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Pise VLADIMIR
SMESNY, dr. med.

¢ sam naslov navjeStava raspravu
0 jos jednoj dvojbi ili o nedosljed-
nosti u zastiti zdravlja. Na ovom
mijestu spomenute su mnoge dvojbe i za-
brinutosti o buduénosti zastite zdravlja, a
posliedi¢no i zdravstvene zastite. Pritom
se trazi odgovor na pitanje: tko i ¢ime u
tome sudjeluje? Ovom prilikom, ne nepo-
sredno, i na pitanje: “posto”. Tradicionalno,
ili u najuzem smislu, zdravstvenu zastitu u
punoj odgovornosti pruzaju osobe koje su
diplomirale medicinski odnosno dental-
ni te farmaceutsko-biokemijski fakultet.
Nakon toga slijedi niz zanimanja koja pru-
Zaju razni fakulteti ako sudjeluju u zdrav-
stvenoj zastiti.

Cin lije¢enja obuhvaca mnostvo tzv.
neinvazivnih i invazivnih postupaka, ali
i propisivanje supstanci koje popularno
nazivamo lijek. Da bi neka “tvar” posta-
la lijek, postoji vrlo strog postupak “re-
gistriranja”, a propisivanje mogu obavljati
samo ovlaStene osobe, najcesce lijeCnici
tzv. primarne zastite.

Siroko podrugje
marketinske anarhije

Nakon toga “strogo kontroliranog” utje-
caja na necije zdravlje, otvara se Siroko
podrucje, nazovimo ga, “slobodarskog” ili,
po mnogim strogima, pomalo anarhicnog
utjecaja i djelovanja na zdravlje. Sustina
je razlike u odgovornosti. Svi koji promi-
Cu razne pripravke ili pica, isti¢u ovakvu ili
onakvu liekovitost, ali pazljivo izbjegavaju
rije¢ “lijek”. Odgovornost je na osobi koja
se upusta u “vierovanje” jer lijecnik ili lje-
karnik nisu i za to dostupni, pogotovo ne
kad se “prebire” po policama omiljenog
“marketa”, a simpaticna blagajnica nije ta.

Zivimo u ¢udnim vremenima. lzme-
du milijuna gladnih (i zednih) i manje ili
vise pretilih, sve je manje umjerenih ili
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LIJEKOVI, ILI POMOCNA

Kad bi Sira javnost znala vise o tome kako sloziti
zdrav jelovnik za raspolozive novce i koja pi¢a su
stvarno suviSna, i kada postaju Stetna, bilo bi manje
potrebe za raznovrsnim ‘“dodacima prehrani”

primjerenih (sve u milijunima). Za mnogo
toga se zna u Siroj javnosti da je suvis-
no ili Stetno (trenutno bez osvrta na ono
pogubno), ali u sve vecoj ponudi “dobro
Cineceg” nedostaje znanije ili nastupa po-
drucje potpunog neznanja.

Nepostojeca
samoodgovornost

“Zrtve” zavodnicke propagande ili re-
klame polako stvaraju navike koje se

Ucenje i znanje najjeftiniji
ako pocnu od djecje dobi

Na kraju, uvijek isti savjet za ma-
nje vrludanja u “bespucima zdrav-
lja i negaciji bolesti”: ucenje i zna-
nje najjeftiniji su ako usvajanje
pocne u djecjoj dobi, u skoli, kad
velikoj vecini uciti i znati predstav-
lja veselje, pogotovo ako se od-
nosi na samoga sebe. Oni koji to
uporno sprjecavaju, cine isto Sto
i nosioci SIDE ili AIDS-a kad se
“druze” sa zdravima ili, aktualnije,
kad oni koji znaju da su korona-
virus pozitivni idu na “druzenja” s
mnostvom...

takvima i ne opisuju. Kad je “doza” pod
kontrolom, obi¢no ne nastaju Stete, ali,
kao i u jelu i picu, kolicine mogu izbjedi
kontroli. Tada nastupa jedan od najvecih
problema solidarne zastite zdravlja, a to
je, bez griznje savjesti, svoje slabosti s
posljedicama “pokloniti” zajednici. Puno
se govori o “gubicima” u sustavu zdrav-
stvenog osiguranja, ali se nitko ne usudi
kvantificirati koliko su toga “krivi” sami
osiguranici i do kada ¢e u tome prisilno
sudjelovati “nevini”.

Kad bi Sira javnost znala vise o tome
kako sloziti zdrav jelovnik za raspolozi-
ve novce i koja pi¢a su stvarno suvisna, i
kada postaju Stetna, bilo bi manje potre-
be za raznovrsnim “dodacima prehrani”.

Istovremeno, razumno dodavanije vita-
mina i pojedinih minerala moze nadomije-
stiti “lo$ jelovnik”. To proturje¢je mogao
bi razrijesiti izabrani lijecnik kad bi za to
imao dovoljno vremena. Stoga, na kraju
“spirale” trazenja izlaza opet je znanje,
koje je iz dana u dan sve dostupnije. Za
one koji “znaju, ali ne¢e” i za one kojima
se “ne da” ima lijeka: diferencirana pre-
mija osiguranja ili drugi oblik participacije
u troSkovima vlastite zdravstvene zastite.
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PROBAVA | ZDRAVLJE

OBAV NITSUS TRV

sjediste imuniteta

Crijevne bakterije grubo se dijele na “dobre” i “lose”,
a upravo njihova ravnoteza utjece, ne samo na
funkcioniranje probavnog sustava, nego i na zdravlje

cjelokupnog organizma

Pise lvona Kalebi¢
Miskulin, mag. pharm.

robava utjeCe na naSe sveukupno
Pzdravlje jer inace tijelo ne dobiva do-

voljno hranijivih tvari koje jacaju imu-
nitet i funkcioniranje mozga. LoSa proba-
va manifestira se simptomima opstipacije
(potpuni izostanak spontanog praznjenja
crijeva) i konstipacije (otezano praznjenije
tvrde stolice). Simptomi koji prate zatvor
stolice jesu bolovi u trbuhu, slabljenje ape-
tita, Zgaravica, nadutost, osjecaj punoce i
pritiska u rektumu, ali i umor i slabost, jer

se organizam ne oslobada toksina. Zatvor
se moze javiti naglo ili periodi¢no, a vrlo
Cesto moze trajati i dulje vrijeme.

Uvijek bolje povecanije
volumena i viskoznosti stolice
od povecanja pokretljivosti
crijeva

Potrebno je naglasiti da je zatvor bo-
lie lijeciti povecanjem volumena i sma-
njenjem viskoznosti stolice nego pove-
¢anjem pokretljivosti crijeva. Bisakodil je
ucinkovit stimulativni laksativ koji djeluje
u donjem dijelu probavnog sustava, ali

dugotrajnom primjenom moze dovesti
do tzv. lijenosti crijeva, poremecaja rav-
noteze tekucine i elektrolita te hipokalije-
mije, zbog Cega se ne smije koristiti dulje
od pet dana. Makrogoli se koriste s odre-
denom koli¢inom tekucine, razmeksavaju
stolicu te omogucuju defekaciju bez boli.
Cajevi i tablete koji sadrze senozoide
(Senna angustifoliae) koriste se od dav-
nina, ali to ne znaci da su bezopasni. Nji-
hovom primjenom Cesto dolazi do oStrih
gr¢eva u trbuhu, ucestalih proljeva, pra-
¢enih dehidracijom i gubitkom elektroli-
ta, koji se moraju nadoknaditi. Kroni¢na
primjena moze dovesti do bolesti jetre.
Zatvor se kod djece i trudnica ucinkovi-
tije rjeSava primjenom laktuloze (sirupi),
Cepica za debelo crijevo (glicerinski cepi-
Ci ili tzv. Sumeci Cepidi) te biljnih ekstra-
kata Sljive, smokve i kruske. Laktuloza



u debelom crijevu veze vodu, omekSava
stolicu, potiCe praznjenje, stimulira rast
laktobacila i bifidobakterija (bakterija
koje sudjeluju u razgradnji neprobavliji-
vih tvari, vaznih za dozrijevanje crijevne
sluznice, kao i za razvoj imunoloskog su-
stava crijeva), tj. ima prebiotski ucinak.
Crijevna mikroflora je najvazniji sudionik
probave jer mikroorganizmi probavnog
sustava osiguravaju neke od vrlo vrijed-
nih i vaznih nutrijenata, kako za crijevo,
tako i za cijeli organizam.

Vise od 60 posto imunoloskih
stanica u probavnom sustavu

Poznato je da se u probavnom sustavu
nalazi vise od 60 posto svih imunoloskih
stanica. Crijevne bakterije grubo se dije-
le na “dobre” i “lose”, a upravo njihova
ravnoteza utje¢e na funkcioniranje pro-
bavnog sustava i na zdravlje cjelokupnog
organizma.

Poremecaj crijevne mikroflore moze
nastati zbog bolesti (dijabetes, atopijski
dermatitis), stresa, uzimanja antibiotika
ili drugih lijekova, izlaganja toksinima i
prekomijerne konzumacije alkohola. Do-
kazani su povoljni ucinci probiotika kod
proljeva, intolerancije laktoze, konstipa-
cije, alergija, infekcija mokracnog susta-
va, kandidijaza... gdje probiotske kultu-
re spriecavaju stvaranje toksina i razvoj
nepozeljnih, patogenih vrsta u crijevima.

Probiotici i prebiotici

NaijceSce koriStene vrste probiotskih
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Zdrave navike
sprjecavaju zatvor

Zatvor se sprjecava uvodenjem
“zdravih navika”:

- ujutro, nataste (barem 30 min.
prije prvog obroka) popiti Salicu
caja,

- dobro Zvakati hranu, crijeva tes-
ko probavljaju ve¢e komade hrane,
- unositi topiva vlakna, koja cine
stolicu meksom, te netopiva via-
kna, koja ubrzavaju praznjenje,

- baviti se fizickom aktivnoscu (ne-
koliko 10-15 minutnih Setnji, jedan
sat nakon obroka),

- smanjiti unos preradene hrane
(suhomesnati proizvodi, zacinjena
hrana, rafinirani seceri),

- unositi viSe manjih obroka,

- jesti voce s ve¢im udjelom viaka-
na (bobicasto voce, breskve, mare-
lice, sljive),

- bijelo brasno i rizu zamijeniti in-
tegralnom rizom, zobi, jecmom jer
sadrze vecu kolicinu viakana.

baketrija jesu bakterije mlijecne kiseli-
ne (Lactobacillus) i bifidobakterije (Bi-
fidobacterium). Dosadasnja znanstvena
istrazivanja upucuju na to da probioti-
ci ne mogu zamijeniti uniStenu crijevnu
mikrofloru, ali mogu priviemeno pomo-
¢i tako da obavljaju iste funkcije, dok
se crijevna mikroflora oporavi. Danas
se na trziStu nalaze probiotske kulture
u obliku tableta, prasaka, kapsula te u
teku¢em obliku, a da bi bile ucinkovite,

moraju se uzimati redovito. Nemaju svi
probiotici jednaku ucinkovitost u svakoj
pojedinac¢noj indikaciji. Probiotski soje-
vi Lactobacillus rhamnosus GG (LGG) i
Saccharomyces (S) boulardii imaju neu-
pitne znanstvene dokaze o ucinkovitosti
kod antibioticima uzrokovanih proljeva.
Soj LGG ucinkovit je i u skraceniju traja-
nja respiratornih infekcija, dok soj Lac-
tobacillus reuteri DSM smanijuje kolicinu
bakterija Helicobacter pylori u zelucu i
tako poboljSava ucinak antimikrobne
terapije. Prebiotici (najpoznatiji je inu-
lin) su tzv. hrana za probiotske kulture
i oni stimuliraju rast i aktivnost probi-
otika, skracuju vrijeme prolaska hrane
kroz probavni kanal te povecavaju bio-
raspolozivost minerala, osobito kalcija i
magnezija. Bududi da probiotici djeluju
u prevenciji bolesti, ali i kod akutnih sta-
nja, izuzetno je vazno izabrati pravilan
probiotski soj (ili kombinaciju sojeva) za
odredenu indikaciju.

Biljna pomoc¢ imunitetu

Osnazivanje organizma radi preveni-
ranja infekcija provodi se i biljkama, kao
Sto su: Echinacea (antiinfektivnim ucin-
kom na respiratorne infekcije, kao Sto
su prehlada i gripa), antivirusne bilike —
cempres za odrasle, bazga za djecu, crni
ribizl sa svojim protuupalnim ucinkom.
Pri izboru preparata koji Ce rijeSiti neku
od zdravstvenih tegoba svakako treba
sudjelovati stru¢na osoba, a najdostupniji
je upravo vas farmaceut!
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Pise Petar Radakovi¢, dr. med.

SU PLEMENT' Specijalist hitne medicine

ultivitaminski preparati najpo-
pularnija su vrsta suplemena-
ta, koja se najeS¢e uzima radi

L poboljSanja opceg stanja i zdravlja. Njih
' prate razli¢ite dezinformacije, koje mogu
umanijiti pozitivne efekte i odvratiti ljude
}1 od uzimanja dodataka ishrani.

Vrijeme je da konacno odvojimo isti-

nu od lazi pa evo i pravih Cinjenica:

Zdrava ishrana osigurava sve
najvaznije nutrijente

lako bi idealna ishrana teorijski trebala
osigurati hranjive materije u potrebnim
p— koli¢inama, to je teSko ostvarivo u real-
nom svijetu, a znanstvene studije poka-
zuju da su nutritivni deficiti zastupljeni-
ji kod ljudi koji ne uzimaju suplemente.
U jednom americkom istraZivanju na 10

b 000 osoba zapaZeno je da osobe koje ne

Y uzimaju suplemente 24 puta cesée pate
- od deficita vitamina D, osam puta ceS¢e

N pate od deficita vitamina E, najmanje dva

puta Cesce pate od deficita vitamina A, C
i K, kao i magnezija. Vitamin D ima esen-
cijalno znacenje za zdravlje kostiju, vita-
min E Stiti od oStecenja DNA, vitamini A,
C i K neophodni su za dobru funkciju oci-
ju, imunosnog sistema i srca. Magnezij je
klju¢na komponenta u vise od 300 inter-
nih funkcija tijela.

Suplementi ili dodaci ishrani upravo su
ono Sto im ime kaze — samo dopuna, a ni-

kako ne i zamjena za raznovrsnu ishranu,
i oni ne pokrivaju kompletnu dnevnu po-
trebu za nekim vitaminima i mineralima.

Nacin uzimanja
multivitaminskih preparata,

o [} ° °
m u |tIV|ta | I l I nSkI I I I uz hranu ili izmedu obroka,
nema utjecaja na njihovo

djelovanje

°
re a ratl m a Neki nutrijenti otapaju se u vodi, kao
vitamini B - kompleksa i vitamin C, i ap-

sorbiraju se u organizmu bez hrane, a nu-

Dodaci prehrani upravo su to, dopuna, a ne trijente topive u mastima, kao Sto su vita-
zamjena za neophodnu raznovrsnu ishranu mini A, D, E i K, treba uzimati s masnom
koja, takoder, ne pokriva uvijek sve potrebe hranom da bi se pravilno apsorbiral.

Kako multivitaminski preparati sadrze
obje vrste nutrijenata, uvijek ih uzimajte s

organizma za vitaminima i mineralima




hranom koja sadrzi neSto masti, a uzima-
nje nutrijenata na prazan zeludac moze
izazvati smetnje u probavi.

