci punog
Mjeseca, ima iste karakteristike
kao i sama biljka, vierovanje je
starih alkemicara, ali i princip na
Bach razradio svoje danas sv-
jetski poznate kapi. RijeC je, kako

VODA

to kaze, o prirodnim vibracijama

koje su neka vrsta potpisa svak-

0g bilinog organizma.

U prilog sposobnosti vode da upija
zivotnu silu:
¢ \Viktor Schauberger je godinama

promatrao ponasanje vode u gorskim
potocima i situacijama gdje je voda
slijedila svoj prirodni tijek. Zakljucio je
da Ce voda uviek nastojati pronaci
put kojim Ce postici optimalni ucinak,
kao da sadrzi neku vrstu primitivne
inteligencije. Kada voda napusta neki
prostor, uviek ¢e to nastojati uciniti
najkracim putem, tako da ce se vrt-
loziti, Sto je takoder oblik spirale u
kretanju. Konacno, oblik spirale nalazi
se u osnovi svih zivotnih procesa, Sto
ilustrira Cinjenica da i DNK ima spiralni
oblik.

e Masaru Emoto zapanjio je svi-
jet tvrdnjom da su kristali dokaz kako
voda razumije Sto joj se govoril Tako
je prijava voda s japanskin brana dav-
ala ruzne, nesimetricne kristale, kao |
voda kojoj su se govorile ruzne rijeCi
poput “ubit ¢u te”, “budalo” i slicno,
bez obzira na to na kojem su jeziku
rijeCi izgovarane. Nezgrapni su kristali
nastali i nakon sviranja heavy metal
glazbe, dok je voda pokazivala vise
sklonosti prema glazbi Bacha, Mo-
zartai Chopena i glazbi iz filma Sedam
godina u Tibetu. Nije joj se dopalo ime
Hitlera, ali je prvobitno zagadena voda
S brane, nakon noci provedene u po-
sudi s natpisom ,hvala”, drugog jutra
dala izuzetno lijgpe i pravine kristale!
Posebno Sokira Cinjenica da se voda,
nakon naglog zamrzavanja poslije mo-
litve sedam bozica srece, kristalizirala u
obliku rijetkin sedmerostranih kristalal

Nina Vela Vrabec, dipl. soc.
pedagoginja
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RAZLICITI OBLICI
KRISTALIZACIJE VODE

Chopinova glazba

-

Nakon ,hvala”

,Ubit cu te” ,Budalo”

Mozartova simfonija

Glazba iz filma Sedam
godina u Tibetu

Molitva sedam bozica
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rijevne infekcie po uce-

stalosti su odmah iza res-

piratornih, ¢ine 20% svih

zaraznih bolesti i CeSCe se
pojavijuju lieti i u jesen, a najceSce
se prenose prljavim rukama (fekal-
no-oralnim putem). Uzro¢nik ili nje-
govi toksini ulaze kroz usta, raz-
mnozavaju Se u crijevima, ostecuju
njihovu sluznicu i izluCuju se stoli-
com. Manifestiraju se prolievom (tri
ili viSe stolica u 24 sata), bolovima u
trbuhu, mucninom, povracanjem, s
povisenom tjelesnom temperaturom
ili bez nje.

Samo dva sapuna

Pranje ruku sapunom jedna je od
najucinkovitijin i najisplativijin mjera
prevenciie prolieva, upale pluca,
meningitisa, zutice, crijevnih bolesti,
dieCje paralize, respiratornih infek-
Cija, gripe, Sarlaha, gnojne angine,
difterije, kao i infekcija uha, oka,
usta i koze. Pranje ruku smanjuje
45% slucajeva bolesti pracenih pro-

lievom. U Hrvatskoj 75% odraslog
stanovnitva i 80% djece i omladine
od 9 do 19 godina redovito pere
ruke, ali svaki stanovnik Hrvatske
u prosjeku troSi samo dva sapuna
godisnje. Od posliedica bolesti prlja-
vih ruku godisnje umire oko 3 milijuna
djece Sirom svijeta.

Ruke treba prati ne samo prie
jela, vec i poslije koristenja toaleta i u
sliénim situacijama. Ako se ruke ne
operu odmah, ne treba njima dodiri-
vati usta, nos, oCi kao ni predmete
preko kojih bi se mogli naknadno
zagaditi prsti. Pranje ruku tekucom
vodom i sapunom najvaznija je mjera
prevencije, jer se tako smanjuje opas-
nost da se Covjek zarazi i da zarazu
prenese na druge. Posuda s vodom u
kojoj je sapun moze sadrzavati mikro-
organizme, uzrocnike zaraznih bolesti,
pa se preporucCuje da se koristi tekuci
sapun. Za brisanje ruku ne smije se
koristiti zajednicki rucnik, vec¢ treba
Koristiti papirnate ubruse ili maramice,
fen ili saCekati da se ruke osuse.

HIGIJENA

Tijekom
svakodnevnih
aktivnosti na
rukama se moze
naci vise od

3 000 bakterija,
a prljave, klicama
zagadene ruke
najéescéi su
prenosioci
uzrocnika
crijevnih,
respiratornih i
koznih zaraznih
bolesti. Preko
zagadenih
predmeta i stvari,
koje je prethodno
koristio bolesnik
ili kliconosa
(rucénici,
maramice, odjecéa,
igracke, pribor
za jelo, kvake na
vratima, slavine,
knjige), dodirom
se mogu prenijeti
zarazne bolesti.

