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Udruge

U
druga  se  bavi se pruæanjem
pomoÊi i podrπke djeci i mladi-
ma, ali i odraslim osobama te

svima onima koji trebaju psiholoπku,
pedagoπku, socijalnu, edukacijsku ili
rehabilitacijsku pomoÊ. Ukratko svi
programi, projekti i aktivnosti Udruge
usmjereni su na razvijanje socijalnih
vjeπtina djece i mladih (npr. razvijanje
komunikacijskih vjeπtina, suradnje,
tolerancije, adekvatnog ispoljavanja
emocija i sl.), te stvaranje poticajnog
okruæenja za razvoj svih njihovih
skrivenih potencijala. Sve to Udruga
postiæe radom s djecom i mladima, ali
i odraslima (studentima, roditeljima,
nastavnicima, odgajateljima), jer je
ponekad i njima potrebna pomoÊ,
podrπka ili savjet vezan uz  nove pris-
tupe odgoju, usmjeravanju i obrazo-
vanju djece i mladih. 

Programi Udruge predstavljaju
nadopunu postojeÊih programa skrbi
o djeci i mladima  koje organizira dræa-
va i predstavljaju oblik suradnje
nevladinog i vladinog sektora. Udruga
promovira razvijanje mreæe suradnje
izmeu πkola, domova za djecu, domo-
va zdravlja, fakulteta, policije, nevla-
dinih udruga i drugih ustanova i osoba
u lokalnim zajednicama, jer jedino
zajedniËkim naporima moæemo
postiÊi promjene. 

Ono πto je zajedniËko svim pro-
gramima Udruge jest igra kao osnov-
na metoda rada. Igranje uloga, crtan-
je, interaktivne igre i sliËne metode
pokazale su se kao najbolji put do
otkrivanja sebe, a time i do donoπenje
odluka o promjeni nekih svojih
ponaπanja. StruËnjaci Udruge
rukovode se naËelom kako ne moæe-
mo mijenjati druge veÊ samo sebe, te
na to potiËu kako djecu i mlade, tako
i odrasle ukljuËene u programe. 

Osim rada na unapreenju kvalitete

æivota djece i mladih, Udruga «Igrafl
radi i na podizanju razine kvalitete
rada s djecom i mladima. Potvrda
kvalitete rada Udruge pristigla je
2003.g. kada su dva projekta Udruge,
«Kontaktfl i «Modifikacija ponaπanja
putem igrefl, izabrani od strane
Povjerenstva Vlade Republike Hrva-
tske za prevenciju poremeÊaja u
ponaπanju djece i mladih i Dræavnoga
zavoda za zaπtitu obitelji, materinstva
i mladeæi za potencijalne model-pro-
grame koji predstavljaju primjere
dobre prakse u Hrvatskoj.

Udruga trenutno provodi nekoliko
programa i projekata. Najstariji je
Preventivni program rada grupa djece
i mladeæi s poremeÊajima u ponaπanju
«Modifikacija ponaπanja putem igrefl,
koji je nastao 1992. godine. Program
se provodi u suradnji s Centrom za
socijalnu skrb - Ured PeπÊenica. Drugi
je po starosti Projekt prevencije nepri-
hvatljivog ponaπanja djece prosjeËnih
i iznad prosjeËnih intelektualnih
sposobnosti «Dobar-bolji-najboljifl.
Projekt se provodi na podruËju
Novoga Zagreba.

Od 2002. godine Udruga provodi i
projekt «Kontakt”. Taj je projekt usm-
jeren na pruæanje dodatne podrπke
mladima u ustanovama za odgoj djece
i mladih. Onim mladima koji su tek
doπli u ustanovu  projekt pruæa
podrπku u prvim danima prilagodbe,

a onima koji odlaze program pruæa
podrπku ali i znanje kako bi se πto
kvalitetnije osposobili za samostalan
æivot. Provodi se u Domu za odgoj
djece i mladeæi Karlovac, SOS Dje-
Ëjem selu, KuÊama za mlade, a plani-
ra s njegova provedba i u Centru za
odgoj, obrazovanje i osposobljavanje
djece i mladeæi Dubrava.

Udruga je krajem proπle i poËetkom
ove godine, provela  humanitarnu
akciju  pod nazivom «Q clubing za Q
sutrafl ( kvalitetan clubing za kvalitet-
nije sutra). To je prva humnitarna
akcija u Hrvatskoj koja je imala za cilj
prikupljanje sredstava za prevenciju
riziËnog ponaπanja i poremeÊaja u
ponaπanju djece osnovnoπkolske dobi
na podruËju Grada Zagreba.  

U rujnu 2003. poËele su pripreme
za otvaranje Obiteljskog kluba-OKI
koji bi trebao zapoËeti radom u rujnu
2004. Klub Êe biti otvoren djeci,
mladima i njihovim roditeljima iz
lokalne zajednice kako bi unaprijedili
kvalitetu roditeljstva, potaknuli orga-
nizirano i osmiπljeno druæenje rodi-
telja i djece, unaprijedili kvalitetu
provoenja slobodnog vremena djece
i mladih te pomogli djeci i mladima
u procesu obrazovanja. 

Svi su programi besplatni za koris-
nike, a sredstva se prikupljaju putem
raznih akcija ili natjeËaja. n

Igrom do osmijeha
Udruga «Igrafl je nevladina organizacija registrirana 13. sijeËnja
1999. i ima sjediπte na adresi Sveti duh 55. Osnovala ju je grupa
mladih ambicioznih struËnjaka kako bi djeci i mladima pruæili
paænju i podrπku koju zasluæuju.  

Poziv svima Vama
Pozivamo sve mlade i starije ljude dobre volje, razliËitih iskus-

tava i znanja, da se kao volonteri ukljuËe u rad Udruge. Ukoliko
imate viπka vremena, ili nemate viπka ali bi æeljeli u svoj pretr-
pani raspored utrpati joπ neπto dobrotvorno,javite nam se na
telefon 01 37 04 537, 
e-mail: udruga.igra@zg.hinet.hr
ili nas potraæite na adresi Sv. Duh 55 
i na web stanici www.udrugaigra.hr
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Tema broja

DostignuÊa moderne molekularne biologije i
genetike omoguÊile su manipulacije s DNA na

molekularnoj razini, a tako i horizontalni prijenos
gena i pripadajuÊih svojstava izmeu jedinki razliËitih,
nesrodnih vrsta i time stvaranje novih rekombinant-
nih svojstava æivih organizama. Ova nova tehnologija
otvorila je nove nade u izljeËenje dosad neizljeËivih
nasljednih bolesti, u moguÊnost proizvodnje jeftinih
lijekova dobivenih biotehnologijom, i u konaËan nes-
tanak gladi u svijetu. Svi smo veÊ na odreeni naËin
dotaknuti dobrobitima ove tehnologije, preteæno
preko rekombinantnog inzulina i cjepiva protiv
hepatitisa B, meutim najveÊu svoju praktiËnu prim-
jenu ta je tehnologija naπla u poljoprivredi, u stvaran-
ju genski preinaËenih biljnih vrsta s poboljπanim svo-
jstvima, u smislu prehrambene vrijednosti, boljeg
uroda, otpornosti na bolesti i πtetnike, atraktivnosti i
odræivosti.