Multivitamini se uzimaju samo
u slucaju pada energije
ili bolesti

Upravo suprotno, rezultati studija po-
kazuju da svakodnevno uzimanje mu-
Itivitamina ili bar vecinu dana, osigurava
najvise koristi. Korisnici suplemenata uzi-
maju ih tek svaki peti i najmanje 21 dan
svakog mjeseca.

Ako ne popijete dnevnu dozu
multivitamina, narednog dana
treba popiti duplu dozu

U ljudskom organizmu ne mogu se
stvarati rezerve vecine vitamina B (B12 je
izuzetak), vitamina C i cinka, a te su nam
materije potrebne svakog dana. Ako du-
pla doza sadrzi vise nego Sto organizam
moze apsorbirati, viSak ée se izluciti iz ti-
jela, Sto znaci da se dupliranom dozom
ne moze kompenzirati propusteno. Od
nekih vitamina i minerala mogu se stva-
rati rezerve, ali ih je mnogo korisnije uzi-
mati svakodnevno.

Uzimanje multivitaminskih
preparata narocito je vazno
tiekom trudnoce

Ova tvrdnja je tocna, ali to ne znaci da
trebate postati trudni da biste uzimali
multivitamine. Deficit folne kiseline uve-
Cava rizik od oStec¢enja neuralne cijevi,
koja se formira u prvom mjesecu trudno-
Ce, a to je period u kojem mnoge Zene i ne
znaju da su zatrudnjele. Sve Zene u repro-
duktivnim godinama Zzivota trebaju dnev-
no uzimati 400 mg folne kiseline, a ta se
koli¢ina nalazi u vecini multivitaminskih
preparata. Tijekom trudnoce preporucuje
se dnevna doza folne kiseline od 600 mg.

Ne treba kombinirano uzimati
multivitamine i terapijske
lijekove

Postoje brojna upozorenja o Stetnosti
kombinirane primjene terapijskih lijekova
i suplemenata, ali znanstvenici su, nakon
iscrpnih istrazivanja, zakljucili da multivi-
tamini koji ne sadrze viSe od 100 posto
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dnevno preporucene doze vitamina i mi-
nerala obi¢no ne uzrokuju nikakve proble-
me, niti su u negativnoj interakciji s me-
dikamentima, osim u jednom slucaju: ako
ste na terapiji varfarinom (antikoagulans),
vitamin K moze smanijiti njegovo djelova-
nje i u tom slucaiju lije¢nik moze korigirati
dozu lijeka ili moZete uzimati multivita-
minske preparate bez vitamina K.

Ako se multivitaminskKi
preparat uzima svakodnevno,
onda nije toliko vazan izbor
hrane

Prema definiciji, suplementi ili dodaci
ishrani upravo su ono Sto im ime kaze
- samo dopuna, a nikako zamjena (to i
pise na vecini tih preparata). Ako u vasoj
ishrani manjka mnogo namirnica, onda
suplementi mogu pomodi, ali to je bitka
na duge staze, koju ne mozete dobiti, jer
hrana sadrzi znatno viSe hranjivih mate-
rija nego Sto ih bilo tko moze “spakirati”
u tablete.

Ako je urin tamnozut ili
narancast, to je znak da neSto
nije u redu

Vitamin B2 (riboflavin) boji urin u za-
gasitozutu ili narancastu boju jer se viSak

§ ;

vitamina izlucuje mokra¢om. Ako vas boja
urina i dalje uznemiruje, pijte viSe vode.

Svi multivitaminski
preparati u osnovi su isti

Broj nutrijenata u multivitaminskom
preparatu varira od nekoliko do vise od
20. Vedina ljudi ne uzima dovoljno holi-
na (vitamin B8), koji je esencijalno vazan
za rad mozga i nervnog sistema, a nije
uklju¢en u mnoge multivitaminske prepa-
rate. Neki preparati namijenjeni su Zena-
ma ili muskarcima odredene dobi jer se
i nutritivne potrebe tada razlikuju. 2elje-
70 je potrebno Zenama u perimenopauzi
u dnevnoj dozi od 18 mg, dok je Zena-
ma nakon menopauze, kao i muskarci-
ma, dnevno potrebno 8 mg, a vise doze
mogu biti toksicne.
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Pise Ivona Kalebi¢
Miskulin, mag. pharm.

ntioksidansi su molekule koje
mogu sprijeciti oksidaciju drugih
olekula. Naime, kisik je nuzan za
funkcioniranje naSeg organizma, ali u po-
vecanoj koncentraciji djeluje toksi¢no.
Procesom oksidacije u nasem organiz-
mu nastaje iz organskih spojeva energija
vazna za odrzavanije Zzivota, ali nastaju i
slobodni radikali. Naziv slobodni radikali
dobili su zbog prisutnosti jednog ili vise
nesparenih slobodnih elektrona u svojoj
vanjskoj ljusci, koji se ¢im prije zele po-
vezati u stabilniji oblik, spoj. Uzimanje
slobodnih elektrona, tzv. vezanje tudih
elektrona lanCanim reakcijama, dogada
se na nama vaznim stanicnim struktura-
ma (bjelancevine, ugljikohidrati, lipidi) i
naziva se oksidativni stres. Kao produkt
oksidativnog stresa nastupa parcijalno ili
trajno oStecenje stanice.

Koza prva i najizlozenija
linija obrane

Antioksidansi su upravo molekule koje
spaSavaju stanice od Stetnog djelovanja
oksidativnog stresa tako Sto doniraju je-
dan ili vise elektrona slobodnim radikali-
ma, ¢ime ih stabiliziraju i spreCavaju niz
kemijskih reakcija koje uzrokuju. Koza je,

Kao produkt oksidativnog stresa nastupa parcijalno
ili trajno oStecenje stanica, od cega ih spasavaju
druge molekule - antioksidansi, koji popravljaju

Stete i djeluju protektivno

kao najvedi ljudski organ, prva linija obra-
ne od Stetnih utjecaja izvana, snazno izlo-
Zena stvaranju slobodnih radikala. U koZi,
pod utjecajem UV-zraCenja, onecis¢enja iz
zraka i pusenja, dolazi do niza imunolo3-
kih reakcija kojima nastaju slobodni radi-
kali, a oni ¢e uzrokovati iritaciju i oStece-
nja vlakana koja izgraduju sredniji sloj koze
(kolagen i elastin). Zbog toga koza gubi
Cvrstocu i elasticnost te dolazi do njezinog
ubrzanog starenja. Upravo antioksidansi
onemogucavaiju stvaranje novih slobodnih
radikala u organizmu, neutraliziraju po-
stoje¢e slobodne radikale te popravijaju
oStecenja stanicne strukture nastala dje-
lovanjem slobodnih radikala.

Vitamini C, A, E

U naSem tijelu nastaju antioksidansi
glutation i mokracna kiselina. Glutation
se nalazi u svakoj stanici, a njegova razi-
na starenjem opada. On smanjuje upalu,
uklanja teSke metale i toksine, ¢uva mi-
tohondrije koji proizvode stani¢nu ener-
giju, sudjeluje u proizvodniji zuci, a time
i u probavi.

Antioksidansi koje unosimo hranom
jesu vitamini C, A, i E, karotenoidi (beta-
karoten, likopen, lutein), cink, koenzim Q.

Vitamin C glavni je antioksidans. Na-
lazimo ga u citrusima, Sipku, rajcici, pa-
prici, kupusu, brokuli. Vazan je u sintezi
kolagena, bitan je za rast i obnavljanje
stanica, stvaranje hemoglobina, poveca-
va resorpciju Zeljeza te sudjeluje u vecini
oksidoreduktivnih procesa i vazan je za
jaCanje imunoloskog sustava.

Preporucena je dnevna doza za Zene
75mg/dan, a za musSkarce 90mg/dan.
DopusStena gornja dnevna granica je
2000 mg, ali se preporucuju manje doze,
200-400 mg, jer sve iznad 500 mg, uze-
to jednokratno, brzo ce se izluciti mokra-
¢om. Zato se sugeriraju preparati s vre-
menskim otpustanjem koji osiguravaju
kontinuiranu apsorpciju i stalnu koli¢inu
vitamina C u organizmu. Nedostatak vi-
tamina C ocituje se simptomima kao Sto
su umor, anemija, gingivitis te, kroz duze
vrijeme, kao skorbut.

Vitamin E, tokoferoli topivi su u ma-
stima. SpreCavaju oksidativni stres,



Karotenoidi, likopen,
selen, koenzim Q10

Karotenoidi djeluju zastitnicki na
kardiovaskularni sustav. Betakaro-
ten je provitamin A koji u organiz-
mu prelazi u vitamin A. Nalazimo
ga u mrkvi, brokuli, Spinatu, mare-
licama, dinjama.

Likopen, koji nalazimo u rajcici,
crvenoj paprici, ima nekoliko puta
veca antioksidativna svojstva od
betakarotena. Svoju pravu mo¢
pokazuje kada su u pitanju teska
oboljenja poput karcinoma (bloki-
ra rast malignih stanica kod tumo-
ra dojke, endometrija, prostate i
bubrega).

Lutein nalazimo u kukuruzu, bro-
kuli, Zumanjku jajeta. Djeluje na kr-
voZilni sustav i stiti le¢u od mrene.

Selen je mikronutrijent i sastavni
je dio enzima koji sudjeluju u ok-
sidacijskim procesima. Sudjeluje u
proizvodnji i regulaciji najaktivni-
Jjeg hormona stitnjace - trijodtironi-
na te uvecava broj spermatozoida
i povecava plodnost muskaraca.
Nalazimo ga u mesu, ribi, bra-
zilskim orasci¢ima. Preporucena
dnevna doza je 55 mcg.

Koenzim Q10 - ubikinon, koji
nalazimo u ribi, govedem mesu i
orasima, djeluje kao tjelesni anti-
oksidans (njegov reducirani oblik -
ubikinol) koji pomaze u oCuvanju i
djelovanju vitamina E.

Ima povoljan ucinak kod kar-
diomiopatija, angine pectoris te
prevencije infarkta miokarda. Za-
nimljiva je njegova uloga u sma-
njenju pojave miopatije (nuspojave
kod lijeCenja statinima), sprjeca-
va razvoj masne jetre, poboljsava
kvalitetu sjemena kod muskaraca s
idiopatskom neplodnoscu.

Preporucene dnevne doze ovise o
indikacijama, a iznose 30-120 mg.

odrzavaju zdravlje koze, krvozilnog su-
stava te reproduktivnih organa. Omogu-
¢uju djelotvornost vitamina A.

Kako bi se sprijecio gubitak vitamina E
u namirnicama, biljna ulja, orasaste plo-
dove i siemenke moramo Cuvati u zatvo-
renim posudama, podalje od svjetlosti,
vlage i topline. Preporucena dnevna doza
je 8-10 mg.
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ANALGETICI

U LJEKARNU NAJCESCE
zbog boli i temperature

Pise Ivona Kalebi¢
Miskulin, mag. pharm.

ajceS¢i su simptomi zbog kojih

pacijenti posjecuju liekarnu bol i

poviSena tjelesna temperatura.
Ljekarna je mjesto gdje pacijenti najceS¢e
potraze pomo¢ upravo zbog njezine do-
stupnosti (24 sata dnevno, 7 dana tjed-
no). Bududi da svaka pojava boli i povi-
Sene temperature zahtijeva intervenciju,
liekarnici imaju vaznu ulogu u pridono3e-
nju pravilnom odabiru lijekova te sudjeluju
u predlaganju mjera koje dovode do olak-
Sanja i uklanjanja simptoma koji pacijentu
bitno narusavaju kvalitetu Zivljenja.

Reklamiranje lijekova
ne pomaze

Reklamiranje  odrede-
nih lijekova za uklanjanje
simptoma boli i snizavanje
poviSene tjelesne tempe-
rature, nazalost, dovodi do
pogresne slike o njihovoj nes-
kodljivosti. Neupitno su ucinko-
viti, ali samo u adekvatnoj dozi i kroz
ograniceno razdoblje. Rizici neadekvatne
uporabe jako su veliki. Dostupnost in-
formiranja putem interneta ponekad sa
sobom nosi velik rizik pogresne procje-
ne. Naime, pacijenti nerijetko o vlastitim
tegobama Citaju na internetskim forumi-
ma, dakle upoznaju se kroz tuda iskustva
te u ljekarnu ili ordinaciju dodu s ve¢ po-
stavljenim “dijagnozama”.

Paracetamol

Paracetamol je lijek koji ima svoju
ucinkovitost u suzbijanju blage do umije-
rene boli tako Sto blokira receptore za
bol te djeluje na centar za regulaciju
temperature u hipotalamusu. NaZalost,
stvorena je pogreSna slika da je upravo

paracetamol siguran lijek za uklanjanje
tegoba boli i povisene tjelesne tempera-
ture samo zato 5to je podnoslijiviji za oso-
be koje imaju osjetljivu Zelu¢anu sluznicu
od ostalih lijekova (acetilsalicilne kiseline,
ketoprofena, ibuprofena) koji se mogu
koristiti za iste tegobe. Paracetamol se
(kao i ibuprofen) koristi za suzbijanje boli
i snizavanje povisene tjelesne temperatu-
re, od dojenacke do zrele dobi. Razlika je
u dozirnom obliku pa ¢emo djecu treti-
rati sirupom ili Cepi¢ima za debelo crije-
vo (maksimalna dnevna doza 60 mg/kg,
tijegkom 24h), a odrasle tabletama (po-
jedinacna doza 500 mg, svakih 4-6 h, a
maksimalna dnevna doza ne bi
smijela biti veca od 3 g).
Prekomijerna uporaba
paracetamola moze
uzrokovati ozbiljna
oStecenja i bolesti
jetre zbog cega je
vazno naglasiti da
se maksimalne doze
ne primjenjuju duze
od nekoliko dana. Ne-
tretirano predoziranje moze
dovesti do zatajenja funkcije jetre i smrti
u nekoliko dana.

Ibuprofen

Ibuprofen je lijek koji djeluje tako Sto
spriecava nastanak prostaglandina, tzv.
medijatora upale. Koristi se za lijecenje
blage do umijerene boli uzrokovane ili
povezane s upalom, kao 5to su glavobo-
lja, menstrualna bol, zubobolja te vrudi-
ca. Doza ovisi o Zivotnoj dobi i tjelesnoj
tezini. Maksimalna pojedinacna doza za
odrasle ne smije biti veca od 800 mg, a
najcesce se koristi svakih 6-8 h, po 400
mg. Oprez je potreban kod osoba koje
boluju od astme, hipertenzije, imaju ul-
kus ili koriste antikoagulantnu terapiju.
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s eliksir — Vitamin D3

Nema organskog sustava koji nije pogoden

deficitom vitamina D i stoga su mnoge bolesti, od
autoimunih do metabolickih, od astme do Alzheimera,
od osteoporoze do kancerogenih, povezane s
nedostatkom vitamina D, bez kojeg nema dobrog

imuniteta ni zdravlja

Pige Prim. dr. Zdenka Skori¢-Kova¢ic,
dr. med. pedijatrica-kardiologinja

vim tekstom Zelim vas upoznati

S novim stavovima i saznanjima

vezanima za vitamin D3. Da bi-
smo pomogli naSem imunosnom sustavu
u borbi protiv mnogih bolesti, pa i protiv
korona virusa, neophodan je vitamin D3.
Dakle, sjetite se da proljece, ljeto i
rana jesen vracaju osmijeh na vasa lica,
vracaju volju za Zivotom. Dusa vam se
puni divnim emocijama, a sve one kro-
ni¢ne bolesti koje vas muce utiSaju se

ili nestanu. Kad bi vam netko rekao da
postoji cudotvoran lijek koiji lijeci, sprie-
Cava i ublaZzava mnoge bolesti i ne kosta
nista, biste li povjerovali? Da, dovoljno
je samo 20-30 minuta izloZiti se suncu

i dobit ¢ete 10-20 000 ij toga lijeka.
Hvala Suncu Sto stvara vita-

min D3, vitamin Zivota!

