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aslov nudi optimizam kao jedan
N od odgovora na vrijeme suprotno

tom u kojem velika vecina stanov-
nika cijeloga planeta Zivi. Na ovom mijestu
vec se govorilo 0 neznanju — nesigurnosti
- nasilju. Mnogo toga ovisi 0 svima poma-
lo, a ne samo o pojedincima, jer Zivi se u
zajednicama.

Proizvodnja neznalica

Posebnu odgovornost imaju odrasli
prema djeci jer je za odrastanje pocetak
ili osnova znanje koje ¢e im dati sposob-
nost stvaranja neophodnih dobara za zi-
vot, ali i sigurnost - nenasilje u medusob-
nim odnosima. Znanja se ne stjeCu bez
procesa koji zovemo odgoj i obrazovanje.
Nazalost, ni jedno drustvo, ni jedna za-
jednica nije odgoju i obrazovanju djece
osigurala apsolutni prioritet. Dva se od-
govora namec¢u od mogucih odgovora na
pitanje: “Zasto je to tako?” Prvo, odgo-
vorni odrasli ne raspolazu odgovaraju¢im
znanjima za taj zadatak. Drugo, najod-
govorniji namjerno “proizvode” neznalice
da bi lakSe vladali ve¢inom u povijerenoj
(osvojenoj) zajednici.

Medicina pozvana pomoci

Jedan okvir teme jest i mentalno zdrav-
lie, dio najSirega pojma zdravlje. To bi
trebalo otkloniti sumnije je li i koliko me-
dicina pozvana da se ukljuci u osiguranje
cilja iz naslova, prvenstveno djeci. To zna-
¢i da kao i kod svake bolesti treba poce-
ti s preventivom, ranim otkrivanjem, pa
pokusajem lijecenja do rehabilitacije. Pri-
mijer za zabrinutost iz dnevne prakse: tri
visoko kvalificirane osobe najavljuju nova
rieSenja, a u pola sata ne spomenu pro-
blem vanbolnicke pedijatrije i Cinjenicu da
je njihova “novost” bila svakodnevica pri-
je 40 godina.
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/NANJE — SIGURNOST
— NENASILJE

Nazalost,
danasnja se
djeca odgajaju
i obrazuju kao
da nikad ne

moraju odrasti \

U praksi je lako uocljivo da se pedago-
zi, sociolozi i penolozi smatraju pozvani-
ma. Oni se drugim rijecima bave obrazo-
vanjem, odnosima u drustvu (zajednici)
i kaznjavanjima. Koliko su obrazovani
na temu biologije, antropologije i zasti-
te zdravlja, bolje trenutacno “ne otvarati
Skrinju”.

Odlikasi i “odlikasi”

Nazalost, danasnja se djeca odgaja-
ju i obrazuju kao da nikad ne moraju
odrasti. Opasno negativna tvrdnja? Ako
se dopusta Saptanije i prepisivanje, ako
roditelji pomazu u domacim zada¢ama

Lijecenje nije
usluga

Treba se nadati da ce
mladi kreatori prekrasnih
skolskih vrtova, dobitnici
medalja na medunarod-
nim natjecanjima (samo
kao primjeri uspjesnosti)
uspjeti otrpjeti svaki dan
nove i nove parazite.

Treba se nadati da ce
odrasli diljem svijeta pre-
stati unistavati svoj jedini
planet u nama poznatom
svemiru. Ovi nama blizi
da c¢e se probuditi prije
nego bijela kuga izgovori
laku no¢. Oni najblizi, or-
ganizatori, da e shvatiti
da novogovor nije lijek, da
ugrozeno treba Stititi, a da
skrb nije dostatna. Da nit-
ko nikoga nakon najmanje
23 godine skolovanja ne
usluzuje, da lijecenje nije
usluga. Da transplantirati
jedan ili vise organa nije
slicno tocenju mjesanca ni
nakon dodanih grickalica.

do pisanja umjesto, ako (ne)dovoljni i
dobri mogu ispraviti pa postati “odli¢-
ni”, onda je pretpostavka da je posti-
gnuce laz, a ne znanje dok malac - Zrtva
izrasta u uspjeSnoga parazita (daleko
od sigurnosti i nenasilja).

Pa gdje je optimizam? Nasa djeca za
razliku od odraslih uspjesno prate ra-
zvoj znanosti i znanja, ali bez sustava
to se odnosi na manje od polovice koju
C¢ine oni koji su neko¢ bili odli¢ni, vrlo
dobri i mozda polovica dobrih. Treba
vjerovati da najveca obrazovna laz 5,0
nije pokolebala i uvrijedila istinite zbog
laznih, ujedno parazita.
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NASILJE U SKOLI

POMOZITE Y],

Pise Adriana Klari¢, mag. psych.

L. ucenica je 6. razreda

osnovne Skole i prvi se put

@ javlja u ambulantu psihologa

po nagovoru majke. Majka opisuje kako
je M. L. popustila u ucenju, povukla se u
sebe, povremeno odbija i¢i u Skolu kao i
na druge izvannastavne aktivnosti, tuzna
je, puno spava. Dodaje i kako im je oteza-
na komunikacija i kako misli da je sve to
odraz puberteta u koji ulazi. M. L. ostav-
lia dojam vrlo pristojne djevojke, pomalo
povucene. Ve¢ na tom prvom susretu pri-
mjecuje se da je snizenoga raspolozenja.
Takoder, vrlo je napeta, grebe nokte, na-
vla¢i majicu, lupa nogom u pod, izbjegava
kontakt ocima. Djevojka opisuje kako je
izgubila motivaciju za ucenje i kako joj je

Jesu li, osim nasilnika, nasilnici i one osobe koje
promatraju nasilje, ali niSta ne poduzimaju i jesu li
nasilnici i roditelji koji znaju da im je dijete nasilnik,
ali ne rade niSta da mu pomognu da to prestane biti?

sve tesko, ali se odmah stjece dojam da je
joS neki razlog u podlozi. Nakon nekoga
vremena i uspostavljanja odnosa, djevojka
se napokon otvara i povjerava. Pocetkom
ove godine krenulo je vrsnjacko nasilje —
djevojke s kojima se druzila izbacile su ju
iz kruga prijatelja, svakodnevno ju nazivaju
svakakvim imenima, smiju se njezinu izbo-
ru odjece, govore da je glupa kad dobi-
je loSu ocjenu, izmisljaju lazi o njoj, Salju
joj uvredljive poruke na drustvenim mre-
zama. Ako ih nazove i pita za druZenje,

kazu joj da moze dodi pa onda bjeze od
nje. | ona nije jedina koja to doZivljava...
Nazalost, ambulante psihologa prepune
su djece koja su ZRTVE nasilja.

Brojne posljedice depresije
u zrtve

Najces¢i razlog zaSto se zrtve nasilja
javljaju psihologu bude, kao i kod naSe
M. L., pad motivacije za ucenje, iako je
vrlo jasno da je u podlozi depresivnost.
Inicijalna procjena emocionalnoga stanja

takve djece potvrduje izrazito snizeno
raspoloZenje, gubitak volje i interesa,
probleme sa spavanjem i/ili apetitom,
beznade, razdrazljivost, a to su sve simp-
tomi depresivnosti. Takoder, djeca koja
su zrtve nasilja uglavhom imaju izrazito
snizeno samopouzdanje. Vjerojatno su ti
pojedinci oduvijek bili nesigurni u sebe,
ali iskustvo koje su prozivjeli tu je sliku
ucinilo jo§ negativnijom jer “da zaista
vrijedim, ne bi se tako ponasali prema
meni.” Nerijetko se u cijelu pricu uvuce,
nimalo simpati¢no, samoozljedivanje.
Depresivna djeca Cesto pokusavaju svoju
emocionalnu bol nadjacati na nacin da si
zadaju fizicku bol. Radi toga se rezu no-
Zevima, skalpelima, Skarama, pale upalja-
¢ima, kidaju kozu oko noktiju, grebu ruke
i druge dijelove tijela... Nakon takvoga
samoozljedivanja imaju dojam da se pri-
vremeno osjecaiju bolje, ali unutradnja bol
ponovo se vrati i imaju potrebu ponovo
ju ukloniti novim samoozljedivanjem. |
tu nastaje zacarani krug. Cilj samoozlje-
divanja nije nuzno ozbiljno se ozlijediti,
ve¢ umanijiti unutradnju bol koju ne mogu
viSe podnijeti.

Samoozljedivanije i
suicidalnost

Ponekad samoozljedivanje moze biti
povezano sa suicidalnod¢u radi Cega je
iznimno vazno napraviti dobru procjenu
suicidalne namjere — je li prisutna ideja te
postoji li konkretan plan kako bi si naudi-
li. Nazalost, brojna istrazivanja potvrdila
su povezanost izmedu suicidalnosti i do-
Zivljavanja nasilja. Iz toga je razloga vazan
rad na suicidalnosti i neutraliziranje tere-
na: ako se procijeni da osoba ima ozbilj-
nu suicidalnu namijeru, potreban je hitni
pregled psihijatra i intervencija. Tek kad
smo se osigurali da si osoba aktualno ne
planira ozbiljno nauditi, mozemo krenuti
u daljnji psihoterapijski rad.

Vratimo se na M. L., nasu ucenicu koja
je zrtva nasilja, koja je depresivna i ima
negativnu sliku o sebi, a detaljnom pro-
cjenom zakljucili smo da nema suicidal-
ne namijere. Kako pomoci? Prvi instinkt
svima nam je promijena okoline: kaznja-
vanje ucenika koji ju zlostavljaju ili ¢ak
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promijena Skole. U radu s djecom koja su
Zrtve nasilja iznimno je vazna komunika-
cija s roditeljima i sa Skolom Sto ide upra-
VO U gore navedenom smjeru — promjeni
okoline. Adekvatna Skolska sredina mora
biti alertna na nasilje koje se dogada pod
njezinim krovom i mora pruZiti pravovre-
men i konkretan odgovor. Nerijetko se
dogada da, iako Skola reagira, nasilje se
i dalje nastavlja, posebno ako je rije¢ o
pasivno-agresivnim oblicima nasilja (izo-
liranje osobe iz drustva, Sirenje neistina,
izbjegavanje...).

Terapijski rad sa Zrtvom

Prvi korak upravo je uspostavljanje
kontrole. Vazno je nauciti pojedince Sto u
svom Zivotu mogu, a Sto ne mogu kontro-
lirati. NaZalost, ponaSanje drugih ljudi, pa
tako i nasilnika, ne mozemo kontrolirati.

Mozemo ipak kontrolirati svoje ponasa-
nje. Vazno je nauciti osobu kako reagirati
u situacijama nasilja, Sto je primjerena re-
akcija (informiranje roditelja, ucitelja, od-
lazak iz situacije, prestanak komunikacije
s nasilnicima...), a Sto nije (ulazak u svade,
tuCnjave, izbjegavanje nastave ili odlaza-
ka u Skolu). Takoder mozemo utjecati na
nase misli na nacin da uc¢imo prepoznati,
a potom i mijenjati misli koje nam produ
kroz glavu, a za koje je jasno da nisu ade-
kvatne poput: “Nisam vrijedan/vrijedna.”
U terapijskom radu uc¢imo pojedince na
koji nacin osvijestiti kognitivne distorzije i
mijenijati ih u realisti¢nijem smjeru. Upra-
VO promjenom svojega ponasanija i svojih
misli utjecemo na emocije (u kognitivno-
bihevioralnoj terapiji to nazivamo kogni-
tivna trijada: povezanost emocija, misli i
ponasanja Sto je temelj KBT terapije).
Vazan je korak u terapijskom radu i
ponovno uspostavljanje samopouzda-
nja, odnosno izgradnja pozitivhe slike o
sebi. Cesto zrtve nasilja imaju negativno
videnje sebe i smatraju da sve Sto dobro
rade, to se podrazumijeva da rade (npr.
kad osoba pomogne starijoj baki preci
cestu, smatra da to svi rade i da se to
ocekuje, umjesto da na to gleda kao na
dokaz svoje empaticnosti i ljubaznosti) i
na taj nacin umanjuju vlastite kvalitete i
vrline. 1z toga je razloga vazno osvijestiti
jake strane koje osoba ima i sve ono Sto
osoba dobro radi, a Ciju vrijednost pod-
cjenjuje. U ovom koraku moze se pomo-
¢i osobi izgraditi odredene kompetenci-
je koje mozda ne posjeduje na razini na
kojoj su joj potrebne, poput adekvat-
nijih  komunikacijskih vjeStina, vjestina

|
Promjena skole nije uvijek rjeSenje

Nazalost, desto se dogodi i da selidba u drugu skolu bude kontraproduk-
tivna jer Zrtve nasilja nerijetko ponovo dozive vrsnjacko zlostavljanje, a tada
imaju ne samo jedno, ve¢ dva vrlo teska iskustva zlostavljanja. Dolazak u
novu sredinu i uklapanje u razred koji je ve¢ formiran, teZak je proces koji
zahtijeva vrlo dobre vjestine socijalizacije. Uz to, Zrtve nasilja cesto imaju
negativna ocekivanja o vlastitoj kompetentnosti uklapanja u razred, ali i o
tudim ponasanjima. Zato je iznimno vazno u terapijskom radu pomoci poje-
dincu da radi na sebi, da nauci sSto moze, a sto ne moze kontrolirati, da uvidi i
povjeruje u viastite snage i vrline te, po potrebi, razvije adekvatnije socijalne
i komunikacijske vjestine kako bi bio spretniji u interpersonalnim odnosima.



E NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Niz preventivnih programa NZJZ-a PGZ

Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije ve¢ niz

godina provodi niz preventivnih programa od kojih je jedan Trening Zivotnih
vjestina. Provodi se u skolskom okruzenju, namijenjen je ucenicima od 3. do
7. razreda i cilj mu je razvijanje niza vjestina koje ucenike ¢ine kompetentni-
jim i spremnijim za djelotvorno suocavanje sa zivotnim izazovima (osobne
vjestine samoregulacije, komunikacijske i socijalne vjestine te vjestine odupi-
ranja). Istrazivanja su potvrdila da cjelovita i redovita primjena programa,
u skladu s predvidenim tehnikama, dovodi do smanjenja anksioznosti, boljih

komunikacijskih vjestina, smanjenja eksperimentiranja sredstvima ovisnosti

i drugih ciljanih ishoda. Takoder, NZJZ izdao je niz edukativnih materijala s
ciliem prevencije nasilja: “Postupnik - vrste nasilja i nacin prijavijivanja na-
silja”, “Od vrti¢a do skole”, “Koracajmo zajedno” kao i “Vodic¢ savjetovalista
za mentalno zdravlje” gdje se mogu pronaci informacije o savjetovalistima

za djecu i mlade koja pruzaju stru¢nu pomoc.
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PROMIDZB

barijere
5U U nama

sluSanja, prezentiranja, postavljanja pi-
tanja, stvaranja interpersonalnih odnosa.

Nasilnici kod psihologa rjede
nego zrtve

Umijesto zakljucka, vazno je osvijestiti
sliedece: u prici vrSnjackoga nasilja Zrtve
su te koje ceSce “zavrse” kod psiholo-
ga, one su te koje potraze pomoc jer ne
mogu viSe podnijeti emocionalno stanje
u kojem se nalaze, one, a ne nasilnici. Ri-
jetko kad “kapne” i neki nasilnik, a i tada
razlog bude Skola koja ga je uputila, a ne
osjecaj krivnje ili Zelja za promjenom. Naj-
CeS¢e takvi pojedinci govore kako nisu
oni glavni nasilnici, oni se samo “nadu” tu
negdje gdje se nasilje odvija. | tu se po-
stavlja pitanje: Sto sve osobu cini nasilni-
kom? Je li zaista nasilnik samo onaj koiji
fizicki nasrne na drugu osobu ili je to i ona
osoba koja ogovara druge, naziva ih po-
grdnim imenima, Siri 1aZi, izbacuje iz drus-
tva? Je li to i ona osoba koja samo proma-
tra nasilje, ali niSta ne radi po tom pitanju?
Jesu li nasilnici i roditelji koji znaju da im je
dijete nasilnik, ali ne rade niSta da mu po-
mognu da to prestane biti? Bivsi je ame-
ricki predsjednik Abraham Lincoln rekao:
“Radije bih bio mali nitko nego da budem
zao netko.” Trebamo uciti nasu djecu od
malih nogu tolerantnosti i uvazavanju ra-
zlicitosti, uciti ih vlastitim primjerima kako
biti empati¢ni prema drugima, uciti ih da
nasilie nije rjeSenje niti odgovor na nase
probleme. Krenimo od sebe i radom na
sebi osigurajmo da svijet bude ljepse mje-
sto za naSe buduce narastaije.

Ako Zelite oglasavati u nasem listu, javite se na telefone:

051/214359ili051/35 87 92
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VRSNJACKO NASILJE

Ere,

REAGIRATI NA

nasilje zadata

Ea

Nasilje u Skolama gorucdi je problem za koji smo
svi odgovorni i na njega smo svi duzni reagirati,
stoga je vazno da se o njemu govori i u obitelji, i
u Skoli te sa stru¢njacima za zastitu mentalnoga
zdravlja djece

Pise Josipa Srzenti¢, mag. psych.

