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DA LJETO BUDE ZDRAVO

ivimo u takozvanom umjerenom pojasu, pojasu u

kojem su godisnja doba naj¢esce jasno naznace-

na. Vecini ljeto slijedi proljetni optimizam nakon

¢esto neugodne zime. Manjina ne voli toplo i zato
ne voli ljeto. Ako izuzmemo one koji su (kroni¢no) bolesni
od odredenih bolesti, vecina je , lietomrzaca” nakupila vi-
Sak kilograma i ima problema sa (stru¢no receno) termo-
regulacijom. Debljina, ili prostije re¢eno - salo ,dobar”
je Lizolator” i Cini lisavanje viska topline otezanim ili vrlo
otezanim.

Mnogi danas misle da ne mogu bez ,klima-uredaja”
(pritom koriste ,zimske temperature” oko 18°), iako smo
kao vrsta prezivjeli milijune godina bez toga. Mnogi misle
da hladno (ledeno) osvjezava i gasi zed, pa im je pivo po-
zeljnije od mlakog ¢aja, naprimjer. Mnogi se hlade propu-
hom pa u stan pustaju topliji zrak izvana i tako povecavaju
temperaturu (kao da se pokusavaju ohladiti fenom, susi-
licom za kosu). Mnogi misle da je dobro na podnevnom
suncu biti gotovo gol (iako su svi kad-tad vidjeli Beduine
kako prolaze uzarenom pustinjom pokriveni od glave do
pete). Mnogi muskarci briju cijelo vlasiste (to je u modi), ali
ne nose, ni na suncu, pokrivala za glavu (to nije u modi).
Mnogii ljeti rucak smatraju glavnim obrokom, a svake go-
dine ponetko-okonca Zivot skokom u vodu na prepun ze-
ludac: To je bio nasumican izvadak iz dugog popisa: ,Sto
ne Ciniti ljeti!”

Ovom prilikom malo vise o najmladima i onima koje
svrstavamo u tre¢u dob (pristojnije zvuci od ,starije dobi”).
Samo neki ¢e u ovim olovnim vremenima imati prilike dio
lieta provesti na odmoru. Oni ¢e promijeniti mjesto borav-
ka i dnevni ritam i zato ¢e imati vise prilike malo unaprije-
diti zdravlje. Svi bi, kao i uvijek, trebali odgovorno ¢uvati
zdravlje

O najmladima ¢e brigu voditi roditelji. Organizirana lje-
tovanja djece i mladih (bez roditelja) uglavnom su ostala u
povijesti pa ih ne treba posebno ni spominjati. Ima pregrst
savjeta kako se spremiti na put, kakvu odje¢u i obu¢u po-
nijeti, no ovom prilikom nesto $to se Cesto zaboravlja. Za
djecu skloniju kvarenju zuba, ili onu koja nisu posjetila svog
zubara vec duze vremena, bilo bi jako pozeljno da to ucine
prije polaska na jedno od romanticnih ljetovalista gdje je
svaka medicinska pomo¢ neugodan problem. Iznenadna
zubobolja mogla bi sve pokvariti.

O suncu i zastiti od suncanice ili opeklina dovoljno je
govora. O vodi za pice (onoj prirodnoj, u Hrvatskoj na jav-
noj vodoopskrbi uvijek zdravstveno ispravnoj, a ne onoj,
tisuéu puta skupljoj ,industrijskoj” iz plasti¢nih boca), te o
svim mogucim ,,izmisljenim” napicima takoder je bilo do-
voljno rijeci.

Najjednostavniji savjet je: UzZivati u danu, Sto ranije
ujutro, spavati nocu (ne ,navlaciti” djecu po nocnim
izlascima)! Prespavana svjezina jutra najveci je , grijeh”,
«przenje” na suncuod 11 do 16 opasno je ili vrio opa-
sno, a vecera poslije 19 sati je Stetna!

Oni koji nemaju moguénosti oti¢i nekamo ,,daleko”, uz
malo maste i ne previse novaca mogu puno toga pruziti
svojoj djeci u okolici mjesta u kojem zive. Vise druzenja i
vise paznje djeci nego inace, djeca ¢e nagraditi svojim

III

zadovoljstvom, a zadovoljstvo je ,zarazno”!

Sto poruéiti tre¢oj dobi?

Ako si mogu priustiti promjenu sredine, velikoj veéi-
ni puno je bolje i zdravije otici u gore nego na more.
Setnja po Sumi puno je zdravija od lezanja na obali, iako
pametno (jutarnje) suncanje i skupljanje vitamina D jako
koristi, a moZe se organizirati gotovo bilo gdje!

Ljeto je idealno za zdraviju ishranu, s vise voca i po-
vréa, manje svega ,kaloriénog”. Ako se poslusa savjet
o koristenju jutra, mirovanju oko podneva i spavanju
nocu, ljeto moze biti jako blagotvorno!

Mnogi u trecoj dobi imaju ,visak kilograma”, ali i dru-
gih smetnji s organima za kretanje. To nije razlog za bijeg
u mirovanje. Vise Setnje po prirodi bit ¢e dobar lijek. Mali
savjet: pazite na obucu, ne nosite ju bosi, ako imate pro-
blema s ravnotezom ili uspravnim drzanjem tijela, hodajte
sa dva stapa (ako to rade vrhunski sportasi, mozete i vi)!

Vladimir Smesny, dr. med.

Srpan;j - kolovoz 2013.
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Svjetskitjedan dojenja 1. - 7. kolovoza 2013.
PODRSKA DOJENJU: BLIZU MAJKAMA

ema ovogodi$njeg Svjetskog tjedna dojenja ,Po-  u dojenju. ,Klju¢ uspjesnog dojenja lezi u kontinuiranoj
drska dojenju: blizu majkama” stavlja naglasak na  podrsci, iz dana u dan, majkama unutar njihove obitelji i
savjetovanje majki. zajednice.”

Cak i kada majke imaju dobar potetak Krucovi o T
dojenja, u tjednima ili mjesecima nakon DI ugovi podrske majkama I djeci
poroda postoji jak pad dojenja, i E N G Pet krugova podrske dojenju
pogotovo iskljucivog dojenja. g‘ E. s% predstavlja mogucnosti utjecaja
U periodu kada majke ne na odluku majke da doji i
posjecuju zdravstvene b ima pozitivno iskustvo u
ustanove klju¢na je P— dOJenJU Ved istaknuti
podrléka' okoline. : na Svjetski tjedan do-
Kontlr)uw.ana pvodrs- Q jenja 2008., krugovi
ka cip!enju USRS podrske nastavljaju
pruziti na vise nacina.

Tradicionalno, po-
drsku pruza obitel].

biti temelj za maj-
ke koje doje svoju

Medutim, promje-

nom drustvenih

djecu. Krugovi
odnosa, pogotovo u
urbanim sredinama,
potrebna je podrska A

podrske su: obitelj i
drustvo, zdravstvena

9 zastita, radno mjesto

‘ i zaposlenje, vlada/

Sireg krugal bilo da zakonodavstvo | odgovor
se radi o educiranom & “ na krizna i hitna stanja, a svi
medicinskom osoblju, e t Ot ti krugovi okruzuju Zenu koja se
savjetnicima, drustvenim Celnicima o nalazi u sredisnjem krugu.

ili o prijateljicama, koje su takoder majke, ili/i o

ocevima/partnerima. Zena u sredisnjem krugu

Program savjetovanja majki predstavlja isplativ i vrlo Zene su u sredidtu jer prisutnost ili nedostatak podrske
ucinkovit nacin na koji se ¢e$¢e moze doci do veceg broja  pogada direktno njih. Zene takoder imaju vaznu ulogu u
majki. Savjetnik moze biti bilo tko iz zajednice tko je educi-  osiguranju i pruzanju podréke drugima. U Svjetskoj inicija-
ran za pruzanje podrske. Educirani savjetnici, uvijek dostu- tivi za podrsku majkama (Global Initiative for Mother Sup-

pni, postaju vrlo vazni majkama s pitanjima i problemima  port - GIMS), u Izjavi o dojenju (Breastfeeding Statement),

Ciljevi Svjetskog tjedna dojenja 2013.

Privuéi pozornost na vaZnost savjetovanja u pomoci majkama da uspostave i nastave dojenje.

Informirati ljude o visoko ucinkovitim prednostima savjetovanja i ujediniti snage za prosirenje
savjetodavnih programa.

Ohrabriti one koji podupiru dojenje, bez obzira na njihov stupanj obrazovanja, da se unapreduju i
educiraju u pruZanju podrske majkama i djeci.

Uspostaviti kontakte u lokalnoj zajednici za majke koje doje, gdje mogu dobiti pomoé i podrsku
nakon poroda.

Pozvati vlade i udruge diljem svijeta da aktivno podrZe i implementiraju “Deset koraka za uspjes-
no dojenje”, osobito deseti korak, da se unaprijedi duljina i postotak iskljucivog dojenja.

Srpan; - kolovoz 2013.



2007. godine zapisano je: ,Majke
se smatraju aktivnim sudionicama
u procesu pruzanja podrske budu-
¢i da su i pruzateljice i primateljice
informacija i podrske.”

Obitelj i drustvo

Supruznici, partneri, buduci
ocevi, obitelj i prijatelji tvore ne-
posrednu i kontinuiranu mrezu
podrske majkama. Drustvena po-
drska ukljucuje podrsku zajednice
- na trznici, unutar vjerskih oku-
pljanja, u susjedstvu, parku itd. Po-
dréka tijekom trudnoce smanjuje
stres. Podrska za vrijeme trudova
i poroda osnazuje majku. Drustve-
na podrska povecava samopouz-
danje majki u vlastitu sposobnost
dojenja i nakon prvih tjedana i
mjeseci.

Zdravstvena zastita

Unutar zdravstvene zastite mnogo je mogucénosti po-
drske dojenju. Te mogucnosti idu od bolnica - prijatelja
djece, prenatalne zastite prilagodene majkama, podrske
tilekom poroda do postporodajne njege, koja olaksava
povezivanje majke i novorodenceta i njegovo optimalno
hranjenje. Zdravstveni radnici educirani za savjetovanje
podrzavaju majke prije i poslije poroda.

Radno mjesto i zaposlenje

Zaposlene zene suocavaju se s poteskoc¢ama i trebaju
podrsku da bi uspjele raditi i dojiti. Moguénosti podrske
majkama variraju, kao i poslovi, ali obi¢no uklju¢uju olak-
Savanje kontakta majka-dijete i pohranu majc¢inoga mli-
jeka.

Vlada/zakonodavstvo

Zene koje planiraju dojiti ili ve¢ doje imaju koristi od
medunarodnih dokumenata, zastite optimalnog hranjenja
novorodencadi i aktivnih i dobro utemeljenih nacionalnih
komisija. Zenama koje doje koriste i zakoni koji se bore
protiv agresivnog reklamiranja zamjena za majcino mlijeko
i aktiviraju placeni porodiljni dopust.

Odgovor na krizna i hitna stanja
Ovaj krug podrske predstavlja potrebu za podrskom
ako se zena nade u neocekivanoj ili ozbiljnoj situaciji, nad
kojom ima malo kontrole. Stanja ko-ja zahtijevaju poseb-
no planiranje i podrsku jesu: prirodne katastrofe, kampovi
izbjeglica, razvod braka, ozbiljna bolest majke ili djeteta ili
Zivot u podru¢ju s visokom stopom HIV/AIDS-a bez pot-

pore dojenju.

Svjetska zdravstvena
organizacija

Srpanj - kolovoz 2013.
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Pored mnostva blagodati, ljetni period donosi i karakteristicne zdravstvene probleme. S promjenom godisnjih

doba, kao i naglijim promjenama vremena, ¢ak 60% ljudi redovito osjeca zdravstvene tegobe. Osobito se

to odnosi na valove velikih vruéina, koje sa sobom donose vece zdravstvene komplikacije, pa, nazalost, i
poveéanu smrtnost.

oseban oprez potreban je kod djece te u osoba Ciji

su mehanizmi prilagodbe osteceni zbog bolesti ili

starosti, a osobito u kroniénih bolesnika s bolestima

krvozilnog i disnog sustava te bolesnika sa psihickim
poteskocama. Kako bismo izbjegli moguce Stetne posljedice
koje sa sobom donosi ljetni val vrucina, potrebno je uvijek
iznova prisjetiti se potencijalnih opasnosti, kao i preventivnih
mjera.

Izlaganje suncu

lako sunce ima niz korisnih ucinaka na organizam - potice
cirkulaciju i metabolizam, osigurava stvaranje vitamina D i
djeluje blago antidepresivno, pretjerano izlaganje, nazalost,
pokazuje i brojne Stetne ucinke - kao sto su ubrzano staren-
je koze, alergijske reakcije, opekline, mogucnost nastajanja
tumora koze, osobito zlocudnog melanoma, a moze biti i
uzrokom ostecenja roznice i mreznice oka. Zbog toga bora-
vak na suncu mora biti kratkotrajan, pri ¢emu moramo biti
pravilno zasti¢eni odje¢om, posebno pokrivalom za glavu te
zastitnim naocalama.

Unos tekucine

Tijekom ljetnih vrucina, zbog pojacanog znojenja, preko
koze gubimo vise tekucine nego inace te prijeti opasnost
od dehidracije, a posebno u starijih osoba, djece, trudnica,
sportada i rekreativaca. Najvaznije je piti dovoljnu koli¢inu
vode. Caj, kava i kola napitci su koji sadrze kofein, odnos-
no teofilin (¢aj), koji imaju diureticko djelovanje, pojacavaju
izlu¢ivanje mokrace i poticu dehidraciju. Stoga je potrebno
samo umjereno konzumiranje tih napitaka. Alkohol pojacava
izlu€ivanje vode iz organizma i takoder moze pojacati ve¢
postojecu dehidraciju. Osobama koje se zbog prirode posla
dodatno pojacano znoje (rad na otvorenome, sportasi...) i uz
to su sklone nizem krvnom tlaku, uz obiénu vodu savjetuje
se i mineralna negazirana voda s obzirom na to da znojem
pojacano gubimo i elektrolite (magnezij, kalij, natrij i sl.).

Ishrana

Ljeti je potrebno jesti Sto vise svjezeg voca i povréa, mah-
unarki, integralnih Zitarica, fermentiranih mlijecnih proizvoda i
lako probavljivih proteina (riba, puretina i piletina bez kozice,

Srpan; - kolovoz 2013.



grahorice, soja). Tijekom pripreme savjetuje se termicka
obrada, najbolje kuhano ili na pari, a $to manje peceno i
przeno u dubokoj masnodi ili pohano. Osvjezavajuce lagane
juhe od povrca, soéno voce i povrce, obilne i raznovrsne
salate takoder se savjetuju tijekom ljeta. Preporucljivo je i tri
do cetiri tjedna prije izlaganja suncu povecati unos namirnica
kao $to su dinja, marelica, breskva, mrkva, $pinat, rajcica i
paprika, koje obiluju beta-karotenom (provitaminom A), radi
zastite od negativnog ucinka sunéevih zraka na kozu te sman-
jenja alergijskih reakcija.

Zdravstveni problemi s poremecajem opceg stanja

Dehidracija nastaje zbog povecanog gubitka tekucine
znojenjem ili drugim poremecajem poput proljeva ili
povracanja. Na dehidraciju upucuju zed, suha usta, ubrzan
rad i lupanje srca te, u tezim oblicima, i ometanje mentalnih
funkcija. Osobama koje rade na otvorenom treba omoguciti
nadoknadu tekucine i redovit odmor.

Prolazni toplinski umor odgovor je organizma na vrucinu,
a moze se izbjeci postupnim izlaganjem visokim temper-
aturama. Boravak u zatvorenom treba olaksati klimatskim
uredajima, a pomaze i visekratno tusiranje. Ako ni to nije
moguce, dobro je koristiti umivanje vodom lica, ruku, vrata,
umatanje u mokre ruénike, hladne kupke za noge.

Toplinska iscrpljenost posljedica je dugotrajnog i intenziv-
nog rada pri visokim temperaturama, uz neadekvatan unos
tekucine i soli. Ako se ne lijeci, toplinska iscrplienost moze
dovesti do toplinskog udara. Javljaju se gréevi u misi¢ima,
koza je hladna, vlazna i ¢esto blijeda, javljaju se glavobolja,
umor, mucnina, povracanje, ubrzan rad srca, ubrzano i plitko
disanje, nervoza pa i nesvjestica. Potrebno se odmah sklo-
niti iz uvjeta visoke temperature zraka, staviti hladne obloge,
uzeti tekucinu s elektrolitima i odmoriti se.

Suncanica je oblik toplinskog udara - poremecaj regu-
lacije tjelesne temperature koji nastaje nakon intenzivnog
izlaganja glave i zatilka suncevim zrakama. Svrstava se u
hipertermije, stanje poviSene tjelesne temperature izazvano
vanjskim cimbenicima. Koza je suha i topla, lice crveno,
tjelesna je temperatura iznad normalne, sréani ritam i dis-
anje ubrzani su. U laksim slu¢ajevima javljaju se i glavobolja,
mucnina, povracanje, problemi s vidom, vrtoglavica, Sum u
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usima, nemir, pospanost, nemogucnost orijentacije u vre-
menu i prostoru. U tezim slucajevima moze nastati prosirenje
Zjenica, omamljenost i gubitak svijesti. Suncanica je vrlo oz-
bilino stanje koje u pojedinim slu¢ajevima moze zavrsiti smrt-
nim ishodom. Potrebno je osobu smijestiti u hlad ili rashladen
prostor, hladiti tijelo vodom ili hladnim oblozima te omoguciti
uzimanje dovoljno tekucine. U slucaju gubitka svijesti, neo-
phodno je osobu postaviti u bocni poloZaj te zatraziti inter-
venciju hitne medicinske sluzbe. Nakon preboljele suncanice
tegobe u obliku glavobolje, Suma u usima, razdrazljivosti
mogu trajati danima, a posljedice se mogu osjecati godina-
ma, narocito kod ponovnog izlaganja suncu.

Bakterijske i virusne infekcije u ljetnim mjesecima
Probavne tegobe infektivnog uzroka smatraju se
najcescim bolestima u ljetnom razdoblju. Kako bismo izb-
jegli te tegobe, vazno je poznavati glavna obiljezja najcescih
uzro¢nika te se striktno pridrZavati pravila osobne higijene i
higijene prehrane. Zbog znojenja i cestog dodirivanja lica i
usta rukama, a s druge strane zbog umora i neispavanosti,
ljieti Cesto pada imunitet, Sto nas ¢ini podloznima infekci-

jama.

Ljetne virusne infekcije (ljetne viroze) najéesce uzrokuju
virusi iz skupine enterovirusa. Ta skupina virusa najlakse se
prenosi prljavim rukama, a izvor im je zarazena voda, poseb-
no voda u bazenima i u pli¢aku na gradskim plazama. Tim
infekcijama cesto podlijezu djeca u dobi od 4 do 12 godina.
Simptomi bolesti disnih puteva sli¢ni su kao i kod zimskih
viroza: upala grla, promuklost, vru¢ica koja pocinje naglo
i moze biti visoka i do 40°C , a izaziva glavobolju i malak-
salost. Nesto su ¢esce crijevne smetnje koje se ocituju obil-
nim, vodenastim proljevom, koji obicno traje do tri dana, te
povracanjem. Vrlo rijetko, neki patogeni enterovirusi mogu
prouzrociti i teze bolesti ako nastupi upala mozdanih ovojnica
(virusni meningitis) ili upala mozga (enterovirusni encefalitis),
koje zahtijevaju bolnicko lijecenje.