Hormon, a ne vitamin

Vitamin D3 je, ustvari, hormon D3, a
stvara se preko koze, pod utjecajem sun-
Ceve svjetlosti, ultravioletnog spektra
zraka valne duljine 295-315 A. Otkriven

GLOBALNO DEFICITARAN

je sasvim slucajno u 17. stoljecu, kada su
veterinari hranili bolesne pse bakalarom i
ribama sjevernih mora. Oboljele i iskriv-
liene kosti pasa ispravile su se i ojacale.
Dokazano je da riblje ulje sadrzi liekovitu
tvar koja je nazvana vitamin D. Taj naziv
zadrZao se do danas, iako se zna da je
to, ustvari, hormon. Tada zapocinje pri-
mjena visokih doza vitamina D3 u huma-
noj medicini, u terapijske i preventivne
svrhe. Primjenjivane doze bile su velike,
od 20 mg (to su bile mjerne jedinice za
vitamin D u to vrijeme), Sto je dovelo do
znacajnog poboljSanja zdravlja populaci-
je. Ubrzo je zabiljezen pozitivan ucinak
na zdravlje populacije, pacijenti su manje
posjecivali lijecni¢ke ordinacije. Nazalost,
to nije dugo trajalo jer se pojavila lazna
tvrdnja da je vitamin D Stetan za zdravlje
ljudi i da se ne smije upotrebljavati. De-
vet godina trajala su znanstvena istrazi-
vanja o svojstvima i utjecaju vitamina D
na zdravlje ljudi i doSlo se do zakljucka



da vitamin D ipak nije Stetan. Tako dola-
zi do njegove ponovne uporabe, ali i do
korekcije preporucene doze koja je bila
znatno niza od ranije koriStenih. Dakle,
nova preporucena doza bila je 400 ij. Ta
doza zadrzala se do danasnjih dana, iako
su brojna znanstvena istraZivanja dos-
la do zaklju¢ka da je potrebno sluzbeno
priznatu dozu od 400 ij povecati.

Pandemijski deficit povezan
S najtezim bolestima

Takoder je utvrden pandemijski deficit
vitamina D kod stanovnistva, Sto je po-
stao planetarni problem koji uzima da-
nak u zdravlju ljudi na cijelom planetu.

Deficit vitamina D kod populacije uzro-
kovan je i socioloskim zbivanjima. Naime,
izmedu dva svjetska rata dogadaju se
velike migracije stanovniStva iz ruralnih
u gradske sredine. Industrijske tehno-
logije uzrokovale su zagadenost atmos-
fere, tako da je sunceve svjetlosti bivalo
sve manije, a deficit vitamina D bio je sve
veci. Zagadenost atmosfere stvara fil-
tre kroz koje sunceva svjetlost ne moze
prodi i stvarati vitamin D preko koze.
Dakle, promjena stila Zivota, kao i upo-
raba niskih doza vitamina D uzrokovale
su pad imuniteta i pojavu velikog broja
bolesti, od malignih do autoimunih, od
kojih nisu posStedena ni djeca. Kada se
danas govori o vitaminu D, uglavnom se
misli na rahitis. Rahitis je samo vrh lede-
nog brijega. Nema sumnje da je pojava
“suvremenih bolesti” vezana za deficit
vitamina D. To su karcinomi, leukemije,
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Vitamin zivota, slobodno uzimaijte suplemente

Na temelju svih dokazanih cinjenica namece se zakljucak da je vitamin D
vitamin Zivota. Stoga savjetujem da se bez straha uzimaju suplementi vita-
mina D, u dozama koje vam preporuci vas lijecnik. Prije toga bilo bi dobro
napraviti laboratorijski nalaz koncentracije vitamina D3 u krvi i na temelju
toga nadoknaditi eventualni deficit u adekvatnim dozama, a potom uzimati
preventivne doze u zimskim mjesecima. Normalne su vrijednosti vitamina D3
od 75 nmola/l do 125 nmola/l, a toksicne vrijednosti su 375 nmol/I.

kardiovaskularne bolesti, infarkti, dijabe-
tes tipa 1 i 2, reumatoidni artritis, auto-
imune bolesti Stitnjace, multipla sklero-
za, Parkinsonova bolest, Alzheimerova
bolest, demencija, shizofrenija, rahitis,
osteoporoza, alergijske bolesti, astma,
upalne bolesti crijeva, psorijaza, infekcije,
akne, autizam, patologija trudnoce, sin-
drom policisticnih jajnika.

Svi bolesnici oboljeli od tih bolesti imali

su znacajno snizenu koncentraciju vitami-
na D u krvi. Svoj utjecaj na metabolicke
procese vitamin D ostvaruje preko recep-
tora koji se nalaze na stani¢noj membrani
svih tkiva. U crijevima se, pod utjecajem
vitamina D, apsorbira kalcij koji se ugra-
duje u kosti s fosforom i magnezijem. Ako
nema vitamina D3, kalcij se nece apsorbi-
rati i ugraditi u kosti, a stvarat e se visak u
krvi koji ¢e se taloziti u drugim organima,
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npr. u mekim organima (bubrezima) i zi-
dovima krvnih Zila. Sigurno ste ¢uli da neki
ljudi idu na razbijanje kamena u bubregu
nekoliko puta. Sad znamo da stvaranje
kamena u bubregu ima veze s deficitom
vitamina D. Kalcij je Cetvrti faktor za zgru-
Savanje krvi i njegov viSak moze dovesti
do pojac¢anog zgrusavanja krvi i stvaranja
tromba, koji moze izazvati infarkt na srcu,
u mozgu i u plu¢ima. Ako imate manjak
vitamina D, u opasnosti ste da dobijete in-
farkt isto kao i osobe koje su pusaci, de-
bele i fizicki neaktivne.

Razvoj autizma, Alzheimerove, Parkin-
sonove bolesti, shizofrenije i drugih bo-
lesti mozga vezan je za manjak vitamina
D, koji je neophodan za stvaranje tran-
smitera koji prenose impulse u mozgu,
kao Sto su npr. dopamin, serotonin, en-
dorfin. Multipla skleroza ima progresivan
rast obolijevanja u cijelom svijetu, a po-
sebno u zemljama koje su dalje od ekva-
tora. Rezultati 37 velikih studija dokazali
su povezanost multiple skleroze i deficita
vitamina D.

Ujesen rodena djeca zdravija
jer su majke osuncane

Dokazano je da djeca koja se radaju

e
U Skandinaviji visoka svijest o vaznosti

vitamina D i najmaniji deficit

Paradoksalno je da zemlje Skandinavije imaju najmanji deficit vitamina D
u populaciji. U tim zemljama svijest o vitaminu D na visokom je nivou i za-
konom je uredena. U skandinavskim zemljama konzumira se hrana koja je
obogacena vitaminom D, roditelji moraju bebe u kolicima voziti sa spustenim
krovom, postuje se obveza boravka u prirodi i fizicka aktivnost.

ujesen manje obolijevaju od autoimunih
bolesti, astme i bolesti centralnog ner-
vnog sustava (autizam) jer su majke u
trudnodi dobile puno vitamina D. Proces
apoptoze slabi zbog manjka vitamina D,
a on je znacajan za razvoj zlocudnih bo-
lesti.

Uzroci su deficita vitamina D: nedovolj-
no izlaganje suncu, boravak u zatvorenom
prostoru i zagadenoj atmosferi, pretjera-
na upotreba sredstava za suncanje, pre-
hrana beba iskljuc¢ivo majcinim mlijekom,
jer majcino mlijeko nema vitamina D, ma-
nji unos hrane obogacene vitaminom D,
kroni¢ne bolesti jetre, bubrega, crijeva,
upotreba lijekova: antiepileptika, sistem-
skih kortikosteroida, antivirotika, tako da
osobe koje koriste te lijekove moraju uzi-
mati i vitamin D. Nadalje, uzrok su i fi-
zicka neaktivnost, kulturoloske i vjerske

VITAMIN
»

C23Hay O3

navike i strah od sunca.

Trovanje vitaminom D jako je rijetko,
jer se suncanjem od 30 min. stvori u tije-
lu 10-20 000 ij.

Suncu se izlaZzite ujutro do 11h i popod-
ne poslije 17h. Smatra se da upravo infra-
crvene zrake (toplotne) i sastojci krema
za suncanje oStecuju kozu i mogu uzro-
kovati ozbiljne posljedice, pa i karcinom
koze. Ako se slucajno nadete na suncu u
razdoblju od 11-17 h, nanesite kremu za
suncanje sa zastitnim faktorom. Poslije
suncanja kozu treba namazati hladno cije-
denim biljnim ulijem (maslinovim) ili hranji-
vim kremama. Neophodno je boraviti na
sviezem zraku u prirodi, uz more ili rijeke.

Deficit vitamina D najvedi u
zemljama najpogodenijima
COVID-om 19

Konzumirajte masnije ribe, jaja, zeleno
povrée, koStunjavo voce, biljna hladno
cijedena ulja i namirnice obogacene vita-
minom D. Unosite zeleno lisnato povrée
zbog klorofila, korjenasto povrée i voce
jer ¢ete smanijiti kiselost krvi, koja je veli-
ka opasnost za zdravlje.

Medicinska javnost zeli educirati popu-
laciju o vaznosti i uporabi vitamina D za
zdravlje. Sigurno ¢e nas imunosni sustav
biti spremniji oduprijeti se svim posastima
koje su nas snasle. NaglaSavam da su re-
levantne epidemioloske studije utvrdile da
najveci deficit vitamina D postoji u popu-
laciji Azije, juzne Europe, Srednjeg Istoka,
Sredozemlja. Nisu li to zemlje koje su pre-
trpjele najvece posljedice od COVID-a 19?

Zaklju¢ak se namede sam: mijenjajte
stil zivota, u zimskim mjesecima uzimaijte
suplement vitamina D, pravilno se hrani-
te, budite fiziCki aktivni, nasmijte se, bu-
dite pozitivni...

Nema straha od korone, zar ne?
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Pise lvona Kalebi¢
Miskulin, mag. pharm.

anas se vise nego inaCe javlja
Doprez kada netko u nasoj blizi-

ni zakaSlje: odmah se, mozda
i nesvjesno, radi korak - dva dodatne
distance. Zaboravljamo da je kasalj u
normalnim okolnostima izuzetno vazna
refleksna zastitna radnja kojom se na$
organizam Zeli rijeSiti nezeljene tvari ili
sekreta iz gornjih disnih puteva. Kasalj
nije bolest, ve¢ simptom odredenog sta-
nja ili bolesti (prehlada, gripa, astma,
KOPB ili GERB). NajceSce izuzetno na-
ruSava kvalitetu Zivljenja jer ometa spa-
vanje, uzrokuje glavobolju, vrtoglavicu,
urinarnu inkontinenciju, a ponekad i lom
rebara. Kasalj se dijeli na onaj suhi, iscr-
pljuju¢i te na produktivni, pun bronhal-
nog sekreta.

Antitusici, mukolitici,
ekspektoransi

Preparati za rjeSavanje problema ka-
Sljanja dijele se na:
* antitusike, koji smiruju ili blokiraju na-
drazaj kaslja, sintetski (butamirat, dek-
strometorfan),

!Illllllﬂlll}.lml.ml' J
|
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U normalnim
okolnostima kasalj je
izuzetno vazna refleksna
zastitna radnja kojom
se nas organizam zeli
rijesiti nezeljene tvari ili
sekreta iz gornjih diSnih
puteva; moze pratiti
odredena stanja ili
bolesti poput prehlade,
gripe, astme, KOPB-a ili
GERB-a, a danas kasalj
izaziva i viSe opreza no
inace zbog straha od
koronavirusa

¢ mukolitike, koji razrjeduju bronhalnu
sluz, ¢ine je pokretljivijom za iskasljava-
nje (acetilcistein, bromheksin, ambrok-
sol),

* ekspektoranse, koji poticu iskasljava-
nje sekreta (gvaifenezin i biljni ekstrakti
timijana, lista brsljana, jaglaca).

Najces¢i su terapijski oblici tablete, si-
rupi i Sumece tablete. Postoje odrede-
ne interakcije s ostalim lijekovima u istoj
indikaciji pa je potreban oprez. Naime,

KASAL)

—  KASALJNIJE
BOLEST

nego simptom

acetilcistein smanjuje ucinak penicilina
i tetraciklina, dok ambroksol u kombi-
naciji s amoksicilinom povecava njegovu
koncentraciju i djelotvornost u plu¢ima.

O vrsti kaslja ovisi
izbor lijecenja

Virusne infekcije (gripa, prehlada) naj-
CeS¢e zapocinju suhim kasljem koji po-
stepeno prelazi u produktivni. Vrsta ka-
Slja odreduje izbor lijecenja. Kasalj koji se
javlja kod prehlade posljedica je slijevanja
sekreta iz gornjih diSnih puteva te ga ne
treba zaustavljati jer, ¢im curenje iz nosa
u zdrijelo prestane, prestat Ce i kasalj.
Tada je najvaznije koristiti dekongestivne
preparate (kapi, sprejevi za nos). Terapija
ublazavanja kaslja podrazumijeva odma-
ranje pacijenta, povecanje unosa tekuci-
ne, inhaliranje toplom vodenom parom,
prozracivanje prostorija u kojima se bora-
vi, koriStenje ovlazivaca zraka, a u slucaju
temperature treba Koristiti ibuprofen ili
paracetamol.

Trajanje lijeCenja ovisi o tijeku i inten-
zitetu bolesti pracene kasljem, ali ako se
simptomi ne poboljSaju, tj. ako se disanje
ne olakSa unutar sedam dana, pacijent se
mora javiti lijecniku.
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Pide Prim. dr. Zdenka Skori¢-Kovadié,
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a biste mogli pomodi svome dijete-

Dtu kada to zatreba, neophodno je

da pri ruci imate kucnu liekarnu, jer
vi njegujete vasSe bolesno dijete i pruzate
mu prvu pomo¢ kod ozljeda, kod pojave
simptoma bolesti i alergija. Takva se sta-
nja mogu pojaviti iznenada, nocu, za blag-
dane i tada djetetu morate brzo pomodi.
Posebnu paznju treba posvetiti mjestu i
nacinu C¢uvanja kuéne ljekarne. Najbolje
ju je Cuvati zakljuanu u ormari¢u za li-
jekove, ili u sanitetskoj torbici, daleko od
dosega djeteta, jer su trovanja lijekovima
kod djece Cesta. Posebno pazite na dijete
kad ste u gostima zato $to osobe u ¢ijem
domacinstvu nema male djece drze lije-
kove nadohvat ruke djeteta, a mala djeca
imaju “istrazivacke” porive i lako se mogu
otrovati. Trovanja kod djece mogu biti ne
samo lijekovima, vec i brojnim kemijskim
sredstvima za kucanstvo.
Ku¢nu ljekarnu nemojte drzati u kupa-
onici zbog vlage i viSe temperature, Sto
moze negativno utjecati na kvalitetu i
djelotvornost lijekova. Redovito treba
= provjeravati rokove njihove valjanosti.
Prije uporabe procitajte upute o lijeku, a
budite posebno pazljivi kada djetetu da-
jete lijek koji pije prvi put.