Sto je ispravno

Pravino pranje ruku podrazumi-
jeva pranje toplom, teku¢om vodom
i sapunom:

1. smociti ruke i dobro ih nasa-
punati;

2. energicno trijati ruke najmanje
15 - 20 sekundi;

3. istrljati dobro sve povrSine
(nadlaktice, ru¢ne zglobove,
izmedu prstiju, ispod nokatnih
ploCa); ako su ruke jako za-
priiane, moze se upotrijebiti i

meka Cetka;

4, dobro isprati, obrisati ruke
Cistim ru¢nikom ili papirnatim
ubrusima;

5. ne zaboraviti da su ruke bile
prliave kada ste otvarali slavinu,
tako da je treba zatvoriti laktom
ili koristeCi papirnati ubrus.
Petar Radakovié, dr. med.
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Anthony De Mello roden je 1931. godine

u Bombayu u Indiji. Kao mladi¢ stupio je

u Druzbu Isusovu. Studirao je filozofiju

u Barceloni (_panjolskal, psihologiju u
Chicagu (SAD) i duhovnost na SveuciliStu
Gregoriana u Rimu (ltalija). Tijekom svoga

Zivota vodio je mnoge terapijske tecajeve u
kojima je sjedinjavao iskustva iz psihologije
i duhovnosti. Umro je 1987. godine u New
Yorku. Njegove knjige prevedene su na sve

vodece svjetske jezike. | na hrvatskom je

jeziku objavljeno desetak njegovih knjiga.

e Mello piSe: Shvatio sam da smo ludi do te mjere

da, sloze li se svi oko neCega, mozete biti sigurni

da je to pogresno! Svaka nova ideja, svaka ve-

lika ideja, potekla je od manjine koju ¢ini jedan
ovjek. Coviek zvan Isus Krist bio je manjina. Svi su govoril
upravo suprotno od onoga Sto je on naucavao. | Buddha je
bio manjina od jednoga Covjeka. Svi su govorili suprotno od
onoga $to je on propovijedao. Mislim da je upravo Bertrand
Russell rekao: “Svaka velika ideja pocela je kao svetogrde.”
To je prilicno lijgpo i to¢no receno. Od Anthony De Mella
mozemo ¢uti dosta svetogrda.

Uspavani ljudi tesko prihvacaju novost. Ne zelimo nove
stvari, posebno kada nas uznemiravaju. Mi ne zelimo
spoznati, jer u trenutku spoznaje gubimo kontrolu nad svo-
jim Zivotom, koji ionako jedva drzimo pod kontrolom.

“«Zivot je gozba”
Zivot je gozba. Tragedija je u tome Sto vecina ljudi umire
od gladi. Ima jedna istinita priCa o nekolicini ljudi koji su

srpanj - kolovoz 2011.

danima plutali na splavi nedaleko brazilske obale, umiruci
od Zedi. Nisu imali pojma da je voda na kojoj su plutali bila
- pitka voda. Upravo na tome mijestu rijeka se ulijevala u
more takvom silinom da je slatka voda dopirala kilometrima
na pucinu. To je dakle to o cemu De Mello govori: ploviti po
pitkoj vodi i umirati o zedi.

Na isti smo nacin i mi okruzeni radoScu, srecom, ljuba-
vi. Vecina ljudi kao da o tome pojma nema. Oni ¢e vam
ponosno pokazati fotografije sa svojin putovanja, slike
mijesta koja nikada nisu vidjeli, samo su ih slikali. Zato us-
porite malo, okusite, Cujte, pomiriSite i dopustite svim 0s-
jetiima da ozive.

Zelieli bismo nesto bolje od onoga $to imamo sada. A
zaboravljamo da to bolie imamo ve¢ sada, a da to ne znamo.
Zasto se ne usredotociti na ovo sada, umjesto da se stalno
nadamo ne¢emu boliemu Sto treba doci? Zasto ne probuditi
se i spoznati sadaSnjost, umjesto tratiti je nadajuci se “boljoj”
buducnosti? Kada biste doista znali uzivati u malim zivotnim
stvarima, bili biste zaprepasteni njihovom ligpotom.
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ska temperatura, nego termometar;
nije u pitanju stvarnost, nego nacin na
koji sebi objasnjavamo stvarnost.

Hinduistima bi zasigurno bilo lose
kada bi znali kako im je upravo po-
sluzena govedina, dok Amerikanci
uzivaju u njoj. Pitat Cete: “ZaSto ne
Zele jesti govedinu?” Iz istog razloga iz
kojeg Vi ne zelite pojesti svog kucnog
psa. Krava je indijskom seljaku isto Sto
i vama vas pas. Prema tome, jasno je
zaSto seljak ne moze pojesti svoju kra-
vu. Postoji narastajima usadena kultur-
na predrasuda koja pomaze saCuvati
Zivotinju potrebnu za obradu zemlje.

Nesvjestan zivot nije vrijedan Ziv-
lienja. Zato ostavite svu tu bol, neka se
brine sama za sebe.