Bakterijske infekcije ljeti se najcesce javljaju kao trovanje
hranom. Visoke temperature pogoduju razvoju mikroor-
ganizama u prehrambenim proizvodima, posebice ako nisu
primjereno uskladisteni. Kvarenju su osobito podlozne namir-
nice proteinskog podrijetla, kao $to su meso, jaja, mlijecni
proizvodi, riba i skoljke, jer su odli¢na hranjiva podloga za
rast mikroorganizama. Ljeti je najcesce trovanje bakterijom
salmonelom, ali mogu biti i eserihija, Sigela, proteus, sta-
filokok. Najopasnija su gotova jela bez prethodne termicke
obrade, kao §to su slastice i kremasti koladi, sladoled. Veé
nakon nekoliko sati izlozenosti na otvorenom, preljev za
salatu ili salata od krumpira mogu biti prepuni bakterija, ¢ak i
bez uocljive promjene u izgledu i okusu. Posebnu pozornost
treba obratiti mlijecnim proizvodima jer im se ljeti zbog visok-
ih temperatura rok moze skratiti u odnosu na onaj oznacen
na deklaraciji. Stoga treba obratiti pozornost na izgled i na
okus (svaka promjena okusa na gorkasto upucuje na mogucu
intoksikaciju).
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Originali s deklaracijom

Termicka obrada hrane najbolja je prevencija (primjerice,
jaja kuhati 7 do 10 minuta na 100°C ili meso peci najmanje
pola sata na 180" - 200°C). Prije svega treba obratiti po-
zornost na siguran izvor i svjezinu namirnica, zbog cega
se savjetuje kupovanje originalno zapakiranih proizvoda,
s deklaracijom i rokom trajanja. Savjetuje se pripremati i
jesti hranu isti dan. Takoder je potrebno hranu ¢uvati i trans-
portirati u hladnjaku, a kuhinjske aparate nakon upotrebe
pazljivo odistiti. Vazno je koristiti rucnike koji se mogu isku-
hati i ¢esto ih mijenjati. Simptomi infekcije salmonelom javl-
jaju 12 do 24 sata nakon konzumacije kontaminirane hrane,
iznenadnim nastupom glavobolje, povisenom tjelesnom
temperaturom, bolovima u trbuhu oko pupka, proljevom,
mucninom i povracanjem. Zbog svega navedenog Cesto se
javlja teska dehidracija, posebice kod djece. Kako je Salmo-
nella invazivni mikroorganizam, koji se iz crijeva moze krvlju
Siriti u druge organe, ne cudi sto kod nekih ljudi infekcija
moze postati kroni¢na, bez ikakvih uocljivih simptoma. Ti
ljudi tada postaju izvor zaraze za okolinu. Gastrointestinalni
simptomi kod bolesti uzrokovane stafilokoknim enterotoksi-
nom javljaju se vrlo brzo, ve¢ dva do tri sata nakon konzu-
macije zarazene hrane. Tjelesna temperatura obi¢no nije
povisena, a drugi simptomi nalikuju simptomima kod infek-
cije salmonelom.

Virusne infekcije uglavnom se lijee simptomatski, Sto
znaci da se ublazavaju simptomi bolesti. Za povisenu temper-
aturu i glavobolju primjenjuje se paracetamol, u dozi i obliku
prilagodenom dobi osobe.

Kod proljeva, ali i jakog povracanja, najvaznije je sprijeciti
dehidraciju. Najbolje je davati preparate koji se skraceno
nazivaju ORS, odnosno oralna rehidracijska sol, koji sadrze
to¢no odreden i vrlo vazan omjer elektrolita i vode i koji ¢e na-
jprije oporaviti organizam. Kod povracanja daje se Zlicicama
tijekom cijeloga dana ili nakon svakog proljeva jedna kolicina
uobicajenog obroka hrane za dojence, za djecu 200 ml ORS
nakon svakog proljeva, a odrasli 200-400 ml ORS nakon sva-
kog proljeva. Takva nadoknada tekucine obicno je potrebna
1-2 dana. Danas se opcenito smatra da nije potrebno vrlo
strogo provodenije dijete te da treba ¢im prije poceti jesti svu
hranu koja je kuhana kako bi se i crijeva sto prije oporavila, ali
svakako treba izbjegavati voce, sirove i zacinjene namirnice.
Kod proljeva se moze koristiti medicinski ugljen, koji ¢e u cri-
jevima na sebe apsorbirati toksine, a najbolje je crijevnu floru
oporaviti primjenom nekog od probiotika.

Promjene na kozi

Pri radu i boravku na otvorenom u uvjetima visokih tem-
peratura i pri djelovanju suncevog zra¢enja mogu se pojaviti
lokalne promjene izlozenih dijelova tijela i dijelova koji se vise
znoje

Osipi. Zbog preobilnog znojenja nastaju osipi, koji iz-
gledaju kao nakupina pristica ili plikova, naj¢esée na vratu,
gornjem dijelu prsiju, ispod grudi, na preponama i na unutar-
njem dijelu lakta.

Opekline. Zbog dugotrajnog izravnog djelovanja sunca,
ili nakon kontakta s jako zagrijanim predmetima, nastaju
opekline. Kod jacih opeklina izbijaju mjehuri ispunjeni sero-
znom tekucinom,

Alergija na sunce. Nastaje zbog naglog duzeg izlaganja
suncevim zrakama.

Tumori koZe mogu nastati nakon dugogodisnje izlozenosti
suncu, a javljaju se u obliku prekarcinoznih promjena, kao
$to je aktinicka keratoza, do razliitih vrsta zlo¢udnih tumora
koze, kao s$to su karcinomi i melanom.

Kronicne bolesti i primjena lijekova

Kronicna stanja zahtijevaju lije¢enje lijekovima koji mogu
povecati Stetni utjecaj vruéine na zdravlje Takvim pacijen-
tima preporu¢a se boravak u rashladenim prostorijama i
smanjenje izlozenosti vrucini. Lijekove treba cuvati i trans-
portirati na temperaturi nizoj od 25°C, ili u hladnjaku ako je
tako naznaceno. Visoke temperature mogu smanijiti njihovu
djelotvornost budu¢i da je vecina lijekova licencirana za
¢uvanje na temperaturi nizoj od 25°C. To je posebno vazno
za lijekove koji se koriste u hitnim slucajevima, ukljucujudi i
antibiotike, adrenergicke lijekove, inzulin, analgetike i seda-
tive. Treba imati na umu da se preporuceni lijekovi moraju re-
dovito konzumirati, posebice prije izlaska iz kuce. Sa sobom
treba ponijeti ,interventne” lijekove po preporuci lijecnika i
bocu s hladnom vodom.

Prilikom kupanja u moru ili jezeru treba biti oprezan. Os-
obe s kardiovaskularnim bolestima ne bi se trebale kupati
ako je razlika u temperaturi vode i zraka 10 i vise stupnjeva.
Nagle promjene temperature mogu izazvati infarkt miokarda,
a moguce su i nesvjestice.

Osobe koje uzimaju lijekove za lijecenje visokog krv-
nog tlaka moraju redovito mijeriti krvni tlak jer visoke ljetne
temperature mogu dovesti do snizavanja krvnog tlaka, vr-
toglavice, slabosti i opceg loseg osjecanja te je, u dogovoru
s lije¢nikom, ponekad potrebno priviemeno smanjiti doze
lijeka. Kroni¢nim bolesnicima ljeti je preporucljiv boravak u
planinama.

Doc. dr. sc. Ines Dimini¢-Lisica, dr. med.
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Savjeti za uzitak u godisnjem odmoru

OPUSTI SE | UZIVA) !

ako god prove-

li godisnji od-

mor - na moru,

u planinama ili
u mirnoc¢i svoga doma,
odmak od svakodnevice
i neposredno iskustvo
drukéijega pomazu nam
da objektivnije sagleda-
mo svoje Zivotne pozicije,
svoje vrijednosti te Zivot
u cjelini.

Da bi se taj trenutak
dogodio ba$ ovoga ljeta,
potrebna je promjena u
kojoj ¢emo iskusiti nesto
novo za cjelokupno psiho-
fizicko zdravlje. Tijelo treba
dovoljno fizicke aktivnosti,
odmora i zdrave hrane.

Savjeti za kvalitetan,
ispunjavajuci godisnji
odmor
1. Vjezbanje

Pruzite svome tijelu
gibanje: plivanje, planina-
renje, takoder, mozda prvi
put, odvazite se i kupite
bicikl, koji moZete koristiti kroz cijelu godinu, ili se samo
pridruzite skupini vjezbaca na nekoj od plaza. Ne budite
medu onima koji se toliko opuste da nakon godisnjeg shva-
te kako su vrijeme trebali provesti aktivnije. Neka to bude
poticaj na nove aktivnosti, koje cete i kroz godinu redovito
prakticirati.

2. Vodite dnevnik lijepih trenutaka

Ponesite na godisnji odmor dnevnik u koji ¢ete zapisi-
vati lijepe trenutke koje ste osjetili, ugledali, iskusili i prozi-
vjeli. Zapisujte i fotografirajte divne pejzaze, zalaske sunca,
bljesak mjesecine na morskoj pucini, toplo i mirisno more,
lijepe rijeci koje ste ¢uli od dragih osoba.
3. Poticajna knjiga ili glazba

Dok lezite na plazi ili uzivate u prirodi, procitajte ili po-
slusajte nesto Sto ce vas potaknuti i inspirirati na pozitivnu
promjenu.

Srpan;j - kalovoz 2013.

4. Balansirana prehrana

Ovoga ljeta odlucite
uzivati u pripremanju zdra-
vih, laganih i ne pretjerano
zahtjevnih obroka. Uvedite
svakodnevno, kao jedan
od glavnih obroka, salate
uz koje cete imati dovoljno
energije za sve aktivnosti,
a izbjeci cete prejedanie,
samookrivljavanje i tromost
koju vam donosi teska i
procesuirana hrana. Stoga
slijedite savjete o pripremi
laganih ljetnih salata.

Svakodnevno  konzumi-
ranje salate jedna je od naj-
zdravijih i najjednostavnijih
prehrambenih navika koju
mozete usvojiti, napominju
struénjaci. Jedenjem salate
najlakse cete podmiriti pre-
poru¢enu dnevnu koli¢inu
povrca i voca. Ako je ne sti-
gnete sami pripremiti, mo-
zete kupiti gotove salate u
trgovini. Takoder, dodatkom
voca mozete i najmlade ¢la-
nove obitelji naviknuti na tu
zdravu namirnicu.

Salata obiluje vlaknima

Hrana bogata vlaknima smanjuje razinu kolesterola i spr-
jeCava zatvor. Osim toga, vlakna daju osjecaj sitosti. Dakle,
ako salatu uvedete u svakodnevnu prehranu, manje cete
jesti i na kraju lakse skinuti visak kilograma.

Salata je puna antioksidansa

Zelena salata sadrzi velike koli¢ine antioksidansa (vita-
min C i E, folna kiselina, likopen i alfa i beta-karoten). Upra-
vo oni stite tijelo od utjecaja Stetnih radikala. Ako uz sala-
tu jedete i sirovo povrce, ucinak ¢e biti jo$ bolji. Istrazivaci
ve¢ godinama napominju da voce i povrée smanjuju rizik
od mnogih bolesti, posebice od karcinoma. To se odnosi
¢ak i na osobe koje puno piju i puse. Neke od najboljih
namirnica koje mozete ukljuciti u svoju svakodnevnu salatu
jesu grah, grasak, paprike, rajcice, mrkve, jabuke, nektarine,
breskve, $ljive, kruske i jagode.




10

NARODNI ZDRAVSTVENILIST

Salatom smanjite unos kalorija

Jedna je studija dokazala da konzumiranje niskokaloricne
hrane, kao sto je zelena salata, koja ima i manje od 150 kalo-
rija, pojacava sitost i smanjuje ukupan broj kalorija unesenih
tijekom obroka. Naravno, pozitivni ucinci salata nesto su ma-
nji ako im dodate dresinge i masnije sastojke, pa probaijte to
imati na umu.

Salatom do duboke starosti

Unosenjem dobrih masnoca (maslinovo ulje, orasi i avo-
kado), uz povrce, potaknut cete tijelo na upijanje zastitnih
fitokemikalija, kao $to su likopen iz rajcica i lutein iz tamno-
zelenog povréa. Nedavno istrazivanje pokazalo je da tijelo
nakon konzumiranja avokada upija osam puta vecu kolicinu
alfa-karotena i cak trinaest puta vecu koli¢inu beta-karotena
(oboje stite od karcinoma i sréanih bolesti). Druga je studija
potvrdila da maslinovo ulje i sirovo povrée produljuju Zivotni
vijek.

Jednostavni recepti
Salata grckih bogova

Sastojci: batat krumpir, zelena salata, bucino ili maslino-
vo ulje, dumbir u prahu, sol, kuglice mozzarelle, masline bez
kostica.

Priprema: prvo stavite kuhati cijeli krumpir. Nakon Sto je
kuhan, ogulite ga, narezite na okrugle ploske i stavite u po-
sudu za salate. Dodajte kuglice mozzarelle, nekoliko maslina,
listove zelene salate nasjeckane na sitne komadice i izmije-
Sajte s krumpirom te sve to prelijte bucinim uljem, posolite i
dodatno zacinite s malo dumbira. UZivanje u vasoj omiljenoj
salati tek sad moze zapocetil

Salata od kukuruza

Ovaj je recept za salatu od kukuruza niskokalorican i op-
timalan za dane kada planiramo manji unos kalorija. Ako pak
ne brojimo kalorije i Zelimo malo obogatiti okus ove salate,
moze se slobodno dodati malo kiselog vrhnja.

Sastojci: 150 gr kukuruza, Zlica limunovog soka, Zlicica
suhog bosiljka, velika rajcica sitno nasjeckana, 1/2 crvenog
luka sitno nasjeckanog, zelena paprika nasjeckana, 10 crnih
maslina bez kostice sitno nasjeckanih, papar, maslinovo ulje,
jabucni ocat, Zlicica soli.

Priprema: sve sastojke dobro promijesati, dodati maslino-
vo ulje i jabucni ocat po Zelji te staviti u frizider na nekoliko
sati da se dobro ohladi.

Grcka salata

Za grcku salatu mozemo reci da je zdrava i danas, na sva-
kom koraku mozemo procitati da je mediteranska prehrana
stil Zivota - i to zdrav stil Zivota. Grecka salata temelji se na
svjezem povréu koje nasem tijelu daje potrebne hranjive
tvari. Jako je bitan savjet za grcku salatu da maslinovo ulje
mora biti ekstra kvalitete - to je jedan od najvaznijih sastojaka
ove salate te, ako se drzite toga — uspjeh je zagarantiran.

Maslinovo ulje osnova je mediteranske prehrane. Grei uvijek
nastoje izbjeci margarin i maslo, posebno kada je priprema
hrane u pitanju, jer ipak je maslinovo ulje prirodan lijek za
smanjenje kolesterola, a i smanjuje rizik od sréanih oboljenja.
Sastojci: 15-ak komada sitne rajcice, svjezi krastavac, ze-
lena paprika, veliki luk, rukola salata, najmanje 100 grama
tvrdog feta sira, 15-20 crnih maslina, persin, origano, krupna
sol, papar, ekstra djevicansko maslinovo ulje, jabucni ocat.

Salata od nektarina i rukole

Sastojci: paket rukola salate, 4 nektarine, luk, 250 gr feta
sira, sol, papar, maslinovo ulje, sok od limuna.

Priprema: oprati rukola salatu, temeljito osusiti kuhinjskim
ubrusima i staviti u zdjelu. Nektarine izrezati na krike i po-
sloziti na vrh salate. OCistiti luk, izrezati na kolutice i posloziti
povrh nektarina. Feta sir narezati na kockice, rasporediti na
vrh salate. Zaciniti solju, paprom, maslinovim uljem i limuno-
vim sokom. Staviti u hladnjak da se ohladi prije posluzivanja.

Mijesana salata od povrca

Potrebne namirnice za 4 osobe: 300 gr brokule, 300 gr
cvjetace, 150 gr mahuna, 150 gr mrkve, 0,7 dl maslinova ulja,
0,2 dl jabu¢nog octa, sol, papar.

Priprema: Skuhati cvjetove brokule i cvjetace u kipucoj
slanoj vodi i ohladiti. Skuhati mahune rezane na 4 cm i mrkvu
izrezanu na kockice, ohladiti. Sve povrée skupa pomijesati.
Zatiniti maslinovim uljem, soli, paprom i jabu¢nim octom te
posluZiti.

Savjeti za pripremu vocne salate

Kod pripremanja vocnih salata, pored okusa, bitan je i
izgled. Voce od kojeg se priprema salata najcesce se sjecka
pa je vazno da noz bude ostar kako se voce ne bi izgnjecilo i
salata pretvorila u kasu. Nekoliko malih, korisnih savjeta po-
modi ¢e da vocna salata uspije.

Da bi jabuke sacuvale prirodnu boju, poslije ljustenja
i sjeckanja treba ih staviti u hladnu, malo posoljenu vodu i
ostaviti da stoje do upotrebe.

Ako se voéna salata zacinja Slagom ili kremom, te sastoj-
ke treba dodavati neposredno prije sluzenja, inace ¢e se slag
u dodiru s voénim sokom istopiti. Ako je u pitanju veca koli-
¢ina, predvidena za vise osoba, u frizideru treba drzati vo¢nu
salatu i $lag u zasebnim posudama.

Kora limuna kao dodatak voénoj salati moze se, bez stra-
ha, upotrijebiti ako se limun prethodno dobro opere cetki-
com i toplom vodom kojoj je dodano malo sode bikarbone
ili se vo¢e moze ozonirati. Na taj nacin kemikalije za prasenje
voca bit ¢e uklonjene.

Da banane ne bi potamnjele u vo¢noj salati, treba ih po-
praskati limunovim sokom i posuti Se¢erom u prahu. To pra-
vilo vazi i za drugo voce koje u dodiru sa zrakom mijenja boju

(jabuke, kruske).

Suhe Sljive prije stavljanja u voénu salatu treba preko nodi
potopiti u zasladen caj kome je dodana kriska limuna. Do
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jutra ¢e nabubriti i dobiti ukusnu aromu.

Voce iz kojeg se lako cijedi sok (jagode, maline, kupine)
treba prati pod blagim mlazom vode.

Voce jakih boja (crne visnje, kupine, borovnice) kao i voce
kiselog okusa (ogrozd, ribizle), nije podesno za voéne sala-
te. Ako se ipak upotrijebi, treba ga dodati salati neposredno
prije sluzenja.

Sarena salata

Sastojci: 0,5 kg marelice, 0,5 kg banana, 0,5 kg jagoda,
0,5 kg jabuka, 2-3 Zlice smedeg Secera, 2-3 Zlice finih inte-
gralnih zobenih pahuljica.

NareZite voce na komadice, dodajte Secer i zobene pa-
huljice. Dobro promijesajte. Pricekajte 10 minuta. Posluzite!
Mozete dodati i drugo voce: svjeze grozde, dinju, kruske itd.,
orasaste plodove kao Sto su bademi i ljeSnjaci. Mozete na-
praviti salatu i bez zobenih pahuljica.

Salata od ananasa

Sastojci: 2 Salice kolutova svjezeg ananasa, Salica kriski
narandi, 2 $alice kriski banana, 2 Zlice meda, Zlica limunova
soka.

Ananas, kriske narance i banana, Secer i limunov sok po-
mijesaju se i dobro ohlade. Voc¢na salata servira se hladna.

Mijesana salata

Sastojci: 3 jabuke, 2 banane, 4 mandarine, limun, 5 dag
grozdica, 5 dag badema, 1 dl slatkog vrhnja, 10 dag Secera.

Jabuke se operu i ribaju. Bademi se ogule i samelju, a
banane se ogule i izrezu na ploske. Mandarine se ogule i
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razdijele u kriske, a grozdice se namoce u vodi. Kad je voce
priredeno, pospe se Se¢erom, posprica se limunovim sokom

i izmijesa sa zapjenjenim slatkim vrhnjem.
Salata od grejpa

Sastojci: grejpfrut, glavica salate glavatice, kisela jabuka,
limun.

