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Ž   ivimo u takozvanom umjerenom pojasu, pojasu u 
kojem su godišnja doba najèešæe jasno naznaèe-
na. Veæini ljeto slijedi proljetni optimizam nakon 
èesto neugodne zime. Manjina ne voli toplo i zato 

ne voli ljeto. Ako izuzmemo one koji su (kronièno) bolesni 
od odreðenih bolesti, veæina je „ljetomrzaca“ nakupila vi-
šak kilograma i ima problema sa (struèno reèeno) termo-
regulacijom. Debljina, ili prostije reèeno - salo „dobar“ 
je „izolator“ i èini lišavanje viška topline otežanim ili vrlo 
otežanim. 

Mnogi danas misle da ne mogu bez „klima-ureðaja“ 
(pritom koriste „zimske temperature“ oko 18°), iako smo 
kao vrsta preživjeli milijune godina bez toga. Mnogi misle 
da hladno (ledeno) osvježava i gasi žeð, pa im je pivo po-
željnije od mlakog èaja, naprimjer. Mnogi se hlade propu-
hom pa u stan puštaju topliji zrak izvana i tako poveæavaju 
temperaturu (kao da se pokušavaju ohladiti fenom, suši-
licom za kosu). Mnogi misle da je dobro na podnevnom 
suncu biti gotovo gol (iako su svi kad-tad vidjeli Beduine 
kako prolaze užarenom pustinjom pokriveni od glave do 
pete). Mnogi muškarci briju cijelo vlasište (to je u modi), ali 
ne nose, ni na suncu, pokrivala za glavu (to nije u modi). 
Mnogi i ljeti ruèak smatraju glavnim obrokom, a svake go-
dine ponetko okonèa život skokom u vodu na prepun že-
ludac. To je bio nasumièan izvadak iz dugog popisa: „Što 
ne èiniti ljeti!“

Ovom prilikom malo više o najmlaðima i onima koje 
svrstavamo u treæu dob (pristojnije zvuèi od „starije dobi“). 
Samo neki æe u ovim olovnim vremenima imati prilike dio 
ljeta provesti na odmoru. Oni æe promijeniti mjesto borav-
ka i dnevni ritam i zato æe imati više prilike malo unaprije-
diti zdravlje. Svi bi, kao i uvijek, trebali odgovorno èuvati 
zdravlje. 

O najmlaðima æe brigu voditi roditelji. Organizirana lje-
tovanja djece i mladih (bez roditelja) uglavnom su ostala u 
povijesti pa ih ne treba posebno ni spominjati. Ima pregršt 
savjeta kako se spremiti na put, kakvu odjeæu i obuæu po-
nijeti, no ovom prilikom nešto što se èesto zaboravlja. Za 
djecu skloniju kvarenju zuba, ili onu koja nisu posjetila svog 
zubara veæ duže vremena, bilo bi jako poželjno da to uèine 
prije polaska na jedno od romantiènih ljetovališta gdje je 
svaka medicinska pomoæ neugodan problem. Iznenadna 
zubobolja mogla bi sve pokvariti.

O suncu i zaštiti od sunèanice ili opeklina dovoljno je 
govora. O vodi za piæe (onoj prirodnoj, u Hrvatskoj na jav-
noj vodoopskrbi uvijek zdravstveno ispravnoj, a ne onoj, 
tisuæu puta skupljoj „industrijskoj“ iz plastiènih boca), te o 
svim moguæim „izmišljenim“ napicima takoðer je bilo do-
voljno rijeèi. 

Najjednostavniji savjet je: Uživati u danu, što ranije 
ujutro, spavati noæu (ne „navlaèiti“ djecu po noænim 
izlascima)! Prespavana svježina jutra najveæi je „grijeh“, 
„prženje“ na suncu od 11 do 16 opasno je ili vrlo opa-
sno, a veèera poslije 19 sati je štetna! 

Oni koji nemaju moguænosti otiæi nekamo „daleko“, uz 
malo mašte i ne previše novaca mogu puno toga pružiti 
svojoj djeci u okolici mjesta u kojem žive. Više druženja i 
više pažnje djeci nego inaèe, djeca æe nagraditi svojim 
zadovoljstvom, a zadovoljstvo je „zarazno“!

Što poruèiti treæoj dobi?
Ako si mogu priuštiti promjenu sredine, velikoj veæi-

ni puno je bolje i zdravije otiæi u gore nego na more. 
Šetnja po šumi puno je zdravija od ležanja na obali, iako 
pametno (jutarnje) sunèanje i skupljanje vitamina D jako 
koristi, a može se organizirati gotovo bilo gdje!

Ljeto je idealno za zdraviju ishranu, s više voæa i po-
vræa, manje svega „kaloriènog“. Ako se posluša savjet 
o korištenju jutra, mirovanju oko podneva i spavanju 
noæu, ljeto može biti jako blagotvorno!

Mnogi u treæoj dobi imaju „višak kilograma“, ali i dru-
gih smetnji s organima za kretanje. To nije razlog za bijeg 
u mirovanje. Više šetnje po prirodi bit æe dobar lijek. Mali 
savjet: pazite na obuæu, ne nosite ju bosi, ako imate pro-
blema s ravnotežom ili uspravnim držanjem tijela, hodajte 
sa dva štapa (ako to rade vrhunski sportaši, možete i vi)!

Vladimir Smešny, dr. med.

DA LJETO BUDE ZDRAVO
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Tema ovogodišnjeg Svjetskog tjedna dojenja „Po-
drška dojenju: blizu majkama“ stavlja naglasak na 
savjetovanje majki. 

Èak i kada majke imaju dobar poèetak 
dojenja, u tjednima ili mjesecima nakon 
poroda postoji jak pad dojenja, 
pogotovo iskljuèivog dojenja. 
U periodu kada majke ne 
posjeæuju zdravstvene 
ustanove kljuèna je 
podrška okoline. 
Kontinuirana podrš-
ka dojenju može se 
pružiti na više naèina. 
Tradicionalno, po-
dršku pruža obitelj. 
Meðutim, promje-
nom društvenih 
odnosa, pogotovo u 
urbanim sredinama, 
potrebna je podrška 
šireg kruga, bilo da 
se radi o educiranom 
medicinskom osoblju, 
savjetnicima, društvenim èelnicima 
ili o prijateljicama, koje su takoðer majke, ili/i o 
oèevima/partnerima.

Program savjetovanja majki predstavlja isplativ i vrlo 
uèinkovit naèin na koji se èešæe može doæi do veæeg broja 
majki. Savjetnik može biti bilo tko iz zajednice tko je educi-
ran za pružanje podrške. Educirani savjetnici, uvijek dostu-
pni, postaju vrlo važni majkama s pitanjima i problemima 

u dojenju. „Kljuè uspješnog dojenja leži u kontinuiranoj 
podršci, iz dana u dan, majkama unutar njihove obitelji i 
zajednice.“

Krugovi podrške majkama i djeci
Pet krugova podrške dojenju 

predstavlja moguænosti utjecaja 
na odluku majke da doji i 

ima pozitivno iskustvo u 
dojenju. Veæ istaknuti 
na Svjetski tjedan do-

jenja 2008., krugovi 
podrške nastavljaju 

biti temelj za maj-
ke koje doje svoju 

djecu. Krugovi 
podrške su: obitelj i 

društvo, zdravstvena 
zaštita, radno mjesto 

i zaposlenje, vlada/
zakonodavstvo i odgovor 

na krizna i hitna stanja, a svi 
ti krugovi okružuju ženu koja se 

nalazi u središnjem krugu.

Žena u središnjem krugu
Žene su u središtu jer prisutnost ili nedostatak podrške 

pogaða direktno njih. Žene takoðer imaju važnu ulogu u 
osiguranju i pružanju podrške drugima. U Svjetskoj inicija-
tivi za podršku majkama (Global Initiative for Mother Sup-
port – GIMS), u Izjavi o dojenju (Breastfeeding Statement), 

Svjetski tjedan dojenja 1. - 7. kolovoza 2013.
PODRŠKA DOJENJU: BLIZU MAJKAMA

Ciljevi Svjetskog tjedna dojenja 2013.
• Privući pozornost na važnost savjetovanja u pomoći majkama da uspostave i nastave dojenje.
• Informirati ljude o visoko učinkovitim prednostima savjetovanja i ujediniti snage za proširenje 

savjetodavnih programa.
• Ohrabriti one koji podupiru dojenje, bez obzira na njihov stupanj obrazovanja, da se unapređuju i 

educiraju u pružanju podrške majkama i djeci.
• Uspostaviti kontakte u lokalnoj zajednici za majke koje doje, gdje mogu dobiti pomoć i podršku 

nakon poroda.
• Pozvati vlade i udruge diljem svijeta da aktivno podrže i implementiraju ”Deset koraka za uspješ-

no dojenje”, osobito deseti korak, da se unaprijedi duljina i postotak isključivog dojenja.

oonn Krrugug

prpr
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2007. godine zapisano je: „Majke 
se smatraju aktivnim sudionicama 
u procesu pružanja podrške budu-
æi da su i pružateljice i primateljice 
informacija i podrške.“

Obitelj i društvo
Supružnici, partneri, buduæi 

oèevi, obitelj i prijatelji tvore ne-
posrednu i kontinuiranu mrežu 
podrške majkama. Društvena po-
drška ukljuèuje podršku zajednice 
– na tržnici, unutar vjerskih oku-
pljanja, u susjedstvu, parku itd. Po-
drška tijekom trudnoæe smanjuje 
stres. Podrška za vrijeme trudova 
i poroda osnažuje majku. Društve-
na podrška poveæava samopouz-
danje majki u vlastitu sposobnost 
dojenja i nakon prvih tjedana i 
mjeseci.

Zdravstvena zaštita
Unutar zdravstvene zaštite mnogo je moguænosti po-

drške dojenju. Te moguænosti idu od bolnica - prijatelja 
djece, prenatalne zaštite prilagoðene majkama, podrške 
tijekom poroda do postporoðajne njege, koja olakšava 
povezivanje majke i novoroðenèeta i njegovo optimalno 
hranjenje. Zdravstveni radnici educirani za savjetovanje 
podržavaju majke prije i poslije poroda.

Radno mjesto i zaposlenje
Zaposlene žene suoèavaju se s poteškoæama i trebaju 

podršku da bi uspjele raditi i dojiti. Moguænosti podrške 
majkama variraju, kao i poslovi, ali obièno ukljuèuju olak-
šavanje kontakta majka-dijete i pohranu majèinoga mli-
jeka.

Vlada/zakonodavstvo
Žene koje planiraju dojiti ili veæ doje imaju koristi od 

meðunarodnih dokumenata, zaštite optimalnog hranjenja 
novoroðenèadi i aktivnih i dobro utemeljenih nacionalnih 
komisija. Ženama koje doje koriste i zakoni koji se bore 
protiv agresivnog reklamiranja zamjena za majèino mlijeko 
i aktiviraju plaæeni porodiljni dopust.

Odgovor na krizna i hitna stanja
Ovaj krug podrške predstavlja potrebu za podrškom 

ako se žena naðe u neoèekivanoj ili ozbiljnoj situaciji, nad 
kojom ima malo kontrole. Stanja ko-ja zahtijevaju poseb-
no planiranje i podršku jesu: prirodne katastrofe, kampovi 
izbjeglica, razvod braka, ozbiljna bolest majke ili djeteta ili 
život u podruèju s visokom stopom HIV/AIDS-a bez pot-
pore dojenju.

Svjetska zdravstvena 
organizacija

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Deset koraka za uspješno dojenje:
1. imati pisana pravila o dojenju kojima se 

rutinski koristi cjelokupno zdravstveno 
osoblje,

2. podučiti sve zdravstveno osoblje vješti-
nama potrebnim za primjenu tih pravila,

3. informirati sve trudnice o dobrobitima 
dojenja i kako se doji,

4. pomoći majkama da počnu dojiti unutar 
pola sata po rođenju djeteta,

5. pokazati majkama kako se doji i kako da 
sačuvaju izlučivanje mlijeka, čak i ako su 
odvojene od svoje dojenčadi,

6. novorođenčadi ne davati nikakvu drugu 
hranu ili piće, već samo majčino mlijeko, 
osim ako to nije medicinski uvjetovano,

7. prakticirati „rooming-in“ – omogućiti 
majkama i djeci da budu zajedno – 24 
sata dnevno,

8. poticati majke da doje na zahtjev novo-
rođenčeta,

9. ne davati umjetne dudice ni dude-varali-
ce djeci koja se doje,

10. poticati osnivanje grupa za podršku do-
jenju i uputiti majke na njih pri njihovom 
izlasku iz bolnice.
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Poseban oprez potreban je kod djece te u osoba èiji 
su mehanizmi prilagodbe ošteæeni zbog bolesti ili 
starosti, a osobito u kroniènih bolesnika s bolestima 
krvožilnog i dišnog sustava te bolesnika sa psihièkim 

poteškoæama. Kako bismo izbjegli moguæe štetne posljedice 
koje sa sobom donosi ljetni val vruæina, potrebno je uvijek 
iznova prisjetiti se potencijalnih opasnosti, kao i preventivnih 
mjera.

Izlaganje suncu 
Iako sunce ima niz korisnih uèinaka na organizam - potièe 

cirkulaciju i metabolizam, osigurava stvaranje vitamina D i 
djeluje blago antidepresivno, pretjerano izlaganje, nažalost, 
pokazuje i brojne štetne uèinke – kao što su ubrzano staren-
je kože, alergijske reakcije, opekline, moguænost nastajanja 
tumora kože, osobito zloæudnog melanoma, a može biti i 
uzrokom ošteæenja rožnice i mrežnice oka. Zbog toga bora-
vak na suncu mora biti kratkotrajan, pri èemu moramo biti 
pravilno zaštiæeni odjeæom, posebno pokrivalom za glavu te 
zaštitnim naoèalama.

Unos tekuæine
Tijekom ljetnih vruæina, zbog pojaèanog znojenja, preko 

kože gubimo više tekuæine nego inaèe te prijeti opasnost 
od dehidracije, a posebno u starijih osoba, djece, trudnica, 
sportaša i rekreativaca. Najvažnije je piti dovoljnu kolièinu 
vode. Èaj, kava i kola napitci  su koji sadrže kofein, odnos-
no teofi lin (èaj), koji imaju diuretièko djelovanje, pojaèavaju 
izluèivanje mokraæe i potièu dehidraciju. Stoga je potrebno 
samo umjereno konzumiranje tih napitaka. Alkohol pojaèava 
izluèivanje vode iz organizma i takoðer može pojaèati veæ 
postojeæu dehidraciju. Osobama koje se zbog prirode posla 
dodatno pojaèano znoje (rad na otvorenome, sportaši...) i uz 
to su sklone nižem krvnom tlaku, uz obiènu vodu savjetuje 
se i mineralna negazirana voda s obzirom na to da znojem 
pojaèano gubimo i elektrolite (magnezij, kalij, natrij i sl.).

Ishrana
Ljeti je potrebno jesti što više svježeg voæa i povræa, mah-

unarki, integralnih žitarica, fermentiranih mlijeènih proizvoda i 
lako probavljivih proteina (riba, puretina i piletina bez kožice, 

Zdravstvene tegobe u ljetnim mjesecima
HVALI SUNCE, DRŽ’ SE HLADA!

Pored mnoštva blagodati, ljetni period donosi i karakteristiène zdravstvene probleme. S promjenom godišnjih 
doba, kao i naglijim promjenama vremena, èak 60% ljudi redovito osjeæa zdravstvene tegobe. Osobito se 
to odnosi na valove velikih vruæina, koje sa sobom donose veæe zdravstvene komplikacije, pa, nažalost, i 

poveæanu smrtnost. 
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grahorice, soja). Tijekom pripreme savjetuje se termièka 
obrada, najbolje kuhano ili na pari, a što manje peèeno i 
prženo u dubokoj masnoæi ili pohano. Osvježavajuæe lagane 
juhe od povræa, soèno voæe i povræe, obilne i raznovrsne 
salate takoðer se savjetuju tijekom ljeta. Preporuèljivo je i tri 
do èetiri tjedna prije izlaganja suncu poveæati unos namirnica 
kao što su dinja, marelica, breskva, mrkva, špinat, rajèica i 
paprika, koje obiluju beta-karotenom (provitaminom A), radi 
zaštite od negativnog uèinka sunèevih zraka na kožu te sman-
jenja alergijskih reakcija.

Zdravstveni problemi s poremeæajem opæeg stanja
Dehidracija nastaje zbog poveæanog gubitka tekuæine 

znojenjem ili drugim poremeæajem poput proljeva ili 
povraæanja. Na dehidraciju upuæuju žeð, suha usta, ubrzan 
rad i lupanje srca te, u težim oblicima, i ometanje mentalnih 
funkcija. Osobama koje rade na otvorenom treba omoguæiti 
nadoknadu tekuæine i redovit odmor.

Prolazni toplinski umor odgovor je organizma na vruæinu, 
a može se izbjeæi postupnim izlaganjem visokim temper-
aturama. Boravak u zatvorenom treba olakšati klimatskim 
ureðajima, a pomaže i višekratno tuširanje. Ako ni to nije 
moguæe, dobro je koristiti umivanje vodom lica, ruku, vrata, 
umatanje u mokre ruènike, hladne kupke za noge.

Toplinska iscrpljenost posljedica je dugotrajnog i intenziv-
nog rada pri visokim temperaturama, uz neadekvatan unos 
tekuæine i soli. Ako se ne lijeèi, toplinska iscrpljenost može 
dovesti do toplinskog udara. Javljaju se grèevi u mišiæima, 
koža je hladna, vlažna i èesto blijeda, javljaju se glavobolja, 
umor, muènina, povraæanje, 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 tekuæinu s elektrolitima i odmoriti se.

Sunèanica je oblik toplinskog udara - poremeæaj regu-
lacije tjelesne temperature koji nastaje nakon intenzivnog 
izlaganja glave i zatiljka sunèevim zrakama. Svrstava se u 
hipertermije, stanje povišene tjelesne temperature izazvano 
vanjskim èimbenicima. Koža je suha i topla, lice crveno, 
tjelesna je temperatura iznad normalne, srèani ritam i dis-
anje ubrzani su. U lakšim sluèajevima javljaju se i glavobolja, 
muènina, povraæanje, problemi s vidom, vrtoglavica, šum u 

ušima, nemir, pospanost, nemoguænost orijentacije u vre-
menu i prostoru. U težim sluèajevima može nastati proširenje 
zjenica, omamljenost i gubitak svijesti. Sunèanica je vrlo oz-
biljno stanje koje u pojedinim sluèajevima može završiti smrt-
nim ishodom. Potrebno je osobu smjestiti u hlad ili rashlaðen 
prostor, hladiti tijelo vodom ili hladnim oblozima te omoguæiti 
uzimanje dovoljno tekuæine. U sluèaju gubitka svijesti, neo-
phodno je osobu postaviti u boèni položaj te zatražiti inter-
venciju hitne medicinske službe. Nakon preboljele sunèanice 
tegobe u obliku glavobolje, šuma u ušima, razdražljivosti 
mogu trajati danima, a posljedice se mogu osjeæati godina-
ma, naroèito kod ponovnog izlaganja suncu.