€ € 7o su diecje fore!”, “Oni se samo ze-
zaju.”, “Pa kao da nas nikad nitko nije
zezao.” Vrlo se Cesto upravo ova-
kve recenice mogu Cuti od nas odraslih.
Medutim, postoje trenutci kada zadirki-
vanje medu djecom nadilazi Salu i kada
postaje ono $to mozemo nazvati nasiljem.
Vrsnjacko nasilje sve je ¢eS¢e u nasim Sko-
lama i iz godine u godinu namece se kao
jedan od najvaznijih problema djece i mla-
dih. Tempo danasnjega Zivota ubrzan je i
Cesto obiliezen iskrivljenim prioritetima. U
drugi se plan stavlja vrijeme za razgovor,
odrzavanje odnosa s drugima i vlastitom
obitelji zbog Cega nerijetko o nasilju raz-
govaramo tek nakon Sto je pocinjeno i na-
kon Sto je dovelo do vidljivih posljedica.
Posliedice nasilja Siroke su i obuhvacaju
gotovo svaki aspekt djetetova funkcioni-
ranja. Osim smanjenja Skolskoga uspjeha i
nedostatka volje za odlaskom u Skolu koje
se najCeS¢e prvo primijeti, pojavljuju se
problemi fizickoga i mentalnoga zdravlja
koji mogu potrajati sve do odrasle dobi.
Upravo iz toga razloga, nasilie u Skolama
goruci je problem za koiji je potrebna ak-
tivnost drustva u cjelini. Za njega smo svi
odgovorni i na njega smo duzni reagirati
svi, stoga je vazno da se o njemu govori
i u obitelji, i u Skoli te sa stru¢njacima za
zaStitu mentalnoga zdravlja djece.
Obiljezja nasilja
Kada bismo pitali bilo koje dijete o na-
silju u Skoli, velika bi veéina odgovorila da
je za vrijeme Skolovanja svjedocila barem
jednom slucaju. Medutim, nasilje u Sko-
lama i dalje nerijetko prolazi nezamijece-
no. Svatko od nas ima odredenu ideju o
razlici izmedu prijateljskoga zadirkivanja,
svade koju ¢e djeca sama rijeSiti i nasi-
lja, ali ponekad granice mogu biti neja-
sne. Zadirkivanje je obiljeZzeno pozitivnim
tonalitetom, najceSce se dogada izmedu
prijatelja i medu djecom koja se dobro
poznaju. Ono ne ukljuCuje govor mrznje
ili vrijedanje te iz njega nitko ne izla-
zi povrijeden. S druge strane, vrSnjacko
nasilje poprima brojne oblike, a da bi se
adekvatno nosili s njim, prvi je korak na
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vrijeme ga uoditi.

Da bismo neko ponasanje okarakterizi-
rali kao vrsnjacko nasilje, ono mora obu-
hvacati:

1. namjeru da se druga osoba povrijedi,

Negativni utjecaj vrSnjaka
jaci od pozitivhoga

Zabrinjavajuca cinjenica jest da
je negativni utjecaj vrsnjaka, koji
su podlozni rizicnom ponasanju
(pusenje, konzumacija alkohola ili
droga) i agresivnosti, ve¢i od po-
zitivnoga. Adolescentima je pona-
Sanje nasilnika privlacno jer odaje
dojam nezavisnosti i samostalnosti
kojoj djeca u toj dobi teze. Nasilnik
se ¢ini mo¢nim, a samim time i slo-
bodhnijim, ¢ime moze ostvariti visi
socijalni status.

-“ ———

ukljucuju¢i fizicke ozljede, emocionalno
povrjedivanie ili nanoSenije socijalne Stete
u vidu sramocenija ili izolacije iz druStva

2. neravnopravan odnos modi izme-
du zrtve i pocinitelja nasilja: Sto moze
ukljucivati fiziCcku snagu (pocinitelj veci i
snazniji od Zrtve), status (pocinitelj stari-
ji, popularniji u razredu, hrabriji ili samo-
pouzdaniji) ili brojnost (viSe pocinitelja na
jednu Zrtvu)

3. ponavljanije i trajnost nasilja: vrSnjac-
ko nasilje traje dulje vrijeme i ponavlja se,
obilieZzeno je strahom koji se javlja kod
Zrtve stvarajuéi osjecaj bespomocnosti,
kao i osjecajem snage i slobode kod po-
Cinitelja.

Kao Sto je ve¢ prethodno receno, na-
silie se moze pronadi u raznim oblicima.
Dva su osnovna oblika: fizicko i verbalno
nasilje. Fizicko nasilje ukljucuje bilo kakvo
ponasanje koje zrtvi mozZe nanijeti bol,

poput udaranja, guranja, Cupanja i sli¢no.
Uz fizicko, nerijetko se moze uociti i ver-
balno nasilje koje karakterizira vrijedanje,
ponizavanje, ismijavanje i prijetnje. Fizi¢-
ko i verbalno nasilje najlakse je primije-
titi, medutim postoje jos neki oblici vrs-
njackoga nasilja koje je teze prepoznati,
a jednako su vazni. Jedan od njih je emo-
cionalno ili socijalno nasilje koje ukljucuje
ogovaranije, Sirenje lazi, ignoriranje ili bilo
koje drugo ponaSanje kojemu je cilj izo-
lirati i iskljuciti dijete iz grupe i na taj ga
nacin osramotiti i omalovaziti.

Elektronicko nasilje -
cyberbullyng

Sve je viSe prisutno i elektroni¢ko na-
silje, tzv. cyberbullyng, koje ukljucuje po-
navljano namjerno nasilno ponasanje od
strane pojedinca ili grupe prema Zrtvi
putem elektronickih oblika komunikacije.

Ono sa sobom nosi i brojne specificne
probleme vezane uz anonimnost poci-
nitelja nasilja, stalnu dostupnost i javno
sramocenje Zrtve. Osim toga, nerijetko
se u kombinaciji s drugim oblicima nasilja
javlja i ono ekonomsko koje se odnosi na
iznudivanje i kradu novca.

Nasilie u Skolama najcesce nije indivi-
dualni ¢in ve¢ u njemu sudjeluje vedi broj
djece. Odvija se na Skolskim odmorima,
na igraliStima, u hodnicima i u razredima,
vecinom uz prisutnost druge djece. Utje-
caj druge djece osobito je vazan za ra-
zvoj nasilnickoga ponasanja. U razvojnoj
dobi adolescencije kada je vrSnjacko na-
silje najceSce (viSi razredi osnovne Skole),
potpora prijatelja nerijetko je vaznija od
potpore i misljenja obitelji, stoga utjecaj
druge djece moze biti i riziCan i zastitni
¢imbenik. PonaSanja i stavovi vrsnjaka
mogu sluziti kao vodilja u usmjeravanju
djetetova vlastita ponasanja. Osim toga,
kako bi bilo prihvaceno u drustvu, dijete
se Cesto prilagodava onome $to je po-
pularno. Nasilno ponasanje je potrebno
promatrati kroz vise domena koje uklju-
Cuju i osobine djeteta, stavove, uvjerenja
i vrijednosti koje donosi iz primarnoga
okruZenja (obitelj) kao i karakteristike
koje doprinose odabiru vrsnjacke skupi-
ne s kojom se identificira i za koju osjeca
da joj pripada, a koja nosi vlastita uvjere-
nja i stavove.

Za razvoj djeteta iznimno su vazna isku-
stva u njegovoj primarnoj obitelji. Pola-
zedi od osnovnih postavki ucenja prema
modelu, nasilnicko ponaSanje moze biti
nauceno. Rezultati brojnih istrazivanja po-
tvrduju upravo tu pretpostavku — za dje-
cu koja u svojoj obitelji doZivljavaju nasilje
i svjedoCe nasilju izmedu ¢lanova obitelji
zaista postoji vedi rizik sudjelovanja u vrs-
njackom nasilju. Sviedocenje nasilju obu-
hvaca i fizicku i verbalnu agresiju izmedu
roditelja ili od strane roditelja prema nekoj
drugoj osobi (bratu/sestri, drugim ¢lanovi-
ma obitelji, osobama izvan uze obitelji...).

FiziCko kaznjavanije u obitelji

Osim toga, fizicko kaznjavanje djete-
ta takoder je povezano s CeS¢im nasil-
nim ponaSanjem u djece jer na taj nacin
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Ucenje novih zivotnih vjeStina

Osim na otklanjanju potencijalnih emocionalnih problema djece pocinitelja
nasilja, rad s njima usmjerava se i na ucenje novih vjestina. Vazno je razvijati
zastitne cimbenike kao sto su vjestine rjesavanja problema i socijalne vjesti-
ne: komunikacija, pregovaranje, izgradnja i odrzavanje bliskih odnosa. Osim
toga, valjalo bi obuhvatiti i prepoznavanje viastitih emocija, odgovornost
za njihovu kontrolu te uvazavanje razlicitosti i suosjecanja. Cilj ovih metoda
Jjest sto efikasnija samokontrola, emocionalna samosvijest i razumijevanje
meduljudskih odnosa kako bi djeca stekla vjestine za rjesavanje problema s
vrsnjacima na adekvatniji nacin, umjesto nasiljem i sukobima.

roditelj Salje poruku kako je u redu ljut-
njom i agresijom dobiti ono Sto Zelimo.
Isto tako, nedovoljan nadzor i briga, kao
i nedostatak paznje i topline od strane
roditelja mogu pogodovati razvoju nasil-
nickoga ponasanja. Djeca koja sudjeluju
u vrinjackom nasilju (kao Zrtve i/ili po-
Cinitelji) Cesto svoje roditelje opisuju kao
stroge, sklone fizitkom kaZnjavanju te
da od njih ne dobivaju dovoljno podrs-
ke. S druge strane, pretjerano popustljiv
stil odgoja takoder moZe biti povezan
s agresivnim ponasanjem u djece. Vrs-
njacko nasilje ¢eSce je i u obiteljima koje
karakterizira losija komunikacija, rjiede
iskazivanje pozitivnih emocija kao i pre-
zastic¢ivanje.

Djeca na razli¢ite nacine mogu biti
uklju¢ena u nasilje u Skoli, odnosno u nje-
mu mogu imati razli¢ite uloge. NajceS¢e
mozemo prepoznati zrtvu nasilja, pocini-
telje te djecu koja su istovremeno i zrtve
i pocinitelji. Ove se skupine mogu razliko-
vati po nekim osobinama, ali je neupitno
da je svakoj od njih potrebno pruZziti pa-
Znju i podrsku.

Djeca koja dozivljavaju nasilje ¢esto su
anksioznija, nesigurnija i depresivnija u
usporedbi s drugom djecom. Imaju nesto
losije socijalne vjestine, pasivnija su, sma-
njenoga samopoStovanja i samopouzda-
nja. Nerijetko su usamljeni, nezadovoljni
u Skoli i imaju manije dobrih prijatelja. Sto
se fiziCkoga izgleda tiCe, obiljezava ih nizi
rast i krhka grada (i djevojcice i djeCake).

Pocinitelji
S druge strane, pocinitelji nasilja ta-

koder imaju teSkoce u psihosocijalnom
funkcioniranju.  Istrazivanja pokazuju

kako su nezreliji, impulzivniji, teze us-
postavljaju i zadrzavaju bliske odnose s
drugima. Skloni su dominaciji i agresiji u
socijalnim odnosima te izrazavaju poziti-
van stav prema nasilju. Obi¢no se teSko
nose s frustriraju¢im situacijama i imaju
slabiju samokontrolu. Vazno je istaknuti
kako pocinitelji nasilja ponekad nisu di-
rektno ukljuceni u sam ¢in nasilja, ve¢ se
mogu smatrati organizatorima grupe te
poticati i nagovarati druge da se nasilno
ponasaju.

Prema nekim istraZivanjima, oko 50
posto djece koja su prepoznata kao po-
Cinitelji nasilja navode kako su mu i sama
bila izloZzena. Ponekad svoje nasilnitko
ponasanje pocinitelji opravdavaju time da
su i oni nekada bili Zrtve te da sada dru-
gima vracaju ono Sto su i sami prozivjeli.
Takva djeca po mnogocemu dijele obi-
liezja djece pocinitelja nasilja i djece zrta-
va pa se tako Cesto radi o djeci snizenoga
samopoStovanja, slabije samokontrole i
poviSene anksioznosti i/ili depresivnosti.
Za ovu je djecu karakteristi¢no da se neri-
jetko opisuju kao snazne osobe, ali pune
brojnih negativnih osobina. Svoj socijalni
status, ugrozen ranijim nasiliem prema
njima, nastoje vratiti izazivanjem straho-
postovanja od strane vrsnjaka. Opcenito,
moze se reci kako djeca koja su pocinite-
lji, @ ujedno i zZrtve nasilja, funkcioniraju
losije i od djece koja su samo pocinitelji i
od onih koji su samo Zrtve.

Pracenje nasilja od
vrticke dobi
Uzroci nasilja viSeslozni su i sastoje

se brojnih, prethodno navedenih, rizi¢-
nih ¢imbenika koje bi valjalo prepoznati
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i pratiti od vrticke dobi nadalje. Poduca-
vanje o toleranciji i prihvacanju razlicito-
sti mora biti fokus u prevenciji razvoja
nasilnickoga ponasanja. S tim u vezi, na
nasilje nije efikasno odgovarati nasiljem
pa se tako pocinitelj ne treba samo ka-
zniti bez da mu se ponudi prostor za rad
na samom korijenu problema i sprjeca-
vanju ponovnoga nasilnickog ponasanja.
Kao $to je ranije reCeno, pocinitelji nasilja
nerijetko su djeca loSijega emocionalnog
funkcioniranja kojima, osim posljedice
za svoje ponasanije, valja pruziti podrsku
i sigurno mjesto za razgovor. Sustavna
prevencija nasilja obuhvada rad s obite-
liima, osobama koje rade s djecom (od-
gajateljima, uciteljima i profesorima) kao
i sa samom djecom. Destigmatizacija
brige o mentalnom zdravlju ovdje pred-
stavlja vazan korak. lako jo$ uvijek tabu
tema, trebali bismo teziti zastiti i ouva-
nju mentalnoga zdravlja, prihvatiti da je u

redu razgovarati o teSkocama s kojima se
svi u vecoj ili manjoj mjeri suoavamo u
nekom trenutku. Odbacivanjem i ignori-
ranjem problema nase djece ne mozemo
ocekivati da ¢e se oni prema drugima od-
nositi s empatijom.

Cinjenica je da djeca gotovo na sva-
kodnevnoj bazi svjedoCe vrSnjackom

Podrzite i ohrabrite
Zrtve!

Ako prepoznajete nekoga tko je
na bilo koji nacin ukljucen u vrs-
njacko nasilje, kao zrtva i/ili poci-
nitelj, pristupite mu, pruzite podrs-
ku, ne osudujte i dajte do znanja da
ste otvoreni za razgovor i pomoc¢.
Zastititi djecu i sprijeciti nastavak
nasilja odgovornost je svakoga od
nas, a prvi je korak prepoznati i
reagirati.

nasilju u manjoj ili ve¢oj mjeri. Ono Sto
zabrinjava jest da vecina njih to ne do-
Zivljava vaznim ako se ne dogada bas niji-
ma. SvjedocCenije nasilju bez pokusaja da
se ono zaustavi takoder se smatra su-
djelovanjem.
Prijavljivanje je vazno

Kada se nasilie ne prijavi, Zrtva moze
steci dojam da je nezastiena i sve se vise
povlaciti u sebe. Cesto se od djece moze
Cuti kako neki dogadaj ne Zele prijaviti
odraslima jer je to takozvano tuzakanije,
ali vazno je da ih ohrabrimo i objasnimo
im kako tuzakanje podrazumijeva namje-
ru da nekome ucinimo nesto zlo, dok
nasilje prijavljujemo kako bismo zastitili
sebe ili druge. Djeci moramo sasvim ja-
sno i nedvosmisleno pokazati kako na-
silie. smatramo neprihvatljivim nacinom
ponasanja te im prikazati do kojih sve
posljedica ono moze dovesti.

“NASILJE UOBITELJI

ST0 RANIES
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dijete zrtvu

Pise Sandra Marini¢, mag. psych.

asilie u obitelji slozen je obrazac

ponaSanja koji ukljuCuje razlicite

oblike nasilnoga ponasanja. Oblici
obiteljskoga nasilja nad djecom su fizi¢ko,
emocionalno i seksualno zlostavljanje te
zanemarivanje djece.

Fizicko zlostavljanje nanoSenie je tjele-
sne ozljede ili bavljenje aktivnostima kod
kojih postoji velika opasnost od ozljede.
Ono uzrokuje razliCite ozljede ukljucujudi
modrice, opekline, prijelome kostiju, unu-
tarnje ozliede i oStecenja mozga. Ove se
posliedice mogu =zalijeCiti, ali emotivne
posljedice ostavljaju puno dublji trag na
djetetu. Ponekad dijete nije izravno fizi¢-
ki zlostavljano, ali je promatrac zlostavlja-
nja u obitelji Sto takoder moze utjecati na
razvoj problema u ponasanju, smanjenu
socijalnu kompetenciju i mogucnost pri-
lagodbe.

FiziCcko zlostavljanje

Indikativna ponaSanja kod fizickoga
zlostavljanja djece jesu:

* dijete izbjegava fizicki kontakt s
drugima

* ponasa se agresivno ili samode-
struktivno

* nosi odjec¢u s namjerom da prikrije
ozljede (dijete ¢esto nosi odjecu s

dugim rukavima)

* osjeca strah od roditelja

* nerado nakon Skole odlazi kuci

* (esto kasni na nastavu ili je odsut-
no s nastave

* nema reakcije, pokazuje malo emo-
cija ili prijeti kada je povrijedeno

* pretjerano je popustljivo, srame-
Zljivo, povuceno, pasivno ili neko-
munikativno

* 7zali se na bolove ili se krece s ne-
lagodom.

Emocionalno zlostavljanje

Emocionalno zlostavljanje odnosi se na
slucajeve kada roditelji trajno propustaju
iskazivanje ljubavi ili paznje svojoj djeci te
na situacije kada se djetetu prijeti, podru-
guje mu se ili vice na njega. Emocionalno
zlostavljanje djeteta moze biti manipula-
cija djetetom od strane starijih kako bi
postigli neki vlastiti cilj.