Operite grejpfrut, osusite pa ga vodoravno razrezite na
dvije polovice, izvadite mu kostice, a posebnim zaobljenim
nozicem izrezite sve unutrasnje bijele gorke koZice te nare-
Zite grejpfrut na kockice. Odaberite najmekse listove salate,
operite ih, ocijedite, osusite i izreZite na manje komadice.
Oljustite jabuku, izvadite joj tvrdu sredinu i siemenke pa je
narezite na tanke ploskice (poskropite je odmah limunovim
sokom da ne potamni). lzmijesajte komade voca i povréa u
staklenoj zdjeli za salatu pa zacinite sokom od limuna prema
zelji.

Voéna salata u kremi od vanilije

Sastojci: ananas, 2 kivija, zrela banana, mango, Zlica sme-
deg Secera.

Krema od vanilije: 2 dcl obi¢nog acidofilnog jogurta, pru-
ti¢ vanilije, 2 Zlice smedeg Secera.

Voce isjeci u sitnije komade (par komada odvojite za
dekoraciju). Dodati Secer i izmijesati. lzmijesati sve sastojke
za vanilija kremu. Posipati kremu po vocu. Odozgo ukrasiti
komadima voca. Ostaviti u hladnjaku da se ohladi. Hladno
posluziti.

Dr. sc. Silvija Zec Sambol, dr. med.
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lietnim mjesecima mnogi pozele, osim ski-
danja slojeva odjece, skinuti i koji kilogram.
Sunce sve jace sije, temperature su sve vise
i dobro je svoj nacin prehrane prilagoditi
godisnjem dobu. Neki se odlucuju za stroge dijete i
naglu promjenu prehrane, ali mnogo je jednostavnije
uzeti ono Sto nam pruza priroda te u ovo doba godine
uzivati u namirnicama koje donosi ljeto.

Najbolji su izbor kvalitetne i raznovrsne sezonske namir-
nice, Sto vise voca, povréa, laganih salata, piletine, puretine,
ribe i svjezih cijedenih sokova, kako bismo organizmu osig-
urali energiju i sve potrebne hranjive tvari. Ve¢ina namirnica
koje se preporucuju ljeti, poput obilja voca i povrca, sadrzi
mnogo hranjivih tvari koje blagotvorno djeluju na nas or-
ganizam. Tako je voce i povrée bogato antioksidansima i
drugim fitonutrijentima koji povecavaju imunitet te sman-
juju rizik od karcinoma, pobolj$avaju krvni tlak i preveniraju
sréano-zilna oboljenja.

Osim toga, voce i povrce ima nisku energetsku vrijed-
nost (25-40kcal/100g) te je dobro kod odrzavanja i sman-
jenja tjelesne tezine. Zbog velikog volumena i velikog
sadrzaja vode, smanjuje se potreba za unosom ostale hrane
i do 30%, a zbog svog diuretickog svojstva voce i povrée
pomaze pri uklanjanju toksina iz organizma te smanjuje te-
gobe s bubrezima i mokraénim kanalima.

Ne manje vazna je i boja voca i povrca, koja ne pred-
stavlja samo ukras na tanjuru i dozivljaj za oci, nego ti
bilini pigmenti djeluju blagotvorno na nas organizam i na
nasu psihu. Preporuca se konzumirati $to viSe raznovrsnog
voda i povréa razli¢itih boja (crvene sorte voca i povréa,
narancasto i zuto, zeleno, ljubicasto i plavo te bijelo voce
i povrce). Povrée i voce sadrzi i biljina vlakna koja pomazu
uklanjanju stetnih tvari iz organizma, djeluju na regulaciju
Secera u krvi i smanjuju apsorpciju kolesterola iz hrane, daju
dulji osjecaj sitosti i veceg volumena u probavnom sustavu
te na taj nacin pomazu u reguliranju tjelesne tezine.

Saveznici zastite od sunca

S obzirom na jacinu i izloZzenost suncevim zrakama,
ljeti je dobro konzumirati hranu koja popravlja «ostecenja»
koja ono moze izazvati. Voce i povrce takoder sadrzi an-
tioksidanse koji pomazu u borbi protiv stetnih UV-zraka.
Znanstvenici su dokazali da postoje tri antioksidansa koji
smanjuju Stetan ucinak suncevih zraka na kozu i zapravo
preveniraju trajnija oStecenja. To su selen, vitamini E i
C. Selena ima najvise u morskoj hrani, mesu, cjelovitim
Zitaricama i nekom povréu. Vitamin C nalazimo u svom
vocu i povrcu, ali ga najvise ima u citrusnom vocu, kupusu,
tamnozelenom povrcu, rajcici. Bilina ulja, zeleno lisnato
povrce, Zitarice, jetrica i siemenke bogati su vitaminom E.

Vrlo popularna i zdrava lietna namirnica je rajcica, koja
je vrlo bogata vitaminima A i C te likopenom koji titi or-
ganizam od nekoliko vrsta karcinoma, snizava «lo$» LDL ko-
lesterol i stiti srce i krvne Zile. Jedna rajcica srednje velicine
sadrzi oko 35 kalorija, ali nam osigurava 40% dnevnih
potreba vitamina C i 20% vitamina A.

Kao izvor proteina najbolje je konzumirati ribu, piletinu,
puretinu te mahunarke (grah, grasak, leca, soja...) koje su
izvrsna zamjena mesu i, Uz proteine, bogate su vlaknima i
zeljezom. Ljeto je izvrsno za konzumiranje $to vece kolic¢ine
ribe, pogotovo plave, koja je izvor viSestruko nezasi¢enih
masnih kiselina. Ne treba pretjerivati s unosom proteina,
jer se za probavu bjelancevina trosi vise energije nego za
masti i ugljikohidrate, a samim time se i organizam vise
zagrijava. Od masnoca, preporuca se koristenje hladno
presanih ulja, pogotovo maslinovog ulja koje treba koristiti
u varivima i salatama, a ne za przenje. U ljetnim mjesecima
treba biti oprezan s unosom soli. Potreban je umjeren unos
soli, pogotovo pri duzem izlaganju suncu i poja¢anom zno-
jenju, kada se gubi natrij iz organizma, dok prevelik unos
soli moze povecati krvni tlak.

Ne zaboravite na vodu!

Zbog visokih temperatura nase se tijelo ljeti znoji i
voda je mozda najvaznija namirnica. Voda nema hranjivu
vrijednost, ali je katalizator kod mnogih tjelesnih funkcija,
kao sto su probava, metabolizam i stani¢na funkcija. Pre-
poruka je piti 1,5 do 2 litre vode na dan, a s povecanjem
tjelesne aktivnosti povecava se i potreba za vodom. Osim
vode, preporuca se pijenje nezasladenih biljnih cajeva,
iscijedenih vocnih sokova i prirodne mineralne vode. Ne
preporuca se pijenje gaziranih pica, pica koja sadrze ko-
fein i alkohola jer oni poticu izlucivanje vode iz organizma.
Mnoga gazirana pica i sokovi sadrze konzervanse, boje i
Secere te razrijedenu fosfornu kiselinu, koja moze ostetiti
probavni trakt, povecati nivo fosfora u krvi te povecati re-
sorpciju kalcija iz kosti. Dobro je vodu piti tijekom cijeloga
dana, u malim koli¢inama, bez obzira na osjecaj zedi, a
pogotovo se to odnosi na starije ljude i djecu Ciji osjecaj za
zed ne slijedi potrebe organizma za vodom.

Niti jedna namirnica ne sadrzi sve hranjive tvari koje su
nam potrebne i zato je namimice potrebno kombinirati.
Vazna je raznovrsna i uravnotezena prehrana, koju je u ljet-
nim mjesecima lakse osigurati zbog obilja svjezih namirnica
koje su nam dostupne.

Dr. sc. Sandra Pavici¢ Zezelj, dipl. san. ing. "%
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od ljudi sunce jako utjece na tijelo i psihu
jer smanjuje umor-i-stres i potice dobro
raspolozenje. Moze lijeciti, ali moze biti i
pasno i Stetno za ljudsko tijelo, koje pamti
svaki neoprezan i tetan potez u svom zivotu. . ;

Opasnost od pretjeranog direktnog |zlaganja
suncu visestruko je veca kod ljudi s dugotrajmm
bolestima (kronicne bolesti), koe oslabljuju tijelo i
ono postaje jednako neotporno na tophnu kao i na
hladnocu. To se posebno odnosi na osobe s bolesti-
ma srca i krvnih Zila, visokim krvnim tlakom, $e¢ernom
bolesti, s kroni¢nim ranama izazvanima popustanjem
krvnih Zila na nogama, koje ne podnose nikakvu top-
linu jer moze doc¢i do njihovog prosirenja i pojacanog
vlazenja.

Kad su kronicni bolesnici izlozeni suncu i vi-
sokim temperaturama ljeti, svakako moze do¢i do
pogorsanja svih znakova njihove bolesti iako redovito
uzimaju propisane lijekove.

Jednostavni savjeti

Medicinske sestre iz zdravstvene njege u kuéi, kod
dolaska radi provodenja potrebnih postupaka, nailaze
na razli¢ite uvjete stanovanja u ku¢ama i stanovima.
Ponegdje ima klimatski uredaj za rashladivanje pros-
tora, ali u vecini nema. Vazan postupak medicinske
sestre u kuci jest pomoc¢ kod odrzavanja osobne higi-
jene nepokretnog ili tesko pokretnog bolesnika ko-
jemu je kod velikih vru¢ina potrebna pojacana njega

Sunce je izvor Zivota, o njegovoj energiji; svjetlosti i toplini
ovisi cjelokupan zivot na Zemlji.

da se sprijece komplikacije dugotrajnog lezanja i
mirovanja. Cesto savjetuju kroni¢ne bolesnike kako
da se sacuvaju od nezeljenih posljedica visokih tem-
peratura ljeti daju¢i im samo nekoliko pravila kola e,
primijeniti: 22

¥ -

™

1. pojacano odrzavanje osobne hlguene -
2. redovito uzimanje prop|sane ter%p

3. u razdoblju od 10 do—17‘sat| kad su visoke tem-
perature zraka, zatvoriti sve staklene prozore i vrata
da toplina ne ulazi u kucu ili stan te spustiti rolete
ili drugo da se sprijeci ulazak sunca kroz staklo,

4. prozracivati kucu ili stan do 10 sati ujutro, ili iza
17 sati, kad se temperature zraka snize,

5. jesti viSe voca, povrca i ribe i uzimati vise vode,

6. izlaziti iz ku¢e samo ujutro do 11 sati, ili popodne
iza 16 sati, da bi obavili odlazak lijecniku, kupovinu,
platili uplatnice ili samo isli u Setnju,

7. kad se izade van, ljeti je vazno obuci Iaganu i
prozraénu odjecu i udobnu obucu, u kojoj se sig-
urno hoda, te zastititi glavu od direktnog sunca ka-
pom ili Sesirom. Zastititi bi trebalo i o¢i sunc¢anim
naocalama jer mnoge kroni¢ne bolesti ostecuju
vid, a sunce moze ta ostecenja i ubrzati.

Ljubinka Rovis-Sankovi¢
prvostupnica sestrinstva

NARODNI ZDRAVSTVENILIST
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ije¢ klima oznacava meteoroloske karakteristike
mjesta pod Suncem na kojem traZimo srecu.
Toplina, vlaznost, suncanost, vjetrovitost, kao i
njihove suprotnosti, uz tlak zraka, ¢ine glavne
odrednice klimatskih i meteoroloskih raznolikosti na koje
se neki lakse, a neki teze prilagodavaju (meteoropati).

Priroda je tisuclje¢ima uspjesno usavrsavala organizme
u prilagodbi odredenom podneblju. A onda je pripomogao
i homo sapiens: premda ideja ventiliranja zraka preko leda
i rashladivanja prostora datira jos iz 1830. godine, klima u
modernom smislu nastaje 1902., oboje u SAD-u.

Varanje prirode
Prvotna je namjera bila zavarati prirodu i vrucinu ljeta
te stvoriti uvjete ,druge klime” bolesnima, a kasnije i

zdravima. Posljednjih desetljeca svjedoci smo eksplozije
koristenja klimatskih uredaja kod kuce, na poslu, u vozilima
i ugadanja osobnim toplinskim prohtjevima, oko kojih se
takoder, ¢esto drasti¢no, ne slazemo.

Ulazimo u ljeto. S obzirom na snazno zahladenje krajem
proljeca, promjene ¢e biti izrazito ostre, mozda najostrije u
nasim dosadasnjim Zivotima. Preporuka je za sve ista, no za
zdravstveno osjetljive naglasenija. Treba ublaziti sezonske
utjecaje i pomoci organizmu u nagloj prilagodbi, pri cemu
mogu biti od pomoci: prikladna odjeca, kape, dostatan
unos tekudina - prvenstveno vode, sezonska prehrana,
tjelesno opterecenje u skladu s tjelesno-zdravstvenom
kondicijom, pravilno izlaganje tijela suncu kao prevencija
preranog starenja i raka koze, kvalitetne suncane naocale
s dobrim UV-filtrima kao prevencija degeneracije makule.

Srpan; - kolovoz 2013.



Moderni klimatski uredaji pri tome mogu biti od
znacajne pomocdi buduci da nude filtriran, gotovo sterilan
zrak, tocno odredene temperature, vlaznosti i ionizacije,
osloboden alergena, $to je od izuzetne vaznosti u uvjetima
zdravstva (operacijske sale; sréani, pluéni i neuroloski
bolesnici, alergicari, meteoropati), ali i kod kuce.

Zlatno pravilo

Zlatno je pravilo klimatizacije snizavanje temperature
u prostoriji najvise 5 do 6°C ispod vanjske temperature
zraka. Pretjerano snizavanje temperature, kao i klimatizacija
bez dovoljine izmjene zraka, Stete organizmu i treba ih
izbjegavati. Ventilacija unutar prostorije treba biti neutralno
usmjerena. U protivnom, strujanje zraka moze pojacati i
izazvati sindrom suhog oka. Suho oko nastaje zbog slabog
lucenja suza (Sjogrenov sindrom kod kojeg sve Zlijezde s
vanjskim lucenjem nedostatno luce) ili zbog pretjerane
evaporacije suznoga filma, Cija je vazna podvrsta ona
uzrokovana klimatskim uredajima.

O¢i su posebno i precesto izlozene isudivanju u
klimatiziranim prostorima (posao, kuca) i zbog drugog
modernog trenda - kompjutorizacije. Poznat je podatak
kako pri radu na osobnom racunalu oko trepce pet puta
rijede (!), znatno se vise isusuje i time je takoder znatno
podloznije sindromu suhog oka i upalama.

Prva su pomo¢ pravilna orijentacija ekrana (izvor svjetla
neka ne bude iza ekrana jer ometa gledanje u tamniju
ekransku podlogu, niti iza nas jer tada rad ometa refleks
s ekrana), naocale s pravilnom dioptrijom i slojevima koji

NARODNI ZDRAVSTVENILIST

smanjuju titranje i bljestanje ekrana, pauze u radu na
racunalu (barem svaki sat uciniti malu pauzu i dopustiti
ocima prirodni ritam treptaja i opustanje ocnih misica
gledanjem u daljinu). Od znacajne pomoc¢i mogu biti neke
od umjetnih suza iz ve¢ bogate palete, osobito ako nosite
kontaktne lece. U slucaju jacih smetnji i upale, svakako
treba konzultirati oftalmologa radi najbolje terapije.

Zivot pod staklenim zvonom

Premda se Zivot u klimatiziranom prostoru ¢ini lagodniji,
moramo naglasiti da je to ipak Zivot pod staklenim zvonom
iz kojeg moramo izaci. Stoga preporu¢amo, osobito
zdravima, radostan Zzivot u skladu s prirodom i osobnom
tjelesnom konstitucijom, kako je to od davnina uvrijezeno
na nasim prostorima. | organizam mora osjetiti ,Stajon”. A
i fiaku”.

Tako mozemo i osobno, premda neznatno, pridonijeti
ustedi energije i smanjenju staklenickih plinova i globalnog
zatopljenja, koje nam nekako kasni ove godine (je li tocna
tvrdnja naseg akademika Paara da predstoji novo ledeno
doba?).

[, na koncu, budimo tolerantni, aktivni i odgovorni
u podesavanju i kreiranju klime i mikroklime, jer je i time
na$ doprinos obitelji, zajednici i drustvu naizgled sitan,
no u vremenu koje Ce traziti brojne i nagle aklimatizacije i
beskrajno bitan.

Ugodno vam ljeto!
Mr. sc. Bernard Mrak, dr. med.
specijalist oftalmolog
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ijepo vrijeme neizbjezno nas mami van - u

prirodu, u Sumu, na livade, rijeke, more. Medutim,

boravak u prirodi uvijek je vezan uz prisustvo

ostalih stanovnika tih prostora! Svi cemo se
raznjeziti ako imamo srecu ugledati srnu na proplanku,
ali ne volimo da nas u uzivanju u prirodi ometaju razni
letedi napasnici. Medutim, moramo postivati cinjenicu da
smo u njihovoj sredini.

Stoga je vazno znati koji su insekti kao potencijalni
uznemirivaci bezopasni i mogu nas samo dekoncentrirati,
mozda nas natjerati da se premjestimo zbog upornog
oblijetanja oko nas. S druge pak strane, neki insekti mogu
biti prijenosnici pojedinih zaraznih bolesti i mogu uzrokovati

jake alergijske reakcije, do anafilaksije. Dakle, u prirodu s

oprezom!

Pcele, ose, strsljeni

Najces¢i slucaj kod eventualnog pojedinacnog uboda
pcele, ose ili stréliena jest otok i bol na mjestu uboda, a
kasnije i slabiji ili jaci svrbez na istome mjestu. Medutim,
ako se boravkom u prirodi naide (nehotice nagazi) na roj
tih letecih insekata, mogudi su i tezi simptomi trovanja, sa
znacajnijim ostec¢enjem zivéanog sustava i moguéim smrtnim
ishodom zbog anafilaksije. | pojedinacni ubod moze biti vrlo
opasan ako je u podrudju jezika, ustiju, usana (npr. kod navale
pcela, osa i sl. dok konzumirate slatka jela i pica) jer moze
nastati znaCajna oteklina koja dovodi do gusenja. Jedan od
,bizarnih” nacina uboda tijekom boravka vani moze biti i
ispod zastitne kacige u voznji motorom.

Nadalje, kad su osobe alergi¢ne na otrov péela, osa ili
stréljena, moguca je burna, po Zivot opasna reakcija i nakon
samo jednog uboda (npr. gusenje jezikom zbog anafilaksije).
Preporucljivo je da osoba koja zna da je alergi¢na na ubode
pcela, osa ili striljena s time upozna i najblize drustvo kod
odlazaka u prirodu i da svakako sa sobom nosi lijekove
preproucene od odabranog lijecnika. Osobe koje ocekuju
tezu reakciju u konacnici trebaju izbjegavati mjesta gdje je
moguca veca prisutnost tih insekata. U principu, svi ti insekti
napadaju u ,samoobrani”, stoga je potrebno kod blizeg
susreta s njima ostati ,hladne glave” i miro pricekati da se
insekti udalje te izbjegavati neucinkovita ,mahanja” i nagle
pokrete rukama i raznim pomagalima, Sto zapravo izaziva
suprotan ucinak.

Naravno, kod neocekivanog bliskog susreta potrebne su
odmah mjere prevencije za osobe koje znaju da su alergicne,
a ostali mjesto uboda trebaju, po mogucnosti, sto prije
hladiti (led, hladna boca, teku¢a hladna voda i sl.). Treba

pokusati odstraniti Zalac ako je zaostao kod uboda pcele.
Zalac se uklanja na nagin da se sprijeci dodatno istiskivanje
otrova u kozu (npr. tupa strana noza). Kod pojave eventualnih
simptoma kao $to su povracanje, proljev, pojacano lu¢enje
sline, suzenje zjenica, nemir i sli¢no, treba odmah ici lijecniku
(ti simptomi su narocito mogudi kod uboda strsljena ¢iji otrov
sadrzi vedu koli¢inu acetilholina). Kod uboda ose i/ili strsljena
zalac u koZi ne zaostaje, ali su cescée jace alergijske reakcije
na njihov otrov.