Kako okolina reagira na
“probudene ljude”

Sto reci 0 zahtjevima prema nagoj

Netko je rekao: “Zivot je nesto $to nam se dogada dok
smo zauzeti drugim stvarima.” Nije li to jadno? Zivot se
odvija sada. Zivot ¢e se poceti dogadati onoga trenutka
kada se probudimo. Koliko je samo ljudi koji ne jedu pravu
hranu, nego se cijeli zivot hrane jelovnikom? A jelovnik je
samo naznaka onoga $to stoji na raspolaganju. Zivot je
gozba. Takoder, zivot je samo bliesak. Tratimo zivot svo-
jim strahovima, svojim brigama, svojim teretima. De Mello
kaze da prvo moramo umrijeti kako bismo mogli stvarno
Zivjeti. Putovnica za zivot je - zamisliti sebe u grobu. Zamis-
lite kako lezite u ljesu. Zamislite grobnicu u kojoj lezite i da
ste mrtvi. Sagledajte svoje probleme iz tog polozaja. Sve
se mijenja, zar ne? To je vrlo lijgpa meditacija. Imate |i vre-
mena, mozete je svakodnevno prakticiratii vidjet Cete da je
vas$ danadniji problem neznatan i to ¢e vas uciniti zivim.

Svjesnost

Kada ste svjesni, imate viSe energije. OsvijeSten Covjek
oslobodio se straha od gubitka. Osloboden je nepotrebnih
kocnica. Mozete to nazvati svjesnost, ljubav, duhovnost,
sloboda, budenje, stvarno je svejedno. Sve je, u biti, isto.
Nesvjesni zivot je poput mehanickog zivota. Nije ljudski,
programiran je i uvjetovan. Uvijek ste rob stvari kojih niste
svjesni, jer kad ih postanete svjesni, oslobadate se od
stege ovisnosti. Niste vise kontrolirani, niste porobljeni.

Zivjeti ne znaci imati neki odgovoran posao u viadi ili biti
uspjesan poslovni Govjek. Zivieti znadi odbaciti sve okove i
Zivieti u svakom trenutku.

Qvisnost o rijec¢ima... Mark Twain je vrlo ligpo rekao:
“Bilo je toliko hladno da bismo se vjerojatno smrznuli da je

termometar bio samo dva centimetra duzi.” Nije bitna vanj-

djeci? De Mello kaze: “Ne bismo imali
pravo drugom ¢ovjeku postavijati bilo kakve zahtjeve. Prije
i kasnije dijete Ce se osloboditi vasSeg utjecaja i zadrzati
svoju bozansku bit. | vi neCete imati nikakva prava na nje-
ga. U stvari, ono uopce nije vase dijete, nikada nije ni bilo.
Ono pripada zivotu, ne vama. Nitko ne pripada vama. Ono
0 ¢emu vi govorite jest 0odgoj djeteta. Ako zelis rucati, dodi
kuci u vrieme rucka il ostajes bez rucka. Gotovo. Ti si slo-
bodan, i zato moras snositi posliedice svojin odiuka.”

Ljudima smijete reci: “Ne.” To je sastavni dio budenja.
Sastavni je dio budenja shvatiti da trebate zivjeti svoj zivot
onako kako vam odgovara. | shvatite da to nije sebicno.
Sebicno je zahtijevati da netko drugi Zivi svoj zivot onako
kako vama odgovara.

Ljudi koji nas okruzuju nece bhiti sretni kada budemo
probudeni, jer u trenutku kada otvorimo oci i progledamo,
postajemo opasni. Kako kontrolirati nekoga tko je slobo-
dan, nekoga tko nije podlozan drustvenim kritikama, neko-
ga tko ne mari Sto e ljudi reci ili misliti 0 njemu? Takav
Covjek presijeca sve te konce, prestaje biti necija lutka. Za
drustvo je to uistinu zastradujuce: “Takvih se treba oslo-
boditi. On govoriistinu, postaje neustrasiv, nije vise ¢ovjek.”
A on kona¢no postaje ¢ovjek. Prekinuo je lance ropstva i
iziSa0 iz njihova zatvora.

“Mango”

Na Istoku kruzi izreka: Oni koji znaju, ne govore; oni Koji
0 tome govore, ne znaju.

De Mello pise: To vam je kao da niste kusali zeleni
mango pa me pitate: “Kakvog je okusa?” Rekao bih vam:
“Kiseo”, ali time bih vas samo odvratio od pravoga okusa.
Ljudi posezu za rijeCima, za rijeCima svetih spisa, primjeri-
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ce. Vi ne odustajete pa pitate: “Kiseo kao ocat ili kao li-
mun?” “Ne, nije kiseo kao limun, kiseo je kao mango.” “Ali
ja nisam ku$ao mango i kako onda mogu znati?” - vi ne
odustajete i piSete doktorat o toj temi. Da ste kusali zeleni
mango, nikada ne biste pisali doktorat. Mozda o drugoj
temi, ali nikako 0 mangu.

Sva otkrivenja, kako god bozanska bila, samo su prst
koji pokazuje. Ali na Istoku postoji uzrecica: Kada mudrac
pokaze na Mjesec, sve Sto budala vidi jest prst.

Deprogramiranje

Kaze De Mello: Ja vam necu govoriti o istini, nego o za-
prekama istini. Njin vam mogu opisati. Istinu vam ne mogu
opisati. To nitko ne moze. Mogu vam samo dati opis zablu-
da, tako da biste ih mogli ispustiti.

Ljudi su zauzeti raznim borbama. Kada vam prosjecni
Amerikanac kaze da se bori za bolji zivot, to za Sto se on
bori nije zivot. Jer sviimaju znatno vise nego S$to im uopce
treba da bi ziveli.