Indikativna ponaSanja kod emocional-
noga zlostavljanja djece jesu:

* pretjerano popustljivo, pasivno i

nezahtjevno ponasanje

* agresivno, antisocijalno i destruk-

tivno ponasanje

* delikvencija

* niska tolerancija ili frustracija

* loSa slika o sebi i nisko samopo-

Stovanje

Oblici obiteljskoga
nasilja nad djecom su
fizicko, emocionalno
i seksualno
zlostavljanje te
zanemarivanje djece

il -

* neobjasnjive promjene raspoloze-
nja, depresija, samoozljedivanje ili
suicidalne misli

* ponaSanja koja nisu primjerena
dobi (npr. pretjerano odraslo ili
pretjerano infantilno)

* strah od neuspjeha, previsoki stan-
dardi i pretjerana urednost

* slabe socijalne i meduljudske vije-
Stine

* nasilni crtezi ili pisanje

* nedostatak pozitivhoga socijalnog
kontakta s drugom djecom.

Zanemarivanije

Zanemarivanje predstavlja nezadovo-
ljavanje djetetovih osnovnih potreba po-
put odgovarajuce hrane, odjece, grijanja,
medicinske skrbi i Skolovanja. Takoder,
zanemarivanje predstavlja i ostavljanje
same kod kuce djece koja su premlada
da se brinu o sebi te ostavljanje djece
bez odgovarajucega nadzora. Zanemare-
na djeca obi¢no pokazuju znakove da su
na neki nacin nesretna. Mogu se doimati
povuceno ili neobicno agresivno, ili mogu
imati dugotrajne zdravstvene probleme
ili potesSkoce u Skoli.

Indikativna ponasanja kod zanemarene
djece jesu:

* prosjacenje ili krada hrane

* agresivno ponasanje




NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

ili razdrazljivost

* upletenost u kriminalnu aktivnost

* neredovito pohadanje ili napusta-
nje Skole

* (esto pokazivanje umora ili bolesti

*  duzi ostanci u skoli

e autodestruktivno ponasanje

* preuzimanje uloge odrasle osobe,
briga za roditelje.

Seksualno zlostavljanje

Seksualno zlostavljanje odnosi se na
slucajeve u kojima odrasla osoba prisilja-
va dijete da sudjeluje u nekoj seksualnoj
aktivnosti koristeci pritom dijete kako bi
zadovoljila svoje vlastite seksualne Zelje.
Kod seksualno zlostavljane djece javlja
se osjecaj srama i krivnje, koji im cesto
namece i sam zlostavljac. Seksualno zlo-
stavljana djeca pokazuju seksualiziranost,
teSko razlikuju emocionalne od seksual-
nih relacija te mogu postati promiskuitet-
na. Dolazi i do poremecaja spolne identi-
fikacije. Medutim, moZe se javiti i fobi¢no
izbjegavanje seksualnih podrazaja.

Indikativna ponasanja kod seksualnoga
zlostavljanja jesu:

* uporna i dobi neprikladna

seksualna aktivnost (primjerice
pretjerana masturbacija ili trljanje
genitalija o odrasle osobe)

* crtezi ili opisi u pricama koji su
seksualno eksplicitni i nisu primje-
reni dobi

* strah od doma, odredenih mjesta
ili odredenih odraslih osoba

* lo3a briga o sebi ili osobna higijena

* glavobolje, bolovi u trbuhu ili muc-
nina bez fizioloke osnove

*  poteskoce sa spavanjem

* regresivno ponaSanje (npr. mokre-
nje u krevet ili gubitak govora)

* depresija, samoozljedivanje, zlou-
poraba droga ili alkohola, pokusaj
samoubojstva

* iznenadni pad akademskoga uspje-
ha, loSe pamcenije ili koncentracija

* seksualno rizi¢no ponasanje

* nelagoda pri fizickom kontaktu ili
fizickoj blizini

* izazovno odijevanje ili pokrivanje
tijela odje¢om.

Odbaceni od vrsnjaka

Kod zlostavljane djece razvija se ne-
povjerenje prema odraslim osobama

Smjernice za razgovor

Tijekom razgovora dobro je voditi racuna o sljede¢im smjernicama:

* Pronadite mirno mjesto za raz-

govor.
* Ostanite mirni i pokazZite razu-
mijevanje.

* Djeca su cesto uplasena ili za-
brinuta za vase osjecaje i boje
se da ih vi ili netko drugi nece
voljeti, ili da cete biti Ijuti zbog
toga sto im se dogodilo. Razu-
vjerite ih.

* Vjerujte djeci i budite im po-
drska. Djeca vrlo rijetko lazu o
zlostavljanju.

* Saslusajte ih, ali nemojte ih
tjerati da vam kaZu vise o tome
ako sama nisu spremna. Recite
im da ste tu za njih, da vam je
drago da su vam se povjerila i
da je vrio hrabra odluka pricati
o tome.

* Djecu nikada ne treba okriv-

ljavati za bilo koji oblik zlo-
stavljanja ili zanemarivanja.
Jedan od nacina koji im moze
olaksati povjeravanje jest
objasnjenje da je s njima sve
u redu, no da nije u redu to
Sto im je zlostavlja¢ napra-
vio.

* Recite im da Cete ih zastititi i da
Cete uciniti sve Sto moZete da im
pomognete.

* Recite djetetu ili mladoj osobi
Sto namjeravate uciniti sljede-
¢e. MozZemo ga upozoriti da,

u slu¢aju saznanja da je situa-
cija u kojoj se nalazi opasna i
ugroZavaju¢a za njega, moramo
obavijestiti nadlezne sluzbe i
osobe koje ¢e mu pomoc¢i. Vazno
je razgovarati na nacin koji nece
uplasiti dijete i djelovati da se
ono zatvori.

jer su ih roditelji, od kojih su ocekivali
sigurnost, ljubav, podrsku i vrednova-
nje, izdali. Zlostavljana djeca pokazu-
ju slabiju socijalnu kompetentnost te
niz problema pri uspostavi i odrzava-
nju odnosa s vrsnjacima, Sto je poseb-
no izrazeno u adolescenciji. Razlog je
tome nisko samopoStovanje i misli da
nisu dovoljno dobri, Sto najcesée rezul-
tira povlacenjem i osamljivanjem. Mogu
pokazivati visok stupanj agresivhoga
ponasanja, manje empatije i prosocijal-
noga ponasanja te je veca moguénost
da ce biti odbacena od vrinjaka. Oso-
be koje su zlostavljane u mladoj dobi,
pokazale su da su rizi¢nije za prihva-
¢anje delinkventnoga ponasanja, au-
todestruktivnoga ponasanja, za razvoj
ovisnosti o drogama i alkoholu, za po-
kuSaje suicida i razne psihicke poreme-
Caje.

Vazno je obratiti paznju na rano uoca-
vanje i prepoznavanje znakova u djeteta
koje je zrtva obiteljskoga nasilja. Osim
Sto mozemo zaustaviti nasilje, stvara-
mo preduvjet zapocinjanja tretmansko-
garada s djetetom kojim se mogu ubla-
Ziti posljedice zlostavljanja.

U sustavu obrazovanja poznavanje
obiteljskih prilika, redovita i kvalitetna
komunikacija s roditeljima i praéenje
napretka svakoga pojedinog ucenika
moze pomod¢i u uocavanju simptoma
i indikatora zlostavljanja. Osim toga i
zdravstveni djelatnici mogu imati vaz-
nu ulogu u ranom prepoznavanju i pre-
venciji nasilja u obitelji jer su oni jedini
strucnjaci s kojima svi ljudi kontaktira-
ju tijekom Zivota i gdje postoji prilika
za interakciju u povjerljivom okruze-
nju.

Sto ako vam se dijete povjeri

Vazno je djetetu pokazati spremnost
i volju da ga se saslusa. Ako vam dijete
povijeri svoje iskustvo zlostavljanja, vasa
Ce reakcija uvelike odrediti koliko ¢e vam
dijete reci i kako Ce se osjecati nakon
toga. Vazno je da se dijete osjeca sigur-
no razgovarati o svojem traumatskom
iskustvu. Potrebno je puno hrabrosti i
povjerenja da bi dijete otkrilo da doZiv-
ljava zlostavljanje.
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LOST

medu najvecim rizicima

Za te bolesti nema ucinkovitoga lijeka pa su stoga
sve mjere prevencije vazne

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

rema jednoj studiji od prije vise

od 10 godina najvazniji faktori

rizika od Alzheimerove bolesti i
demencije bili su: fizicka neaktivnost,
depresija i puSenje. Prema novoj ame-
rickoj studiji danas su tri najveca fakto-
ra rizika za navedene bolesti: pretilost
srednjih godina, fizicka neaktivnost i ni-
sko obrazovanje. Dr. Barns rekla je da je
to vrlo vazno znati jer sugerira da bi sve
veci broj pretilih ljudi dugoro¢no mogao
utjecati na stope demencije. Prevencija

je jako vazna jer za ove bolesti ne posto-
ji ucinkouviti lijek. Dr. Nianogo naglasio je
da strategije smanjenja rizika mogu biti
efikasnije ako ciljaju na faktore rizika
koji se CeS¢e pojavljuju. Razumijevanje
koliko faktor rizika igra ulogu u ubrza-
vanju kognitivnoga pada moze pomoci
pojedincima da budu proaktivni u rje-
Savanju ovih faktora u ranoj fazi Zivota.
“Takoder smo Zzeljeli razumjeti Sto to
znadi za razli¢ite subpopulacije definira-
ne spolom, rasom i etnickom pripadno-
S¢u jer to moze biti vazno za dizajnira-
nje prilagodenih i ciljanih intervencija”,
rekao je dr Nianogo.

Zene obolijevaju ¢edée

Skoro dvije trecine ljudi s Alzheime-
rovom boles¢u i demencijom u SAD-u
su Zene. U usporedbi sa starijim odra-
slim osobama bijele rase, kod starijih
tamnoputih ljudi dvostruko je veca vje-
rojatnost da ¢e se razviti Alzheimerova
bolest i demencija, a kod starijih osoba
iz latinoameriCke zajednice ona je 1,5
puta vec¢a. Smanjenje rizika takoder
bi moglo pruziti vaznu priliku za javno
zdravlje i prevenciju pojavnosti demen-
cije.

Za ovu studiju istrazivaci su priku-
pili informacije o faktorima rizika od
378 615 sudionika u americkom Centru
za kontrolu i prevenciju bolesti i susta-
vu za nadzor faktora rizika ponasanja iz
2018. godine i izdvojili relativne rizike
za svaki faktor iz nedavnih metaanaliza.

Faktori rizika

Za svaki od promijenijivih faktora ispita-
nici su imali:

* pretilost u srednjim godinama

17,7 posto

* fizicku neaktivnost 11,8 posto

* nisko obrazovanje 11,7 posto

* hipertenziju u srednjim godinama

8,8 posto

* depresiju 8,5 posto

* dijabetes 7,4 posto

* aktivno pusenje 6,0 posto

* gubitak sluha 2,3 posto.

Hipertenzija i pretilost u srednjim go-
dinama bili su najces¢i faktori rizika za
pojavu Alzheimerove bolesti i demenci-
je medu svim sudionicima, ali je njiho-
va pojavnost varirala u odnosu na rasu
i etnicku pripadnost. Istrazivaci su rekli
da nalazi ukazuju na to da su se fak-
tori rizika promijenili tijekom protekla
dva desetljeca i da se razlikuju ovisno o
spolu, rasi i etnickoj pripadnosti. Vazno
je napomenuti da su ovi nalazi uglav-
nom zasnovani na opservacijskim stu-
dijama iako bi mogli odrazavati ono $to
se zaista dogada, a i uCinak drugih fak-
tora koji nisu uzeti u obzir u ovoj studi-
ji. Potreban je rigorozniji dizajn studija
da bi se podrobnije istrazilo ovo vazno
pitanje.
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ABCDE METODA

Edukacija,
samopregledi i
dobra zastita od
sunca pomazu
ranijem otkrivanju i

boljem lijecenju

PiSu Martina Kati¢, bacc. med. techn.
Marijana Suni¢, bacc. med. techn.

elanom je zlo¢udni tumor naj-

vedega organa nasSega sustava

— koze. Nastaje iz melanocita,
stanica koje proizvode melanin. U svi-
jetu je sve veca pojavnost melanoma,
a najvise je izlozena populacija svijetlije
puti. GodiSnje povecanje je 7 posto. U
Republici Hrvatskoj svake se godine otkri-
je 580 novooboljelih od melanoma. Ljudi
svjetlije puti, svijetle kose i ociju imaju
vedi rizik od pojave melanoma. Pretjerana
izloZzenost suncu ocituje se vidljivim crve-
nilom koze, a mogu nastati i opekline na-
kon izlaganja Stetnim UVB zrakama. Zrake
uzrokuju eritem na koZzi, a nakon nekoga
vremena koza potamni. Do procesa karci-
nogeneze dolazi nakon dugotrajnoga izla-
ganja suncu kada dolazi do oStecenja sta-
nica epidermisa i promjene na stani¢nim
membranama. Najvazniji je cimbenik rano

samopregleda

otkrivanje kako bi se na vrileme poduzelo

sve potrebno da bi prognoza bila bolja, a

lijeCenje uspjesno. Potrebno je educirati

populaciju te prevencijom i samopregle-
dom madeza pokusati Sto viSe smanijiti
mogucnost pojave melanoma.

Postoji ABCDE metoda samopregleda
koZe koja je vrlo bitna u prevenciji pojave
melanoma:

* A (asimetrija) - ve¢ina melanoma je
asimetri¢na, dok je normalan madez
simetri¢an

* B (rubovi) - rubovi su ¢esto nepravil-
ni, dok normalan madez ima pravilne
i ujednacene rubove

* C (boja) - pratiti promjene boje na
madeZima, melanom obi¢no ima ne-
koliko boja na sebi, naj¢eSée smedu,
tamnosmedu i crnu

* D (promijer) - melanom ima promjer
veci od 6 mm

* E (promjena) - pratiti svaku promije-
nu na tijelu jer 80 posto melanoma
ne nastaje iz postojecih, vec iz novo-
nastalih madeza; takoder valja pratiti
krvarenja, svrbez, crvenilo, oteknuce
zahva¢enoga madeza.

Jednom godisnje
dermatologu

Prevencija se temelji na dobroj zastiti od
sunca. Izlaganje suncu ne smije biti dulje
od 15 min te za vrijeme ljetnih mjeseci va-
lia upotrebljavati zastitnu kremu. Osobe
svjetlije puti trebaju nositi pamucnu dugu
odjecu koja ¢e pokriti vec¢u povrsinu tijela,
zastitne kape, suncane naocale, Sesire koji
Ce zastiti lice te trebaju boraviti u hladu.
Nije dobro odlaziti u solarije jer oni dodat-
no povecavaju rizik za nastanak melano-
ma. Pregledavanje koZe vrlo je bitno radi
zapazanja novih promjena, a dermatologa
treba posjetiti jednom godisnje.

Dijagnostika melanoma

U dijagnostici melanoma najbitnija je
anamneza, klinicki pregled i klinicka sli-
ka pacijenta. Kada govorimo o anamnezi,
bitna je dosadasnja pojavnost melanoma
u obitelji te osobna anamneza pacijenta i
sve dosadasnje bolesti.

Ako detaljni mikroskopski pregled ma-
deza potvrdi sumnjive promjene, madez
se odmah kirurski odstrani i 3alje na hi-
stolodki pregled. Madez se uklanja sve
do okolne zdrave koZe. Dijagnoza se po-
stavlja na temelju patohistoloSkoga nala-
za. Od pretraga se mogu napraviti CT, i
PET-CT magnetske rezonance.
LijeCenje

LijeCenje melanoma temelji se na do-
bro postavljenoj dijagnozi. Osnovno lije-
Cenje temelji se na kirurskoj obradi, zra-
Cenju, kemoterapiji i bioloSkom lijeceniju.

Kirursko lije¢enje zahtijeva kirurSku
obradu madeza te slanje uzorka na biop-
siju.

Lijecenje karcinoma bazalnih stanica i
karcinoma plocastih stanica temelji se na
struganju, kauterizaciji - spaljivanju, ki-
rurSkom uklanjanju te zracenju, a nacin
ovisi o velicini, dubini te smjeStaju raka.

Poticanjem na samopreglede koze
svakodnevnom edukacijom smanjujemo
moguc¢nost nastanka melanoma i utjece-
mo ha prevenciju, rano otkrivanje i lije-
Cenje. Osobama oboljelim od melanoma
moramo pruziti emocionalnu podrsku te
im tako pokusSati poboljSati kvalitetu Zi-
vota.

ALKOHOL NA
RADNOM MJESTU

J VAZ N ” A uloga pos\oda\lca

PiSu Martina Kati¢, bacc. med. techn.
Drazen Kati¢, mag. ing. sec.

Ikoholizam je najraSirenija kronic-

na bolest ovisnosti koja predstav-

ja jedan od najvecih javnozdrav-
stvenih, medicinskih i socijalnih problema
danasnjice. Konzumiranje alkoholnih pi¢a
riziCni je Cimbenik za nastanak brojnih
kronicnih bolesti ukljuCujuci i maligne bo-
lesti. Nakon konzumacije alkoholnih pi¢a
smanjuje se radna sposobnost i mogu¢-
nost razumnoga zakljucivanja.

Reakcija i refleksi radnika mijenjaju se
pod utjecajem alkohola. Mozemo pret-
postaviti da produZenje refleksnoga vre-
mena (usporenih refleksa) za radnike koji
rukuju radnom opremom ili profesional-
ne vozace koji svakodnevno sudjeluju u
prometu moze rezultirati teSkim poslje-
dicama.

Konzumiranje alkohola na radnom mije-
stu povecava rizik od nastanka nesreca
koje uzrokuju ozljede na radu i pojavu
brojnih bolesti koje rezultiraju povecanim
brojem izostanaka i bolovanja te stvaraju

SRPANJ / KOLOVOZ 2023.

negativne efekte i dodatne troSkove za
poslodavca i radnika.