Krpelji

Krpelji su vrsta tzv. ektoparazita (vanjski paraziti); skupina
su ¢lankonozaca, razred paucnjaka, red grinja. Krpelji borave
u prirodi, najc¢esce na rubnim podrucjima Suma, na niskom
raslinju po Sikarama, grmlju i visokotravnatim stanistima.
Najveca je aktivnost i brojnost krpelja u proljece, rano ljeto
i pocetak jeseni. Javnozdravstveni znacaj krpelja vezan
je uz njihovu biologiju: za razvoj i razmnozavanje krpelji
trebaju obroke krvi (zenke). Stoga kao nametnici borave na
Zivotinjama (ptice, sisavci) kojima sisu krv. Poslije obroka krvi
mogu narasti do veli¢ine zrna graska. Krpelji su prvenstveno
paraziti Zivotinja, a Covjek slucajno dospije u tajkrug.

Krpelji na vlatima trave ili listovima:grmlja cekaju
domacina - Zivotinju za hranjenje. Na taj ga nacin i covjek,
u prolazu kroz njihovo biostaniste, moze dotaknuti, nakon
¢ega se krpelj nozicama zakaci na njega te po tijelu trazi
pogodno mijesto za probijanje koZe i sisanje krvi, $to moze
trajati nekoliko sati. Covjek ne osjeti sam ubod krpelja jer
u slini krpelja postoji tvar koja djeluje kao anestetik. Krpel
mogu prilikom uboda svojom slinom u Covjeka prenijeti
neke zarazne bolesti, od kojih su za nase podneblje znacajne
Lyme borelioza i krpeljni meningoencefalitis.

Lyme boreliozu uzrokuje bakterija Borelia burgdorferi.
Bolest u tipicnoj klinickoj slici pocinje koznom manifestacijom
na mjestu uboda krpelja, gdje nastaje tzv. migrirajuci eritem
— crveni prsten koji se siri oko mjesta uboda krpelja, pri ¢emu
s vremenom sredina postaje blieda. Obvezno je kod te
pojave javiti se lijecniku koji ¢e ordinirati antibiotsku terapiju.
Kozne se promjene uobicajeno javljaju u razdoblju od 7 -
14 dana (2 - 32 dana) od ubodnog incidenta. Nelijecenje
bolesti u toj fazi moze dovesti do razvoja kroni¢nog oblika,
s reumatoloskim, sréanim, neuroloskim i kroniénim koznim
manifestacijama.

Krpeljni meningoencefalitis virusna je zarazna bolest
koju uzrokuje virus iz roda Flavivirusa, a krpelj je njegov
prenositel. Ta bolest ima karakter prirodnog Zzarista
vezanog uz staniste krpelja i Zivotinja na kojima se on zarazi.

Srpan; - kolovoz 2013.



Kod nas je prirodno Zzariste uzvodno od Save, u sjevernoj
i sjeverozapadnoj Hrvatskoj. Bolest se razvija s opd¢im
simptomima Cesto sli¢nima gripi, u roku 7 - 14 dana (2 - 32
dana) nakon uboda krpelja. U nastavku bolesti karakteristicni
su simptomi u podrudju Zivéanog sustava: upala mozdanih
ovojnica i/ili upala mozga. Najcesce bolest ima blagi tijek,
a tezi oblici s paralizom misi¢a javljaju se rjede. Obvezna
je hospitalizacija bolesnika, gdje se provodi simptomatsko
lijecenje.

Ako se po povratku iz prirode uoci krpelja na tijelu, treba
ga sto prije odstraniti kako bi se skratilo vrijeme potencijalnog
rizika unosa uzrocnika zaraznih bolesti slinom krpelja.

Postupak vadenja krpelja
U slucaju nalazenja krpelja na kozi, treba ga pazljivo
odstraniti namjenskom pincetom, lagano ga povlaceci,
bez suvisnih manipulacija; prije toga treba oprati ruke,
a pincetu prebrisati antiseptickim sredstvom. Pincetom
treba krpelja obuhvatiti sto blize njegovoj glavi, uz kozu.
Neispravno je bilo ¢ime tretirati krpelja (benzin, alkohol, ulje)
i neispravno je vaditi ga okretanjem npr. u pravcu kazaljke
na satu i Cupati naglimpokretom, stiskati ga niti gnjeciti, kao
Sto je nekad bilo-uvrijezeno mislienje. Naime, sve to potice
pojacano lucanje sline krpelja u organizam, $to povecava
sansu za obolijevanje od zaraznih bolesti koje se mogu
_ prenijeti krpeljima!
~ Mjesto uboda krpelja nakon njegova vadenja treba
- dezinficirati. Ako krpelja ne mozete izvaditi sami, potrazite
struénu_pomoc lijecnika. Ako je prilikom vaseg pokusaja
odstranjenja krpelja njegova glavica ostala u kozi, a samo

J

tijelo odstranjeno, takoder vise nema rizika za prijenos
zaraznih bolesti putem krpelja, ali ako nakon vise pokusaja
ne mozete sami izvaditi glavicu krpelja (npr. dezinficiranom
iglicom), obratite se lijecniku. Crvenilo na mjestu uboda
obicno prolazi za jedan do tri dana; ako traje duze i ako se
crveni otok $iri, obvezno se javite lijecniku.

Komarci

Komarci su insekti koji uznemiravajuy, ali i bodu, $to moze
dovesti do koznih promjena, alergije, ali i prijenosa nekih
zaraznih bolesti. Bodu Zenke radi sisanja krvi za potrebe
polijeganja jajasaca. Kozne reakcije koje komarci izazivaju
ubodima mogu biti blaze, s oteklinom koja svrbi ili pece,
a kod osjetljivih osoba te reakcije mogu biti jace. Svojom
slinom prilikom uboda Zenka komarca moze u organizam
covjeka prenijeti zarazne bolesti kao $to su malarija, Zuta
groznica, Dengue groznica, Chikungunya te neke vrste
virusnih encefalitisa i druge. Na nasem podrudju, kao i
u drugim zemliama Mediterana, posliednih se godina
udomacio narocito agresivan azijski tigrasti komarac koji
bode tijekom ¢itavoga dana i jaci je napasnik od udomacenih
vrsta komaraca.

Mijere zastite od razvoja komaraca najucinkovitije su
kada se uklanjaju vodeni recipijenti (rezervoari vode) koji su
neophodni u razvojnom ciklusu komarca. Uklanjanjem vode
sprjecava se razvoj odrasle jedinke komarca koja bi, kao
letedi insekt, ometala i ugrozavala covjeka.

Otrovni pauci
Pauci iz prirode mogu izazvati lokalne reakcije na mjestu
ugriza, koje najcesce produ bez posljedica. Medutim, u
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nasim krajevima, vise priobalno (Istra, Jadran, Dalmacija)
opasan je za zdravlje ljudi pauk crna udovica. Gnijezda tog
pauka mogu se naci ispod kamenja prilikom radova oko
kuce, vikendica, pa je prilikom tih radnji potreban oprez
uz koriStenje namjenskih zastitnih rukavica, a dokazana su
gnijezda crnih udovica ¢ak i na plantazama lubenica i sli¢no.
Grize zenka zbog potrebe hranjenja za polaganje mladih.

Taj je pauk karakteristicnog izgleda, barSunastocrne
boje, s crvenim tockama. |zaziva jaku bol, crvenilo i oteklinu
na mjestu ugriza te, u nastavku, simptome Ziv¢anog sustava,
tzv. kolinergicni ucinak - pojacano znojenje, pojacano lucenje
sline, povracanje te tzv. adrenergicni ucinak s povisenim
krvnim tlakom te ubrzanim i nepravilnim radom srca; javljaju
se i psihicki poremacaji (halucinacije, delirij, psihoza), uz
moguci smrtni ishod. Veé kod sumnje na ugriz crne udovice
treba se hitno javiti najblizoj zdravstvenoj ustanovi radi
dobivanja specifi¢nog antiseruma. Preporucljivo je u nekoj
staklenci ili slicno ponijeti i primjerke pauka radi tocne
identifikacije.

Ostali

Skorpioni naseg podneblja ne spadaju u otrovne vrste
pa se simptomi uboda javljaju uglavnom kao oteklina i
crvenilo, a tretiraju se kao i u slu¢aju uboda péela ili osa.

Ugrizi mrava naseg podneblja mogu takoder izazvati
alergijske reakcije, ali one su najcesce riede i blaze.

Ubod na otrovne bodlje riba mogu¢ je kod riba
morski pauk, Skarpina, golub te kod slatkovodnih riba
patuljasti somi¢, balavac. Preporuca se da zaostale otrovne
bodlje ne pokusavate sami ukloniti, ve¢ se za to obratite
najblizoj zdravstvenoj ustanovi. Na mjestu uboda obicno
se javlja jaCa bol, oteklina, crvenilo i osjecaj ukocCenosti

(anesteticki ucinak). Karakteristika za otrove svih tih riba je
termolabilnost, odnosno mogucnost unistavanja visokom
temperaturom. Stoga je kod ubodene osobe potrebno
hitno uroniti ubodeni dio tijela u vodu temperature 50-60°C,
kroz Sto duze razdoblje (cca 30-60 minuta), ali pritom paziti
da ne dode do pojave opeklina. U nedostatku tople vode,
eventualno se moze ubodeni dio tijela pokusati prisloniti na
vrucu podlogu (kamena ploca, hauba automobila i sl.). Pri
tome takoder treba paziti da ne dode do opeklina.

Kako se zastititi

Kod boravka u sumi treba se kretati stazama predvidenim
za Setnju te izbjegavati skretanja sa staza kojima se najcesce
krece (utabani trag), a narocito hodanje po nepreglednom
tlu (Sikara, graja, grmlje, guste i zapustene Sume, kamenijari,
zarasla trava, puno otpalog lis¢a) jer se tu npr. moze ,kriti”
gnijezdo stréljena. Treba obratiti pozornost na mjesta
hvatanja rukama i gazista, biti na oprezu prilikom branja
plodova, cvijeca i samoniklih biljaka, cime se moze uznemiriti
insekte kojima su to stanista.

Kod piknika u prirodi dobro jeizabrati ,brisani” prostor,
a svakako ga prije pregledati. Valja izbjegavati mjesto blizu
drveda s tamnim lis¢em (tamno lis¢e privlaci komarce.)
Ruksake i sli¢nu opremu nije dobro odlagati direktno na tlo
ili zemlju ve¢ na prostirku za piknik i treba ih zatvoriti svaki
put nakon uporabe kako bi se sprijecio ulazak insekata
(nepozeljnih uljeza). Odje¢u ne valja odlagati na grmlje i
treba izbjegavati lezanje direktno na tlu. Kod oblacenja i
obuvanja dobro je ponovno pregledati odjecu i obucu da
se u meduvremenu nisu u nju zavukli insekti ili Skorpioni.

Ne preporuca se jesti i piti slatko na otvorenome jer
to takoder privladi insekte. Ostatke hrane, pica i ambalaze
treba obvezno pospremiti i ponijeti sa sobom. Osim sto
nagrduju okoli§, oni privlace insekte pa vec i za vaseg duzeg
boravka na istom mjestu mogu dovesti do neugoda.

Mijere osobne zastite

Odjenuti se treba tako da je Sto vise koze pokriveno
- dugi rukavi, duge nogavice hlaca (preporucuju se hlace
¢wrséeg materijala), nogavice hlada eventualno staviti u
¢arape, nositi zatvorene cipele (ne preporuca se hodati bosih
nogu). Na taj nacin smanjuje se moguénost kontakta insekta
s kozom. Dobro je koristiti prirodne materijale svijetlih boja
(pamucne, gazene majice, bluze i sl. za topla vremena), a
izbjegavati materijale kao $to su vuna, flanel i sli¢no jer se na
njima npr. krpelj lakse uhvati.

Sa sobom treba ponijeti repelente - kojima se prije
odlaska u prirodu namazu slobodni (insektima dostupni)

Za osobe koje cesce borave u prirodi rekreativno ili profesionalno, preporuca se i osobna
zastita cijepljenjem protiv Krpeljnog meningoencefalitisa kojeg prenose krpelji. Cijepiti

se mozZete u Epidemioloskom odjelu Nastavnog zavoda za javno zdravstvo PGZ, u svakoj
ispostavi Zavoda na podrucju PGZ te u drugim Zupanijskim zavodima na podrucju RH.
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Svaku poveéanu najezdu komaraca u gradu, vasem stambenom okruZju te povecano pri-
sustvo krpelja na zelenim povrsinama u gradu mozete prijaviti Epidemioloskom odjelu u
Rijeci te u ispostavama Zavoda na podrucju PGZ.

dijelovi koZe; eventualno se moze repelentima tretirati i
odjeca, uz konzultaciju s liekarnikom. Repelenti su sredstva
za odbijanje insekata, kojima se smanjuje moguénost
ugriza ili uboda insekata. U liekarnama postoji velik izbor
repelenata u raznim oblicima za primjenu na koZi (sprej,
roll-on, kreme i sl.). Kod odabira repelenta vazno je traziti
preparat s visokim postotkom zadtitnog sredstva, tzv.
DTA. Nanosite ih viSe puta prema uputi proizvodaca, koju
obvezno procitajte prije primjene. Svakako treba paziti
na alergije od sastojaka tih preparata i primjenjivati ih
u skladu s uputom proizvodaca. U ponudi postoje i tzv.
prirodna sredstva za efikasno odbijanje komaraca iili
drugih insekata. U praksi su ucinkovita, ali ih treba cesce
nanositi (npr. neka etericna ulja). O tome se mozete vise
posavjetovati u ljekarnama prilikom odabira najpovoljnijeg
repelenta za vas, a narocito kada je u pitanju primjena za
malu djecu ili bebe.

Kod odlaska u prirodu treba izbjegavati intenzivne
mirise, npr. parfeme, kreme za lice i tijelo i drugu kozmetiku
(npr. voéni i cvjetni mirisi mogu privuéi komarce i druge
insekte).

Po povratku iz prirode dobro je otusirati se i pregledati
cijelo tijelo a narocito vlasiste i dijelove s meksom kozom
(gdje je koza najtanja) kao pazuh, lakat, koljeno, vrat,
zatlljak iza uha, prepone, dojke, pupak i sl., radi eventualne
prisutnosti krpelja. Cesce se krpelji nadu na glavi ili u
gornjem dijelu tijela kod djece.

Za osobnu mijeru zastite, opéenito kod odlaska u prirodu

ili za osobe koje su osjetljivije na ubode i ugrize insekata,
preporuca se u kuénoj apoteci redovito imati te sa sobom

u prirodu ponijeti lijekove za ublazavanje lokalne boli,
antialergijske kreme. U ljekarnama danas postoji velik izbor
namjenskih krema za ublazavanje simptoma od uboda
insekata.

Za osobe koje znaju da su alergi¢ne na ubode otrovnih
insekata preporuca se boravak u prirodi blizu urbane
sredine, gdje je stru¢na medicinska pomo¢ dostupna u
kratkom vremenu.

Mjere zastite za vikendice i obiteljske kuce:

- redovito kositi travu, uklanjati otpalo granje i
lisce, odrzavati ukrasno zelenilo,

- redovito uklanjati ostatke vode (kantice,
kade) i redovito mijenjati vodu u vazama
za cvijece (najmanje jednom tjedno) za
prevenciju prisutnosti komaraca,

- prije prvog koristenja vikendica pazljivo
pregledati okolis, ukljucivo kroviste, grilje na
prozorima, vratnice i slicna mjesta koja mogu
biti mjesta na kojima se gnijezde ose i obadi,

- postaviti zastitne mreZe ili guste zavjese
na prozorima i vratima radi sprjecavanja
prodora insekata u kuéu; mogu se, prema
uputi ljekarnika, koristiti i repelentna sredstva
dodana na zavjese.

Mr. sc. Pana Pahor, dr. med.
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Sindrom kronicnog umora bolest je koja se sve cesce dijagnosticira i kod sasvim mladih ljudi.
Poslije infektivnih bolesti, kada prode akutni period, neko vrijeme osjecaju se misi¢na slabost,
depresija, poremecaj sna, lako umaranje, glavobolja, ali ti simptomi prolaze kroz nekoliko
tjedana. Ako je osoba u tom stanju duze od pola godine, to je zabrinjavajuée.

se rinovirusi Sire organizmom, imunoloski sustav:

se ukljuuje u borbu s infekcijom i poslije toga,

kada bolest prode, skoro svaki covjek osjeca da
nije bas ,u formi”. Osjeca slabost, glavobolju, umor, poti-
Stenost, depresiju. Kod zdravih osoba stanje se brzo vra-
¢a unormalu, a kod podloznlhjavlja se sindrom kroni¢nog
umora. Ce3¢e boluju zene i mlade osobe.

Visoko podignuta ljestvica mogucnosti

Bolest se obicno javlja kod radoholi¢ara, energicnih,
castoljubivih, odgovornih osoba, s ranjivim Zivéanim su-
stavom. Oni Zele biti bolji od svih, Zele mnogo postici,
ostvariti neostvarivo. To su ljudi s podignutom ljestvicom
vlastitih mogucnosti, koji teze ostvariti sve $to su zami-
slili, ¢ak i vise od toga. Oni su aktivni, poslovni, uspjesni,
a u proslosti su imali psihicku traumu (tragedija u obite-
lji, razvod itd.). U djetinjstvu su patili od kompleksa nize
vrijednosti i vjerojatno zbog toga imaju naviku da stalno
nesto dokazuju sebi i drugima. Na njihovim je ledima pre-
velik teret odgovornosti, teze tome da budu nezamjenjivi
u svim sferama Zivota. Mogucnosti Zivéanog sustava ljud-
skog bica nisu neogranicene i prije ili kasnije doci ¢e do
sloma. Bolesnika stalno prati osjecaj panike, straha, tuge,
poremecaj sha.

Osnovni su simptomi te bolesti:
= umor koji ne prolazi,

* nesanica (loSe spavanje; izostaje osjecaj odmora
nakon dugog sna; putovanje, preseljenje, mijenjanje

ol;-:tst'n:c;‘e‘pc;elt'i ro&:\:;‘\‘gpﬂl;:i: lpr&a -T &Mzma

- sanice),

* poremecaj termoregulacue - bolesnik moze duze
vrijeme imati poviSenu ili snizenu temperaturu, sto je
uvjetovano poremecajem nekih funkcija limbickog su-
stava mozga,

= drasticno gubljenje tezine (10-12 kg za 2 mjeseca),
koje je izazvano poremecajima u mozgu,

* mogu se javiti fotofobija (strah od svjetla), crijevni
poremecaji, faringitis, alergijski rinitis, glavobolja, vr-
toglavica, tahikardija (ubrzan rad srca), suhoéa sluznica
oka i usta, bol u limfnim évorovima, bolovi u zglobovi-
ma, kod Zena intenziviranje PMS-a.

Dijamant za lijek

Protiv sindroma kroni¢nog umora koriste se lijekovi
nazvani ,adamantini” (od grcke rijeci ,adamantos” - dija-
mant). Tu spadaju bromantan, kemantan i drugi. U osnovi
preparata je ugljikovodik, u kome su atomi ugljika raspo-
redeni isto kao u kristalnoj resetki dijamanta. Zahvaljujuci
toj strukturi, preparat prodire u stani¢cnu membranu, koja
postaje lakse propusna za razli¢ita bioloski aktivna sred-
stva, a sve se to snazno odraZava na cijeli organizam.

Normalizira se rad Zivéanog sustava, dolazi do jacanja
imuniteta i hormonalne regulacije, znacajno raste fizi¢-
ka i umna radna sposobnost. Terapija preparatima ada-
mantina osobito je ucinkovita ako se uzima u kompletu s
drugim sredstvima - s akupunkturom, refleksoterapijom,
autogenim treningom i dr. Ako je pacijent depresivan,
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uz adamantine propisuju mu se trankvilizatori; ako je iscr-
plien, potrebna mu je vitaminska kura; ako mu je narusen
san, daju mu se hipnotici; ako je imao jake nervne potrese,
ukljucuje se lije¢enje hipnozom.