Jedan od mogucih izlaza iz tog programiranja je -
postati svjesni da ste programirani. To znaCi putovati s jako
malo prtljage, s tako malo tereta da ¢ete moci proci i kroz
iglene usi.

Mijenjati sebe

Ljudi su previse zaokuplieni popravijanjem onoga sto ne
razumiju. Nikada nam pritom nije palo na pamet da neke
stvari mozda ne treba popraviti. Treba ih samo razumijeti.
Budemo li razumieli, stvari ¢e se promijeniti. Mi smo ti koji
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se moramo mijenjati. Mozda mislimo: “Dobro mi je jer je
u svijetu sve dobro.” Krivo! U svijetu je sve dobro jer se ja
osjecam dobro. To je ono 0 ¢emu govore mudraci.

Zamislite da se ne osjecate dobro, prilicno ste nera-
spolozeni, a vozite se kroz prekrasan krajolik. Priroda je
krasna, ali vama nije ni do ¢ega i nista od te ligpote ne
primjecujete. Nakon nekoliko dana prolazite istim predje-
lom i kazete sami sebi: “Boze, kako nisam vidio svu tu
liepotul” Sve postaje prelijepo kada se vi promijenite. lli, to
vam je kao da promatrate drvece i planine kroz zamagljeno
i mutno staklo, pa vam se sve Cini prijavo. Imate potrebu
promijeniti to Sto je vani. A trebalo je porediti staklo. Tada
Cete pogledati kroz Cist prozor, gotovo u Cudu: “Kako je
sve predivno!” Isto tako vidimo i ljude oko sebe, ne onakve
kakvi stvarno jesu, nego onakve kakvi smo mi.

Ne trazimo da se promijeni svijet oko nas - promi-
jenimo se prvo mi. Onda ¢éemo modi sagledati svijet
u pravom svjetlu i moéi ¢emo jasno vidjeti Sto treba
mijenjati. Izvadimo prvo brvno iz svoga oka. U protiv-
nome gubimo pravo mijenjati bilo Sto ili bilo koga.

Zato svakodnevno trebamo primjenjivati ova Cetiri ko-
raka: 1) prepoznati svoje negativne osjecaje, 2) shvatiti da
su oni u nama i da nisu stvarni, 3) ne poistovjecivati te
osjecaje sa svojim bicem i 4) shvatiti kako se, kada se mi
mijenjamo, mijenja i sve ostalo.

Mr. sc. Dario Mileti¢, psiholog
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Podizanje djece nedvojbeno je jedno od najljepsih

i najzahtjevnijih iskustava koje ljudsko bi¢ce moze
imati. Previse pravila i smjernica ubija zivot u nama,
a premalo njih vodi u kaos opasan po zivot.
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Sedam problema odgoja i roditeljstva

ako ne tvrdimo da znamo sve prave odgo-

vore, vi Cete mozda ustanoviti da su neke

muke koje prozivijavate kao roditelj, barem
djelomi¢no uzrokovane jednom od ovih sedam
roditeljskin greSaka.

Djeca i roditelji bolie se snalaze u jasnoj
strukturi. Ako posustajete u provodenju prom-
jena koje pokuSavate uvesti u svom domu, ne
gubite nadu. Da bi postali dobri roditelji, svima
je potrebna viezba.

1. Razmazili ste svoje
dijete

Od rodenja do priblizno osamnaestog
mjeseca, potrebama beba mora se dosliedno
udovoljavati kako bi shvatile da c¢e uspjeti i
da se mogu osloniti na svoju okolinu - dakle,
imati povjerenja u nju. Ali u kasnijim mjesecima
te faze, priblizno od dvanaest do osamnaest
mjeseci, isto tako je vazno da se nekim potre-
bama beba ne udovoljava odmah. Kad bebe
moraju neko vrijeme Cekati na razne stvari, uce
advije vrlo vazne Cinjenice o Zivotu:

1. da nisu jedno s ljudima koji ih podizu,

2. da ne mogu uvijek dobiti ono §to zele.

Prvo, kao roditelji skloni smo raditi ono §to
je ucinjeno nama ili raditi suprotno onome &to
su radili nama. Ako ono $to je nama ucinjeno
nije bilo dobro, na primjer, odrastanje u prekru-
toj obiteljskoj strukturi, s previse pravila i uputa,
mi ¢emo ili ponoviti obrazac, ili raditi suprotno
- svojoj djeci pruzit ¢emo vrlo malo strukture,
§to je jednako lose.

Drugo, mnogi od nas osjecaju se toliko
krivima zbog onoga $to kao roditelji radimo,
da nastojimo nadoknaditi greSke u jednom
podrucju tako $to smo popustljivi u drugom.
To staroj patnji samo dodaje novu patnju,
uvecavajuci probleme kao kamate na Stednom
racunu.

Sto uéiniti umjesto toga? Otkrifte pro-
blem. Krenite hrabro, poSteno i odlu¢no, s
nepokolebljivim duhom. Vode i vasi Klinci
glavnu rije¢? Nisu oni stvoreni da bi odgajali
vas. Nisu oni uspostavili obiteljska pravila,

2

nego vil Djeca su puno sretnija i zdravija kad
imaju ogranicenija i strukturu.