. PoveÊana potroπnja hrane izazvana velikim poras-
tom broja stanovnika na Zemlji prisiljava ËovjeËanst-
vo na veÊu proizvodnju namirnica. U svijetu se ulaæu
ogromni napori na unaprijeenju poljoprivredne
proizvodnje i primjeni najsuvremenijih metoda u
uzgoju poljoprivrednih kultura i modernih tehno-
loπkih rjeπenja u proizvodnji namirnica. Posebno
znaËajnu ulogu u tome ima biotehnologija koju defini-
ramo kao koriπtenje bioloπkih procesa, æivih organiza-
ma i njihovih produkata u proizvodnji namirnica. Kroz
stoljeÊa su naπi preci po principu pokuπaja i greπke uËili
kako uzgojiti izdaπnije usjeve, kako za uzgoj odabrati
bolje i jaËe æivotinje, te kako iskoristiti mikroorga-
nizme, kvasce i plijesni za pripremu sebi bolje prila-
goene hrane - kruha, jogurta, vina, itd. Nadalje,
koriπtenjem metoda selekcije i kriæanja (vertikalni pri-
jenos gena s roditeljske na generaciju potomaka) dobili
smo bolje i otpornije vrste za proizvodnju hrane, npr.
krave koje daju viπe mlijeka, ili riæu veÊeg zrna.

(Nastavak na str. 6 - 7)

Dr. Krunoslav Capak, mr.sc.
specijalist zdravstvene ekologije
Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Genetski
preinaËene
namirnice
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Vijesti

Zagreb dobio
dugoroËni Program
socijalne politike
Ovo je najvaæniji dokument koji je

iziπao iz Ureda za zdravstvo, rad i
socijalnu skrb - zadovoljno je
ustvrdio proËelnik Zvonimir ©ostar
predstavljajuÊi na 84. sjednici
Poglavarstva Program socijalne po-
litike Grada Zagreba u razdoblju od
2004. do 2007. RijeË je, rekao je, o
cjelovitom sustavu mjera i ak-
tivnosti za opÊe poboljπanje uvjeta
æivota svih, a osobito najsiro-
maπnijih i socijalno iskljuËenih
graana Zagreba. Sada je na redu,
najavio je dr. ©ostar, izrada
Strategije za zdravlje. 

U sustavu zdravstva, primjerice,
Program socijalne politike uvodi
nove mjere kao πto je osiguranje dop-
unskog zdravstvenog osiguranja za
ZagrepËane starije od 75 godina, u
politici prema nezaposlenima plani-
ra se organiziranje javnih radova na
podruËjima niskoga druπtvenog i
komunalnog standarda te aktiviran-
je mjera poticanja samozapoπljavan-
ja i obiteljskog poslovanja. U sustavu
socijalne pomoÊi i skrbi definira se
proπirenje puËke kuhinje, osnivanje
prihvatiliπta za odrasle, besplatni
pregledi za beskuÊnike, osiguranje
povremenog, privremenog, dnevnog
i stalnog smjeπtaja za osobe s inva-
liditetom, osnivanje ustanove za

osobe oboljele od Alzheimerove
bolesti, osnivanje Centra za bran-
itelje, uvoenje jedinstvene soci-
jalne iskaznice i sl. U obiteljskoj
politici, pak, predlaæe se poboljπanje
postojeÊih i izgradnja novih djeËjih
vrtiÊa i osnovnih πkola, otvaranje
Obiteljskog centra, izrada vodiËa za
obitelj, izgradnja doma za djecu i
odrasle ærtve obiteljskog nasilja. 

Predlaæu se i mjere u civilnome
druπtvu iz kojih izdvajamo: uvrπta-
vanje kriterija za najistaknutijeg
dobroËinitelja u Nagradi Grada
Zagreba i osnivanje Volonterskog
centra. U stambenoj politici pred-
laæe se pomoÊ u troπkovima stano-
vanja na naËin da se podigne cenzus
u kvadraturi stana po korisniku i,

meu ostalim, nabavka stanova po
træiπnoj cijeni najamnine. 

Obnovljena 
djeËja bolnica na
Zelengaju 

U nazoËnosti malih pacijenata,
predstavnika Poglavarstva i rav-
nateljice ©tefice SremiÊ, grado
naËelnica Vlasta PaviÊ otvorila je
Specijalnu bolnicu za zaπtitu djece s
neurorazvojnim i motoriËkim smet-
njama. Bolnica je otvorena nakon
temeljite obnove koja je trajala 14
mjeseci i u koju je Grad investirao
oko devet milijuna kuna.. 

“ Zavaljujem svima koji su do sada
radili u oteæanim uvjetima i nese-

Tri nova vozila 
za prijevoz invalida

U nazoËnosti gradonaËelnice Vlaste PaviÊ, njez-
ina zamjenika Milana BandiÊa, proËelnika za
zdravstvo Zvonimira ©ostara, predstavnika
Udruga invalida te novinara, ZagrebaËki elek-
triËni tramvaj predstavio je tri nova specijalna
vozila namijenjena prijevozu osoba s posebnim
potrebama. RijeË je o vozilima marke “mercedes
- benz” koja mogu prevesti Ëetiri osobe u kolici-
ma s pratiocem. Za kupnju tih vozila Grad je
investirao oko 850 tisuÊa kuna, a za prijevoz tim
vozilima posao je dobilo pet vozaËa. 
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Vijesti

biËno pomagali djeci Ëiji je æivot,
naæalost, drugaËiji” - rekla je grado-
naËelnica zaæeljevπi toj ustanovi usp-
jeh u radu, a korisnicima uspjeπnu
rehabilitaciju. 

U sklopu obnove bolnice na
Zelengaju rekonstruirano je pro-
Ëelje, izgraeni su dizalo i plinska
kotlovnica za centralno grijanje, pot-
puno su ureeni sanitarni Ëvorovi
prilagoeni potrebama djece s
posebnim potrebama, a nova je i cen-
tralna kuhinja, kao i ostali bolniËki
prostori.

Dobri dom
Grada Zagreba 

Kao prijedlog za Gradsku
skupπtinu, prihvaÊena je Odluka o
osnivanju Ustanove Dobri dom
Grada Zagreba koja bi se bavila dje-
latnostima socijalne skrbi koje ne
ukljuËuju smjeπtaj, a to je priprema
i podjela hrane, dostava obroka u
kuÊu, pomoÊ u prehrani i sl.
Ustanova bi djelovala na lokaciji
Kosnica bb, a privremenim ravnatel-
jem imenovan je Alen Æupan koji Êe
obaviti sve pripreme za poËetak rada
Ustanove.

VeÊi udio Grada u
obnavljanju
proËelja 

Sukladno prihvaÊenim izmjenama
ZakljuËka o sufinanciranju obnove
proËelja zgrada, na zgradama kojima
se istovremeno ureuju uliËna i
dvoriπna proËelja, Grad Êe umjesto s
25% sudjelovati s 30% od ukupne
vrijednosti radova. Na zgradama
koje su na popisu zaπtiÊenih kul-
turnih dobara, Grad Êe pokrivati
50% ukupne vrijednosti radova, a
ostatak do pune vrijednosti finan-
cirat Êe se, kao i dosad, iz zajedniËke
priËuve. 

Predstavljena akcija
“Stop nasilju iza
zatvorenih vrata”

UnatoË nekim uvrijeæenim predra-
sudama da je nasilje nad æenama
neπto πto se zbiva po mraku,

mraËnim i zapuπtenim ulicama,
parkovima i πetaliπtima, a napadaju
ih nepoznati nasilnici, svjetska
istraæivanja i iskustva æenskih orga-
nizacija pokazuju da je najraspros-
tranjeniji oblik nasilja nad æenama ‡
obiteljsko nasilje... 

Citat je to iz priruËnika πto su ga
Grad Zagreb i Policijska uprava
ZagrebaËka promovirali u sklopu
akcije Stop nasilju iza zatvorenih
vrata. PriruËnik je predstavljen
javnosti 21. sijeËnja u Starogradskoj

Labirint slika na KvatriÊu 
“Ovdje ima pravih umjetnika”- komentirala je gradonaËelnica Vlasta PaviÊ pos-

jetivπi zagrebaËke grafitere koji su, zahvaljujuÊi njenoj inicijativi, dobili kvalite-
tan prostor za iskazivanje svojih umijeÊa. 