Pacijenti koji su prosli kuru lije¢enja osjecaju priliv novih
snaga, raste njihova samosvijest, smanjuju se strah, neuro-
za i uzbudenje.

Pacijenti se dijele na nekoliko kategorija. Jedni osjeca-
ju strasnu krivicu prema ukucanima i bliskim osobama zato
$to moraju drasti¢no promijeniti nacin Zivota. Drugi sebe
ne smatraju bolesnima, ve¢ im bolest djeluje kao vlastita
lijenost i trude se pokrenuti, uzeti sve u svoje ruke. Tre-
¢i se smatraju kaznjeni sudbinom. Sve te nijanse lijecnik
mora imati u vidu kako bi pacijenta doveo do definitivnog
ozdravljenja, a izlijeciti se mogu i ljudi koji su sebe smatrali
beznadno bolesnima.

Vratite energiju

U sindrom kroniénog umora moze se svrstati umor
koji traje dulje od 6 mjeseci i ometa normalne aktivnosti.
Najcesce se javlja izmedu 25. i 45. godine Zivota, a 80%
oboljelih su Zene. Taj sindrom moze se javiti nakon viru-
sne infekcije (gripe, infekciozne mononukleoze i dr.), psi-
hijatrijskih poremecaja (depresija, psihosomatski sindrom),
endokrinoloskih bolesti, metabolickih poremecaja, stresa,
traume. Bolest obicno pocinje nakon nekog stresnog do-
gadaja (selidba, promjena radnog mjesta, prometna ne-
sreca...).

Za taj poremecaj karakteristi¢ni su neobjasnjiv umor
(stalni ili povremeni), fizicka i psihicka iscrpljenost koja
ogranicava dnevne aktivnosti i ne prolazi ni nakon odmo-
ra. Javljaju se glavobolja, muénina, nesanica, oticanje lim-
tracije, vrtoglavica, otezan govor, grlobolja, nesvjestica,
gubitak daha i prevelika osjetljivost na mirise, zvukove i
svjetlost.

Pravilna prehrana

Da bi se unijele hranjive materije koje povecavaju psi-
hicku i fizicku energiju, treba jesti namirnice bogate vitami-
nom B (meso, riba, mlijeko, integralne Zitarice), vitaminom
C (svjeze voce i povrce), vitaminom E (plava riba, kostu-
njavo voce, sjemenke, bilina ulja), Zeliezom (meso, riba,
zumanjak, zeleno lisnato povrée) i kalijem (voce i povrée).
Soja i njeni derivati (tofu, sojino mlijeko) korisni su za opo-
ravak organizma jer obiluju bjelancevinama, esencijalnim
masnim kiselinama i vlaknima.

Tjelesna aktivnost

Umor se moze eliminirati i tjelesnom aktivnoséu na
sviezem zraku, laganim vjezbama, Setnjom i plivanjem.
Ako se stanje popravlja, moze se vjezbati intenzivnije i
duze, ali ne smije doci do iscrpljivanja, odnosno, ¢im se
osjeti umor, s vjezbom treba stati.

NARODNI ZDRAVSTVENILIST

Kada potraziti pomo¢ lijecnika

Ako umor i iscrpljenost ne produ nakon kuénog lijece-
nja, ako znatno ometaju svakodnevne aktivnosti, negativ-
no utje¢u na odnose s drugim ljudima ili se vrate u tezem
obliku nakon duzeg perioda poboljsanja, obvezna je kon-
zultacija s lije¢nikom.

Recepti
1. Sladi¢ i ginseng

Sladi¢ sadrzi supstance koje imaju snazno antidepresivno
djelovanje. Ako za 6-8 tjedana, tijekom kojih se uzima ¢aj
od sladic¢a, ne dode do poboljsanja, treba postepeno sma-
njiti koli¢inu sladic¢a i u naredna tri mjeseca konzumirati
male dnevne doze ginsenga. Ginseng se smatra jednim
od najboljih lijekova protiv iscrpljenosti. On stimulira ili
opusta centralni Zivéani sustav, ovisno o potrebi, povecava
otpornost na stres i djeluje osvjeZavajuce.

2. Biline smjese protiv sindroma kroniénog umora

= Veoma su djelotvorni ¢ajevi od smjese ehinacee, ki-
seljaka i divljeg indiga. Piti Salicu dnevno, najmanje 6
tjedana.
= Pomijesati po 25 g sjemenki korijandra i koromaca,
korijena hrena i gencijana. Jednu Zlicu te smjese staviti
u jednu Salicu hladne vode i kuhati 2-3 minute. Ostaviti
da odstoji poklopljeno 10 minuta. Procijediti i zasladiti
po zelji.
Napomena: koromac moraju izbjegavati trudnice, hren se
ne preporuca osobama koje imaju Zuéne kamence, a gen-
cijan ne smiju konzumirati hipertonicari.
= Pomijesati 40 g Sipka, 30 g listova i cvjetova cesto-
slavice i 30 g listova ginka. Jednu Zlicu smjese staviti u
2 dcl kljucale vode, poklopiti i ostaviti da odstoji dese-
tak minuta. Procijediti i zasladiti medom.

Napomena: ginko se ne smije uzimati u slucajevima krva-
renja i istovremeno s antikoagulantima.

3. Aromaterapija

Masaza eteri¢nim uljima ima blagotvorno djelovanje. Za
opustanje i oporavak udisite miris maramice poprskane s
nekoliko kapi lavandinog ulja ili se okupajte u kupki u koju
ste dodali po dvije kapi geranijumovog, lavandinog i san-
dalovog ulja.

U jednu Zlicu bademovog ulja ili ulja od sjemenki grejpa
dodati cetiri kapi lavandinog ulja za osvjeZenje.

Masirati lice, stopala, noge, trbuh, Sake i ruke s po tri
kapi lavandinog ulja i ulja ilang ilanga, kojima se dodaju
dvije kapi ulja rimske kamilice s jednom Zli¢icom ulja od
slatkog badema ili siemenki grejpa.

Staviti u rasprsiva¢ nekoliko kapi ruzmarinovog ulja ili
smjesu ulja crvene Zzalfije, kleke i melise. Ta kombinacija
smiruje i smanjuje umor izazvan stresom.

Petar Radakovi¢, dr.med.

Srpanj - kolovoz 2013.

21



22

NARODNI ZDRAVSTVENILIST

Probiotici §y
DOBRE BAKTERIJE U SLUZBI COVJEKA

tvorimo li hladnjak, odemo li u trgovinu,
prolistamo li tisak, pogledamo li televizijski
program, posjetimo li ljekarnu, vjerojatno
€emo naici na znane proizvode povezane s
probiotickim bakterijskim kulturama. Jedni se oboga-
¢uju tim mikroorganizmima, drugima su oni neophod-
ne karike u procesu proizvodnje, treci su farmaceutski
proizvodi specificne namjene itd.
Ukratko, probiotici su prisutni u nasim Zivotima bili mi
toga svjesni ili ne.

Probiotici, prebiotici i simbiotici

Probiotici (gr¢. bios - Zivot) se uvelike spominju po-
sliednjih godina, iako su u sluzbi ¢ovjeka od njegovog
postanka. Ti se nepatogeni mikroorganizmi kao normalni
stanovnici nalaze u usnoj Supljini, crijevima, rodnici i na
koZi, podrzavajuéi zdravlje, a da na to ne obracamo pa-
znju. Takoder, fermentirani mlijecni proizvodi te kiseli ku-
pus i repa konzumirali su se od davnina, izmedu ostalog
i zbog ocuvanja zdravlja i vitalnosti. Jos se u Bibliji spo-
minje kako Abraham svoju dugovje¢nost moze zahvaliti
upravo kiselom mlijeku, a Rimljanima je bilo poznato da
taj osvjezavajuci fermentirani napitak ublazava probavne
tegobe.

Prema definiciji, probiotici su bakterije koje se nalaze
u razlicitim prehrambenim proizvodima (npr. fermenti-
ranim mlije¢nim napitcima i ukiselienom povréu) i doda-
cima prehrani, a povoljno djeluju na ¢ovjeka i Zivotinje,
pomazudi ravnotezu njihove crijevne mikroflore. To su
vec¢inom bakterije iz rodova Lactobacillus, Bifidobacteri-
um i Streptococcus koje proizvode mlijecnu kiselinu pa
se nazivaju i bakterije mlijecno-kiselog vrenja. Potrosaci

UravnoteZena i raznolika prehrana,
koja ukljucuje voce, povrce i nepre-
radene Zitarice kao izvore prebiotika
te razlicite proizvode dobivene dje-
lovanjem bakterija milijecno-kiselog
vrenja, igra vaznu ulogu u ocuvanju
zdravlja. Ipak, treba naglasiti da se
njihov pozitivan ucinak postiZe kon-
tinuiranim unosom, sto jos jednom
potvrduje da u zdravije treba nepre-
stano i bezrezervno ulagati tijekom
cifelog Zivota.

se svakodnevno susrecu s®prehrambenim proizvodima
za Cije su dobivanje odgovorni jedan ili viSe sojeva tih
bakterija, od kojih su poznatiji Lactobacilus acidophylus,
Lactobacilus casei, Lactobacilus plantarum, Bifidobac-
terium bifidum, Lactobacilus bulgaricus i Streptococcus
thermophilus.

Prehrambeni proizvodi s probiotickim bakterijama,
od kojih se ocekuje da povoljno djeluju na zdravlje co-
vjeka, moraju:

- biti netoksicni,

- sadrzavati dovoljno velik broj pozeljnih bakterij-
skih stanica,

- sadrzavati bakterije koje su u stanju prezivjeti i
biti metabolicki aktivne u probavnom sustavu,

- zadrzati svoje pozitivne karakteristike za vrijeme
skladistenja te

- ' imati dobre organolepticke karakteristike.

Kada se govori o probioticima, valja spomenuti i ne-
probavljive komponente hrane, prebiotike, koji poticu
selektivni rast i razmnozavanje pozeljnih bakterija. Neki
su od prebiotika fruktooligosaharidi iz crvenog luka, ba-
nane, cikorije, je¢ma, psenice, poriluka, ¢eSnjaka i dr. pa
potreba za konzumiranjem tih namirnica naglasava zna-
¢aj uravnotezene i raznolike prehrane. Nazalost, viso-
kopreradena hrana zauzima znacajno mjesto u prehrani
mnogih ljudi, sto nepovoljno djeluje na razmnozavanje
probiotika.

Ucinkoviti prebiotici zadovoljavaju sliedece uvjete:

- ne podlijezu hidrolizi i apsorpciji u gornjem dijelu

probavnog trakta,

- predstavljaju selektivan supstrat za jednu ili ograni-
cen broj bakterija koje nastanjuju probavni sustav
stimulirajuci rast bakterija, njihov metabolizam ili
oboje,

- poticu stvaranje povoljnog omjera bakterija debe-
log crijeva.

Simbiotici su gotovi farmaceutski i prehrambeni pro-
izvodi koji u svom sastavu sadrze probiotike i odgovara-
juce prebiotike koji selektivno favoriziraju razmnozavanje
prvih.

Veza od rodenja

Probiotici su vezani za ¢ovjeka vec od prvih trenutaka
Zivota novorodenceta i na formiranje crijevne mikroflore
utjecu brojni ¢imbenici. lako se u mnogim slucajevima ne
mogu usporediti ljudi i Zivotinje, nije na odmet spomenu-
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ti podatak kako
su zivotinje koje
nemaju razvijenu
mikrofloru crije-
va losijeg imuni-
teta od onih koje
imaju. Mikroflora
gastrointestinal-
nog trakta novo-
rodencadi razvija
se pod utjecajem
mikroflore  rod-
nice i analnog
otvora majke te
okolisa. Ne cudi
stoga  Cinjenica
da je kod djece
rodene carskim
rezom i = one
smjestene u in-
kubatoru, u naj-
ranijem zivotnom
razdoblju prisutno znacajno manje pozeljnih bakterija.
Prehrana novorodencadi takoder utjece na razvoj mikro-
flore te su u povoljnijem polozaju djeca hranjena maijci-
nim mlijekom. Kod njih se rjeda pojava infekcija probav-
nog sustava moze zahvaliti dominaciji bifidobakterija. Uz
to, probiotici kod male djece ublazavaju alergijsku reak-
ciju na kravlje mlijeko, koja se ocituje kao atopicni ekcem.

Broj bakterija u lumenu tankog crijeva je, zbog brzeg
prolaza njegovog sadrzaja, manji nego u debelom crije-
vu. |z tog razloga, bakterije se nastoje ¢vrsto vezati za
mukozu i prilagoditi uvjetima okoline. Uspjesnost u na-
tjecanju, u vezivanju na receptore, izmedu patogenih i
nepatogenih bakterija, ovisi o uvjetima okoline, a nepra-
vilna prehrana i prisutnost stresa pomazu razmnozavanju
patogenih bakterija.

Antibiotici i nadrazeno crijevo

Probiotici se danas opcenito primjenjuju u slucajevi-
ma:

- kada se Zeli osnaziti prirodna zastita probavnog su-
stava,

- vaginalnih infekcija,

- infekcija mokracnih putova,

- oslabljenog imuniteta, ukljucujuci i pomo¢ kod aler-
gijskih tegoba,

- intolerancije na laktozu te

- povecane koncentracije kolesterola u krvi.

Primjeni probiotika kao pomoci u lijecenju bolesti
probavnog sustava prethodila su intenzivna istrazivanja
u drugoj polovici prosloga stoljeca. Te bakterije i njihovi
enzimi koce razmnozavanje patogenih mikroorganizama,
pomazudi time ocuvanje ravnoteze crijevne mikroflore,

NARODNI ZDRAVSTVENILIST

Sto je posebno
znacajno  ljudi-
ma na terapiji
antibioticima.
Tada je, prema
rezultatima stu-
dija, organizam
podlozniji razvo-
ju patogenih mi-
kroorganizama,
Sto rezultira razli-
¢itim tegobama,
izmedu ostalog
i prolievom. Po-
" kazalo se kako
se unosom bak-
terije Lactobaci-
lus  acidophilus
znatno smanjuje
aktivnost enzima
patogenih  bak-
terija, no taj uci-
nak izostaje prestankom ,terapije”. S obzirom na to da
je lako utvrditi koji pacijenti spadaju u riziénu skupinu,
relativno je jednostavno, unosom adekvatnih probiotika,
sprijeCiti ili barem ublaziti nuspojave.

Uz to, probiotici su se pokazali ucinkoviti u ublazava-
nju tegoba iritabilnog crijeva i infekcije uzrokovane bak-
terijom Heliobacter pilory, a njihov dodatak u rehidrata-
cijsku otopinu pomaze oporavak od akutnog proljeva.

Povoljno djelovanje probiotika na ljude posebno se
ocituje kod pojedinaca koji losije probavljaju mlijecni Se-
cer, laktozu. Ti mikroorganizmi metaboliziraju laktozu, a
isto se tako pokazalo da poticu aktivnost laktaze, enzima
neophodnog za razgradnju laktoze, sto sve doprinosi bo-
liem prihvacanju fermentiranih mlijecnih proizvoda, koji
nasu prehranu obogacuju lako iskoristivim visokovrijed-
nim bjelancevinama i kalcijem.

Takoder, nije na odmet podatak kako probiotici po-
voljno djeluju na metabolizam minerala, Sto se pozitivno
odrazava na gustocu kosti.

Nadalje, preventivno djeluju protiv pojave raka te
ublazavaju nuspojave izazvane kemoterapijom.

Ranija istrazivanja, koja su ispitivala mogucnost pri-
mjene odredenih probiotickih kultura Laktobacila u lije-
¢enju bakterijskih i gljivicnih infekcija urogenitalnog trak-
ta kod Zena, dala su obecavajuce rezultate. Rezultat je to
djelovanja metabolita spomenutih bakterija, od kojih se
izdvajaju kiseline, bakteriocini, vodikov peroksid, biosur-
faktanti. Uz to, probiotici stimuliraju aktivnost makrofaga
koji djeluju protiv razlicitih patogenih bakterija. To je jos
jedan dokaz da se radi o mikroorganizmima velikog po-
tencijala.

Dr. sc. Vesna Bosanac, dipl. ing., nutricionist
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Godi§nj7‘85mor i nove odluke

«Nikad necete promijeniti svoj Zivot

alko ne promijenite nesto sto cinite svaki dan.

riznajte da ste seju mislima ve¢ spakirali za go-
disnji edmor: neka nova egzoti¢na destinacija ili
pak neko staro, dobro uhodano mjesto, s dobrim
drustvom i dragim domadinima! | kad se malo
odmorimo (bar desetak dana), po¢nemo vrtiti filmove o
inovacijama i promocijama na poslu... o vlastitom uspje-
hu...

Uspjeh nije odrediste

Tko od nas ne Zeli uspjeh? Mozda vam se ovo pitanje
¢ini ¢udno, pa ipak, vecina ljudi koje poznajete do njega
nikada nece doci. O njemu ¢e sanjati, o njemu ée govoriti.
No, vecina nikada nece dozivjeti uspjeh. A to je Steta.

Zasto je to tako? Zato Sto vedina ljudi ne razumije
uspjeh. To nije lutrija. Nije dovoljno samo stati na putu do
kuce, uplatiti loto i zatim cekati da vas uspjeh «pogodi».
Niti je to mjesto na koje cete dospjeti u nekom ¢arobnom
Zivotnom trenutku. Uspjeh nije odrediste - to je svakodne-
vica. Jedini nacin na koji ¢ete ga postici je taj da na tome
radite iz dana u dan.

Nacin na koji gledate svijet i ljude oko sebe utjece na
to kako se osjecate. Gledajuci na svijet i ljude pozitivno,
osjecat cete se bolje, a svi imamo potrebu i Zelju da se
osje¢amo dobro. Da biste bili uspjesni, ne morate biti sret-
ni ni bogati. Ali trebate znati Sest koraka do uspjeha.

Sest koraka do uspjeha

1. Odlucite svakodnevno rasti. Jedna od najvecih
ljudskih gresaka je krivi fokus. Uspjeh ne donosi ni stje-
canje, ni dostignuca, ni promaknuca. On je rezultat ra-
sta. Ako vas cilj pocne svakog dana pomalo rasti, ubrzo

Tajna uspjeha pociva u svakodnevici.»
John C. Maxwell

cete vidjeti pozitivne rezultate.

2. Cijenite proces vise od dogadaja. Odredeni nas
dogadaji vode donosenju odluka, ali trajna je vrijednost
u procesu promijena i rasta. Zelite li dospjeti na sljedeéu
razinu, stalno se usavrsavajte.

3. Ne cekajte nadahnuée. Daleko dospijevaju samo
oni koji sami sebe motiviraju i koji Zivotu daju ono naj-
bolje sto imaju, bez obzira na to kako se osjecaju. Da
biste uspjeli, morate ustrajati.

4. Sanjajte o velikim stvarima. Nista na svijetu ne
moze izmjeriti ljudske moguénosti. Kad netko slijedi
svoj cilj, daleko ée nadmasiti svoja ogranicenja. Nase su
moguénosti neograni¢ene i neotkrivene. Cim razmislja-
te o ogranicenjima, stvarate ih.

5. Odredite prioritete. Svi uspjesni ljudi znaju uprav-
ljati svojim vremenom. Prije svega, znaju se organizirati.
Svaka minuta planiranja ustedjet ¢e vam dvije minute
izvodenja. lzgubljeno vrijeme nikada neéete modéi na-
doknaditi, stoga svaki trenutak iskoristite najbolje sto
mozete.

6. Odricite se radi uspinjanja. Nista vrijedno ne dolazi
bez #rtvovanja. Zivot je pun vaznih trenutaka u kojima
¢ete morati mijenjati jednu stvar za neku drugu. Tada
drzite oci Sirom otvorene i budite sigurni da mijenjate
gore za bolje, a ne obratno.