Infantilizirana djeca

Radite li sve za svoju djecu? Trcite li za
njima, uniStavate si ledne miSice saginjuci
se da ih uhvatite kako ne bi pala na straz-
njicu dok uce hodati? Isto to radite kad im u
njihovoj dvadeset i prvoj godini podmirujete
dugovanje na kreditnim karticama ili trazite
od svog prijatelja odvjetnika da ih izvuce od
optuzbe za voznju u pijanom stanju, a pri-
tom jako dobro znate da su vozila u pijanom
stanju. Ako vezujete cipele svojoj djeci zato
8to vjerujete da je to preteSko za njih, us-
postavljate opasan presedan. A jednom kad
se uspostavi, teSko ga je promijeniti. Njemu
danas vezujete cipele. Njoj Cete sutra, kad joj
bude devet godina, pisati domacu zadacu.
Kad god se on nade u nekoj maloj razmirici
S vrSnjacima, vi ulijeCete i spaSavate ga uz
veliku buku. Kad njoj s dvadeset Cetiri godine
bude teSko steci prijatelie jer je uviek bila
pomalo povucena, vi ete joj postati najbolja
prijateljica zato da joj ne bi bilo teSko i ona
nikada nece odrasti.

Ako odgajate djecu uz nekoliko pravila koja
se stalno primjenjuju, to uopce ne bi trebao
biti problem. Klinci se osjecaju puno sigurnije
i puno su zdraviji kad u njihovom zivotu postoji
pravilan ritam.

Djeci ¢ete najbolie pomoci da odrastu ako
s rjeSavanjem problema pocnete odmah sada.
Jedna promjena, dosliedno uvedena, moze
promijeniti cijeli sustav. |, ne pokuSavajte pro-
mijeniti sve odjednom.

Infantiliziranje djece

Ne zaboravite, zivot nije test nego eksperi-
ment, dakle, nesavrSenstvo nece dovesti do
kaznenih bodova u igri zivota. Upustite se u
rizik i iskuSajte ove savjete.

1. Pustite ih da sami vezuju cipele. NaucCite
Svoju petogodisnjakinju da sama vezuie cipele.
Namijerno joj ujutro pustite pet ili Cak deset
minuta viska za spremanje, kako bi za to imala
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dovoljno vremena. Prvih nekoliko puta, kad to
obavi barem priblizno kako treba, istaknite to i
pohvalite je zbog uspjeha. Nevjerojatna osobna
radost zbog tog uspjesno obavlienog zadatka
odrzat ¢e naviku jednom kad je usvojena.

2. Nece im biti niSta ako moraju pricekati
nekoliko minuta. Ako se va$S osamnaesto-
mjesecnjak probudi iz sna bas kad ste vi usred
posla, doviknite mu vedrim glasom da Cete za
minutu biti kod njega. Ako pocne protestirati,
Cak i ako je protest ozbiljan, nastavite raditi ono
Sto ste radili (osim ako vam to ne bi oduzelo
viSe od pet ili deset minuta). Onda, kad ste
gotovi, s pouzdanjem, vedro otidite u njegovu
sobu i zahvalite mu Sto vas je ¢ekao i pobrinite
se za njegove potrebe. Nemojte iz toga raditi

odmah uletjeti u shemu spasavanja situacije.
Pricekajte koji trenutak. Napeta stanka bit ce
neugodna za oboje, ali kad on shvati da mu
necete pokriti dug, pocet ¢e smisljati Sto bi se
moglo uciniti.

Svi bi roditelji htjeli potpuno odistiti put
svojoj djeci. Kompetentni roditelji uspijevaju
se othrvati tim porivima jer znaju da bi, s vre-
menom, ublazavanije svih oStrica Zivota osaka-
tilo njinovu djecu i sprijeCilo in da zaista odras-
tu. To je bit njihova izbora.

2. Stavljate brak na
posljednje mjesto

Koliko je proslo otkako ste vas dvoje otisli
nekamo sami, bez djece, i ostali preko noci?

veliku stvar. Bu-
dite  opusteni,
najvise sto mo-
zete.  lzlazudi
svoju djecu tak-
vim, vrlo malim
dozama  frus-

Ako su djeca
dobro zbrinuta,
treba podrzati
i ohrabriti raz-
dvajanje djece i
roditelia. Kada
djeca vide Cvrst

traciie, pomoci bracni  odnos,
Cete im da na- opustena su i
uce kako Ceka- dobro  napre-
ne nie kraj duju.
svijeta i da vi i Uspjesni
oni niste jedna roditelji navode
osoba. stvari kao “slu-
3. Pustite Sajte svoje di-
neka se ispla- jete”, recite “mo-
¢u. Kad vaSa lim” i “hvala”
Cetrnaestogo- i “ne ocCekuj-

disnja k¢i dode iz Skole u suzama zato Sto je
njezin prvi decko prekinuo s njom, samo je
sluSajte. Izbjegavajte dijelienje savieta. Samo
slusajte, sluSajte i sluSajte. Sama Cinjenica da
ste s njom i sluSanje i procjenjivanje dovoljno je
da ona zna kako vam je istinski stalo do nje.

4. Nemojte mu pokrivati dugove! Vas
dvadesetogodi$nji sin dolazi kuéi i objav-
liujie da ima dug koji ne moze platiti. Recite:
“Stvarno, to je puno novaca.” Nemojte se
mrstiti, nemojte izgledati uzasnuto, nemojte

te da cete biti savrSeni roditelji”. Kao $to su
naveli “vazno je da je vaSe dijete voljeno i da
osjeca pripadnost”, naveli su i “neka potreba
vadeg partnera bude na prvom mjestu - obitelji
usmijerene na djecu ne daju ni zdrave roditelje
ni zdravu djecu’.