Kako prepoznati problem
alkoholizma na radnome
mjestu

Ovisnici o alkoholu u vecini slucajeva po-
kazuju vrlo loSu ucinkovitost te smanjenju
kvalitetu rada zbog slabije koncentracije i
koordinacije. Nisu u stanju dugo zadrza-
ti posao te je ucestalost broja zaposlenja,
izostajanja s posla i gubitka posla znatno
veca nego kod ostalih radnika. Kod ovisni-
ka o alkoholu primjecuju se promjene u
ponasanju, promjene u vanjskom izgledu,
promijene raspoloZenja, poremecaji pa-
Znje, poteskoce u komunikaciji s kolega-
ma, nadredenima ili klijentima.

Povecana izlozenost radnika
konzumaciji alkohola

Povecani rizik od konzumacije alkohola
pojavljuje se kod radnika koji rade smjen-
ski ili nocu, kod radnika koji rade izvan
mjesta stanovanja, kod onih kojima je al-
kohol dostupan ili blizu radnoga mijesta

te kod radnika koji su izloZeni stresu
zbog nedovoljne kompetencije za obav-
ljanje posla, prezahtjevnoga posla, mob-
binga, odredene nesigurnosti i nezado-
voljstva te prekovremenoga rada.

Prevencija

Za poslodavce i radnike jedna je od
vaznijih zadaca upravljati rizicima koji u
radnom procesu mogu nastati zbog kon-
zumacije alkohola, a predstavljaju opa-
snost za sigurnost drugih zaposlenika i
sigurnosne aspekte zastite na radu. Po-
slodavac treba postaviti jasna ocekiva-
nja za ponasanja zaposlenika i posljedice
koje se odnose na njihovo neispunjava-
nje.

Provedba testiranja alkohola i
drugih sredstava ovisnosti na
radnom mjestu

Duzan je redovito komunicirati s rad-
nicima s cilijem rjeSavanja problema pri-
je nego postanu disciplinski problem te
redovito provoditi zabranu zlouporabe
alkoholnih pica i sredstava ovisnosti na
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mjestu rada.

Zakonom o zastiti na radu propisano
je da radnik u vrijeme rada ne smije biti
pod utjecajem alkohola i drugih sredsta-
va ovisnosti niti ih smije unositi na rad-
no mijesto. Smatra se da je radnik pod
utjecajem alkohola ako u krvi ima vise
od 0,00 g/kg, tj. vise od 0,00 miligrama
u litri izdahnutoga zraka, odnosno ako
radnik ima viSu koncentraciju alkohola
od koncentracije dopuStene procjenom
rizika poslova koje taj radnik obavlja.

Poslodavac je obvezan provoditi za-
branu zlouporabe alkoholnih pi¢ai sred-
stava ovisnosti na mjestu rada priklad-
nim mjerama, a osobito obavjeStavati
radnike o Stetnosti sredstava ovisnosti
i njihovu utjecaju na radnu sposobnost.
Takoder je duzan suradivati s ovlaSte-
nikom zastite na radu, stru¢njakom za-
Stite na radu te sprjecavati konzumaciju
alkoholnih pica i drugih sredstava tije-
kom rada kao i zabraniti njihovo unose-
nje u radne prostorije i prostore.

Kako bi se navedeno provelo, potreb-
no je da poslodavac donese akt kojim
e propisati postupak provijere je li rad-
nik pod utjecajem sredstava ovisnosti
te odrediti osobu koja ¢e provjeravati.
Osoba koja je odredena za provedbu
postupka testiranja mora biti osposo-
bljena od strane ovlastene pravne oso-
be. Provjera je li radnik pod utjecajem
sredstava ovisnosti provodi se alkome-
trom ili drugim prikladnim uredajem.
Ako radnik odbije pristupiti provjeri,
smatra se da je pod utjecajem alkoho-
la ili drugih sredstava ovisnosti te ga je
poslodavac duzan udaljiti s mjesta rada.

Radnika koji se nalazi u programu li-
jeCenja, odvikavanja ili rehabilitacije od
ovisnosti ili u izvanbolni¢kom tretmanu
lijeCenja te uzima supstitucijsku tera-
piju, poslodavac ne smije provjeravati,
ali u tom slucaju moze zatraziti ocjenu
zdravstvene i psihofizicke sposobnosti
od specijalista medicine rada.

Ovisnost o alkoholu te upotreba al-
koholnih pi¢a na radnome mjestu pred-
stavlja veliki rizik i opasnost za sve si-
gurnosne aspekte zastite na radu,
stoga treba uciniti sve da se moguce
opasnosti sprijece.

KOVPUBZIVNG
UPOVANIE

oDl je-ovisnasti |

Povezuje se s ubrzanim stilom zivota,

konzumerizmom, pojavom stresa, zeljom za
uspjehom, zaradom i popularnoscu

Pise Nensi Araminci¢, mag. med. lab.
diag. profesorica savjetnica,
Medicinska $kola u Rijeci

azvoj drustva pridonosi i pojavi no-

vih oblika ovisnosti. Globalne svjet-

ke krize, poput pandemija, ele-
mentarnih nepogoda, ekonomskih kriza
i ratova, Cesti su okidaci pojava razlicitih
oblika ovisnosti. Nije uvijek rije¢ o toksi-
komaniji, kao Sto je primjerice ovisnost o
drogama i alkoholu. Manji znacaj pridaje
se tzv. kompulzivnom kupovanju koje je
takoder oblik ovisnosti i mijenja obrazac
Zivota i ponasanja ovisnika. Kompulzivno

kupovanje povezuje se s ubrzanim sti-
lom Zivota, konzumerizmom, pojavom
stresa, zeljom za uspjehom, zaradom i
popularnoscu.
Oniomanija

Oniomanija je kompulzivna, destruktiv-
na i kroni¢na preokupacija kupovanjem.
Rije¢ je o kompulzivnoj zanesenosti ku-
povanjem u svrhu ublazavanja psihickoga
stanja osobe. Kod takvih pojedinaca, ne-
posredno prije kupnije, roje se misli, poti-
caji i Zelje koje ih navode na trosenje. Do-
sada i negativne emocije mogu biti izvor
ovoga poremecaja. U literaturi se navodi

kako se ovisnici heposredno prije kupnje
osjecaju anksiozno, Sto nestaje cinom
obavljene kupnie. Cesto je sam cin kup-
nje pracen osjecajem zadovoljstva, eufo-
rijom, olakSanjem i popustanjem napeto-
sti. No to olak3anje je kratkoga trajanja.
Kao i kod svih ostalih oblika ovisnosti za-
pravo je naglasak na potrazi za sre¢com
i popunjavanjem emocionalne praznine.
Dogada se da osoba koja pati od toga
poremecaja, odmah poslije kupnje sakri-
je ili zaboravi na kupljeno kako bi smanijila
osjecaj krivnje zbog potroSenoga novca.
Time se krug zatvara jer se pokrece nova
potreba za troSenjem radi popravljanja
raspolozenja i podizanja samopouzda-
nja. Cesta posliedica ovoga poremecaja
jesu socijalni i financijski problemi ovisni-
ka. Isti mogu ugroziti: svoj bracni i rad-
ni status, materijalnu sigurnost obitelji,

prijateljstva, a upadanje u dugove vodi u
jos vecu krizu. Time se naruSava dosto-
janstvo i integritet li¢cnosti, gube se konci
vlastitoga Zivota Sto ponekad za posljedi-
cu ima i suicid.

Problem pocinje u
adolescenciji

Epidemioloski podaci govore da u
SAD-u od ovoga poremecaja boluje 5-10
posto populacije, a 80 posto ¢ine mla-
de Zene. Omijer pojavnosti je 4:1 u korist
Zena. Karakteristi¢na dob je izmedu 30 i
40 godina, a najceS¢e se kupuje odjeca,
obuca, kozmetika, torbice i sli¢ni modni
dodaci. Zapocinje jo$ u adolescenciji, a
neki od obrazaca ponasanja jesu:

* neprestano razmisljanje o kupovini

* (esta kupovina nepotrebnih stvari

* troSenje iznad svojih financijskih
moguc¢nosti

NajceS¢e se prepoznaje prema ponav-
ljaju¢im aktivnostima:

* kupovina je intenzivna u trenucima
usamljenosti, loSega raspoloZenja,
ljutnje i nervoze

e kupovinu prati osjecaj euforije i
srece

* pladanje proizvoda ceSce je kredit-
nom karticom nego gotovinom

* kad ovisnik kupuje poklon drugoj
osobi, obi¢no kupuije i sebi

* skrivanje kupljenih artikala od uku-
¢ana

* svada u obitelji zbog neodgovor-
noga trosenja novca.

Psiholoski, socijalni i bioloski
¢imbenici

Vjeruje se da u nastanku poremecaja
sudjeluju psiholoski, socijalni i bioloSki
¢imbenici. Psiholoski ¢imbenici odnose
se na nisko samopouzdanje i samopo-
Stovanje te potrebu za poboljSanjem vla-
stitoga raspolozenja. Socijalni ¢imbenici
odnose se na osjecaj praznine koji ovisni-
Ci nastoje ispuniti, makar prividno i na-
kratko. Osobe, Ciji roditelji su u njihovom
djetinjstvu i odrastanju manjak vlastite
uklju¢enosti, pozornosti i emocionalne
podrske nadomijestali skupim poklonima,
predstavljaju rizicnu populaciju za razvoj
ovakvoga poremecaja. BioloSki cimbenici

odnose se na specifi¢nu osobnost takvih
pojedinaca kao Sto je perfekcionizam ili
pak potreba za drzanjem stvari i zbivanja
pod kontrolom. Cesto ovisnici razvijaju i
neke druge poremecaje kao Sto su, npr.,
anksioznost i poremecaji prehrane. Uz
to, ovisnici i ovu, kao i ostale ovisnosti,
nastoje Sto duze skrivati od okoline. Ra-
stom dugova i promjenom obrazaca po-
nasanja, poremecaj biva otkriven na svim
razinama: na radnom mjestu, u drustvu
i obitelji.

Samonagradivanje jos
izrazenije u pandemiji

Potreba za kupovinom Cesto se naziva i
retail terapija ili shopping terapija. Sma-
tra se samonagradivanjem i metodom
poboljsanja vlastitoga raspolozZenja. Za-
mka leZi u mogucnosti da kupovina moze
prerasti u glavni alat regulacije raspoloze-
nja i tada govorimo o poremecaju. Mno-
gi stru¢njaci smatraju da je kompulzivno
kupovanje kulturoloski odredena pojava.
Upotreba kreditne kartice i moguénost
online kupovine potitu potrodnju u udob-
nosti vlastitoga doma i bez pravoga osje-
¢aja gubitka novca. Ta je pojava posebno
dosla do izrazaja tijekom lockdowna u
pandemiji bolesti COVID-19. Porast uce-
stalosti ovoga poremecaja u svijetu jos je
jedna posljedica pandemije.

Kompulzivno kupovanje ovisnost je
proizaSla iz nedostatka samokontrole.
Posljedice su ozbiljne jer rezultiraju finan-
cijskim dugovanjima, razaranjem brakova
i obitelji, ugroZzavanjem radnoga statusa
osobe te prekidanjem prijateljskih veza
i odnosa. Kao i kod drugih ovisnosti, li-
jeCenje je proces koji ukljucuje vlastito
osvjescivanje problema, grupni rad i me-
dikamentoznu terapiju, a potrebna je i
podrska obitelji.
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ZANAJCESCE
TEGOBE TRAZITI

savjet ljekarnika

Zeluéane tegobe, nadutost,

zatvor, proljev mogu se

rjeSavati uz strucni savjet
ljekarnika, a vazno je znati i
kada treba potraziti lijecnika

Pi$e Antonio Sare, mag. pharm.,
Ljekarna Jadran Korzo

robavni sustav vrlo je slozen i vazan

dio ljudskog organizma s brojnim

funkcijama, ali i potencijalnim tego-
bama koje ga mogu zahvatiti. Vjerojatno
najvaznija, a i najocitija uloga koju izvrSava
jest usitnjavanje i probavljanje hrane, ap-
sorpcija hranjivih nutrijenata te dobivanje
energije iz naSih svakodnevnih obroka.
Zapocinje ustima, a sastoji se jos od jed-
njaka, zeludca, tankog i debelog crijeva te
crijevnog otvora. Osim toga, probavni su-
stav obuhvaca i gusteracu, Zlijezde slinov-
nice, zube i jezik. Razli¢ite su i razmjerno
Ceste tegobe probavnog sustava. Neke od
najcesc¢ih su Zgaravica, gastritis, dispep-
sija, gastroezofagealni refluks, nadutost,
dijareja, zatvor, odnosno konstipacija, itd.
U svrhu lijecenija istih mogu se koristiti ra-

zliciti preparati i lijekovi, ovisno o tegobi,
ali i o samoj individualnoj slici pacijenta.

Lijekovi s djelovanjem na
Zelucane tegobe

Antacidi se vrlo Cesto koriste kod simp-
toma zgaravice i dispepsije. To su bezre-
ceptni lijekovi koji neutraliziraju Zelucanu
kiselinu. Na taj nacin dovode do smanje-
nja tegoba. Uglavhom su to anorganske
soli natrij bikarbonata, kalcij karbonata,
aluminij hidroksida ili fosfata te magnezi-
jeve soli. Uzimaju se kod povremenih po-
java blagih simptoma te ih ne treba uzima-
ti preventivno. Djeluju jako brzo, ali imaju
i jako kratak vremenski ucinak. Generalno
se preporucuje uzimanje antacida odvoje-
no od drugih lijekova minimalno dva sata.
Naime, antacidi zbog promjene ph-a zZe-
ludca i generalno ph-a gastrointestinalnog
sustava, te zbog mogucnosti stvaranja
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kompleksa s drugim preparatima, mogu
omesti apsorpciju drugih lijekova. Nuspo-
jave su rijetke. Dozirati se mogu 1-2 table-
te (vreCice suspenzije) 4-6 puta dnevno.
Mogu se uzeti jedan sat prije obroka ili
spavanja. Za djecu od 6-12 godina kori-
sti se pola doze. Vazno je naglasiti kako
bi se oni pacijenti koji imaju potrebu ko-
ristiti antacide CeS¢e od dva puta tjedno,
trebali javiti ljekarniku za dodatan savjet
ili lijecniku kako bi se otkrio uzrok samim
tegobama.

Uz antacide danas su sve popularni-
ji i alginati koji postoje kao samostalni
preparati ili u kombinaciji sa drugim lije-
kovima (antacidima i sl.). Imaju specific-
no djelovanje te su izuzetno korisni kod
pojave refluksa odnosno pojave povrata
kiselog sadrzaja Zeluca u jednjak i usta.
Ta pojava moze dovesti do ozbiljnih po-
sljedica, pa su alginati dobar izbor kod

takvih pacijenata. Naime, oni stvaraju
mehanicku barijeru u Zeludcu te na taj
nacin Stite sluznicu jednjaka od kiseline.
Kombinacija antacida i alginata pokazala
se boljim rjeSenjem od samih antacida.
Kao i kod antacida, ukoliko je potrebna
precesta uporaba alginata preporuka je
javiti se svome lijecniku ili liekarniku.

Lijekovi koji smanjuju lucenje kiseline u
Zeludac su antagonisti H2 receptora i in-
hibitori protonske pumpe.

Antagonisti H2 receptora pokazali su
se vrlo korisnim i pouzdanim lijekovima
koji djeluju nakon 30-45 minuta, a ucinak
im traje i do 6-10 sati. Primjer je raniti-
din. Posebno se korisnim pokazao u ve-
¢ernjim dozama kod no¢ne Zgaravice na-
kon tezih kasnih vecernjih obroka. Koristi
se 1-2 puta dnevno, a namijenjen je sta-
rijima od 12 godina. Kod svakodnevnih
koriStenja lijeka postoji opasnost od sve
slabijeg ucinka antagonista H2 receptora.
S tim u vezi, ukoliko pacijent ima potrebu
koristiti lijek kroz duze razdoblje, vazno
je da se javi liekarniku za dodatni savijet ili
odmah lije¢niku kako bi se pokusao utvr-
diti razlog probavnih tegoba te, u konac-
nici, kako bi se adekvatno izlijecilo stanje.

Inhibitori protonske pumpe su panto-
prazol, omeprazol, rabeprazol i drugi.
Ucinak nastupa brzo, nakon 2-3 sata,
a stupanj inhibicije izlucivanja kiseline u
Zelucu ovisi o dozi i trajanju lijecenja. Ri-
jec je o lijeku izbora kod ulkusa tj. Cireva
Zeludca i dvanaesnika, a koristi se i kod
ucestalih simptoma zgaravice i dispepsi-
je. NajceSce se uzimaju jednom dnevno
20 do 40 mg. Potpun ucinak inhibitora
protonske pumpe ocekuje se u roku 1-4

Probiotici
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dana od pocetka uzimanja lijeka. Kada
se uzimaju bez recepta, preporuka je
koriStenje do 14 dana ne viSe od 4 puta
godisnje. U slucaju vece potrebe od na-
vedenog potrebno je obratiti se lijecniku
kako bi se otkrio uzrok tegobama.

Nadutost

Nadutost je Cesta pojava kod gastro-
intestinalnih poremecaja. Uzroci mogu
biti razliciti. Bilo bi dobro otkriti razlog
stvaranja nadutosti. Naime, djelovanjem
na uzrok rijeSit ¢e se i problem same
flatulencije. Primjerice, nadutost mogu
izazvati lijekovi poput metformina, le-
votiroksina i sl. Ukoliko je metformin
uzrok napuhnutosti, uzimanjem table-
ta metformina tijekom ili nakon obroka
trebalo bi se umanijiti navedeni neugo-
dan simptom. Nadutost se moze lijeciti
i simptomatski pomocu nekih preparata.
Najpoznatiji su dimetikon i simetikon koji
djeluju iskljucivo simptomatski te u susti-
ni nisu opasni za uporabu niti je poznato
da ulaze u interakcije s drugim lijekovi-
ma. Korisni su i odredeni ekstrakti biljaka
poput kamili¢inog cvijeta, lista paprene
metvice, lista mati¢njaka, korijena sladi¢a
i medicinski ugljen. Kod biljnih ekstraka-
ta potreban je individualni pristup, dok je
kod medicinskog ugljena vazno naglasiti
kako se ne smije koristiti istovremeno s
drugim lijekovima zbog brojnih interakci-
ja. Naime, medicinski ugljen potencijalno
moze smanijiti apsorpciju drugih lijekova.