Posvetite li se ostvarenju tih Sest koraka, stalno cete ra-
sti i postati uspjesniji. To mozda nece odmah svi primi-
jetiti, ali vi svakako hocete. Ne gubite nadu zbog toga.
Samo nastavite, na kraju cete uspjeti.
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Savjeti za rad na sebi

Ulazite u sebe - kako se vremena mijenjaju, tako se mi-
jenjaju i preduvjeti za uspjenu karijeru. Zivimo u vremenu
kada se - vise nego ikada - trazi kvalitetno obrazovanje.
Naime, upravo znanje postaje najtrazenija roba na trzistu.
Kako ne biste nakon diplome dodatno trosili novce, na-
stojte svoj studij uistinu iskoristiti za stjecanje znanja i ne
propustajte ni jednu priliku za usavrsavanje u okviru studi-
ja u pojedinim podrucjima izvan vase uske specijalizacije,
jer znanje je trajno, a ulaganje u sebe uvijek i dugorocno
isplativo! Uz to, jo$ tijekom studija potrebno je napraviti
“prakticni” doticaj sa strukom, makar bila rije¢ samo o vo-
lonterskom radu.

Uz kvalitetno obrazovanje, doduse, potrebne su i neke
dodatne sposobnosti, od kojih je Cesto najvaznija vasa
osobnost, odnosno nacin na koji komunicirate s okolinom
i, opcenito, nacin na koji funkcionirate u Zivotu! Prije sve-
ga, uvremenu kad nas okruzuje priliéno beznade, vazno
je imati jaku nadu, viziju i jasan cilj. Ako nemate cilj u
Zivotu, onda cete puno teZe birati jasne putove na sva-
kodnevnim Zivotnim raskrizjima. A pri planiranju u Zivotu
nikada se nemojte podcjenjivati, jer biti Sirokih pogleda
i ciljati visoko jest kao da otvarate neka ¢arobna vrata s
kojih vam se Siri pogled, i tako mozete vidjeti uvijek nove
mogucnosti. Trebate imati jasan cilj u Zivotu, jasan godisnji
plan, pa i mjesecni. Na koncu, ako ve¢ dan ranije nemate
jasno isplaniran sutrasnji dan, vasa dnevna ucinkovitost je
znacajno smanjena, a slobodno vrijeme izgubljeno.

Jacajte vjeru u sebe, a odbacite strah. Uvijek drzite
do sebe jer ono sto drugi misle 0 nama vrlo ¢esto je samo
refleksija nasih vlastitih prosudbi o sebi. No, pritom budite
umjereni kako ta razmisljanja ne bi presla u samoljublje!
U svakom slucaju, morate vjerovati u sebe jer vi “mozete
uciniti samo ono §to uistinu mislite da mozete”!

Nemojte se bojati aktivnosti. Zapamtite da i najdalje
putovanje pocinje prvim korakom. Kad pobijedite straho-
ve i prestanete brinuti, stvarate prostor i samopouzdanje
za napredak. Umjesto da se osjecaju porazeno ili paralizi-
rano zbog straha, uspjesni ga ljudi svladavaju i idu dalje!
Vase su prilike takve kakve jesu i do sada su bile takve
kakve su bile. Vrijeme je da se prestanete tuziti na sve oko
sebe i traZiti krivce. Neka to bude stvar proslosti, a vi otvo-
rite novu stranicu! Znajte da okolnosti ne ¢ine ljude, veé ih
samo pokazuju u pravom svjetlu.

Mijenjajte sebe i svoje okruzenje. Cesto nam jedan
neuspjeh tako zamagli pogled da ne vidimo nove, mozda
jos bolje mogucnosti. Ako vam se nesto isprijeci na putu,
nemojte se ljutiti na sebe ili svoje bliznje. To ionako nece
rijesiti vas problem. Time samo gubite energiju. Pronadi-
te alternativu jer ona sigurno postoji! Pritom uvijek budite
svjesni onoga $to vam ne ide od ruke. Vjerojatno ste izvr-
sni u ne¢em drugom, pa zasto se ne biste posvetili tome?

Nitko ne zna sve na ovome svijetu. Mnoge stvari nika-
da necete ni nauciti. Zato, $to god radili u Zivotu, nastojte
se okruziti struc¢nim ljudima, po moguénosti pametnijima
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od sebe! To nije grijeh, a moze biti presudna cinjenica u
vasem zivotu!

"Prodajte” sebe! Zapitajte se kakav imidz imate u
drustvu! Ono Sto drugi osjecaju prema vama i kako vas
dozivljavaju, esto moze biti presudno u vasem Zivotu. U
vecini slucajeva vi ste ono sto Zelite biti, a ljudi vas doZiv-
ljavaju onako kako istinski doZivljavate sami sebe!

Na putu do uspjeha nemojte se bojati ljudi koji vas
okruzuju i njihove pomodi. Jednostavno budite neposred-
ni i zatrazite ono Sto Zelite. Zatrazite pomoc¢, preporuku ili
savjet od onih koji vam ih mogu dati. Ljudi to obi¢no cijene
i rado pomazu jer je divan osjecaj kad vas netko treba. No,
nemojte uvijek ¢ekati da vam nesto zatreba pa onda za-
skociti neku osobu. Izgradite odnose s ljudima prije nego
vam zatreba njihova usluga. | ne budite skrti prema ljudi-
ma oko sebe, ve¢ davajte! Dajte ono sto imate, bilo da je
rije¢ o novcu, usluzi ili samo osmijehu. Sve se to stostruko
vraca u zivotu! Naravno, nemojte to ocekivati odmah. Bu-
dite strpljivi i nemojte zazirati od uspjeha sitnim koracima.

Budite jednostavni, posteni, otvoreni, tocni i zani-
mljivi. lzgradite kod ljudi velik fond povjerenja, jer ljudi
koje imate oko sebe u biti su jedina prava vrijednost u
ovome svijetu. Kako cete to uciniti? Jednostavno odgo-
vornoscu za vlastite postupke, tocnoscu, ispunjavanjem
obecanja, pouzdanoscu. Uvijek je vazno znati kada se tre-
ba upustiti u nesto, kad zastati, a kada odustati. Mnogi su
ljudi uspjeli zahvaljujuci pravim procjenama. Nemamo uvi-
jek istu energiju ili inspiraciju, a na koncu okolnosti se stal-
no mijenjaju. Nemojte se bojati zastati, pricekati trenutak
inspiracije... Zivot nastojte prihvatiti s lakocom. Njegujte
smisao za Salu i naucite se smijati. Statistike pokazuju da
su u Zivotu uspjesniji optimisticniji ljudi!

Na kraju, postanite svjesni da samo vi drzite kormilo
vaseg zivota u svojoj ruci i da cete iskljucivo i samo vi jed-
noga dana odgovarati za rezultate vaseg Zivotnog puto-
vanja. Pritom shvatite da va$ pravi Zivot moze poceti bas
u ovom trenutku i da je danasnji dan prvi dan ostatka
naseg zivota!

Sretan vam i ispunjen novim pozitivnim idejama go-
disnji odmor!

I, na kraju, sto reci? Pozitivno razmisljanje
i optimizam uce nas da se zauzimamo za
sebe, svoje obitelji, svoje ideje, da unatoc
svim losim dogadanjima u okruZenju ima-
mo svoje svijetle ciljeve i vjeru u sebe i

drage ljude koji nas okruzuju. Sigurno éete
naci dobar kutak za sebe i razmisljanje nad
ovime Sto ste procitali jer sam siguran da
ste se ,zakacili” za bar jednu misao koja
vas inspirira. Jer vi to Zelite i moZete!

Mr. sc. Darko Sambol, prof. psihologije
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ovom uzurbanom 21. stoljecu, kada su minute dragocjene kao kap vode u pustinji, rasipanje
vremena smatra se izuzetnim luksuzom i zato imamo brzu hranu, pice s nogu, ,seks na eks”,
sve na gotovo, instant. Strucnjaci smatraju da u ljubavi ne treba stedjeti ni vrijeme, ni emocije,
a jedan je od prvih koraka u zacetku musko-zenskih odnosa - zavodenje.

eki smatraju da je zavodenje vjestina, drugi

umjetnost, a tre¢i sumnjaju da u modernim

vremenima jo$ postoji nesto tako staromod-

no. Vjestina zavodenja moze biti i mit i istina.
Za maniji broj mladic¢a ona je mit, jer su nesigurni, ne-
maju dovoljno samopouzdanja ni iskustva u odnosima
s djevojkama. Vjestina zavodenja za njih je nedostizna
i nepoznata pa se zbog toga mogu osjecati i manje vri-
jednima. U suvremenim uvjetima Zivljenja vecina mladih
ima Cestu i dobru komunikaciju sa suprotnim spolom,
stekli su neka iskustva u ljubavi i njima je vjestina zavo-
denja istina.

Moze se nauciti

Zavodenje je vrlo znadajna Zivotna vjestina, koju ne
bi trebali zapostavljati ni muskarci ni Zene, a narocito
ne mladi jer, uz komunikaciju, predstavlja temelj zdravih
ljubavnih odnosa. Poznavanje vjestina zavodenja neop-
hodno je jer one utjeu na kvalitetu ljubavnih odnosa,
odnosno pridonose uspjesnom postizanju cilja, osvajanju
drage osobe, buducnosti neke veze. Mladi¢i ili djevojke

silno Zele osvojiti osobu o kojoj mastaju ili ¢eznu, a vje-
Stina zavodenja, sreCom, moze se nauditi i usavrsiti, Sto
svakako utjece na uspjeh zavodenja.

Nepoznavanje vjestina zavodenja, narocito kod mla-
dih, moze dovesti do predugog cekanja i neprepozna-
vanja ljubavnih signala druge osobe, a zbog neodgova-
raju¢e emocionalne reakcije i do sindroma neuzvracene
ljubavi, koji je veoma traumatican i nerijetko vodi pove-
¢anoj nesigurnosti i depresivnim reakcijama, povlacenju
iz drustva i osamljivanju, veoma rijetko i autoagresivnim
ili heteroagresivnim reakcijama. Vjestinu zavodenja tre-
ba nauditi iz osobnog iskustva, iskustva drugih ili bliskih
osoba, ali i iz pric¢a, romana, jer ljubav je odnos s volje-
nom osobom koji vodi k zajednickoj sre¢i i lijepoj buduc-
nosti. U€enje i primjena vjestina zavodenja nije ni lak ni
brz proces pa se treba ,naoruzati” vremenom, strplje-
njem i upornoscu.

Savjeti ,Don Juana”
Ne treba se mnogo zamarati pitanjima kako zapoceti
razgovor, o ¢emu pricati, kako izabrati pravu temu. Isku-
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sni zavodnici preporucuju da treba razgovarati opusteno
i ugodno, bilo gdje, ¢im se ukaze prilika. Vazno je ,uhva-
titi” signale osobe koju zavodimo, njene reakcije na nasu
pricu i na temelju toga procjenjuje se da li je ona zaintere-
sirana ili treba promijeniti temu. ,Zavodnik” treba osta-
viti dojam ugodne i simpaticne, tolerantne i pozitivne
osobe. Takvo ponasanje otvara mogucnosti zavodniku
da bude prihvacen, ostvari cilj i osvoji osobu s kojom Zeli
zapoceti ljubavnu vezu.

Neke teme u pocetku treba izbjegavati, $to ovisi o
situacijama i okolnostima. Zavodenje je igra stvaranja
i carolija ljubavi, dinamicki odnos dvoje mladih, koji se
beskonacno vole, pripadaju jedno drugom i svjesno i ne-
svjesno sudjeluju u stvaranju zajednicke ljubavi, prihva-
¢aju naizmjeni¢no dominantnu ili recesivnu ulogu u tom
procesu. Tesko je reci tko su bolji zavodnici — muskarci ili
zene. Muskarci su aktivniji, vise se trude oko dame, po-
svecuju joj puno paznje, ¢ine ono $to ona voli ili ocekuje,
dok dame prvo uocavaju, zatim promatraju pa tek onda
stupaju u akciju. Sve to prate brojne pozitivne i jake emo-
cije, koje jacaju ljubavni Zar.

Slika zavodnika
Osobine:

o strpljiv, staloZen, uporan, vedrog duha, tolerantan,
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osjecajan.
Pozeljno je da:
e ima pozitivna Zivotna razmisljanja,

e je spreman/spremna prihvatiti voljenu osobu sa
svim vrlinama i manama,

e pruza pomoc¢ i podrsku u svakoj situaciji,

e spremno rjeSava nastale osobne nesporazume i
konflikte,

e ne pokazuje ljubomoru,

e prihvatiiu praksi primjenjuje zdrave stilove Zivljenja,
e razvija sportski i kreativni duh,

e brine o svom zdravlju i zdravlju voljene osobe,

e izbjegava duhan i alkoholna pica.

Podsjetnik:

Vjestinu zavodenja trebaju poznavati i muskarci i Zene
koji ve¢ imaju zavidan staz u braku ili zajednickom Zivotu,
jer je ona neophodan preduvjet kvalitetnih i dugotrajnih
ljubavnih odnosa. Neophodna je na pocetku veze, a zna-
¢ajna i kasnije, jer njeno povremeno aktiviranje osvjezava
ljubavnu ili brac¢nu vezu i pridonosi kvalitetnijem Zivljenju.

Petar Radakovi¢, dr.med.
specijalist hitne medicine
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KONTROLA LJUTNJE NA ZDRAV NACIN
Brojite do deset

28

rvo jedna novost: vjerovanje da je zdravo
«dati si oduska” viSe ne vrijedi. Ispitivanja
su pokazala da provala gnjeva povecava taj
gnjev i produzuje ljutnju, kao Sto mijeh ras-
piruje vatru. Ono Sto josS viSe zabrinjava: iskaljivana
ljutnja pojacava zdravstvene rizike, od sréanog obo-
lienja do moguce pojave raka.
Nazalost, ljudi koji prigusuju bijes doZivljavaju iste
fizicke reakcije kao i oni koji izrazavaju svoje neprijatelj-
stvo (napetost misica, povisenje krvnoga tlaka).

| srce moze otkazati

Ne iznenaduije ni to da su najosjetljiviji ljudi oni s ne-
prijateljskim osobnostima, kojima je pred ocima samo
ljutnja, bez obzira na to da li ju izrazavaju ili ne. Ljudi
koji su kroni¢no ljuti imaju viSe nego dvostruku vjerojat-
nost da ¢e dozivjeti sréani udar nego mirne, hladnokrv-
ne osobe. U jednoj studiji utvrdeno je da izrazito ljute
Zene imaju Cetiri puta vecu vjerojatnost da ¢e imati po-
vecanu koncentraciju kolesterola u krvi i da ¢e imati pre-
komjernu tjelesnu tezinu nego one mirnije. Ljudi toga
tipa osobnosti cesée obolijevaju i od drugih bolesti. Oni
imaju sklonosti da vise jedu, da viSe puse, da piju i da
imaju jacu reakciju ,napadhni ili pobjegni” nego mi ostali
kad smo ljuti.

Ljutnja potice lu¢enje hormona stresa koji uzrokuje
ubrzanje sréanoga ritma i povisenje krvnoga tlaka. Pre-
komijerna koli¢ina tih hormona moze ostetiti krvne Zile i
sréani misi¢, suziti krvne Zile i, zbog pomicanja naslaga
na njihovoj stijenci, zacepiti ih i konacno izazvati srcani
infarkt. Ti hormoni mogu kompromitirati i obrambeni
imunoloski sustav, koji je od velike pomoci u borbi pro-
tiv infekcija, zlo¢udnih tumora itd.

Oko 20% nas ima ljutitu osobnost, 20% je lezerno i
ostatak je negdje u sredini. Kroni¢no ljute osobe ima-
ju neke zajednicke karakteristike: negativne osjecaje,
agresivnost i cinizam — opcenito nepovjerenje prema
drugim ljudima i njihovim motivima. Nazalost, nitko ne
moze tocno kazati u kojem trenutku ljutnja postaje opa-
sna.

Treningom do kontrole

Medutim, ako je lose razbjesnjeti se, a potiho u sebi
kipjeti nije bolje, Sto je onda zdrava alternativa? Uprav-
ljati svojim emocijama - niti ih ,zakopati”, zatomiti, niti
im dati oduska. Postoje organizirani programi treninga
kako postupati s ljutnjom. Klasi¢ni nacin postupka sa

svojom ljutnjom jest uzmaknuti, odbrojiti do deset, oti-
¢i na jednu Setnju. To ¢ovjeku daje nekoliko minuta da
se smiri i da ponovo stekne uvid, vidik na neposredni
razvoj situacije. Medutim, neke postojece tehnike omo-
gucuju da se ljutnja ,preseli” iz srca u glavu — s emotiv-
ne razine na intelektualnu razinu. Naprimjer:

Preispitati sebe. Kadgod ste ljuti, eksperti preporu-
cuju postaviti sebi Cetiri pitanja: ,Je li to nesto vazno?”,
.Je li moja ljutnja odgovarajuca?”, ,Moze li se situacija
promijeniti?”, ,Je li vrijedno poduzimanja akcije?”. Ta-
kva procjena pomaze pretvoriti ljutnju u racionalno raz-
misljanje i tada je ljutnja pod vasom kontrolom.

Razmotriti svoju opciju. Ako se covjek nade u si-
tuaciji koja izazove u njega ljutnju, preporucljivo je da
sizvaze" alternative i njihove posljedice (kako ce reagi-
rati druga osoba ako zatrazim da me saslusa, da li da
konzultiram prijatelja kako bi on reagirao u toj situaciji
itd.). Razmisljajui o takvim ili sli¢nim pitanjima covjek se
smiri, odvlaceci fokus s ljutnje i dajuci mu novu perspek-
tivu, novi izlaz.

Zabiljeziti. Proces zapisivanja prisiljava ¢ovjeka da
organizira svoje misli, da jasno razmisli, da upotrijebi
svoju glavu, radije nego da ju ,izgubi”.

Napraviti analizu ,,troska i koristi". Dobro je zapi-
tati sebe: hoce li mi ljutnja donijeti bilo kakve koristi?
Covjek moze pustiti da ljutnja jednostavno prode, sto
nije isto kao kad ju se prigusi u sebi. Uputno je napraviti
inteligentan izbor kako se ponasati.

Nije uvijek u pitanju napad na osobnost onoga
koji se ljuti. Ljutiti ljudi imaju sklonost sumnjati u mo-
tive drugih. Mnoge stvari koje nas ljute kod drugih —
sporost, grubost, neuljudnost, bezobzirnost - nemaju
nikakve osobne veze s nama. Drzeéi to stalno na umu,
covjek moze pretvoriti ljutnju u neutralnost, ili ¢ak u
uzivljavanje u probleme drugih (empatija).

Ako je ljutnja svakodnevni pratitelj ¢ovjeka (ako se
javlja kod svakog ¢ekanja u redu u banci, posti ili trgo-
vini, ili kod svakog citanja burzovnog izvjestaja), mozda
je vrijeme da se potrazi stru¢na pomoc¢ psihoterapeuta.
On nas moze poduciti raznim metodama opustanja, po-
put joge, meditacije, vjezbe dubokog disanja, proma-
tranja provocirajucih situacija u mirnijem svjetlu i drugih.

Ivo Belan, dr. med.
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=mocionalna ;’ow-:r—w:w*m}:if

Poznato je da djeca najcesée uce kroz promatranje i modeliranje nacina na koji
se odrasla osoba nosi s emocionalno nabijenim situacijama. Dakle, izraZavanje,

razumijevanje i kontroliranje emocija u najvecoj mjeri ovise o nacinu na koji su djeca
odgojena, kako se s njima komunicira i kako ona medusobno komuniciraju.

brazac ponasanja odraslih cesto ih pou-

cava da konflikte rjesavaju slicnim mode-

lom, nerijetko da je galama jedini nacin

stizanja do cilja, da je laz korisna, dapace
i dobrodosla pomagacica za vlastiti probitak.