RijeË je o akciji koja je pod nazivom Labirint slika krenula 31. sijeËnja i u prvoj
je etapi potrajala do 8. veljaËe. Na 20 pomiËnih panoa, dimenzija 180 x 300 cm,
16 grafitera, srednjoπkolaca i studenata, svojim je radom privuklo brojne
ZagrepËane zadovoljne πto je KvatriÊ dobio nove sadræaje do njegova konaËna
ureivanja. Osim oplemenjivanja platoa nekadaπnje trænice Kvaternikov trg, to
je joπ jedan pokuπaj za smanjivanjem broja grafita na gradskim proËeljima,
spomenicima i drugim neprimjerenim mjestima. U u prilog takvim akcijama
govori i podatak da je samo tijekom proπle godine za uklanjanje grafita neprim-
jerenih sadræaja i po nalogu Policije Grad utroπio 350 tisuÊa kuna.

Tijekom proljeÊa, kada poËinje druga etapa Labirinta, KvatriÊ Êe uljepπavati 50
panoa, a u akciju Êe se pod vodstvom likovnih pedagoga ukljuËiti πkole i drugi
sudionici. 

Organizaciju oslikavanja provodi Centar za kulturu i informacije Maksimir, u
suradnji s poznatim zagrebaËkim grafiterom Slavenom KosanoviÊem - Lunarom.

vijeÊnici, u nazoËnosti grado
naËelnice Vlaste PaviÊ, predstavni-
ka Koordinacije za ljudska prava -
skupπtinskog radnog tijela i inicija-
tora akcije, Policijske uprave
ZagrebaËke, Ëlanova Poglavarstva i
drugih uzvanika. 

Kako se Ëulo na promociji, u svih
200 zagrebaËkih osnovnih i srednjih
πkola organizirat Êe se edukativni
okrugli stolovi, πto bi trebao biti tek
poËetak sveobuhvatne akcije za πto
manje nasilja u obitelji.
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N
ajnovija primjena bio-
tehnologije u proizvodnji
namirnica je proizvodnja

genetski izmjenjenih namirnica,
odnosno koriπtenje genetskog inæen-
jerstva u proizvodnji namirnica. U
osnovi  radi se o horizontalnom (za raz-
liku od vertikalnog s roditelja na
potomstvo) prijenosu gena, odnosno
o metodi koja koristi moguÊnost iden-
tifikacije pojedinih gena koji svojom
ekspresijom dovode do izraæavanja
pojedinih svojstava (osobina) æivoga
organizma, te njegova "izrezivanja" iz
genoma davaoca i prijenosa u genom
domaÊina, Ëime se æeljeno svojstvo
davaoca prenosi na domaÊina primao-
ca.

Prijenos gena se moæe obavljati
izmeu jedinki iste vrste, kada se
zapravo radi o ubrzanju i usmjeravan-
ju prirodnih procesa kriæanja i selekci-
je, te su tada svojstva ili osobine koje
se prenose ograniËene na one koji su
prirodno prisutni unutar vrste. Ako se
prijenos gena obavlja izmeu razliËitih
nesrodnih vrsta, tada se radi o stvaran-
ju novih  genetski izmijenjenih orga-
nizama koji time dobiva  preneπeno
svojstvo koje prirodno ne postoji
unutar te vrste.

Genetski preinaËene
namirnice

Nezamislive sume
novca ulaæu se u
istraæivanja genske
tehnologije i
nesumljivo je da Êemo
u skorijoj buduÊnosti
svi mi na ovaj ili onaj
naËin biti dotaknuti
njenom uporabom u
medicini,
biotehnologiji,
proizvodnji namirnica,
kao potroπaËi ili na
druge naËine.

Rekombiniranjem gena nastoji se
poveÊati otpornost usjeva na herbicide
tako da bi herbicidni tretmani uniπtili
korov, a uzgajane biljke bi ostale
neoπteÊene.  Drugi primjer je rajËica s
blokiranim enzimom mekπanja
(kvarenja) koji je prirodno prisutan u
njoj, Ëime rajËica postaje dugotrajnija.
Neka od drugih svojstava koja se nas-
toje «ugraditifl ovom tehnologijom u
biljke koje se uzgajaju za proizvodnju
namirnica, s viπe ili manje uspjeha, jesu
poboljπana nutritivna vrijednost,
odnosno poveÊani sadræaj proteina,
vitamina (riæa s provitaminom A ‡ zlat-
na riæa, i rajËica s poveÊanim sadræa-
jem likopena) i modificirani sadræaja
masnoÊa. Nadalje, u eksperimentalnoj
fazi su  usjevne biljke s genetskim mod-
ifikacijama  koji ih Ëine otpornijima na
nepovoljne klimatske i druge uzgojne
uvjete - vruÊinu, smrzavanje, suπu i
smanjeni sadræaj duπika u tlu. Pod
pretpostavkom da doe do njihove
komercijalizacije, ove slijedeÊe gen-
eracije GMO biljaka izazvati Êe rev-
oluciju u poljoprivrednoj proizvodnji.
Biotehnologija u proizvodnji namirni-
ca je tako postala jedna od najper-
spektivnijih disciplina danaπnjice, a da
su se ovdje upleli i interesi kapitala i

Tako se mogu prenositi humani geni
u æivotinje, riblji gen u rajËicu, gen iz
insekta u krumpir, sa svrhom da bi oni
bili veÊi, jaËi, otporniji na insekte,
herbicide, da bi bili izgledom atrak-
tivniji, dugotrajniji itd. 

©irom svijeta u biotehnoloπkim lab-
oratorijima su u tijeku brojni eksper-
imenti kojima se pokuπava stvoriti
vrste usjeva otporne na biljne bolesti
i insekte πtetoËine, Ëime se nastoji
poveÊati prinose bez uporabe kemi-
jskih tretmana. Tako je stvoren kuku-
ruz s genom Bacillus thuringiensis,
bakterije iz tla koje se veÊ Ëetrdeset
godina koristi za uniπtavanje larvi
komaraca i drugih insekata. Takav
kukuruz sam stvara tzv. BT toksin
kojim postaje otporan na πtetoËine.

}}
Hrvatska je odluËila
slijediti primjer Europske
unije te je u 2003. godini
usvojila  dva kljuËna
zakona s podruËja GMO,
a to su Zakon o zaπtiti
prirode i Zakon o hrani. }}

(Nastavak sa str. 2)
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profita ne treba ni spominjati.
Nezamislive sume novca se ulaæu u
istraæivanja genske tehnologije i
nesumljivo je da Êemo u skorijoj
buduÊnosti svi mi na ovaj ili onaj
naËin biti dotaknuti njenom upo-
rabom u medicini, biotehnologiji,
proizvodnji namirnica, kao potroπaËi
ili na druge naËine. Meutim, mnoga
pitanja u svezi s uporabom genske
tehnologije ostaju otvorena. Jesu li
namirnice proizvedene genetskim
inæenjeringom neπkodljive za po-
troπaËa? Koje su opasnosti uporabe
ove tehnologije? 

GMO hrana dostupna je
potroπaËima u zadnjih deset godina.
©irom svijeta, a naroËito u Americi,
ljudi je  konzumiraju bez vidljivih
utjecaja na zdravlje, πto je evidentira-
no kroz brojne recenzirane zna-
nstvene Ëasopise i dokumente i
izvjeπtaje regulatornih tijela i agenci-
ja. No, o teoretski moguÊim dugotra-
jnim utjecajima za sada ne moæemo
govoriti.  

