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Igrom do osmijeha

Udruga «lgra» je nevladina organizacija registrirana 13. sijecnja
1999. i ima sjediste na adresi Sveti duh 55. Osnovala ju je grupa
mladih ambicioznih stru¢njaka kako bi djeci i mladima pruzili

paznju i podrSku koju zasluzuju.

druga se bavi se pruzanjem
U pomodiipodrike djeciimladi-

ma, ali i odraslim osobama te
svima onima koji trebaju psihologku,
pedagosku, socijalnu, edukacijsku ili
rehabilitacijsku pomo¢. Ukratko svi
programi, projeki i aktivnosti Udruge
usmjereni su na razvijanje socijalnih
vjestina djece i mladih (npr. razvijanje
komunikacijskih vjestina, suradnje,
tolerancije, adekvatnog ispoljavanja
emocija i sl.), te stvaranje poticajnog
okruzenja za razvoj svih njihovih
skrivenih potencijala. Sve to Udruga
postize radom s djecom i mladima, ali
i odraslima (studentima, roditeljima,
nastavnicima, odgajateljima), jer je
ponekad i njima potrebna pomod,
podrska ili savjet vezan uz nove pris-
tupe odgoju, usmjeravanju i obrazo-
vanju djece i mladih.

Programi Udruge predstavljaju
nadopunu postoje¢ih programa skrbi
o djeciimladima koje organizira drza-
va i predstavljaju oblik suradnje
nevladinog i vladinog sektora. Udruga
promovira razvijanje mreze suradnje
izmedu $kola, domovazadjecu, domo-
va zdravlja, fakulteta, policije, nevla-
dinih udruga i drugih ustanova i osoba
u lokalnim zajednicama, jer jedino
zajedni¢kim  naporima mozemo
postici promjene.

Ono $to je zajedni¢ko svim pro-
gramima Udruge jest igra kao osnov-
na metoda rada. Igranje uloga, crtan-
je, interaktivne igre i sli¢cne metode
pokazale su se kao najbolji put do
otkrivanja sebe, a time i do donogenje
odluka o promjeni nekih svojih
ponasanja.  Stru¢njaci  Udruge
rukovode se nacelom kako ne moze-
mo mijenjati druge vec samo sebe, te
na to poti¢u kako djecu i mlade, tako
i odrasle uklju¢ene u programe.

Osim rada na unapredenju kvalitete

zivota djece i mladih, Udruga Igra»
radi i na podizanju razine kvalitete
rada s djecom i mladima. Potvrda
kvalitete rada Udruge pristigla je
2003.g. kada su dva projekta Udruge,
«Kontako» i «Modifikacija ponasanja
putem igre», izabrani od strane
Povjerenstva Vlade Republike Hrva-
tske za prevenciju poremedaja u
ponasanju djece i mladih i Drzavnoga
zavoda za zastitu obitelji, materinstva
i mladezi 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
imladezi s poremecajima u ponasanju
«Modifikacija ponasanja putem igre»,
koji je nastao 1992. godine. Program
se provodi u suradnji s Centrom za
socijalnu skrb - Ured Pe$éenica. Drugi
je po starosti Projekt prevencije nepri-
hvatljivog ponasanja djece prosje¢nih
i iznad prosje¢nih intelektualnih
sposobnosti «Dobar-bolji-najbolji».
Projekt se provodi na podrugju
Novoga Zagreba.

Od 2002. godine Udruga provodi i
projekt «Kontakt”. Taj je projekt usm-
jeren na pruzanje dodatne podrske
mladima u ustanovama za odgoj djece
i mladih. Onim mladima koji su tek
dosli u ustanovu  projekt pruza
podrsku u prvim danima prilagodbe,

Poziv svima Vama
Pozivamo sve mlade i starije ljude dobre volje, razli¢itih iskus-
tava i znanja, da se kao volonteri ukljuce u rad Udruge. Ukoliko
imate viska vremena, ili nemate viska ali bi zeljeli u svoj pretr-
pani raspored utrpati jo$ nesto dobrotvorno,javite nam se na

telefon 01 37 04 537,

e-mail: udruga.igra@zg.hinet.hr

a onima koji odlaze program pruza
podrsku ali i znanje kako bi se $to
kvalitetnije osposobili za samostalan
zivot. Provodi se u Domu za odgoj
djece i mladezi Karlovac, SOS Dje-
&em selu, Kudama za mlade, a plani-
ra s njegova provedba i u Centru za
odgoj, obrazovanje i osposobljavanje
djece i mladezi Dubrava.

Udruga je krajem prosle i pocetkom
ove godine, provela humanitarnu
akciju pod nazivom «Q clubing za Q
sutra» ( kvalitetan clubing za kvalitet-
nije sutra). To je prva humnitarna
akcija u Hrvatskoj koja je imala za cilj
prikupljanje sredstava za prevenciju
rizicnog ponasanja i poremecaja u
ponasanju djece osnovnoskolske dobi
na podru¢ju Grada Zagreba.

U rujnu 2003. pocele su pripreme
za otvaranje Obiteljskog kluba-OKI
koji bi trebao zapoceti radom u rujnu
2004. Klub ée biti otvoren djeci,
mladima i njihovim roditeljima iz
lokalne zajednice kako bi unaprijedili
kvalitetu roditeljstva, potaknuli orga-
nizirano i osmiljeno druzenje rodi-
telja i djece, unaprijedili kvalitetu
provodenja 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 natje¢aja. n

ili nas potrazite na adresi Sv. Duh 55
i na web stanici www.udrugaigra.hr
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Genetski
preinacene
namirnice

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

Dostignuc’a moderne molekularne biologije i
genetike omogudile su manipulacije s DNA na
molekularnoj razini, a tako i horizontalni prijenos
genai pripadajudih svojstava izmedu jedinki razli¢itih,
nesrodnih vrsta i time stvaranje novih rekombinant-
nih svojstava zivih organizama. Ova nova tehnologija
otvorila je nove nade u izlje¢enje dosad neizlje¢ivih
nasljednih bolesti, u mogucnost proizvodnje jeftinih
lijekova dobivenih biotehnologijom, i u konac¢an nes-
tanak gladi u svijetu. Svi smo ved na odredeni nacin
dotaknuti dobrobitima ove tehnologije, pretezno
preko rekombinantnog inzulina i cjepiva protiv
hepatitisa B, medutim najveéu svoju prakti¢nu prim-
jenu ta je tehnologija nasla u poljoprivredi, u stvaran-
ju genski preinacenih biljnih vrsta s poboljsanim svo-
jstvima, u smislu prehrambene vrijednosti, boljeg
uroda, otpornosti na bolesti i Stetnike, atraktivnosti i
odrzivosti.