Stoga je vazno naglasiti potrebu preispitivanja,
samopoimanja svakog covjeka koji je i roditelj, jer
jedino vjerodostojnos¢u mijenjamo sebe, tek po-
tom i svoju okolinu. Dakle, uloga roditelja klju¢na je
u tome kako ce se dijete nositi s emocijama; ako su
roditelji otvoreni prema svojim emocijama, najvjero-
jatnije ¢e i njihovo dijete slobodno izrazavati emo-
cije, razumijeti ih kod sebe i drugih te ih adekvatno
kontrolirati.

Dijete promatra

Roditelj koji zeli promijeniti stvari i uputiti dijete
na emocionalno zdravo reagiranje, mora biti svje-
stan da ce biti podvrgnut djetetovom promatranju,
da ce svojem djetetu posluziti kao model za prou-
cavanje i ucenje i da jedino osobnim primjerom po-
tice na promjene. P. Salovey navodi da roditelj koji
se osjeca dobro sa svojim emocijama, koji razumije
svoje emocije i emocije drugih (drugim rijecima -
emocionalno inteligentan roditelj), sigurno bolje udi
djecu vjestinama emocionalne inteligencije.

U ranoj Zivotnoj dobi djeca susrecu osnovne, a
potom i sloZenije emocije, igraju se s njima, preispi-
tuju njihovo djelovanje na druge i koriste ih svjesno
za zadovoljenje svojih potreba. Takoder shvacaju da
emocije mogu biti ugodne i neugodne, ali u svakom
slucaju korisne jer ih Stite od opasnosti: tuga od gu-
bitka, strah od opasnosti, ljutnja od povredivanja.

Emocionalne vjestine
Danas se govori o emocionalnoj pismenosti kao
osnovi za razvoj djeteta ka sretnom bicu koje zna

motivirati samog sebe, uspijeva biti ustrajan unatoc¢
poteskocama i frustracijama, obuzdava impulziv-
nost, odgada trenutak primanja nagrade, regulira
svoja raspoloZenja, onemogucuje uzrujanosti da
ovlada razmisljanjem, suosjeca i ostvaruje kvalitetne
meduljudske odnose jer biti emocionalno inteligen-
tan znadi posjedovati skup emocionalnih vjestina
koje nam pomazu da na ispravan nacin odaberemo
osjecéaje i nesvjesne mehanizme u interakciji s dru-
gim ljudima.

Svakodnevno je potrebno omoguciti djeci da
govore o svemu onome §to ih ljuti, rastuzuje ili zbog
¢ega se osjecaju krivima, te da analiziraju te situa-
cije. Isto tako, potrebno je razgovarati i o veselijim
osjecajima - §to ih Cini sretnima i ponosnima, po-
moci im da nauce nacine kako da povecaju zastu-
plienost tih pozitivnih osjecaja. Time uce ostvarivati
kontrolu nad emocijama i postupcima. Razgovor o
emocijama najizravniji je put do njihova razumijeva-
nja i kontrole.

Djeca koja ne nauce razumijeti i izraziti svoje
osjecaje tesko e se snaci u situacijama emocional-
nih konflikata. Istrazivanja su ukazala na to da su
emocionalno pismene osobe cjenjenije i uspjesnije
kao prijatelji, suradnici i bracni drugovi. Znati pre-
poznati i priopditi emociju vazan je dio komunikacije
i znacajna je vjestina emocionalne kontrole. Roditel;j
treba omoguciti djetetu Sirenje vokabulara - govor
emocija, razmisljanje djece o emocijama (Sto mi se
dogada) i izrazavanje emocija (govorom, mimikom,
crtezom i sl.).

Emocionalne navike najlakse se razvijaju kroz
otvoreno Zivljenje odraslih i djece s emocijama, ali
i kroz razne igre i aktivnosti.

Kad govorimo o emocionalnim navikama, tada
se misli na:

1. samosvijest o osjecajima i upravljanje njima,
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Emocije su zrcala naseg odrastanja i moguénosti odabiranja putova naseg ko-
racanja kroz Zivot.

Razvijanje svijesti o emocijama osnovni je nacin ostvarivanja Zivotnih promjena
- omogucuje se izbor.

2. kontrolu poriva,
3. empatiju i sposobnost uzivljavanja,
4. suradnju i rjeSavanje razmirica.

Prepoznavanje i imenovanje nekog osjecaja pred-
stavlja polovicu rjeSenja problema emocionalne nesta-
bilnosti. U¢e¢i imenovati osjecaje, dijete uci razumijevati
$to mu se to dogada, odnosno ulazi u srz problema koji
je taj osjecaj izazvao. To je pocetak introspekcije koju
razvijamo jo$ od najranije dobi da bi kasnije, u odrasloj
dobi, naucili kako kontrolirati negativne emocije i traziti
rieSenje za probleme u samome sebi i u svojem pogledu
na svijet.

Kontrola poriva

.MozZete reci da ste snazni ako ste u stanju razlomiti
¢okoladu vlastitim rukama u komadice, a pojesti samo
komadié.”

Sposobnost kontrole emocija predstavlja najvazniju
stepenicu osobnog rasta svakog covjeka. Moze se reci
da je Covjek istinski odrastao tek kada moze svojeosjeca-
je drzati pod kontrolom, ras¢lanjujuéi njihovo pojavljiva-
nje dio po dio, uz postavljanje pitanja: ,Sto je to $to jos
ne znam o samome sebi, a javilo se upravo tim i takvim
osjecajem?” Dijete uci ¢inedi, pokusavajuci i pustajuci da
se dogodi, a emocije su prilika za ucenje, kao iskustvena
saznanja o vlastitom reagiranju, ali i o mogucnosti i zna-
nju vlastitog upravljanja njima. Uciti se samokontroli tre-
ba poceti u djetinjstvu jer je u svijetu i previse primjera
emocionalne zapustenosti odraslih.

Empatija i sposobnost uzivljavanja

.Nikog ne procjenjuj dok nisi hodao u njegovim cipe-
lama.” Empatija je nadogradnja koja slijedi iz saznanja o
svojim emocijama i pravilnog djelovanja iz emocija. Ona
je za mnoge mislioce sam razlog postojanja - svrha Ziv-
lienja prema usvojenim nacelima ponasanja jer predstav-
lja otvaranje srca za probleme drugoga; to je postivanje
unutarnjih poriva koji nas gone na razumijevanje drugih
i pomo¢ u nevolji.

Empatiju razvijamo od malih nogu, uceci o njoj iz pri-
rode, iz odnosa u drustvu i iz raznih djelokruga ¢ovjeko-
va rada. Poslovica kaze: ,Biti u tudoj kozi korisno je i za
nasu vlastitu.” Govor srca isti je na svim jezicima svijeta
i razumiju ga svi uzrasti. Znanje, djelovanje i postojanje
¢ine zaokruzenu cjelinu koja obuhvaca cjelovitost ljud-
skoga bica.

Suradnja predstavlja okvir kako u buduénosti stvarati
odnose medu ljudima. Vjerojatno ce, dok je ovjeka biti
i razmirica, neslaganja, drukcijih misljenja. To je korisno
za prociS¢enje odnosa, za postizanje boljih i povoljnijih
rjeSenja, ali i na¢in promatranja nekog problema iz vise
kutova. Saznanje da svatko vidi istinu iz svoga kuta gle-
danja moze pomodi brzem i lakem prevladavanju nesu-
glasica. Da bismo pripremili dijete za vrijeme kad ce biti
potrebno nositi se sa svakodnevnim izazovima okoline,
moramo suradnju medu djecom njegovati, a nacine rje-
Savanja razmirica ,trenirati” u djetinjstvu.

Igre koje pomazu razviti djetetovu emocionalnu
inteligenciju
1. Emocionalni rje¢nik

U slobodnom razgovoru s djetetom, napise se lista svih
osjecaja koji mu padnu na pamet. Za svaki osjecaj napra-
vi se mali album koiji ¢e sadrzavati slike iz Casopisa koje
predstavljaju taj osjecaj. Uz slike se napise kada se dijete
tako osjecalo ili se izradi osobna pri¢a uz crtez djeteta
(moze i slikovnica) u kojoj dijete detaljno opisuje kada se
tako osjecalo.

Igra je vrlo korisna za Sirenje vokabulara o emocijama.
2. Pantomima osjecaja

Dijete i roditelj izrade kartice koje oznacavaju razne
emocije, dijete izvuce jednu karticu i bez rijeci odglumi
osjecaj koji je oznacen na kartici. Ono dijete koje pre-
pozna osjecaj, dobiva karticu, zatim uzima novu i glumi.
Pobjednik je ono dijete koje na kraju igre ima najvise kar-
tica.

3. Pogodi osjecaj

Jednu neutralnu recenicu, npr. ,Idem u ducan”, treba
izraziti razli¢itim tonom glasa (moZe se dodati i pokret
tijela) kako bismo izrazili razli¢itu emociju (npr. ljutito, ve-
selo i sl.). Ostali pogadaju koji je osjecaj u pitanju.

4. Sto kaze ovo lice

Igra se igra sa slikama iz casopisa, fotografijama lica ili
izradenim crtezima lica koja pokazuju odredenu emociju,

a djeca pogadaju Sto osjeca to lice, a kasnije sto kaze to
lice - koju bi pri¢u to lice moglo nama ispricati.
5. .Memory” s emocijama

Potrebno je izraditi ,memory” kartice sa slikama emoci-
ja, dalje se igra kao i klasi¢ni memory.

6. Dramatizacije lutkama
Sve dramatizacije lutkama vrlo su znacajne jer dijete
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samo glasom mora izraziti osjeca;.
7. Skala emocija

Na zidu se nacrtaju (nalijepe) jednostavna lica (smajli¢i)
koja iskazuju tri stanja: sre¢u, neutralno i tugu - djeca na
osnovi njih uce gradaciju emocija. U svakodnevnoj ko-
se trenutno osjecaju ili su se osjecali kad se nesto dogo-
diloisl.

8. Nastavi recenicu

Djeca nastavljaju zapocete recenice: ,Sretan sam
kada...”, ,Tuzan sam kada...”, ,Ljut sam...”, ,Volim...",
.Ne volim...” itd. Roditelj zapisuje odgovore, a zatim za-
mijene uloge i roditelj odgovara.

9. Prsticu, reci mi kako se osjecas

Poznata igra u kojoj djeca daju odgovore pomocu prsta
jedne ruke (palac znaci jako puno, srednjak srednje, a
mali prst malo ili nimalo). S rukom se razgovara kako se
dijete osjeca u odredenoj situaciji uz gradaciju - jako sre-
tan ili malo sretan i sl.

10. Crtanje/modeliranje osjecaja

Djecu se potice da nacrtaju (modeliraju u glini) situacije
kada su se osjecala na odredeni nacin, da kroz boju i lini-
ju izraze kako je osjecati srecu, tugu i sl.

11. Drustvene igre tipa ,Covjece, ne ljuti se”

Sve drustvene igre u kojima postoje pravila i u kojima je
potrebno nositi se s gubitkom, ljutnjom i sl. izvrstan su
nacin za uenje kako se nositi s emocijama.

12. Ja sam miran

Igra se moze igrati s bilo kojom drustvenom igrom koja
zahtijeva dobru koncentraciju i precizno izvodenje (npr.
mikado). Jedno dijete treba izvrsiti zadatak (npr. izvuci
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Stapic), dok ga drugo dijete zadirkuje (ometa ga rijeci-
ma). Zadatak je dvojak: ostati hladan i ne reagirati na za-
dirkivanje i izvrsiti bazi¢ni zadatak igre (u mikadu, izvuéi
Stapic). Dobivaju se bodovi: jedan bod za svaki izvuceni
Stapic i dva boda za hladno reagiranje u kojem dijete nije
pokazalo da ga to smeta.

13. Brojim do 10

Brojanje do deset stara je i poznata tehnika kako ne rea-
girati na ,prvu loptu” - naucite je i svoju djecu.

14. Kelsovi izbori

Sluze za rjesavanje malih problema (mogu se napisati
i nacrtati kako bi stalno bili u vidokrugu djece). Dijete
moze za svaku manju konfliktnu situaciju izabrati dva,
po njegovom izboru najbolja rjesenja: pricekaj i smiri se;
prebaci se na neku drugu aktivnost; sudjeluj i ¢ekaj svoj
red; porazgovaraj; ne obaziri se; udalji se; reci im da pre-
stanu; ispricaj se; nagodi se.

15. Lanac dobrih djela

Lanac dobrih djela izgleda poput lanaca kojima se u pra-
zni¢no vrijeme ukrasavaju kuce. Svaka karika lanca od ra-
znobojnog papira predstavlja dobro djelo ili osobno po-
stignuce pojedinog djeteta. Lanac se postavlja na vidno
mjesto i predstavlja ukras prostorije. Dobro je na kariku
napisati zasto je dodana karika, npr. ,Luka je danas prvi
put sam pospremio svoj stol” ili ,Maja je danas podijelila
slatkiSe svoj djeci u parku.” Djetetu daje osjecaj posti-
gnuca i omogucuje rast samopouzdanja.

Nina Vela Vrabec, dipl.soc.pedagoginja

Krizaljku rjesavajte kombinirajuci pojmove iz popisa. Pri rje-
Savanju ¢e vam najviSe pomoci upisana slova u izoliranim
(jednosmjernim) poljima, ucrtana polja koja su jedina u po-
jedinom retku te crtice prijeloma rije¢i. Ugodna zabava!

VODORAVNO: AIR, AJA, ANA, BA, CITAT, ELENA,
ELIA, EROTIKA, GIN, IMUNITET, IR, JAMETINA, MOR-
SKA BOLEST, NANAR, NG, OKER, RARITETI, RATAR, RI-
ALl RR, SAGA, SLET, SPARTA, TZARA, UMA, VRANCI.

OKOMITO: AARE, AKAR, ANU, ASK, ATENTATI, BANI-
STER, CAPIN, EL, ELA, GARANT, IRA, IRAN, KIR, LEGAT,
LEILA, MA, MENSTRUACIJA, NAT, ORAN, ORGAZAM,
RO, SIR, STVARI, TARTARAT, TIBERIJE, TIM.

Autorica: LAURA
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Specificnosti tjelesnih aktivnosti ljeti
OD MORSKIH DUBINA DO VRHOVA
PLANINA

Velik brojznanstvenihistruénihistraZivanja u svijetuiunas ukazuje
na izrazito pozitivne ucinke primjerenih, umjerenih tjelovjezbenih
aktivnosti, uskladenih s provjerenim zdravstvenim stanjem. Seta-

njem i tréanjem smanjuju se rizici od visokog krvnog tlaka, pove-
cane razine kolesterola te ucestalost dijabetesa, sréanozilnih i dru-
gih bolesti. Rizici se smanjuju nesto viSe Setanjem nego trcanjem.

amo zdravoj, odmorenoj, zadovoljnoj osobi ostvarive su specifi¢ne tjelesne aktivnosti
ljeti. Bolesne osobe imaju ogranicen izbor, no u razgovoru s lijecnikom mogu dobiti
korisne savjete o tome, kako, kada i gdje ljeti mogu biti tjelesno aktivne radi odrza-
vanja osobnoga zdravstvenog stanja.

Slusanjem otkucaja svojega srca, brojenjem udisaja zraka u jednoj minuti mozemo uociti
jesu li to otkucaji nasega zadovoljstva, jesu i udisaji uskladeni s osobnim mirom, jesmo li
ikada osluskivali svoje srce, jesmo li brojili udisaje pri ljetnoj opustenosti u vrijeme godisnjih
odmora?

Disanje kao simptom

Nacini disanja kazuju nam u kojem smo trenutnom dusevnom, tjelesnom i socijalnom
stanju. Procjenjujemo li kako se osje¢amo u odnosu svojega duhaii tijela, odnosu s kolegama
na poslu, ¢lanovima obitelji, odnosu prema postovanju svojega slobodnoga vremena?

U isto vrijeme, brzo se mozemo sjetiti nekih trenutaka straha, kada nam je srce kucalo
tako brzo da smo pomislili kako ce iskociti iz nasih grudi, a disali smo tako brzo i kratko
da nam je nedostajalo zraka iako ga je bilo posvuda, oko nas, ili ga je mozda bilo malo, pa
mozda ga i nije bilo dovoljno kada smo plivali, ronili, veslali, skakali iz sportskog avioncica,
svadali se s dragom i bliskom osobom, u osnovi zbog svoje gluposti, umora, osjetljivosti,
nase organske dishomeostaze (neravnoteze organa).

Ako izaberemo neku aktivnost po Zelji, postoji vjerojatnost uzivanja u ulozenom slobod-
nom vremenu u toj aktivnosti. Kada nam nadobudni kineziolozi namecu aktivnost u nastavi
u osnovnoj ili srednjoj skoli, pa i na fakultetu, tada tu aktivnost mozemo nakon odredenog
vremena prihvatiti kao poZeljnu, ali i u¢vrstiti, produbiti svoj otpor prema njoj. Opasniji su oni
leZerni kineziolozi koji nemaju namjeru ostaviti traga u razvijanju specifi¢no-zivotnih kompe-
tencija, vrijednih za kvalitetno slobodno vrijeme, odnosno utjecati na svekoliki sustav povje-
renih im mladih osoba. Primjereni kinezioloski podrazaji na organizam potrebni su im poput
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sunca, zraka i vode u doba njihova rasta i razvoja, za ono nepoznato vrijeme sutrasnjice, do
doba pozeljne zdrave starosti.

Ljeti lagano!

U vecine ljudi blag intenzitet ljetnih tjelesnih aktivnosti zdraviji je od srednjeg intenziteta,
dok visok intenzitet moZe biti poguban za zdrave osobe, a bolesne mogu biti jos bolesnije.
Ponekad nepovoljni uvjeti u kojima se vjezba mogu imati i smrtni ishod, kao izrazito visoka
temperatura zraka, nepovoljna vlaznost zraka, prevelik umor, izrazito visok stres i mnogi
drugi cimbenici poput narusenih zdravstvenih osobnih statusa.

Ljetne vremenske prognoze pomazu svima znati zasto, kako i kada izbjegavati sunce,
odnosno izlaganje tijela na suncu. Boravak u prirodnoj hladovini ljeti je poZzeljan u vremenu
izmedu 10 i 16 sati, a osjetljivim osobama izmedu 8 i 20 sati.

Smijesni su izgovori ljudi o razlozima nekretanja, odnosno minimalnih kretanja u obliku
osnovnih, neophodhnih tjelesnih aktivnosti. Oduvijek su radovi zdravih i dugovjecnih ljudi ljeti
bili u znatno razli¢itoj vremenskoj satnici od proljetnih i jesenskih satnica, za radova poljodje-
laca u polju, ribara na moru, rijeci, jezeru. Kako danas najc¢esce imamo nov sjedilacki stil Zivo-
ta, a organizam trazi primjerena stalna opterecenja, potrebno je slobodno vrijeme ulagati u
servisiranje svih sustava koji izabranom tjelovjezbom pridonose zdravlju.

Setnja je uvijek dobar izbor

MoZemo se zapitati: zasto Setati? Zato $to je primjereno Setanje zdravo i ne moramo
imati novaca za uzivanje u toj aktivnosti. U koje vremensko doba Setati ljeti? Rano ujutro i
kasno navecer. Koliko duge dionice? Kilometar ili deset? Gdje Setati? Individualno - u skladu
sa svojim stanjem, odnosno dok nam Setnja ¢ini zadovoljstvo. Umjerenost je temelj Setnje.

Koje je najdraze razdoblje za Setnju? Ozonske rupe za ljetnih suncanih dana opasne su za
kozu. Sréanozilni bolesnici za vrijeme sparina i vrucina trebaju se drzati iskljucivo preporuka
svojega lijecnika i ne vjezbati na svoju ruku. Ljeti je uvijek potreban oprez od vrucina i od
toplotnog udara, suncanice, koji vrijedi za sve dobne skupine, a ljudi su ljeti najvise u Setnji
onda kada ne bi smjeli biti.

