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Savjeti uËenicima

Prepoznajte svoje probleme u uËenju: 
• Stalno odgaanje uËenja
• Brzo odustajanje od uËenja zbog 

drugih poslova ili zabave
• Nedostatak zadovoljstva u uËenju 

(uËenje je pravo muËenje)
• Kampanjsko uËenje
• OsjeÊaj da se sve nauËeno pomijeπa i

brzo zaboravlja
• Strah od ispita ometa uËenje
• Za vrijeme uËenja misli "bjeæe"
• UËenje bez ponavljanja i 

provjeravanja
• UËenje iz tuih biljeæaka, izbjegavanje

udæbenika jer su preopseæni
• Nedostaje vlastita organizacija 

gradiva i naËin uËenja
• PoteπkoÊe u razumijevanju gradiva
• Sporost u uËenju
• Nedovoljno uËenje 

(dnevno i ukupno pred ispit)
Ako ste meu navedenima prepoznali
jedan ili viπe svojih problema u uËenju,
pokuπajte ih prije rjeπiti sami ili uz na-
πu pomoÊ.
Kako organizirati uËenje? 
• Gradivo uvijek organizirati na svoj  

naËin: ispisati ili obiljeæiti najvaænije 
dijelove, razdijeliti gradivo u manje 

cjeline, odrediti vlastiti redoslijed pogla-
vlja, napraviti svoje biljeπke, skice i sl.

• UËiti na isti naËin na koji se znanje
provjerava na ispitu.

• RazliËiti sadræaji zahtijevaju razliËite
naËine uËenja,ali je uvijek najbolje 
naËin uËenja πto viπe prilagoditi sebi.

• Dnevni raspored aktivnosti 
(spavanje, uËenje, odmor, predavanja,
zabava, fiziËka aktivnost) moæe na 
uËenje utjecati pozitivno ili negativno.

• Ako se pravilno organiziraju i 
rasporede razliËite aktivnosti, za 
svaku od njih ostaje dovoljno vremena.

• I u vrijeme najveÊeg uËenja treba 
predvidjeti vrijeme za zabavu i 
odmor, jer to osigurava da se dobro
osjeÊate i sa uËite s viπe poleta.

• Ne zapostavite fiziËku aktivnost.
• UËiti aktivno.
Prema podacima iz naπeg Savjetovali-
πta, uspjeπni studenti ne razlikuju se od
neuspjeπnih po sposobnostima nego
po - navikama, organizaciji i metoda-
ma uËenja, snalaæenju u poteπkoÊama.
©to znaËi aktivno uËiti? 
• Aktivno uËenje podrazumijeva da se

gradivo razumije, pojaπnjava, 
aktivno ponavlja, pamti i povezuje 
na svoj vlastiti naËin, koristeÊi govor
(unutarnji ili glasni).

• Gradivo se ne pamti doslovno, 
mehaniËki, nego se pojaπnjava i 
formulira na svoj naËin, "svojim 
rijeËima", ne mijenjajuÊi znaËenje i
istiËuÊi ono πto je bitno.

• PreporuËuje se uËiti zajedno s 
nekim, jer se tako odræava motivacija,
odmah provjerava toËnost i koliËina 
nauËenoga te uvjeæbava snalaæenje 
na ispitu.

• Aktivno uËenje poveÊava razumijevanje
gradiva i osigurava bolje zapamÊivanje.

• Meusobno ispitivanje prije ispita 
poveÊava sigurnost u nauËeno 
gradivo, jasno pokazuje πto joπ ne 
znamo i smanjuje strah od ispita.

• Aktivno uËenje je postupak sliËan 
onome kad neπto πto smo nauËili 
tumaËimo drugome.

• UËiti uz uporabu govora 
(unutarnjeg ili glasnog).

• UËiti s razumijevanjem, gradivo 
pojaπnjavati sebi na vlastiti naËin.

• Aktivno ponavljati manje cjeline.
• RazluËivati bitne od nebitnih 

podataka.
• Povezivati sadaπnje gradivo s ranije 

nauËenim.
• Ne preskakati nejasnoÊe nego ih 

razrijeπiti sami ili uz pomoÊ drugih.
• Uæivati u napretku uËenju.