, po
mogucnos .
inhalator

Kuc¢na ljekarna treba sadrzavati:

1. Sirupi protiv povisene
temperature i bolova

Za snizavanje poviSene temperature i
ublazavanje bolova kod djece preporu-
Cuju se lijekovi iz grupe Paracetamola i
lbuprofena Nalazimo ih pod razlicitim
tvornickim nazivima, s istim sastavom,
kao npr. za Paracetamol: Lupocet, Efe-
ralgan, Lekadol, Panadol Febricet itd., a
za lbuprofen: Dalsi, Brufen, Neofen, Nu-

rofen itd.

.. . . . . le. . Za djecu su u obliku sirupa, tableta i
Kucnoj ljekarni za djecu treba dodati i lijekove koje Eepica i doziraju se prema tezini djeteta.
dijete koristi ako je kronicni bolesnik, a posebno O doxzi koju ¢ete primijeniti kod djeteta
treba paziti, kod kuce i u gostima, da lijekovi i ostala savjetuijte se sa svojim pedijatrom ili pro-
moguca toksicna sredstva nisu djeci nadohvat ¢itajte na uputi koja dolazi uz lijek. Ti li-

jekovi rijetko izazivaju alergiju, ali budite
oprezni kod njihove prve primjene.




2. Rehidracijski preparati

Povracanje i proljev uz visoku tempe-
raturu mogu izazvati gubitak tekucine,
tj. dehidraciju djeteta, Sto moze izazva-
ti ozbiljne posljedice za njegovo zdrav-
lie. Ovi su preparati otopine elektrolita,
koje se daju u odredenim koli¢inama, a
pripremaju se prema uputi koja se nalazi
u kutiji preparata. Zbog okusa djeca ih
Cesto odbijaju, pa obratite paznju na to
pri kupovini preparata. Ovim preparati-
ma ne smijete dodavati Secer, a ni med
za poboljsanje okusa. Oni se nalaze pod
nazivima Rehidromix, Orosal, Nelit, Nor-
mia, Hidrasek i sl.

3. Probiotici

To su preparati od "dobrih bakterija”,
koji mogu biti u obliku kapi, praha, ¢oko-
ladica, kapsulaili pripravaka koji se doda-
ju hrani, koja treba biti sobne temperatu-
re jer visoka temperatura uniStava dobre
bakterije. Probiotici se mogu naci
pod raznim imenima, no
kupite onaj preparat Kkoji &
vam preporuci vas li-
jecnik ili ljekarnik. Ako
dijete dobije proljev,
povracanje ili ima op-
stipaciju (zatvor), slo-
bodno mu dajte probi-
otik i bez konzultacije s
liie¢nikom. Preporucuje se,
takoder, da se uz antibiotsku
terapiju uzimaju probiotici radi zasStite
crijevne flore djeteta.

4. Antibiotske kapi,
masti i kreme

Primjenjuju se u od¢i, nos, uho ili na
kozu i sluznicu. U bolno uho nemojte sa-
moinicijativno stavljati kapi bez pregle-
da pedijatra ili specijalista za uho, grlo i
nos, a posebno ako iz uha curi gnoj ili
krvav iscjedak. U tim slucajevima dijete
e dobiti npr. Tobrex, Marocen, Maxitrol,
Chloramphenicol, Fusicutan itd. O nacinu
primjene obvezno se savjetujte sa svo-
jim pedijatrom ili ljekarnikom. Antiseptici
mogu biti u obliku sprejeva i imaju antibi-
otski sastav. Koriste se za tretman ozlje-
da, rana, npr. Betadine, Octenisept, Bi-
vacin, Enbecin i slicno. Za manije opekline
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na kozi nabavite neki preparat na biljnoj
bazi ili po preporuci pedijatra ili ljekarni-
ka.

5. Gel za desni i usta

Koristi se kao pomo¢no sredstvo za
ublazavanje tegoba u fazi nicanja zuba
dojenceta, iritacije sluznice usta, afti,
upala i boli. Za upalne procese usne Su-
pljine mogu se koristiti i preparati s hija-
luronskom kiselinom, u obliku spreja. To
su preparati koji smanjuju otok sluznice i
regeneriraju tkivo (npr. Anaftin, Gengigel,
Dentinox, Hexoral, Angal itd.).

6. Lijekovi za alergiju-
antihistaminici

Alergije su Ceste u posliednje vrijeme

i mogu se javiti iznenada i kod djeteta
koje nikada nije imalo alergijsku reakci-
ju. Uzroci alergije brojni su, od alergena
iz hrane, inhalatornih alergena do kemij-
skih supstanci. Alergijska reakci-

ja moZze se manifestirati u

'\ obliku osipa, koprivnjace,

- crvenila, svraba, kaslja,
‘ ? suzenja ociju, iznenad-
nog curenja nosa, i u
tom slu¢aju odmah
dajte djetetu neki od
preparata za alergiju,
u dozi preporucenoj za
uzrast. Koju Cete dozu dati
provjerite na uputi koja se nala-
zi uz lijek ili, ako je to moguce, uz savje-
tovanije s lije¢nikom. Ti se preparati mogu
naci u obliku kapi, sirupa ili tableta, pod
razliCitim nazivima. To su loratadini, de-
sloratadini (Fenistil kapi, Flonidan, Pre-
sing, Rinolan, Aerius, Escontral). Oblik
lijieka prilagodava se uzrastu djeteta. Za
alergijsku reakciju koja se manifestira na
kozi, kao Sto je ugriz insekta ili neki dru-
gi uzrok osipa, mogu se koristiti kreme
i masti s antihistaminskim sastavom. Od
ugriza insekta moZzete se zastititi upora-
bom repelentnih preparata koji odbijaju
insekte (komarci, mravi, razne bube, kr-
pelji, plele, ose, strsljen). Kod djece koja
su alergitna na ugriz insekta moze dodi
do teske alergijske reakcije, anafilaksije.

.....

alergiju moraju imati sirupe i masti za

alergiju i odmah ih dati djetetu. Postoje
i adrenalinske ampule koje se, u hitnim
slucajevima, primjenjuju u obliku injekcije.
Roditelji dobiju te preparate po preporu-
ci alergologa i nauce kako ih primjenjivati.
Ako imate dijete s tom vrstom alergije,
adrenalinske injekcije morate uvijek nositi
sa sobom, a ako je dijete starije, moze se
nauciti da samo sebi aplicira lijek.

7. FizioloSka otopina, Sprice,
igle

FizioloSka otopina sterilna je otopina
soli i vode koja ima viSestruku primjenu.
Moze se koristiti za toaletu krmeljica u
olima, za ispiranje oka, nosa, sluznice
usta i rana. Koristi se za inhalaciju i kao
podloga za inhalaciju s drugim sastojci-
ma. Neophodno ju je imati u ku¢noj apo-
teci.

8. Sterilni sanitetski materijal

Tu spadaju gazice razli¢itih dimenzija,
zavoji, flasteri, trakice za rane i Skarice.

9. Toplomijeri

Ima ih viSe vrsta - digitalni, laserski
beskontaktni, s alkoholom, sa Zivom,
za uho, trakica za Celo. Svaki ima svoje
prednosti i nedostatke. Cijena ne odre-
duje kvalitetu. Posavjetujte se sa farma-
ceutom ili s mamama koje imaju iskustva.

10. Inhalator

Ako materijalne prilike dopustaju, po-
Zeljno je nabaviti inhalator koji ¢e vam
dobro posluziti u raznim situacijama. Kod
djece koja su sklona bronhitisu, astmi, la-
ringitisu, sastav inhalacije koju ¢ete dati
djetetu odredit ¢e pedijatar, ali nikada
necete pogrijesiti ako dijete inhalira fizi-
olosku otopinu u slucaju prehlade, suhog
podrazajnog kaslja ili drugih stanja s koji-
ma imate iskustvo.

12. Lijekovi za prevenciju

Roditelji ¢ija djeca boluju od neke kro-
ni¢ne bolesti, kao npr. od epilepsije, as-
tme, bronhitisa, laringitisa, kronicne ur-
tikarije, dijabetesa, celijakije, bubreznih
bolesti, moraju imati u rezervi lijekove
koje koriste svakodnevno, u preventivne
svrhe.

15
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RIENAWDIJETETSKI

prihvatljiva i korisna namirnica

Pise Ivo Belan, dr.med.

roz Citavu povijest riza je za Covjeka

bila jedna od najvaznijih namirnica.

anas, ta jedinstvena Zitarica po-

maze prehrani dvije tredine svjetske po-

pulacije. Posljednjih 25 godina svjetska se

proizvodnja rize udvostrucila. Vise od 75

posto proizvodi se u Sest zemalja: u Kini,

Indiji, Indoneziji, Bangladesu, Vijetnamu i
Tajlandu.

Dobar izvor zdrave prehrane

Jednostavna Zitarica, riza je tisu¢ama
godinama popularna i za Zivot neop-
hodna namirnica, i to zato Sto je hranji-
va, lako probavljiva, ekonomicna, laka za
pripremu i dobrog okusa. Riza je dobar
izbor zdrave prehrane. Ona je bogat izvor
kompleksnih ugljikohidrata i moze po-
moci u prehrani s malo masnoca.

Ti su ugljikohidrati vazni u ishrani jer
osiguravaju energiju (“pogonsko gori-
vo”) organizmu. Oko 75 posto sastojaka
rize Cine ugljikohidrati, uglavnom 3krob,
s malim koli¢inama glukoze, saharoze i
dekstrina. Strucnjaci za prehranu — nu-
tricionisti kazu da vise od 50 posto uku-
pnih kalorija koje dnevno konzumiramo
treba dodi od kompleksnih ugljikohidra-
ta. Oni sadrZe Skrob, vitamine, minerale

Rijec je o zitarici koja

prehranjuje dvije
trecine Covjecanstva

i vlaknaste komponente, a nalaze se u
namirnicama kao Sto su riza, kruh, Zitne
pahuljice, socivice i povrée. Vanjski sloj
rizinog zrna bogat je vlaknima. Kolicina
ovisi 0 stupnju mljevenja i obrade zrna.
Vlaknaste komponente vazne su za odvi-
janje normalne funkcije crijeva i sprecava-
nje zaCepljenosti.

Bjelancevine iz rize, u usporedbi s dru-
gim zitaricama, smatraju se jednima od
najkvalitetnijin proteina. Te bjelancevine
imaju svih osam osnovnih aminokiselina
koje su potrebne za razvoj miSi¢nog su-
stava.

Pogodna za
dijetetske potrebe

RiZa je dobar izvor i drugih osnovnih
tvari. Cjelovito zrno rize sadrzi vitamine
i minerale: tijamin (BI), riboflavin (B2),
nijacin (B3), piridoksin (B6), tokoferol
(E), fosfor, zeljezo i kalij. S druge stra-
ne, riza je zdrava i zbog toga Sto sadrZzi
minimalne koli¢ine masti, a ne sadrzi sol
i kolesterol. Od masti, riza uglavnom sa-
drzi jednostruko i viSestruko nezasicene

masne kiseline, a malo zasi¢enih masno-
¢a. Dakle, to je upravo ono Sto zahtijeva
zdrava prehrana. Bududi da prakticki ne
sadrzi sol, pogodna je za osobe koje Zele
smanjiti unos soli, bilo zbog opéeg zdrav-
lja, bilo zbog toga Sto su na prehrani s
malo soli radi lije¢enja bubreznih bolesti
i poviSenog krvnog tlaka. Vrlo rijetko iza-
ziva alergijske reakcije i ne sadrzi gluten.
To ju Cini posebno pogodnom za osobe
koje imaju specijalne dijetetske potrebe.
| smeda i bijela riza hranjive su namirni-
ce. Dok smeda riza pruza malo vise vla-
knastih komponenata, vitamina E, fosfo-
ra i kalcija nego bijela, vecina se bijele rize
obogacuje. Rizi se u prvom redu dodaju
one tvari koje se gube za vrijeme tehno-
loSkog procesa (zeljezo, riboflavin, tija-
min), tako da je to odli¢na zastita u slu-
¢aju manjka mesa i mlijeka u ishrani. Isto
se postupa i s kalcijem i vitaminom D.
Budu¢i da riza, posebno bijela, ima
malo masnoca i soli i sasvim malo bje-
lanCevina, ona je pogodna, osim za sva-
kodnevnu zdravu ishranu, i za brojne
terapeutske dijete, kao i za malu djecu.
Riza ima vazno mijesto u ishrani bolesni-
ka s visokim krvnim tlakom, s bubreznim
i jetrenim oboljenjima, bolestima crijeva,
srcanozilnim oboljenjima i dijabetesom.

Riza u prehrani sportasa

Ishrana bogata ugljikohidratima, bilo
onim kompleksnim (riza, tjestenina,
krumpir), bilo jednostavnim ugljikohidra-
tima — slatkiSima, korisna je sportasima,
posebno onima u disciplinama izdrzljivo-
sti. Uzimanje ugljikohidrata nakon trenin-
ga vazno je kako bi se ponovo napunile
istroSene zalihe glikogena i upravo je riza
vrlo pogodna za to. Osim toga, ispitiva-
nja su pokazala da riza i tjestenina prilic-
no brzo povecavaju razinu krvnog Secera i
odrzavaju tu povecanu razinu dugo, Sto je
takoder vazno, i prije, i za vrijeme trenin-
ga. Usput, za sportaSe riza ima prednost
pred tjesteninom jer, pri istim koli¢ina-
ma, riza pruza 1,5 put viSe ugljikohidrata.
To ¢ini rizu vrlo praktichom namirnicom
za sportaSe, kao ukusan obrok, skupa s
prilozima koji imaju malo masnoc¢a (krto
meso, perad, ribe, povrce).



RODITELJII TINEJDZER

ODRASTANJE
do neovisnosti

Kao roditelji
osjecamo potrebu
da budemo
potrebni, ali nasa
skoro odrasla djeca
osjecaju potrebu da
nas ne trebaju

PiSe Ivo Belan, dr. med.

bi¢no se kaze da s djecom uvi-

jek ima problema. Medutim, kad

nam djeca dodu u pubertetsko,
tinejdzersko doba, ti problemi postaju
Ce8¢i i vazniji. Svaki e roditelj to potvr-
diti. To je doba kada djeca prakticki ne-
prestano testiraju roditeljski autoritet. To
je doba kad oni postupno krce sebi put
prema postizanju vlastitog identiteta,
Cesto uz pomoc borbi i svada s roditelji-
ma. Roditelji bi trebali znati da je sasvim
normalno za te mlade odrasle osobe da
pocinju misliti ili djelovati samostalno. Dva
najteza zadatka za roditelje jesu imati po-
vierenja u svoje tinejdzere i svladati bolno
saznanje da njihova djeca ne Zele vise biti
ovisna o njima. Upravo za tinejdzere veo-
ma je vazno da njihovi roditelji imaju u njih
povjerenje. Medutim, mi kao roditelji ra-
zapeti smo izmedu uvjeravanja nase djece
da imamo povjerenja u njihovu sposob-
nost da ucine pametan izbor i priznavanja
da to povjerenje ne znaci da napustamo
sav svoj autoritet i vlast.
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Ravnoteza izmedu
brige i utjecaja

Roditelji moraju pronaci osjetljivu rav-
notezu izmedu uvazavanja legitimne
potrebe za privatnos¢u i zelje da isto-
vremeno budu djelotvorni zastitnici i
skrbnici. Kad oni stvarno zele imati utje-
€aj u vaznim pitanjima povezanim s nji-
hovom djecom (seksualni Zivot, alkohol,
droga), postici Ce to brze i djelotvornije

Laganje je katkad zelja
za ¢uvanjem privatnosti

Zasto djeca lazu? Postoji vise ra-
zloga. Pored toga sto obicno svo-
jim roditeljima lazu kako bi izbje-
gli neku kaznu ili moZda odlazak
u skolu, djeca znaju lagati i zbog
Zelje da sacuvaju malo od svo-
je privatnosti. Postoje stvari koje
ona Zele zadrzati za sebe, koje bi
ih inace mogle dovesti u neugodnu
situaciju. TinejdZeri se cCesto boje
da ¢e, ako kazu istinu, roditelji pri-
mijeniti ostre mjere i ograniciti im
slobodu.

ako svojoj djeci malo popuste na dru-
gim, manije vaznim podrucjima (poseban
nacin oblacenja, urednost djecje sobe ili
npr. stavljanje rincice na uho itd.). Po-
stoje, medutim, pitanja oko kojih nema
pregovaranja, kao Sto je, naprimjer, si-
gurnost djeteta, za koju je roditelj odgo-
voran. Roditelj treba postaviti odredena
pravila koja se odnose na sigurnost (npr.
znati telefonski broj mjesta gdje se kéer-
ka ili sin nalaze). Tu nije toliko u pitanju
povjerenje prema djetetu, nego svije-
snost Sto se sve danas u ovom svijetu
moze dogoditi. Medutim, kako na3a dje-
ca rastu i postaju starija, mi roditelji ipak
postajemo sve vise svjesni da nemamo
previSe kontrole kad jednom djeca izadu
iz kuce u grad. Oni se mogu nadi u opa-
snim situacijama. Bez obzira na to koliko
bismo mi to Zeljeli, mi ne mozemo biti
uvijek na licu mjesta da zastitimo djecu
od vanjskog svijeta.