. Povecana potrosnja hrane izazvana velikim poras-
tom broja stanovnika na Zemlji prisiljava ¢ovjecanst-
vo na vecu proizvodnju namirnica. U svijetu se ulazu
ogromni napori na unaprijedenju poljoprivredne
proizvodnje i primjeni najsuvremenijih metoda u
uzgoju poljoprivrednih kultura i modernih tehno-
loskih rje$enja u proizvodnji namirnica. Posebno
znacajnu ulogu u tome ima biotehnologija koju defini-

e Tetanus ili zli grc

UDRUGE 15

e Drustvo
nezaposlenih Zagreb

ramo kao kori$tenje bioloskih procesa, zivih organiza-
mainjihovih produkata u proizvodnji namirnica. Kroz
stoljeca su nasi preci po principu pokusaja i greske ucili
kako uzgojiti izdasnije usjeve, kako za uzgoj odabrati
bolje i jace Zivotinje, te kako iskoristiti mikroorga-
nizme, kvasce i plijesni za pripremu sebi bolje prila-
godene hrane - kruha, jogurta, vina, itd. Nadalje,
kori$tenjem metoda selekcije i krizanja (vertikalni pri-
jenos gena s roditeljske na generaciju potomaka) dobili
smo bolje i otpornije vrste za proizvodnju hrane, npr.
krave koje daju vise mlijeka, ili rizu veéeg zrna.
(Nastavak na str. 6 - 7)
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Tri nova vozila

za prijevoz invalida

U nazo¢nosti gradonacelnice Vlaste Pavié, njez-
ina zamjenika Milana Bandica, procelnika za
zdravstvo Zvonimira Sostara, predstavnika
Udruga invalida te novinara, Zagrebacki elek-
tri¢ni tramvaj predstavio je tri nova specijalna
vozila namijenjena prijevozu osoba s posebnim
potrebama. Rije¢ je o vozilima marke “mercedes
- benz” koja mogu prevesti Cetiri osobe u kolici-
ma s pratiocem. Za kupnju tih vozila Grad je
investirao oko 850 tisuca kuna, a za prijevoz tim
vozilima posao je dobilo pet vozaca.

Zagreb dobio
dugorocni Program
socijalne politike

Ovo je najvazniji dokument koji je
izi$ao iz Ureda za zdravstvo, rad i
socijalnu skrb - zadovoljno je
ustvrdio procelnik Zvonimir Sostar
predstavljaju¢i na 84. sjednici
Poglavarstva Program socijalne po-
litike Grada Zagreba u razdoblju od
2004. do 2007. Rijec¢ je, rekao je, o
cjelovitom sustavu mjera i ak-
tivnosti za opée poboljsanje uvjeta
zivota svih, a osobito najsiro-
masnijih i socijalno isklju¢enih
gradana Zagreba. Sada je na redu,
najavio je dr. Sostar, izrada
Strategije za zdravlje.

U sustavu zdravstva, primjerice,
Program socijalne politike uvodi
nove mjere kao $to je osiguranje dop-
unskog zdravstvenog osiguranja za
Zagrep¢ane starije od 75 godina, u
politici prema nezaposlenima plani-
ra se organiziranje javnih radova na
podru¢jima niskoga drustvenog i
komunalnog standarda te aktiviran-
je mjera poticanja samozaposljavan-
jaiobiteljskog poslovanja. U sustavu
socijalne pomodi i skrbi definira se
prosirenje pucke kuhinje, osnivanje
prihvatilista za odrasle, besplatni
pregledi za beskudnike, osiguranje
povremenog, priviemenog, dnevnog
i stalnog smjestaja za osobe s inva-
liditetom, osnivanje ustanove za

osobe oboljele od Alzheimerove
bolesti, osnivanje Centra za bran-
itelje, uvodenje jedinstvene soci-
jalne iskaznice i sl. U obiteljskoj
politici, pak, predlaze se poboljsanje
postojecih i izgradnja novih dje¢jih
vrtida i osnovnih $kola, otvaranje
Obiteljskog centra, izrada vodic¢a za
obitelj, izgradnja doma za djecu i
odrasle Zrtve obiteljskog nasilja.
Predlazu se i mjere u civilnome
drustvu iz kojih izdvajamo: uvrsta-
vanje kriterija za najistaknutijeg
dobro¢initelja u Nagradi Grada
Zagreba i osnivanje Volonterskog
centra. U stambenoj politici pred-
laze se pomo¢ u troskovima stano-
vanja na nacin da se podigne cenzus
u kvadraturi stana po korisniku i,

medu ostalim, nabavka stanova po
trzi$noj cijeni najamnine.

Obnovljena
djecja bolnica na
Zelengaju

U nazo¢nosti malih pacijenata,
predstavnika Poglavarstva i rav-
nateljice Stefice Sremid, grado
nacelnica Vlasta Pavi¢ otvorila je
Specijalnu bolnicu za zastitu djece s
neurorazvojnim i motori¢kim 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 oteZanim uvjetima i nese-
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bi¢no pomagali djeci ¢iji je Zivot,
nazalost, drugaciji” - rekla je grado-
nacelnica zazeljevsi toj ustanovi usp-
jeh u radu, a korisnicima uspjesnu
rehabilitaciju.

U sklopu obnove bolnice na
Zelengaju rekonstruirano je pro-
Celje, izgradeni su dizalo i plinska
kotlovnica za centralno grijanje, pot-
puno su uredeni sanitarni ¢vorovi
prilagodeni potrebama djece s
posebnim potrebama, anovajeicen-
tralna kuhinja, kao i ostali bolnicki
prostori.

Dobri dom

Grada Zagreba

Kao prijedlog za Gradsku
skupstinu, prihvacena je Odluka o
osnivanju Ustanove Dobri dom
Grada Zagreba koja bi se bavila dje-
latnostima socijalne skrbi koje ne
uklju¢uju smjestaj, a to je priprema
i podjela hrane, dostava obroka u
ku¢u, pomoc¢ u prehrani i sl
Ustanova bi djelovala na lokaciji
Kosnica bb, a priviemenim ravnatel-
jem imenovan je Alen Zupan koji ée
obaviti sve pripreme za pocetak rada
Ustanove.

Vedi udio Grada u
obnavljanju
procelja

Sukladno prihvaéenim izmjenama
Zakljucka o sufinanciranju obnove
procelja zgrada, na zgradama kojima
se istovremeno ureduju uli¢na i
dvori$na procelja, Grad ¢e umjesto s
25% sudjelovati s 30% od ukupne
vrijednosti radova. Na zgradama
koje su na popisu zasti¢enih kul-
turnih dobara, Grad ¢ée pokrivati
50% ukupne vrijednosti radova, a
ostatak do pune vrijednosti finan-
cirat Ce se, kao i dosad, iz zajednicke
pricuve.

Predstavljena akcija
“Stop nasilju iza
zatvorenih vrata”

Unato¢ nekim uvrijezenim predra-
sudama da je nasilje nad Zenama
nesto §to se zbiva po mraku,

mraénim i zapu$tenim ulicama,
parkovima i $etalistima, a napadaju
ih nepoznati nasilnici, svjetska
istrazivanja i iskustva Zenskih orga-
nizacija pokazuju da je najraspros-
tranjeniji oblik nasilja nad Zenama §
obiteljsko nasilje...

Citat je to iz priru¢nika $to su ga
Grad Zagreb i Policijska uprava
Zagrebacka promovirali u sklopu
akcije Stop nasilju iza zatvorenih
vrata. Priru¢nik je predstavljen
javnosti 21. sije¢nja u Starogradskoj

vije¢nici, u nazocnosti grado
nacelnice Vlaste Pavi¢, predstavni-
ka Koordinacije za ljudska prava -
skupstinskog radnog tijela i inicija-
tora akcije, Policijske uprave
Zagrebacke, ¢lanova Poglavarstva i
drugih uzvanika.

Kako se ¢ulo na promociji, u svih
200 zagrebackih osnovnih i srednjih
skola organizirat ¢e se edukativni
okrugli stolovi, $to bi trebao biti tek
pocetak sveobuhvatne akcije za $to
manje nasilja u obitelji.




Nezamislive sume
novca ulazu se u
istrazivanja genske
tehnologije i
nesumljivo je da ¢éemo
u skorijoj buduénosti
svi mi na ovaj ili onaj
nacin biti dotaknuti
njenom uporabom u
medicini,
biotehnologiji,
proizvodnji namirnica,
kao potrosacdi ili na
druge nacine.
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Genetski preinacene
namirnice

(Nastavak sa str. 2)

ajnovija  primjena  bio-
N tehnologije u proizvodnji

namirnica je proizvodnja
genetski izmjenjenih namirnica,
odnosno koristenje genetskog inzen-
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 mogu¢nost iden-
tifikacije pojedinih gena koji svojom
ekspresijom dovode do izrazavanja
pojedinih svojstava (osobina) Zivoga
organizma, te njegova "izrezivanja" iz
genoma davaoca i prijenosa u genom
domacdina, ¢ime se zeljeno svojstvo
davaoca prenosi na domacina primao-
ca.