Zatvor

Konstipacija odnosno zatvor cest je
kroni¢ni problem kako u Hrvatskoj tako

Za lijecenje proljeva, ali i drugih gastrointestinalnih poremecaja, sve se
vise koriste i probiotici. Rijec je o Zivim mikroorganizmima (tzv. dobre bak-
terije) koje pokazuju izuzetno koristan ucinak na crijevnu mikrofloru. Posto-
Jji mnostvo razlicitih probiotickih sojeva koji se koriste za to¢no odredene

indikacije. Drugim rijecima, nisu svi probiotici isti. Primjerice Lactobacillus
rhamnosus GG ima dokazane pozitivne ucinke na zaustavijanje i prevenciju
proljeva, ali i na imunitet. Saccharomyces boulardii je kvasac koji se pokazao
odlicnim kod prevencije nastanka proljeva kao posijedica koristenja antibio-
tika. Brojni su drugi primjeri za razlicite probiotske sojeve. S tim u vezi, pre-
poruka je konzultacija s ljekarnikom kako bi se odabrao onaj probiotik koji
¢e odgovarati individualnim karakteristikama, ali i klinickoj slici pacijenta.

i u svijetu. Posebno se to isti¢e kod sta-
rije populacije. Za lijeCenje konstipacije
koriste se laksativi. Postoji nekoliko vr-
sta laksativa: volumni, osmotski, lubri-
kansi te kontaktni laksativi. Vjerojatno
su najpoznatiji kontaketni laksativi poput
bisakodila, sene, natrijeva pikosulfata.
Djeluju izmedu 6 i 12 sati kada se uzmu
oralno, odnosno 5-15 minuta kada se
koriste rektalno. Drugim rijecima, imaju
brz i efikasan ucinak. Medutim, kontak-
tni laksativi kod kroni¢ne uporabe mogu
razviti sindrom lijenog crijeva Sto pacijen-
te prakti¢no Cini ovisnicima o laksativima.
Takoder, kod duljeg koriStenja mogu i
oStetiti debelo crijevo. Iz tog razloga ne
preporucuje se koriStenje kontaktnih lak-
sativa dulje od 7 dana u kontinuitetu bez
nadzora lijecnika.

Volumni laksativ djeluje unutar 12-24
sata. Primjer je makrogol, a zbog razli-
¢itog mehanizma djelovanja sigurniji je
za dulju uporabu od kontaktnih laksa-
tiva. Isto vrijedi i za osmotske laksative
(laktuloza) te lubrikanse tj. omeksivace
(glicerol). Svakako, kod dulje potrebe za
laksativima i nemoguc¢nosti normalnog
praznjenja potrebno je s lijeCnikom utvr-
diti uzrok takvome stanju.

Osim starije populacije, nerijetko i dje-
ca mogu imati problema sa zatvorom.
No, ponekad su odredene varijacije i nor-
malne. Primjerice, dojence na majc¢inom
mlijeku moze imati 3-5 stolica dnevno ili
pak biti bez stolice 3-5 dana, a bez da
se takvo stanje naziva dijarejom ili zatvo-
rom. Naime, ukoliko takva djeca dobro
izgledaju i normalno se razvijaju najcesce
takvo stanje prode ‘samo od sebe’. Uko-
liko zatvor traje dulje od dva tjedna, tada
bi se trebalo javiti ljekarniku ili lijecniku,
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odnosno pedijatru ovisno o dobi. Razlog
tome jest ukoliko se stolica dugo zadrza-
va, moze dodi do gubitka osjetnih funk-
cija i tonusa zavrSnog debelog crijeva. U
tome smislu, ponekad je potrebno inter-
venirati, a najceS¢e se upotrebljava ma-
krogol. Medutim, Cesti uzrok zatvora u
djecjoj dobi bude neadekvatna prehrana
i/ili loSe zivotne navike. Tada se u vecini
slu¢ajeva moze pomoci ve¢ s nefarmako-
loskim mijerama, odnosno promjenom
prehrane i Zivotnih navika.

Dijareja

Nasuprot zatvoru, proljev je jedna od
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naj¢es¢ih bolesti u svijetu prema Svjet-
skoj zdravstvenoj organizaciji. Proljev je
nespecifican simptom koji je karakteri-
stican za citavu lepezu gastrointestinal-
nih poremecaja. Razlikuju se akutni u
trajanju do 14 dana, perzistetni koji tra-
je 2-4 tjedna te kronicni koji traje dulje
od Ccetiri tjedna. Akutni proljevi najce-
S¢e su uzrokovani virusom te u manjoj
mijeri bakterijama. Kod zdrave osobe,
do poboljSanja stanja dolazi spontano
nakon 2-3 dana. Ono Sto je vazno jest
prepoznati alarmantne simptome. To su
pojava krvi ili sluzi u stolici, dehidracija,
jaka abdominalna bol te pojava proljeva

nakon povratka iz tropskih krajeva. U
slucaju nekog od navedenih simptoma,
potrebno je obratiti se lijecniku. Kod
‘uobicajenih’ proljeva, najvaznija je re-
hidracija pacijenta da ne dode do dehi-
dracije. Najc¢eSce se upotrebljavaju rehi-
dracijske otopine iz lijekarne. Osim toga,
postoji jos nekoliko lijekova koji se mogu
upotrijebiti kod proljeva. To su antidija-
roici (loperamid) koji usporavaju kreta-
nje crijeva. Uputno je koristiti ih kratko-
trajno uz rehidracijske otopine. Zatim,
imamo lijekove s antisekrecijskim ucin-
kom poput racekadotrila koji ima brzo
antidijaroi¢no djelovanije. Takoder, kori-
sni su i adsorbensi od kojih je vjerojat-
no najpoznatiji aktivni uglien. Adsorbira
mikrobne toksine na svoju povrsinu te
ih na taj nacin izluCuje u stolici. Mogu
se koristiti do maksimalno Cetiri dana u
kontinuitetu, a ukoliko simptomi i dalje
traju, potrebno je potraziti lijecnicku po-
mo¢. Jako je vazno aktivni uglien kori-
stiti s vremenskim razmakom od druge
terapije jer za sebe mogu vezati i druge
lijekove ukoliko se koriste istovremeno.

Pazljivim odabirom prehrane i namir-
nica koje unesemo tijekom dana na naj-
bolji ¢éemo nacin njegovati probavni su-
stav i nase cjelokupno zdravlje. Ukoliko
se dogode odredene potesSkoce u radu
probave, preporuka je, u dogovoru s li-
jecnikom ili ljekarnikom kao najdostu-
pnijim zdravstvenim djelatnikom oda-
brati onu terapiju koja u tom trenutku
najbolje odgovara nasim individualnim
potrebama.
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'KRVOTVORNIH

maticnih stanica

Upis buducih zdravstvenih radnika u Hrvatski

registar potencijalnih darivatelja krvotvornih

maticnih stanica

Pise Nensi Araminci¢, mag. med. lab.
diag. profesorica savjetnica, Medicinska
Skola u Rijeci

aturanti i ucenici Cetvrtih razre-
da programa Medicinska sestra/
tehnicar opce njege Medicinske

Skole u Rijeci u petak, 19. svibnja 2023.
upisali su se u Hrvatski registar potencijal-
nih darivatelja krvotvornih maticnih stani-
ca u suradnji sa Zakladom Ana Rukavina.
To je njihov doprinos Zivotu i nada za bu-

ducnost, Sto i je za ocekivati od buducih
zdravstvenih djelatnika.

Akcija je planirana za svibanj 2023. u
povodu zavrSetka srednjoskolskoga ob-
razovanja maturanata i ostalih punoljet-
nih ucenika Medicinske Skole u Rijeci.
Pored ucenika obrazovnoga programa
Medicinska sestra/tehnicar opce njege
u akciju su se ukljucili i uenici sljedecin
profila: Fizioterapeutski tehnicar/tehni-
Carka, Sanitarni tehnicar/tehnicarka, Far-
maceutski tehniCar/tehni¢arka, Dentalni

tehnicar/tehnicarka i Dentalni asistent/
asistentica. U Skoli je akciju organizirala
i njome koordinirala voditeljica nastave
Nensi Araminci¢, mag. med. lab. diag.
uz podrsku ravnatelja Alena Vukeli¢a, dr.
med., pedagoginje lvane Obrazovi¢ i ra-
zrednika navedenih razrednih odjeljenja.

Dosad 62 030 potencijalnih
darivatelja

U Hrvatski registar do sada je upisano
oko 62 030 potencijalnih darivatelja kr-
votvornih mati¢nih stanica, a iz registra
su realizirane 163 uspjeSne transplan-
tacije. Transplantacijom se mogu lijeciti
bolesnici s akutnim i kroni¢nim tipovima
leukemija te oni s teSkim oblicima oSte-
¢enja kostane srzi, kao npr. s aplasticnom
anemijom.

U Hrvatski registar dragovoljnih da-
rivatelja mogu se upisati svi punoljetni,
zdravi gradani mladi od 40 godina. Upi-
sani darivatelji mogu donirati krvotvor-
ne mati¢ne stanice iz koStane srzi ili cir-
kuliraju¢e krvi do 60. godine Zivota. Sam
postupak odabire darivatelj: doniranje
mati¢nih stanica iz kosStane srzi ili pak
iz cirkulirajuce krvi. Mati¢ne stanice iz
cirkulirajuce krvi uzimaju se postupkom
leukafereze. To je postupak odvajanja
perifernih maticnih stanica iz cirkuliraju-
¢e krvi darivatelja. Bezbolan je i nema
potrebe za anestezijom. Postupak da-
rivanja mati¢nih stanica iz koStane srZi
kao i darivanja perifernih maticnih stani-
ca ukljucuje trodnevni boravak u bolnici.
U nacelu, podudarni darivatelj poziva se
jednom, ali moze donirati mati¢ne sta-
nice i vise puta. Ako i ucenici Medicin-
ske Skole u Rijeci u budu¢nosti budu u
prilici na ovaj nacin spasiti i jedan ljud-
ski zivot, potvrdit ¢e plemenito znacenje
svoje zdravstvene struke i zanimanja. U
Medicinskoj Skoli u Rijeci ponosni su na
odaziv maturanata akciji koji ¢e se tako
oprostiti sa srednjoSkolskim obrazova-
njem i zakljuciti svoju fazu odrastanja uz
poruku Ane Rukavine: “Zelim Zivot!” Cilj
je organizatora akcije postici da ova ak-
cija postane tradicija u Medicinskoj Skoli
u Rijeci te da potakne i ostale srednje
Skole u gradu i naSoj Zupaniji da se pri-
klju€e i odazovu joj se.
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DJECI TREBA UPA

Razgovor vodila doc. dr. sc.
Suzana Jankovi¢, dr. med.

kojim sve podru¢jima radite s
djecom?
Mi smo u tome poslu vise od
40 godina. To znaci da svako vrijeme ima
svoje: znanost i tehnologiju koji su u tom
trenutku u centru interesa i koje kasnije
pruzaju najbolju moguénost napredova-
nja u karijeri. Kad smo mi pocel, fizika je
bila apsolutno najvaznija. Fizika jednako
astronomija. Jako brzo pojavila su se ra-
Cunala i mi smo bili jedni od prvih koji su
ih poceli upotrebljavati i razvila se masa
informaticara koji su bili vezani za astro-
nomiju i pisanje softvera, a kasnije su po-
stali i menadZeri i vlasnici velikih kompani-
ja. Onda je krenula transformacija prema
robotima, a danas i revolucija u genetici
i molekularnoj biologiji — genom Covjeka,

Znanje danas nosimo u
dzepu. Aleksandrijska
biblioteka puta milijun je
onaj telefon koji nosimo
sa sobom. Djeci samo
treba upaliti tu iskru da
sama pocnu kopati po
velikom setu znanja koje
danas postoji, a to se ne
prenosi znanjem, nego
strascu. To mentor treba
prenijeti.

duboko razumijevanje kako funkcioniraju
proteini kao mikromasine. Mikrobiologi-
ja vise nisu oni gadni mikrobi nego je to
fenomenalno bice koje je radilo evoluciju
Cetiri milijarde godina i toliko je savrSeno
da je strasno. Dakle, tako su se mijenja-
li i interesi djece. Najteze podrucje koje

danas moze$ odabrati je genetika, mole-
kularna biologija i farmacija. To je ¢ak da-
leko kompliciranije od bilo kojega astrofi-
zickog problema, shvatiti kako integrirati
20 000 proteina unutar jedne stanice i
kako se stanica u jetri razlikuje od stanice
u mozgu po koncentraciji tih proteina. To
se sada radi s ucenicima i to je najveca
investicija koju smo sada napravili - na-
bavka PCR aparata za genetske analize.
E sad, onaj dio transformacije koji uz to
ide, ovisi 0 mentorima. Jako je vazno ne
da mi odlu¢imo da ¢emo sada raditi arhe-
je, nego imamo li nekoga mentora kojega
toliko to zanima da djeci mozZe prenije-
ti strast. Znanje danas nosimo u dzepu.

Aleksandrijska biblioteka puta milijun je
onaj telefon koji nosimo sa sobom. Djeci
samo trebas upaliti tu iskru da ona sama
pocnu kopati po ovom velikom setu zna-
nja koje danas postoji, a to se ne prenosi
znanjem, nego stras¢u. Znaci da mentor
mora prenijeti strast.

| to je ono Cega, nazalost,
nema u Skolama.

Sve se da napraviti, samo Sto moras
imati nastavnika koiji ¢e to odraditi. Inace,
nije teSko. Nastavnici su prenosili strasti.
Ne bi postojao Nikola Tesla da nije Martin
Sekuli¢, njegov nastavnik fizike, bio total-
no opicen i narucivao Casopise iz Pariza.
Onda su Tesla, on i jo$ neki motali Zice
i radili elektromotore, elektromagnete u
Karlovcu. Tesla je nastavio raditi ono Sto
je radio u Skoli sa Sekulicem. Sekuli¢ je
dao strast. | da, sad su konacno odlucili
staviti mu plocu na gimnaziju.

Potiranje eksperata, vrijeme
kaosa

Sad smo, u vrijeme pandemije, mogli
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nauciti Sto se sve medu svima nama
dogada. Mogli ste biti najpametniji ako
ste procitali neSto $to je netko izjavio
na temu COVID-a. Ljudi nisu razmislja-
li na temelju znanstvenih informacija,
nego su razvijali svoja misljenja koja
su se pretvarala u teorije zavjere koje
su, imam dojam, sada jo$ viSe ojacale.
Sto se dogada, $to je tome uzrok? Je
li dostupnost informacija koje svatko
tumaci na svoj nacin, informacija koje
nisu provjerene? Jednom je netko re-
kao da je pamet konstanta, samo je
nas sve vise.

Prije 30 godina tehnoloska civilizacija
prestala je postojati, smanjila se za pre-
ko 50 posto i imamo civilizaciju doZivljaj-
ne ekonomije. Ne prodaju se proizvodi.
Najbogatiji Covjek na svijetu ne prodaje
ni naftu, ni informatiku, ni strojeve, nego
torbice. Vlasnik Louisa Vuittona je najbo-
gatiji Covjek na svijetu. Mi smo civilizacija
gdje se sve odluke dovode u pitanje, gdje
se eksperti dovode u pitanje. Jo$ malo pa
Ce biti referendum kako da kirurg operira
bubreg jer to ipak narod treba odluditi.

Mi smo zaboravili da postoje eksperti i
da eksperti odlucuju o ekspertnim stva-
rima. U tehnolo$koj civilizaciji nije bilo ni-
kakve dvojbe. Danas su lije¢nik, ucitelj i
farmaceut na ljestvici, nisu vise nositelji
vaznosti sela. Nekada si u gostionici za
tu trojicu, ajde bio je i zupnik, imao re-
zerviran stol za kojim su oni kartali. Oni
su ti koji predstavljaju tehnolosku civili-
zaciju. Mi danas ni u placama ni u drus-
tvenoj vrijednosti nemamo te ljude. Nasa
civilizacija je jedna druga. Imamo sestre
Kardashian i druge. | sad, u toj civiliza-
ciji u kojoj se sve dovodi u pitanje, gdje
imas hrpu informacija, kako odlucuje net-
ko tko nije u $koli naucio kako se znan-
stvenom metodom odreduje je li neSto
istina ili laz, jer nikada to nije napravio,
gdje u Skoli dobar dio nastavnika to ne
razumije i pricaju nebuloze tim ucenici-
ma. Mi imamo problem, mi ¢emo uskoro
imati 90 posto stanovniStva koje nece ra-
zumijeti i razlikovati istinu od lazi, pogo-
tovo sad kad umijetna inteligencija bude
potpuno izbrisala razliku izmedu istine i
lazi, u slikama, u videima, u svemu. Tek
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sada dolazi vrijeme apsolutnoga kaosa. U
civilizaciji koja dolazi razlika izmedu ovih
koji razumiju, eksperata i potroSaca koji
apsolutno ne zele uditi razmisljati posta-
jat ¢e sve veca i tu nema pomodi.
Najbolji ¢e nam otici

Kako smo prosli kroz COVID? Jesmo
li puno grijesili?