Bakterijske i virusne infekcije u ljetnim mjesecima
Probavne tegobe infektivnog uzroka smatraju se 

najèešæim bolestima u ljetnom razdoblju. Kako bismo izb-
jegli te tegobe, važno je poznavati glavna obilježja najèešæih 
uzroènika te se striktno pridržavati pravila osobne higijene i 
higijene prehrane. Zbog znojenja i èestog dodirivanja lica i 
usta rukama, a s druge strane zbog umora i neispavanosti, 
ljeti èesto pada imunitet, što nas èini podložnima infekci-
jama.

Ljetne virusne infekcije (ljetne viroze) najèešæe uzrokuju 
virusi iz skupine enterovirusa. Ta skupina virusa najlakše se 
prenosi prljavim rukama, a izvor im je zaražena voda, poseb-
no voda u bazenima i u pliæaku na gradskim plažama. Tim 
infekcijama èesto podliježu djeca u dobi od 4 do 12 godina. 
Simptomi bolesti dišnih puteva slièni su kao i kod zimskih 
viroza: upala grla, promuklost, vruæica koja poèinje naglo 
i može biti visoka i do 40°C , a izaziva glavobolju i malak-
salost. Nešto su èešæe crijevne smetnje koje se oèituju obil-
nim, vodenastim proljevom, koji obièno traje do tri dana, te 
povraæanjem. Vrlo rijetko, neki patogeni enterovirusi mogu 
prouzroèiti i teže bolesti ako nastupi upala moždanih ovojnica 
(virusni meningitis) ili upala mozga (enterovirusni encefalitis), 
koje zahtijevaju bolnièko lijeèenje.

Bakterijske infekcije ljeti se najèešæe javljaju kao trovanje 
hranom. Visoke temperature pogoduju razvoju mikroor-
ganizama u prehrambenim proizvodima, posebice ako nisu 
primjereno uskladišteni. Kvarenju su osobito podložne namir-
nice proteinskog podrijetla, kao što su meso, jaja, mlijeèni 
proizvodi, riba i školjke, jer su odlièna hranjiva podloga za 
rast mikroorganizama. Ljeti je najèešæe trovanje bakterijom 
salmonelom, ali mogu biti i ešerihija, šigela, proteus, sta-
fi lokok. Najopasnija su gotova jela bez prethodne termièke 
obrade, kao što su slastice i kremasti kolaèi, sladoled. Veæ 
nakon nekoliko sati izloženosti na otvorenom, preljev za 
salatu ili salata od krumpira mogu biti prepuni bakterija, èak i 
bez uoèljive promjene u izgledu i okusu. Posebnu pozornost 
treba obratiti mlijeènim proizvodima jer im se ljeti zbog visok-
ih temperatura rok može skratiti u odnosu na onaj oznaèen 
na deklaraciji. Stoga treba obratiti pozornost na izgled i na 
okus (svaka promjena okusa na gorkasto upuæuje na moguæu 
intoksikaciju).

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST
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Originali s deklaracijom
Termièka obrada hrane najbolja je prevencija (primjerice, 

jaja kuhati 7 do 10 minuta na 100˚C ili meso peæi najmanje 
pola sata na 180˚ - 200˚C). Prije svega treba obratiti po-
zornost na siguran izvor i svježinu namirnica, zbog èega 
se savjetuje kupovanje originalno zapakiranih proizvoda, 
s deklaracijom i rokom trajanja. Savjetuje se pripremati i 
jesti hranu isti dan. Takoðer je potrebno hranu èuvati i trans-
portirati u hladnjaku, a kuhinjske aparate nakon upotrebe 
pažljivo oèistiti. Važno je koristiti ruènike koji se mogu isku-
hati i èesto ih mijenjati. Simptomi infekcije salmonelom javl-
jaju 12 do 24 sata nakon konzumacije kontaminirane hrane, 
iznenadnim nastupom glavobolje, povišenom tjelesnom 
temperaturom, bolovima u trbuhu oko pupka, proljevom, 
muèninom i povraæanjem. Zbog svega navedenog èesto se 
javlja teška dehidracija, posebice kod djece. Kako je Salmo-
nella invazivni mikroorganizam, koji se iz crijeva može krvlju 
širiti u druge organe, ne èudi što kod nekih ljudi infekcija 
može postati kronièna, bez ikakvih uoèljivih simptoma. Ti 
ljudi tada postaju izvor zaraze za okolinu. Gastrointestinalni 
simptomi kod bolesti uzrokovane stafi lokoknim enterotoksi-
nom javljaju se vrlo brzo, veæ dva do tri sata nakon konzu-
macije zaražene hrane. Tjelesna temperatura obièno nije 
povišena, a drugi simptomi nalikuju simptomima kod infek-
cije salmonelom.

Virusne infekcije uglavnom se lijeèe simptomatski, što 
znaèi da se ublažavaju simptomi bolesti. Za povišenu temper-
aturu i glavobolju primjenjuje se paracetamol, u dozi i obliku 
prilagoðenom dobi osobe. 

Kod proljeva, ali i jakog povraæanja, najvažnije je sprijeèiti 
dehidraciju. Najbolje je davati preparate koji se skraæeno 
nazivaju ORS, odnosno oralna rehidracijska sol, koji sadrže 
toèno odreðen i vrlo važan omjer elektrolita i vode i koji æe na-
jprije oporaviti organizam. Kod povraæanja daje se žlièicama 
tijekom cijeloga dana ili nakon svakog proljeva jedna kolièina 
uobièajenog obroka hrane za dojenèe, za djecu 200 ml ORS 
nakon svakog proljeva, a odrasli 200-400 ml ORS nakon sva-
kog proljeva. Takva nadoknada tekuæine obièno je potrebna 
1-2 dana. Danas se opæenito smatra da nije potrebno vrlo 
strogo provoðenje dijete te da treba èim prije poèeti jesti svu 
hranu koja je kuhana kako bi se i crijeva što prije oporavila, ali 
svakako treba izbjegavati voæe, sirove i zaèinjene namirnice. 
Kod proljeva se može koristiti medicinski ugljen, koji æe u cri-
jevima na sebe apsorbirati toksine, a najbolje je crijevnu fl oru 
oporaviti primjenom nekog od probiotika.

Promjene na koži 
Pri radu i boravku na otvorenom u uvjetima visokih tem-

peratura i pri djelovanju sunèevog zraèenja mogu se pojaviti 
lokalne promjene izloženih dijelova tijela i dijelova koji se više 
znoje 

Osipi. Zbog preobilnog znojenja nastaju osipi, koji iz-
gledaju kao nakupina prištiæa ili plikova, najèešæe 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 jaèih opeklina izbijaju mjehuri ispunjeni sero-
znom tekuæinom, 

Alergija na sunce. Nastaje zbog naglog dužeg izlaganja 
sunèevim zrakama. 

Tumori kože mogu nastati nakon dugogodišnje izloženosti 
suncu, a javljaju se u obliku prekarcinoznih promjena, kao 
što je aktinièka keratoza, do razlièitih vrsta zloæudnih tumora 
kože, kao što su karcinomi i melanom. 

Kroniène bolesti i primjena lijekova
Kronièna stanja zahtijevaju lijeèenje lijekovima koji mogu 

poveæati štetni utjecaj vruæine na zdravlje Takvim pacijen-
tima preporuèa se boravak u rashlaðenim prostorijama i 
smanjenje izloženosti vruæini. Lijekove treba èuvati i trans-
portirati na temperaturi nižoj od 25°C, ili u hladnjaku ako je 
tako naznaèeno. Visoke temperature mogu smanjiti njihovu 
djelotvornost buduæi da je veæina lijekova licencirana za 
èuvanje na temperaturi nižoj od 25°C. To je posebno važno 
za lijekove koji se koriste u hitnim sluèajevima, ukljuèujuæi i 
antibiotike, adrenergièke lijekove, inzulin, analgetike i seda-
tive. Treba imati na umu da se preporuèeni lijekovi moraju re-
dovito konzumirati, posebice prije izlaska iz kuæe. Sa sobom 
treba ponijeti „interventne“ lijekove po preporuci lijeènika 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 više stupnjeva. 
Nagle promjene temperature mogu izazvati infarkt miokarda, 
a moguæe su i nesvjestice.

Osobe koje uzimaju lijekove za lijeèenje visokog krv-
nog tlaka moraju redovito mjeriti krvni tlak jer visoke ljetne 
temperature mogu dovesti do snižavanja krvnog tlaka, vr-
toglavice, slabosti i opæeg lošeg osjeæanja te je, u dogovoru 
s lijeènikom, ponekad potrebno privremeno smanjiti doze 
lijeka. Kroniènim bolesnicima ljeti je preporuèljiv boravak u 
planinama.

Doc. dr. sc. Ines Diminiæ-Lisica, dr. med.



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Srpanj - kolovoz 2013. 9

Savjeti za užitak u godišnjem odmoru

OPUSTI SE I UŽIVAJ!
Kako god prove-

li godišnji od-
mor - na moru, 
u planinama ili 

u mirnoæi svoga doma, 
odmak od svakodnevice 
i neposredno iskustvo 
drukèijega pomažu nam 
da objektivnije sagleda-
mo svoje životne pozicije, 
svoje vrijednosti te život 
u cjelini. 

Da bi se taj trenutak 
dogodio baš ovoga ljeta, 
potrebna je promjena u 
kojoj æemo iskusiti nešto 
novo za cjelokupno psiho-
fi zièko zdravlje. Tijelo treba 
dovoljno fi zièke aktivnosti, 
odmora i zdrave hrane.

Savjeti za kvalitetan, 
ispunjavajuæi godišnji 
odmor
1. Vježbanje

Pružite svome tijelu 
gibanje: plivanje, planina-
renje, takoðer, možda prvi 
put, odvažite se i kupite 
bicikl, koji možete koristiti kroz cijelu godinu, ili se samo 
pridružite skupini vježbaèa na nekoj od plaža. Ne budite 
meðu onima koji se toliko opuste da nakon godišnjeg shva-
te kako su vrijeme trebali provesti aktivnije. Neka to bude 
poticaj na nove aktivnosti, koje æete i kroz godinu redovito 
prakticirati.
2. Vodite dnevnik lijepih trenutaka

Ponesite na godišnji odmor dnevnik u koji æete zapisi-
vati lijepe trenutke koje ste osjetili, ugledali, iskusili i proži-
vjeli. Zapisujte i fotografi rajte divne pejzaže, zalaske sunca, 
bljesak mjeseèine na morskoj puèini, toplo i mirisno more, 
lijepe rijeèi koje ste èuli od dragih osoba.
3. Poticajna knjiga ili glazba 

Dok ležite na plaži ili uživate u prirodi, proèitajte ili po-
slušajte nešto što æe vas potaknuti i inspirirati na pozitivnu 
promjenu.

4. Balansirana prehrana
Ovoga ljeta odluèite 

uživati u pripremanju zdra-
vih, laganih i ne pretjerano 
zahtjevnih obroka. Uvedite 
svakodnevno, kao jedan 
od glavnih obroka, salate 
uz koje æete imati dovoljno 
energije za sve aktivnosti, 
a izbjeæi æete prejedanje, 
samookrivljavanje i tromost 
koju vam donosi teška 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 
možete usvojiti, napominju 
struènjaci. Jedenjem salate 
najlakše æete podmiriti pre-
poruèenu dnevnu kolièinu 
povræa i voæa. Ako je ne sti-
gnete sami pripremiti, mo-
žete kupiti gotove salate u 
trgovini. Takoðer, dodatkom 
voæa možete i najmlaðe èla-
nove obitelji naviknuti na tu 
zdravu namirnicu.

Salata obiluje vlaknima
Hrana bogata vlaknima smanjuje razinu kolesterola i spr-

jeèava zatvor. Osim toga, vlakna daju osjeæaj sitosti. Dakle, 
ako salatu uvedete u svakodnevnu prehranu, manje æete 
jesti i na kraju lakše skinuti višak kilograma. 
Salata je puna antioksidansa

Zelena salata sadrži velike kolièine antioksidansa (vita-
min C i E, folna kiselina, likopen i alfa i beta-karoten). Upra-
vo oni štite tijelo od utjecaja štetnih radikala. Ako uz sala-
tu jedete i sirovo povræe, uèinak æe biti još bolji. Istraživaèi 
veæ godinama napominju da voæe i povræe smanjuju rizik 
od mnogih bolesti, posebice od karcinoma. To se odnosi 
èak i na osobe koje puno piju i puše. Neke od najboljih 
namirnica koje možete ukljuèiti u svoju svakodnevnu salatu 
jesu grah, grašak, paprike, rajèice, mrkve, jabuke, nektarine, 
breskve, šljive, kruške i jagode.
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Salatom smanjite unos kalorija 
Jedna je studija dokazala da konzumiranje niskokaloriène 

hrane, kao što je zelena salata, koja ima i manje od 150 kalo-
rija, pojaèava sitost i smanjuje ukupan broj kalorija unesenih 
tijekom obroka. Naravno, pozitivni uèinci salata nešto su ma-
nji ako im dodate dresinge i masnije sastojke, pa probajte to 
imati na umu. 

Salatom do duboke starosti
Unošenjem dobrih masnoæa (maslinovo ulje, orasi i avo-

kado), uz povræe, potaknut æete tijelo na upijanje zaštitnih 
fi tokemikalija, kao što su likopen iz rajèica i lutein iz tamno-
zelenog povræa. Nedavno istraživanje pokazalo je da tijelo 
nakon konzumiranja avokada upija osam puta veæu kolièinu 
alfa-karotena i èak trinaest puta veæu kolièinu beta-karotena 
(oboje štite od karcinoma i srèanih bolesti). Druga je studija 
potvrdila da maslinovo ulje i sirovo povræe produljuju životni 
vijek.

Jednostavni recepti
Salata grèkih bogova

Sastojci: batat krumpir, zelena salata, buèino ili maslino-
vo ulje, ðumbir u prahu, sol, kuglice mozzarelle, masline bez 
koštica.

Priprema: prvo stavite kuhati cijeli krumpir. Nakon što je 
kuhan, ogulite ga, narežite na okrugle ploške i stavite u po-
sudu za salate. Dodajte kuglice mozzarelle, nekoliko maslina, 
listove zelene salate nasjeckane na sitne komadiæe i izmije-
šajte s krumpirom te sve to prelijte buèinim uljem, posolite i 
dodatno zaèinite s malo ðumbira. Uživanje u vašoj omiljenoj 
salati tek sad može zapoèeti!
Salata od kukuruza

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

Sastojci: 150 gr kukuruza, žlica limunovog soka, žlièica 
suhog bosiljka, velika rajèica sitno nasjeckana, 1/2 crvenog 
luka sitno nasjeckanog, zelena paprika nasjeckana, 10 crnih 
maslina bez koštice sitno nasjeckanih, papar, maslinovo ulje, 
jabuèni ocat, žlièica soli.

Priprema: sve sastojke dobro promiješati, dodati maslino-
vo ulje i jabuèni ocat po želji te staviti u frižider na nekoliko 
sati da se dobro ohladi.
Grèka salata

Za grèku salatu možemo reæi da je zdrava i danas, na sva-
kom koraku možemo proèitati da je mediteranska prehrana 
stil života - i to zdrav stil života. Grèka salata temelji se na 
svježem povræu koje našem tijelu daje potrebne hranjive 
tvari. Jako je bitan savjet za grèku salatu da maslinovo ulje 
mora biti ekstra kvalitete - to je jedan od najvažnijih sastojaka 
ove salate te, ako se držite toga – uspjeh je zagarantiran. 

Maslinovo ulje osnova je mediteranske prehrane. Grci uvijek 
nastoje izbjeæi 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 srèanih oboljenja.

Sastojci: 15-ak komada sitne rajèice, svježi krastavac, ze-
lena paprika, veliki luk, rukola salata, najmanje 100 grama 
tvrdog feta sira, 15-20 crnih maslina, peršin, origano, krupna 
sol, papar, ekstra djevièansko maslinovo ulje, jabuèni 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 osušiti kuhinjskim 
ubrusima i staviti u zdjelu. Nektarine izrezati na kriške i po-
složiti na vrh salate. Oèistiti luk, izrezati na kolutiæe i posložiti 
povrh nektarina. Feta sir narezati na kockice, rasporediti na 
vrh salate. Zaèiniti solju, paprom, maslinovim uljem i limuno-
vim sokom. Staviti u hladnjak da se ohladi prije posluživanja.
Miješana salata od povræa

Potrebne namirnice za 4 osobe: 300 gr brokule, 300 gr 
cvjetaèe, 150 gr mahuna, 150 gr mrkve, 0,7 dl maslinova ulja, 
0,2 dl jabuènog octa, sol, papar.

Priprema: Skuhati cvjetove brokule i cvjetaèe u kipuæoj 
slanoj vodi i ohladiti. Skuhati mahune rezane na 4 cm i mrkvu 
izrezanu na kockice, ohladiti. Sve povræe skupa pomiješati. 
Zaèiniti maslinovim uljem, soli, paprom i jabuènim octom te 
poslužiti.

Savjeti za pripremu voæne salate
Kod pripremanja voænih salata, pored okusa, bitan je i 

izgled. Voæe od kojeg se priprema salata najèešæe se sjecka 
pa je važno da nož bude oštar kako se voæe ne bi izgnjeèilo i 
salata pretvorila u kašu. Nekoliko malih, korisnih savjeta po-
moæi æe da voæna salata uspije.

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

Ako se voæna salata zaèinja šlagom ili kremom, te sastoj-
ke treba dodavati neposredno prije služenja, inaèe æe se šlag 
u dodiru s voænim sokom istopiti. Ako je u pitanju veæa koli-
èina, predviðena za više osoba, u frižideru treba držati voænu 
salatu i šlag u zasebnim posudama.

Kora limuna kao dodatak voænoj salati može se, bez stra-
ha, upotrijebiti ako se limun prethodno dobro opere èetki-
com i toplom vodom kojoj je dodano malo sode bikarbone 
ili se voæe može ozonirati. Na taj naèin kemikalije za prašenje 
voæa bit æe uklonjene.

Da banane ne bi potamnjele u voænoj salati, treba ih po-
praskati limunovim sokom i posuti šeæerom u prahu. To pra-
vilo važi i za drugo voæe koje u dodiru sa zrakom mijenja boju 
(jabuke, kruške).

Suhe šljive prije stavljanja u voænu salatu treba preko noæi 
potopiti u zaslaðen èaj kome je dodana kriška limuna. Do 
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jutra æe nabubriti i dobiti ukusnu aromu.
Voæe iz kojeg se lako cijedi sok (jagode, maline, kupine) 

treba prati pod blagim mlazom vode.
Voæe jakih boja (crne višnje, kupine, borovnice) kao i voæe 

kiselog okusa (ogrozd, ribizle), nije podesno za voæne sala-
te. Ako se ipak upotrijebi, treba ga dodati salati neposredno 
prije služenja. 
Šarena salata 

Sastojci: 0,5 kg marelice, 0,5 kg banana, 0,5 kg jagoda, 
0,5 kg jabuka, 2-3 žlice smeðeg šeæera, 2-3 žlice fi nih inte-
gralnih zobenih pahuljica.

Narežite voæe na komadiæe, dodajte šeæer i zobene pa-
huljice. Dobro promiješajte. Prièekajte 10 minuta. Poslužite! 
Možete dodati i drugo voæe: svježe grožðe, dinju, kruške itd., 
orašaste plodove kao što su bademi i lješnjaci. Možete na-
praviti salatu i bez zobenih pahuljica. 
Salata od ananasa

Sastojci: 2 šalice kolutova svježeg ananasa, šalica kriški 
naranèi, 2 šalice kriški banana, 2 žlice meda, žlica limunova 
soka.