Prijenos gena se moze obavljati
izmedu jedinki iste vrste, kada se
zapravo radi o ubrzanju i usmjeravan-
ju prirodnih procesa krizanja i selekci-
je, te su tada svojstva ili osobine koje
se prenose ogranicene na one koji su
prirodno prisutni unutar vrste. Ako se
prijenos gena obavlja izmedu razli¢itih
nesrodnih vrsta, tada se radi o stvaran-
ju novih genetski izmijenjenih orga-
nizama koji time dobiva preneseno
svojstvo koje prirodno ne postoji

unutar te vrste.

Tako se mogu prenositi humani geni
u Zivotinje, riblji gen u raj¢icu, gen iz
insekta u krumpir, sa svrhom da bi oni
bili vedi, jac¢i, otporniji na insekte,
herbicide, da bi bili izgledom atrak-
tivniji, dugotrajgiji itd.

Hrvatska j& odlucila
slijediti primjer Europske
unije te je u 2003. godini
usvojila dva kljucna
zakona s podrucja GMO,
a to su Zakon o zastiti
prirode i Zaken o hrani.

Sirom svijeta u biotehnoloskim lab-
oratorijima su u tijeku brojni eksper-
imenti kojima se pokusava stvoriti
vrste usjeva otporne na biljne bolesti
i insekte Stetocine, ¢ime se nastoji
povecati prinose bez uporabe kemi-
jskih tretmana. Tako je stvoren kuku-
ruz s genom Bacillus thuringiensis,
bakterije iz tla koje se ve¢ cetrdeset
godina koristi za uni$tavanje larvi
komaraca i drugih insekata. Takav
kukuruz sam stvara tzv. BT toksin
kojim postaje otporan na $tetocine.

Rekombiniranjem gena nastoji se
povecati otpornost usjeva na herbicide
tako da bi herbicidni tretmani unistili
korov, a uzgajane biljke bi ostale
neostecene. Drugi primjer je rajcica s
blokiranim  enzimom mek$anja
(kvarenja) koji je prirodno prisutan u
njoj, ¢ime rajéica postaje dugotrajnija.
Neka od drugih svojstava koja se nas-
toje «ugraditi» ovom tehnologijom u
biljke koje se uzgajaju za proizvodnju
namirnica, s vie ili manje uspjeha, jesu
poboljsana nutritivna vrijednost,
odnosno povedani sadrzaj proteina,
vitamina (rizas provitaminom A f zlat-
na riza, i raj¢ica s poveéanim sadrza-
jem likopena) i modificirani sadrzaja
masnoca. Nadalje, u eksperimentalnoj
fazisu usjevne biljke s genetskim mod-
ifikacijama kojiih ¢ine otpornijima na
nepovoljne klimatske i druge uzgojne
uvjete - vruéinu, smrzavanje, susu i
smanjeni sadrzaj duika u tlu. Pod
pretpostavkom da dode do njihove
komercijalizacije, ove slijedece gen-
eracije GMO biljaka izazvati ée rev-
oluciju u poljoprivrednoj proizvodnji.
Biotehnologija u proizvodnji namirni-
ca je tako postala jedna od najper-
spektivnijih disciplina danagnjice, a da
su se ovdje upleli i interesi kapitala i
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profita ne treba ni spominjati.
Nezamislive sume novca se ulazu u
istrazivanja genske tehnologije i
nesumljivo je da ¢emo u skorijoj
buduénosti svi mi na ovaj ili onaj
nacdin biti dotaknuti njenom upo-
rabom u medicini, biotehnologiji,
proizvodnji namirnica, kao potrosaci
ili na druge nacine. Medutim, mnoga
pitanja u svezi s uporabom genske
tehnologije ostaju otvorena. Jesu li
namirnice proizvedene genetskim
inZenjeringom neskodljive za po-
trofaca? Koje su opasnosti uporabe
ove tehnologije?
GMO  hrana

potro$a¢ima u zadnjih deset godina.

dostupna  je

Sirom svijeta, a narocito u Americi,
ljudi je konzumiraju bez vidljivih
utjecaja na zdravlje, $to je evidentira-
no kroz brojne recenzirane zna-
nstvene casopise i dokumente i
izvjestaje regulatornih tjela i agenci-
ja. No, o teoretski mogu¢im dugotra-
jnim utjecajima za sada ne mozemo
govoriti.

Pojedini stru¢njaci smatraju da
genetski izmijenjene namirnice mogu
biti opasne za zdravlje ljudi jer prom-
jena genske strukture moze rezultirati
neoéekivanim popratnim pojavama
koje mi jo§ dovoljno ne poznajemo.
Mi neznamo kako ce se gen koji pri-
pada drugoj vrsti ponasati u genomu
novog domacdina - za njega novoj sre-
dini, 1 moze li to rezultirati mozda 1
smanjenjem prehrambene vrijednos-
ti, ili ¢ak stvaranjem novih ili poten-
ciranjem poznatih alergena, otrova
(toksina) ili kancerogenih tvari.
Osiguranje neskodljivosti ovakvih
namirnica zahtijeva potpuno dru-
gaciji pristup, jer za razliku od kon-
vencionalnih namirnica s kojima
smo kroz stolje¢a uporabe postigli
ravnotezu i poznat nam je njihov sas-
tav, namjena i moguénosti Stetnog

djelovanja, za genetski modificirane

namirnice s kojima se sve desilo u
zadnjih pet godina to sasvim sigurno
ne mozemo redi. Svjetska zdravstvena
organizacija razvila je glede ocjene
neskodljivosti 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-

— —
Mnoga pitZnja u svezi s
uporabom genske
tehnologije ostaju
otvorena. Jesu li
namirnice proizvedene
genetskim
inZenjeringom
neskodljive za
potrosaca? Koje su
opasnosti uporabe ove
tehnologije?

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

No, pitanje posljedica uporabe
genetskog inZenjeringa je i daleko Sire.
Uvodenjem novih organizama u svoj
okolis ¢ovjek jos jednom zadire u
prirodne procese koji su se uspostavl-
jali milijunima godina, a zadiranje u
arhai¢ne uravnotezene prehrambene

lance izaziva poremecaje odnosa u eko-
sustavu 1 ugrozava postojanje vrsta i
samog ckosustava. Nadalje "bjezan-
jem® gena s novih usjeva i njihovim
krizanjem s divljim srodnim vrstama,
mogu dodi do $irenja svojstava nami-
jenjenih uzgojnim biljkama na divlje
biljke i korov. Tako otpornost na her-
bicide moze prijeci i na korov, $to bi
moglo ugroziti poljoprivrednu pro
izvodnju. Osim ovdje postavljenih
pitanja, postoje glede genetski modifi-
ciranih namirnica i brojne druge eti
¢ke, moralne, vjerske i druge dvojbe.
No one su stvarnost, preplavile su
mnoga velika svjetska trzista i od njih
se ne moze pobjedi. Brojne su zapadne
zemlje, pa tako i Europska unija, ucilju
usmjeravanja uporabe genske tehno
logije u korist ¢ovjeka i osiguranja
zastite Covjeka i njegovog okolisa od
Steta koje bi eventualno mogle nastati
zbog utjecaja genetski modificiranih
organizama donijeli legislativu koja
osim re¢enog ureduje i pristup ispiti-
vanju zdravstvene ispravnosti novih
namirnica i proizvodace obvezuje da u
cilju informiranja i prava na izbor
potrosaca, genetski modificirane na
mirnice jasno ozna¢i na deklaraciji.
Hrvatska je po pitanju legislative odlu
¢ila slijediti primjer Europske unije te
je u2003. godini usvojila dva klju¢na
zakona ovoga podrudja, a to su Zakon
o zastiti prirode i Zakon o hra
ni. Za potpuno stvaranje zakonskog
okvira nedostaju jo§ provedbeni
propisi. N
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EKOLOSKIH SAVJETA