Kako uËiti s veseljem?
Prof. dr. Vesna Jureπa
Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba



ZAGREBzdravi grad

3

sadræaj

VIJESTI 4
• Meunarodni dan 

starijih ljudi

• Dvije nove

zdravstvene stanice

• Braniteljima 

graevinsko 

zemljiπte bez naknade

PREVENCIJA 6
• Bolje cijepiti nego 

lijeËiti

EKOLOGIJA 8
• Mobiteli, zdravlje i 

okoliπ

DIJAGNOSTIKA 10
• Genom otkriva kako 

bolesti nastaju

SAVJETI 12
• DjeËji vrtiÊ i bolesno 

dijete

TRE∆A DOB 14
• Obrazovanje za 

sretniju starost

AKCIJE 15
• ZagrebaËka liga 

protiv raka

ZAGREBZAGREBzdravi gradzdravi grad

REVIJA ZA PROMOCIJU ZDRAVOG ÆIVOTA Nakladnik: Grad Zagreb; Adresa uredniπtva: Trg Stjepana RadiÊa 1, 10000 Zagreb;
Tel: 01/610 12 41; Fax: 01/610 15 02; E-mail: tihomir.majic@zagreb.hr; www.zagreb.hr

Glavni urednik: Tihomir MajiÊ
Izvrπni urednik: Nenad Goll

Uredniπtvo: Æeljko BaklaiÊ, Æeljka BariÊ, Romana GaliÊ, Miro Laco, Nenad Lamer
Revija ZAGREB ZDRAVI GRAD izlazi dvomjeseËno i dijeli se besplatno

Naklada 250.000 Tisak: Vjesnik d.d. Priprema: Handdesign d.o.o. 
Objavljeni Ëlanci autorski su radovi i nuæno ne odraæavaju sluæbena stajaliπta 

Gradskog poglavarstva Grada Zagreba

Broj 16 • oæujak - travanj 2004.Broj 16 • oæujak - travanj 2004.

Maksimirske maæoretkinje
Snimila: Andreja LovrinËeviÊ

5

8

10

12

15

Ako imate poteπkoÊa u uËenju i polaganju ispita, a ne
moæete ih sami rijeπiti, javite se u Savjetovaliπte za po-
teπkoÊe uËenja, Zavod za javno zdravstvo Grada Za-
greba, Mirogojska 16 - tel. 46 96 162

©TO RADIMO U SAVJETOVALI©TU ?

•Razgovaramo o uËenju, strahu od ispita, 
prigovorima roditelja.

•Pokazujemo i uvjeæbavamo uspjeπne naËine uËenja, 
pojedinaËno i u skupini.

•Pomaæemo da se disciplinirate u uËenju i usvojite 
korisne navike.

•PojedinaËno i u skupini radimo na organizaciji 
uËenja i prevladavanju poteπkoÊa.

•Pomaæemo u otklanjanju strahova i potiπtenosti u 
vezi s ispitima i studijem.

Oblici rada u Savjetovaliπtu su razliËiti: tribine, skupi-
ne,  individualni rad. Doite i pomozite nam svojim
idejama kako bi Savjetovaliπte za probleme uËenja bi-
lo joπ bolje.

Kako poboljπati motivaciju za uËenje?
• Povezivati uËenje sa zadovoljstvom.
• NaËiniti dnevni raspored aktivnosti i pridræavati ga se.
• Traæiti i pronalaziti zanimljivosti u gradivu.
• Opaæati i najmanji napredak u uËenju (u koliËini 

nauËenog, u trajanju uËenja ili kakvoÊi nauËenog, 
u trajanju uËenja ili kakvoÊi nauËenog) i popratiti ga 
zadovoljstvom.

• Pozitivno misliti o uËenju, ispitu i sebi kao studentu.
Svaki put kad zavrπavate uËenje - osjetite zadovoljstvo iz nekog
razloga (npr. zbog toga πto ste dobro razumjeli, zapamtiti ili πto
znate primijeniti nauËeno, πto ste dobro iskoristili vrijeme, πto ste
bili uporni i izdræljivi, πto primjeÊujete napredak u uËenju i sl.)
©to ne treba Ëiniti? 
• »ekati da se gradivo i ispiti nagomilaju.
• UËiti bez razumijevanja.
• Prekidati uËenje Ëim se pojavi neka nejasnoÊa ili teæak

dio gradiva.
• Baviti se strahom od ispita za vrijeme uËenja.
• Uznemiravati se negativnim mislima za vrijeme uËenja

(Nikad to neÊu nauËiti, Izgubit Êu godinu, 
Ne mogu stiÊi).