Ananas, kriške naranèe i banana, šeæer i limunov sok po-
miješaju se i dobro ohlade. Voæna salata servira se hladna.
Miješana salata

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

Jabuke se operu i ribaju. Bademi se ogule i samelju, a 
banane se ogule i izrežu na ploške. Mandarine se ogule i 

razdijele u kriške, a grožðice se namoèe u vodi. Kad je voæe 
prireðeno, pospe se šeæerom, pošprica se limunovim sokom 
i izmiješa sa zapjenjenim slatkim vrhnjem.
Salata od grejpa

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

Operite grejpfrut, osušite pa ga vodoravno razrežite na 
dvije polovice, izvadite mu koštice, a posebnim zaobljenim 
nožiæem izrežite sve unutrašnje bijele gorke kožice te nare-
žite grejpfrut na kockice. Odaberite najmekše listove salate, 
operite ih, ocijedite, osušite i izrežite na manje komadiæe. 
Oljuštite jabuku, izvadite joj tvrdu sredinu i sjemenke pa je 
narežite na tanke ploškice (poškropite je odmah limunovim 
sokom da ne potamni). Izmiješajte komade voæa i povræa u 
staklenoj zdjeli za salatu pa zaèinite sokom od limuna prema 
želji.
Voæna salata u kremi od vanilije

Sastojci: ananas, 2 kivija, zrela banana, mango, žlica sme-
ðeg šeæera.

Krema od vanilije: 2 dcl obiènog acidofi lnog jogurta, pru-
tiæ vanilije, 2 žlice smeðeg šeæera. 

Voæe isjeæi u sitnije komade (par komada odvojite za 
dekoraciju). Dodati šeæer i izmiješati. Izmiješati sve sastojke 
za vanilija kremu. Posipati kremu po voæu. Odozgo ukrasiti 
komadima voæa. Ostaviti u hladnjaku da se ohladi. Hladno 
poslužiti. 

Dr. sc. Silvija Zec Sambol, dr. med.
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Prehrana ljeti

OBILJE LJETNOGA STOLA
U ljetnim mjesecima mnogi požele, osim ski-

danja slojeva odjeæe, skinuti i koji kilogram. 
Sunce sve jaèe sije, temperature su sve više 
i dobro je svoj naèin prehrane prilagoditi 

godišnjem dobu. Neki se odluèuju za stroge dijete i 
naglu promjenu prehrane, ali mnogo je jednostavnije 
uzeti ono što nam pruža priroda te u ovo doba godine 
uživati u namirnicama koje donosi ljeto. 

Najbolji su izbor kvalitetne i raznovrsne sezonske namir-
nice, što više voæa, povræa, laganih salata, piletine, puretine, 
ribe i svježih cijeðenih sokova, kako bismo organizmu osig-
urali energiju i sve potrebne hranjive tvari. Veæina namirnica 
koje se preporuèuju ljeti, poput obilja voæa i povræa, sadrži 
mnogo hranjivih tvari koje blagotvorno djeluju na naš or-
ganizam. Tako je voæe i povræe bogato antioksidansima i 
drugim fi tonutrijentima koji poveæavaju imunitet te sman-
juju rizik od karcinoma, poboljšavaju krvni tlak i preveniraju 
srèano-žilna oboljenja.

Osim toga, voæe i povræe ima nisku energetsku vrijed-
nost (25-40kcal/100g) te je dobro kod održavanja i sman-
jenja tjelesne težine. Zbog velikog volumena i velikog 
sadržaja vode, smanjuje se potreba za unosom ostale hrane 
i do 30%, a zbog svog diuretièkog svojstva voæe i povræe 
pomaže pri uklanjanju toksina iz organizma te smanjuje te-
gobe s bubrezima i mokraænim kanalima. 

Ne manje važna je i boja voæa i povræa, koja ne pred-
stavlja samo ukras na tanjuru i doživljaj za oèi, nego ti 
biljni pigmenti djeluju blagotvorno na naš organizam i na 
našu psihu. Preporuèa se konzumirati što više raznovrsnog 
voæa i povræa razlièitih boja (crvene sorte voæa i povræa, 
naranèasto i žuto, zeleno, ljubièasto i plavo te bijelo voæe 
i povræe). Povræe i voæe sadrži i biljna vlakna koja pomažu 
uklanjanju štetnih tvari iz organizma, djeluju na regulaciju 
šeæera u krvi i smanjuju apsorpciju kolesterola iz hrane, daju 
dulji osjeæaj sitosti i veæeg volumena u probavnom sustavu 
te na taj naèin pomažu u reguliranju tjelesne težine.

Saveznici zaštite od sunca
S obzirom na jaèinu i izloženost sunèevim zrakama, 

ljeti je dobro konzumirati hranu koja popravlja «ošteæenja» 
koja ono može izazvati. Voæe i povræe takoðer sadrži an-
tioksidanse koji pomažu u borbi protiv štetnih UV-zraka. 
Znanstvenici su dokazali da postoje tri antioksidansa koji 
smanjuju štetan uèinak sunèevih zraka na kožu i zapravo 
preveniraju trajnija ošteæenja. To su selen, vitamini E i 
C. Selena ima najviše u morskoj hrani, mesu, cjelovitim 
žitaricama i nekom povræu. Vitamin C nalazimo u svom 
voæu i povræu, ali ga najviše ima u citrusnom voæu, kupusu, 
tamnozelenom povræu, rajèici. Biljna ulja, zeleno lisnato 
povræe, žitarice, jetrica i sjemenke bogati su vitaminom E. 

Vrlo popularna i zdrava ljetna namirnica je rajèica, koja 
je vrlo bogata vitaminima A i C te likopenom koji štiti or-
ganizam od nekoliko vrsta karcinoma, snižava «loš» LDL ko-
lesterol i štiti srce i krvne žile. Jedna rajèica srednje velièine 
sadrži 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, grašak, leæa, soja…) koje su 
izvrsna zamjena mesu i, uz proteine, bogate su vlaknima i 
željezom. Ljeto je izvrsno za konzumiranje što veæe kolièine 
ribe, pogotovo plave, koja je izvor višestruko nezasiæenih 
masnih kiselina. Ne treba pretjerivati s unosom proteina, 
jer se za probavu bjelanèevina troši više energije nego za 
masti i ugljikohidrate, a samim time se i organizam više 
zagrijava. Od masnoæa, preporuèa se korištenje hladno 
prešanih ulja, pogotovo maslinovog ulja koje treba koristiti 
u varivima i salatama, a ne za prženje. U ljetnim mjesecima 
treba biti oprezan s unosom soli. Potreban je umjeren unos 
soli, pogotovo pri dužem izlaganju suncu i pojaèanom zno-
jenju, kada se gubi natrij iz organizma, dok prevelik unos 
soli može poveæati krvni tlak.

Ne zaboravite na vodu!
Zbog visokih temperatura naše se tijelo ljeti znoji i 

voda je možda najvažnija namirnica. Voda nema hranjivu 
vrijednost, ali je katalizator kod mnogih tjelesnih funkcija, 
kao što su probava, metabolizam i stanièna funkcija. Pre-
poruka je piti 1,5 do 2 litre vode na dan, a s poveæanjem 
tjelesne aktivnosti poveæava se i potreba za vodom. Osim 
vode, preporuèa se pijenje nezaslaðenih biljnih èajeva, 
iscijeðenih voænih sokova i prirodne mineralne vode. Ne 
preporuèa se pijenje gaziranih piæa, piæa koja sadrže ko-
fein i alkohola jer oni potièu izluèivanje vode iz organizma. 
Mnoga gazirana piæa i sokovi sadrže konzervanse, boje i 
šeæere te razrijeðenu fosfornu kiselinu, koja može oštetiti 
probavni trakt, poveæati nivo fosfora u krvi te poveæati re-
sorpciju kalcija iz kosti. Dobro je vodu piti tijekom cijeloga 
dana, u malim kolièinama, bez obzira na osjeæaj žeði, a 
pogotovo se to odnosi na starije ljude i djecu èiji osjeæaj za 
žeð ne slijedi potrebe organizma za vodom.

Niti jedna namirnica ne sadrži sve hranjive tvari koje su 
nam potrebne i zato je namirnice potrebno kombinirati. 
Važna je raznovrsna i uravnotežena prehrana, koju je u ljet-
nim mjesecima lakše osigurati zbog obilja svježih namirnica 
koje su nam dostupne.

Dr. sc. Sandra Pavièiæ Žeželj, dipl. san. ing.
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Kronični bolesnici ljeti
POJAČAN OPREZ

Kod ljudi sunce jako utjeèe na tijelo i psihu 
jer smanjuje umor i stres i potièe dobro 
raspoloženje. Može lijeèiti, ali može biti i 
opasno i štetno za ljudsko tijelo, koje pamti 

svaki neoprezan i štetan potez u svom životu.
Opasnost od pretjeranog direktnog izlaganja 

suncu višestruko je veæa kod ljudi s dugotrajnim 
bolestima (kroniène bolesti), koje oslabljuju tijelo i 
ono postaje jednako neotporno na toplinu kao i na 
hladnoæu. To se posebno odnosi na osobe s bolesti-
ma srca i krvnih žila, visokim krvnim tlakom, šeæernom 
bolesti, s kroniènim ranama izazvanima popuštanjem 
krvnih žila na nogama, koje ne podnose nikakvu top-
linu jer može doæi do njihovog proširenja i pojaèanog 
vlaženja.

Kad su kronièni bolesnici izloženi suncu i vi-
sokim temperaturama ljeti, svakako može doæi do 
pogoršanja svih znakova njihove bolesti iako redovito 
uzimaju propisane lijekove.

Jednostavni savjeti
Medicinske sestre iz zdravstvene njege u kuæi, kod 

dolaska radi provoðenja potrebnih postupaka, nailaze 
na razlièite uvjete stanovanja u kuæama i stanovima. 
Ponegdje ima klimatski ureðaj za rashlaðivanje pros-
tora, ali u veæini nema. Važan postupak medicinske 
sestre u kuæi jest pomoæ kod održavanja osobne higi-
jene nepokretnog ili teško pokretnog bolesnika ko-
jemu je kod velikih vruæina potrebna pojaèana njega 

da se sprijeèe komplikacije dugotrajnog ležanja i 
mirovanja. Èesto savjetuju kroniène bolesnike kako 
da se saèuvaju od neželjenih posljedica visokih tem-
peratura ljeti dajuæi im samo nekoliko pravila koja æe 
primijeniti:

1. pojaèano održavanje osobne higijene,

2. redovito uzimanje propisane terapije,

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

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

5. jesti više voæa, povræa i ribe i uzimati više vode,

6. izlaziti iz kuæe samo ujutro do 11 sati, ili popodne 
iza 16 sati, da bi obavili odlazak lijeèniku, kupovinu, 
platili uplatnice ili samo išli u šetnju,

7. kad se izaðe van, ljeti je važno obuæi laganu i 
prozraènu odjeæu i udobnu obuæu, u kojoj se sig-
urno hoda, te zaštititi glavu od direktnog sunca ka-
pom ili šeširom. Zaštititi bi trebalo i oèi sunèanim 
naoèalama jer mnoge kroniène bolesti ošteæuju 
vid, a sunce može ta ošteæenja i ubrzati.
       

 Ljubinka Rovis-Sankoviæ
 prvostupnica sestrinstva

Sunce je izvor života, o njegovoj energiji, svjetlosti i toplini 
ovisi cjelokupan život na Zemlji.
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Rijeè klima oznaèava meteorološke karakteristike 
mjesta pod Suncem na kojem tražimo sreæu. 
Toplina, vlažnost, sunèanost, vjetrovitost, kao i 
njihove suprotnosti, uz tlak zraka, èine glavne 

odrednice klimatskih i meteoroloških raznolikosti na koje 
se neki lakše, a neki teže prilagoðavaju (meteoropati). 

Priroda je tisuæljeæima uspješno usavršavala organizme 
u prilagodbi odreðenom podneblju. A onda je pripomogao 
i homo sapiens: premda ideja ventiliranja zraka preko leda 
i rashlaðivanja prostora datira još iz 1830. godine, klima u 
modernom smislu nastaje 1902., oboje u SAD-u.

Varanje prirode
Prvotna je namjera bila zavarati prirodu i vruæinu ljeta 

te stvoriti uvjete „druge klime“ bolesnima, a kasnije i 

zdravima. Posljednjih desetljeæa svjedoci smo eksplozije 
korištenja klimatskih ureðaja kod kuæe, na poslu, u vozilima 
i ugaðanja osobnim toplinskim prohtjevima, oko kojih se 
takoðer, èesto drastièno, ne slažemo.

Ulazimo u ljeto. S obzirom na snažno zahlaðenje krajem 
proljeæa, promjene æe biti izrazito oštre, možda najoštrije u 
našim dosadašnjim životima. Preporuka je za sve ista, no za 
zdravstveno osjetljive naglašenija. Treba ublažiti sezonske 
utjecaje i pomoæi organizmu u nagloj prilagodbi, pri èemu 
mogu biti od pomoæi: prikladna odjeæa, kape, dostatan 
unos tekuæina - prvenstveno vode, sezonska prehrana, 
tjelesno optereæenje u skladu s tjelesno-zdravstvenom 
kondicijom, pravilno izlaganje tijela suncu kao prevencija 
preranog starenja i raka kože, kvalitetne sunèane naoèale 
s dobrim UV-fi ltrima kao prevencija degeneracije makule.

Utjecaj klimatskih uređaja na zdravlje

OČI TREBAJU SUZE
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Moderni klimatski ureðaji pri tome mogu biti od 
znaèajne pomoæi buduæi da nude fi ltriran, gotovo sterilan 
zrak, toèno odreðene temperature, vlažnosti i ionizacije, 
osloboðen alergena, što je od izuzetne važnosti u uvjetima 
zdravstva (operacijske sale; srèani, pluæni i neurološki 
bolesnici, alergièari, meteoropati), ali i kod kuæe.

Zlatno pravilo
Zlatno je pravilo klimatizacije snižavanje temperature 

u prostoriji najviše 5 do 6°C ispod vanjske temperature 
zraka. Pretjerano snižavanje temperature, kao i klimatizacija 
bez dovoljne izmjene zraka, štete organizmu i treba ih 
izbjegavati. Ventilacija unutar prostorije treba biti neutralno 
usmjerena. U protivnom, strujanje zraka može pojaèati i 
izazvati sindrom suhog oka. Suho oko nastaje zbog slabog 
luèenja suza (Sjogrenov sindrom kod kojeg sve žlijezde s 
vanjskim luèenjem nedostatno luèe) ili zbog pretjerane 
evaporacije suznoga fi lma, èija je važna podvrsta ona 
uzrokovana klimatskim ureðajima.

Oèi su posebno i preèesto izložene isušivanju u 
klimatiziranim prostorima (posao, kuæa) i zbog drugog 
modernog trenda - kompjutorizacije. Poznat je podatak 
kako pri radu na osobnom raèunalu oko trepæe pet puta 
rijeðe (!), znatno se više isušuje i time je takoðer znatno 
podložnije sindromu suhog oka i upalama.

Prva su pomoæ pravilna orijentacija ekrana (izvor svjetla 
neka ne bude iza ekrana jer ometa gledanje u tamniju 
ekransku podlogu, niti iza nas jer tada rad ometa refl eks 
s ekrana), naoèale s pravilnom dioptrijom i slojevima koji 

smanjuju titranje i blještanje ekrana, pauze u radu na 
raèunalu (barem svaki sat uèiniti malu pauzu i dopustiti 
oèima prirodni ritam treptaja i opuštanje oènih mišiæa 
gledanjem u daljinu). Od znaèajne pomoæi mogu biti neke 
od umjetnih suza iz veæ bogate palete, osobito ako nosite 
kontaktne leæe. U sluèaju jaèih smetnji i upale, svakako 
treba konzultirati oftalmologa radi najbolje terapije.

Život pod staklenim zvonom
Premda se život u klimatiziranom prostoru èini lagodniji, 

moramo naglasiti da je to ipak život pod staklenim zvonom 
iz kojeg moramo izaæi. Stoga preporuèamo, osobito 
zdravima, radostan život u skladu s prirodom i osobnom 
tjelesnom konstitucijom, kako je to od davnina uvriježeno 
na našim prostorima. I organizam mora osjetiti „štajon“. A 
i „fjaku“. 

Tako možemo i osobno, premda neznatno, pridonijeti 
uštedi energije i smanjenju staklenièkih plinova i globalnog 
zatopljenja, koje nam nekako kasni ove godine (je li toèna 
tvrdnja našeg akademika Paara da predstoji novo ledeno 
doba?).

I, na koncu, budimo tolerantni, aktivni i odgovorni 
u podešavanju i kreiranju klime i mikroklime, jer je i time 
naš doprinos obitelji, zajednici i društvu naizgled sitan, 
no u vremenu koje æe tražiti brojne i nagle aklimatizacije i 
beskrajno bitan.  

Ugodno vam ljeto!
Mr. sc. Bernard Mrak, dr. med.

specijalist oftalmolog
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Lijepo vrijeme neizbježno nas mami van – u 
prirodu, u šumu, na livade, rijeke, more. Meðutim, 
boravak u prirodi uvijek je vezan uz prisustvo 
ostalih stanovnika tih prostora! Svi æemo se 

raznježiti ako imamo sreæu ugledati srnu na proplanku, 
ali ne volimo da nas u uživanju u prirodi ometaju razni 
leteæi napasnici. Meðutim, moramo poštivati èinjenicu da 
smo u njihovoj sredini. 

Stoga je važno znati koji su insekti kao potencijalni 
uznemirivaèi bezopasni i mogu nas samo dekoncentrirati, 
možda 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 anafi laksije. Dakle, u prirodu s 
oprezom!

Pèele, ose, stršljeni
Najèešæi sluèaj kod eventualnog pojedinaènog uboda 

pèele, ose ili stršljena jest otok i bol na mjestu uboda, a 
kasnije i slabiji ili jaèi svrbež na istome mjestu. Meðutim, 
ako se boravkom u prirodi naiðe (nehotice nagazi) na roj 
tih leteæih insekata, moguæi su i teži simptomi trovanja, sa 
znaèajnijim ošteæenjem živèanog sustava i moguæim smrtnim 
ishodom zbog anafi laksije. I pojedinaèni ubod može biti vrlo 
opasan ako je u podruèju jezika, ustiju, usana (npr. kod navale 
pèela, osa i sl. dok konzumirate slatka jela i piæa) jer može 
nastati znaèajna oteklina koja dovodi do gušenja. Jedan od 
„bizarnih“ naèina uboda tijekom boravka vani može biti i 
ispod zaštitne kacige u vožnji motorom. 

Nadalje, kad su osobe alergiène na otrov pèela, osa ili 
stršljena, moguæa je burna, po život opasna reakcija i nakon 
samo jednog uboda (npr. gušenje jezikom zbog anafi laksije). 
Preporuèljivo je da osoba koja zna da je alergièna na ubode 
pèela, osa ili stršljena s time upozna i najbliže društvo kod 
odlazaka u prirodu i da svakako sa sobom nosi lijekove 
preprouèene od odabranog lijeènika. Osobe koje oèekuju 
težu reakciju u konaènici trebaju izbjegavati mjesta gdje je 
moguæa veæa prisutnost tih insekata. U principu, svi ti insekti 
napadaju u „samoobrani“, stoga je potrebno kod bližeg 
susreta s njima ostati „hladne glave“ i mirno prièekati da se 
insekti udalje te izbjegavati neuèinkovita „mahanja“ i nagle 
pokrete rukama i raznim pomagalima, što zapravo izaziva 
suprotan uèinak. 