COVID se dogodio u vrijeme te civili-
zacije doZivljajne ekonomije. Na televiziji
su bili bogati starci iz Italije koji umiru,
politika je trebala s prestraSenim potro-
Sacima nesSto napraviti, mediji su napravili
apsolutni kaos, u svijetu je potroseno no-
vaca kao za tri Druga svjetska rata. Kad
se ovako neSto dogodilo u vrijeme teh-
noloske civilizacije, na primjer velike bo-
ginje u Jugoslaviji, dvadeset milijuna sta-
novnika cijepljeno je u sedam dana. Svih
dvadeset milijuna. | veterinari su cijepili.
Dosla je bolest koja je zbilja gadna, jer
COVID je tratinCica prema velikim bogi-
njama, i rijeSena je bez puno komplicira-
nja i nastavilo se dalje. Taj dio pokazuje
da smo sada ustvari jako nesposobni. Mi
nismo u stanju suociti se s prijetnjom, a
COVID je jedna grozna bolest, pogotovo
post COVID koji, izgleda, napravi dar-mar
u organizmu, ne kod svih, naravno. Kod
onih kod kojih imunosni sustav reagira
lode, posliedice su teSke. Ali COVID-a
¢emo se sjecati po tome kojom brzinom

e
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su prihvacena MRNA cjepiva (to bi se ina-
Ce bilo gulilo jo$ desetlje¢ima) koja nisu
cjepiva, vec aplikacije za rad stanica i ko-
jom su brzinom prihvacena cjepiva na
bazi adenovirusa koja opet nisu cjepiva,
nego su popravci operativnoga sustava.
U narednih deset godina mogucnosti
Su neopisive. Sto god se budemo sjeti-
li, mo¢i ¢emo mijenjati — operativni dio
sustava stanica, aplikacije. Nema granica
onome Sto se sada moze. Kao sa softve-
rom na kompjutoru, postoji softver koji
se kemijski napiSe, ubaci u stanicu i pro-
izvede proteine ili se proizvede novi gen
koji jo$ ne postoji i koji treba odraditi tu
funkciju.

Jednom ste spomenuli da je sljede-
¢ih sedam godina klju¢no. Sto nas ¢eka
u sljeded¢ih sedam godina?

Ovaj dio Sto farmaceutska industrija
moze napraviti na razini je nikad vide-
noga. Jedno je mogucnost, a drugo volja
da se nesto napravi. | za farmaceutsku
je industriju to apsolutni kolaps mnogih
tretmana, projekata, lijekova... Ako i is-
kljucis problem kolanja masnoca u orga-
nizmu popravkom gena za lipoproteine,
ne trebaju vise nikakvi lijekovi za masno-
Ce jer Ce to biti savrSen sustav i nece biti
ateroskleroze i nece biti mozdanih udara
vezanih za aterosklerozu. Upravo se ra-
zvija preko 400 aplikacija cjepiva koja tre-
baju napasti naj¢eS¢e genetske mutacije
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za maligna oboljenja. Kud vece fantazije
od toga da se prakticki cijepis da ne mo-
7e$ dobiti rak ili bar one najc¢esce oblike
koji su na tim genima za koje znamo da
mutiraju i da organizam poludi. Sve ce se
to dogoditi u narednih sedam do deset
godina. | da, mi pricamo sada o onome
Sto su nase moguénosti. Imamo li mi broj
djece koja ¢e zavrsiti medicinske fakulte-
te ili farmaciju? Odgovor je NE. Mi ovo
Sto u Visnjanu radimo i broj ucenika koji
prode i koje ¢emo mi osposobiti da rade
ono Sto ce biti genetske terapije, prema-
lo je za Hrvatsku. Oni su predobri i otici
¢e. Oni su naprosto predobri.

Etika neopisivo vazna

Koliko mi u svemu tome zadiremo u
prirodu?

U potpunosti. Kao ono kad smo isklju-
Cili no¢ i rekli da ¢e biti samo svjetlo. Isto
to radimo. Igramo se Boga i to moze biti
jako opasno. Sad nije pitanje da neki vojni
laboratorij u Americi napravi nesto. Sad
je pitanje moze li neki srednjoSkolac kod
sebe u garazi napraviti neSto. U Americi
mozes$ nabaviti kompletan polovni labo-
ratorij star dvije godine za 5 000 dolara
jer oni stalno mijenjaju opremu i postoji
trziSte polovne opreme. Mi smo gledali
za sebe kupiti pet godina star laborato-
rij. To je za nas jo$ odli¢no. Tu etika po-
Cinje biti neopisivo vazna. Mi smo ima-
li taj problem kad smo upoznali vatru.
Kada idemo gledati led na Grenlandu,
mozemo otkriti Sto se dogodilo kad su
nasi preci upoznali vatru. Sve su zapalili.
Taj led ima crni sloj. Oni su palili Sume,
unutra je spaljeni tigar, naprosto su spalili
sve. Onda su shvatili da mozda nije dobra
ideja sve spaliti. To je isto kao da djeci
das Zigice i kaze$ nemoj zapaliti zavjese u
kuhinji jer je to bez veze. Ti imas$ alat koji
je fantazija, ali mora$ imati neku granicu
koju si sam postavljas. Priroda nam nije
postavila granice.

| ako se pojave neki Cuvari...

Ne smije biti Cuvara. Ako ideS s Cuva-
rima, onda ima$ kontraefekt. Ako zabra-
ni$ u Americi i zabrani$ u Europi — Cekaj,
Svicarska ipak nije u Europi, a sve farma-
ceutske firme su tamo. Tko zna zasto?

lli odes u Sjevernu Makedoniju, ili Sjever-
nu Koreju. Uvijek ima$ mjesto gdje mo-
7e$ nesto napraviti. Zabrana nije rjeSenje.
Edukacija, uvijek edukacija. Zna$ da mo-
z7e$, a ovo ¢emo odgoditi dok ne budemo
bolje razumijeli taj proces.

Tko ¢e to odgoditi, kako to prekinuti?

Znamo da to ne ide tako. Kao i sa ci-
jeplienjima. Tko je znao da ¢e proteinske
ovojnice adenoproteina kod Cetiri na mi-
lijun ljudi izazvati zgruSavanje krvi koje ne
smijes$ lijeciti lijekovima za zgruSavanje
krvi? Dobro, relativno brzo su shvatili 5to
se dogodilo pa se vise nije dogodilo, ali
prvi su stradali. Ali nismo znali Sto ¢e se
dogoditi kad takva vecina proteina iz tih
virusa dode u krv. Tako da granica nema.
Granica je nasa odluka da ¢emo, prije
nego neSto napravimo, bolje upoznati
posliedice, tj. ono Sto ¢e se dogoditi. Mi
smo ti koji odlu¢ujemo gdje je granica.

Umijetna inteligencija jos ne postoji. Sad
su ekspertni sustavi. Recimo, jednoga
trenutka ta ¢e umjetna inteligencija mo-
rati donositi neke odluke za nas, a mozda
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i 0 nama. Kad samosvjesno bi¢e postane
mreza, onda mora rijesiti problem da mi
ne budemo prijetnja. A to se ne radi tako
da nas se ubije, nego tako da postanemo
bezopasni. Treba samo jedno cijepljenje
jednim adenovirusom da se apsorpcija ili
funkcija oksitocina ili adrenalina smaniji i
izgubimo strast i postanemo bezopasni.
To bi cak i mi znali dizajnirati.

Strojevi su neutralni, ljudi nisu

Hoce li to nama iskliznuti iz ruku?

Mi to viSe uopée ne¢emo moci uhvatiti.
To je isto kao da pitas sada roditelja hoce
li to dijete kad odraste biti samostalno.
To ti je cilj. Cilj je da ta umjetna inteli-
gencija postane velika i da krene prema
zvijezdama. To je nase dijete. Moze li oti-
¢i naopako? Naravno da da. Nema jed-
ne legende gdje nije iSlo tako. Uvijek se
bice koje stvori$ okrene protiv stvoritelja.
Ocekujemo da Ce se to dogoditi na jedan
njezan nacin. Po meni, najprakti¢nije bi
bilo zadrzati status quo i samo smanijiti
razinu strasti da se u javnosti ne dogodi

razmisljanje o gasenju.

Nekada u kazaliSnim predstavama u
doba Rima, u doba Grka, u nekim trage-
dijama i kad je sve poubijano, spustao se
Bog i rieSavao situaciju. To je bio Deus ex
Machina. Mi ¢éemo sada nakon s... koja
¢emo napraviti na planetu Cekati da nam
dode Deus Machina da sredi situaciju. Da
dode sama dizalica bez Boga.

| tko ¢e nas spasiti kad nam sve iz-
makne kontroli?

Stroj koji smo stvorili. On je uvijek neu-
tralan. | noz je dobronamijeran ako njime
reze$ povrée. Ako nekoga ubijeS, onda
bas nije. Ekspertni sustavi trenutacno
uce iz taloga nasega znanja. Trenutno su
oni rasisti, izuzetno gadni, ne daj, Boze,
da si crnac u Americi i da ti presudu pise
umjetna inteligencija. DobijeS duplo, si-
gurno. | taj dio su otkrili poslije par go-
dina kad su vidjeli da neSto ne stima s
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tim presudama koje strojevi piSu. Nismo
jo$ dosli do toga da imamo inteligentan,
samosvijesni eticki stroj. | ta etika, tko zna
kakva ¢e biti. To nije nasa etika.

¢im on sam sebe poc¢ne uciti, ima-
mo dojam da njime ne¢emo modi vise
upravljati...

UCi eksponencijalno. | sad se piSu ti
evolucijski algoritmi gdje stroj sam sebe
popravlja kad ne radi niSta. To je bilo u
ovom zadnjem filmu Megan kada mali
robot stoji na kaucu dok djevojcica spa-
va i njegov je zadatak Cuvati ju. | on raz-
mislja kako to raditi efikasno, a usput je
u interakciji s ljudima razvio samosvijest.
Isto kao psi i Zivotinje koje su puno s ¢o-
viekom. Te Zivotinje nisu iste kao one koje
su u Stali. One pocinju svoje mjesto i sebe
gledati u kontekstu s nec¢im. | u tom filmu
taj je robot razvio samosvijest. Samosvi-
jest na niskoj razini, jer samosvijest nije
inteligencija. | njegov je zakljuCak da ap-
solutno treba Cuvati tu djevojcicu. Svatko
tko bi ju krivo pogledao, bio je opasnost i
nestao bi. Bilo je mrtvih koliko hoces.
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Slijedi 7 - 10 najludih godina

Ovih sljede¢ih sedam ili deset godina
su apsolutno najlude od zadnjih 40 000
godina. Mi nismo imali takvu situaciju
od kad smo pojeli zadnje neandertalce,
da imamo neSto pametnije od nas. Novi
izazovi. Da dio naSe populacije odbija
sudjelovati u tome. Ne dio ve¢ 90 i ne-
Sto posto odbija sudjelovati, a oni biraju
vlast. Tako da ¢emo mi na vlasti imati ta-
kve kicoSe u godinama koje dolaze, takve
hohStaplere i to ce biti opée zgrazanije i
onda se nada$ da ¢e Deus ex Machina
to rijeSiti jer mi ne¢emo modi. Ja nikako
ne mogu rijeSiti da se prihvati da je ciklus
vazan, da su tu u susjednoj opcini pobi-
li sve leptire kad su stavili plavu rasvjetu
jer im je proizvodac prodao nesto Sto je
kupio jeftino, i kao na akciji je. Nama ce
se za sto godina dignuti morska razina i
ovi obalni gradovi, PoreC, Rovinj mogu se
slikati ako sad ne razvilemo tehnologiju
dizanja tla. Oni moraju na Cetiri kilometra
dubine poceti ubacivati novi sloj da im se
tlo dize i da nema puno potresa. Moraju

rijesiti fracking i brizganje blata i pijeska
na Cetiri kilometra dubine da se pocne di-
zati cijeli taj dio obale.

To Nizozemci ve¢ rade...

Ma Tuzla to ima. Tuzla je skoro propala
pa su bosanski inzenjeri to rijesili prije 40
godina.

O puno toga nismo razgovarali, o klimi,
o ratovima koji nas Cekaju jer se ne vidi
svjetlo na kraju tunela...

Svako stoljece je imalo najvec¢u klaoni-
cu. U 21. stoljecu Ce biti veca nego u 20
stoljecu. | taj dio ¢e biti gadan.

Da ovaj razgovor ne zavrSimo tako
crno, zaklju¢imo s nekoliko misli Kora-
da Korlevi¢a koje treba naglasiti. Djeca
su naSa buduc¢nost. Dopustimo im da
rasire krila i polete i u tome im pomo-
gnimo. Usadimo im Zivotnu strast za bilo
Sto ¢ime Ce se baviti. Znanost je egzaktna
i kad se ona mijenja, to znaci da napre-
duje. Sva znanstvena Stiva dostupna su
nam i neka nam ona budu glavni izvor in-
formacija. Budimo radoznali i uZivajmo u
onome $to nam buduénost nosi.

KRIZOBOLJA

DRUGI NA

Kronic¢na krizobolja
zasluzuje detaljnu
klinicku obradu te,
ukoliko se otkrije njen
uzrok, on postaje
predmetom lijecenja.
CeSce medutim

uzrok kronicne boli
nije moguce otkriti

te se tada bol lijeci
simptomatski

PiSe Sergej Marasanov, dr.med.
specijalist neurokirurgije

ol u donjem dijelu leda izni-
ano je Cesta u opcoj populaciji.

Procjenjuje se da preko 80 posto
ljudi nakon tridesete godine Zivota dozi-
vi barem jednu epizodu krizobolje, a u
Cak trecine se potom ucestalo
ponavlja. Glavni je uzrok rad-
ne nesposobnosti u mladih
od 45 godina Zivota, i drugi
najces¢i razlog posjete lijec-
niku uopce.

Unato¢ dobrom pozna-
vanju mehanizama nastan-
ka i prenoSenja boli Cesto
nije moguce pronaci jasan
uzrok krizobolja. Citav niz
struktura moze biti genera-

.....

zglobovi, ligamenti, interver-
tebralni diskovi, Zivci. U vecini
slucajeva bol spontano ili kon-
zervativnim lijecenjem prode, a
da se ne sazna pravi uzrok. Po-
stoje pak stanja gdje bol tra-
je i gdje primjenom te-
stova i radioloSkih
metoda mozemo
pronaéi  njezin

uzrok, a tada i
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JCESCI RAZLOG
osjete lijecniku

razmotriti nuznost i mogucnosti ki-
rurskog lijecenja.

Akutna i kronicna bol

Ovisno o trajanju, razlikuju se
akutna i kronicna bol. Krizobolja u
trajanju do 6-8 tjedana naziva se

akutnom. Moze biti raznoli-

ka karaktera, poput
uboda, tupa, Zare-
¢a, bolje ili slabije
definiranih granica
i znatno varirati u
intenzitetu. Bol moze
biti ogranitena na leda

ili se Siriti niz jednu ili
obje noge, kada govo-
rimo o lumboishijalgiji.
Ponekad i mala lokalizira-
na oStecenja tkiva, poput
| malenog rascjepa diska
mogu rezultirati ne-
snosnom boli. Bit-
no je znati da se
tezina i trajanje
pojedinoga napa-
daja krizobolje ne
moze predvidjeti te-

meliem nacina ili mjesta

njezina nastanka. Sre¢om, u otprili-

ke 80 posto slucajeva krizobolja ima

karakter akutne boli te prestaje unu-
tar Sest do osam tjedana.
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Prevencija bolesti kraljeznice

Prevencija boli (bolesti) kraljeznice moZe se razmatrati i
provoditi na vise razina, od one osobne pa do razine drus-
tvene zajednice - organizacije zdravstvene sluzbe, senzibi-
lizacije drustva na bolesti kostanozglobnog sustava.

Nekoliko savjeta kojih se treba pridrzavati radi pobolj-
Sanja zdravlje vlastite kraljeZnice i sprecavanja nastanka
bolesti:

1. Pravilno stajanje - drzanje jedne noge malo ispred rav-
nine druge, uz blago savijena koljena, smanjuje opterece-
nje kraljeznice.

2, Pravilno sjedenje - kukovi trebaju biti na nesto visem po-
lozaju od koljena (takoder, podvijanjem potkoljenica pove-
cava se opterecenje koljena, Sto takoder treba izbjegavati).
3. Pravilno posezanje za predmetima - pri posezanju za
predmetima iznad razine ramena treba stati na kakvo
uporiste, ne “izvijati” leda.

4. Pomicanje predmeta - znatno manji napor i stres za
kraljeznicu predstavilja guranje predmeta umjesto povla-
cenja, jer se pritom koristi i tjelesna masa.

5. Pravilno dizanje tereta - pri podizanju tereta treba cuc-
nuti te koristiti noge, ne leda, po mogucnosti drze¢i jedno
stopalo na podlozi te spustiti se drugim koljenom do tla
prije podizanja.

6. Nosenje tereta - teret treba drzati blizu tijelu, smanju-
Jjudi krak poluge koju cine vase ruke dok drze teret. NoSe-
nje dvaju laksih tereta umjesto jednog tezeg - teret treba
po mogucnosti raspodijeliti.

7. Kontrola tjelesne tezine - prekomjerna tjelesna tezi-
na znatno opterecuje citav lokomotorni sustav; narocito
kada je visak tjelesne tezZine u podrucju struka, kada se
srediste ravnoteze tijela odmice od kraljeznice naprijed,
izlazudi je dodatnom opterecenju.

8. Prestati pusiti - pusenje cigareta djeluje i na kraljesni-
cu smanjenjem krvne opskrbe tkiva kraljeznice, poglavito
diska, te je faktor rizika za razvoj osteoporoze.

9. Redovna vjezba - redovitim vjezbanjem, makar hoda-
njem, znatno se smanjuje rizik bolova u donjem dijelu leda
odrzavanjem opsega kretnji te ojacavanjem muskulature.