Pojedini struËnjaci smatraju da
genetski izmijenjene namirnice mogu
biti opasne za zdravlje ljudi jer prom-
jena genske strukture moæe rezultirati
neoËekivanim popratnim pojavama
koje mi joπ dovoljno ne poznajemo.
Mi neznamo kako Êe se gen koji pri-
pada drugoj vrsti ponaπati u genomu
novog domaÊina - za njega novoj sre-
dini, i moæe li to rezultirati moæda i
smanjenjem prehrambene vrijednos-
ti, ili Ëak stvaranjem novih ili poten-
ciranjem poznatih alergena, otrova
(toksina) ili kancerogenih tvari.
Osiguranje neπkodljivosti ovakvih
namirnica zahtijeva potpuno dru-
gaËiji pristup, jer za razliku od kon-
vencionalnih namirnica  s kojima
smo  kroz stoljeÊa uporabe postigli
ravnoteæu i poznat nam je njihov sas-
tav, namjena i moguÊnosti πtetnog
djelovanja, za genetski modificirane

namirnice  s kojima se sve  desilo  u
zadnjih pet godina to sasvim sigurno
ne moæemo reÊi. Svjetska zdravstvena
organizacija razvila je glede ocjene
neπkodljivosti genetski modificiranih i
drugih novih namirnica poseban prist-
up koji se temelji na dokazivanju
"ekvivalentnosti u bitnoj mjeri",
odnosno da se za svaku novu namir-
nicu utvrdi istovjetnost s njezinim
konvencionalnim pandanom, te uko-
liko istovjetnost postoji nova namirni-

ca se tretira kao i njezin "original", a
ukoliko nije treba biti podvrgnuta rig-
oroznim ispitivanjima neπkodljivosti.

No, pitanje posljedica uporabe
genetskog inæenjeringa je i daleko πire.
Uvoenjem novih organizama u svoj
okoliπ Ëovjek joπ jednom zadire u
prirodne procese koji su se uspostavl-
jali milijunima godina, a zadiranje u
arhaiËne uravnoteæene prehrambene

lance izaziva poremeÊaje odnosa u eko-
sustavu i ugroæava postojanje  vrsta i
samog ekosustava. Nadalje "bjeæan-
jem“ gena s novih usjeva i njihovim
kriæanjem s divljim srodnim vrstama,
mogu doÊi do πirenja svojstava nami-
jenjenih uzgojnim biljkama na divlje
biljke i korov. Tako otpornost na her-
bicide moæe prijeËi i na korov, πto bi
moglo ugroziti poljoprivrednu pro
izvodnju. Osim ovdje postavljenih
pitanja, postoje glede genetski modifi-
ciranih namirnica i brojne druge eti
Ëke, moralne, vjerske i druge dvojbe.
No one su stvarnost, preplavile su
mnoga velika svjetska træiπta i od njih
se ne moæe pobjeÊi. Brojne su zapadne
zemlje, pa tako i Europska unija, u cilju
usmjeravanja uporabe genske tehno
logije u korist Ëovjeka i osiguranja
zaπtite Ëovjeka i njegovog okoliπa od
πteta koje bi eventualno mogle nastati
zbog  utjecaja genetski modificiranih
organizama donijeli legislativu koja
osim reËenog ureuje i pristup ispiti-
vanju zdravstvene ispravnosti novih
namirnica i proizvoaËe obvezuje da u
cilju informiranja i prava na izbor
potroπaËa, genetski modificirane na
mirnice jasno oznaËi na deklaraciji.
Hrvatska je po pitanju legislative odlu
Ëila slijediti primjer Europske unije te
je u 2003. godini usvojila  dva kljuËna
zakona ovoga podruËja, a to su Zakon
o zaπtiti prirode i Zakon o hra
ni. Za potpuno stvaranje zakonskog
okvira nedostaju joπ provedbeni
propisi. n

Mnoga pitanja u svezi s
uporabom genske
tehnologije ostaju
otvorena. Jesu li
namirnice proizvedene
genetskim
inæenjeringom
neπkodljive za
potroπaËa? Koje su
opasnosti uporabe ove
tehnologije?

}}

}}
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Æivjeti zdravo

Dr. Mirjana LovriÊ
dipl.nutricionist

O
vitaminima se u zadnje vri-
jeme i u nas sve viπe govori.
Novija istraæivanja sve viπe

pokazuju koliko su vaæni za ljudsko
zdravlja a razliËiti ih proizvoaËi i dis-
tributori stalno  promoviraju i prip-
isuju im mnoge koristi. Uistinu je isti-
na da se vitaminima jako puno moæe
postiÊi ako ih se primjenjuje u pravil-
nim dozama. Tijelo je skup kemijskih
procesa koji se u njemu neprestano
odvijaju. Ti procesi  ne bi bili moguÊi
bez dovoljne koliËine vitamina, jer vit-
amini u njima sluæe kao katalizatori, tj.
sastojci su koji ih omoguÊuju. Zbog
toga manjak vitamina moæe biti
povezan s gotovo svim poremeÊajima
koji u tijelu mogu nastati. Nema goto-
vo niti jednog kemijskog procesa u
tijelu koji nije na ovaj ili onaj naËin
povezan s nekim od vitamina.
Pomanjkanje vitamina moæe dakle
prouzroËiti razliËite poremeÊaje: od
mentalno emotivnih do vrlo "organ-
skih" kao πto su razna virusna obol-
jenja, poviπene razine masti i koles-
terola u krvi, unutarnja krvarenja,
deformacije kostiju i zuba i mnoga
druga. Osim toga, istraæivanja jasno
pokazuju da se veÊom koliËinom nekih
vitamina mogu rijeπiti i mnogi
poremeÊaji koji nisu nastupili izriËito
zbog njihova manjka u tijelu. To je zato
πto vitamini pospjeπuju mnoge

biokemijske procese u tijelu i u veÊoj
koliËini mogu te kemijske procese
«poguratifl da se ipak odviju i kada pos-
toji neki problem zbog kojeg se oni
inaËe ne bi odvili. Tako su se vitamini
pokazali neobiËno korisnima u pre-
venciji i lijeËenju mnogih poremeÊaja
u tijelu, od stresa do mnogih psi-
hofiziËkih poremeÊaja kao πto su
promjene u raspoloæenju, depresija,
razdraæljivost, te poremeÊaji u razini
πtetnih masti u tijelu, infekcije,
poremeÊaji u prehrambenim navika-
ma i tjelesnoj teæini, itd. U svim takvim
sluËajevima vitamini djeluju kao lijek,
no za razliku od veÊine lijekova ( za raz-
liku od vitamina, lijekovi nam ni ne
trebaju kada smo zdravi) vitamini
veÊinom nisu toksiËni, Ëak niti kada se
konzumiraju u veÊim dozama, a tre-
baju nam i u bolesti i u zdravlju. Stoga
se mnogi se lijeËnici doktori znanosti
u svijetu u lijeËenju mnogih
poremeÊaja i bolesti koriste iskljuËivo
nutricijskim metodama i postiæu fan-
tastiËne rezultate. Vitamini nisu dakle
tvari samo "korisne za lijepu kosu i
protiv prehlade", kako se to obiËno
misli, nego i za sve ostalo πto se u tijelu
dogaa. Razvoju stavova da su korisni
samo za lijepu kosu i protiv prehlade
pridonijelo je zapravo neznanje.
Vitamine se Ëesto svrstava u alterna-
tivne naËine lijeËenja, πto im zapravo
koËi πiru primjenu u prevenciji i
lijeËenju bolesti.