Naravno, kod neoèekivanog bliskog susreta potrebne su 
odmah mjere prevencije za osobe koje znaju da su alergiène, 
a ostali mjesto uboda trebaju, po moguænosti, što prije 
hladiti (led, hladna boca, tekuæa hladna voda i sl.). Treba 

pokušati odstraniti žalac ako je zaostao kod uboda pèele. 
Žalac se uklanja na naèin da se sprijeèi dodatno istiskivanje 
otrova u kožu (npr. tupa strana noža). Kod pojave eventualnih 
simptoma kao što su povraæanje, proljev, pojaèano luèenje 
sline, suženje zjenica, nemir i slièno, treba odmah iæi lijeèniku 
(ti simptomi su naroèito moguæi kod uboda stršljena èiji otrov 
sadrži veæu kolièinu acetilholina). Kod uboda ose i/ili stršljena 
žalac u koži ne zaostaje, ali su èešæe jaèe alergijske reakcije 
na njihov otrov. 

Krpelji
Krpelji su vrsta tzv. ektoparazita (vanjski paraziti); skupina 

su èlankonožaca, razred pauènjaka, red grinja. Krpelji borave 
u prirodi, najèešæe na rubnim podruèjima šuma, na niskom 
raslinju po šikarama, grmlju i visokotravnatim staništima. 
Najveæa je aktivnost i brojnost krpelja u proljeæe, rano ljeto 
i poèetak jeseni. Javnozdravstveni znaèaj krpelja vezan 
je uz njihovu biologiju: za razvoj i razmnožavanje krpelji 
trebaju obroke krvi (ženke). Stoga kao nametnici borave na 
životinjama (ptice, sisavci) kojima sišu krv. Poslije obroka krvi 
mogu narasti do velièine zrna graška. Krpelji su prvenstveno 
paraziti životinja, a èovjek sluèajno dospije u taj krug. 

Krpelji na vlatima trave ili listovima grmlja èekaju 
domaæina – životinju za hranjenje. Na taj ga naèin i èovjek, 
u prolazu kroz njihovo biostanište, može dotaknuti, nakon 
èega se krpelj nožicama zakaèi na njega te po tijelu traži 
pogodno mjesto za probijanje kože i sisanje krvi, što može 
trajati nekoliko sati. Èovjek ne osjeti sam ubod krpelja jer 
u slini krpelja postoji tvar koja djeluje kao anestetik. Krpelji 
mogu prilikom uboda svojom slinom u èovjeka prenijeti 
neke zarazne bolesti, od kojih su za naše podneblje znaèajne 
Lyme borelioza i krpeljni meningoencefalitis. 

Lyme boreliozu uzrokuje bakterija Borelia burgdorferi. 
Bolest u tipiènoj klinièkoj slici poèinje kožnom manifestacijom 
na mjestu uboda krpelja, gdje nastaje tzv. migrirajuæi eritem 
– crveni prsten koji se širi oko mjesta uboda krpelja, pri èemu 
s vremenom sredina postaje bljeða. Obvezno je kod te 
pojave javiti se lijeèniku koji æe ordinirati antibiotsku terapiju. 
Kožne se promjene uobièajeno javljaju u razdoblju od 7 – 
14 dana (2 – 32 dana) od ubodnog incidenta. Nelijeèenje 
bolesti u toj fazi može dovesti do razvoja kroniènog oblika, 
s reumatološkim, srèanim, neurološkim i kroniènim kožnim 
manifestacijama. 

Krpeljni meningoencefalitis virusna je zarazna bolest 
koju uzrokuje virus iz roda Flavivirusa, a krpelj je njegov 
prenositelj. Ta bolest ima karakter prirodnog žarišta 
vezanog uz stanište krpelja i životinja na kojima se on zarazi. 

Zaštita od insekata
U PRIRODU S OPREZOM
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Kod nas je prirodno žarište uzvodno od Save, u sjevernoj 
i sjeverozapadnoj Hrvatskoj. Bolest se razvija s opæim 
simptomima èesto sliènima gripi, u roku 7 - 14 dana (2 - 32 
dana) nakon uboda krpelja. U nastavku bolesti karakteristièni 
su simptomi u podruèju živèanog sustava: upala moždanih 
ovojnica i/ili upala mozga. Najèešæe bolest ima blagi tijek, 
a teži oblici s paralizom mišiæa javljaju se rjeðe. Obvezna 
je hospitalizacija bolesnika, gdje se provodi simptomatsko 
lijeèenje. 

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

Postupak vaðenja krpelja
U sluèaju nalaženja krpelja na koži, treba ga pažljivo 

odstraniti namjenskom pincetom, lagano ga povlaèeæi, 
bez suvišnih manipulacija; prije toga treba oprati ruke, 
a pincetu prebrisati antiseptièkim sredstvom. Pincetom 
treba krpelja obuhvatiti što bliže njegovoj glavi, uz kožu. 
Neispravno je bilo èime tretirati krpelja (benzin, alkohol, ulje) 
i neispravno je vaditi ga okretanjem npr. u pravcu kazaljke 
na satu i èupati naglim pokretom, stiskati ga niti gnjeèiti, kao 
što je nekad bilo uvriježeno mišljenje. Naime, sve to potièe 
pojaèano luèanje sline krpelja u organizam, što poveæava 
šansu za obolijevanje od zaraznih bolesti koje se mogu 
prenijeti krpeljima! 

Mjesto uboda krpelja nakon njegova vaðenja treba 
dezinfi cirati. Ako krpelja ne možete izvaditi sami, potražite 
struènu pomoæ lijeènika. Ako je prilikom vašeg pokušaja 
odstranjenja krpelja njegova glavica ostala u koži, a samo 

tijelo odstranjeno, takoðer više nema rizika za prijenos 
zaraznih bolesti putem krpelja, ali ako nakon više pokušaja 
ne možete sami izvaditi glavicu krpelja (npr. dezinfi ciranom 
iglicom), obratite se lijeèniku. Crvenilo na mjestu uboda 
obièno prolazi za jedan do tri dana; ako traje duže i ako se 
crveni otok širi, obvezno se javite lijeèniku. 

Komarci
Komarci su insekti koji uznemiravaju, ali i bodu, što može 

dovesti do kožnih promjena, alergije, ali i prijenosa nekih 
zaraznih bolesti. Bodu ženke radi sisanja krvi za potrebe 
polijeganja jajašaca. Kožne reakcije koje komarci izazivaju 
ubodima mogu biti blaže, s oteklinom koja svrbi ili peèe, 
a kod osjetljivih osoba te reakcije mogu biti jaèe. Svojom 
slinom prilikom uboda ženka komarca može u organizam 
èovjeka prenijeti zarazne bolesti kao što su malarija, žuta 
groznica, Dengue groznica, Chikungunya te neke vrste 
virusnih encefalitisa i druge. Na našem podruèju, kao i 
u drugim zemljama Mediterana, posljednih se godina 
udomaæio naroèito agresivan azijski tigrasti komarac koji 
bode tijekom èitavoga dana i jaèi je napasnik od udomaæenih 
vrsta komaraca. 

Mjere zaštite od razvoja komaraca najuèinkovitije su 
kada se uklanjaju vodeni recipijenti (rezervoari vode) koji su 
neophodni u razvojnom ciklusu komarca. Uklanjanjem vode 
sprjeèava se razvoj odrasle jedinke komarca koja bi, kao 
leteæi insekt, ometala i ugrožavala èovjeka. 

Otrovni pauci
Pauci iz prirode mogu izazvati lokalne reakcije na mjestu 

ugriza, koje najèešæe proðu bez posljedica. Meðutim, u 
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našim krajevima, više priobalno (Istra, Jadran, Dalmacija) 
opasan je za zdravlje ljudi pauk crna udovica. Gnijezda tog 
pauka mogu se naæi ispod kamenja prilikom radova oko 
kuæe, vikendica, pa je prilikom tih radnji potreban oprez 
uz korištenje namjenskih zaštitnih rukavica, a dokazana su 
gnijezda crnih udovica èak i na plantažama lubenica i slièno. 
Grize ženka zbog potrebe hranjenja za polaganje mladih. 

Taj je pauk karakteristiènog izgleda, baršunastocrne 
boje, s crvenim toèkama. Izaziva jaku bol, crvenilo i oteklinu 
na mjestu ugriza te, u nastavku, simptome živèanog sustava, 
tzv. kolinergièni uèinak - pojaèano znojenje, pojaèano luèenje 
sline, povraæanje te  tzv. adrenergièni uèinak s povišenim 
krvnim tlakom te ubrzanim i nepravilnim radom srca; javljaju 
se i psihièki poremaæaji (halucinacije, delirij, psihoza), uz 
moguæi smrtni ishod. Veæ kod sumnje na ugriz crne udovice 
treba se hitno javiti najbližoj zdravstvenoj ustanovi radi 
dobivanja specifi ènog antiseruma. Preporuèljivo je u nekoj 
staklenci ili slièno ponijeti i primjerke pauka radi toène 
identifi kacije. 

Ostali
Škorpioni našeg podneblja ne spadaju u otrovne vrste 

pa se simptomi uboda javljaju uglavnom kao oteklina i 
crvenilo, a tretiraju se kao i u sluèaju uboda pèela ili osa. 

Ugrizi mrava našeg podneblja mogu takoðer izazvati 
alergijske reakcije, ali one su najèešæe rjeðe i blaže. 

Ubod na otrovne bodlje riba moguæ je kod riba 
morski pauk, škarpina, golub te kod slatkovodnih riba 
patuljasti somiæ, balavac. Preporuèa se da zaostale otrovne 
bodlje ne pokušavate sami ukloniti, veæ se za to obratite 
najbližoj zdravstvenoj ustanovi. Na mjestu uboda obièno 
se javlja jaèa bol, oteklina, crvenilo i osjeæaj ukoèenosti 

(anestetièki uèinak). Karakteristika za otrove svih tih riba je 
termolabilnost, odnosno moguænost uništavanja visokom 
temperaturom. Stoga je kod ubodene osobe potrebno 
hitno uroniti ubodeni dio tijela u vodu temperature 50-60°C, 
kroz što duže razdoblje (cca 30-60 minuta), ali pritom paziti 
da ne doðe do pojave opeklina. U nedostatku tople vode, 
eventualno se može ubodeni dio tijela pokušati prisloniti na 
vruæu podlogu (kamena ploèa, hauba automobila i sl.). Pri 
tome takoðer treba paziti da ne doðe do opeklina. 

Kako se zaštititi
Kod boravka u šumi treba se kretati stazama predviðenim 

za šetnju te izbjegavati skretanja sa staza kojima se najèešæe 
kreæe (utabani trag), a naroèito hodanje po nepreglednom 
tlu (šikara, graja, grmlje, guste i zapuštene šume, kamenjari, 
zarasla trava, puno otpalog lišæa) jer se tu npr. može „kriti“ 
gnijezdo stršljena. Treba obratiti pozornost na mjesta 
hvatanja rukama i gazišta, biti na oprezu prilikom branja 
plodova, cvijeæa i samoniklih biljaka, èime se može uznemiriti 
insekte kojima su to staništa. 

Kod piknika u prirodi dobro jeizabrati „brisani“ prostor, 
a svakako ga prije pregledati. Valja izbjegavati mjesto blizu 
drveæa s tamnim lišæem (tamno lišæe privlaèi komarce.) 
Ruksake i sliènu opremu nije dobro odlagati direktno na tlo 
ili zemlju veæ na prostirku za piknik i treba ih zatvoriti svaki 
put nakon uporabe kako bi se sprijeèio ulazak insekata 
(nepoželjnih uljeza). Odjeæu ne valja odlagati na grmlje i 
treba izbjegavati ležanje direktno na tlu. Kod oblaèenja i 
obuvanja dobro je ponovno pregledati odjeæu i obuæu da 
se u meðuvremenu nisu u nju zavukli insekti ili škorpioni. 

Ne preporuèa se jesti i piti slatko na otvorenome jer 
to takoðer privlaèi insekte. Ostatke hrane, piæa i ambalaže 
treba obvezno pospremiti i ponijeti sa sobom. Osim što 
nagrðuju okoliš, oni privlaèe insekte pa veæ i za vašeg dužeg 
boravka na istom mjestu mogu dovesti do neugoda. 

Mjere osobne zaštite
Odjenuti se treba tako da je što više kože pokriveno 

– dugi rukavi, duge nogavice hlaèa (preporuèuju se hlaèe 
èvršæeg materijala), nogavice hlaèa eventualno staviti u 
èarape, nositi zatvorene cipele (ne preporuèa se hodati bosih 
nogu). Na taj naèin smanjuje se moguænost kontakta insekta 
s kožom. Dobro je koristiti prirodne materijale svijetlih boja 
(pamuène, gazene majice, bluze i sl. za topla vremena), a 
izbjegavati materijale kao što su vuna, fl anel i slièno jer se na 
njima npr. krpelj lakše uhvati. 

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

Za osobe koje češće borave u prirodi rekreativno ili profesionalno, preporuča se i osobna 
zaštita cijepljenjem protiv Krpeljnog meningoencefalitisa kojeg prenose krpelji. Cijepiti 
se možete u Epidemiološkom odjelu Nastavnog zavoda za javno zdravstvo PGŽ, u svakoj 
ispostavi Zavoda na području PGŽ te u drugim županijskim zavodima na području RH.
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dijelovi kože; eventualno se može repelentima tretirati i 
odjeæa, uz konzultaciju s ljekarnikom. Repelenti su sredstva 
za odbijanje insekata, kojima se smanjuje moguænost 
ugriza ili uboda insekata. U ljekarnama postoji velik izbor 
repelenata u raznim oblicima za primjenu na koži (sprej, 
roll-on, kreme i sl.). Kod odabira repelenta važno je tražiti 
preparat s visokim postotkom zaštitnog sredstva, tzv. 
DTA. Nanosite ih više puta prema uputi proizvoðaèa, koju 
obvezno proèitajte prije primjene. Svakako treba paziti 
na alergije od sastojaka tih preparata i primjenjivati ih 
u skladu s uputom proizvoðaèa. U ponudi postoje i tzv. 
prirodna sredstva za efi kasno odbijanje komaraca i/ili 
drugih insekata. U praksi su uèinkovita, ali ih treba èešæe 
nanositi (npr. neka eterièna ulja). O tome se možete više 
posavjetovati u ljekarnama prilikom odabira najpovoljnijeg 
repelenta za vas, a naroèito 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. voæni i cvjetni mirisi mogu privuæi komarce i druge 
insekte).

Po povratku iz prirode dobro je otuširati se i pregledati 
cijelo tijelo, a naroèito vlasište i dijelove s mekšom kožom 
(gdje je koža najtanja) kao pazuh, lakat, koljeno, vrat, 
zatiljak, iza uha, prepone, dojke, pupak i sl., radi eventualne 
prisutnosti krpelja. Èešæe se krpelji naðu na glavi ili u 
gornjem dijelu tijela kod djece. 

Za osobnu mjeru zaštite, opæenito kod odlaska u prirodu 
ili za osobe koje su osjetljivije na ubode i ugrize insekata, 
preporuèa se u kuænoj apoteci redovito imati te sa sobom 

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

Za osobe koje znaju da su alergiène na ubode otrovnih 
insekata preporuèa se boravak u prirodi blizu urbane 
sredine, gdje je struèna medicinska pomoæ dostupna u 
kratkom vremenu. 

Mjere zaštite za vikendice i obiteljske kuæe:
- redovito kositi travu, uklanjati otpalo granje i 

lišæe, održavati ukrasno zelenilo,

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

- prije prvog korištenja vikendica pažljivo 
pregledati okoliš, ukljuèivo krovište, grilje na 
prozorima, vratnice i slièna mjesta koja mogu 
biti mjesta na kojima se gnijezde ose i obadi, 

- postaviti zaštitne mreže ili guste zavjese 
na prozorima i vratima radi sprjeèavanja 
prodora insekata u kuæu; mogu se, prema 
uputi ljekarnika, koristiti i repelentna sredstva 
dodana na zavjese. 

  Mr. sc. Ðana Pahor, dr. med.

Svaku povećanu najezdu komaraca u gradu, vašem stambenom okružju te povećano pri-
sustvo krpelja na zelenim površinama u gradu možete prijaviti Epidemiološkom odjelu u 
Rijeci te u ispostavama Zavoda na području PGŽ. 
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Bolest može poèeti od obiène prehlade, pri kojoj 
se rinovirusi šire organizmom, imunološki sustav 
se ukljuèuje u borbu s infekcijom i poslije toga, 
kada bolest proðe, skoro svaki èovjek osjeæa da 

nije baš „u formi“. Osjeæa slabost, glavobolju, umor, poti-
štenost, depresiju. Kod zdravih osoba stanje se brzo vra-
æa u normalu, a kod podložnih javlja se sindrom kroniènog 
umora. Èešæe boluju žene i mlaðe osobe. 

Visoko podignuta ljestvica moguænosti
Bolest se obièno javlja kod radoholièara, energiènih, 

èastoljubivih, odgovornih osoba, s ranjivim živèanim su-
stavom. Oni žele biti bolji od svih, žele mnogo postiæi, 
ostvariti neostvarivo. To su ljudi s podignutom ljestvicom 
vlastitih moguænosti, koji teže ostvariti sve što su zami-
slili, èak i više od toga. Oni su aktivni, poslovni, uspješni, 
a u prošlosti su imali psihièku traumu (tragedija u obite-
lji, razvod itd.). U djetinjstvu su patili od kompleksa niže 
vrijednosti i vjerojatno zbog toga imaju naviku da stalno 
nešto dokazuju sebi i drugima. Na njihovim je leðima pre-
velik teret odgovornosti, teže tome da budu nezamjenjivi 
u svim sferama života. Moguænosti živèanog sustava ljud-
skog biæa nisu neogranièene i prije ili kasnije doæi æe do 
sloma. Bolesnika stalno prati osjeæaj panike, straha, tuge, 
poremeæaj sna.

Osnovni su simptomi te bolesti: 
� umor koji ne prolazi, 
� nesanica (loše spavanje; izostaje osjeæaj odmora 

nakon dugog sna; putovanje, preseljenje, mijenjanje 

vremenskih zona, rad pred spavanje dovode do ne-
sanice),
� poremeæaj termoregulacije – bolesnik može duže 

vrijeme imati povišenu ili sniženu temperaturu, što je 
uvjetovano poremeæajem nekih funkcija limbièkog su-
stava mozga,
� drastièno gubljenje težine (10-12 kg za 2 mjeseca), 

koje je izazvano poremeæajima u mozgu,
� mogu se javiti fotofobija (strah od svjetla), crijevni 

poremeæaji, faringitis, alergijski rinitis, glavobolja, vr-
toglavica, tahikardija (ubrzan rad srca), suhoæa sluznica 
oka i usta, bol u limfnim èvorovima, bolovi u zglobovi-
ma, kod žena intenziviranje PMS-a.

Dijamant za lijek
Protiv sindroma kroniènog umora koriste se lijekovi 

nazvani „adamantini“ (od grèke rijeèi „adamantos“ – dija-
mant). Tu spadaju bromantan, kemantan i drugi. U osnovi 
preparata je ugljikovodik, u kome su atomi ugljika raspo-
reðeni isto kao u kristalnoj rešetki dijamanta. Zahvaljujuæi 
toj strukturi, preparat prodire u staniènu membranu, koja 
postaje lakše propusna za razlièita biološki aktivna sred-
stva, a sve se to snažno odražava na cijeli organizam.