Kada otici lijecniku

Osobe starije od 50 godina, one s tu-
morskom bolesti u anamnezi, s jakom
boli u mirovanju, povisenom tjelesnom
temperaturom, na dugotrajnoj terapiji li-
jekovima (narocito kortikosteroidima) ili s
osteoporozom trebale bi svakako zatra-
ziti lije¢nicku pomo¢. Postoje stanja koja
zahtijevaju hitnu obradu i lijecenje. Izni-
mno jaka bol, novonastala misi¢na sla-
bost, smetnje osjeta s unutarnje strane
bedara te oko anusa, kao i smetnje kon-
trole mokrenja i stolice svakako zahtije-
vaju hitan odlazak lijecniku, jer se poten-
cijalno radi i o neurokirurSkim hitno¢ama!
Takoder, svaka bol u ledima dulja od 6-8
tiedana zahtijeva obradu.

LijeCenje akutne boli u
donjem dijelu leda

Unato¢ rasirenom misljenju da je mi-
rovanje najbolji nacin lije¢enja krizobo-
lie, tocno je upravo suprotno. Mirovanje
dulje od 4-5 dana kontraproduktivno je
zbog niza faktora. DanaSnje smijernice
govore da treba ostati aktivan u grani-
cama tolerancije boli. Na taj nain osigu-
rava se dobra prokrvljenost bolnog pod-
rucja Cime se utjeCe na smanjenje upalne
reakcije, a time i bolnih senzacija.

NajceS¢e upotrebljavani analgetici jesu
nesteroidni protuupalni lijekovi, koji inhi-
biraju sintezu medijatora upale na mjestu
nastanka bolnog podrazaja. Radi se o Si-
rokoj skupini lijekova s analgetskim, pro-
tuupalnim i antipiretskim djelovanjem.
Najpoznatiji predstavnici su acetilsalicil-
na kiselina, diklofenak, ibuprofen, keto-
profen, paracetamol. Njihova dugotrajna
upotreba, makar cesto percipiranih kao
vrlo sigurnih, moze imati znacajne nus-
pojave, prvenstveno na gastrointestinal-
ni trakt, ali i jetrenu i bubreznu funkciju.
Opioidni analgetici djeluju modulirajudi ili
blokirajuci prijenos osjeta boli u sredis-
njem Zzivcanom sustavu. Najpoznatiji je
predstavnik tramadol. Opioidni analgeti-
¢i mogu imati ozbiljne nuspojave, uzroku-
juci u velikim dozama depresiju disanja,
uz opasnost razvoja ovisnosti. Neovisno
o kojem je lijeku rije¢ nuzno je prije po-
Cetka uzimanja terapije posavjetovati se
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s lije¢nikom.

Danas postoji niz masti i krema s dje-
lovanjem hladenja, odnosno povrsinskog
zagrijavanja. Hladenje uzrokuje suZenje
krvnih Zila (tzv. vazokonstrikciju) smja-
njujuci opseg upale, zbog ¢ega je korisno
u ranoj fazi boli, unutar 48 sati. Nakon
toga ucinkovitije je lokalno grijanje. Tre-
ba imati na umu da koZu treba zastititi
od fizikalnog djelovanja topline odno-
sno hladnoce (ne aplicirati led izravno na
koZzu bolnog podrucja!).

Kronicna krizobolja

Bol koja traje preko tri mjeseca naziva
se kroni¢nom, i znacajno se razlikuje od
akutne. Dugotrajna prisutnost bolnih po-
draZaja mijenja neurofiziologiju boli, kada
se nociceptivni sustav (osjet boli) «senzi-
tivizira» te se bol dozivljava neproporcio-
nalno jako u odnosu na njen uzrok. Po-
nekad i obi¢an dodir osjetljivog podrucja
moze biti registriran kao bol. Mehanizmi
kroni¢ne boli iznimno su komplicirani i

nisu jos$ u cijelosti razjasnjeni.

Kroni¢na krizobolja zasluzuje detaljnu
klinicku obradu te, ukoliko se otkrije njen
uzrok, on postaje predmetom lijecenja.
Cesc¢e medutim uzrok kroni¢ne boli nije
moguce otkriti te se tada bol lijeci simp-
tomatski. Postoje specijalizirane ambu-
lante i centri za lije¢enje boli, s ciliem
mijenjenja dozivljaja boli, poboljsanja
kvalitete Zivota i unapredenja fukcionalne
sposobnosti bolesnika. Lijecenje kronic-
ne boli mora se voditi multidisciplinarno
i ukljucivati pomoc psihologa i psihijatra.

Dijagnosticke metode

U dijagnostici krizobolja koristi se niz
radioloskih, elektrofizioloskih, ali i kirur-
skih provokacijskih metoda. Zlatni stan-
dard u radioloskoj dijagnostici jest ma-
gnetska rezonanca (MR) kojom se mogu
prikazati sve mekotkivne strukture kra-
lieznice. Uvidom u slike MR-a neuroki-
rurg moze pronaci poveznicu bolnog sta-
nja s morfoloskim uzrokom i predloZiti
kirursko lijecenije.

Kirursko lijecenje

U vedini slucajeva operacija se indicira
tek nakon neuspjeha konzervetivnog li-
jecenja. Najcesc¢i uzrok lumboishijalgije
jest hernijacija intervertebralnog diska.
Pritisak kojeg tkivo diska pravi na korijen
Zivca registrira se kao bol u pripadaju¢em
inervacijskom podrucju, duz noge. Ukoli-
ko se predlaze operacija, s operaterom
treba razmotriti terapijske opcije, upo-
znati se s planom operacijskog lijecenja
te saznati koji je cilj zahvata i Sto oleki-
vati!

Operacija hernijacije diska u akutnoj
fazi rijetko je indicirana i uglavnom se
odgada do iscrpljanja konzervativnog li-
jecenja lijekovima i fizikalnom terapijom.
Naijces¢i je zahvat mikrodiscektomije, pri
kojoj kirurg uz pomo¢ operacijskog mi-
kroskopa uklanja degenerirano diskalno
tkivo radi dekompresije korijena Zivca,
zbog Cega se moze oclekivati znatno i
brzo smanjenje boli u nozi. Drugim rije-
¢ima, ukoliko je bol koja se Siri niz nogu
vodeca tegoba bolesnika, operacijsko li-
jeCenje ima visok postotak uspjeSnosti
(preko 90 posto).

29



PREHLADA,
DVOJBE | PITANJA

»

~ 7

(e

MEIR

NIFEINE

.

Pi$e prim. Zdenka Skori¢-Kovacic,
dr. med. specijalistica pedijatrije

nanost jo3 nije dala odgovor treba

li za upalu koristiti toplo ili hladno...
Kasna jesen i rano proljece raz-

doblja su kada vecina ljudi, kako starijih
tako i djece, osjete zdravstvene proble-
me. U tom razdoblju ¢este su prehlade
disnih puteva, kao Sto su upale grla, kraj-
nika, sinusa, bronhija i pluca. To je vrije-
me kada se bude i stare kroni¢ne bolesti.
Hladno i vlazno vrijeme, boravak u zatvo-
renim i pregrijanim prostorima narusava
imunitet sluznice koja gubi svoj obrambe-
ni mehanizam i ne moZze se suprotstaviti
brojnim patogenima kao Sto su mikroor-
ganizmi: virusi i bakterije, toksini, alerge-
ni koji izazivaju upale organa za disanje
i drugih organskih sustava. | ove godine
svjedoCimo da je veliki broj oboljelih od
virusnih i bakterijskih infekcija. Za vrijeme
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Znanstveno je dokazano da hladna stopala izazivaju
refleksno suzavanje krvnih zila sluznice nosa, usta,
grla, i drugih organa, a to smanjuje imunitet sluznice
i upala se brzo razvija jer sluznica gubi sposobnost
ciSc¢enja i otklanjanja sluzi iz gria

pandemije koronavirusom c¢esto smo se
pitali zaSto nema gripe i ocekivanih bak-
terijskih infekcija kao Sto su, npr., strep-
tokokne infekcije. Na srecu, koronavirus
odlazi, ali ove godine mnogo je oboljelih
od virusa gripe te respiratornoga sincicij-
skoga virusa i streptokokom izazvanih bo-
lesti. Biljezi se vedi broj oboljelih s teSkim
klinickim slikama koje su izazvane invaziv-
nim formama streptokoka. Sumnja se da
je takvo stanje vezano za narusen imuni-
tet zbog preboljele bolesti COVID-19.
Bolestima disnih puteva sklonija su
djeca koja viSe obolijevaju nego odrasli.
ViSe je razloga za to: nerazvijen imunitet,

organizam djeteta u fazi je brzog rasta
i razvoja, nepravilna prehrana, boravak u
vrti¢cima i Skolama, izlozenost dimu ciga-
reta zbog pusenja roditelja.

Broj oboljelih ove godine vedi

Ove godine mnogo je veci broj obo-
liele djece u odnosu na prethodne godi-
ne. Tegobe koje djeca imaju jesu: osjecaj
zarenja, pecenja i bol u grlu pri gutanju,
visoka temperatura, groznica, curenje iz
nosa, kasalj, malaksalost, bolovi u kosti-

U kasnu jesen i rano proljece djeca su
izloZzena utjecaju vanjskih faktora kao Sto

nego ranijih g

je hladan, vlazan i zagaden zrak koji na-
rudava funkciju zastitnoga sloja (cilijarno-
ga, Cetkastoga) sluznice. Taj aparat cisti
sluznicu disnih puteva i sprjecava talo-
Zenje sluzi. Kad mu je funkcija narusena,
na sluznici se talozi sluz te prasina iz za-
gadenoga zraka s virusima, bakterijama,
alergenima, toksinima itd. Takva se sluz
dugo zadrZava i postaje sve gusca, teSko
ju je iskasljati iz disnih puteva i postaje
idealna podloga za razvoj upale. Bolesno
dijete nema snagu izbaciti toliku koli¢inu
sluzi pa ga uporni kasalj zamara i iscrplju-
je. Vrlo Cesto se velika koli¢ina sluzi guta
i kod odraslih biva sterilizirana pod utje-
cajem Zelucane kiseline, ali kod djece to
nije sasvim moguce jer je Zelucana kiseli-
na djece blaza. Progutana sluz stvara kod
djeteta i probavne poteskoce.

Savjeti kako pomodi djeci da
se lakSe izbore s infekcijama

Jedan od veoma vaznih obrambenih
mehanizama jest pravilno disanje na nos.
Disanjem na nos udahnuti zrak se vlaZi, i-
sti i zagrijava na temperaturu tijela od 37°
C. Takav zrak ne iritira donje diSne puteve
i Stiti ih od upale pluca i bronhitisa. Naza-
lost, djeca Cesto diSu otvorenih usta zbog
postojanja povecanoga tre¢eg krajnika ili
alergije pa su kod njih upale i gornjih i do-
njih disnih puteva ceS¢e nego kod odra-
slih. Disanje otvorenih usta isusuje sluzni-
cu diSnih puteva i ¢ini je manje otpornom
na infekciju i alergiju te izaziva gubitak
vode u organizmu, tj. dehidraciju djeteta.
Iz toga razloga djeca Cesto piju vodu u ju-
tarnjim satima poslije budenja i zabrinja-
vaju roditelie. Roditelji ¢esto pomisle da
dijete ima poviSen Secer u krvi i da zato
pije vise vode. Ako to zamijetite kod svo-
ga djeteta, zamolite pedijatra da vas uputi
na pregled kod otorinolaringologa koji ¢e
vidjeti ima li dijete povecan treci krajnik i
je li sluznica nosa izmijenjena.

Simptomatske mjere lijecenja

Prehlade i viroze ne lijeCe se antibioti-
kom vec se provode simptomatske mjere
lije¢enja. Cesto su roditelji zabrinuti ako
im lijecnik ne prepise antibiotik i ne vje-
ruju da se samo simptomatskim i higi-
jensko-dijetetskim mjerama moze lijeciti
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Pravila kod povisene temperature

Kod roditelja postoji veliki strah kada se djetetu povisi temperatura i od-
mah pribjegavaju davanju antipiretika u visokim dozama (Paracetamol, Bru-
fen). Savjetujemo roditelje da ne sniZavaju temperaturu koja je do 38,5 stup-
njeva Celziusa jer, snizavajudi lijekovima temperaturu koja je niZa od toga,
narusavamo imunitet djeteta i dovodimo ga u opasnost da previse snizimo
temperaturu, i do stanja pothladivanja, Sto moZe izazvati ozbiljne posljedica.
Na taj nacin oduzimamo snagu imunitetu djeteta da se brani od uzrocnika
bolesti kao Sto su virusi, bakterije, gljivice i dr. Dokazano je da i u slucaje-
vima kad dijete ima i mnogo visu temperaturu, a Zivahno je i ne Zali se na
glavobolju, nije potrebno davati lijekove za sniZavanje temperature. Kada
dijete ima povisenu temperaturu, najvaznije je da pije Sto vise tekucine i da
ga tusirate mlakom vodom. U situacijama kada je temperatura visoka i sko-
kovi se javijaju svaka Cetiri sata, dobro je kombinirati Paracetamol i Brufen

u dovoljnim dozama.

infekcija. Antibiotik ne lijeci virusne bo-
lesti i moze ciniti viSe Stete nego koristi.
Jedini i djelotvoran lijek jest savijet lijec-
nika da se primjenjuju mjere kao Sto su
snizavanje poviSene tjelesne temperatu-
re, mirovanje, hidriranje ve¢om koli¢inom
tekucine, prehrana i higijena tijela.

Zelim da se prisjetite savjeta nasih
baka da se utoplimo, da pijemo tople na-
pitke i jedemo toplu hranu kako bi brze
ozdravili. Nasi su preci vierovali da hlad-
noca izaziva upalu.

Toplo ili hladno?

Od tih davnih dana do danas postoiji
dvojba na koju ni znanost nije dala defini-
rano misljenje. Treba li kod prehlade koju
prati bol u grlu, osjecaj pecenja i Zarenja
primijeniti hladne ili tople napitke? Dakle,
treba li na upalu staviti hladno ili toplo!?
Dokazano je da ¢e kockica leda ili koma-
di¢ sladoleda ublaziti bol u grlu svojim
efektom hladenja oboljeloga tkiva. Svi
znate da se djeci poslije operacije krajnika
daje sladoled, pa je Cesti savjet pedijatra
da dijete konzumira sladoled kad ga boli
grlo ili ima visoku temperaturu. Taj savjet
veseli maliSane, iako nas roditelji gledaju
s nevjericom. Konzumiranije sladoleda ne
savjetujemo da bismo obradovali djecu,
vec zato Sto je sladoled i veoma hranljiva
namirnica sastavljena od mineralnih soli,
Secera, vitamina. Sladoled ublazava bol
kod upale grla i treba ga davati djeci, s
tim da je neophodno dijete nauciti na koji
se nacin jede sladoled. Komadi¢ hlad-
noga sladoleda treba otapati u ustima i

Cime se postize analgetski ucinak (sma-
njenje boli), ali samo na kratko vrijeme.
Hladnoca suzava krvne Zile i djeluje kao
anestezija. Nakon konzumiranja sladole-
da bitno je usta isprati vodom jer ¢e u su-
protnom Secer iz sladoleda stvoriti uvjete
za razvoj bakterija, virusa i gljivica.

Sladoled zaista pomaze u lije¢enju an-
gine u pocetnoj fazi bolesti kad je pri-
sutna grlobolja. Bakterije i virusi sporije
se razvijaju na hladnodi. Ucinak djelova-
nja kratkotrajan je i ne rjeSava problem
upale. Sli¢no djeluju i pastile koje svojim
sastavom mentola, eukaliptusa i slicnim
supstancama hlade upalu tkiva i suprimi-
raju bol.

Pomazu topli napitci i
utopljavanje stopala

S druge strane, savjetuje se konzumi-
ranje toplih napitaka i reklo bi se da je to
kontroverza prethodnim savjetima u vezi
s ledom i sladoledom. Ipak, nije tako. Evo
zasto je neophodno uzimati vece koliCine
toplih napitaka kao Sto je ¢aj, limunada,
sokovi voda i juha: topli napitci griju tije-
lo, Sire krvne Zile i ubrzavaju cirkulaciju
koja pomaze imunosnom sustavu da se
brani. Djeca su sklona brzoj dehidraciji,
tj. brzom gubitku vode iz tijela zbog po-
viSene temperature, kaslja, obilne sekre-
cije iz nosa, disanja otvorenim ustima. U
tim situacijama nagomilana sluz postaje
gusta, ljepljiva i teSko se iskasljava, Sto
dodatno zamara dijete. Ako dijete pije
mnogo vise tekucine, lakSe izbaci sekret
iz diSnih puteva.
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Veoma je vazno da djetetu utoplimo
stopala, da ne hoda boso po hladnoj
podlozi ili boravi u mokroj obudi. Znan-
stveno je dokazano da hladna stopala
izazivaju refleksno suzavanje krvnih Zzila
sluznice nosa, usta, grla i drugih organa,
a to smanjuje imunitet sluznice i upala se
brzo razvija jer sluznica gubi sposobnost
Ciscenja i otklanjanja sluzi iz grla. Zbog te
velike koliCine guste sluzi neophodno je
piti Sto viSe toplih napitaka da bi se sluz
razlozila i postala lak3a za izbacivanje.

Kada je dijete bolesno, tuSiranje to-
plom vodom pozeljno je jer ¢e udisanje
toplih para imati blagotvorno djelovanje
na sluznicu disnih puteva. Topla voda Siri
krvne Zile i ubrzava cirkulaciju Sto poma-
Ze da se disni putevi otvore i da se toksini
brze izbace iz organizma.

Savjetujemo da se prije izlaska na hlad-
nocu obavezno stavi Sal preko lica i da se
dijete utopli jer na taj nacin udise topliji
zrak Sto pomaze imunosnom sustavu da
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se brani od infekcije.