• Postavljati si neostvarive ciljeve (prevelik broj stranica 
ili gradiva πto ga treba nauËiti u jednom danu, 
prevelik broj ispita).

• »itati gradivo bez ponavljanja i provjeravanja.
• Pokuπati pamtiti prevelike cjeline.
Negativne emocije (strah, brige, potiπtenost, tjeskoba) za
vrijeme uËenja  smanjuju motivaciju za uËenje.
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Meunarodni
dan starijih ljudi

Uz nastup maksimirskih maæoretki-
nja, besplatno mjerenje tlaka,

predstavljanje Gerontoloπkih centara,
dijeljenje informativnih letaka i prigod-
ni program, u organizaciji Gradskog ure-
da za zdravstvo, rad i socijalnu skrb, Za-
voda za javno zdravstvo - Centra za ge-
rontologiju obiljeæen je 1. listopada na
Trgu bana JelaËiÊa Meunarodni dan
starijih ljudi. Obiljeæen je uz poruku:
“Starost treba aktivno i zdravo æivjeti, a
ne pasivno proæivljavati”. Na πtandovi-
ma koji su bili postavljeni na Trgu bana
JelaËiÊa  svoj su rad predstavila i tri za-
grebaËka Gerontoloπka centra - Trnje,
MedveπËak i Maksimir. Upoznali su gra-
ane s moguËnoπÊu usluge dnevnoga bo-
ravka, svakodnevne pomoÊi, njege i re-
habilitacije starijih osoba, dostave obro-
ka u kuÊu i drugim uslugama. Starijim
sugraanima predstavio se i “Dobri
dom”, ustanova u kojoj je objedinjen sus-
tav socijalne pomoÊi koju Grad Zagreb
trenutaËno pruæa za nekoliko tisuÊa gra-
ana u socijalno-zaπtitnoj potrebi. Obi-
ljeæavanju Meunarodnog dana starijih
ljudi pridruæili su se i prvi ljudi grada,
gradonaËelnica Vlasta PaviÊ i njezin za-
mjenik Milan BandiÊ. Oni su, uz asis-
tenciju proËelnika za zdravstvo dr. Zvo-
nimira ©ostara, mjerili tlak nekolicini od
brojnih ZagrepËana πto su se okupili na
obiljeæavanju njihova dana. Zanimljivi
su podaci iz letka po kojima je danas sva-
ki πesti stanovnik Hrvatske stariji od 65
godina, najstarija gospoa na svijetu ko-
ja ima 122 godine u stotoj je joπ vozila
bicikl, a naπ sugraanin, znameniti hr-
vatski pjesnik Dragutin TadijanoviÊ stva-
ra i na pragu svoga stotoga roendana. 

Eko akcija ËiπÊenja Medvednice

Upovodu Svjetskoga dana Ëistih
planina, 26. rujna, Planinarsko-

ekoloπka sekcija HPD Zagreb-Matica
je i ove godine organizirala akciju Ëiπ-
Êenja Medvednice. UnatoË tmurnom
i kiπovitom vremenu odazvalo se sto-
tinjak sudionika, uglavnom planinara
i uËenika zagrebaËkih osnovnih i sred-

njih πkola. Voa akcije Edo Hadæiseli-
moviÊ podijelio je prisutnima zaπtitne
rukavice i vreÊe za smeÊe i πkolarci su,
predvoeni planinarskim vodiËima
krenuli u ËiπÊenje Leustekova puta,
BikËeviÊeve staze i staze preko Pilane i
Gornjega Mrzljaka, dok je jedna gru-
pa imala zadaÊu ËiπÊenja okoliπa plani-
narskog doma “Ivan PaËkovski” na
Puntijarki. Sakupljeno je ukupno 20
vreÊa raznoga smeÊa i otpada, koje su
planinari osobnim automobilima od-
vezli s Medvednice.