Normalizira se rad živèanog sustava, dolazi do jaèanja 
imuniteta i hormonalne regulacije, znaèajno raste fi ziè-
ka i umna radna sposobnost. Terapija preparatima ada-
mantina osobito je uèinkovita ako se uzima u kompletu s 
drugim sredstvima – s akupunkturom, refl eksoterapijom, 
autogenim treningom i dr. Ako je pacijent depresivan, 

Sindrom kroničnog umora
OD TJELOVJEŽBE DO HIPNOZE

Sindrom kroniènog umora bolest je koja se sve èešæe dijagnosticira i kod sasvim mladih ljudi. 
Poslije infektivnih bolesti, kada proðe akutni period, neko vrijeme osjeæaju se mišiæna slabost, 
depresija, poremeæaj sna, lako umaranje, glavobolja, ali ti simptomi prolaze kroz nekoliko 
tjedana. Ako je osoba u tom stanju duže od pola godine, to je zabrinjavajuæe. 
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uz adamantine propisuju mu se trankvilizatori; ako je iscr-
pljen, potrebna mu je vitaminska kura; ako mu je narušen 
san, daju mu se hipnotici; ako je imao jake nervne potrese, 
ukljuèuje se lijeèenje hipnozom. 

Pacijenti koji su prošli kuru lijeèenja osjeæaju priliv novih 
snaga, raste njihova samosvijest, smanjuju se strah, neuro-
za i uzbuðenje.

Pacijenti se dijele na nekoliko kategorija. Jedni osjeæa-
ju strašnu krivicu prema ukuæanima i bliskim osobama zato 
što moraju drastièno promijeniti naèin života. Drugi sebe 
ne smatraju bolesnima, veæ im bolest djeluje kao vlastita 
lijenost i trude se pokrenuti, uzeti sve u svoje ruke. Tre-
æi se smatraju kažnjeni sudbinom. Sve te nijanse lijeènik 
mora imati u vidu kako bi pacijenta doveo do defi nitivnog 
ozdravljenja, a izlijeèiti se mogu i ljudi koji su sebe smatrali 
beznadno bolesnima.

Vratite energiju
U sindrom kroniènog umora može se svrstati umor 

koji traje dulje od 6 mjeseci i ometa normalne aktivnosti. 
Najèešæe se javlja izmeðu 25. i 45. godine života, a 80% 
oboljelih su žene. Taj sindrom može se javiti nakon viru-
sne infekcije (gripe, infekciozne mononukleoze i dr.), psi-
hijatrijskih poremeæaja (depresija, psihosomatski sindrom), 
endokrinoloških bolesti, metabolièkih poremeæaja, stresa, 
traume. Bolest obièno poèinje nakon nekog stresnog do-
gaðaja (selidba, promjena radnog mjesta, prometna ne-
sreæa...).

Za taj poremeæaj karakteristièni su neobjašnjiv umor 
(stalni ili povremeni), fi zièka i psihièka iscrpljenost koja 
ogranièava dnevne aktivnosti i ne prolazi ni nakon odmo-
ra. Javljaju se glavobolja, muènina, nesanica, oticanje lim-
fnih èvorova, bolovi u mišiæima i zglobovima, pad koncen-
tracije, vrtoglavica, otežan govor, grlobolja, nesvjestica, 
gubitak daha i prevelika osjetljivost na mirise, zvukove i 
svjetlost.

Pravilna prehrana
Da bi se unijele hranjive materije koje poveæavaju psi-

hièku i fi zièku energiju, treba jesti namirnice bogate vitami-
nom B (meso, riba, mlijeko, integralne žitarice), vitaminom 
C (svježe voæe i povræe), vitaminom E (plava riba, koštu-
njavo voæe, sjemenke, biljna ulja), željezom (meso, riba, 
žumanjak, zeleno lisnato povræe) i kalijem (voæe i povræe). 
Soja i njeni derivati (tofu, sojino mlijeko) korisni su za opo-
ravak organizma jer obiluju bjelanèevinama, esencijalnim 
masnim kiselinama i vlaknima.

Tjelesna aktivnost
Umor se može eliminirati i tjelesnom aktivnošæu na 

svježem zraku, laganim vježbama, šetnjom i plivanjem. 
Ako se stanje popravlja, može se vježbati intenzivnije i 
duže, ali ne smije doæi do iscrpljivanja, odnosno, èim se 
osjeti umor, s vježbom treba stati.

Kada potražiti pomoæ lijeènika
Ako umor i iscrpljenost ne proðu nakon kuænog lijeèe-

nja, ako znatno ometaju svakodnevne aktivnosti, negativ-
no utjeèu na odnose s drugim ljudima ili se vrate u težem 
obliku nakon dužeg perioda poboljšanja, obvezna je kon-
zultacija s lijeènikom.

Recepti
1. Sladiæ i ginseng
Sladiæ sadrži supstance koje imaju snažno antidepresivno 
djelovanje. Ako za 6-8 tjedana, tijekom kojih se uzima èaj 
od sladiæa, ne doðe do poboljšanja, treba postepeno sma-
njiti kolièinu sladiæa i u naredna tri mjeseca konzumirati 
male dnevne doze ginsenga. Ginseng se smatra jednim 
od najboljih lijekova protiv iscrpljenosti. On stimulira ili 
opušta centralni živèani sustav, ovisno o potrebi, poveæava 
otpornost na stres i djeluje osvježavajuæe.

2. Biljne smjese protiv sindroma kroniènog umora
� Veoma su djelotvorni èajevi od smjese ehinacee, ki-
seljaka i divljeg indiga. Piti šalicu dnevno, najmanje 6 
tjedana.
� Pomiješati po 25 g sjemenki korijandra i koromaèa, 
korijena hrena i gencijana. Jednu žlicu te smjese staviti 
u jednu šalicu hladne vode i kuhati 2-3 minute. Ostaviti 
da odstoji poklopljeno 10 minuta. Procijediti i zasladiti 
po želji.

Napomena: koromaè moraju izbjegavati trudnice, hren se 
ne preporuèa osobama koje imaju žuène kamence, a gen-
cijan ne smiju konzumirati hipertonièari.
� Pomiješati 40 g šipka, 30 g listova i cvjetova èesto-
slavice i 30 g listova ginka. Jednu žlicu smjese staviti u 
2 dcl kljuèale vode, poklopiti i ostaviti da odstoji dese-
tak minuta. Procijediti i zasladiti medom.

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

3.  Aromaterapija
Masaža eteriènim uljima ima blagotvorno djelovanje. Za 
opuštanje i oporavak udišite 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 žlicu bademovog ulja ili ulja od sjemenki grejpa 
dodati èetiri kapi lavandinog ulja za osvježenje.

Masirati lice, stopala, noge, trbuh, šake i ruke s po tri 
kapi lavandinog ulja i ulja ilang ilanga, kojima se dodaju 
dvije kapi ulja rimske kamilice s jednom žlièicom ulja od 
slatkog badema ili sjemenki grejpa.

Staviti u raspršivaè nekoliko kapi ružmarinovog ulja ili 
smjesu ulja crvene žalfi je, kleke i melise. Ta kombinacija 
smiruje i smanjuje umor izazvan stresom.

Petar Radakoviæ, dr.med.
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Probiotici
DOBRE BAKTERIJE U SLUŽBI ČOVJEKA

Uravnotežena i raznolika prehrana, 
koja ukljuèuje voæe, povræe i nepre-
raðene žitarice kao izvore prebiotika 
te razlièite proizvode dobivene dje-
lovanjem bakterija mlijeèno-kiselog 
vrenja, igra važnu ulogu u oèuvanju 
zdravlja. Ipak, treba naglasiti da se 
njihov pozitivan uèinak postiže kon-
tinuiranim unosom, što još jednom 
potvrðuje da u zdravlje treba nepre-
stano i bezrezervno ulagati tijekom 
cijelog života.

Uravnotežena i raznolika prehrana, Uravnotežena i raznolika prehrana, 
koja ukljuèuje voæe, povræe i nepre-koja ukljuèuje voæe, povræe i nepre-
raðene žitarice kao izvore prebiotika raðene žitarice kao izvore prebiotika 
te razlièite proizvode dobivene dje-te razlièite proizvode dobivene dje-
lovanjem bakterija mlijeèno-kiselog lovanjem bakterija mlijeèno-kiselog 
vrenja, igra važnu ulogu u oèuvanju vrenja, igra važnu ulogu u oèuvanju 
zdravlja. Ipak, treba naglasiti da se zdravlja. Ipak, treba naglasiti da se 
njihov pozitivan uèinak postiže kon-njihov pozitivan uèinak postiže kon-
tinuiranim unosom, što još jednom tinuiranim unosom, što još jednom 
potvrðuje da u zdravlje treba nepre-potvrðuje da u zdravlje treba nepre-
stano i bezrezervno ulagati tijekom stano i bezrezervno ulagati tijekom 
cijelog života.

Otvorimo li hladnjak, odemo li u trgovinu, 
prolistamo li tisak, pogledamo li televizijski 
program, posjetimo li ljekarnu, vjerojatno 
æemo naiæi na znane proizvode povezane s 

probiotièkim bakterijskim kulturama. Jedni se oboga-
æuju tim mikroorganizmima, drugima su oni neophod-
ne karike u procesu proizvodnje, treæi su farmaceutski 
proizvodi specifi ène namjene itd. 

Ukratko, probiotici su prisutni u našim životima bili mi 
toga svjesni ili ne.  

Probiotici, prebiotici i simbiotici
Probiotici (grè. bios – život) se uvelike spominju po-

sljednjih godina, iako su u službi èovjeka od njegovog 
postanka. Ti se nepatogeni mikroorganizmi kao normalni 
stanovnici nalaze u usnoj šupljini, crijevima, rodnici i na 
koži, podržavajuæi zdravlje, a da na to ne obraæamo pa-
žnju. Takoðer, fermentirani mlijeèni proizvodi te kiseli ku-
pus i repa konzumirali su se od davnina, izmeðu ostalog 
i zbog oèuvanja zdravlja i vitalnosti. Još se u Bibliji spo-
minje kako Abraham svoju dugovjeènost može zahvaliti 
upravo kiselom mlijeku, a Rimljanima je bilo poznato da 
taj osvježavajuæi fermentirani napitak ublažava probavne 
tegobe. 

Prema defi niciji, probiotici su bakterije koje se nalaze 
u razlièitim prehrambenim proizvodima (npr. fermenti-
ranim mlijeènim napitcima i ukiseljenom povræu) i doda-
cima prehrani, a povoljno djeluju na èovjeka i životinje, 
pomažuæi ravnotežu njihove crijevne mikrofl ore. To su 
veæinom bakterije iz rodova Lactobacillus, Bifi dobacteri-
um i Streptococcus koje proizvode mlijeènu kiselinu pa 
se nazivaju i bakterije mlijeèno-kiselog vrenja. Potrošaèi 

se svakodnevno susreæu s prehrambenim proizvodima 
za èije su dobivanje odgovorni jedan ili više sojeva tih 
bakterija, od kojih su poznatiji Lactobacilus acidophylus, 
Lactobacilus casei, Lactobacilus plantarum, Bifi dobac-
terium bifi dum, Lactobacilus bulgaricus i Streptococcus 
thermophilus.

Prehrambeni proizvodi s probiotièkim bakterijama, 
od kojih se oèekuje da povoljno djeluju na zdravlje èo-
vjeka, moraju:

- biti netoksièni,
- sadržavati dovoljno velik broj poželjnih bakterij-
skih stanica,
- sadržavati bakterije koje su u stanju preživjeti i 
biti metabolièki aktivne u probavnom sustavu,
- zadržati svoje pozitivne karakteristike za vrijeme 
skladištenja te 
- imati dobre organoleptièke karakteristike.

Kada se govori o probioticima, valja spomenuti i ne-
probavljive komponente hrane, prebiotike, koji potièu 
selektivni rast i razmnožavanje poželjnih bakterija. Neki 
su od prebiotika fruktooligosaharidi iz crvenog luka, ba-
nane, cikorije, jeèma, pšenice, poriluka, èešnjaka i dr. pa 
potreba za konzumiranjem tih namirnica naglašava zna-
èaj uravnotežene i raznolike prehrane. Nažalost, viso-
kopreraðena hrana zauzima znaèajno mjesto u prehrani 
mnogih ljudi, što nepovoljno djeluje na razmnožavanje 
probiotika.

Uèinkoviti prebiotici zadovoljavaju sljedeæe uvjete:  
- ne podliježu hidrolizi i apsorpciji u gornjem dijelu 

probavnog trakta,
- predstavljaju selektivan supstrat za jednu ili ograni-

èen broj bakterija koje nastanjuju probavni sustav 
stimulirajuæi rast bakterija, njihov metabolizam ili 
oboje,

- potièu stvaranje povoljnog omjera bakterija debe-
log crijeva.

Simbiotici su gotovi farmaceutski i prehrambeni pro-
izvodi koji u svom sastavu sadrže probiotike i odgovara-
juæe prebiotike koji selektivno favoriziraju razmnožavanje 
prvih. 

Veza od roðenja
Probiotici su vezani za èovjeka veæ od prvih trenutaka 

života novoroðenèeta i na formiranje crijevne mikrofl ore 
utjeèu brojni èimbenici. Iako se u mnogim sluèajevima ne 
mogu usporediti ljudi i životinje, nije na odmet spomenu-



ti podatak kako 
su životinje koje 
nemaju razvijenu 
mikrofl oru crije-
va lošijeg imuni-
teta od onih koje 
imaju. Mikrofl ora 
gastrointestinal-
nog trakta novo-
roðenèadi razvija 
se pod utjecajem 
mikrofl ore rod-
nice i analnog 
otvora majke te 
okoliša. Ne èudi 
stoga èinjenica 
da je kod djece 
roðene carskim 
rezom i one 
smještene u in-
kubatoru, u naj-
ranijem životnom 
razdoblju prisutno znaèajno manje poželjnih bakterija. 
Prehrana novoroðenèadi takoðer utjeèe na razvoj mikro-
fl ore te su u povoljnijem položaju djeca hranjena majèi-
nim mlijekom. Kod njih se rjeða pojava infekcija probav-
nog sustava može zahvaliti dominaciji bifi dobakterija. Uz 
to, probiotici kod male djece ublažavaju alergijsku reak-
ciju na kravlje mlijeko, koja se oèituje kao atopièni ekcem. 

Broj bakterija u lumenu tankog crijeva je, zbog bržeg 
prolaza njegovog sadržaja, manji nego u debelom crije-
vu. Iz tog razloga, bakterije se nastoje èvrsto vezati za 
mukozu i prilagoditi uvjetima okoline. Uspješnost u na-
tjecanju, u vezivanju na receptore, izmeðu patogenih i 
nepatogenih bakterija, ovisi o uvjetima okoline, a nepra-
vilna prehrana i prisutnost stresa pomažu razmnožavanju 
patogenih bakterija.

Antibiotici i nadraženo crijevo
Probiotici se danas opæenito primjenjuju u sluèajevi-

ma:
- kada se želi osnažiti prirodna zaštita probavnog su-

stava, 
- vaginalnih infekcija,
- infekcija mokraænih putova,
- oslabljenog imuniteta, ukljuèujuæi i pomoæ kod aler-

gijskih tegoba,
- intolerancije na laktozu te
- poveæane koncentracije kolesterola u krvi.

Primjeni probiotika kao pomoæi u lijeèenju bolesti 
probavnog sustava prethodila su intenzivna istraživanja 
u drugoj polovici prošloga stoljeæa. Te bakterije i njihovi 
enzimi koèe razmnožavanje patogenih mikroorganizama, 
pomažuæi time oèuvanje ravnoteže crijevne mikrofl ore, 

što je posebno 
znaèajno ljudi-
ma na terapiji 
ant ib iot ic ima. 
Tada je, prema 
rezultatima stu-
dija, organizam 
podložniji razvo-
ju patogenih mi-
kroorganizama, 
što rezultira razli-
èitim tegobama, 
izmeðu ostalog 
i proljevom. Po-
kazalo se kako 
se unosom bak-
terije Lactobaci-
lus acidophilus 
znatno smanjuje 
aktivnost enzima 
patogenih bak-
terija, no taj uèi-

nak izostaje prestankom „terapije“. S obzirom na to da 
je lako utvrditi koji pacijenti spadaju u riziènu skupinu, 
relativno je jednostavno, unosom adekvatnih probiotika, 
sprijeèiti ili barem ublažiti nuspojave. 

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

Povoljno djelovanje probiotika na ljude posebno se 
oèituje kod pojedinaca koji lošije probavljaju mlijeèni še-
æer, laktozu. Ti mikroorganizmi metaboliziraju laktozu, a 
isto se tako pokazalo da potièu aktivnost laktaze, enzima 
neophodnog za razgradnju laktoze, što sve doprinosi bo-
ljem prihvaæanju fermentiranih mlijeènih proizvoda, koji 
našu prehranu obogaæuju lako iskoristivim visokovrijed-
nim bjelanèevinama i kalcijem. 

Takoðer, nije na odmet podatak kako probiotici po-
voljno djeluju na metabolizam minerala, što se pozitivno 
odražava na gustoæu kosti. 

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

Ranija istraživanja, koja su ispitivala moguænost pri-
mjene odreðenih probiotièkih kultura Laktobacila u lije-
èenju bakterijskih i gljiviènih infekcija urogenitalnog trak-
ta kod žena, dala su obeæavajuæe 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 razlièitih patogenih bakterija. To je još 
jedan dokaz da se radi o mikroorganizmima velikog po-
tencijala.

Dr. sc. Vesna Bosanac, dipl. ing., nutricionist
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«Nikad neæete promijeniti svoj život
ako ne promijenite nešto što èinite svaki dan.

Tajna uspjeha poèiva u svakodnevici.»
 John C. Maxwell

Godišnji odmor i nove odluke
USPJEH NIJE LUTRIJA

Priznajte da ste se u mislima veæ spakirali za go-
dišnji odmor: neka nova egzotièna destinacija ili 
pak neko staro, dobro uhodano mjesto, s dobrim 
društvom i dragim domaæinima! I kad se malo 

odmorimo (bar desetak dana), poènemo vrtiti fi lmove o 
inovacijama i promocijama na poslu... o vlastitom uspje-
hu...

Uspjeh nije odredište
Tko od nas ne želi uspjeh? Možda vam se ovo pitanje 

èini èudno, pa ipak, veæina ljudi koje poznajete do njega 
nikada neæe doæi. O njemu æe sanjati, o njemu æe govoriti. 
No, veæina nikada neæe doživjeti uspjeh. A to je šteta.

Zašto je to tako? Zato što veæina ljudi ne razumije 
uspjeh. To nije lutrija. Nije dovoljno samo stati na putu do 
kuæe, uplatiti loto i zatim èekati da vas uspjeh «pogodi». 
Niti je to mjesto na koje æete dospjeti u nekom èarobnom 
životnom trenutku. Uspjeh nije odredište - to je svakodne-
vica. Jedini naèin na koji æete ga postiæi je taj da na tome 
radite iz dana u dan.

Naèin na koji gledate svijet i ljude oko sebe utjeèe na 
to kako se osjeæate. Gledajuæi na svijet i ljude pozitivno, 
osjeæat æete se bolje, a svi imamo potrebu i želju da se 
osjeæamo dobro. Da biste bili uspješni, ne morate biti sret-
ni ni bogati. Ali trebate znati šest koraka do uspjeha.