Bracni vrt mozete odrzavati na mnoge
nacine. Ako njegujete svoj brak i usto pruzate
strukturu svojoj djeci, tada ¢e oni imati redovno
vrijeme za spavanje zato Sto vi znate da je to
dobro za njih i za vas.
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Jedanaest najboljih stvari
koje mogu uciniti roditelji

1. Ako vam vlastita proslost stoji na pu-
tu, tada je u svakom slucaju rascistite.

2. Razgovarajte s drugim ljudima o svo-
jim roditeljskim problemima - ako se
previSe bojite ili stidite, prisilite se na
to.

3. Ne zaboravite: nema savrsenih rodite-
lja, obitelji i djece.

4. Vasa djeca nisu tu da vas podizu,
sluze, savjetuju ili budu vase stalno
drustvo i potpora.

5. Ne zaboravite da jedna mala pro-
mjena koje se dosljedno pridrzavate
vrijedi koliko i tisuée krupnih kojima
nedostaje ustrajnosti.

6. Ako ste previSe ozbiljni i kruti, nau-

cite se i vi opustiti i zabaviti.

. Ako ste previSe labavi, pritegnite se.

. Zapamtite, kad iz ekstrema krenete
prema zdravoj sredini, to izgleda “kri-

vo”.

9. Ispitajte vlastite vrijednosti i nacin zi-
vota i budite spremni na male, dje-
lotvorne promjene ako je to nuzno.

10. Pokazite vodstvo, a ne vlasnistvo. Ne
bojte se pokazati vodstvo. Mi nismo
vlasnici svoje djece, nego smo njihovi
Cuvari, zastitnici i vodi¢i. Zapamtite da
dobro vodstvo ukljucuje ljubav, brigu
i toplinu, jednako kao i strukturu i
ogranicenja.

11. Ne bojte se eksperimenata. Otvore-
nostzaalternativnarjeSenjai spremnost
na eksperimentiranje u na¢inu odgoja
djece i oblikovanja vlastitih uvjerenja
pokazuju fleksibilnost koja ¢e i vama
i vasoj djeci na kraju dobro posluZiti.
Zivot nije test. Ne dobivamo ocjene na
kraju svake godine. Zivot mozemo Ziv-
jeti najbolje Sto mozemo, Sto potpunije
i sa Sto viSe dostojanstva. Isto vrijedi i
za nasSe roditeljske napore.

oo ~
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Roditelji: rukovodece osobe u sustavu

Sva nesvjesna pravila za Zzivot i medu-
sobne odnose u obitelji potjec¢u od ruko-
vodecih osoba u sustavu - od roditelja. Ako
ste odrasli gledajuci kako su djeca uvijek na
prvome mijestu, tada ¢ete morati paziti da od
svog braka ne napravite roditeljsku jedinicu
za podizanje djece. Dobri roditelji provode
puno vremena sa svojom djecom. Isto tako,
provode dovolino vremena nasamo, jedno s
drugim, bez klinaca na vidiku, da bi sacuvali
svoj brak.

Sjednite i smislite kako ¢ete nacéi vremena
za svoj brak. Neki savjeti ukljuCuju i ovo:

1. Uzmite malo vremena svaki dan, makar
nekoliko minuta, i stvarno razgovarajte.

2. Odvojite barem jednu vecCer tjiedno za
izlazak.

3. Najmanje jednom godi$nje otidite na
nekakav odmor koji ne ukljucuje djecu.

4. Pronadite kompetentnu, valjanu osobu
koja ¢uva djecu razli¢ite dobi.

Ako su djeca u mladoj dobi liSena zdravog
iskustva odvajanja, kao odrasli ¢esto trpe strah
od odvajanja i nedostatak sposobnosti da os-
tvare iskrene veze.

NaSa djeca nas trebaju na svojim nastu-
pima, utakmicama, Skolskim predstavama i
koncertima zbora. Trebaju nas da ih vozimo
liigéniku i zubaru. Trebaju nas da im pruzimo
osjecaj obitelji i pripadnosti, zajednistva i jedin-
stva. Trebaju vidjeti kako izgleda zdrav brak,
kako funkcionira, kako se suoCava s problemi-
ma i kako se rjeSavaju sukobi. Trebaju vidjeti da
tata i mama imaju svoj Zivot.

3. Nlamecéete djetetu
previse aktivnosti
Sto uginiti umjesto toga
1. Upitajte se je li vaSe dijete uravnotezeno
Sposobnost i samopostovanje proizlaze iz
borbe i napora, ali ne iz tetoSenja i razmazeno-

sti. Ako su vaSa djeca u vrtlogu aktivnosti od
jutra do kasno navecer, pokuSajte primijeniti
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Kako razgovarati s djecom o seksu

jednostavno pravilo: uspijeva dobivati odli¢ne
ocjene, ide na tri aktivnosti, ne razbolijeva se
Gesto (to ukljucuje emocionalna oboljenja, kao
§to su depresija, ovisnost i upadanje u destruk-
tivne veze), ima vremena za drustveni zivot i za
obitelj, tada se vase dijete vjerojatno sasvim
dobro snalazi.