Dajte, u€inite sto(god) ili barem nazovite inspekciju
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EKOLOSKIH SAVJETA

Dajte, ucinite Sto(god) ili barem nazovite inspekciju

Kad krenete u kupovinu

1. Ponesite vlastitu torbu

2. Kupujie piga.u povratmm Bocama.

3. Po mogucnost kupujie vece kolifine, 3 ne popedinacne,
4. Dodatnu ambalaiu ostavite u trgovin

5. kupujte reciklirane proavode,

B, |ziHegavajie spre] doze, & upatrebljavaite pro@zvode s tv orpnim
rasprsiva fima koji omoguéavaju ponovno punjenje,

7. Kupujte svieze namirnice koje zahbijevaiu manje ambalaze od
vakuumskih pakiranja,

Vrednufte i izdvaiajre otpad

B. Kontrolimno izdvajajte svaki otpad, ne stvarajte divljs odiagalista,

8. Otpadni; papir odlazite u plavi spreminik, stakio u zeleni, bateripe
u crveni, PET ambalazu u Zuti, a limenke u sivi spremnik,

10, Odlezite paplr, staklobaterije. #eljezo, skumulatores, stiropar,
motorng ulja, opasni otpad 2 kutanstya | zeleni otpad
reciklazna dvorista-oporabista,

11. Razgovarajte s djecom i prijsteljima o problemu otpada i
oeuvanju okolisa,

12. Kao roditelj se ukijufite u program djetetove Skobe {vriica) za
otuvanje okolsn.

13, Ukljugite se u red nevladinin wdrugs za zastitu prirode i okolisa,
T4, Sve Sio 52 da popraviti, popeasite, te iskonstite,

15. Na svom radnom mjestu izhjegavajte nastajanie otpada | pobdite
druge na o,

16. Glomazni otpad bacajte u vrijeme i na mjesto organiziranog
odvoza,

17. Ako vidite otpad odioien na nepredvideno mjest, prijavite to
inspekcijskim sluzbama
Kuéni poslovi

18. Rabite neatrovna sredstva umijesta opasnih kemikalij za Siscenje.
18, fa pranje rublja | posuda rabite deterdZente bez fosfata,

20. Ako Imate perilicu 2a pranje rublja | posuda, ukljucite ih
napunjene; i to U vrijeme jeftinije tanfe elektricne energije

Z1. Neka voda ne tete cijelo wnjeme dok perete posude,
22. Na slavinu stavite mregicu za requliranje mlaza.

23. Ne upotreblfavajte proizvode za jednokratnu upotrebu kao npe
Upaljact kemijske olovke il batenje,
24, Upatripebite boje na bazi vode,

25, Spremite rezrjedivac u posude s poklopoem | upotrijebite ga
pONOYa,

26, Fokfonite ostatak boje susjedima, Stolama itd

27, Iskoristite ostatke hrane, talog od kave, otpatke iz vria 23
proizvodnju komposta,

28, Stedite elektritnu energiju

U kupaonici

29. Tukirajte se umjesto da se kupate. Tako Stedite znatne koli¢ine
wode,

30, Postavite plastiénu bocu punjeny vodom o kothic | smanjite
kolicinu vode 23 ispiranje,

31, Zatvorite wvodu dok perete zupe il se brijete
32, Provieravajte sipvine i ventile; cure [i, cdmah popravite

Garaza, parkiranfe | voznja

33, MNe pustajte vodu da curi dok perete auto,

34, Provjerite curi [i motorno ulje ili ulje od prijenosa u autu
Ddmah popravite!

35, Kupite awto boji trosi malo gonva

36. Provieravajie pritisak U gumama, Gume s niskim pritiskom
LZIOELU YeCU potrodniu goriva;

37, Vozite se 5th manje. Hodajte, vozite bicikl, vozite se-u jednim
kolima.

38. Ugradite katalizator u autn
39, Ne parkirajie ispred spremnika 2a otpad
40, We koristie ulje 73 loZenje umjesto gora 2 pogon automobla,

U vrtu

41, Koristite prircdna sredstva 2a njegu | zastitu biljaka

42, Cupaite korov umjesto da rabite herbicide. Upotrijebite zastitni
pokrov od viaZne slame, gnojiva, lista itd,, da sprijecite rast
korova

43, Korstite minimalnu kodiding potrebnog gnojiva, po moguenast
stajskog,

44, \rt ili terasu polijevajte ljeti navede ili rano wjutro da sprijedite
ISpEravan;e

45, Pustite da s odrezana trava razgradi | time vt opskrbi hranjivam
tvarima umijesta drugoga gnojiva,

46, Stavite raspravac na cijey za polijevane
Kada ste u Setnii e

47, Pokupite otpad ng plazi il drugdje kada na njega naidete.
48. Kada izvodite kucnog |jubimea, pofistite Sto za njim ostane,

Svagda | svugdie .

49, Miegujmo ckolosku svijest § savjest

80, Stvarajmo dofro ozracie u kugl, na radnom mijestu i drugdje,
jer; dobra kemunikacifa temeljem je sveg boljika!

Pripgeman: Stjepar Mikalid, dipl. ing
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VITAMINI U
PREVENCUJI |
| LUECENJU
BOLESTI

Vitamini nisu tvari korisne samo «za lijepu kosu i protiv
prehlade», kako se to obi¢no misli, nego i za sve ostalo sto se u
tijelu dogada. Pomanjkanje vitamina moze biti povezano s gotovo

svim poremecdcajima koji u tijelu mogu nastati.

Dr. Mirjana Lovri¢
dipl.nutricionist

vitaminima se u zadnje vri-
o jeme 1 u nas sve vise govori.
Novija istrazivanja sve vise

pokazuju koliko su vazni za ljudsko
zdravlja a razli¢iti ih proizvodaci i dis-
tributori stalno promoviraju i prip-
isuju im mnoge koristi. Uistinu je isti-
na da se vitaminima jako puno moze
postidi ako ih se primjenjuje u pravil-
nim dozama. Tijelo je skup kemijskih
procesa koji se u njemu neprestano
odvijaju. Ti procesi ne bi bili mogudi
bez dovoljne koli¢ine vitamina, jer vit-
amini u njima sluze kao katalizatori, j.
sastojci su koji ih omoguéuju. Zbog
toga manjak vitamina moze biti
povezan s gotovo svim poremecajima
koji u tijelu mogu nastati. Nema goto-
vo niti jednog kemijskog procesa u
tijelu koji nije na ovaj ili onaj nacin
povezan s nekim od vitamina.
Pomanjkanje vitamina moze dakle
prouzroditi razli¢ite poremecaje: od
mentalno emotivnih do vrlo "organ-
skih" kao $to su razna virusna obol-
jenja, povisene razine masti i koles-
terola u krvi, unutarnja krvarenja,
deformacije kostiju i zuba i mnoga
druga. Osim toga, istraZivanja jasno
pokazuju da se ve¢om koli¢cinom nekih
vitamina mogu rijesiti i mnogi
poremecdaji koji nisu nastupili izri¢ito
zbog njihova manjka u tijelu. To je zato
§to vitamini pospjeSuju mnoge