Šest koraka do uspjeha
1. Odluèite svakodnevno rasti. Jedna od najveæih 
ljudskih grešaka je krivi fokus. Uspjeh ne donosi ni stje-
canje, ni dostignuæa, ni promaknuæa. On je rezultat ra-
sta. Ako vaš cilj poène svakog dana pomalo rasti, ubrzo 

æete vidjeti pozitivne rezultate.
2. Cijenite proces više od dogaðaja. Odreðeni nas 
dogaðaji vode donošenju odluka, ali trajna je vrijednost 
u procesu promjena i rasta. Želite li dospjeti na sljedeæu 
razinu, stalno se usavršavajte. 
3. Ne èekajte nadahnuæe. Daleko dospijevaju samo 
oni koji sami sebe motiviraju i koji životu daju ono naj-
bolje što imaju, bez obzira na to kako se osjeæaju. Da 
biste uspjeli, morate ustrajati. 
4. Sanjajte o velikim stvarima. Ništa na svijetu ne 
može izmjeriti ljudske moguænosti. Kad netko slijedi 
svoj cilj, daleko æe nadmašiti svoja ogranièenja. Naše su 
moguænosti neogranièene i neotkrivene. Èim razmišlja-
te o ogranièenjima, stvarate ih.
5. Odredite prioritete. Svi uspješni ljudi znaju uprav-
ljati svojim vremenom. Prije svega, znaju se organizirati. 
Svaka minuta planiranja uštedjet æe vam dvije minute 
izvoðenja. Izgubljeno vrijeme nikada neæete moæi na-
doknaditi, stoga svaki trenutak iskoristite najbolje što 
možete. 
6. Odrièite se radi uspinjanja. Ništa vrijedno ne dolazi 
bez žrtvovanja. Život je pun važnih trenutaka u kojima 
æete morati mijenjati jednu stvar za neku drugu. Tada 
držite oèi širom otvorene i budite sigurni da mijenjate 
gore za bolje, a ne obratno. 
Posvetite li se ostvarenju tih šest koraka, stalno æete ra-
sti i postati uspješniji. To možda neæe odmah svi primi-
jetiti, ali vi svakako hoæete. Ne gubite nadu zbog toga. 
Samo nastavite, na kraju æete uspjeti. 
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Savjeti za rad na sebi
Ulažite u sebe - kako se vremena mijenjaju, tako se mi-

jenjaju i preduvjeti za uspješnu karijeru. Živimo u vremenu 
kada se - više nego ikada - traži kvalitetno obrazovanje. 
Naime, upravo znanje postaje najtraženija roba na tržištu. 
Kako ne biste nakon diplome dodatno trošili novce, na-
stojte svoj studij uistinu iskoristiti za stjecanje znanja i ne 
propuštajte ni jednu priliku za usavršavanje u okviru studi-
ja u pojedinim podruèjima izvan vaše uske specijalizacije, 
jer znanje je trajno, a ulaganje u sebe uvijek i dugoroèno 
isplativo! Uz to, još tijekom studija potrebno je napraviti 
“praktièni” doticaj sa strukom, makar bila rijeè samo o vo-
lonterskom radu.

Uz kvalitetno obrazovanje, doduše, potrebne su i neke 
dodatne sposobnosti, od kojih je èesto najvažnija vaša 
osobnost, odnosno naèin na koji komunicirate s okolinom 
i, opæenito, naèin na koji funkcionirate u životu! Prije sve-
ga, u vremenu kad nas okružuje prilièno beznaðe, važno 
je imati jaku nadu, viziju i jasan cilj. Ako nemate cilj u 
životu, onda æete puno teže birati jasne putove na sva-
kodnevnim životnim raskrižjima. A pri planiranju u životu 
nikada se nemojte podcjenjivati, jer biti širokih pogleda 
i ciljati visoko jest kao da otvarate neka èarobna vrata s 
kojih vam se širi pogled, i tako možete vidjeti uvijek nove 
moguænosti. Trebate imati jasan cilj u životu, jasan godišnji 
plan, pa i mjeseèni. Na koncu, ako veæ dan ranije nemate 
jasno isplaniran sutrašnji dan, vaša dnevna uèinkovitost je 
znaèajno smanjena, a slobodno vrijeme izgubljeno.

Jaèajte vjeru u sebe, a odbacite strah. Uvijek držite 
do sebe jer ono što drugi misle o nama vrlo èesto je samo 
refl eksija naših vlastitih prosudbi o sebi. No, pritom budite 
umjereni kako ta razmišljanja ne bi prešla u samoljublje! 
U svakom sluèaju, morate vjerovati u sebe jer vi “možete 
uèiniti samo ono što uistinu mislite da možete”!

Nemojte se bojati aktivnosti. Zapamtite da i najdalje 
putovanje poèinje prvim korakom. Kad pobijedite straho-
ve i prestanete brinuti, stvarate prostor i samopouzdanje 
za napredak. Umjesto da se osjeæaju poraženo ili paralizi-
rano zbog straha, uspješni ga ljudi svladavaju i idu dalje! 
Vaše su prilike takve kakve jesu i do sada su bile takve 
kakve su bile. Vrijeme je da se prestanete tužiti na sve oko 
sebe i tražiti krivce. Neka to bude stvar prošlosti, a vi otvo-
rite novu stranicu! Znajte da okolnosti ne èine ljude, veæ ih 
samo pokazuju u pravom svjetlu.

Mijenjajte sebe i svoje okruženje. Èesto nam jedan 
neuspjeh tako zamagli pogled da ne vidimo nove, možda 
još bolje moguænosti. Ako vam se nešto isprijeèi na putu, 
nemojte se ljutiti na sebe ili svoje bližnje. To ionako neæe 
riješiti vaš problem. Time samo gubite energiju. Pronaði-
te alternativu jer ona sigurno postoji! Pritom uvijek budite 
svjesni onoga što vam ne ide od ruke. Vjerojatno ste izvr-
sni u neèem drugom, pa zašto se ne biste posvetili tome?

Nitko ne zna sve na ovome svijetu. Mnoge stvari nika-
da neæete ni nauèiti. Zato, što god radili u životu, nastojte 
se okružiti struènim ljudima, po moguænosti pametnijima 

od sebe! To nije grijeh, a može biti presudna èinjenica u 
vašem životu!

“Prodajte” sebe! Zapitajte se kakav imidž imate u 
društvu! Ono što drugi osjeæaju prema vama i kako vas 
doživljavaju, èesto može biti presudno u vašem životu. U 
veæini sluèajeva vi ste ono što želite biti, a ljudi vas doživ-
ljavaju onako kako istinski doživljavate sami sebe!

Na putu do uspjeha nemojte se bojati ljudi koji vas 
okružuju i njihove pomoæi. Jednostavno budite neposred-
ni i zatražite ono što želite. Zatražite pomoæ, preporuku ili 
savjet od onih koji vam ih mogu dati. Ljudi to obièno cijene 
i rado pomažu jer je divan osjeæaj kad vas netko treba. No, 
nemojte uvijek èekati da vam nešto zatreba pa onda za-
skoèiti neku osobu. Izgradite odnose s ljudima prije nego 
vam zatreba njihova usluga. I ne budite škrti prema ljudi-
ma oko sebe, veæ davajte! Dajte ono što imate, bilo da je 
rijeè o novcu, usluzi ili samo osmijehu. Sve se to stostruko 
vraæa u životu! Naravno, nemojte to oèekivati odmah. Bu-
dite strpljivi i nemojte zazirati od uspjeha sitnim koracima.

Budite jednostavni, pošteni, otvoreni, toèni i zani-
mljivi. Izgradite kod ljudi velik fond povjerenja, jer ljudi 
koje imate oko sebe u biti su jedina prava vrijednost u 
ovome svijetu. Kako æete to uèiniti? Jednostavno odgo-
vornošæu za vlastite postupke, toènošæu, ispunjavanjem 
obeæanja, pouzdanošæu. Uvijek je važno znati kada se tre-
ba upustiti u nešto, kad zastati, a kada odustati. Mnogi su 
ljudi uspjeli zahvaljujuæi pravim procjenama. Nemamo uvi-
jek istu energiju ili inspiraciju, a na koncu okolnosti se stal-
no mijenjaju. Nemojte se bojati zastati, prièekati trenutak 
inspiracije... Život nastojte prihvatiti s lakoæom. Njegujte 
smisao za šalu i nauèite se smijati. Statistike pokazuju da 
su u životu uspješniji optimistièniji ljudi! 

Na kraju, postanite svjesni da samo vi držite kormilo 
vašeg života u svojoj ruci i da æete iskljuèivo i samo vi jed-
noga dana odgovarati za rezultate vašeg životnog puto-
vanja. Pritom shvatite da vaš pravi život može poèeti baš 
u ovom trenutku i da je današnji dan prvi dan ostatka 
našeg života! 

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

Mr. sc. Darko Sambol, prof. psihologije

I, na kraju, što reæi? Pozitivno razmišljanje 
i optimizam uèe nas da se zauzimamo za 
sebe, svoje obitelji, svoje ideje, da unatoè 
svim lošim dogaðanjima u okruženju ima-
mo svoje svijetle ciljeve i vjeru u sebe i 
drage ljude koji nas okružuju. Sigurno æete 
naæi dobar kutak za sebe i razmišljanje nad 
ovime što ste proèitali jer sam siguran da 
ste se „zakaèili“ za bar jednu misao koja 
vas inspirira. Jer vi to želite i možete!
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Neki smatraju da je zavoðenje vještina, drugi 
umjetnost, a treæi sumnjaju da u modernim 
vremenima još postoji nešto tako staromod-
no. Vještina zavoðenja može biti i mit i istina. 

Za manji broj mladiæa ona je mit, jer su nesigurni, ne-
maju dovoljno samopouzdanja ni iskustva u odnosima 
s djevojkama. Vještina zavoðenja za njih je nedostižna 
i nepoznata pa se zbog toga mogu osjeæati i manje vri-
jednima. U suvremenim uvjetima življenja veæina mladih 
ima èestu i dobru komunikaciju sa suprotnim spolom, 
stekli su neka iskustva u ljubavi i njima je vještina zavo-
ðenja istina. 

Može se nauèiti
Zavoðenje je vrlo znaèajna životna vještina, koju ne 

bi trebali zapostavljati ni muškarci ni žene, a naroèito 
ne mladi jer, uz komunikaciju, predstavlja temelj zdravih 
ljubavnih odnosa. Poznavanje vještina zavoðenja neop-
hodno je jer one utjeèu na kvalitetu ljubavnih odnosa, 
odnosno pridonose uspješnom postizanju cilja, osvajanju 
drage osobe, buduænosti neke veze. Mladiæi ili djevojke 

silno žele osvojiti osobu o kojoj maštaju ili èeznu, a vje-
ština zavoðenja, sreæom, može se nauèiti i usavršiti, što 
svakako utjeèe na uspjeh zavoðenja. 

Nepoznavanje vještina zavoðenja, naroèito kod mla-
dih, može dovesti do predugog èekanja i neprepozna-
vanja ljubavnih signala druge osobe, a zbog neodgova-
rajuæe emocionalne reakcije i do sindroma neuzvraæene 
ljubavi, koji je veoma traumatièan i nerijetko vodi pove-
æanoj nesigurnosti i depresivnim reakcijama, povlaèenju 
iz društva i osamljivanju, veoma rijetko i autoagresivnim 
ili heteroagresivnim reakcijama. Vještinu zavoðenja tre-
ba nauèiti iz osobnog iskustva, iskustva drugih ili bliskih 
osoba, ali i iz prièa, romana, jer ljubav je odnos s volje-
nom osobom koji vodi k zajednièkoj sreæi i lijepoj buduæ-
nosti. Uèenje i primjena vještina zavoðenja nije ni lak ni 
brz proces pa se treba „naoružati“ vremenom, strplje-
njem i upornošæu. 

Savjeti „Don Juana“
Ne treba se mnogo zamarati pitanjima kako zapoèeti 

razgovor, o èemu prièati, kako izabrati pravu temu. Isku-

Psihologija zavođenja
ČAROLIJA LJUBAVI

U ovom užurbanom 21. stoljeæu, kada su minute dragocjene kao kap vode u pustinji, rasipanje 
vremena smatra se izuzetnim luksuzom i zato imamo brzu hranu, piæe s nogu, „seks na eks“, 
sve na gotovo, instant. Struènjaci smatraju da u ljubavi ne treba štedjeti ni vrijeme, ni emocije, 
a jedan je od prvih koraka u zaèetku muško-ženskih odnosa - zavoðenje.
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sni zavodnici preporuèuju da treba razgovarati opušteno 
i ugodno, bilo gdje, èim se ukaže prilika. Važno je „uhva-
titi“ signale osobe koju zavodimo, njene reakcije na našu 
prièu i na temelju toga procjenjuje se da li je ona zaintere-
sirana ili treba promijeniti temu. „Zavodnik“ treba osta-
viti dojam ugodne i simpatiène, tolerantne i pozitivne 
osobe. Takvo ponašanje otvara moguænosti zavodniku 
da bude prihvaæen, ostvari cilj i osvoji osobu s kojom želi 
zapoèeti ljubavnu vezu. 

Neke teme u poèetku treba izbjegavati, što ovisi o 
situacijama i okolnostima. Zavoðenje je igra stvaranja 
i èarolija ljubavi, dinamièki odnos dvoje mladih, koji se 
beskonaèno vole, pripadaju jedno drugom i svjesno i ne-
svjesno sudjeluju u stvaranju zajednièke ljubavi, prihva-
æaju naizmjenièno dominantnu ili recesivnu ulogu u tom 
procesu. Teško je reæi tko su bolji zavodnici – muškarci ili 
žene. Muškarci su aktivniji, više se trude oko dame, po-
sveæuju joj puno pažnje, èine ono što ona voli ili oèekuje, 
dok dame prvo uoèavaju, zatim promatraju pa tek onda 
stupaju u akciju. Sve to prate brojne pozitivne i jake emo-
cije, koje jaèaju ljubavni žar.

Slika zavodnika
Osobine:
• strpljiv, staložen, uporan, vedrog duha, tolerantan, 

osjeæajan.
Poželjno je da:
• ima pozitivna životna razmišljanja,
• je spreman/spremna prihvatiti voljenu osobu sa 
svim vrlinama i manama,
• pruža pomoæ i podršku u svakoj situaciji,
• spremno rješava nastale osobne nesporazume i 
konfl ikte,
• ne pokazuje ljubomoru,
• prihvati i u praksi primjenjuje zdrave stilove življenja,
• razvija sportski i kreativni duh,
• brine o svom zdravlju i zdravlju voljene osobe,
• izbjegava duhan i alkoholna piæa.
Podsjetnik:
Vještinu zavoðenja trebaju poznavati i muškarci i žene 

koji veæ imaju zavidan staž u braku ili zajednièkom životu, 
jer je ona neophodan preduvjet kvalitetnih i dugotrajnih 
ljubavnih odnosa. Neophodna je na poèetku veze, a zna-
èajna i kasnije, jer njeno povremeno aktiviranje osvježava 
ljubavnu ili braènu vezu i pridonosi kvalitetnijem življenju.

Petar Radakoviæ, dr.med.
specijalist hitne medicine



KONTROLA LJUTNJE NA ZDRAV NAČIN
Brojite do deset

Prvo jedna novost: vjerovanje da je zdravo 
„dati si oduška“ više ne vrijedi. Ispitivanja 
su pokazala da provala gnjeva poveæava taj 
gnjev i produžuje ljutnju, kao što mijeh ras-

piruje vatru. Ono što još više zabrinjava: iskaljivana 
ljutnja pojaèava zdravstvene rizike, od srèanog obo-
ljenja do moguæe pojave raka.

Nažalost, ljudi koji prigušuju bijes doživljavaju iste 
fi zièke reakcije kao i oni koji izražavaju svoje neprijatelj-
stvo (napetost mišiæa, povišenje krvnoga tlaka).

I srce može otkazati
Ne iznenaðuje ni to da su najosjetljiviji ljudi oni s ne-

prijateljskim osobnostima, kojima je pred oèima samo 
ljutnja, bez obzira na to da li ju izražavaju ili ne. Ljudi 
koji su kronièno ljuti imaju više nego dvostruku vjerojat-
nost da æe doživjeti srèani udar nego mirne, hladnokrv-
ne osobe. U jednoj studiji utvrðeno je da izrazito ljute 
žene imaju èetiri puta veæu vjerojatnost da æe imati po-
veæanu koncentraciju kolesterola u krvi i da æe imati pre-
komjernu tjelesnu težinu nego one mirnije. Ljudi toga 
tipa osobnosti èešæe obolijevaju i od drugih bolesti. Oni 
imaju sklonosti da više jedu, da više puše, da piju i da 
imaju jaèu reakciju „napadni ili pobjegni“ nego mi ostali 
kad smo ljuti.

Ljutnja potièe luèenje hormona stresa koji uzrokuje 
ubrzanje srèanoga ritma i povišenje krvnoga tlaka. Pre-
komjerna kolièina tih hormona može oštetiti krvne žile i 
srèani mišiæ, suziti krvne žile i, zbog pomicanja naslaga 
na njihovoj stijenci, zaèepiti ih i konaèno izazvati srèani 
infarkt. Ti hormoni mogu kompromitirati i obrambeni 
imunološki sustav, koji je od velike pomoæi u borbi pro-
tiv infekcija, zloæudnih tumora itd.

Oko 20% nas ima ljutitu osobnost, 20% je ležerno i 
ostatak je negdje u sredini. Kronièno ljute osobe ima-
ju neke zajednièke karakteristike: negativne osjeæaje, 
agresivnost i cinizam – opæenito nepovjerenje prema 
drugim ljudima i njihovim motivima. Nažalost, nitko ne 
može toèno kazati u kojem trenutku ljutnja postaje opa-
sna.

Treningom do kontrole
Meðutim, ako je loše razbjesnjeti se, a potiho u sebi 

kipjeti nije bolje, što je onda zdrava alternativa? Uprav-
ljati svojim emocijama – niti ih „zakopati“, zatomiti, niti 
im dati oduška. Postoje organizirani programi treninga 
kako postupati s ljutnjom. Klasièni naèin postupka sa 

svojom ljutnjom jest uzmaknuti, odbrojiti do deset, oti-
æi na jednu šetnju. To èovjeku daje nekoliko minuta da 
se smiri i da ponovo stekne uvid, vidik na neposredni 
razvoj situacije. Meðutim, neke postojeæe tehnike omo-
guæuju da se ljutnja „preseli“ iz srca u glavu – s emotiv-
ne razine na intelektualnu razinu. Naprimjer:

Preispitati sebe. Kadgod ste ljuti, eksperti preporu-
èuju postaviti sebi èetiri pitanja: „Je li to nešto važno?“, 
„Je li moja ljutnja odgovarajuæa?“, „Može li se situacija 
promijeniti?“, „Je li vrijedno poduzimanja akcije?“. Ta-
kva procjena pomaže pretvoriti ljutnju u racionalno raz-
mišljanje i tada je ljutnja pod vašom kontrolom. 

Razmotriti svoju opciju. Ako se èovjek naðe u si-
tuaciji koja izazove u njega ljutnju, preporuèljivo je da 
„izvaže“ alternative i njihove posljedice (kako æe reagi-
rati druga osoba ako zatražim da me sasluša, da li da 
konzultiram prijatelja kako bi on reagirao u toj situaciji 
itd.). Razmišljajuæi o takvim ili sliènim pitanjima èovjek se 
smiri, odvlaèeæi fokus s ljutnje i dajuæi mu novu perspek-
tivu, novi izlaz.