Sudionici akcije ËiπÊenja bili su bur-
nim pljeskom pozdravljeni na prigod-
noj proslavi Dana HPD Zagreb-Mati-
ca ispred druπtvenog doma na Punti-
jarki. ©kolarcima su podijeljena i priz-
nanja za uspjeπnu suradnju na promi-
canju planinarstva i ekologije kod πkol-
ske mladeæi, a za sve prisutne i pozva-
ne goste HPD Zagreb-Matica je pri-
premila besplatne obroke planinar-
skog graha.

G rad Êe kupiti dvije nekretnine u Remetincu Ëime Êe osigurati zem-
ljiπte za individualnu stambenu izgradnju za potrebe Ëetrdesetak hr-

vatskih branitelja i Ëlanova njihovih obitelji. To je odluËeno na sjednici
Poglavarstva 3. rujna. Kako se Ëulo, time se ispunjava zakonska obveza,
a prema sadaπnjoj evidenciji potrebno je stambeno zbrinuti 90 osoba iz
skupine hrvatskih branitelja s pravom na ustupanje graevinskog zem-
ljiπta bez naknade.

ImajuÊi u vidu veliki interes neza-
poslenih ZagrepËana za dodatnim

obrazovanjem, Gradsko poglavarst-
vo je prihvatilo prijedlog Centra za
transfer tehnologije Fakulteta stro-
jarstva i brodogradnje (CTT), za
obrazovanje 250 novih polaznika, za
πto Êe Grad izdvojiti 687.500 kuna.
RijeË je o programu stalnog infor-
matiËkog osposobljavanje nezapos-
lenih osoba u Zagrebu po meuna-
rodno priznatom programu ECDL,
radi poveÊanja njihove sposobnosti

samozapoπljavanja i izgleda za za-
poπljavanje. Na uzorku od 260 po-
laznika koji su uspjeπno zavrπili edu-
kaciju, pokazalo se da se do kraja
lipnja ove godine zaposlilo njih 119
ili 46 posto. Dobna skupina polaz-
nika od 20 do 40 godina, koja Ëini
dio populacije u optimalnoj radnoj
i æivotnoj dobi, sudjelovala je sa 78
posto. NajveÊi dio polaznika ima
srednju struËnu spremu, dok ih je sa
viπom ili visokom struËnom spre-
mom oko 37 posto.

Braniteljima graevinsko 
zemljiπte bez naknade

Program obrazovanja nezaposlenih
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Udruga za istraæivanje i promicanje uloge kuÊnih ljubimaca u æivotu Ëovjeka,
“Ljudi i ljubimci”, organizirala je 4. listopada u Mercator centru proslavu

Svjetskog dana æivotinja. Svrha proslave bilo je πirenje znanstvenih spoznaja o utje-
caju kuÊnih ljubimaca na Ëovjekov æivot. Mnoga istraæivanja provedena na djeci raz-
liËite dobi pokazala su da djeca koja posjeduju kuÊne ljubimce æive zdravije, imaju
razvijeniji osjeÊaj odgovornosti i suosjeÊajnosti, manje teπkoÊa u neverbalnoj komu-
nikaciji te prilagoavanju u πkoli i u vrtiÊu. - Upravo smo to æeljeli prenijeti u jav-
nost dijeljenjem naπih edukativnih broπura, dok smo gostovanjem osnovnih πkola æe-
ljeli apelirati na uvoenje æivotinja u osnovnoπkolski kurikulum, istiËu organizatori
ove priredbe. Edukativnom dijelu proslave potpomogla je i ©kolska knjiga koja je
predstavila svoju slikovnicu “KuÊni ljubimci za male radoznalce” u kojoj su na djeci
zanimljiv naËin predstavljeni najzastupljeniji kuÊni ljubimci.

Svjetski dan æivotinja

PolaæuÊi 22. rujna u naselju Borov-
je temeljni kamen za zgradu bu-

duÊe Zdravstvene stanice Borovje, Sa-
vica-©anci i FolnegoviÊevo naselje,
gradonaËelnica Vlasta PaviÊ posebno
je istaknula zadovoljstvo Ëinjenicom
da u intervalu od nekoliko dana po-
Ëinje gradnja dvaju objekata namije-
njenih zdravstvu. Naime, 13. rujna
poloæen je kamen temeljac i za zdrav-
stvenu stanicu u Borongaju. 