Pri nedostatku vitamina u tijelu

mogu dakle nastati brojni teπki
poremeÊaji, od kojih mnogi uzrokuju
i teπke smrtonosne bolesti. Tako su
poËetkom proπloga stoljeÊa u zemlja-
ma jugoistoËne Azije milijuni ljudi
umrli zbog nedostatka vitamina B1,
takozvanog beriberija. Godine 1923.
samo u Japanu je u toj jednoj godini
od beriberija umrlo 27.000 ljudi, od
toga 11.000 djece od takozvanog
djeËjeg beriberija. Danas se zna da
pomanjkanje vitamina B1 uzrokuje
ovu teπku bolest i ona se uspjeπno pre-
venira i lijeËi. No mnogo je godina
proπlo prije nego πto su znanstvenici
otkrili, a medicinska praksa prihvatila
Ëinjenicu, da je to bolest uzrokovana
nedostatkom jednog sastojka u
prehrani, a ne - kako se to tada mislilo
- nekim virusom ili toksinom. SliËno
se dogodilo i u povijesti istraæivanja
vitamina C i nekih drugih vitamina.
No, premda je od otkrivanja veÊine vit-
amina proπlo gotovo stotinu godina i
mnogo je otkriveno o njihovim
funkcijama u ljudskom tijelu, vitami-
ni i moguÊnost njihove primjene u pre-
venciji i lijeËenju bolesti vrlo su pod-
cijenjeni i o njima se premalo uËi. Bez
dovoljne koliËine vitamina u tijelu ne
samo da mnogi kemijski procesi ne bi
bili uopÊe moguÊi, nego i sam æivot ne
bi bio moguÊ. Tako su neki vitamini
neobiËno korisni u borbi protiv stresa,
drugi su pak neophodni za zdravlje
obrambenog sustava tijela i πtite nas od
infekcija i drugih bolesti, treÊi su pak

Vitamini nisu tvari korisne samo «za lijepu kosu i protiv
prehladefl, kako se to obiËno misli, nego i za sve ostalo πto se u
tijelu dogaa. Pomanjkanje vitamina moæe biti povezano s gotovo
svim poremeÊajima koji u tijelu mogu nastati.

VITAMINI U 
PREVENCIJI
I LIJE»ENJU
BOLESTI 
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neophodni za odræavanje psihiËkog
zdravlja i mentalnih sposobnosti,
Ëetvrti su vrlo jaki hipolipemici i
djelotvorno snizuju razinu masti i
kolesterola u krvi, itd. 

Kako nastaje manjak?
Pomanjkanje nekog vitamina nasta-

je zato πto se vitamin ili u nedovoljnoj
koliËini konzumira ili zato πto se zbog
nekog poremeÊaja u tijelu ne moæe u
dovoljnoj koliËini apsorbirati ili koris-
titi. Dakle, ili ga u hrani nema
dovoljno, ili u tijelu postoje pore-
meÊaji koji naruπavaju apsorpciju i
iskoristivost vitamina. U skupine ljudi
koji su posebno podloæni manjku
spadaju svi oni koji zbog poveÊanih
aktivnosti trebaju viπe vitamina u tijelu
ili se izlaæu  pojaËanim stresovima koji
poveÊavaju potrebu za odreenim vit-
aminima. Tako se tu ubrajaju æene u
trudnoÊi i pri dojenju, sportaπi, ljudi
starije æivotne dobi, dijabetiËari i dr.
Svim takvim ljudima potrebne su
neπto veÊe koliËine vitamina kako bi se
prevenirao manjak.

Kako prepoznati manjak?
Manjak vitamina najËeπÊe se oËituje

na koæi lica u vidu nekog oblika der-
matitisa, na jeziku, u krvi,
neuroloπkim smetnjama kao πto su trn-
jenje i peËenje u stopalima. te emo-
tivno-mentalnim promjenama koje
mogu varirati od slabijih i jaËih depre-
sija do gubitka pamÊenja i koncen-
tracije, konfuznosti i pravih psihoza.

Emotivno-mentalne promjene
Mnogi vitamini neposredno djeluju

na hormone i neurotransmitere, tako
da njihov manjak moæe proizvesti
mnoge smetnje u neuropsiholoπkom
pogledu - od poremeÊaja u raspoloæen-
ju i depresija ili razdraæljivosti do
nedostatka koncentracije i poremeÊaja
u pamÊenju. Kako je pomanjkanje vit-
amina osobito Ëesto u ljudi starije æiv-
otne dobi, tako se takvi poremeÊaji u
tih ljudi ËeπÊe javljaju, no obiËno se
pripisuju starosti. Starost meutim
nije isto πto i bolest, pa se i u starijih
ljudi ovi poremeÊaji mogu lijeËiti kao
i u mlaih ljudi. U mlaih ljudi man-
jak vitamina moæe pak proizvesti
depresije, apatiËnost, nervozu, pore-
meÊaje u prehrambenim navikama i
mnogo drugih poteπkoÊa ukljuËujuÊi i
poremeÊaje u koncentraciji i sposob-
nosti uËenja. Svi se ti poremeÊaji daju
prevenirati i lijeËiti dovoljnom

koliËinom potrebnih vitamina jer su
najËeπÊe i nastali zbog njihova manjka
u tijelu. 

Gdje vitamini mogu biti korisni?
Kako je reËeno, vitamini mogu biti

korisni u preveniranju i lijeËenju velike
veÊine bolesti jer nema gotovo ni
jednog kemijskog procesa u tijelu koji
na ovaj ili onaj naËin nije povezan s
nekim od njih. Tako, naprimjer, vita-
mini mogu biti neobiËno korisni i u
prevenciji i lijeËenju dijabetesa i nje-
govih komplikacija. Manjak nekih vit-
amina moæe direktno izazvati
poremeÊaje u luËenju inzulina, dok
drugi pak vitamini djelotvorno
sprjeËavaju i lijeËe komplikacije dija-
betesa kao πto su krvoæilni problemi,
dijabetiËko stopalo i katarakte,
poremeÊaji koji su usko povezani s
visokom razinom masti i kolesterola u
krvi ili pak poveÊanom oksidacijom
masti i proteina.  Tako su vitamini E i
C veoma jaki hipolipemici, tj. sredst-
va za spuπtanje razine masti i koles-

terola u krvi, a ujedno i najvaæniji vit-
amini antioksidanti koji sprjeËavaju
oksidaciju masti i proteina u tijelu koja
je u dijabetiËkih bolesnika nekoliko
puta veÊa nego u ljudi koji ne pate od
ove teπke bolesti. Drugi pak vitamini,
osobito vitamini B skupine, πtite od
poremeÊaja u æivcima. Istraæivanja su
nedvojbeno pokazala da su neki vita-
mini uËinkoviti i u preveniranju i
lijeËenju infektivnih i drugih bolesti.
U nedostatku takvih vitamina, a tu
prvenstveno spadaju vitamini A, E i C
i neki vitamini B skupine, dolazi do
podloænosti infekcijama jer su  potreb-
ni za odræavanje obrambenog sustava
tijela. Osim πto stimulira obrambeni
sustav tijela, vitamin C u veÊim je
dozama i sam za sebe toksiËan za
mnoge viruse, dok vitamin E sprjeËava
oksidaciju obrambenih stanica i na taj
naËin πtiti tijelo od πtetnih uËinaka
virusa i bakterija.  Mnogi su od tih vit-
amina potrebni za diobu i stvaranje
crvenih krvnih stanica i hemoglobina

Vitamini

A

B1

B2

B3

B5

B6

B12

Folna kis.

Biotin

Kolin

Inozitol

PABA

Pangamat

C

D

E

K

Najmanja doza:

2700 - 3500 IU

2 mg

3mg

15 - 20 mg

5 - 10 mg

3 - 4.5 mg

15 mcg

100 - 300 mcg

200 mcg

425 - 550mgE

900 mg

250 mgF

200 - 600 IUG

15 - 50 IU

90 - 120 mcg

Preventivna doza:

3000 - 5000 IU

10 - 50 mg

10 - 50 mg

20 - 50 mg

15 - 50 mg

10 - 50 mg

50 -1000 mcgB

300 - 800 mcg

200 - 400 mcg

550 - 1000 mg

900 mg

500 - 2000 mg

400 IU

100 - 400 IU

100 - 200 mcg

Terapijska doza:

5000 -50 000 IU (100 000 IU+A)

50 -200 mg

50 -200 mg

50 -500 mg (3000 mg+A)