Svade i bitke oko pitanja kontrole dje-
lomi¢no su rezultat i naSeg unutarnjeg
konflikta izmedu nade zelje da zadrzi-
mo djecu koliko god je moguce duze
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i neizbjezne potrebe da ih pustimo da
odu. Da stvar bude jo$ kompliciranija,
nije lako vidjeti voljeno dijete, koje je ne-
kada sjedilo u nasem krilu, kako se pre-
tvara u osornog stranca, koji nema za nas
ni jednu ljubaznu rije¢. Medutim, s druge
strane, kad strogo ukorimo nasu djecu,
Cesto nase rijeCi zavrSe uvredljivo i mi se
osjetimo neugodno. Osjecamo krivnju i
osje¢amo da smo izgubili kontrolu.

Da bi se djelotvorno komuniciralo sa
zajedljivim  tinejdzerom, potrebna je
praksa i odredeno umijereno mirenje s
njegovim ili njenim ponaSanjem, ako ga
ne mozete promijeniti.

Roditelji koji zele da njihova djeca -
tinejdZeri u njima vide osobe od potpu-
nog povjerenja, moraju drzati na umu
da prijateljstvo podrazumijeva izvjesnu
mjeru jednakosti, koja jednostavno ne
postoji izmedu roditelja i djeteta. Nasa
nas djeca dozivljavaju kao osobe koje
postavljaju pravila i ograni¢enja u njiho-
vim zivotima, a to su uloge koje nisu
uvijek u skladu s prijateljstvom. Medu-
tim, moze biti utjeSno upamtiti da raz-
dvajanje nije bezbolan proces niti za ti-
nejdzere.

“Djeca upucuju svojim roditeljima mi-
jeSane poruke: zele pomo¢, ali ipak od-
bijaju pruzenu ruku; zele bliskost, ali ipak
zahtijevaju distancu; izrazavaju ljubav i
privrzenost, ali ipak u sljede¢em trenut-
ku iskazuju ljutnju ili ¢ak mrznju” — kaze
klinicki psiholog Jonathan Bloom-Fe-
shbach.

Kao roditelji, osje¢amo potrebu da
budemo potrebni, ali nasa skoro odra-
sla djeca osjecaju potrebu da nas ne
trebaju.
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S ucenicima srednjih skola moze se kontinuirano
raditi tijekom Skolovanja. Medutim, oni nisu jedine
karike u lancu uspjesnosti Skolovanja. Rad s
roditeljima i nastavnicima ima istu tezinu, ako ne i
vecu, buduci da se ucenici u odredenim periodima

Zivota poistovjecuju s njima

PiSu Monika Bursi¢, mag. med. techn.
Danijela Pani¢, mag. physio.

oZivljaj sebe ogledalo je nadeg
Duma. Sami smo kreatori vlastitog

Zivota, stoga se upravo tu nalazi
klju¢ vlastitog uspjeha. Zavoljeti i poStova-
ti sebe upravo je klju¢an faktor, koji nam
daje slobodu unutar tog stvaranja.
“Dakle, prvi je korak: ja sam odgovo-
ran za svoj fokus i doZivljaj postoja-
nja u svakom trenutku, a drugi: ja vo-
lim i prihvaiam sebe onakvoga kakav
jesam, u svakom trenutku, jer shva-
¢am da je sve Sto dozivljavam zapra-
vo moja kreacija. Ako Zelim promijenu,
trebam se samo fokusirati na promije-
nu i promjena ¢e dodi.” (https:/atma.hr/

naucite-voljeti-sebe/- 26.06.2018.).
S obzirom na okruzZenje i dinamiku Zivo-
ta, pod pritiskom u svakome njihovom
aspektu, vjerujem da katkad poljuliamo
svoje samopouzdanje i doZivljaj sebe.
Kako bismo analizirali dozivljaj sebe u
dobi adolescencije, potrebno je osvrnuti
se na normalan rast i razvoj djeteta, od-
nosno sagledati unutar pola djecjeg ra-
zvoja jer mnoge teorije pruzaju vrlo ra-
zliCite ideje o tome kakva su djeca i kako
se mijenjaju.
Pet razvojnih razdoblja

Kada opisujemo razdoblja razvoja dje-
tetova zivota od zaceca do adolescencije,

zapravo nailazimo na razne Kklasifikacije
tog vremenskog perioda:



1. Prenatalno razdoblje - od zaceca do
rodenja to dinamicno je razdoblje najve-
¢ih promjena. Naime, od jednostani¢nog
organizma nastaje plod, odnosno dijete,
koje poprima ljudski izgled te se pripre-
ma za Zzivot.

2, Dojenacka dob i najranija dje¢ja dob
- od rodenja do 2 godine Zivota: u tom
periodu dogadaju se dramati¢ne promje-
ne u tijelu i mozgu, koje pridonose Siro-
kom spektru motorickih, perceptivnih i
intelektualnih kapaciteta; nastaju poceci
jezika i prve bliske veze s drugima.

3. Rano djetinjstvo - od 2. do 6. godi-
ne zivota: tijelo postaje duze i mr3avije,
motoricke vjeStine usavrSavaju se, a dje-
ca postaju samostalnija i sama sebi do-
voljna. Razvija se igra pretvaranja, $to
uvelike pridonosi njihovom psiholoSkom
razvoju. Mislienje i jezik prosiruju se ne-
vjerojatnom brzinom te ostvaruju privr-
Zenost i veze s vrinjacima.

4, Srednje djetinjstvo - od 6 do 11 godi-
na: djeca uce o Sirem svijetu, svladava-
ju nove odgovornosti koje podsjecaju na
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one koje ¢e imati kada odrastu. Znacajke
su tog razdoblja mnogobrojne: usavria-
vaju jezik, poStuju pravila igre, razvijaju
vise logickih procesa misljenja, svladavaju
osnovne vjestine Citanja i pisanja.

5. Pubertet i adolescencija - od 11. do
24. godine Zivota: tim razdobliem zapo-
Cinje prijelaz u odraslu dob. Dogadaju se
odredene tjelesne promjene i seksualna
zrelost. MiSlienje se mijenja i osoba sa-
zrijeva, a Skolovanje je sve viSe usmijere-
no na pripremu za visoko obrazovanje i
svijet rada. Zapravo, mozemo reci da se
tilekom djetinjstva postupno uc¢imo osa-
mostaljivati od drugih, a u adolescenciji
se nastojimo odvojiti od svojih roditelja
i ostalih odraslih te se sve viSe oslanja-
mo na svoje vrdnjake. Odvajanjem od
roditelja, potreba za pripadanjem drus-
tvenoj zajednici moZe biti rizicni faktor
koji pridonosi stvaranju iskrivljene slike o
sebi i niskoj razini samopouzdanja. Naza-
lost, ponekad ono $to ljudi misle o nama
moze oblikovati nacin na koji mi sebe vi-
dimo i nacin na koji se ponaSamo. To se
posebice odnosi na tinejdzere i nacin na
koji oni “primaju” uobiCajene negativne
stavove koje (izravno ili neizravno) pro-
jiciraju mnogi odrasli. Brojna istrazivanja
ukazuju na niz zanimljivih Cinjenica pot-
krijepljenih statistickim podacima i po-
kazuju da, kad bi se nastavnicima reklo
da odredeni ucenici imaju “poteskoca u
uceniju”, ti bi ucenici imali loSije rezulta-
te na testovima u usporedbi s ucenicima
za koje bi se nastavnicima reklo da su
“napredni u ucenju” i oni bi postigli bolje
rezultate na testovima. Adolescenti, koji
primaju negativne poruke o tome tko su

i Sto se od njih ocekuje, mogu lako poto-
nuti na tu razinu umijesto da ostvare svoj
pravi potencijal. Stoga mozemo reci da
nastavnici imaju veliku ulogu u njihovom
Zivotu.

Pulski projekt pokazao dobre
rezultate Hrvatske

Pubertet i adolescencija ujedno su i
zbunjujuca i zadivljujuc¢a razdoblja Zivota.
Odvijaju se otprilike izmedu dvanaeste
i dvadeset Cetvrte godine, i u svim kul-
turama poznati su kao razdoblja velikih
izazova, i za mlade, i za odrasle koji ih
odgajaju.

IstraZivanja pokazuju da ispitanici koji
ocjenjuju uspjeSnom svoju suradnju sa
svim subjektima vaznim za ucenikov rast,
razvoj i postignuce, bolje biraju metode
rada, lakSe postizu ciljeve te imaju povolj-
nije stavove prema ¢imbenicima vaznima
za ucenikov uspjeh.

Medicinska Skola u Puli sudjelovala je u
programu prijevremenog napustanja ob-
razovanja putem ERASMUS +, u sklopu
projekta pod nazivom “DROP-APP: give
voice to youngsters through new tech-
nologies to fight drop-out!”(DROP-APP:
dajte glas mladima u borbi protiv prije-
vremenog napustanja obrazovanja ko-
risteci ICT tehnologiju). Projekt je trajao
36 mijeseci, s ciliem da se pokusa detek-
tirati u kojoj mijeri ucenici imaju tenden-
ciju napustanja obrazovanija te da li bi se
taj postotak smanjio uvodenjem novih
tehnologija u proces ucenja. Uz Hrvat-
sku, koja je na liestvici europskih zemalja
najmanijeg rizika od prijevremenog napu-
Stanja obrazovanija, nalaze se i Austrija i

Opsezan prostor potencijalne pomoci

Postoji mnogo nacina kako ucenike koji imaju negativan dozivijaj sebe i
manjak samopouzdanja mozemo potaknuti i motivirati. Neki od tih su: po-
mo¢ u nastavnom procesu izradom prilagodenog plana i programa, ucenje
komunikacijskih vjestina, pomo¢ kod socio—ekonomskih problema ucenika,
po potrebi ukljucivanje ucenika u dodatnu i dopunsku nastavu, podizanje
samopostovanja, kod zapustene i zlostavijane djece ukljucivanje druge sluz-
be pomodi, rad na mijenjanju stavova ucenika na relaciji ucenik - roditelj
- nastavnik, razvijanje socijalnih vjestina ucenika kako bi on stekao osjecaj
pripadnosti drustvenoj zajednici. Sve te intervencije usmjerene su na stvara-
nje pozitivnije slike o sebi, odnosno doZivljaja sebe kao osobe s vrlinama i

manama.
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Njemacka. Kao partneri ukljuCene su Ita-
lija, Francuska i Spanjolska i mozemo re¢i
da su te tri europske zemlje vodece u ra-
nom napustanju obrazovanja kod mladih.

Cilj rada bio je utvrditi na koji nacin
ucenikov dozivljaj sebe i okoline utjece na
uspjeh u srednjoj Skoli.

Unutar Medicinske Skole u Puli anali-
za je obuhvatila 247 ucenika (od ukupno
305 ucenika), u dobi od 14 do 20 godi-
na. Anketnim online upitnikom utvrdili su
se njihovi afiniteti, odnosi s vrSnjacima i
nastavnicima, razina njihovog samopo-
Stovanja i samo-vrednovanja, tehnike
ucenja i rukovodenja vremenom, svrho-
vitost slobodnog vremena i izvannastav-
ne aktivnosti, komunikacija i rukovodenije
emocijama te zadovoljstvo Skolom i Skol-
skim programom.

Od ukupno 305 ucenika, koliko ih
je Medicinska Skola tada imala, anket-
nom upitniku pristupilo je 247 ucenika
i 7 posto otpada na ucenike s negativ-
nom konotacijom. Znaci da je 93 posto

ucenika zadovoljno sobom, obitelji, Skol-
skim okruzenjem, odnosom s vrnjacima
i odraslim osobama i svojim drustvenim
Zivotom, Sto je potvrdilo glavni cilj istra-
Zivanja: da je pozitivan dozivljaj sebe kljuc
uspjeha u srednjoj Skoli. Analizom poda-
taka tijekom posljednjih pet godina u
Medicinskoj Skoli u Puli, utvrdila sam da
samo 1 posto ucenika nije zavrsilo svoje
Skolovanje iz nekog razloga.

Kako bismo potvrdili dosljednost od-
govora ucenika, korelirano je svih 8 hi-
poteza po spolu. Znacajna razlika bila je
kod 3 hipoteze, a korelirali smo i 4 hi-
poteze medusobno. Zakljucak korelacija
potvrdio je ovisnost percepcije vlastitog
neuspjeha i vjere u uspjeSan zavrSetak
Skolovanja, stoga je potrebno potica-
ti i razvijati socijalne vjeStine, pa i samo
shvacanje neuspjeha: probaj, padni, usta-
ni, ali nauci nesto iz toga, izvuci pouku
kako bi se lakSe nosio sa Zivotnim situa-
cijama koje slijede.

S ucenicima se moze kontinuirano

raditi tijekom Skolovanja. Medutim, oni
nisu jedine karike u lancu uspjeSnosti
Skolovanja. Rad s roditeljima i nastavnici-
ma ima istu tezinu, ako ne i vecu bududi
da se ucenici u odredenim periodima Zi-
vota poistovjecuju s njima, “traze uzor”.
Intervencije usmjerene roditeljima kako
bi bili uspjesniji mogu biti: poticanje brige
o ucenikovim problemima i interesima,
poticanje suradnje izmedu roditelja i Sko-
le, mijenjanje stila odgoja ucenika, uklju-
Civanje ucenika i roditelja u proces rada.
Sto se tice intervencija koje mogu pro-
vesti nastavnici, smatram da se isprepli¢u
s ucenicima i roditeljima, ali je bitno na-
glasiti da prepoznaju specifitne potrebe
ucenika, njegovih interesa i da pred sebe
postave cilj unapredenja odgojno — obra-
zovnog rada, poti¢u samopouzdanije i
omoguce bolji Skolski uspjeh ucenika.

! NASTAVNI ZAVOD ZA
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L] PiSu Danijela Pani¢, mag. physio.