Zabilježiti. Proces zapisivanja prisiljava èovjeka da 
organizira svoje misli, da jasno razmisli, da upotrijebi 
svoju glavu, radije nego da ju „izgubi“.

Napraviti analizu „troška i koristi“. Dobro je zapi-
tati sebe: hoæe li mi ljutnja donijeti bilo kakve koristi? 
Èovjek može pustiti da ljutnja jednostavno proðe, što 
nije isto kao kad ju se priguši u sebi. Uputno je napraviti 
inteligentan izbor kako se ponašati. 

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. Držeæi to stalno na umu, 
èovjek može pretvoriti ljutnju u neutralnost, ili èak u 
uživljavanje u probleme drugih (empatija).

Ako je ljutnja svakodnevni pratitelj èovjeka (ako se 
javlja kod svakog èekanja u redu u banci, pošti ili trgo-
vini, ili kod svakog èitanja burzovnog izvještaja), možda 
je vrijeme da se potraži struèna pomoæ psihoterapeuta. 
On nas može poduèiti raznim metodama opuštanja, po-
put joge, meditacije, vježbe dubokog disanja, proma-
tranja provocirajuæih situacija u mirnijem svjetlu i drugih.

Ivo Belan, dr. med.
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Emocionalna pismenost
EMOCIJE SU REFLEKSI DUŠ E

Obrazac ponašanja odraslih èesto ih pou-
èava da konfl ikte rješavaju sliènim mode-
lom, nerijetko da je galama jedini naèin 
stizanja do cilja, da je laž korisna, dapaèe 

i dobrodošla pomagaèica za vlastiti probitak.
Stoga je važno naglasiti potrebu preispitivanja, 

samopoimanja svakog èovjeka koji je i roditelj, jer 
jedino vjerodostojnošæu mijenjamo sebe, tek po-
tom i svoju okolinu. Dakle, uloga roditelja kljuèna je 
u tome kako æe se dijete nositi s emocijama; ako su 
roditelji otvoreni prema svojim emocijama, najvjero-
jatnije æe i njihovo dijete slobodno izražavati emo-
cije, razumjeti ih kod sebe i drugih te ih adekvatno 
kontrolirati.

Dijete promatra
Roditelj koji želi promijeniti stvari i uputiti dijete 

na emocionalno zdravo reagiranje, mora biti svje-
stan da æe biti podvrgnut djetetovom promatranju, 
da æe svojem djetetu poslužiti kao model za prou-
èavanje i uèenje i da jedino osobnim primjerom po-
tièe na promjene. P. Salovey navodi da roditelj koji 
se osjeæa dobro sa svojim emocijama, koji razumije 
svoje emocije i emocije drugih (drugim rijeèima – 
emocionalno inteligentan roditelj), sigurno bolje uèi 
djecu vještinama emocionalne inteligencije. 

U ranoj životnoj dobi djeca susreæu osnovne, a 
potom i složenije emocije, igraju se s njima, preispi-
tuju njihovo djelovanje na druge i koriste ih svjesno 
za zadovoljenje svojih potreba. Takoðer shvaæaju da 
emocije mogu biti ugodne i neugodne, ali u svakom 
sluèaju korisne jer ih štite od opasnosti: tuga od gu-
bitka, strah od opasnosti, ljutnja od povreðivanja. 

Emocionalne vještine
Danas se govori o emocionalnoj pismenosti kao 

osnovi za razvoj djeteta ka sretnom biæu koje zna 

motivirati samog sebe, uspijeva biti ustrajan unatoè 
poteškoæama i frustracijama, obuzdava impulziv-
nost, odgaða trenutak primanja nagrade, regulira 
svoja raspoloženja, onemoguæuje uzrujanosti da 
ovlada razmišljanjem, suosjeæa i ostvaruje kvalitetne 
meðuljudske odnose jer biti emocionalno inteligen-
tan znaèi posjedovati skup emocionalnih vještina 
koje nam pomažu da na ispravan naèin odaberemo 
osjeæaje i nesvjesne mehanizme u interakciji s dru-
gim ljudima.

Svakodnevno je potrebno omoguæiti djeci da 
govore o svemu onome što ih ljuti, rastužuje ili zbog 
èega se osjeæaju krivima, te da analiziraju te situa-
cije. Isto tako, potrebno je razgovarati i o veselijim 
osjeæajima - što ih èini sretnima i ponosnima, po-
moæi im da nauèe naèine kako da poveæaju zastu-
pljenost tih pozitivnih osjeæaja. Time uèe ostvarivati 
kontrolu nad emocijama i postupcima. Razgovor o 
emocijama najizravniji je put do njihova razumijeva-
nja i kontrole. 

Djeca koja ne nauèe razumjeti i izraziti svoje 
osjeæaje teško æe se snaæi u situacijama emocional-
nih konfl ikata. Istraživanja su ukazala na to da su 
emocionalno pismene osobe cjenjenije i uspješnije 
kao prijatelji, suradnici i braèni drugovi. Znati pre-
poznati i priopæiti emociju važan je dio komunikacije 
i znaèajna je vještina emocionalne kontrole. Roditelj 
treba omoguæiti djetetu širenje vokabulara - govor 
emocija, razmišljanje djece o emocijama (što mi se 
dogaða) i izražavanje emocija (govorom, mimikom, 
crtežom i sl.). 

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

Kad govorimo o emocionalnim navikama, tada 
se misli na:

1. samosvijest o osjeæajima i upravljanje njima,

Poznato je da djeca najèešæe uèe kroz promatranje i modeliranje naèina na koji 
se odrasla osoba nosi s emocionalno nabijenim situacijama. Dakle, izražavanje, 
razumijevanje i kontroliranje emocija u najveæoj mjeri ovise o naèinu na koji su djeca 

odgojena, kako se s njima komunicira i kako ona meðusobno komuniciraju.
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2. kontrolu poriva, 
3. empatiju i sposobnost uživljavanja, 
4. suradnju i rješavanje razmirica.

Prepoznavanje i imenovanje nekog osjeæaja pred-
stavlja polovicu rješenja problema emocionalne nesta-
bilnosti. Uèeæi imenovati osjeæaje, dijete uèi razumijevati 
što mu se to dogaða, odnosno ulazi u srž problema koji 
je taj osjeæaj izazvao. To je poèetak introspekcije koju 
razvijamo još od najranije dobi da bi kasnije, u odrasloj 
dobi, nauèili kako kontrolirati negativne emocije i tražiti 
rješenje za probleme u samome sebi i u svojem pogledu 
na svijet.

Kontrola poriva
„Možete reæi da ste snažni ako ste u stanju razlomiti 

èokoladu vlastitim rukama u komadiæe, a pojesti samo 
komadiæ.“ 

Sposobnost kontrole emocija predstavlja najvažniju 
stepenicu osobnog rasta svakog èovjeka. Može se reæi 
da je èovjek istinski odrastao tek kada može svojeosjeæa-
je držati pod kontrolom, rašèlanjujuæi njihovo pojavljiva-
nje dio po dio, uz postavljanje pitanja: „Što je to što još 
ne znam o samome sebi, a javilo se upravo tim i takvim 
osjeæajem?“ Dijete uèi èineæi, pokušavajuæi i puštajuæi da 
se dogodi, a emocije su prilika za uèenje, kao iskustvena 
saznanja o vlastitom reagiranju, ali i o moguænosti i zna-
nju vlastitog upravljanja njima. Uèiti se samokontroli tre-
ba poèeti u djetinjstvu jer je u svijetu i previše primjera 
emocionalne zapuštenosti odraslih.

Empatija i sposobnost uživljavanja
„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 živ-
ljenja prema usvojenim naèelima ponašanja jer predstav-
lja otvaranje srca za probleme drugoga; to je poštivanje 
unutarnjih poriva koji nas gone na razumijevanje drugih 
i pomoæ u nevolji.

Empatiju razvijamo od malih nogu, uèeæi o njoj iz pri-
rode, iz odnosa u društvu i iz raznih djelokruga èovjeko-
va rada. Poslovica kaže: „Biti u tuðoj koži korisno je i za 
našu vlastitu.“ Govor srca isti je na svim jezicima svijeta 
i razumiju ga svi uzrasti. Znanje, djelovanje i postojanje 
èine zaokruženu cjelinu koja obuhvaæa cjelovitost ljud-
skoga biæa.

Suradnja predstavlja okvir kako u buduænosti stvarati 
odnose meðu ljudima. Vjerojatno æe, dok je èovjeka biti 
i razmirica, neslaganja, drukèijih mišljenja. To je korisno 
za proèišæenje odnosa, za postizanje boljih i povoljnijih 
rješenja, ali i naèin promatranja nekog problema iz više 
kutova. Saznanje da svatko vidi istinu iz svoga kuta gle-
danja može pomoæi bržem i lakšem prevladavanju nesu-
glasica. Da bismo pripremili dijete za vrijeme kad æe biti 
potrebno nositi se sa svakodnevnim izazovima okoline, 
moramo suradnju meðu djecom njegovati, a naèine rje-
šavanja razmirica „trenirati“ u djetinjstvu. 

Igre koje pomažu razviti djetetovu emocionalnu 
inteligenciju
1. Emocionalni rjeènik
U slobodnom razgovoru s djetetom, napiše se lista svih 
osjeæaja koji mu padnu na pamet. Za svaki osjeæaj napra-
vi se mali album koji æe sadržavati slike iz èasopisa koje 
predstavljaju taj osjeæaj. Uz slike se napiše kada se dijete 
tako osjeæalo ili se izradi osobna prièa uz crtež djeteta 
(može i slikovnica) u kojoj dijete detaljno opisuje kada se 
tako osjeæalo.
Igra je vrlo korisna za širenje vokabulara o emocijama.
2. Pantomima osjeæaja
Dijete i roditelj izrade kartice koje oznaèavaju razne 
emocije, dijete izvuèe jednu karticu i bez rijeèi odglumi 
osjeæaj koji je oznaèen na kartici. Ono dijete koje pre-
pozna osjeæaj, dobiva karticu, zatim uzima novu i glumi. 
Pobjednik je ono dijete koje na kraju igre ima najviše kar-
tica. 
3. Pogodi osjeæaj
Jednu neutralnu reèenicu, npr. „Idem u duæan“, treba 
izraziti razlièitim tonom glasa (može se dodati i pokret 
tijela) kako bismo izrazili razlièitu emociju (npr. ljutito, ve-
selo i sl.). Ostali pogaðaju koji je osjeæaj u pitanju. 
4. Što kaže ovo lice
Igra se igra sa slikama iz èasopisa, fotografi jama lica ili 
izraðenim crtežima lica koja pokazuju odreðenu emociju, 
a djeca pogaðaju što osjeæa to lice, a kasnije što kaže to 
lice - koju bi prièu to lice moglo nama isprièati.
5. „Memory“ s emocijama
Potrebno je izraditi „memory“ kartice sa slikama emoci-
ja, dalje se igra kao i klasièni memory. 
6. Dramatizacije lutkama
Sve dramatizacije lutkama vrlo su znaèajne jer dijete 

Emocije su zrcala našeg odrastanja i moguænosti odabiranja putova našeg ko-
raèanja kroz život.

Razvijanje svijesti o emocijama osnovni je naèin ostvarivanja životnih promjena 
– omoguæuje se izbor.
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samo glasom mora izraziti osjeæaj. 
7. Skala emocija
Na zidu se nacrtaju (nalijepe) jednostavna lica (smajliæi) 
koja iskazuju tri stanja: sreæu, neutralno i tugu - djeca na 
osnovi njih uèe gradaciju emocija. U svakodnevnoj ko-
munikaciji dijete i roditelj koriste ih kako bi naglasili kako 
se trenutno osjeæaju ili su se osjeæali kad se nešto dogo-
dilo i sl.
8. Nastavi reèenicu 
Djeca nastavljaju zapoèete reèenice: „Sretan sam 
kada…“, „Tužan sam kada…“, „Ljut sam…“, „Volim…“, 
„Ne volim…“ itd. Roditelj zapisuje odgovore, a zatim za-
mijene uloge i roditelj odgovara.
9. Prstiæu, reci mi kako se osjeæaš
Poznata igra u kojoj djeca daju odgovore pomoæu prsta 
jedne ruke (palac znaèi jako puno, srednjak srednje, a 
mali prst malo ili nimalo). S rukom se razgovara kako se 
dijete osjeæa u odreðenoj situaciji uz gradaciju - jako sre-
tan ili malo sretan i sl. 
10. Crtanje/modeliranje osjeæaja
Djecu se potièe da nacrtaju (modeliraju u glini) situacije 
kada su se osjeæala na odreðeni naèin, da kroz boju i lini-
ju izraze kako je osjeæati sreæu, tugu i sl. 
11. Društvene igre tipa „Èovjeèe, ne ljuti se“
Sve društvene igre u kojima postoje pravila i u kojima je 
potrebno nositi se s gubitkom, ljutnjom i sl. izvrstan su 
naèin za uèenje kako se nositi s emocijama. 
12. Ja sam miran
Igra se može igrati s bilo kojom društvenom igrom koja 
zahtijeva dobru koncentraciju i precizno izvoðenje (npr. 
mikado). Jedno dijete treba izvršiti zadatak (npr. izvuæi 

štapiæ), dok ga drugo dijete zadirkuje (ometa ga rijeèi-
ma). Zadatak je dvojak: ostati hladan i ne reagirati na za-
dirkivanje i izvršiti bazièni zadatak igre (u mikadu, izvuæi 
štapiæ). Dobivaju se bodovi: jedan bod za svaki izvuèeni 
štapiæ 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“ - nauèite je i svoju djecu. 

14. Kelsovi izbori

Služe za rješavanje malih problema (mogu se napisati 
i nacrtati kako bi stalno bili u vidokrugu djece). Dijete 
može za svaku manju konfl iktnu situaciju izabrati dva, 
po njegovom izboru najbolja rješenja: prièekaj i smiri se; 
prebaci se na neku drugu aktivnost; sudjeluj i èekaj svoj 
red; porazgovaraj; ne obaziri se; udalji se; reci im da pre-
stanu; isprièaj se; nagodi se.

15. Lanac dobrih djela

Lanac dobrih djela izgleda poput lanaca kojima se u pra-
znièno vrijeme ukrašavaju kuæe. Svaka karika lanca od ra-
znobojnog papira predstavlja dobro djelo ili osobno po-
stignuæe pojedinog djeteta. Lanac se postavlja na vidno 
mjesto i predstavlja ukras prostorije. Dobro je na kariku 
napisati zašto je dodana karika, npr. „Luka je danas prvi 
put sam pospremio svoj stol“ ili „Maja je danas podijelila 
slatkiše svoj djeci u parku.“ Djetetu daje osjeæaj posti-
gnuæa i omoguæuje rast samopouzdanja.

Nina Vela Vrabec, dipl.soc.pedagoginja

Križaljku rješavajte kombinirajuæi pojmove iz popisa. Pri rje-
šavanju æe vam najviše pomoæi upisana slova u izoliranim 
(jednosmjernim) poljima, ucrtana polja koja su jedina u po-
jedinom retku te crtice prijeloma rijeèi. Ugodna zabava!

VODORAVNO: AIR, AJA, ANA, BA, CITAT, ELENA, 
ELIA, EROTIKA, GIN, IMUNITET, IR, JAMETINA, MOR-
SKA BOLEST, NANAR, NG, OKER, RARITETI, RATAR, RI-
ALI, 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.
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Specifičnosti tjelesnih aktivnosti ljeti
OD MORSKIH DUBINA DO VRHOVA 

PLANINA
Velik broj znanstvenih i struènih istraživanja u svijetu i u nas ukazuje 
na izrazito pozitivne uèinke primjerenih, umjerenih tjelovježbenih 
aktivnosti, usklaðenih s provjerenim zdravstvenim stanjem. Šeta-
njem i trèanjem smanjuju se rizici od visokog krvnog tlaka, pove-
æane razine kolesterola te uèestalost dijabetesa, srèanožilnih i dru-
gih bolesti. Rizici se smanjuju nešto više šetanjem nego trèanjem. 

Samo zdravoj, odmorenoj, zadovoljnoj osobi ostvarive su specifi ène tjelesne aktivnosti 
ljeti. Bolesne osobe imaju ogranièen izbor, no u razgovoru s lijeènikom mogu dobiti 
korisne savjete o tome, kako, kada i gdje ljeti mogu biti tjelesno aktivne radi održa-
vanja osobnoga zdravstvenog stanja.

Slušanjem otkucaja svojega srca, brojenjem udisaja zraka u jednoj minuti možemo uoèiti 
jesu li to otkucaji našega zadovoljstva, jesu li udisaji usklaðeni s osobnim mirom, jesmo li 
ikada osluškivali svoje srce, jesmo li brojili udisaje pri ljetnoj opuštenosti u vrijeme godišnjih 
odmora?

Disanje kao simptom
Naèini disanja kazuju nam u kojem smo trenutnom duševnom, tjelesnom i socijalnom 

stanju. Procjenjujemo li kako se osjeæamo u odnosu svojega duha i tijela, odnosu s kolegama 
na poslu, èlanovima obitelji, odnosu prema poštovanju svojega slobodnoga vremena? 

U isto vrijeme, brzo se možemo sjetiti nekih trenutaka straha, kada nam je srce kucalo 
tako brzo da smo pomislili kako æe iskoèiti iz naših grudi, a disali smo tako brzo i kratko 
da nam je nedostajalo zraka iako ga je bilo posvuda, oko nas, ili ga je možda bilo malo, pa 
možda ga i nije bilo dovoljno kada smo plivali, ronili, veslali, skakali iz sportskog avionèiæa, 
svaðali se s dragom i bliskom osobom, u osnovi zbog svoje gluposti, umora, osjetljivosti, 
naše organske dishomeostaze (neravnoteže organa).

Ako izaberemo neku aktivnost po želji, postoji vjerojatnost uživanja u uloženom slobod-
nom vremenu u toj aktivnosti. Kada nam nadobudni kineziolozi nameæu aktivnost u nastavi 
u osnovnoj ili srednjoj školi, pa i na fakultetu, tada tu aktivnost možemo nakon odreðenog 
vremena prihvatiti kao poželjnu, ali i uèvrstiti, produbiti svoj otpor prema njoj. Opasniji su oni 
ležerni kineziolozi koji nemaju namjeru ostaviti traga u razvijanju specifi èno-životnih kompe-
tencija, vrijednih za kvalitetno slobodno vrijeme, odnosno utjecati na svekoliki sustav povje-
renih im mladih osoba. Primjereni kineziološki podražaji na organizam potrebni su im poput 
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sunca, zraka i vode u doba njihova rasta i razvoja, za ono nepoznato vrijeme sutrašnjice, do 
doba poželjne zdrave starosti.

Ljeti lagano!
U veæine ljudi blag intenzitet ljetnih tjelesnih aktivnosti zdraviji je od srednjeg intenziteta, 

dok visok intenzitet može biti poguban za zdrave osobe, a bolesne mogu biti još bolesnije. 
Ponekad nepovoljni uvjeti u kojima se vježba mogu imati i smrtni ishod, kao izrazito visoka 
temperatura zraka, nepovoljna vlažnost zraka, prevelik umor, izrazito visok stres i mnogi 
drugi èimbenici poput narušenih zdravstvenih osobnih statusa.