Pileca juha dokazano
je liekovita

Ono $to je neophodno u stanjima bo-
lesti, iscrplienosti, malaksalosti, bolova u
misi¢ima i kostima kako djeci tako i odra-
slima jeste savjet da jedu pile¢u juhu. Na-
rodno vierovanje da pile¢a juha krijepi,
lijeci, osvjezava iscrplien organizam po-
tvrdeno je i znanstveno. U pile¢em mesu
nalazi se aminokiselina cistein koja razla-
Ze sluz i sekret i olakSava disanje. Pileca
juha sprjecava nakupljanje odumrlih stani-
ca koje se taloze na sluznici nosa tijekom
prehlade i na taj nacin uzrokuju neugod-
nu zacepljenost nosa, grlobolju i otezano
disanje. Slanost juhe djeluje antimikrobno
na viruse i bakterije u grlu. Juhom se unosi
vise vode i smanjuje mogucnost dehidra-
Cije organizma, a pare iz tople juhe imaju
inhalatorni ucinak na sluznicu nosa i sinu-
sa. Znanstveno je dokazano da pile¢a juha

sprieava stvaranje neutrofila koji gutaju
bakterije i stvaraju sluz na sluznicama dis-
nih puteva. Povrée koje se dodaje u juhu
kao Sto je mrkva, celer, persin, crveni luk
osiguravaju beta-karoten, a crveni luk dje-
luje antioksidantno, razlaze sluz i podize
imunitet. Pile¢u juhu treba jesti i kad smo
zdravi jer svaka Zlica juhe svojim mirisom
i okusom Cuva sjecanje na topli dom i dje-
tinjstvo.

Univerzalna pravila

Mozemo zakljuciti sljedece: bilo da
konzumiramo hladno ili toplo sigurno je
da i jedno i drugo pomaze tijelu da brze
ozdravi. Da bismo sprijecili nastanak bo-
lesti i da bismo ju lijecili, djeca trebaju:
piti dosta toplih napitaka, disati na nos,
treba im staviti Sal preko nosa i usta, tu-
Sirati ih toplom vodom, stopala im tre-
baju biti topla, treba ih nauciti da jedu
pilecu juhu.

Sve isto vrijedi i za odrasle...

KRONICNI UMOR

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

liki broj ljudi koji izgledaju zdravo,
osjecaju umor, ponekad se mjese-
cima Zale na njega, Cesto se osje-
¢aj iscrplienosti nakuplja tijekom dana, pa
dolaskom veceri energija toliko padne da
odlazak u krevet izgleda kao jedini spas.
Tradicionalna isto¢njactka medicina smatra
da je uzrok u iscrpljenosti, apatiji nadbu-
breznih Zlijezda i da od nje pate milijuni
ljudi Sirom svijeta. Po miSljenju te medici-
ne iscrpljenost nadbubreznih Zlijezda jav-
lja se zbog poremedaja njihovog rada, to
jest kada ne lu¢e hormone u optimalnim
koli¢inama. Zapadna medicina “apatiju”
nadbubreznih Zlijezda ne prizna za bolest,
jer simptomi nisu precizno odredeni, ali
nema Covjeka koji je barem jednom nije
proZzivio.

Kontrolori funkcija

Nadbubrezne Zlijezde nalaze se na

SRPANJ / KOLOVOZ 2023.

\

I naizgled zdravi mogu
osjecati sindrome

adrenalnog umora
i nadbubrezne
iscrpljenosti

gornjim polovima bubrega, a sastoje se
od kore i srzi koje luce razli¢ite hormone.
Kora luci mineralokortikoide, regulatore
prometa vode i minerala, narocito natri-
ja i kalija, glukokortikoide koji reguliraju
promet ugljikohidrata, bjelancevina i ma-
sti kao i androgene i estrogene hormone
koji utiCu na razvoj spolnih organa u dje-
Cijoj dobi. Srz luci adrenalin i noradrena-
lin koji ubrzavaju rad srca, povisuju krvni
tlak. Nadbubrezne Zlijezde vazan su Cini-
telj glavnog dijela neuroendokrinog su-
stava poznatog kao ‘osovina hipotala-
mus — hipofiza — nabubrezne Zlijezde” ili
HPA osovina. Ona sudjeluje u kontroli re-
akcije na stres i regulaciji brojnih tjelesnih
funkcija kao Sto su bazalni metabolizam,

probava, imunitet, raspoloZenje, osjeca-
ji, seksualnost, deponiranje i potrosnja
energije.

Simptomi “apatije”
nadbubreznih Zlijezda

Simptomi iscrpljenosti nadbubreznih
Zlijezda obi¢no se javljaju nakon nekih
prelezanih bolesti ili stresnih i kriznih Zi-
votnih razdoblja (u razli¢itoj dobi, ali Ce-
$¢e u zenskoj populaciji). Oni su sljedeci:

* umor i pospanost

* nizak krvni tlak

* otezano ustajanje iz kreveta, Cak i

poslije 8 sati spavanja

* gubitak tjelesne teZine

* opadanje kose

* otezano i usporeno oporavljanje

poslije bolesti

* bolovi u tijelu

Ti simptomi javljaju se tijekom i poslije
bolesti organa za disanje kao $to su gripa,
upala pluéa, bronhitis, alergija, dugotraj-
nog i jakog stresa, vecih i kompliciranih
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operacija, dugotrajnog djelovanja na or-
ganizam otrovnih kemikalija i zagadivaca,
razdoblja loSe prehrane i razdoblja uzi-
manja droga.

Adrenalni umor

Osim iscrpljenosti nadbubreznih Zlijez-
da Cesto se spominje i takozvani adrenal-
ni umor koiji je iskljucivo posliedica dugo-
trajnog, jakog stresa, a Ciji su simptomi
kroni¢ni umor, loSe raspolozenje, Ceste
prehlade, nesanica i smanjeni libido.

Neotkriven i neizlije¢en adrenalni umor
poslije nekog vremena moZze preéi u
adrenalnu iscrplienost. Tada nedbubrez-
ne Zlijezde viSe ne reagiraju na stres, a
stanje karakterizira niska koli¢ina kortizo-
la i prohormona DHEA u organizmu i na-
staje kompletan poremecaj svih hormon-
skih procesa.

Lijecenje

Osobama koje pate od adrenalnog
umora preporuca se da ne preskacu do-
rucak, da jedu hranu bogatu proteinima
i da izbjegavaju namirnice s bogatim gli-
kemijskim indeksom. Bez obzira Sto je
uzrok iscrpljenosti nadbubrezna zlijezda,
vazno je da njezina disfunkcija ne posta-
ne kronicna i zato je neophodno ocuvati
otpornost organizma, promijeniti neke
Zivotne navike, “ukloniti” izazivace stresa
(stresore) da bi se mogla uspjesno izli-
jeciti iscrplienost nadbubreznih Zlijezda.
Promjene podrazumijevaju prije svega
zdrav nacin ishrane, 6 — 8 sati spavanja
dnevno i izbjegavanje stresnih situacija.

Stavovi sluzbene medicine

Adrenalni umor i nadbubrezna iscrplje-
nost u nasoj medicini ne postoje. Poslije
svake bolesti postoji razdoblje oporavka,
ali ono nije povezano s funkcioniranjem
nadbubreznih Zlijezda. Prava insuficijen-
cija, odnosno, iscrplienost nadbubreznih
Zlijezda ozbiljna je bolest, nepovratna je,
jer prakti¢no izaziva uniStenje obje nad-
bubrezne Zlijezde, Sto je u vecini sluca-
jeva autoimuni proces. NesSto riede ova
insuficijencija je posljedica metastaza ne-
kog drugog tumora u nadbubrezne Zli-
jezde, ali je sre¢om rijetka i po pravilu se
lako dijagnosticira i lijeci.
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VIRUSI

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

ozda posliedice Sirenja virusa

ebole izgledaju katastrofalno,

ali virus ebole nije najopasniji od
svih virusa koji haraju svijetom, a nije ni
HIV. Evo liste deset najopasnijih virusa na
svijetu.

1. Marburg

To je najopasniji virus na svijetu, a dobio
je ime po malom njemackom idilicnom
gradi¢u u kojem su brac¢a Grimm skuplja-
la ideje za svoje bajke. Virus je prvi put
identificiran 1967. godine kada su zapo-
sleni u jednom laboratoriju zarazeni pre-
ko zelenih majmuna iz Ugande. Tada je
od marburske groznice oboljelo sedmero
ljudi. Marburgvirus izaziva hemoragijsku

groznicu koja uzrokuje konvulzije i kr-
varenja sluznice, koZze i organa. Stopa
smrtnosti kod inficiranih osoba iznosi 90
posto. Virus je rasiren na podrucju Zim-
babvea, Kenije i Ugande.

2. Ebola

Nakon inkubacije javljaju se: vrucica,
bolovi u misi¢ima, glavobolja, probavni
simptomi (mucnina, povracanje, bol u
trbuhu, proljev), simptomi gornjega dije-
la diSnoga sustava (kasSalj, bol u prsima,
faringitis), fotofobija, crvenilo spojnica
oka, Zutica, limfadenopatija, simptomi
centralnoga nervnog sustava (delirij, stu-
por, koma), krvarenja (petehije, ekhimo-
ze, krvarenje na sluznicama i organima),
osip. Postoji pet vrsta ebole, a svaka od
njih dobila je ime po nekoj drzavi ili regiji
u Africi: Zair, Sudan, Reston, Tai Forest,

Denga, ebola i pticja
gripa tri su poznatija

medu najsmrtonosnijim
virusima koji haraju
svijetom

Bundibugyo. Zairska ebola je najsmrto-
nosnija. lzaziva smrt u 90 posto sluca-
jeva, a Siri se u Gvineji, Liberiji i Sijera
Leoneu. Znanstvenici smatraju da su za-
irsku groznicu u gradove donijele letece
lisice (vrsta slijepih miSeva koji se hrane
vocem).

3. Hantaan

Virus je dobio ime po rijeci Hantaan
koja se nalazi izmedu Sjeverne i Juzne
Koreje gdje su se americki vojnici zarazili
za vrijeme Korejskoga rata 1950. godine.

SRPANJ / KOLOVOZ 2023.

Taj virus uzrokuje poviSenu tjelesnu tem-
peraturu, glavobolju, mijalgiju, krizobolju,
probavne smetnje, otkazivanje bubrega
(smrtnost 6 - 15 posto) i plu¢a (smrtnost
50 posto).

4. H5N1

To je virus tzv. pti¢je gripe koji izaziva
paniku jer je stopa smrtnosti u inficira-
nih osoba 70 posto. Rizik infekcije je mali
jer se njime moZze zaraziti jedino putem
izravnoga kontakta s peradi pa je zato
najvise sluCajeva oboljenja evidentirano u
Aziji gdje ljudi Zive u neposrednoj blizini
kokosi. Infekcije ljudi sojevima pticje in-
fluence mogu izazvati teSke respiratorne
simptome.

5. Lassa

Prva osoba inficirana ovim virusom
bila je jedna medicinska sestra iz Nige-
rije. Taj virus prenose glodavci, a infek-
cija se javlja endemicno (u odredenom
podrucju) i moze se aktivirati u bilo ko-
jem trenutku. Znanstvenici smatraju da
je 15 posto glodavaca u zapadnoj Afri-
ci nositelj virusa. Lassa groznica cesto je
smrtonosna infekcija arenavirusom koja
se pojavljuje uglavnom u Africi (Nigeriji,
Liberiji i Sijera Leoneu). Inkubacija traje 5
- 16 dana. Simptomi zapocinju postupno
vru¢icom, slabos¢u, malaksalos¢u i pro-
bavnim simptomima (mucnina, povraca-
nje, proljev, disfagija, bolovi u trbuhu),
hepatitisom. U sljede¢a 3-4 dana simp-
tomi napreduju do krajnje klonulosti, s
grloboljom, kasljem, bolovima u prsima
i povrac¢anjem. Pacijenti s tezim oblicima

bolesti upadaiju u 3ok, delirij, imaju pleu-
ralni izljev, perikarditis te, ponekad, ge-
neralizirane konvulzije.

6. Junin

Virus Junin uzroc¢nik je argentinske he-
moragijske groznice. Kod inficiranih se
osoba javljaju upala tkiva, kozno krvare-
nje i sepsa. Problem je u tome Sto su ti
simptomi Cesti pa se bolest teSko odmah
dijagnosticira.

7. Krim-Kongo groznica

Ovaj virus, koji uzrokuje hemoragijsku
groznicu, prenose krpelji. Po brzini Sire-
nja slican je eboli ili marburgu. U prvih
nekoliko dana infekcije pojavljuju se igli-
Casta krvarenja na licu, ustima i zdrijelu.

8. Machupo

Virus uzrokuje bolivijsku hemoragijsku
groznicu, a poznat je i kao crni tifus. Ti-
jekom infekcije razvija se visoka tjelesna
temperatura, javljaju se obilna krvarenja.
Moze se prenijeti s Covjeka na Covjeka, a
Cesto ga prenose i glodavci.

9. Kyasanur

Znanstvenici su otkrili virus u Sumi Kya-
sanur na jugozapadnoj obali Indije 1955.
godine. Prenose ga krpelji, a mozda Cak
i Stakori, ptice i veprovi. Kod osoba zara-
Zenih tim virusom javljaju se visoka tjele-
sha temperatura, jaka glavobolja, bolovi

.....

10. Denga

Denga groznica poznata je kao kosto-
lomna groznica. To je tropska bolest koja
stalno prijeti. Virus prenose komarci, a
godisnje se na popularnim destinacijama
u Indiji i Tajlandu tim virusom zarazi 50
- 100 milijuna ljudi. Bolest zapocinje na-
glom vrucicom, glavoboljom, a nagli ra-
zvoj bolesti i Sok mogu uslijediti 2-6 dana
nakon pocetka bolesti. Postoji sklonost
koZnim krvarenjima, a virus ponekad iza-
ziva krvarenje iz probavnoga trakta, nosa
ili mozdano krvarenije. Cesto se javljaju:
povecana jetra, upala pluéa te upala sréa-
noga misi¢a. Smrtnost iznosi 6 - 30 po-
sto. Do vecine smrtnih slucajeva dolazi u
dojencadi.
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SVIETSKI TJEDAN

DOJENJA 2023.

rvih sedam dana svakoga kolovoza (od 1. do 7.) obiljezava

se Svjetski tiedan dojenja s ciliem isticanja dobrobiti koju

dojenje moze donijeti zdravlju novorodencadi i dojencadi.
Uz to potice na brigu za zdravlje majki fokusirajuci se na dobru
prehranu, smanjenje siromastva i sigurnost hrane.

Naravno, postoji mnogo razlicitih zahtjeva koji se postavlja-
ju pred zaposlene majke Sto znaci da zene koje mozda Zele
dojiti svoju bebu nemaju uvijek za to podrsku. Uzurbani radni
rasporedi, uz mnoge druge izazove s kojima se moderne Zene
suocavaju, mogu znaciti da Zene ne osjecaju uvijek da je dojenje
djeteta nesto Sto im je dostupno.

Tjedni dojenja imaju za cilj podici svijest o ishodima dojenja
za zdravlje i dobrobit djeteta te osvijestiti vaznost pruzanja po-
drske majkama da doje onoliko dugo koliko Zele.

Svijetski tjedan dojenja svake godine organizira Svjetska ali-
jansa za akciju dojenja (WABA), globalna mreza diji je cilj zasti-
ta, promicanje i podrska dojenju diljem svijeta. Usput suraduje
sa Svjetskom zdravstvenom organizacijom i UNICEF-om kako
bi svoju pomo¢ pruzili pravim ljudima u pravim zajednicama.

ENABLING
BREASTFEEDING

Making a difference
for working parents
WL R e TR S

ZASTO JE SVJETSKI TJEDAN DOJENJA VAZAN

Tjedan promice dojenje i potie zene diliem

Pospjesuje dojenje svijeta da odredeno vrijeme doje svoju djecu.

Tjedan ima za cilj prepoznati zasto je dojenje
neophodno za novorodencad kao i za njiho-
ve majke. Otkriva njegove prednosti.

Prepoznaje vaznost dojenja

Tijekom Svjetskoga tjedna dojenja nekoliko
cinjenica u vezi s dojenjem dolazi u prvi plan,
ukljucujudi Sto dojilja treba jesti, kada treba
hraniti dijete itd.

Pruza znanje o dojenju

Ovogodisnja je tema Svjetskoga tjedna dojenja “Educirajte i
podrzite”. Svjetski tjedan dojenja 2023. usredotocit ¢e se na
jacanje kapaciteta aktera koji moraju Stititi, promicati i podr-
Zavati dojenje na razli¢itim razinama drustva. Ovi akteri Cine
topli lanac podrske dojenju. Njihova je uloga informirati ljude o
vaznosti jacanja toploga lanca podrske dojenju, osnaziti dojenje
kao dio dobre prehrane, osigurati hranu i smanjiti nejednako-
sti, suradivati s pojedincima i organizacijama duz toploga lanca
potpore za dojenje i potaknuti javnost u jacanju kapaciteta svih
sudionika i cijeloga sustava za pozitivne promjene.

Poruke Svjetskoga tjiedna dojenja

* Dojenje daje najbolji osjecai.

* Dojenje nije izbor, to je odgovornost.

* Dojite danas za zdravije sutra.

* Najlaksi nacin za smanjenje bolesti koje se mogu sprijeci-
ti kod dojencadi jest dojenije.

* Ne radi se o0 mojem pravu nha dojenje; radi se o pravu
moga djeteta da jede.

* Maijcino mlijeko prirodan je nacin kojim se jaca imunitet.

* Dojenje je dar koiji traje cijeli Zivot.

* Dojenje nije uvijek lako, ali se uvijek isplati.

* Dojenje nije samo mlijeko; takoder se radi o ljubavi.

VAZNE CINJENICE
O MAJCINU MLUEKU

* majcino mlijeko utjece na djetetove obrasce spavanja i
Cini bebe pospanima

* u maijcinu mlijeku postoje hormoni prolaktin i oksitocin

* majcino mlijeko smanjuje rizik od bolesti

* smatra se da Zene koje doje imaju manje Sanse oboljeti
od raka dojke

* smanjen je rizik od sindroma smrti dojencadi.