50 -500 mg

50 -250 mg

500 - 1000 mcgC

1 -5 mg (<20 mg)D

200 - 500 mcg (<10 mg)D

1000 - 4000 mg (<20 000 mg)D

500 -2000 mg

20 - 200mg

2000 - 6000 mg+

400 - 50 000 IU (<300 000 IU)G

150 - IU +

1 - 10 mg

Najmanje, preventivne i terapijske preporuËene dnevne doze za odrasle 

A u nekim izvanrednim sluËajevima primjenjuju se takve, pa Ëak i veÊe doze
B ovisno o sposobnosti apsorpcije. ObiËno se daje 500-1000 mcg i. m. injekcijama jednom

na mjesec 
C u nekim sluËajevima primjenjuju se Ëak i ovoliko velike doze
D ovaj vitamin daje se i. m. injekcijama 
E ovisno o spolu 
F u mnogim situacijama ni to nije dovoljno 
G ovisno o starosnoj dobi 



ZAGREBzdravi grad

12

Prevencija

OSTEOPOROZA
tiha epidemija 
21. stoljeÊa

Mr. sc. dr. Biserka ©tambuk
specijalist fizijatar

Osteoporoza je jedna od najËeπËih
metaboliËkih bolesti koπtanog sustava, a
karakterizira ju gubitak koπtane mase i
promjena mikroarhitekture koπtanoga tkiva.
Posljedica toga su vrlo krhke, lomljive kosti
koje dovode do ozbiljnih komplikacija kao
πto su prijelomi kuka, kraljeπka, ruËnog
zgloba …

O
steoporoza i u svijetu i u
Hrvatskoj danas ima epidemi-
jske razmjere. Pretpostavlja se

da osteoporoza zahvaÊa oko 8 do 10%
svjetske poplacije; da svaka druga æena
u postmenopauzi ima osteopeniju ili
osteoporozu (odnosno 15% æena ima
osteoporozu, a 30% æena osteopeniju);
da se u Hrvatskoj lijeËi manje od 10%
oboljelih od osteoporoze, da 1 od 5 æena
umire u tijeku prve godine nakon frak-
ture kuka, koja je posljedica nelijeËene
osteoporoze.

Ukoliko ove podatke nadopunimo
Ëinjenicom da se æivotni vijek produljio,
da je starija populacija sve brojnija pa se
oËekuje razmjerno joπ  znatno veÊi broj
oboljelih, s pravom se osteoporoza nazi-
va “tiha epidemija 21. stoljeÊa”.

Podjela osteoporoze i riziËni
faktori
S obzirom na uzrok nastanka, osteo-

porozu dijelimo na primarnu i sekun-
darnu. Primarna osteoporoza je ona na
koju se odnose prethodno navedeni
statistiËki podaci, a kod koje se gubitak
koπtane mase razvio u æena kao
posljedica manjka spolnih hormona ‡
estrogena.

Gubitak koπtane mase zapoËinje i
kod muπkaraca i æena veÊ u Ëetvrtom
desetljeÊu æivota. Za razliku od

muπkaraca, æene gube koπtanu masu
puno bræe i ËeπÊe obolijevaju od osteo-
poroze, pa je nekada osteoporoza opi-
sivana kao popratna pojava meno-
pauze. To je  glavni uzrok veÊe uËe-
stalosti prijeloma (kuka, kraljeπka,
ruËnog zgloba ), u æena 2 do 3 puta
ËeπÊe u odnosu na muπkarce.

Uz neizbjeæno starenje i manjak
estrogena, postoji Ëitav niz riziËnih
faktora, nasljednih i konstitucijskih,
koji pogoduju nastanku osteoporoze,
a na koje ne moæemo utjecati. To su:
bijela i æuta rasa, æenski spol, starija
æivotna dob, gracilna konstitucija,
kasna prva menstruacija, rana
menopauza, obiteljska sklonost,
prethodni prijelomi, osobito kraljeπka.
Isto tako postoji Ëitav niz faktora na
koje moæemo utjecati, a to su: naËin
æivota, puπenje, neaktivnost, mirovan-
je, nedovoljna izloæenost suncu,
nerotkinje, neredoviti ciklusi s velikim
pauzama, premala tjelesna teæina,
prehrana, nepodnoπenje mlijeka i
mlijeËnih proizvoda, dugogodiπnji
mali unos kalcija hranom, prekomjer-
no uæivanje alkohola, prekomjerno
uæivanje kave, prekomjerni unos bje-
lanËevina kod starijih osoba.

Sekundarna se osteoporoza moæe
naÊi kao dio kliniËke slike u nizu

pa u njihovu nedostatku moæe doÊi do
anemije i kada konzumiramo dovoljno
æeljeza. Takoer se mnogi vitamini i
njihovi derivati primjenjuju i u
lijeËenju koænih bolesti. Nedavna su
istraæivanja pokazala da vitamin B
skupine niacin djelotvorno sprjeËava
nastanak sekundarnog raka u ljudi koji
se lijeËe kemoterapijom u svrhu otk-
lanjanja primarnog karcinoma. 

Hrana bogata vitaminima
Od hrane najbogatiji su izvori vita-

mina zeleno lisnato povrÊe, crvene i
zelene paprike, soja koja je bogati izvor
gotovo svih vitamina i minerala, kvasac
(najbogatiji izvor vitamina B skupine
vitamina i mnogih minerala), iznu-
trice, osobito jetra koja je vrlo bogata
vitaminom A i vitaminima B skupine,
te cijele æitarice, meso, ribe i mlijeko i
mlijeËni proizvodi.  Kako danas sve
viπe ovisimo o visoko preraenoj hrani
koja ne sadræi gotovo nikakvih nutri-
tivnih sastojaka, Ëesto je dobro dodat-
no uzimati vitamine u obliku vita-
minskih pripravaka dostupnih i na
naπem træiπtu. To je osobito korisno
ljudima koji spadaju u riziËne grupe
glede razvijanja manjka. n

Vitamin C moæe se u ljekar-
nama nabaviti i u prahu u
boËicama od po 100 g ili
vreÊicama od 200 g. S pola
Ëajne æliËice praha pomijeπane
u vodi ili Ëaju s me
dom ili umjetnim sladilom
moæete napraviti ukusan i vrlo
koristan napitak koji Êe vam
donijeti 1 g vitamina C.

Korisni savjet
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drugih bolesti i stanja (dulja imobi-
lizacija, endokrine bolesti, trudnoÊa)
ili kao posljedica uzimanja nekih
lijekova kao πto su glukokortikoidi
(hormoni kore nadbubreæne ælijezde).
U tim se sluËajevima lijeËenjem
osnovne bolesti lijeËi i osteoporoza.

KliniËka slika
Osteoporoza se razvija potpuno

asimptomatski, odnosno simptomi se
vrlo teπko i sporo prepoznaju. 

Gubitak tjelesne visine, bolesnica
uoËava da su joj odjevni predmeti
postali predugaËki, pojava “grbe” na
leima, mukla bol u predjelu grudne
kraljeπnice koja se pojaËava pri stajan-
ju a prestaje kada bolesnik legne - neki
su od simptoma po kojima se moæe
posumnjati na osteoporozu. Znatno
uoËljiviji simptomi prate prijelom
kuka, kraljeπka, ruËnog zgloba, kada se
javlja jaka bol i poremeÊaj funkcije.
ZnaËajno je da prijelomu prethodi vrlo
mala trauma, a Ëesto samo podizanje
tereta ili sliËno.

Dijagnostika
Kao i za druge bolesti, paæljivo uzeta

anamneza, razgovor s bolesnikom i
kliniËki pregled predstavljaju osnovu
za postavljanje dijagnoze.

Najvaænija je dijagnostiËka metoda
denzitometrija (DXA), koja se nazi-
va zlatnim standardom za dijagnos-
ticiranje osteoporoze jer uz mini-
malnu dozu zraËenja i kratko traja-
nje pretrage daje vrlo toËne rezultate.
Denzitometrijom se mjeri gustoÊa
kosti na kuku, lumbalnoj kraljeπnici,
ruËnom zglobu, dakle na  mjestima
gdje se najËeπÊe  i najranije javlja
osteoporoza.