Korisnost je Setnje dusevna, tjelesna, na lokomotorni sustav, kardiovaskularni, dusevni i
ostale sustave. Alergicari prate poseban kalendar trenutnih alergena te su oprezni u izlaga-
nju alergenima, u skladu s kalendarom akutnih alergija.

S kim Setati? S prijateljem, suprugom, rodakom, kolegom, susjedom, kuénim ljubimcem,
npr. psom, planinarskim drustvom.

Ako Zelimo pratiti nase korake, moZzemo kao pomagalo koristiti pedometar, koji broji
ucinjene korake i propjesacenu udaljenost.

Svako je drustvo dobro
Danas, u vrijeme krajnje otudenosti, ubrzanog nacina Zivota, premalo je zdravih interper-
sonalnih komunikacija. Pas nam moze biti prijatelj, besplatni lijecnik, psihijatar i Zivotinja koja
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nas udi istezanju, protezanju, mirnodi, pazniji, strpljivosti, radosti i povezivanju sa susjedima,
poznatim i nepoznatim osobama. Ako mi imamo ljubimca, mozda psa, tada nam se i nepo-
znati ljudi obracaju i razgovaraju, a time podizu kvalitetu komunikacije. Samcima psi vrijede
ponekad neizmjerno, a ti samci mogu imati duzi i kvalitetniji Zivot, jer radnom terapijom oni
brinu za nemoc¢nu Zivotinju.

Velika je uloga psa, posebno u prenapucenim urbanim, ali i ruralnim, malo naseljenim
prostorima, upravo u uspostavi zdrave, socijalne, nenametljive komunikacije. Vlasnici pasa
Zive tjelesno aktivnije, zdravije i socijalno kvalitetnije. Sunce, zrak i voda oduvijek su neop-
hodni za Zivot, a sa svojim ljubimcem osjetimo i vidimo ta tri medija. Pas je (moZze biti, ako to
izaberemo) sigurna spona otudene osobe u komunikaciji s mladima i starima. Ako imate psa,
imate sigurnu komunikaciju s ljudima. Komunikacije psecih vlasnika u urbanim prostorima
nesto su najpozeljnije za stanovnike nebodera i ostalih gradskih prostora.

Trcanje - po stazi, moru, travi

Tréanje je monostrukturalno ciklicko gibanje, korisno za sve dobi, uz primjeren oprez i
potrebna istezanja, labavljenja, opustanja, kojima pripremamo organizam prije i poslije te
tjelesne aktivnosti. U pripremi organizma prije i poslije tréanja posebno su bitni lokomotorni
i sréanozilni sustav.

Primjerena dobi, zdravlju, motivu, Zelji, ranojutarnja i kasnovecernja tréanja, tréanja bosih
stopala u pli¢ini mora, tréanja po atletskom stadionu, po travici, po neravnim terenima, u
Sumi, uz more, na atletskoj stazi, po travi bosih stopala (ako smo sporom Setnjom provijerili
da li je prirodna podloga bez razbijenog stakla, otvorenih limova konzervi i ostali sitnih ne-
vidljivih opasnosti) besplatna su i izuzetno zdrava tjelesna aktivnost. Povoljno utjecu na sve
organske sustave.
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Mudrost planine u stanju tijela i uma

Planinarstvo je grana tjelovjezbe povezana s brojnim aktivnostima u planinama. Ono je
planirana, ciljana, aktivnost po brdima. Stil Zivota planinara mozemo razumijeti po staroj na-
rodnoj izreci: ,Prijeko prjece, naokolo blize!” Planinarenie nije natjecanje. Kada bi bilo sport,
posluzili bismo se kratkim natjecateljskim pravilom: najbrzi je onaj natjecatelj koji najbrze
dode do vrha brda (planine). Ne moze se osvojiti vrh planine, ve¢ samo neko vrijeme s njega
gledati, uzivati, slikati, fotografirati, snimiti trenutke ljepote, mira, sklada prirodnih bogat-
stava.

Glavna je vrijednost planinarenja boravak u slobodnom, prirodnom okruzenju, potican
drugim, zdravim vidicima, nasuprot bolesnom natjecateljstvu u kojemu se ¢ovjek moze za-
pitati je li on Covjek. Socijalizacijski aspekt planinarstva ocituje se i u brojnim cjelozivotnim,
kvalitetnim prijateljstvima. Energija i zadovoljstvo planinara cine dobrobit njegovu zdravlju:
dusevnom, tjelesnom i socijalnom, u liekovitom, prirodnom okruzenju. Planinar jede sporo
i zadovoljno, zna sto je i kako pojeo, kada, koliko i gdje je popio vode. Mirnoca i mudrost
planinara poticu duZi i kvalitetniji Zivot.

Alpinizam se u nekim zemljama potpuno odvojio od planinarstva. Posebno su vrijedna
samostalno organizirana orijentacijska natjecanja i speleologija.

Izletnistvo - uvijek nova avantura

|zletnistvo, po misljenju dijela planinara, ¢ine izletnici, osobe koje u osnovi imaju skromna
znanja o kretanju i boravku u prirodi. Osnovna veza izletnika i planinara jest ljubav za samo-
stalno kretanje na izlet i u planinu, odnosno kretanje u prirodi. Izletnik nema izletnicku knjizi-
cu. Planinar moze, ali ne mora, imati planinarsku knjizicu, koju bi trebao dobiti po svladanim
teoretskim i prakti¢nim znanjima iz osnova kretanja i boravka u planinama.

Pod izletnistvom podrazumijevamo skupne odlaske u prirodu, s unaprijed planiranom
rutom kretanja i mjestom boravka. U narodu izlet moze znaciti i odlazak u shoping, posjet
crkvama, kulturno-povijesnim znamenitostima, spomenicima, (ne)poznatim velikim grado-
vima, morima... |zletnici mogu biti aktivni, pasivni i aktivno-pasivni. Aktivni izletnici mogu
pjesaciti, skijati, voziti bicikl, veslati camac, jahati, voziti avionci¢, helikopter, zmajariti, roniti
i Ciniti jo§ mnoge nenabrojene tjelesne aktivnosti. Pasivni izletnici su pasivni te se prevoze
vlakom, autobusom, brodom, avionom i ne uzivaju u radostima tjelesnih aktivnosti aktivnih
izletnika. Danas je najveci broj aktivno-pasivnih izletnika, koji izmjenjuju aktivna i pasivna
tjelesna kretanja.

Plivanje - dar ljeta i ¢ar mora

Kada govorimo o znanju plivanja, osobe mozemo podijeliti na plivace i neplivace. Plivac
moze biti vrhunski, prosjecni, ispodprosjecni. Oduvijek je voda (more) imala nevjerojatnu
privlacnost za ljude. Ljeti plivanje u moru ima posebno mjesto u odmoru osoba svih dobnih
skupina. To godisnje doba potice odrzavanje obuke neplivaca, uglavnom u posebnim, speci-
jaliziranim plivackim bazenima, prilagodenim neplivacima.
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Za starije ljude ljeti je manje bitna tehnika znanja plivanja (kraul, prsno, ledno, delfin).
Njima je bitan ulazak u vodu u kojoj netko pliva izuzetno sporo, zadrzava se u njoj i do sat
vremena, pa tek tada izlazi iz nje. Mlade osobe sklone su naglom ulasku u more, skokom
na glavu, brzim pokretima ruku (slicnim kraul tehnici plivanja), s kratkim dionicama plivanja,
obicno oko 20 metara, i brzom izlasku iz mora. Najé¢es¢e su mlade osobe sklone uzivanju u
sitno pjeskovitom plicaku, u igri picigin.

Kapa sa Siltom ili $esir, krema s visokim zastitnim faktorom, napitak, svjez, ljetni, primje-
ren obrok, dva para kupacih gacica ili kostima, dva rucnika i jos pokoja sitnica (npr. sunco-
bran, knjiga, novine, mp3, mozda lezaljka ili stolica) sastavni su dio opreme iskusnog kupaca,
odnosno plivaca na moru, u bazenu, uz rijeku, jezero. U narodu za ljetnih sparina podrazumi-
jevamo istu aktivnost i pod pojmom kupanje. Zato se kaze: idem na kupanje. Misli se obi¢no
0 Osvjezenju u moru.

Sunce je ugodno ali i...

Plaze, kupalista, plivalista puni su ljudi, iako su putem medija (internet, TV, radio, novine
i dr.) stanovnici izvjestavani o izuzetnim opasnostima izlaganja organizma, posebice koze,
suncu u lietnom vremenu izmedu 10 i 16 sati. Poslijepodnevna kupanja imaju draz jer, nakon
jakoga sunca, pristize slabije, pa slabo sunce te po njegovom zalasku dolazi ugoda i pravo
osvezenje u moru.

Posebni ljetni uZici mogu biti plivacko - gimnasticki elementi u moru, kada sunce zade:
kolut naprijed, kolut natrag, zvijezda, skokovi na glavu, bombu, ,pancu”, ludi skokovi, spa-
vanje na vodi ispruzenih ruku i nogu, s dignutom bradom i dignutim kukovima.

Rijeke imaju svoju draz, ali vrebaju opasnosti za neplivace i slabe plivace. Muljevite pre-
djele bolje je izbjegavati, a uzivati u bistroj vodi pjeskovitih plazica. Jezera su, poput rijeka,
opasna za neplivace jer ljeti, nazalost, imamo najveci broj utopljenika u ta dva medija, dije-
lom i zbog specificne tezi-
ne vode, koja je u rijekama,
jezerima i bazenima bitno
teza za plivanje od morske
vode, koja u sebi sadrza-
va morsku sol. Morska sol
omogucava tijelu lakse pli-
vanje.

Vanjski i unutrasnji ba-
zeni raznolikih oblika, ve-
li¢ina, dubina danas su u *
urbanim prostorima znat-
no koristeni. Neki bazeni
lieti izgledaju poput mra-
vinjaka. Najcesce se nalaze
u urbanim, prenaseljenim
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prostorima. Potreba je strogog ponasanja u skladu s pisanim, izvjesenim pravilima na baze-
nu. Njihov osnovni cilj je red i zastita zdravlja svakog korisnika bazena.

Rekreativno plivanje perajama prihvaceno je od svih dobnih skupina, posebice kod naj-
mladih uzrasta, koji uzivaju najprije pri u¢enju neplivaca plivanju, a zatim pod vodom, istrazu-
juci carobni podvodni svijet. Plivanje samo noznom tehnikom delfina, s posebnom, jednom
perajom, a s dvije papuce za stopala u peraji, uz uporabu maske ili naocala i disalice, zove-
mo monoperajastvo koje zahtijeva zdravu, snaznu kraljeZnicu. Oprez je narocito potreban u
lumbosakralnom predijelu, jer su moguce opasne povrede tog ranjivog dijela nasega tijela.

Ronjenje - sirenski zov morskih dubina

Ljetne podvodne sportske aktivnosti odvijaju se pod vodama mora, rijeka, jezera, u spe-
leoloskim vodama u dubinama, uz posebna pomagala i opremu. Zahvaljujui razvoju tehni¢-
kih pomagala, koja ostvaruju normalno podvodno gledanje, omoguceno je masovno zani-
manje za podvodne sportske aktivnosti.

Osnovna je plivacka disciplina svih vrsta podvodnih aktivnosti apnea, odnosno ronjenje
na dah, koja moze biti u duljinu, dubinu, na brzinu na odredenoj stazi i duljinu zadrzavanja
pod vodom. U sportskom ronjenju upotrebljavaju se podvodna maska, peraje, a kod dubin-
skoga ronjenja i utezi.

Oduvijek je covjek sanjao o duzem boravku pod vodom, u svijetu tiSine, bez osjecaja
osobne tjelesne tezine, krecuci se osobnom snagom. Plivanjem pod vodom pomocu autono-
mnog ronilackog aparata ostvario je taj san autonomnim ronjenjem. Postoje posebna pravila
ronjenja s lakom ronilackom opremom, koja reguliraju vezu svih elemenata struéno-tehnicke,
obrazovne i organizacijske prirode u osposobljavanju autonomnih ronilaca.

Podvodhni ribolov

Podvodni ribolov je sport u kojem se ribe love strijelom iz podvodne puske. Podvodni
ribolovac ima poseban nacin disanja jer je pod vodom izuzetan tjelesni napor. Tijelo brzo
trosi kisik, uz stvaranje opasnog ugljicnog monoksida. Posebne su vjezbe dubokog, disanja
odnosno udisaja i izdisaja. Podvodni ribolov opasan je sport.

Veslanje - snazni kao galijoti

Pored najprirodnijih tjelesnih aktivnosti: Setanja, tréanja, plivanja, ronjenja, znacajno je ve-
slanje, najprije mornarsko, pa zatim sportsko, na moru, rijekama, jezerimaili u posebno urede-
nim veslalistima. Ono ima najstariju sportsku udrugu na svijetu, stariju i od nogometne FIFA-e.

Veslanje vuce trag iz davnih vremena u kojima se veslalo morem zbog ribarenja, putova-
nja s otoka na kopno i obrnuto, dolaska do obradive zemlje jedino morskim putem, jer nije
bilo cesta, cestica pa ni kozjih putica, prijenosa poljodjelskog alata, hrane (povrée voce), bo-
lesne, onemocale, umrle osobe. U davna vremena (morski) ribari bi nakon napornih veslanja
za svakakvih vremena, pri povratku svojim domovima rekli: ,Ajmo ragatavat!” Tada se jo$
nije znalo za jarbol ni jedrenje, koji su relativno noviji izumi iz proslosti. Taj izraz ,ragatavat”
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u osnovi je imao ovo znacenje: ,Idemo se natjecati u mornarskom veslanju na moru, kako
bismo sto prije dosli do kraja i vezali svoju barcicu, usli u kucu (suhozid), presvukli mokru
robu, zagrijali se uz ognjiste i pojeli, jer smo umorni i Zelimo odmor.”

Regate su sinonim za jedrenje, a one svoj korijen duguju mornarskom veslanju iz koje-
ga su tek nedavno, posljednjih stotinjak godina, krenula akademska natjecanja u ¢uvenim
veslackim osmercima Oxforda i Cambridgea. Danas postoje plovila za veslanje razli¢ita po
teZini, duZini, Sirini, materijalu. Nekada iskljucivo gradena od drveta, a danas od plastike i
ostalih (ne)poznatih materijala, vesla i veslacki camci osvjezuju slobodno vrijeme pojedinaca
i skupina.

Jedrenje - sport, hobi i strast

Jedrenje predstavlja pozitivno zarazni stil Zivota za svaku dob. Jednima je ono bijeg od
stvarnosti, drugima rekreacija, trecima hobi, cetvrtima profesija, a petima strast, zdrava ovi-
snost koja doslovno ispunjava kvalitetan Zivot.

Jedrenje namoru je, od svih navedenih tjelesnih aktivnosti, najkompleksnija kinezioloska,
dusevna i tjelesna aktivnost, sa zahtjevima izvrsnog poznavanja svega $to ima veze s morem,
vodama, osnovama jedrenja, naprednim jedrenjem, navigacijom, odrzavanjem i sigurnoscu,
meteorologijom, elektronikom, specificnim, modernim, skupim tehnologijama i ostalim ljud-
skim znanjima, vjestinama ugradenima u tijelo jedrilice.

Jednostavni principi jedrenja zahtijevaju od umjesnog jedrilicara upravljanje jedrilicom u
svim vremenskim (ne)pogodama, po raznolikim smjerovima vjetra i nepredvidljivim stanjima
mora (ili voda, ako se jedri na jezeru), u svako doba dana ili nodi. Vjestina jedrenja nekada
je imala vrijednost u ribarstvu, nakon postavljanja prvog jarbola i prvog jedra u ribarsku
barcicu, a dugo kasnije u gospodarstvu, ratnim i trgovackim mornaricama svijeta. Rekreacij-
sko se jedrenje prosirilo u svaki kutak svijeta, na razlicitim sportskim, turistickim, privatnim
jedrilicama.

Biciklizam - vlastitim snagama na dva kotaca

Rekreativni biciklizam obuhvaca grupnu voznju na biciklima, u obliku poludnevnih, jed-
nodnevnih i visednevnih biciklistickih tura ili biciklicisticke turistike. Poludnevni i jednodnevni
biciklisticki izleti organizirani su u blizoj okolici mjesta stanovanja. Za visednevne izlete bici-
klisti su opremljeni opremom za kampiranje u prirodi. Biciklisticka turistika-obuhvaca oblik
lietovanja biciklista u turistickim mjestima. Moguca je u vecim ili manjim skupinama, ali i u
paru, pa i samostalno, za individualce.

Razvojem novih, brzih, laksih bicikla za voznju, s kvalitetnim sjedalom, papucicama i ve-
likim brojem mogucih ostvarivih brzina, olaksana je lokomocija, a smanjen broj tegoba u
slabinsko-trticnom dijelu kraljeznice.

Biciklizam u planinama posebno je prihvacen lietni, specificni oblik tjelesnih aktivnosti.
Njegova vrijednost ocituje se u pozitivnom utjecaju na sve organske sustave, posebice na
mozak, sréano-zilni, di$ni i lokomotorni sustav.
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Neke druge specificne tjelesne aktivnosti ljeti

Postoje gotovo nebrojene specifiéne sportske aktivnosti ljeti. Mozemo nabrojiti samo
neke od njih: windsurfing, paraglajding, zmajarstvo, kitesurfing, badminton, spidminton,
nightbinton, obalni ribolov, ribolov na plovilu, odbojka, odbojka na pijesku, rolanje, stolni
tenis, mini-golf, golf, jahanje i dr.

Kineziologijske specificne tjelesne aktivnosti ljeti

Kineziologija je znanost o pokretu. U nekim zemljama zovu je prikladnije antropoloska
kineziologija, pa i antropokineziologija, ¢ime pojasnjavaju pojam znanosti o vrsti ovjecjeg
pokreta u smislu tjelesne aktivnosti.

Ljetne, aplikativne kineziologijske, tjelovjezbene edukacije posliednjih desetlje¢a nude
se u organiziranim, specijaliziranim ljetnim sportskim kampovima (nogomet, kosarka, odboj-
ka, rukomet, plivanje, atletika, gimnastika, vaterpolo, jedrenje, podvodno ronjenje i dr.), pod
vodstvom bivsih sportskih zvijezda. Te aktivnosti omogucavaju dijelu kineziterapijskih paci-
jenata povratak u zdravo stanje, zahvaljujudi izvrsnosti interdisciplinarnih, supspecijalistickih
medicinskih timova, obogacenih najnovijim znanjima znanosti i struke, uz potporu brojnih,
najnovijih tehnoloskih pomagala radi kraceg trajanja lijecenja pokretom (kineziterapijom).

Organizam homo sapiensa graden je za primjerene, cjelozivotne, specificne, tjelovjez-
bene procese u svim godisnjim dobima, a posebno ljeti, drzeci se uvijek osnovnih maksima:
prilagodenog vjezbanja, uskladenih umjerenosti u jelu, picu, spavanju, tjelesnoj aktivnosti, uz
osluskivanje svakog organskog sustava.

|z raznolikih, (ne)opravdanih razloga odredeni broj ucenika i studenata ima negativan
stav prema tjelesnom vjezbanju, odnosno sportu i sportskoj rekreaciji. Njima slobodno vri-
jeme moze biti izvor nepri-
hvatljivih ponasanja, pa i
ovisnosti. Zdrave osobe ula-
zu slobodno vrijeme u sadr-
Zaje koji im omogucuju ob-
navljanje tjelesnih, dusevnih
i socijalnih sposobnosti, za
dobar san i nove napore u
radnom okruzenju. |zmje-
ne pravilnih odnosa rada
(umora), odmora u slobod-
nom vremenu (tjelesnim
vjezbanjem za sprjecavanje
brojnih bolesti) i sna poticu
sklad organizma.

Albin Redzi¢, mag.cin.
Maja Redzi¢, mag.cin.
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