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

Smiješni su izgovori ljudi o razlozima nekretanja, odnosno minimalnih kretanja u obliku 
osnovnih, neophodnih tjelesnih aktivnosti. Oduvijek su radovi zdravih i dugovjeènih ljudi ljeti 
bili u znatno razlièitoj vremenskoj satnici od proljetnih i jesenskih satnica, za radova poljodje-
laca u polju, ribara na moru, rijeci, jezeru. Kako danas najèešæe imamo nov sjedilaèki stil živo-
ta, a organizam traži primjerena stalna optereæenja, potrebno je slobodno vrijeme ulagati u 
servisiranje svih sustava koji izabranom tjelovježbom pridonose zdravlju.

Šetnja je uvijek dobar izbor
Možemo se zapitati: zašto šetati? Zato što je primjereno šetanje zdravo i ne moramo 

imati novaca za uživanje u toj aktivnosti. U koje vremensko doba šetati ljeti? Rano ujutro i 
kasno naveèer. Koliko duge dionice? Kilometar ili deset? Gdje šetati? Individualno - u skladu 
sa svojim stanjem, odnosno dok nam šetnja èini zadovoljstvo. Umjerenost je temelj šetnje. 

Koje je najdraže razdoblje za šetnju? Ozonske rupe za ljetnih sunèanih dana opasne su za 
kožu. Srèanožilni bolesnici za vrijeme sparina i vruæina trebaju se držati iskljuèivo preporuka 
svojega lijeènika i ne vježbati na svoju ruku. Ljeti je uvijek potreban oprez od vruæina i od 
toplotnog udara, sunèanice, koji vrijedi za sve dobne skupine, a ljudi su ljeti najviše u šetnji 
onda kada ne bi smjeli biti.

Korisnost je šetnje duševna, tjelesna, na lokomotorni sustav, kardiovaskularni, duševni i 
ostale sustave. Alergièari prate poseban kalendar trenutnih alergena te su oprezni u izlaga-
nju alergenima, u skladu s kalendarom akutnih alergija.

S kim šetati? S prijateljem, suprugom, roðakom, kolegom, susjedom, kuænim ljubimcem, 
npr. psom, planinarskim društvom.

Ako želimo pratiti naše korake, možemo kao pomagalo koristiti pedometar, koji broji 
uèinjene korake i propješaèenu udaljenost.

Svako je društvo dobro
Danas, u vrijeme krajnje otuðenosti, ubrzanog naèina života, premalo je zdravih interper-

sonalnih komunikacija. Pas nam može biti prijatelj, besplatni lijeènik, psihijatar i životinja koja 
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nas uèi istezanju, protezanju, mirnoæi, pažnji, strpljivosti, radosti i povezivanju sa susjedima, 
poznatim i nepoznatim osobama. Ako mi imamo ljubimca, možda psa, tada nam se i nepo-
znati ljudi obraæaju i razgovaraju, a time podižu kvalitetu komunikacije. Samcima psi vrijede 
ponekad neizmjerno, a ti samci mogu imati duži i kvalitetniji život, jer radnom terapijom oni 
brinu za nemoænu životinju.

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

Trèanje – po stazi, moru, travi
Trèanje je monostrukturalno ciklièko gibanje, korisno za sve dobi, uz primjeren oprez i 

potrebna istezanja, labavljenja, opuštanja, kojima pripremamo organizam prije i poslije te 
tjelesne aktivnosti. U pripremi organizma prije i poslije trèanja posebno su bitni lokomotorni 
i srèanožilni sustav.

Primjerena dobi, zdravlju, motivu, želji, ranojutarnja i kasnoveèernja trèanja, trèanja bosih 
stopala u pliæini mora, trèanja po atletskom stadionu, po travici, po neravnim terenima, u 
šumi, uz more, na atletskoj stazi, po travi bosih stopala (ako smo sporom šetnjom provjerili 
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 utjeèu na sve 
organske sustave.
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Mudrost planine u stanju tijela i uma
Planinarstvo je grana tjelovježbe povezana s brojnim aktivnostima u planinama. Ono je 

planirana, ciljana, aktivnost po brdima. Stil života planinara možemo razumjeti po staroj na-
rodnoj izreci: „Prijeko prjeèe, naokolo bliže!“ Planinarenje nije natjecanje. Kada bi bilo sport, 
poslužili bismo se kratkim natjecateljskim pravilom: najbrži je onaj natjecatelj koji najbrže 
doðe do vrha brda (planine). Ne može se osvojiti vrh planine, veæ samo neko vrijeme s njega 
gledati, uživati, slikati, fotografi rati, snimiti trenutke ljepote, mira, sklada prirodnih bogat-
stava. 

Glavna je vrijednost planinarenja boravak u slobodnom, prirodnom okruženju, potican 
drugim, zdravim vidicima, nasuprot bolesnom natjecateljstvu u kojemu se èovjek može za-
pitati je li on èovjek. Socijalizacijski aspekt planinarstva oèituje se i u brojnim cjeloživotnim, 
kvalitetnim prijateljstvima. Energija i zadovoljstvo planinara èine dobrobit njegovu zdravlju: 
duševnom, tjelesnom i socijalnom, u ljekovitom, prirodnom okruženju. Planinar jede sporo 
i zadovoljno, zna što je i kako pojeo, kada, koliko i gdje je popio vode. Mirnoæa i mudrost 
planinara potièu duži i kvalitetniji život.

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

Izletništvo – uvijek nova avantura
Izletništvo, po mišljenju dijela planinara, èine 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 izletnièku knjiži-
cu. Planinar može, ali ne mora, imati planinarsku knjižicu, koju bi trebao dobiti po svladanim 
teoretskim i praktiènim znanjima iz osnova kretanja i boravka u planinama.

Pod izletništvom podrazumijevamo skupne odlaske u prirodu, s unaprijed planiranom 
rutom kretanja i mjestom boravka. U narodu izlet može znaèiti i odlazak u shoping, posjet 
crkvama, kulturno-povijesnim znamenitostima, spomenicima, (ne)poznatim velikim grado-
vima, morima... Izletnici mogu biti aktivni, pasivni i aktivno-pasivni. Aktivni izletnici mogu 
pješaèiti, skijati, voziti bicikl, veslati èamac, jahati, voziti avionèiæ, helikopter, zmajariti, roniti 
i èiniti još mnoge nenabrojene tjelesne aktivnosti. Pasivni izletnici su pasivni te se prevoze 
vlakom, autobusom, brodom, avionom i ne uživaju u radostima tjelesnih aktivnosti aktivnih 
izletnika. Danas je najveæi broj aktivno-pasivnih izletnika, koji izmjenjuju aktivna i pasivna 
tjelesna kretanja.

Plivanje – dar ljeta i èar mora
Kada govorimo o znanju plivanja, osobe možemo podijeliti na plivaèe i neplivaèe. Plivaè 

može biti vrhunski, prosjeèni, ispodprosjeèni. Oduvijek je voda (more) imala nevjerojatnu 
privlaènost za ljude. Ljeti plivanje u moru ima posebno mjesto u odmoru osoba svih dobnih 
skupina. To godišnje doba potièe održavanje obuke neplivaèa, uglavnom u posebnim, speci-
jaliziranim plivaèkim bazenima, prilagoðenim neplivaèima.
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Za starije ljude ljeti je manje bitna tehnika znanja plivanja (kraul, prsno, leðno, delfi n). 
Njima je bitan ulazak u vodu u kojoj netko pliva izuzetno sporo, zadržava se u njoj i do sat 
vremena, pa tek tada izlazi iz nje. Mlaðe osobe sklone su naglom ulasku u more, skokom 
na glavu, brzim pokretima ruku (sliènim kraul tehnici plivanja), s kratkim dionicama plivanja, 
obièno oko 20 metara, i brzom izlasku iz mora. Najèešæe su mlaðe osobe sklone uživanju u 
sitno pjeskovitom pliæaku, u igri picigin. 

Kapa sa šiltom ili šešir, krema s visokim zaštitnim faktorom, napitak, svjež, ljetni, primje-
ren obrok, dva para kupaæih gaæica ili kostima, dva ruènika i još pokoja sitnica (npr. sunco-
bran, knjiga, novine, mp3, možda ležaljka ili stolica) sastavni su dio opreme iskusnog kupaèa, 
odnosno plivaèa na moru, u bazenu, uz rijeku, jezero. U narodu za ljetnih sparina podrazumi-
jevamo istu aktivnost i pod pojmom kupanje. Zato se kaže: idem na kupanje. Misli se obièno 
o osvježenju u moru. 

Sunce je ugodno ali i...
Plaže, kupališta, plivališta puni su ljudi, iako su putem medija (internet, TV, radio, novine 

i dr.) stanovnici izvještavani o izuzetnim opasnostima izlaganja organizma, posebice kože, 
suncu u ljetnom vremenu izmeðu 10 i 16 sati. Poslijepodnevna kupanja imaju draž jer, nakon 
jakoga sunca, pristiže slabije, pa slabo sunce te po njegovom zalasku dolazi ugoda i pravo 
osveženje u moru. 

Posebni ljetni užici mogu biti plivaèko - gimnastièki elementi u moru, kada sunce zaðe: 
kolut naprijed, kolut natrag, zvijezda, skokovi na glavu, bombu, „pancu“, ludi skokovi, spa-
vanje na vodi ispruženih ruku i nogu, s dignutom bradom i dignutim kukovima. 

Rijeke imaju svoju draž, ali vrebaju opasnosti za neplivaèe i slabe plivaèe. Muljevite pre-
djele bolje je izbjegavati, a uživati u bistroj vodi pjeskovitih plažica. Jezera su, poput rijeka, 
opasna za neplivaèe jer ljeti, nažalost, imamo najveæi broj utopljenika u ta dva medija, dije-
lom i zbog specifi ène teži-
ne vode, koja je u rijekama, 
jezerima i bazenima bitno 
teža za plivanje od morske 
vode, koja u sebi sadrža-
va morsku sol. Morska sol 
omoguæava tijelu lakše pli-
vanje.

Vanjski i unutrašnji ba-
zeni raznolikih oblika, ve-
lièina, dubina danas su u 
urbanim prostorima znat-
no korišteni. Neki bazeni 
ljeti izgledaju poput mra-
vinjaka. Najèešæe se nalaze 
u urbanim, prenaseljenim 
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prostorima. Potreba je strogog ponašanja u skladu s pisanim, izvješenim pravilima na baze-
nu. Njihov osnovni cilj je red i zaštita zdravlja svakog korisnika bazena.

Rekreativno plivanje perajama prihvaæeno je od svih dobnih skupina, posebice kod naj-
mlaðih uzrasta, koji uživaju najprije pri uèenju neplivaèa plivanju, a zatim pod vodom, istražu-
juæi èarobni podvodni svijet. Plivanje samo nožnom tehnikom delfi na, s posebnom, jednom 
perajom, a s dvije papuèe za stopala u peraji, uz uporabu maske ili naoèala i disalice, zove-
mo monoperajaštvo koje zahtijeva zdravu, snažnu kralježnicu. Oprez je naroèito potreban u 
lumbosakralnom predjelu, jer su moguæe opasne povrede tog ranjivog dijela našega tijela.

Ronjenje – sirenski zov morskih dubina
Ljetne podvodne sportske aktivnosti odvijaju se pod vodama mora, rijeka, jezera, u spe-

leološkim vodama u dubinama, uz posebna pomagala i opremu. Zahvaljujuæi razvoju tehniè-
kih pomagala, koja ostvaruju normalno podvodno gledanje, omoguæeno je masovno zani-
manje za podvodne sportske aktivnosti.

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

Oduvijek je èovjek sanjao o dužem boravku pod vodom, u svijetu tišine, bez osjeæaja 
osobne tjelesne težine, kreæuæi se osobnom snagom. Plivanjem pod vodom pomoæu autono-
mnog ronilaèkog aparata ostvario je taj san autonomnim ronjenjem. Postoje posebna pravila 
ronjenja s lakom ronilaèkom opremom, koja reguliraju vezu svih elemenata struèno-tehnièke, 
obrazovne i organizacijske prirode u osposobljavanju autonomnih ronilaca.

Podvodni ribolov
Podvodni ribolov je sport u kojem se ribe love strijelom iz podvodne puške. Podvodni 

ribolovac ima poseban naèin disanja jer je pod vodom izuzetan tjelesni napor. Tijelo brzo 
troši kisik, uz stvaranje opasnog ugljiènog monoksida. Posebne su vježbe dubokog, disanja 
odnosno udisaja i izdisaja. Podvodni ribolov opasan je sport.

Veslanje - snažni kao galijoti
Pored najprirodnijih tjelesnih aktivnosti: šetanja, trèanja, plivanja, ronjenja, znaèajno je ve-

slanje, najprije mornarsko, pa zatim sportsko, na moru, rijekama, jezerima ili u posebno ureðe-
nim veslalištima. Ono ima najstariju sportsku udrugu na svijetu, stariju i od nogometne FIFA-e.

Veslanje vuèe 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 putiæa, prijenosa poljodjelskog alata, hrane (povræe,voæe), bo-
lesne, onemoæale, umrle osobe. U davna vremena (morski) ribari bi nakon napornih veslanja 
za svakakvih vremena, pri povratku svojim domovima rekli: „Ajmo ragatavat!“ Tada se još 
nije znalo za jarbol ni jedrenje, koji su relativno noviji izumi iz prošlosti. Taj izraz „ragatavat“ 
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u osnovi je imao ovo znaèenje: „Idemo se natjecati u mornarskom veslanju na moru, kako 
bismo što prije došli do kraja i vezali svoju barèicu, ušli u kuæu (suhozid), presvukli mokru 
robu, zagrijali se uz ognjište i pojeli, jer smo umorni i želimo 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 èuvenim 
veslaèkim osmercima Oxforda i Cambridgea. Danas postoje plovila za veslanje razlièita po 
težini, dužini, širini, materijalu. Nekada iskljuèivo graðena od drveta, a danas od plastike i 
ostalih (ne)poznatih materijala, vesla i veslaèki èamci osvježuju slobodno vrijeme pojedinaca 
i skupina.

Jedrenje – sport, hobi i strast
Jedrenje predstavlja pozitivno zarazni stil života za svaku dob. Jednima je ono bijeg od 

stvarnosti, drugima rekreacija, treæima hobi, èetvrtima profesija, a petima strast, zdrava ovi-
snost koja doslovno ispunjava kvalitetan život.

Jedrenje na moru je, od svih navedenih tjelesnih aktivnosti, najkompleksnija kineziološka, 
duševna i tjelesna aktivnost, sa zahtjevima izvrsnog poznavanja svega što ima veze s morem, 
vodama, osnovama jedrenja, naprednim jedrenjem, navigacijom, održavanjem i sigurnošæu, 
meteorologijom, elektronikom, specifi ènim, modernim, skupim tehnologijama i ostalim ljud-
skim znanjima, vještinama ugraðenima u tijelo jedrilice. 

Jednostavni principi jedrenja zahtijevaju od umješnog jedrilièara 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 noæi. Vještina jedrenja nekada 
je imala vrijednost u ribarstvu, nakon postavljanja prvog jarbola i prvog jedra u ribarsku 
barèicu, a dugo kasnije u gospodarstvu, ratnim i trgovaèkim mornaricama svijeta. Rekreacij-
sko se jedrenje proširilo u svaki kutak svijeta, na razlièitim sportskim, turistièkim, privatnim 
jedrilicama. 

Biciklizam – vlastitim snagama na dva kotaèa
Rekreativni biciklizam obuhvaæa grupnu vožnju na biciklima, u obliku poludnevnih, jed-

nodnevnih i višednevnih biciklistièkih tura ili biciklicistièke turistike. Poludnevni i jednodnevni 
biciklistièki izleti organizirani su u bližoj okolici mjesta stanovanja. Za višednevne izlete bici-
klisti su opremljeni opremom za kampiranje u prirodi. Biciklistièka turistika obuhvaæa oblik 
ljetovanja biciklista u turistièkim mjestima. Moguæa je u veæim ili manjim skupinama, ali i u 
paru, pa i samostalno, za individualce.

Razvojem novih, brzih, lakših bicikla za vožnju, s kvalitetnim sjedalom, papuèicama i ve-
likim brojem moguæih ostvarivih brzina, olakšana je lokomocija, a smanjen broj tegoba u 
slabinsko-trtiènom dijelu kralježnice.

Biciklizam u planinama posebno je prihvaæen ljetni, specifi èni oblik tjelesnih aktivnosti. 
Njegova vrijednost oèituje se u pozitivnom utjecaju na sve organske sustave, posebice na 
mozak, srèano-žilni, dišni i lokomotorni sustav.
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Neke druge specifi ène tjelesne aktivnosti ljeti
Postoje gotovo nebrojene specifi ène sportske aktivnosti ljeti. Možemo nabrojiti samo 

neke od njih: windsurfi ng, paraglajding, zmajarstvo, kitesurfi ng, badminton, spidminton, 
nightbinton, obalni ribolov, ribolov na plovilu, odbojka, odbojka na pijesku, rolanje, stolni 
tenis, mini-golf, golf, jahanje i dr.

Kineziologijske specifi ène tjelesne aktivnosti ljeti
Kineziologija je znanost o pokretu. U nekim zemljama zovu je prikladnije antropološka 

kineziologija, pa i antropokineziologija, èime pojašnjavaju pojam znanosti o vrsti èovjeèjeg 
pokreta u smislu tjelesne aktivnosti.

Ljetne, aplikativne kineziologijske, tjelovježbene edukacije posljednjih desetljeæa nude 
se u organiziranim, specijaliziranim ljetnim sportskim kampovima (nogomet, košarka, odboj-
ka, rukomet, plivanje, atletika, gimnastika, vaterpolo, jedrenje, podvodno ronjenje i dr.), pod 
vodstvom bivših sportskih zvijezda. Te aktivnosti omoguæavaju dijelu kineziterapijskih paci-
jenata povratak u zdravo stanje, zahvaljujuæi izvrsnosti interdisciplinarnih, supspecijalistièkih 
medicinskih timova, obogaæenih najnovijim znanjima znanosti i struke, uz potporu brojnih, 
najnovijih tehnoloških pomagala radi kraæeg trajanja lijeèenja pokretom (kineziterapijom).

Organizam homo sapiensa graðen je za primjerene, cjeloživotne, specifi ène, tjelovjež-
bene procese u svim godišnjim dobima, a posebno ljeti, držeæi se uvijek osnovnih maksima: 
prilagoðenog vježbanja, usklaðenih umjerenosti u jelu, piæu, spavanju, tjelesnoj aktivnosti, uz 
osluškivanje svakog organskog sustava.

Iz raznolikih, (ne)opravdanih razloga odreðeni broj uèenika i studenata ima negativan 
stav prema tjelesnom vježbanju, odnosno sportu i sportskoj rekreaciji. Njima slobodno vri-

jeme može biti izvor nepri-
hvatljivih ponašanja, pa i 
ovisnosti. Zdrave osobe ula-
žu slobodno vrijeme u sadr-
žaje koji im omoguæuju ob-
navljanje tjelesnih, duševnih 
i socijalnih sposobnosti, za 
dobar san i nove napore u 
radnom okruženju. Izmje-
ne pravilnih odnosa rada 
(umora), odmora u slobod-
nom vremenu (tjelesnim 
vježbanjem za sprjeèavanje 
brojnih bolesti) i sna potièu 
sklad organizma.

Albin Redžiæ, mag.cin.
Maja Redžiæ, mag.cin.


	NZL.pdf
	NZL umetak.pdf