Druga metoda je ultrazvuËna dija-

gnostika po-
godna za grubu
procjenu koπ-
tane mase, a
ona se mjeri na
peti. Ukoliko se
ultrazvuËno  di-
jagnosticira os-
teoporoza pot-
rebno je prije
poËetka lijeËe-
nja uËiniti  den-
zitometriju jer
se samo tom
metodom moæe
pratiti uËinak
lijeËenja.

U dijagnostici osteoporoze odreenu
ulogu ima rendgenogram grudne kral-
jeπnice te osnovne laboratorijske pre-
trage: sedimetacija, kompletna krvna
slika, jetrene i bubreæne probe, kalcij,
fosfor…

Prevencija osteoporoze
Prevencija osteoporoze zauzima vrlo

vaæno mjesto jer na vrijeme poduzete
mjere u sprjeËavanju nastanka osteo-
poroze smanjuju rizik od prijeloma,
teæih komplikacija i invaliditeta.
Prevenciju osteoporoze treba provodi-
ti od rane mladosti kada su pravilna
ishrana i svakodnevna tjelesna
aktivnost  dovoljne.

U srednjoj odnosno starijoj æivotnoj
dobi, kada je potrebno uËiniti denzit-
ometriju i ako se radi o osteoporozi, uz
spomenute mjere potrebno je svakod-
nevno uzimati 800 do 1200 mg kalci-
ja i 400 000 i.j. vitamina D3 na dan.
Danas postoji Ëitav niz preparata gdje
su te kombinacije fiksne, a to su
Osteokompleks, Kalcijev citrat,
Osteopan…

LijeËenje osteoporoze
Osnovni je cilj u lijeËenju osteo-

poroze zaustaviti ili smanjiti gubitak
koπtane mase i tako poveÊati gustoÊu
kosti i sprijeËiti nastanak prijeloma. 

Kada je postavljena dijagnoza osteo-
poroze, s lijeËenjem treba zapoËeti πto
prije. Za lijeËenje osteoporoze u obzir
dolaze slijedeÊi lijekovi: 

Fosamax (alendronat) je lijek koji
progresivno poveÊava koπtanu masu i
smanjuje rizik prijeloma kraljeπnice i
kuka. Do sada se Fosamax primjenji-
vao u obliku tableta od 10mg  lx na
dan, a sada najnoviji oblik Fosamax T
sadræava 70 mg aktivne tvari u jednoj

tableti i primjenjuje se lx tjedno, πto je
za bolesnika mnogo jednostavnije i
zato za veÊinu bolesnika predstavlja
lijek izbora. Fosamax se  primjenjuje
ujutro, na taπte uz jednu Ëaπu vode.
Pola sata po uzimanju lijeka  bolesnik
ne smije leÊi.

Evista (raloxifen) takoer poveÊava
koπtanu masu, smanjuje uËestalost pri-
jeloma kraljeπnice, dok smanjenje
rizika za prijelom kuka nije dokazan.
Evista tableta sadræi 60 mg aktivne
tvari i uzima se lx na dan neovisno o
obroku.

U prevenciji osteoporoze koristi se i
hormonska nadomjesna terapija, ali
kod dugotrajne primjene recentne
analize ukazuju na poveÊan rizik od
razvoja karcinoma dojke, razvoja
venske tromboze, srËanih bolesti pa je
potrebna racionalna i kontrolirana
primjena.

U lijeËenju osteoporoze primjenjuju
se i Pleostat tablete, Kalcitonin sprej za
nos …

Uz sve navedene lijekove svakako
treba uzimati kalcij i vitamin D3 u
dnevnim dozama kao i u prevenciji
osteoporoze.

Osim lijekova, u lijeËenju osteo-
poroze dozirana fiziËka aktivnost,
naroËito odreene vjeæbe poveÊavaju
gustoÊu koπtane mase, πto je moguÊe
dokazati denzitometrijom nakon god-
inu dana upornog vjeæbanja. Fizikalna
terapija (elektromagnet i transkutana
elektrostimulacija TENS) takoer
imaju odreeno mjesto u smanjivanju
simptoma, bolova osteoporoze, a
posebno prijeloma.

Edukacije bolesnika zauzima takoer
vaæno mjesto u dijagnostici i lijeËenju
osteoporoze. Bitno je upoznavanje
ponajprije æena, ali i muπkaraca, s
prirodom, otkrivanjem, riziËnim fak-
torima, prevencijom i lijeËenjem
osteoporoze.

Nadalje treba preporuËiti prehranu s
dovoljnim unosom  kalcija u hrani kao
i odræavanje tjelesne teæine.

I na kraju treba podsjetiti na pre-
poruku Druπtva za osteoporozu.
Denzitometriju trebaju uËiniti:    

• sve æene u postmenopauzi s pri-
jelomom,

• sve æene u premenopauzi s jednim
ili viπe riziËnih Ëimbenika,

• sve æene starije od 65 godina.n
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Zarazne bolesti TETANUS
ili zli grË
UzroËnik ove zarazne bolesti je
rasprostranjem po cijeloj zemlji. Moæe se
naÊi u praπini i zemlji, osobito onoj koja je
gnojena prirodnim gnojivom.

T
etanus ili zli grË je teπka zarazna
bolest uzrokovana toksinom
bakterije Clostridium tetani.

UzroËnik tetanusa æivi u crijevu
domaÊih æivotinja (preæivaËa), te rjee
u crijevu Ëovjeka. U vanjskoj sredini
prelazi u oblik spore. Spore su otporne
prema suπenju te u zemlji mogu osta-
ti na æivotu godinama.

Koji su simptomi bolesti?
Bolest se manifestira grËevima miπiÊa

tijela s karakteristiËnim simptomima:
zbog grËeva miπiÊa ævakaËa oboljela
osoba ne moæe otvarati usta, zbog Ëega
joj je onemoguÊeno uzimanje hrane i
vode, a oteæano gutanje hrane i vode
dovodi do zagrcavanja i guπenja.
Uslijed grËa miπiÊa lica karakteristiËan
je izraz lica bolesnika s tetanusom koji
podsjeÊa na podrugljiv osmijeh.
Bolnost i napetost miπiÊa trbuπne sti-
jenke, prsnih miπiÊa, te lea i ramena
praÊena je grËevima miπiÊa cijelog
tijela koji dovode do smetnji disanja i
razlog su smrti bolesnika.

Gdje se nalazi uzroËnik?
UzroËnik bolesti je rasprostranjem

po cijeloj zemlji. Moæe se naÊi u praπini
i zemlji, osobito onoj koja je gnojena
prirodnim gnojivom.

Izvor bakterija tetanusa je feces
(izmet) domaÊih æivotinja ‡ biljoædera
(konji, krave, magarci i mazge).
Najvaæniji izvor spora tetanusa je tlo,
na koje dospijevaju fecesom domaÊih
æivotinja ‡ preæivaËa. Osobito mnogo
spora ima na tlu od ilovaËe, bogatom
vapnencem, te na tlu koji se gnoji
prirodnim gnojivom.

Kako se moæemo zaraziti?
Do zaraze dolazi u kontaktu sa

zemljom u kojoj se nalaze spore

tetanusa, a kroz ozljede na koæi i sluzni-
ci. Sporama tetanusa pogoduju uvjeti
bez prisustva kisika koji omoguÊavaju
umnoæavanje bacila, a to su razne
ubodne rane, posjekotine i zgnjeËeno
tkivo koje je slabo opskrbljeno krvlju.
UzroËnik tetanusa luËi toksin koji
djeluje na srediπnji æivËani sustav. Do
pojave simptoma bolesti dolazi od 3 do
14 dana nakon ozljede.

Tko oboljeva? 
Tetanus je rasprostranjen u svim

dijelovima svijeta. Bolest se ËeπÊe javl-
ja ljeti, jer su ozljede u to godiπnje doba
ËeπÊe zbog poljskih radova i hodanja
bez obuÊe.