biokemijske procese u tijelu i u vecoj
koli¢ini mogu te kemijske procese
«pogurati» da se ipak odviju i kada pos-
toji neki problem zbog kojeg se oni
inace ne bi odvili. Tako su se vitamini
pokazali neobi¢no korisnima u pre-
venciji i lije¢enju mnogih poremecaja
u tijelu, od stresa do mnogih psi-
hofizi¢kih poremedaja kao $to su
promjene u raspolozenju, depresija,
razdrazljivost, te poremecaji u razini
$tetnih masti u djelu, infekcije,
poremedaji u prehrambenim navika-
maitjelesnoj tezini, itd. U svim takvim
slu¢ajevima vitamini djeluju kao lijek,
no za razliku od vedine lijekova ( za raz-
liku od vitamina, lijekovi nam ni ne
trebaju kada smo zdravi) vitamini
vedinom nisu toksi¢ni, ¢ak niti kada se
konzumiraju u vedim dozama, a tre-
baju nam i u bolesti i u zdravlju. Stoga
se mnogi se lije¢nici doktori znanosti
u svijetu u lije¢enju mnogih
poremecaja i bolesti koriste iskljucivo
nutricijskim metodama i postizu fan-
tasti¢ne rezultate. Vitamini nisu dakle
tvari samo "korisne za lijepu kosu i
protiv prehlade”, kako se to obi¢no
misli, nego i za sve ostalo §to se u tijelu
dogada. Razvoju stavova da su korisni
samo za lijepu kosu i protiv prehlade
pridonijelo je zapravo neznanje.
Vitamine se ¢esto svrstava u alterna-
tivne nacine lijecenja, $to im zapravo
ko¢i Siru primjenu u prevenciji i
lije¢enju bolesti.

Pri nedostatku vitamina u tijelu

mogu dakle nastati brojni teski
poremecdaji, od kojih mnogi uzrokuju
i teske smrtonosne bolesti. Tako su
pocetkom prosloga stolje¢a u zemlja-
ma jugoisto¢ne 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
dje¢jeg beriberija. Danas se zna da
pomanjkanje vitamina B1 uzrokuje
ovu tesku bolest i ona se uspjesno pre-
venira i lije¢i. No mnogo je godina
proslo prije nego $to su znanstvenici
otkrili, a medicinska praksa prihvatila
¢injenicu, da je to bolest uzrokovana
nedostatkom jednog sastojka u
prehrani, a ne - kako se to tada mislilo
- nekim virusom ili toksinom. Sli¢no
se dogodilo i u povijesti istrazivanja
vitamina C i nekih drugih vitamina.
No, premdaje od otkrivanja vedine vit-
amina proslo gotovo stotinu godina i
mnogo je otkriveno o njihovim
funkcijama u ljudskom tijelu, vitami-
niimoguénostnjihove primjene u pre-
venciji i lije¢enju bolesti vrlo su pod-
cijenjeni i o njima se premalo udi. Bez
dovoljne koli¢ine vitamina u tijelu ne
samo da mnogi kemijski procesi ne bi
bili uopée mogudi, nego i sam zivot ne
bi bio mogud. Tako su neki vitamini
neobi¢no korisni u borbi protiv stresa,
drugi su pak neophodni za zdravlje
obrambenog sustava tijela i $tite nas od
infekcija i drugih bolesti, tre¢i su pak



neophodni za odrzavanje psihickog
zdravlja i mentalnih sposobnosti,
Cetvrti su vrlo jaki hipolipemici i
djelotvorno snizuju razinu masti i
kolesterola u krvi, itd.

Kako nastaje manjak?

Pomanjkanje nekog vitamina nasta-
je zato §to se vitamin ili u nedovoljnoj
koli¢ini konzumira ili zato $to se zbog
nekog poremecaja u tijelu ne moze u
dovoljnoj koli¢ini apsorbirati ili koris-
titi. Dakle, ili ga u hrani nema
dovoljno, ili u tijelu postoje pore-
mecaji koji narusavaju apsorpciju i
iskoristivost vitamina. U skupine ljudi
koji su posebno podlozni manjku
spadaju svi oni koji zbog povecanih
aktivnosti trebaju vise vitamina u tijelu
ili se izlazu pojacanim stresovima koji
povecavaju potrebu za odredenim vit-
aminima. Tako se tu ubrajaju Zene u
trudnodi i pri dojenju, sportasi, ljudi
starije Zivotne dobi, dijabeticari i dr.
Svim takvim ljudima potrebne su
nesto vede koli¢ine vitamina kako bi se
prevenirao manjak.

Kako prepoznati manjak?

koli¢inom potrebnih vitamina jer su
najcesce i nastali zbog njihova manjka
u tijelu.

Gdje vitamini mogu biti korisni?

Kako je receno, vitamini mogu biti
korisniu preveniranjuilije¢enju velike
vecine bolesti jer nema gotovo ni
jednog kemijskog procesa u tijelu koji
na ovaj ili onaj nacin nije povezan s
nekim od njih. Tako, naprimjer, vita-
mini mogu biti neobi¢no korisni i u
prevenciji i lije¢enju dijabetesa i nje-
govih komplikacija. Manjak nekih vit-
amina moze direktno izazvati
poremecaje u lucenju inzulina, dok
drugi pak vitamini djelotvorno
sprjecavaju i lije¢e komplikacije dija-
betesa kao $to su krvozilni problemi,
dijabeticko stopalo i katarakte,
poremecaji koji su usko povezani s
visokom razinom masti i kolesterola u
krvi ili pak povecanom oksidacijom
masti i proteina. Tako su vitamini E i
C veoma jaki hipolipemici, tj. sredst-
va za spustanje razine masti i koles-

ZAGREB

terola u krvi, a ujedno i najvazniji vit-
amini antioksidanti koji sprjecavaju
oksidaciju masti i proteina u tijelu koja
je u dijabeti¢kih bolesnika nekoliko
puta veca nego u ljudi koji ne pate od
ove teske bolesti. Drugi pak vitamini,
osobito vitamini B skupine, $tite od
poremecaja u Zivcima. Istrazivanja su
nedvojbeno pokazala da su neki vita-
mini uéinkoviti i u preveniranju i
lije¢enju infekeivnih i drugih bolesti.
U nedostatku takvih vitamina, a tu
prvenstveno spadaju vitamini A, Ei C
i neki vitamini B skupine, dolazi do
podloznosti infekcijama jer su potreb-
ni za odrzavanje obrambenog sustava
tijela. Osim §to stimulira obrambeni
sustav tijela, vitamin C u veéim je
dozama i sam za sebe toksi¢an za
mnoge viruse, dok vitamin E sprjecava
oksidaciju obrambenih stanica i na taj
nacin $titi tijelo od Stetnih ucinaka
virusa i bakterija. Mnogi su od tih vit-
amina potrebni za diobu i stvaranje
crvenih krvnih stanica i hemoglobina