S druge strane, ako je dijete stalno bolesno,
nema drustvenog zivota ni druStvene snalazlji-
vosti, nema vremena da bude s ostatkom
obitelji, emocionalno je otupjelo ili priguseno,
onda je nesumnjivo vrijeme za promjenu.

2. Preispitajte viastite vrijednosti

Korisno je vidjeti odrasle kako se bore za
ono §to im je vazno. Moramo nauciti lekciju o
tome kako troSimo vrijeme i energiju. Radi se
o vrijednostima. Radi se 0 onome §to nam je
vazno, a djeci je vrlo jasno $to je nama vazno,
govorili mi to ili ne. Oni to uce kroz Zivot kakav
Zivimo.

3. Najprije promijenite sebe

Jedini je djelotvorni nacin mijenjanja bilo
Cijleg zivota taj da promijenimo sebe. Ne
mozemo natjerati druge da se promiene. Za
djecu je smisleno ono $to vide oko sebe. Sto
god vi radili, radit e i oni, Sto god vi vjerovali,
vjerovat Ce i oni, $to god je za vas vrijedno, bit
Ce vrijedno i za njih.

4. Raspravite s djetetom mogucnost da
smanji kolicinu aktivnosti; ako to ne uspife, in-
tervenirajte.

5. Budite ustrajni, i viSe nego ustrajni.

Dakle, kada dode do toga da su vam djeca
prezauzeta do krajnjih granica i iscrpliena,
morate priznati problem, a onda biti ustrajni.

4. Zanemarujete svoj
emocionalni ili duhovni
Zivot

Velik broj iznimnih istrazivanja povezuje
kvalitetu nasih odnosa s fizickim zdravljem.

Duhovnost i religija nisu isto, iako mogu biti

¢vrsto povezane. Skloniji smo promatrati

duhovnost kao sposobnost svojstvenu svim
ljudskim bicima, kao Sto je sposobnost rasta,
reprodukcije, komuniciranja, razmisljanja ili os-
jecanja. Duhovnost shva¢amo kao:

1. sposobnost ostvarivanja odnosa s onim
Sto je izvan nas,

2. 0sjecaj koji Cesto ukljucuje dubok doziv-
liaj povezanosti sa svime Sto postoji i

3. osjecaj divljenja i strahopostovanja pred
univerzumom Koji je nemoguce opisati.

Duhovni ljudi imaju mudrost koja se pret-
vara u znanje o tome kada treba mijenjati
stvari, a kada ne, kada se predati, a kada se
boriti dalje, kada se suprotstaviti praviima, a
kada ne.

Mnogi od nas znaju $to mozemo uciniti
kako bismo svojoj djeci pomogli da postanu
duhovni, ali ponekad nam je to tesko uciniti
jer to zahtijeva promjenu i predanost s nase
strane.

5. Svom djetetu ste
najbolji prijatelj

Kad roditelji i djeca imaju slabe medusobne
granice, rezultat je kaos. Kada postoji kruta
granica izmedu roditelja i djece, rezultat je uda-
ljiavanje i izolacija. Ni jedno od toga nije zdravo.
Kada je granica izmedu roditelja i djece jasna i
fleksibilna, sustav bolje funkcionira.

Emocionalni kaos

Ako mama i tata nastoje biti prijatelji
djetetu, zasto bi to izazvalo kaos? Pogledajte
oko sebe. Na §to sli¢i ucionica kada nas-
tavnik uvijek pokuSava biti “dobar”? Djeca
trebaju i Zele strukturu. Glavni je problem za
roditelje i djecu u tome Sto jedni i drugi zele
da ih se voli, jer medusobno osjecaju ljubav
i brigu, a opet, i jednima i drugima potrebna
je struktura.

Izolacija i udaljavanje

Druga su krajnost obiteli u kojima su
roditelji toliko odvojeni od djece da medu
njima ima malo topline ili povezanosti. To bi
ukljucilo roditelie koji su pretjerano  strogi,
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kruti, nefleksibilni i autoritarni, kao i one koji su
previSe nezainteresirani. U takvim sustavima
obi¢no je vrlo malo Sansi da roditelji postanu
prijatelji svoje djece.

Nece vam biti nista ako oni pobjesne

Ne mozete popraviti niSta unutar sustava
ne izazivajuci pritom teSkoce. Nije nista neo-
bicno ako se djeca razljute na roditelie kad im
oni kazu “ne”. Prirodno je da se naljutimo kad
netko odbija naSe zahtjeve.

Primjeri prijateljskog ponasanja

Cesto je lakse imati poseban odnos sa
sinom ili kéeri nego poseban odnos s odraslim
partnerom jer su djeca ranjiva i prirodno sklona
da nas vole zato $to su toliko ovisna o nama.
Ako dovoljno dugo loSe postupamo s odraslim
partnerom, on/ona ¢e nas najceSce napustiti.
Puno je manje vjerojatno da ¢e nas napustiti
djeca. Postupajuci tako da vam brak ostane

nesto posebno (a ne diete mezimac nesto
posebno), a svi ¢lanovi obitelji se osjecaju vaz-
no, poStediet Cete svoj brak.

Mama je dio Skvadre!