Monika Bursi¢, mag. med. techn.

rijevremeno napustanje obrazova-
Pn]a u suvremenom drustvu pred-

stavlia velik kamen spoticanja.
Obrazovanje danas ima veliku i dvojaku
ulogu: pruza priliku za osiguranje egzi-
stencijalnog pitanja i pozicioniranje poje-
dinca u drustvu. Stoga napustanje obra-
zovanja hije samo obrazovni problem, vec
je problem drustva u cjelini. Ucenicima
koji napuste sustav prijete siromastvo i
socijalna isklju¢enost.

Na europskoj razini stopa napustanja
znacajnija je nego u Hrvatskoj, stoga su
strategije za rjeSavanje te problematike
brojne i uspjesne, a Hrvatska dijeli njiho-
vo misljenje i iskustvo.

5

Problem jos nije dovoljno
prepoznat

Na razini Hrvatske ovo pitanje jos uvi-
jek nije prepoznato te je nedovoljno istra-
Zeno. Podaci Europske komisije, koja je
provodila istraZivanje 2009. godine, uka-
zuju na to da Hrvatska medu 33 clanice
Unije u kojima se provodilo istrazivanje
ima najnizu stopu napustanja, a ona izno-
si 3,9 posto. Eurostat je provodio istra-
Zivanje koje prati broj ispadanja ucenika
iz sustava obrazovanja te je u Hrvatskoj
2012. godine ta stopa bila 4,2 posto,
2011. godine 4,1 posto, 2010. godine 3,7
posto, 2009. godine 3,9 posto.

Istrazivanja pokazuju da je prijevreme-
no napustanje obrazovanja uzrokovano
viSestrukim razlozima koji su medusobno
povezani, a socioekonomskog i edukacij-
skog su porijekla. Obi¢no zapocinje ve¢
u osnovnoj Skoli te ima tendenciju rasta
kada ucenik prelazi na srednjoskolsko
obrazovanje ili na druge oblike obrazo-
vanja.

Ucenici Cije je obiteljsko okruzenje ni-
7eg ekonomskog standarda i Ciji roditelji
nisu visoko-obrazovani, imaju tendenciju
Osim rizika od nepronalazenja posla, siromastva da prijevremeno napuste obrazovanije. To
i drustvenog otudenja, dugorocno napustanje na pojedinca ostavlja ogromne posljedi-
obrazovanja ostavlja posljedice, ne samo na ce. Na osobnoj razini ono pogada poje-

socijalni razvoj liénosti i na ekonomski napredak, dinca socijalno, kulturoloski i ekonomski.
nego i na drustvo Takoder, povecava osobni rizik od nepro-

nalaZenja posla, siromastva i drustvenog
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otudenja. Dugoroc¢no ostavlja posliedice
na socijalni razvoj li¢nosti te na ekonom-
ski napredak.

Rana detekcija ima
veliko znacenje

Pristup koji se nudi kao rjeSenje ovoga
problema multidisciplinaran je, u smislu
rane detekcije problema, otkrivanja fak-
tora rizika koji utjeCu na prijevremeno
napustanje obrazovanja i pravovremene
intervencije.

Potreba je konkretno usmjerena na
sliedece:

* upoznati poteskoce koje ucenici ima-
ju u Skoli tako da ih oni prenesu nastavni-
cima/mentorima,

* pruziti podrsku mladima i olakSati im
komunikaciju medusobno, ali i s nastav-
nicima/mentorima,

* pruziti podrsku mladima koji pokazu-
ju poteSkoce s ucenjem,

* pokazati im kako rukovoditi pozitiv-
nim i negativnim emocijama,

* poticati mlade u riziku od prijevre-
menog napustanja obrazovanja na su-
djelovanje u programima koji pruzaju po-
drdku, s naglaskom na nove i efikasnije
nacine komunikacije,

* medu mladima podizati motivaciju,
samopostovanije, vieru u vlastite moguc-
nosti, prenosedi i pokazujuéi im dobre
primjere prakse ucenika koji su takoder
pokazivali znakove prijevremenog napu-
Stanja obrazovanja pa su prevladali tu
opasnost te zavrsili Skolu i zaposlili se,

* podizati svijest medu mladima o nji-
hovoj ulozi u drustvu i osobnoj odgovor-
nosti te socijalnim i ekonomskim uvjeti-
ma Zivota.

Poticati povezivanje ucenika

Glavno rjeSenje ovog globalnog pro-
blema pronalazi se u novom pristu-
pu uceniku. Taj pristup je u “njegovom
svijetu”, koji podrazumijeva nove teh-
nologije, koje se obi¢no kao metode
poducavanja u klasi¢noj nastavi ne ko-
riste ili se rjede koriste. Razlog takvog
pristupa problemu lezi u cinjenici da je
danasnji CetrnaestogodiSnjak odrastao
okruzen facebookom, youtube-om i,

Prevencija kao dio
socijalne politike

Ulaganjem u obrazovanje mladih
te razvijanjem socijalne politike
koja se bavi programima preven-
cije napustanja obrazovanja, sma-
njuje se rizik od ispadanja iz skol-
skog sustava te se stvaraju temelji
za perspektivniju buduénost mla-
dih i drustva u cijelini.

iznad svega, internetom i pametnim te-
lefonom. Stoga je upotreba novih teh-
nologija u nastavi svojevrsni most koji
povezuje ucenike koji su u riziku od na-
pustanja Skole i samu Skolu. Takoder bi
takvim pristupom mladima pokazali da
postoji i edukativniji nacin za koriStenje
ICT alata koji mogu upotrijebiti za obra-
zovanije, a ne samo za zabavu. Na taj se
nacin i nastavnici/mentori usavrSavaju u
svom radu s ucenicima te oplemenijuju
nastavni proces. Time poticemo i uceni-
ke da se medusobno povezu kroz rad u
timu te tako razvijaju osjecaj empatije,
bolje medusobne suradnje, potrebe da
se pomogne te, u konacnici, pozitivizi-
ramo radno okruZzenje. Isto tako, ucenik
vjezba vjeStine komunikacije, verbalne i
neverbalne, a one mu sluze u budu¢em
Zivotu i radu. KoriStenjem ICT alata u na-
stavi podizemo konkurentnost i pribliza-
vamo ucenike trziStu rada, a to im ujed-
no pomaze u vizualizaciji svrsishodnosti
nastavne materije. Ucenici koji pokazuju
rizik od napustanja obrazovanja vrlo Ce-
sto ukazuju na to da ne vide korist od
onoga Sto uce i to uvelike utjeCe na nji-
hovu motivaciju.

Iskorak Medicinske Skole Pula

Medicinska Skola Pula ukljuc¢ila se u
program prevencije prijevremenog na-
puStanja obrazovanja putem ERASMUS
+ projekta pod nazivom “DROP-APP:
give voice to youngsters through new
technologies to fight drop-out!”(DROP-
APP: dajte glas mladima u borbi protiv
prijevremenog napustanja obrazovanja
koristeci se novim tehnologijama). Duzi-
na trajanja projekta bila je 36 mijeseci i

u tom vremenskom razdoblju, kao par-
tner na projektu, Skola je imala zadatak
da prepozna i koristi nove tehnologije u
nastavi te otkloni eventualni rizik medu
ucenicima koji imaju tendenciju prijevre-
menog napustanja Skole. Bile su ukljuce-
ne i Italija, Francuska, Njemacka, Austrija
i §pan]o|ska.

Unutar Medicinske Skole Pula analiza je
obuhvatila 249 ucenika (od ukupno 305),
u dobi od 14 do 21 godine, dok je uku-
pno s ostalim partnerima obuhvaéeno
1475 ucenika, u rasponu dobi od 14 do
32 godine. Anketnim online upitnikom
utvrdili su se njihovi afiniteti, odnosi s
vrénjacima i nastavnicima, razina njiho-
vog samopoStovanja i samovrednova-
nja, tehnike ucenja i rukovodenja vreme-
nom, svrsishodnost slobodnog vremena
i izvannastavne aktivnosti, komunikacija i
rukovodenje emocijama te zadovoljstvo
Skolom i Skolskim programom. Ucenici
su odgovorili na ukupno 46 pitanja.

Analizirajuc¢i opéenito dobivene rezul-
tate ucenika Medicinske Skole Pula, dosli
smo do sljedecih zakljucaka:

* Ucenici su sretni Sto su bili dio istra-
Zivanja koje je koristilo ICT alate te je u
potpunosti bilo anonimno. Takav pristup
pruzio im je priliku da budu iskreni i otvo-
reni u iznoSenju svojih stavova.

* Dijele misljenje da je Skola neophod-
na u daljnjem obrazovnom razvoju, ali
isto tako i da je interesantna i korisna.
Medutim, pokazuje znakove slabije orga-
nizacije (prostorni problem).

* Misle da je vedina nastavnika zaista
dobra u prenosenju znanja ucenicima, i
to pokazuje kroz trud koji ulaZze u objas-
njavanije i priblizavanje gradiva uCenicima.

Usporedujuci podatke ucenika Medi-
cinske Skole Pula s podacima ucenika iz
Skola partnera, zakljucili smo da je naj-
znacajnija razlika vidljiva u koliCini izo-
stanka podrske u sluaju da je trebaju
(20%), u nezadovoljstvu vlastitim posti-
gnuéima (14%), u nemotiviranosti za za-
vrSetak obrazovanja (26%) te u konacnici
64%, ili dvostruko vise od ucenika Medi-
cinske Skole Pula, u ogranic¢avaju¢im so-
cioekonomskim moguénostima u realiza-
ciji slobodnog vremena.



Pise Ksenija Todorovic,
prof. univ. spec. philol.
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zraz “novo normalno” Cesto se moze Cuti
Iu danasnje vrijeme, kada smo prisiljeni

prihvatiti neSto Sto je uistinu daleko od
normalnog u nasem svakidasnjem Zivotu.
Mnogima to nije lako i suoCavaju se s veli-
kim teSko¢ama kada moraju prihvatiti kao
normalno da ne mogu Cvrsto zagrliti dra-
gu osobu koju dugo nisu vidjeli, da se ne
mogu rukovati kao prije, da ne mogu bez
straha priskociti nekome u pomoc i slo-
bodno mu dati ruku i ne drzati distancu.
Takoder, mnogim ljudima nije lako prihva-
titi Cinjenicu da vise ne moZzemo na uobi-
¢ajene, normalne nacine reagirati kao prije
i spontano izrazavati svoje emocije prema
drugima bez straha, bez razdvajanja, bez
maski. Kamo god pogledate, maske su
svuda oko nas, Sto nas podsjeca na to da
nesto nije u redu, jer ne moZete normalno
disati i normalno Zivjeti, a, s druge strane,
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ZIVOT POD MASKAMA

“NOVO
NORMALNO';

Ponekad se cini da se, nazalost, morao, pojaviti virus
da ljudima ukaze na prave trajne vrijednosti ljubauvi,
humanosti, pomaganja, pozrtvovnosti, odgovornosti
prema sebi i drugima, ocuvanja okolisa u kojem zive,
a koji su do sada nemilosrdno unistavali, ne obaziruci

se na posljedice

prisilieni ste prihvatiti “novo normalno”
kao dio svakodnevice.

Dosadasnje nevidljive lazne
maske

Covjek trenutno mora nositi pravu ma-
sku kako bi opstao i spasio se od si¢usnog
virusa, a zar nije do sada vecina ljudi nosila
nevidljive maske velikodusnosti, licemjer-
stva, dobrote kako bi njima prikrila svo-
ju laznu srec¢u koju su pokuSavali postici
iskljuCivo materijalnim stvarima i gomila-
njem bogatstva, gazeci pri tome dostojan-
stvo svojih bliznjih od kojih su se sve vise
udaljavali i otudivali robujuci materijalizmu

i stvarima koje su ih samo kratkotrajno
usrecivale? Ljudi su do sada jako vjeSto
nosili svoje lazne maske te smo im se divi-
li, zavidjeli im na njihovoj tzv. “sre¢i”, koju
su naoko pokazivali, a iza tih nevidljivih
maski krili su se izrazito nesretni, frustri-
rani ljudi, koji viSe nisu imali vremena za
svoje bliznje, za uzivanje u prirodi, u lje-
potama ovoga svijeta, ve¢ im se cijeli zivot
sveo na utrku s vremenom kako bi nago-
milali Sto viSe materijalnih stvari i laznih
uZitaka kojima su se nadali popuniti sve
praznine koje su se krile duboko u njima.

Kakva je iluzija bio njihov zivot, kao i Zi-
vot onih koji su im zavidjeli' Kada bismo
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samo mogli dokuciti koliko se iza tih nji-
hovih maski i laZznih osmijeha krilo tuge,
razocCaranja i boli, nikada im ne bismo za-
vidjeli na onome Sto su izvanjski pokaziva-
li. Mnogi, nazalost, nisu bili dovoljno pro-
nicljivi da shvate navrijeme Sto se krije iza
njihovog licemjerstva i maski, jer su ih jako
vieSto nosili, te su krenuli njihovim pu-
tem i prihvatili njihove Zivotne vrijednosti,
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nadajuci se da ce tako doci do srece. Na-
Zalost, tim se putem ne moze do¢i do pra-
ve srece, ve¢ samo do ponora i propasti.

Krhkost zivota pred si¢usnim
virusom vraca znacaj pravih
vrijednosti

Tek sada, kada moraju nositi pra-
ve maske, shvatili su krhkost Zivota

Budimo mladima autenticni uzori

Budimo im uzor i svojim im primjerima pokazujmo koje vrijednosti cijenimo
i koje sve vrline mogu dovesti do prave, istinske srece jer, ako mi kao uzori
nasih mladih, nasih ucenika, nase djece cijenimo i uistinu pokazujemo svojim
Zivotom i iskustvom prave Zivotne vrijednosti, bez nosenja “laznih maski”,
tada ce i nasi mladi izrasti u zrele, sretne, zadovoljne, zdrave, autenticne lju-
de, koji se nece sramiti pokazati ono sto uistinu jesu jer ¢e znati da je jedino
vrijedno Zivjeti autenticno te nece biti prisiljeni nositi maske lazne srece cijeli
svoj zivot kako bi se svidjeli drugima. Takve vrste maski mogu ih opteretiti
puno vise od ovih pravih, koje trenutno moraju privremeno nositi kako bi
zastitili sebe i druge.

Upravo to prihvacanje nametnutih Zivotnih vrijednosti cesto je vidljiv pri-
mjer medu mladima kada sazrijevaju i kada traze svoj zivotni put te upravo
tada moramo odigrati kljucnu ulogu kao odgajatelji, ucitelji, roditelji i usmje-
riti ih u pravom trenutku da prihvate pozitivne Zivotne vrijednosti, uz koje
nece morati kroz Zivot nositi teret “lazne maske”, ve¢ ¢e znati cifeniti svoje
vrijednosti i biti ono sto uistinu jesu.

koji moze ugroziti jedan si¢usSni virus
te su postali svjesni da im u borbi s
njim ne mogu pomo¢i ni sva materi-
jalna bogatstva koja su zgrtali cijeli Zi-
vot. Ponekad se Cini da se, nazalost,
morao, pojaviti virus da ljudima uka-
Ze na prave trajne vrijednosti ljubavi,
humanosti, pomaganja, pozrtvovnosti,
odgovornosti prema sebi i drugima,
oCuvanja okoliSa u kojem Zive, a koji
su do sada nemilosrdno unistavali, ne
obaziru¢i se na posljedice. Cini se da
je sve to bilo neizbjezno jer Covjek je
krenuo krivim putem, obescjenjujuci
sve ono Sto je uistinu vrijedno i Sto ga
istinski moze usreciti.