Najmanje, preventivne i terapijske preporucene dnevne doze za odrasle

Manjak vitamina najéesce se ocituje Vitamini Najmanja doza: Preventivna doza: Terapijska doza:
na kozi lica u vidu nekog oblika der-
.. .. . A 2700 - 3500 IU 3000 - 5000 IU 5000 -50 000 U (100 000 1U+A)
matitisa, na jeziku, u krvi,
neuroloskim smetnjamakao §to su trn- B, 2mg 10-50 mg 50 -200 mg
jenje i pecenje u stopalima. te emo- B, 3mg 10 - 50 mg 50 -200 mg
tivno-mentalnim promjenama koje - PP 050 0500 2000 ”
L. A -20m -50 m -
mogu varirati od slabijih i ja¢ih depre- g ¢ - mg ( mg+*)
sija do gubitka paméenja i koncen- Bs 5-10mg 15-50 mg 50 -500 mg
tracije, konfuznosti i pravih psihoza. By 3-4.5mg 10 - 50 mg 50 -250 mg
Emotivno-mentalne promjene
.. .. L. By 15 mcg 50 -1000 mcgB 500 - 1000 mcg©
Mnogi vitamini neposredno djeluju
na hormone i neurotransmitere, tako Folna kis. 100 - 300 mcg 300 - 800 mcg 1-5 mg (<20 mg)P
da njihov manjak moze proizvesti Biotin 200 mcg 200 - 400 mcg 200 - 500 mcg (<10 mg)®
mnoge smetnje u neuropsiholoskom
. ) Kolin 425 - 550mgE 550 - 1000 mg 1000 - 4000 mg (<20 000 mg)®
pogledu - od poremecaja u raspolozen-
ju i depresija ili razdrazljivosti do Inozitol 900 mg 900 mg 500 -2000 mg
nedostatka koncentracije i poremecaja PABA
u paméenju. Kako je pomanjkanje vit-
. . . .. i . Pangamat 20 - 200mg
amina osobito ¢esto u ljudi starije Ziv-
otne dobi, tako se takvi poremecaji u C 250 mgF 500 - 2000 mg 2000 - 6000 mg+
“}{ l!udl cesce JaYlJalu’ no Oblcnolse D 200 - 600 IUS 400 1U 400 - 50 000 U (<300 000 1U)G
pripisuju starosti. Starost medutim
R V. . E 15-501U 100 - 400 IU 150 - 1U +
nije isto §to i bolest, pa se i u starijih
ljudi ovi poremecaji mogu lijeciti kao K 90 - 120 mcg 100 - 200 mcg 1-10mg

i u mladih ljudi. U mladih ljudi man-

. . . . . A u nekim izvanrednim slu¢ajevima primjenjuju se takve, pa ¢ak i veée doze
jak vitamina moze pak proizvesti . . .. o . S
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nosti ucenja. Svi se ti poremecaji daju L L .
AR . F u mnogim situacijama ni to nije dovoljno
prevenirati i lije¢iti dovoljnom

G ovisno o starosnoj dobi



pa u njihovu nedostatku moze do¢i do
anemije i kada konzumiramo dovoljno
zeljeza. Takoder se mnogi vitamini i
njihovi derivati primjenjuju i u
lije¢enju koznih bolesti. Nedavna su
istrazivanja pokazala da vitamin B
skupine niacin djelotvorno sprjecava
nastanak sekundarnog raka u ljudi koji
se lije¢e kemoterapijom u svrhu otk-
lanjanja primarnog karcinoma.

Hrana bogata vitaminima

Od hrane najbogatiji su izvori vita-
mina zeleno lisnato povrde, 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 Zitarice, meso, ribe i mlijeko i
mlije¢ni proizvodi. Kako danas sve
vie ovisimo o visoko preradenoj hrani
koja ne sadrzi gotovo nikakvih nutri-
tivnih sastojaka, ¢esto je dobro dodat-
no uzimati vitamine u obliku vita-
minskih pripravaka dostupnih i na
nasem trzi$tu. To je osobito korisno
ljudima koji spadaju u rizi¢ne grupe
glede razvijanja manjka. n

Korisni savjet

Vitamin C moze se u ljekar-
nama nabaviti i u prahu u
boc¢icama od po 100 g ili
vred¢icama od 200 g. S pola
¢ajne zlic¢ice praha pomijesane
u vodi ili ¢aju s me
dom ili umjetnim sladilom
mozete napraviti ukusan i vrlo
koristan napitak koji ¢e vam
donijeti 1 g vitamina C.

. Yeven (('1' «

OSTEOPOROZA
tiha epidemija
21. stoljedéa

Osteoporoza je jedna od najcescih
metabolickih bolesti koStanog sustava, a
karakterizira ju gubitak koStane mase i
promjena mikroarhitekture kostanoga tkiva.
Posljedica toga su vrlo krhke, lomljive kosti
koje dovode do ozbiljnih komplikacija kao
Sto su prijelomi kuka, kraljeska, ru¢nog

zgloba ...

Mr. sc. dr. Biserka Stambuk
specijalist fizijatar

steoporoza 1 u svijetu i u
O Hrvatskoj danas ima epidemi-

jske razmjere. Pretpostavlja se
da osteoporoza zahvaca oko 8 do 10%
svjetske poplacije; da svaka druga zena
u postmenopauzi ima osteopeniju ili
osteoporozu (odnosno 15% Zena ima
osteoporozu, a 30% zena osteopeniju);
da se u Hrvatskoj lije¢i manje od 10%
oboljelih od osteoporoze, da 1 od 5 zena
umire u tijeku prve godine nakon frak-
ture kuka, koja je posljedica nelijecene
osteoporoze.

Ukoliko ove podatke nadopunimo
¢injenicom dasezZivotnivijek produljio,
da je starija populacija sve brojnija pa se
ocekuje razmjerno jo§ znatno vedi broj
oboljelih, s pravom se osteoporoza nazi-
va “tiha epidemija 21. stoljeéa”.

Podjela osteoporoze i rizi¢ni

faktori

S obzirom na uzrok nastanka, osteo-
porozu dijelimo na primarnu i sekun-
darnu. Primarna osteoporoza je ona na
koju se odnose prethodno navedeni
statisti¢ki podaci, a kod koje se gubitak
kos$tane mase razvio u zena kao
posljedica manjka spolnih hormona
estrogena.

Gubitak kos$tane mase zapocinje i
kod muskaraca i Zena ved u cetvrtom
desetlje¢u zivota. Za razliku od

muskaraca, Zene gube kostanu masu
puno brze i éesce obolijevaju od osteo-
poroze, pa je nekada osteoporoza opi-
sivana kao popratna pojava meno-
pauze. To je glavni uzrok vede uce-
stalosti prijeloma (kuka, kraljeska,
ru¢nog zgloba ), u Zena 2 do 3 puta
¢esée u odnosu na muskarce.

Uz neizbjezno starenje i manjak
estrogena, postoji ¢itav niz riziénih
faktora, nasljednih i konstitucijskih,
koji pogoduju nastanku osteoporoze,
a na koje ne mozemo utjecati. To su:
bijela i Zuta rasa, zenski spol, starija
zivotna dob, gracilna konstitucija,
kasna prva menstruacija, rana
menopauza, obiteljska sklonost,
prethodni prijelomi, osobito kraljeska.
Isto tako postoji ¢itav niz faktora na
koje mozemo utjecati, a to su: nacin
zivota, puenje, neaktivnost, mirovan-
je, nedovoljna izlozenost suncu,
nerotkinje, neredoviti ciklusi s velikim
pauzama, premala tjelesna tezina,
prehrana, nepodnosenje mlijeka i
mlije¢nih proizvoda, dugogodisnji
mali unos kalcija hranom, prekomjer-
no uzivanje alkohola, prekomjerno
uzivanje kave, prekomjerni unos bje-
lan¢evina kod starijih osoba.

Sekundarna se osteoporoza moze
nadi kao dio klini¢ke slike u nizu
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A gnostika  po-
godna za grubu
~5'0" procjenu  kos-
tane mase, a
4 ona se mjeri na
I peti. Ukoliko se
ultrazvuc¢no di-
L3 jagnosticira os-

teoporoza pot-
—-3'0F rebno je prije
pocetka lijece-

drugih bolesti i stanja (dulja imobi-
lizacija, endokrine bolesti, trudnoca)
ili kao posljedica uzimanja nekih
lijekova kao $to su glukokortikoidi
(hormoni kore nadbubrezne Zlijezde).
U tim se slucajevima lije¢enjem
osnovne bolesti lijeci i osteoporoza.