U Hrvatskoj godiπnje oboli od
tetanusa 10 - 20 osoba, preteæito star-
ije æivotne dobi. NajveÊi broj oboljelih
je u sjevernim nizinskim krajevima
Hrvatske, oko Bjelovara, πireg
podruËja Zagreba i Varaædina, u
seoskim sredinama, za vrijeme poljskih

radova. Od kako je 1950. godine uve-
deno obvezno cijepljenje protiv
tetanusa, danas u Hrvatskoj preteæito
oboljevaju osobe iznad 60-te godine
æivota.

Tko se cijepi? 
Od 2002. godine uvedeno je u

obvezni kalendar cijepljenja i cije-
pljenje protiv tetanusa osoba s
navrπenih 60 godina æivota. Proπle
2002. godine, cijepljene su s dvije doze
cjepiva protiv tetanusa osobe roene
1941. godine, a od ove je godine pred-
vieno cijepljenje osoba roenih
1942. i 1943. godine.  Cijepljenje se
vrπi s tri doze cjepiva. Prve dvije doze
daju se u razmaku od mjesec dana, a
treÊa doza 11 mjeseci od druge doze
(po shemi 0,1,12 mjeseci). Do-
cjepljivanje se vrπi svakih 10 godina.
Cijepljenje se ne preporuËa samo za
vrijeme:

• akutne zarazne bolesti i/ili stanja
poviπene temperature, te kod

• preosijetljivosti na sastojke cjepiva.
Nuspojave na cijepljenje su rijetke,

blage i prolazne. MoguÊe su lokalne
reakcije u vidu crvenila i otoka na mjes-
tu primjene cjepiva, samo ponekad
praÊene oticanjem limfnih Ëvorova u
podruËju pazuha. Prolazno poviπenje
temperature javlja se iznimno rijetko.

Gdje se vrπi cijepljenje?
Cijepljenje se vrπi u ambulanti

nadleænog lijeËnika. Pozivaju se sve
osobe koje su prethodne godine dobile
dvije doze cjepiva kod nadleænog
obiteljskog lijeËnika da se odazovu na
cijepljenje treÊom dozom, a osobe
roene 1942. i 1943. godine na cije-
pljenje s prve dvije doze cjepiva protiv
tetanusa.n

Dr. med. Mirjana Æagar-PetroviÊ
Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba
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Udruge

D
opustite da vam se predstavi-
mo: mi smo “Druπtvo neza-
poslenih Zagreb”. Naπa je

misija poticanje, pomaganje i razvi-
janje psihiËkih i  komunikativnih
potencijala pojedinaca, organiziranje i
pruæanje struËnoga usavrπavanja, psi-
hosocijalna pomoÊ nezaposlenima kao
priprema za zapoπljavanje ili samoza-
poπljavanje, a takoer i pomoÊ ljudi-
ma Ëija su radna mjesta ugroæena. 

Mi smo sposobni vidjeti, Ëuti i osjeti-
ti potrebe i izazove koje nezaposlenost
donosi. Sposobni smo uoËiti rjeπenja
izazova i moguÊnosti njihova prevla-
davanja. Sposobni smo organizirati
akcije glede pomoÊi nezaposlenima.
Sposobni smo organizirati suradnju sa
svim institucijama i ustanovama kako
bi zajedniËkim snagama utrli put
prema rjeπenju goruÊega problema kao
πto je nezaposlenost.

Gubitak posla i dugotrajna neza-
poslenost dovode i do psihofiziËkih
problema, meu kojima se posebno
istiËu: osjeÊaj tjeskobe, usamljenost,
nedostatak samopouzdanja, nesig-
urnost i depresija. Smatramo da bi
podizanje samopouzdanja, prepozna-
vanje vlastitih potencijala te smanjen-
je straha od neuspjeha pomoglo neza-
poslenima da se bolje predstave na
træiπtu rada. U vezi s poboljπanjem sig-
urnosti i stjecanjem samopouzdanja
pokrenuli smo niz aktivnosti i radion-

ica.Trenutno u naπem druπtvu radi
potpuno besplatna informatiËka πkola,
a nastojimo pokrenuti antistresni cen-
tar i πkolu za opismenjivanje i doπkolo-
vanje odraslih. Sve se naπe aktivnosti
zasnivaju na potpuno volonterskoj
osnovi. 

U posljednje tri godine naπe smo
djelovanje pokuπali predstaviti kroz
razne akcije na trgovima naπega grada.
ZahvaljujuÊi razumijevanju Grada
Zagreba i Trænice d.o.o. Zagreb uspjeli
smo graanstvu pokazati naπe radove
iz radionica te prigodno obiljeæiti sve
datume iz kalendara kojima se iz vjer-
skih ili obiËajnih razloga pridaje poseb-
na vaænost. Velike nam probleme zada-
je nerazumijevanje okoline, odnosno
moguÊih sponzora naπih humani-
tarnih akcija. Za naπe akcije nikada
nismo traæili velike donacije, nego
razne proizvode u vrijednosti od 100
do 200 kuna, ali naπe zamolbe gotovo
nikada nisu bile ni razmatrane.

Posljednja je naπa akcija bila za
“Valentinovo” i æeljeli smo je nazvati
“OD SRCA SRCU”. Obratili smo se
“Podravci” da nam donira nekoliko
svojih proizvoda i srËeka, ali su se oni
ogluπili pa smo u posljednji Ëas promi-
jenili naziv akcije u “Glamur kod neza-
poslenih”, zahvaljujuÊi “Avonu” i
Svilanovu “Glamur kafeu”.

• IduÊa naπa akcija odræat Êe se 24.
veljaËe 2004. pod nazivom “Koπarica
obeÊanja”. To je akcija na sam FA©NIK.

• Zatim 8.oæujka odræavamo akciju
pod nazivom: “Majka sam i æena, al’
nezaposlena”.

• Od 5.do 10.travnja slijedi akcija
pod nazivom: “Juri zeka iz daleka, misli
da ga pos’o Ëeka.”.

• 23. travnja slijedi akcija pod
nazivom: “Sveti Juraj, gdje si nest’o?
Udijeli mi radno mjesto.”

I naravno, na kraju proljetnih akcija
nezaposleni idu dobro jesti u
Maksimir. Sindikati ne prave razliku -
svi dobijemo grah.

Cijenjeni sugraani, ovim smo
Ëlankom nastojali u πto kraÊim crtama
predstaviti naπe druπtvo, a ujedno vas
zamoliti da podræite naπe akcije i
ukaæete nam na vrata na koja smo
eventualno zaboravili pokucati.
IspriËavamo se svima koji su sudjelo-
vali u naπoj predboæiÊnoj akciji i uba-
cili u naπu kutiju pitanja, prijedloge i
æelje novom sazivu Sabora. Naime,
nismo joπ dobili nikakav odgovor od
gospodina ©eksa iako smo kutiju s
vaπim pitanjima, Ëestitkama i prijed-
lozima uredno predali preko
urudæbenog zapisnika. Imamo saz-
nanja da je tajnica gospodina ©eksa
zaprimila naπu i vaπu kutiju. Odgovor
oËekujemo.

Hvala vam πto ste proËitali naπ Ëlanak
i pozivamo sve ljude dobre volje da se
ukljuËe u naπe akcije i tako pomognu
svojim nezaposlenim sugraanima.

Imajte uvijek na umu jednu preli-
jepu, ali i zastraπujuÊu izreku : 

“SVE ©TO SE DE©AVA DRUGIMA,
SUTRA SE MOÆE DESITI I MENI”.

Druπtvo nezaposlenih
Zagreb

Moæete nas kontaktirati: 
Druπtvo nezaposlenih  
Zagreb 
10040 Zagreb 
Vrpoljska 10 
e-mail: dnz@zg.htnet.hr
tel/fax 01/2995 096