Izvucimo neSto pozitivno iz ove kri-
zne situacije pandemije i potaknimo
nase mlade da se vrate pravim Zivotnim
vrijednostima i izadu iz ove situacije
sa $to manje posljedica. Pomozimo im
da, kada budu mogli skinuti ove prave
maske, takoder budu zauvijek spremni
skinuti sve lazne maske koje su Cesto
nosili da bi se uklopili u drustvo koje
je, nazalost, krenulo krivim putem, po-
kusavajuci nametnuti ponekad krive Zi-
votne vrijednosti koje su nas, nazalost,
sve medusobno udaljile, ¢ak ponekad i
viSe od ovog virusa zbog kojeg se mo-
ramo fizicki distancirati jedni od drugih
ali, unato¢ tome, mozemo biti vrlo bli-
ski jedni drugima, pomagati si medu-
sobno i biti jedni za druge kad god je
to potrebno.

Nasim mladima, pomozimo da nakon
skidanja ovih maski, koje sada moraju
nositi, zbog epidemioloske situacije,
budu potpuno slobodni pokazati svoje
pravo lice, svoje “ja” i ono Sto jesu, jer
u tome se upravo krije ljepota i lako-
¢a Zivljenja: da ne nose na sebi terete
raznovrsnih maski koje im se namecu
i koje ih u tolikoj mjeri opterecuju da
im uniStavaju svaku Zzivotnu radost.
Pomozimo im da Zive neoptereéeno,
autenti¢no, posteno i odgovorno, od-
noseéi se s empatijom, tolerancijom
i ljubavi prema bliznjima i prirodi jer
samo je to pravi put do njihove osob-
ne srece u zivotu, ali i put koji vodi do
sretnog, zadovoljnog i zdravog drustva
u cjelini.



PiSe Petar Radakovi¢, dr. med.
specijalist hitne medicine

vi smo se sigurno nekada zapita-

li kako su neki pojedinci u nasem

okruZenju nesSto nezasluzeno dobili,
postigli ili u Zivotu prosli bolje i lakSe od
nas. To su oni kojima se glasno ili potajno,
u sebi divimo i zavidimo im. Zavidni smo
drugima Sto imaju viSe novaca od nas, jer
su liepsi od nas, imaju bolju karijeru, visi
polozaj, njihova djeca su bolja od nase u
Skoli, mislimo da to oni nisu zasluzili i ni-
smo svjesni toga da nama nece biti nista
bolje ako oni to sve izgube. Zasto nas toli-
ko bole tuda sreca, uspjeh i pobjeda?

Tamna strana ambicije

Danas se favoriziraju neke vrijedno-
sti, kao uspjeh, materijalna mo¢, struc-
na sprema, funkcija koju netko obavlja,
pozicija na ljestvici vrijednosti (u sportu,
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DA LI SE DIVITE ILI ZAVIDITE

Uspjeh drugih ne predstavlja vlastiti neuspjeh. Koliko
lica ima zavist? Malo tko ce od ljudi priznati da
nekome zavidi, jer zavist je osjecaj koji sebi ne zelimo

priznati. To je emocija koja izaziva najvise stida i od
koje se najviSe branimo, jer je drustveno nepozeljna,
a ipak je vrlo jaka i rasirena i u osnovi je mnogih
ljudskih djela, osjecaja i stavova

muzici, poslu, politici...), tjelesna ljepo-
a... i kada netko to posjeduje, on izazi-
va postivanje i divljenje, ali izaziva i zavist
oko sebe. Pritisak da se uspije sve je veci
i jaci, a natjecateljski duh pokazuje i ta-
mnu stranu nesagledive ambicije. Najce-
S¢e mjerimo svoju uspjesnost time koliko
smo bolji ili gori od drugih, a ponekad
na$ um stvara natjecateljske situacije i
tamo gdje ih nema.

Uspijeh se najcesce docekuje na noz, na
naoStrenu oStricu zavisti, i u takvim pri-
likama zatedi cemo se kako razmisljamo:

“Nije fer, zaSto to nisam ja, Sto on radi
bolje od mene?” Aristotel je rekao da je
zavist bol prouzrokovana dobrom sre-
¢om drugih, a Harold Kofin kaze da je
zavist vjestina nabrajanja tudih blagodati
umijesto svojih. Ponekad je lakSe drugima
biti podréka u nevolji nego u sreci. Skr-
tari se s pohvalama u komentarima po-
znanika ili kolega, osporavaju se tuda do-
stignuca i, zbog nemogucnosti divljenja
drugima, odobravanja i suosjecanja, kao
i Zelje za necim Sto pripada nekome dru-
gom, postajemo zavidni i destruktivni u
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komunikaciji s drugima, omalovazavamo
njihov uspjeh kako bismo se sami lakse
osjecali. : {

Trovanje duse /

Zavist je emocionalni otrov, koji pod-
muklo truje i uniStava na$ zZivot, a zavidi-
mo onda kad mislimo da netko drugi ima
nesto Sto mi zasluzujemo vise od njega,
kada neka druga osoba uZiva u neCemu
Sto mi smatramo da moramo imati za
sebe, ali nemamo. Mi potpuno iracional- .
no, kod onoga kojemu zavidimo, vidimo
samo njegov uspjeh, koji nama izgleda
kao da je “pao s neba”, mislimo da je ne-
zasluzen, dok nas isticemo kao potpuno
opravdan; zavidimo sreci drugih, ali ne
zavidimo njihovoj nesreci.

Zavist se pojavljuje u mnogo oblika, a
Cesto se iskazuje i preruSena, pretvorena
u moralne osude, pravdoljubivost, “zelju
za jednakos¢u”. Plodovi su za-
visti ocrnjivanje (prikazi-
vanje nekoga kao nedo-

volino  kompetentnog,
marljivog,  pametnog),
napad i neprijateljstvo

kroz ogovaranje, spletka-
renje, i konaCno mrznja.
Psiholozi smatraju da
nema svatko sposobnosti da
u nama izazove osjecaj ogor-
Cenosti i ljubomore. Neki ljudi,
iz samo njima poznatih razloga,
¢eSce su u stanju pohvaliti neko-
ga njima nepoznatog i dalekog ne-
goli one Ciji su put k uspjehu pratili
izbliza. Ne smeta nam 3to poznanik
ili netko mnogo stariji ima

Kako do srece

Engleski psiholog Richard We-
isman dokazao je da onaj koji se
dobro postavi prema buducnosti,
novostima i promjenama, ima vise
mogucnosti da se nade u sretnim
okolnostima. Sreca je vise od slu-
Cajnosti. Ljudi koji su svjesni toga
da je pred njima moguénost i od-
luce je uzeti u svoje ruke, dolaze
do pozitivnih rezultata, a u tome je
sreca.

nesto $to mi nemamo i njihov uspjeh je
relativno bezazlen, jer oni nisu dio
nasega zivota, ali ako je to prija-
telj ili osoba na naSem socijal-
nom i intelektualnom nivou, to
teze prihvaiamo, jer osjecamo
da i sami zasluzujemo iste stvari.
Najcesc¢e zavidimo nama vaznim i
bliskim osobama. Sto je dvoje ljudi
sli¢nije, kada je rije¢ o starosti, ti-
tuli, poslu koji obavljaju, mi-
lieu iz kojeg potjecu, to je
i \ veda opasnost od zavisti, a
t_ ' ona se Cesto stvara medu
\1* prijateljima, partnerima u
vezi, ¢ak i medu bracom i

' sestrama.
Samo mali broj ljudi zna
1 odati pocast bez zavisti pri-

7 " jatelju koji je napredovao.

Vedinom su zavidni, cesto

ne sudijeluju u sredi prijatelja

koji ih je prestigao na ljestvici

uspjeha. Svatko moze suosjecati

s prijateljevom nesre¢om ili patnjom

ali rijetko tko zna suosjecati s prijatelje-
vim uspjehom.

Tuda smirenost najvise boli

Melany Klein, britanska psihoanaliti-
Carka, provela je istrazivanje kako bi za-
kljucila na ¢emu najvedi broj ljudi zavidi
drugima. Ispitanici su, na veliko iznena-
denje, istakli smirenost na kojoj zavide
drugima. Mnogi zavide na plemenitosti,
unutrasnjem miru, spokoju, kreativno-
sti, dobrom raspolozeniju, vedrini, novcu,
modi, liepoti.

Cesto se desava da su velike Zivotne
odluke, kao Sto su kupovina nekretni-
ne, zasnivanje obitelji ili privatnog bi-
znisa, pokrenute zavis¢u, a objasnjenje
je u tome da je najbolja osveta onima
kojima zavidimo mogucnost da ih u ne-
c¢emu prestignemo, da barem naizgled
budemo bolji. U tom nastojanju paralel-
no “izjedamo” sami sebe, jer zavist ubija
radost. Ona budi niz drugih negativnih
emocija i Cini da se ne osjecamo dobro
u svojoj kozi. Bavimo se tudim zivoti-
ma umjesto svojim i rezultat je da tudi
uspjeh pocinje boljeti, jer se dozivljava



kao vlastiti neuspjeh.

Zavist moze dovesti do mnogobrojnih
zdravstvenih smetnji, bez obzira na spol,
dob, drustveni status. Ne kaZe se slucaj-
no da netko “pozeleni od zavisti”, jer taj
osjecaj Steti jetrima, Zelucu, a moze iza-
zvati povisen krvni tlak i druge kardiova-
skularne bolesti, dijabetes, Cir na zelucu
ili dvanaesniku. Srcane bolesti naj¢eS¢a
su zdravstvena smetnja zavidnih ljudi.
Stres uzrokovan zavis¢u uzrokuje osjecaj
inferiornosti, nestabilnosti i neuspjeha,
a to remeti razinu hormona u krvi, slabi
imunitet i uzrokuje podloznost bolesti-
ma.

Zavist je glasnik

U pozadini zavisti uvijek se krije neka
vazna poruka za nas, to je glasnik koiji
nam javlja da postoji neSto Sto jako ze-
limo ostvariti. Ona nas upozorava da u
ne¢emu nismo dovoljno dobri, da smo
se malo zaglavili, osjecamo se zarobljeni,
mozda na emotivnom polju, u karijeri ili
nas pritiS¢e sustina svakodnevice.

PokusSajte povezati zavist s nekim as-
pektom svoga Zivota za koji biste zeljeli
da bude drugaciji. Zavist nastaje iz ne-
sigurnosti, raste proporcionalno padu
samopouzdanja osobe i raste s ve¢om
uspjesnosti objekta zavisti. Kad smo ra-
zocarani u vlastitu vrijednost, uo¢avamo
prizeljkivane sposobnosti u drugima.
Korijen zavisti je u rivalstvu: “Ja sam bo-
lji od tebe, Sto ¢u i dokazati”, a poslje-
dica je usporedivanje s tudim zivotima.
Zavidljivci se stalno i u svemu uspore-
duju s drugima, opsjednuti su racunica-
ma koje im ukazuju da su uvijek na Steti,
da gube, da su losi, neuspjesni, nepri-
hvaceni, Sto ostavlja pusto$ tamo gdje
bi trebalo biti samopouzdanije. Ako tudi
uspjeh tretiramo i smatramo kao vlastiti
neuspjeh, ¢esto ¢emo biti zavidni i tada
nema nikakve Sanse za srecu. Kada se
zavist jednom “proguta”, ona postaje
gorka i razorna, a razara sve $to je do-
bro i paralizira zavidnika, pa je sva nje-
gova energija usmjerena k rusenju, pat-
nji, bijesu i destrukciji.

Zavist je prirodna i ponekad korisna
jer ukazuje na ono Sto nam nedostaje u
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Sto udiniti da se ne osjecate kao “nesretnik”?

1. Ne pravite od sebe Zrtvu

Naucite da je ¢asa uvijek polupuna. Kada shvatite da ste iskljucivo vi od-
govorni za svoju nesrecu, tek tada cete biti u stanju nesto promijeniti, tran-
sformirajuéi svako iskustvo, ¢ak i ono najgore, u priliku da budete bolji i

zadovoljniji sobom.

2. Nemojte ostajati u milosti i nemilosti dogadaja
Promijenite stav, pa ce sve biti bolje. Epikur je govorio: “Stvari se dogada-
ju ili zbog potrebe, ili zato sto nam ih je srec¢a dodijelila, ili zbog nase volje.

Bududi da je ova posljednja slobodna, zasluzuje okrivijavanje ili pohvalu.

”

Mozete uciniti mnogo toga da promijenite vlastiti zivot. Ucinite to sada!

3. Budite ovdje i sada

Uzivajte u Zivotu dan po dan. Zivite $to je moguce vise u sadasnjosti i ne
mislite na negativna iskustva iz proslosti. Mislite na ono sto danas mozete
uciniti za sutra. Sve se neprestano mijenja i tako se svakog dana otvaraju

nove prilike za uspjeh.
4. Sutra je novi dan

Kad god vam je los dan, ponavijajte tu mantru i vjerujte u bolje sutra i u
svoju buducnost. To rade optimisti, vieruju u bolju buduc¢nost. Naucite od njih

da se drzite svojih ciljeva.
5. Prihvatite realnost

Ako mislite da se loSe stvari desavaju samo vama, popricajte o tome s dru-
gim osobama i vidjet cete da grijesite. Svakome od nas desavaju se i lijepe i
ruzne stvari; koncentrirajte se na one pozitivne, a one negativne podijelite s

drugima, jer niste sami.

Zivotu i pomaze nam da otkrijemo Sto
zaista Zelimo. Otkrijte zaSto ste zavidni
i ljubomorni, a onda taj “otrov” pretvori-
te u Zivotnog pokretaca. Ako osjetite da
vam se teSko radovati tudoj sredi i uspje-
sima, mozda se ba$ u toj emociji krije po-
tencijal za izgradnju vase srece, da sami
budete sretniji, bolji i zadovoljniji.

Put ka sredi

Usporedivanje s drugima nije put ka
sredi, bolje je posvetiti vrijeme sebi kako

biste bili svjesni svojih dobrih osobina i
definirali cilieve. Mozda imate sve bit-
no u Zzivotu i nema razloga da drugima
zavidite, i tako vas nece pritiskati teSke
misli zbog uspjeha ljudi iz vaSe okoline.
Zavist vam moze pomoci da svoje vjesti-
ne podignete na visi nivo. Ne ocajavajte
zbog tudih uspjeha, radujte im se, jer oni
ne Stete ni vama ni drugima, vec¢ svima
mogu biti primjer i poticaj da postighu
viSe. Pohvalite osobu koja je neSto posti-
gla u Zivotu i porazgovarajte s njom, neka
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vam otkrije tajnu svog uspjeha i neka
vam bude inspiracija dok vi ne ostvarite
svoj cilj. Ne zavidite, podignite pragove
svoje tolerancije, ne dopustite nikome da
osporava vaSa dostignuca, pokusSajte se

druziti s ljudima kojima svi zavide.
Sindrom nesretnice

“Citav svijet je protiv mene. Peho-
vi i nesre¢e deSavaju mi se na svakom

koraku”, kaze jedna nesretnica. Stva-
ri i situacije ne idu joj nikako u pravom
smijeru. Svaki dan nailazi na zastoje, nez-
gode, koje kao da je nepravedna sudbi-
na rezervirala samo za nju. Ona vijeruje
da je progoni lo3a sreca i smatra da se
njena prorocanstva o zlom usudu ostva-
ruju, a kad se to dogodi, ona uzvikne:
“Znala sam da ¢e se to ostvariti.” Nije u
stanju prepoznati dobre stvari koje joj se
dese, niti ih cijeni, a paznja joj je fokusi-
rana iskljucivo na ono $to joj nedostaje,
na negativne dozivljaje i neugodnosti.
Nista joj ne ide od ruke, Zivi u iSCekiva-
nju neuspjeha i s osjecajem da se nece
uspjeti suociti ni sa ¢im na pozitivan na-
¢in. Kod drugih izaziva antipatiju i aver-
ziju, nesposobna je odrzati dugu vezu,
a nesretna je i s prijateljstvima. U poslu
svaka incijativa koju preuzme zavrSava
neslavno.