Klinicka slika

Osteoporoza se razvija potpuno
asimptomatski, odnosno simptomi se
vrlo tesko i sporo prepoznaju.

Gubitak tjelesne visine, bolesnica
uocava da su joj odjevni predmeti
postali predugacki, pojava “grbe” na
ledima, mukla bol u predjelu grudne
kraljesnice koja se pojacava pri stajan-
ju a prestaje kada bolesnik legne - neki
su od simptoma po kojima se moze
posumnjati na osteoporozu. Znatno
uocljiviji simptomi prate prijelom
kuka, kraljeska, ru¢nog zgloba, kada se
javlja jaka bol i poremecaj funkcije.
Znacajno je da prijelomu prethodivrlo
mala trauma, a ¢esto samo podizanje
tereta ili sli¢no.

Dijagnostika

Kao i za druge bolesti, pazljivo uzeta
anamneza, razgovor s bolesnikom i
klinicki pregled predstavljaju osnovu
za postavljanje dijagnoze.

Najvaznija je dijagnosti¢ka metoda
denzitometrija (DXA), koja se nazi-
va zlatnim standardom za dijagnos-
ticiranje osteoporoze jer uz mini-
malnu dozu zracenja i kratko traja-
nje pretrage daje vrlo to¢ne rezultate.
Denzitometrijom se mjeri gustoca
kosti na kuku, lumbalnoj kralje$nici,
ru¢nom zglobu, dakle na mjestima
gdje se najces¢e i najranije javlja
osteoporoza.

Druga metoda je ultrazvu¢na dija-

Th

Eil nja uéiniti den-
zitometriju jer
=3
se samo tom
A metodom moze
YRarY pratiti ucinak

lijecenja.

U dijagnostici osteoporoze odredenu
ulogu ima rendgenogram grudne kral-
jeSnice te osnovne laboratorijske pre-
trage: sedimetacija, kompletna krvna
slika, jetrene i bubrezne probe, kalcij,
fosfor...

Prevencija osteoporoze

Prevencija osteoporoze zauzima vrlo
vazno mjesto jer na vrijeme poduzete
mjere u sprje¢avanju nastanka osteo-
poroze smanjuju rizik od prijeloma,
tezih komplikacija i invaliditeta.
Prevenciju osteoporoze treba provodi-
ti od rane mladosti kada su pravilna
ishrana i svakodnevna tjelesna
aktivnost dovoljne.

U srednjoj odnosno starijoj Zivotnoj
dobi, kada je potrebno u¢initi denzit-
ometriju i ako se radi o osteoporozi, uz
spomenute mjere potrebno je svakod-
nevno uzimati 800 do 1200 mg kalci-
ja 1400 000 i.j. vitamina D3 na dan.
Danas postoji ¢itav niz preparata gdje
su te kombinacije fiksne, a to su
Osteokompleks,
Osteopan...

Lijecenje osteoporoze

Osnovni je cilj u lije¢enju osteo-

Kalcijev  citrat,

poroze zaustaviti ili smanjiti gubitak
kostane mase i tako povecati gustocu
kosti i sprijeciti nastanak prijeloma.

Kada je postavljena dijagnoza osteo-
poroze, s lije¢enjem treba zapoceti §to
prije. Za lije¢enje osteoporoze u obzir
dolaze slijededi lijekovi:

Fosamax (alendronat) je lijek koji
progresivno povecava ko§tanu masu i
smanjuje rizik prijeloma kraljesnice i
kuka. Do sada se Fosamax primjenji-
vao u obliku tableta od 10mg Ix na
dan, a sada najnoviji oblik Fosamax T
sadrzava 70 mg aktivne tvari u jednoj

tableti i primjenjuje se Ix tjedno, $to je
za bolesnika mnogo jednostavnije i
zato za vecinu bolesnika predstavlja
lijek izbora. Fosamax se primjenjuje
ujutro, na taSte uz jednu ¢a$u vode.
Pola sata po uzimanju lijeka bolesnik
ne smije ledi.

Evista (raloxifen) takoder povecava
ko$tanu masu, smanjuje ucestalost pri-
jeloma kraljesnice, dok smanjenje
rizika za prijelom kuka nije dokazan.
Evista tableta sadrzi 60 mg aktivne
tvari i uzima se Ix na dan neovisno o
obroku.

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

U lije¢enju 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 lije¢enju osteo-
poroze dozirana fizi¢ka aktivnost,
narocito odredene vjezbe povecavaju
gustocu kostane mase, $to je mogucde
dokazati denzitometrijom nakon god-
inu dana upornog vjezbanja. Fizikalna
terapija (elektromagnet i transkutana
elektrostimulacija TENS) takoder
imaju odredeno mjesto u smanjivanju
simptoma, bolova osteoporoze, a
posebno prijeloma.

Edukacije bolesnika zauzima takoder
vazno mjesto u dijagnostici i lije¢enju
osteoporoze. Bitno je upoznavanje
ponajprije Zena, ali i muskaraca, s
prirodom, otkrivanjem, rizi¢nim fak-
torima, prevencijom i lije¢enjem
osteoporoze.

Nadalje treba preporuditi prehranu s
dovoljnim unosom kalcija u hrani kao
i odrzavanje tjelesne tezine.

I na kraju treba podsjetiti na pre-
poruku Drustva za osteoporozu.
Denzitometriju trebaju uéiniti:

* sve Zene u postmenopauzi s pri-
jelomom,

* sve Zene u premenopauzi s jednim
ili vise rizi¢nih ¢imbenika,

* sve Zene starije od 65 godina.n
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etanus ili zli gré je teska zarazna
I bolest uzrokovana toksinom

bakterije Clostridium tetani.

Uzro¢nik tetanusa zivi u crijevu
domacih zivotinja (prezivaca), te rjede
u crijevu ovjeka. U vanjskoj sredini
prelazi u oblik spore. Spore su otporne
prema suSenju te u zemlji mogu osta-
ti na zivotu godinama.

Koji su simptomi bolesti?

Bolest se manifestira gréevima misica
tijela s karakteristi¢cnim simptomima:
zbog gréeva misica Zvakaca oboljela
osoba ne moze otvarati usta, zbog ¢ega
joj je onemogudeno uzimanje hrane i
vode, a otezano gutanje hrane i vode
dovodi do zagrcavanja i gusenja.
Uslijed gréa misica lica karakteristican
je izraz lica bolesnika s tetanusom koji
podsjeca na podrugljiv osmijeh.
Bolnost i napetost mii¢a trbusne sti-
jenke, prsnih misica, te leda i ramena
pradena je gréevima misica cijelog
tijela koji dovode do smetnji disanja i
razlog su smrti bolesnika.

Gdje se nalazi uzro¢nik?

Uzro¢nik bolesti je rasprostranjem
po cijeloj zemlji. MozZe se nadi u prasini
i zemlji, osobito onoj koja je gnojena
prirodnim gnojivom.

Izvor bakterija tetanusa je feces
(izmet) domacih zivotinja F biljozdera
(konji, krave, magarci i mazge).
Najvazniji izvor spora tetanusa je tlo,
na koje dospijevaju fecesom domacih
zivotinja F prezivaca. Osobito mnogo
spora ima na tlu od ilovace, bogatom
vapnencem, te na tlu koji se gnoji
prirodnim gnojivom.

Kako se mozemo zaraziti?

Do zaraze dolazi u kontaktu sa
zemljom u kojoj se nalaze spore

_TETANUS
ili zli gré

Uzrocnik ove zarazne bolesti je
rasprostranjem po cijeloj zemlji. Moze se
naci u prasini i zemlji, osobito onoj koja je
gnojena prirodnim gnojivom.