Najjednostavnije je kod tog problema pro-
naci za sebe drugi zivot osim zivota s djecom i
njihovim prijatelima. Zapamtite, svaki put kada
kazete da neSto ne mozete, ili da se nesto ni-
kada nece dogoditi, onda zaista i nece. Kad
zadatak smatrate izazovom koji je ostvariv uz
napor, tada e biti ostvaren. lzmedu roditelja i
djece trebale bi postojati jasne, fleksibilne grani-
ce. To znaci da postoje odredene stvari koje
roditelji trebaju raditi medusobno ili s drugim
odraslima, a ne s diecom. Zapamtite, mi i nasi
klinci nismo jednako bice. Oni su ljudi za sebe.
Vasi problemi njin ni priblizno nece zanimati to-
liko koliko vas. Kad im to bude vazno, ako ste
bili otvoreni i sigurni, oni Ce pitati. Djeca nauce
ono $to vide, a ne ono §to im govorite.
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6. Ne uspijevate
pruziti strukturu
svom djetetu

Ne pomaze ako djeci drzimo predava-
nja. Ne pomaze ako djeci govorimo kako
da razmisljaju i zakljucuju. Ako pokazemo,
umjesto da kazemo, to zaista djeluje, i to
dobro. Puno je djelotvornije da roditelji imaju
nekoliko pravila koja dosliedno primjenjuju,
umjesto mnogih pravila koja primjenjuju ka-
oticno. Nemojte djeci drzati predavanja ili im
propisivati strategiju. Odaberite strategiju koju
sami interno koristite i govorite na glas dok
prolazite zadatak koji poduCavate. Kad je
sustav u kaosu, mozete ga naceti s bilo koje
strane, i ako se usredotocite na ostvarivanje
jedne male promjene i drzite se te promjene
bez obzira na sve, to ¢e na kraju smiriti kaos
i omoguciti da se u vecem broju pojave ele-
menti strukture.

7. Oc¢ekujete da
dijete ostvari vase
snove

Ako roditelji Zzive u skladu s vlastitim vri-
jednostima i svojim postupcima iskazuju pre-
danost, tada djeca imaju veliko poStovanje za
svoje roditelje. Ako su roditelji samo na rijec¢ima
zastupali svoje vrijednosti, a u djelima bili nedo-
sliedni, tada djeca nisu imala puno postovanja
za njih. Djeca iz obitelji sa stalnim vrijednostima
i sama su odrasla u ljude s jasnim vrijednostima
i identitetom; s druge strane, djeca iz obitelji
“jakih na rije¢ima” postala su zbunjena, neja-
snih vlastitih vrijednosti.

Licemjerno je govoriti djeci kako Zzelimo
da postanu jaki, Cvrsti, dosliedni, promislieni,
predani odrasli, kad mi sami nismo bili takvi i
nismo bili voljni ponuditi svojoj djeci jasan pri-
mijer. Djeca zaista uce ono §to Zive.

Jedan od najmudrijih savjeta koje mozemo
ponuditi roditeljima kad im se djeca priblize
odrasloj dobi glasi: “Pustite ih.” To ne znaci da
trebate zapustiti svoje tinejdzere. Oni moraju

imati dogovoreno vrijeme dolaska kuci, kuc¢an-
ske zadatke i odgovornosti. Ali, znatan dio
popustanja mora poteci s roditeljske strane, i
to nije uvijek lako. Roditeljstvo danas zahtijeva
puno viSe fleksibilnosti nego ikad ranije. lzazov
je ponuditi dovoljno strukture i roditeljskog vod-
stva kako bi nasi Klinci imali vlastito unutarnje
kormilo kad odrastu, ali ne toliko strukture da
uopce ne mogu odrasti.

Uklanjanje neodgovarajuceg ponaSanja:

1. Ako to namjeravate uciniti, onda i ucinite;
ne kolebajte se.

Dakle, kad odlucite da ignorirate ispade -
kad krenete tim putem - preuzeli ste obvezu.
Nikad to nemojte izgubiti iz vida.

2. Ustrajte do kraja, pai dalje od kraja. Kad
uklonite poticaj na neko ponasanje, tako mora
i ostati. Nema ako, ali i iznimaka, posebnih
prilka ili podilazenja nasoj neuroti¢noj svijesti.
“Ne” znaci “ne”.

3. Ne pokuSavajte, ponavljamo, ne poku-
Savajte raspravijati s djetetom koje je izvan kon-
trole. Mozda Cete pomisliti da je raspravijanje s
nekim tko je izvan kontrole dobra ideja. To nije
dobra ideja ni kad je rije¢ o odrasloj osobi, a
glupo je kad je rije¢ o djetetu.

4. Ma $to radili, nemojte sabotirati svojeg
partnera. Parovi koji za svoju djecu ne pred-
stavljaju ujedinjenu frontu, ne riskiraju samo da
¢e zbuniti svoju djecu, nego i to da ¢e narusiti
svoj brak.

Kaznu koristite vrlo rijetko, a prije toga
se upitajte nemate li potrebu za kaznjava-
njem zato Sto svojem djetetu ne posvecujete
dovolino paznje. Najbolji su oni roditelji koji
imaju malo pravila i dosliedno ih primjenjuju,
barem kad je rije¢ o disciplini. Disciplina bi tre-
bala neCemu uditi, a ne ubijati djetetov duh.
Trebala bi pomodi djeci da izgrade temeljno
postovanje prema roditelima i da se upoznaju
sa strukturom i ograniCenjima, a ne da roditelji-
ma omoguce apsolutnu totalitarnu dominaciju
nad djecom.

Gordana Stolfa, dipl. soc. radnica
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