Nesretna osoba sama sebi stvara pro-
bleme jer je neraspolozena i nepovijerljiva
prema drugima, prema sebi, prema ono-
me Sto radi i zbog toga Sto u startu sve
dozivljava kao neuspjeh. Glavni razlozi ne-
uspjeha mogu biti smrt roditelja, razvod,
financijski neuspjeh. Moguce je da osoba
osjeca bizarno zadovoljstvo u tome Sto
hrani svoju nesre¢u i kao da nesvjesno
zadovoljava potrebu za samokaZznjava-
njem. Nesretna osoba navodi: “Otvoreno
svima govorim o svim svojim nesre¢ama,
jer sve te nezgode nitko drugi osim mene
ne bi bio u stanju podnijeti.”

Nesretnica pasivno prolazi kroz do-
gadaje, pod tezinom dubokog nezado-
voljstva sobom, vlastitim osjecajima,
poslom, odnosima s drugima. To stanje
vrlo je blisko stanju depresije, a izazva-
no je intenzivnim negativhim emocijama.
U splet svih tih nesretnih okolnosti moze
se unijeti i malo pritajeno zadovoljstvo,
koje se rada iz moguc¢nosti da sebi na-
nese bol kako bi je drugi sazalijevali. To
je vrlo negativan, destruktivan impuls,
usmjeren direktno protiv nje same, Sto bi
Freud nazvao “moralnim mazohizmom”.
Sindrom nesretnice vodi Zelja za samo-
kaZnjavanjem i predstavljanjem sebe kao
Zrtve, zbog osjecaja zadovoljstva kad se
drugima zali Sto je uvijek “posljedniji i naj-
manje vazan”.




KAKO POTICATI SMIJANJE

SVE JE
| AKSE

uz smijeh

Pise Nina Vela Vrabec,
dipl. soc. pedagoginja

Prema Talidaru i Zivotnoj Skoli “Mo¢ smi-
jeha” preporucuje se:

* Budi otvoren(a) za smijesSne stvari pa
ih neces propustiti kada se pojave.

* Smijeh je povezan s igrom, stoga se
igraj Sto viSe - drustvene igre, sportska
dogadanija, performanse.

* Gledaj, Sto mozes viSe, komedije, sati-
re i humoristi¢ne emisije na televiziji, smij
se do suza i onda kada nije pretjerano
smijesno.

° Citaj humoristine pripovijetke, humo-
reske, komicne stripove, knjige viceva i
rubrike s vicevima.

¢ Posjecuj redovito web-portale s vice-
vima, smijeSnim fotkama, videozapisima.
* Ako si Skakljiv(a), neka te netko poska-
klje svaki dan.

* Kad god mozeS, pretvori osmijeh u
smijeh - probaj sad!

® Mark Twain je napisao da je najbolji na-
¢in da se razveselimo taj da pokusamo
razveseliti nekog drugog. Kad nasmijemo
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eli
esiti”

“Nasmijesi se i ci
svijet ce ti se smi

druge, i sami se smijemo. Postani izma-
miva¢ osmijeha. Zasto ne? Bit ¢e ti uz-
vraceno na ovaj ili onaj nacin. Napravi fo-
tografije koje izazivaju osmijeh, ili video,
strip, price, Sale ili anegdote te ih emitiraj
- bilo da ih objavi$ na blogu, web-strani-
ci ili nekom portalu, da ih poSalje$ svima
e-mailom, ili da ih isporuci$ kolegama na
poslu, susjedima i sli¢no. Budi netko tko
druge uveseljava - ne samo da ¢e$ ujed-
no i sebe uveseliti i nasmijati, nego ¢es i
postati omiljen(a).

* Neka to bude tvoja misija za ovaj mje-
sec: osmjehni se petorici nepoznatih ljudi
dnevno u narednih 30 dana, i vidi kako to
mijenja tvoj Zivot, a da ne spominjemo Zi-
vote onih kojima poklanjas svoj osmijeh.
Potom ¢e$ najvjerojatnije, uvidjevsi razli-
ku, produziti tu misiju unedogled. Neka
ti to postane hobi - izmamivac osmijeha.
* Nisu svi za to, no kako bi bilo da igras
klauna na djecjim rodendanima i sli¢nim

proslavama? Ne mislim profesionalno,
nego kad god ti je prilika.

e Zbrajaj koliko puta tijekom dana dajes i
dobiva$ osmijehe. Pukim ¢inom zbrajanja
bit ¢e$ inspiriran(a) da nosi$ osmijeh ce-
S¢e. Predlozi to svojoj djeci kao igru: tko
dobije vise osmijeha u danu.

* DruZi se s nasmijanim osobama. Izbje-
gavaj pod svaku cijenu one koji se vedi-
nom mrste i kukaju.

* Igraj se s djecom - ona Ce te sigurno
nasmijati. Pusti neka te zaraze svojim
smijehom. Nema te bebe koja nece iz-
mamiti osmijeh na nasa lica...

* Nabavi Stene ili maci¢a - Stenci i ma-
Ci¢i ne mogu si pomodi, naprosto tjeraju
na smijeh. Ako je to neizvedivo, igraj se s
tudim psima ili macama, jos bolje - budi
babysitter necijem psi¢u ako mozes.

® Smij se samom/samoj sebi - kad na-
pravi$ neku glupost, ne psuj i ne okredi
ocima, nego se grohotno nasmij.

® Hvata¢ osmijeha - nesto kao “Dream-
catcher” - zakadi ili objesi smijesne slike u
blizini svog radnog stola ili gdje god Zelis.
Ako ne moze$ pronaci smijesSnu fotku ili
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sliku, objesi sliku “smaijlija”.

e Zarazi se (o)smijehom - smijeh ne mora
biti izvoran da bi bio ucinkovit. Svaki put
kad CujeS da se netko smije, pusti neka
te zarazi smijehom, Cak i ako to nije tako
smijeSno, ¢ak i ako se radi o nekom ne-
poznatom i ne zna$ Cemu se smije. Nije
vazno, glavno da se smijeS. Opusti se,
prepusti se, zasluzio/la si smijeh.

® Provokativha terapija - djeluje tako
Sto se ukazuje na apsurdnu stranu te-
kuceg problema. Ako u sebi naglasavas
apsurdnost svojih problema i zapocnes s
prigrljivanjem svojih slabosti, krenut ¢e$
u suprotnom smijeru - od padanja pre-
ma usponu. Cim se po¢nes smijati nekom
problemu, on gubi mo¢ nad tobom. Pro-
baj gledati na neki problem iz raznih ku-
tova, tudih perspektiva - izaberi one po-
glede koji te navode na smijeh koliko su
apsurdni. Recimo, kako bi na to kroz Sto
prolazi$, a u tebi uzrokuje bijes, gledao
netko sa strane tko te ne razumije, npr.
neki Afganistanac ili vanzemaljac koji te
gleda i misli: Sto je ovoj/ovom, da mi ga/
ju je samo vidjeti na mom mijestu, i sli¢-
no. Apsurdnost se moZze postici i tako Sto
se problemati¢na situacija, koja je daleko

od smijanja, vrti u glavi unatrag ili ubrza-
nim tempom, kao 5to je to moguce na
filmu, sve dok ne bude toliko smijeSna da
ti izbaci kakav-takav osmijeh na lice.

® Postavi humoristicnu oglasnu plocu
(HOP) na odgovaraju¢em zidu ureda ili
doma i oglasi svima da svatko moze obje-
siti neSto smijesno, bilo sliku ili tekst. Neki
e zagristi udicu samo da bi se pokaza-
li smijeSnima, neka, glavno da se imate
¢emu novom smijati svaki dan. Tijekom
dana, kad naidu na nesto smijesno, sjetit
¢e se: “E, to bi bilo dobro za HOP.”

e Kreiraj “Humoristi¢ni fajl’- datoteku
poput spomenara, sa svim stvarima koji
te tjeraju na smijeh - slike nasmijanih lju-
di i djece, zaigrane Zivotinjice u punom
elementu ili u nekoj slatkoj pozi, neki hu-
moristicni strip, karikature, smijeSne pri-
e, duhovite anegdote, vicevi. Prodi kroz
taj fajl obavezno svaki dan, uvijek nesto
dodaj ili izbaci ako je izgubilo car. Neka ti
postane navika da se time bavis ili poza-
bavi$ na redovnoj bazi. Kad nekome nije
do smijeha, posudi mu svoj “Humoristic-
ni fajl” da ga oraspolozi$ i nasmijes. Bit
Ce ti zahvalan.

®* Dnevnik smijeha - posebno je

ucinkovit za djecu, pa predlazemo rodi-
teljima da razvijaju naviku pronalazenja
smijeSnih strana Zzivota kod svoje djece
tako da ih nagraduju za vodenje dnev-
nika smijeha. Nabavite svakom djetetu
zgodan blok i dajte im poticaj (u obli-
ku nagradivanja) da u njega redovito,
svaki dan zapisuju Sto im se sve smijes-
no dogodilo tog dana i kako su neko-
ga nasmijali. Dogovorite se za nagradu
tipa: ako do kraja mjeseca uspiju upi-
sati barem 30 zgoda prilikom kojih su
se nasmijali, dobit ¢e neSto - zasluzeni
dZeparac ili neSto Sto ih posebno radu-
je - moze to biti i neSto Sto biste im io-
nako kupili ili omogucili, no tako su to
zasluzili. Nastojte da nikad ne prestanu
voditi taj dnevnik i da ga uvijek imaju
uza se kako bi mogli redovito zapisivati
ono smijesno u Zivotu i tako zadrzati u
fokusu dobre stvari umjesto losih. | kad
su bolesni ili tuzni, potaknite ih da pro-
Citaju dijelove svog dnevnika smijeha,
Sto Ce ih sigurno potaknuti na smijeh
i odvratiti paznju s tekuceg problema.
Tako taj dnevnik ima svoju dvostruku
funkciju - ohrabrivanje smijanja i nasmi-
javanje u tuznim trenucima.

® Postani ekspert u smijanju povecanjem
svijesti o tome kako je korisno smijati se i
prolaziti kroz zivot nasmijeSena lica.

* Potrudi se traziti Siroke osmijehe u
svojoj okolini, u svom svakodnevnom zi-
votu - ¢im uvidi$ ljepotu tudih osmijeha,
to ¢e te motivirati da se i sam(a) viSe smi-
jes i smijesis.

® Pronalazi stvari koje potiCu tvoj smisao
za humor i uZivaj u njima - to Cesto do-
nosi nagrade koje ne moze$ ni zamisliti.
Nitko od nas ne moze zivjeti s drugim lju-
dima, a da ne otkrije zabavu i duhovitost
u ocekivanim i neocekivanim situacijama.
® Idi u cirkus ili ga gledaj na ekranu.

® Boravak u prirodi - pogledom na neki
pejzaz koji oduzima dah, ¢ak i nesvjes-
no poklanjamo osmijeh prirodi. Prizori
koji Covjeku oduzimaju dah imaju do-
datnu car da izmame osmijeh na lice.
Okruzi se ljepotom ili posjec¢uj mjesta s
lijepim stvarima - ¢im ugledamo nesto
prelijepo, usne nam se prirodno razvu-
ku u smijeSak, ako ne u osmijeh pa i
smijeh.
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najmilije i sebe!

Zivimo u vremenu bez presedana: pandemija
COVID-19 dovela je u srediSte paznje zdravstvenu
struku, nacionalne sustave zdravstvene zastite i
nasu osobnu odgovornost - za nase vlastito zdravlje

i zdravlje ugrozenih skupina u zajednici. Ne znamo
kojim ¢e smjerom epidemija i¢i u buducnosti, ali
znamo da moramo voditi racuna o zdravlju srca, sada
viSe nego ikad.

Stoga ove godine, u povodu 29. rujna,
nasa kampanja porucuje svijetu: KORI-
STITE SRCE DA POBIJEDITE SRCANE
BOLESTI!

Kardiovaskularne (sréano-Zilne) bole-
sti vodedi su uzrok smrti u svijetu. One
imaju mnogobrojne uzroke: od pusenja,
Secerne bolesti, visokog krvnog tlaka i
debljine do oneciS¢enja zraka i rijetkih,
ali zanemarenih uzroka poput Chagasove
bolesti i srcane amiloidoze.

U vremenu pandemije COVID-19, obo-
lieli od kardiovaskularnih bolesti suo-
Cavaju se s dvostrukom prijetnjom: ne
samo Sto imaju povedan rizik od razvoja
teSkih oblika korona zaraze, ve¢ se boje
traZiti zdravstvenu zastitu i u vezi sa svo-
jom sr¢anom bolesti.

Koristiti srce podrazumijeva
koristiti:
1. svoju glavu

- da biste shvatili Sto je potrebno da zi-
vite zdravim srcem i da djelujete na tom
znanju, mijenjaju¢i svoje ponaSanje radi
bolje kvalitete Zivota sada i u buduc¢nosti;
2. svoj utjecaj
- kao pojedinac, da budete primjer svo-
jim najmilijima,
- kao zdravstveni profesionalac, da po-
mognete svojim pacijentima da naprave
pozitivne promjene radi oCuvanja zdravlja
svojeg srca,
- kao poslodavac, da investirate u kardi-
ovaskularno zdravlje svojih zaposlenika,
- kao vlada, da primijenite politike i

inicijative koje vode boljem kardiovasku-
larnom zdravlju drustva, kao $to su po-
rez na Secer, zabrana pusenja i smanjenje
oneciS¢enja zraka;

3. svoje suosjecanje

- da gledate dalje od sebe i djelujete tako
da podupirete najugrozenije skupine
drustva, poput onih s oSte¢enjem zdrav-
lja srca koje ih moze dodatno ugroziti u
vrijeme pandemije COVID-19.

Koristite srce za pravilan izbor

Ako imate naruSeno zdravlje, poput
sr¢anih bolesti, zatajenja srca, Selerne
bolesti, visokog krvnog tlaka ili deblji-
ne, nemojte dopustiti da zbog COVID-19
pandemije ne prisustvujete redovnim
zdravstvenim pregledima; i nikad nemoj-
te izbjegavati poziv hitnim sluzbama ako
ih trebate - sigurno je da su medicinski
radnici tu za vas.

Koristite srce za drustvo,
za svoje najmilije i sebe

Pojedinci, zajednice i poduzec¢a na
nevierojatne su nacine reagirali na
pandemiju, podrzavajuci jedni druge,
zdravstvenu struku i ranjive skupine u
drustvu. Radi se o donosenju boljih iz-
bora na svim razinama - od osobnih i
svakodnevnih izbora, do vladinih i svjet-
skih izbora politika.

Koristite srce za zahvalu
zdravstvenim djelatnicima

Pandemija je dovela do pojacane po-
drske medicinskim sestrama, lijecnicima,
istrazivacima i njegovateljima. Priblizava-
juci se Svjetskom danu srca 2020., na-
stavit ¢emo prikazivati price tih junaka i
njihovih pacijenata u sklopu nasih Heroja
srca.

Koristite srce da
biste sudjelovali

Pomozite nam da Svjetski dan srca
moc¢nom platformom za pozitivhe pro-
mjene, da pomognemo ljudima da Zive
duze, bolje i zdravije Zivote. Sudijelujte
odmah i saznajte Sto mozete uciniti.

Svjetska kardioloSka federacija
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