Dr. med. Mirjana Zagar-Petrovi¢
Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba

tetanusa, akroz ozljede nakoziisluzni-
ci. Sporama tetanusa pogoduju uvjeti
bez prisustva kisika koji omogucavaju
umnozavanje bacila, a to su razne
ubodne rane, posjekotine i zgnje¢eno
tkivo koje je slabo opskrbljeno krvlju.
Uzro¢nik tetanusa luci toksin koji
djeluje na sredi$nji Zivéani sustav. Do
pojave simptoma bolesti dolazi od 3 do
14 dana nakon ozljede.

Tko oboljeva?

Tetanus je rasprostranjen u svim
dijelovima svijeta. Bolest se ¢esce javl-
jaljet, jer su ozljede u to godisnje doba
edée zbog poljskih radova i hodanja
bez obuce.

U Hrvatskoj godisnje oboli od
tetanusa 10 - 20 osoba, pretezito star-
ije zivotne dobi. Najvedi broj oboljelih
je u sjevernim nizinskim krajevima
Hrvatske, oko Bjelovara, Sireg
podru¢ja Zagreba i Varazdina, u

seoskim sredinama, za vrijeme poljskih

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

Tko se cijepi?

Od 2002. godine uvedeno je u
obvezni kalendar cijepljenja i cije-
pljenje protiv tetanusa osoba s
navr$enih 60 godina Zivota. Prosle
2002. godine, cijepljene su s dvije doze
cjepiva protiv tetanusa osobe rodene
1941. godine, a od ove je godine pred-
videno cijepljenje osoba rodenih
1942. i 1943. godine. Cijepljenje se
visi s tri doze cjepiva. Prve dvije doze
daju se u razmaku od mjesec dana, a
tre¢a doza 11 mjeseci od druge doze
(po shemi 0,1,12 mjeseci). Do-
¢jepljivanje se vrsi svakih 10 godina.
Cijepljenje se ne preporuca samo za
vrijeme:

e akutne zarazne bolesti i/ili stanja
poviSene temperature, te kod

* preosijetljivosti na sastojke cjepiva.

Nuspojave na cijepljenje su rijetke,
blage i prolazne. Moguée su lokalne
reakcije u vidu crvenilaiotoka na mjes-
tu primjene cjepiva, samo ponekad
pracene oticanjem limfnih ¢vorova u
podru¢ju pazuha. Prolazno povisenje
temperature javlja se iznimno rijetko.

Gdje se vrsi cijepljenje?

Cijepljenje se vr$i u ambulanti
nadleznog lije¢nika. Pozivaju se sve
osobe koje su prethodne godine dobile
dvije doze cjepiva kod nadleznog
obiteljskog lije¢nika da se odazovu na
cijepljenje trecom dozom, a osobe
rodene 1942. i 1943. godine na cije-
pljenje s prve dvije doze cjepiva protiv
tetanusa.n




e

. /4 (//'1(1(/('

Drustvo nezaposlenih

Zagreb

opustite da vam se predstavi-
D mo: mi smo “Drustvo neza-

poslenih Zagreb”. Nasa je
misija poticanje, pomaganje i razvi-
janje psihickih i komunikativnih
potencijala pojedinaca, organiziranje i
pruzanje stru¢noga usavrsavanja, psi-
hosocijalna pomod nezaposlenima kao
priprema za zaposljavanje ili samoza-
posljavanje, a takoder i pomo¢ ljudi-
ma ¢ija su radna mjesta ugrozena.

Mi smo sposobni vidjeti, ¢uti i osjeti-
ti potrebe i izazove koje nezaposlenost
donosi. Sposobni smo uoditi rjesenja
izazova i moguénosti njihova prevla-
davanja. Sposobni smo organizirati
akcije glede pomodi nezaposlenima.
Sposobni smo organizirati suradnju sa
svim institucijama i ustanovama kako
bi zajednickim snagama utrli put
prema rjeSenju goruéega problema kao

§to je nezaposlenost.

Gubitak posla i dugotrajna neza-
poslenost dovode i do psihofizi¢ckih
problema, medu kojima se posebno
isticu: osjecaj 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
trzi$tu rada. U vezi s pobolj$anjem sig-
urnosti i stjecanjem samopouzdanja
pokrenuli smo niz aktivnosti i radion-

ica.Trenutno u nasem drustvu radi
potpuno besplatna informaticka skola,
a nastojimo pokrenuti antistresni cen-
tar i $kolu za opismenjivanje i doskolo-
vanje odraslih. Sve se nase aktivnosti
zasnivaju na potpuno volonterskoj
0Snovi.

U posljednje tri godine nase smo
djelovanje pokusali predstaviti kroz
razne akcije na trgovima nasega grada.
Zahvaljujuéi razumijevanju Grada
Zagreba i Trznice d.o.o. Zagreb uspjeli
smo gradanstvu pokazati nase radove
iz radionica te prigodno obiljeZiti sve
datume iz kalendara kojima se iz vjer-
skihili obicajnih razloga pridaje poseb-
navaznost. Velike nam probleme zada-
je nerazumijevanje okoline, odnosno
mogudih sponzora nasih humani-
tarnih akcija. Za nase akcije nikada
nismo trazili velike donacije, nego
razne proizvode u vrijednosti od 100
do 200 kuna, ali nase zamolbe gotovo
nikada nisu bile ni razmatrane.

Posljednja je na$a akcija bila za
“Valentinovo” i Zeljeli smo je nazvati
“OD SRCA SRCU”. Obratili smo se
“Podravci” da nam donira nekoliko
svojih proizvoda i sréeka, ali su se oni
oglusili pa smo u posljednji ¢as promi-
jenili naziv akcije u “Glamur kod neza-
poslenih”, zahvaljujué¢i “Avonu” i
Svilanovu “Glamur kafeu”.

* Iduca nasa akcija odrzat ée se 24.
veljace 2004. pod nazivom “Kosarica
obecanja”. To je akcijanasam FASNIK.

* Zatim 8.ozujka odrzavamo akciju
pod nazivom: “Majka sam i Zena, al’
nezaposlena’”.

* Od 5.do 10.travnja slijedi akcija
pod nazivom: “Juri zeka iz daleka, misli
da ga poso Ceka.”.

e 23. travnja slijedi akcija pod
nazivom: “Sveti Juraj, gdje si nesto?
Udijeli mi radno mjesto.”

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

Cijenjeni sugradani, ovim smo
¢lankom nastojali u $to kradim crtama
predstaviti nase drustvo, a ujedno vas
zamoliti da podrzite nase akcije i
ukazete nam na vrata na koja smo
eventualno  zaboravili  pokucati.
Ispricavamo se svima koji su sudjelo-
vali u naoj predbozi¢noj akciji i uba-
cili u nasu kutiju pitanja, prijedloge i
zelje novom sazivu Sabora. Naime,
nismo jo§ dobili nikakav odgovor od
gospodina Seksa iako smo kutiju s
va$im pitanjima, Cestitkama i prijed-
lozima uredno predali preko
urudzbenog zapisnika. Imamo saz-
nanja da je tajnica gospodina Seksa
zaprimila nasu i vasu kutiju. Odgovor
o¢ekujemo.

Hvala vam §to ste pro¢itali nas ¢lanak
i pozivamo sve ljude dobre volje da se
ukljuce u nase akcije i tako pomognu
svojim nezaposlenim sugradanima.

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

“SVESTO SE DESAVA DRUGIMA,
SUTRA SE MOZE DESITI I MENT”,

Mozete nas kontaktirati:
Drustvo nezaposlenih
Zagreb

10040 Zagreb

Vrpoljska 10

e-mail: dnz@zg.htnet.hr
tel/fax 01/2995 096