Za manje od godinu dana, na par-
celi izmeu ulica Zdeslava TuriÊa i
Davora Zbiljskog u Borovju, niknut
Êe katnica povrπine 940 Ëetvornih
metara u kojoj Êe biti dvije ambulan-
te opÊe medicine, ordinacija patro-
naæne sestre, po dvije stomatoloπke i
ginekoloπke ambulante, biokemij-
sko-hematoloπki laboratorij s prate-
Êim i pomoÊnim sadræajima te ljekar-
na.  A polaganjem kamena temeljca u

VidriÊevoj ulici, gradski oci predvo-
eni gradonaËelnicom Vlastom PaviÊ i
njenim zamjenicima Milanom Ban-
diÊem i Stipom TojËiÊem, oznaËili su
poËetak gradnje zdravstvene stanice
Borongaj-sjever koja bi trebala biti
gotova za 240 dana. RijeË je o jedno-
katnici povrπine 560 Ëetvornih meta-
ra koja Êe u prizemlju imati ljekarnu,
ginekoloπke ordinacije, zajedniËke i
tehniËke prostore, a na katu se pred-
viaju ordinacije opÊe medicine i so-
matologije. Tako Êe viπe od 10 tisuÊa
æitelja gradske Ëetvrti Borongaj-sjever
napokon imati zdravstvenu stanicu u
svome naselju.
- Naπa je obveza da olakπamo graa-
nima svakodnevni æivot, a primarna
zdravstvena zaπtita u tome je svakako
jedan od prioriteta - rekla je gradona-
Ëelnica prilikom polaganja kamena
temeljca.

Dvije nove zdravstvene stanice

Europski 
tjedan kretanja

VeÊ tradicionalni Europski tjedan
kretanja, od 16. do 22. rujna, i

ove je godine obiljeæen u Zagrebu
nizom zanimljivih manifestacija.
VeÊ 15. rujna u osnovnim su πkola-
ma odræavane likovne radionice na
temu Ulice sigurne za djecu. U Knji-
ænicama Grada Zagreba na StarËevi-
Êevu trgu odræano je predavanje s
predstavljanjem  CD-roma Poπtujte
naπe znakove , a u Knjiænici Medveπ-
Ëak organizirana je multimedijalna
radionica Na Sljeme, na Sljeme...Is-
todobno, ispred Udruge slijepih u
DraπkoviÊevoj predstavljene su tak-
tilne povrπine namijenjene slijepim
i slabovidnim osobama. Program se
odvijao u knjiænicama diljem grada
i u centrima za kulturu. U svim πko-
lama odræavane su tribine, volonte-
ri Crvenoga kriæa dijelili su promo-
tivni materijal uËenicima 10 osnov-
nih πkola, a iz bogatog programa iz-
dvajamo izloæbu na temu Ulice si-
gurne za djecu koja je bila postavlje-
na u predvorju Gradskog ureda za
obrazovanje i πport, te Dubrava art
fest - kreativne radionice i kazaliπne
predstave u organizaciji NS Dubra-
va. Europski tjedan kretanja zavrπa-
va 22. rujna “Danom bez automo-
bila”. Kao i posljednjih nekoliko go-
dina, u Zagrebu je toga dana grad-
sko srediπte bilo zatvoreno za pro-
met automobila, a sve zbog potica-
nje graana na pjeπaËenje, bicikli-
zam i koriπtenje javnog prijevoza. 
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Prevencija gripe

Sprvim jesenjim danima mnogi se
naπi sugraani cijepe protiv gripe.

Dok jedni i ne razmiπljaju o gripi, ve-
Êini onih koji su jednom preboljeli gri-
pu ona ostaje u neizbrisivu sjeÊanju
zbog teæine svoje kliniËke slike i Ëesto
neizbjeænih komplikacija. Za razliku
od obiËne prehlade, koju odrasle oso-
be mogu preboljeti 2 do 4, a djeca oko
6 do 10 puta godiπnje, od gripe se obo-
lijeva jednom u godini dana, i to u
hladnijim zimskim mjesecima (stude-
ni-oæujak), pa je gripa bolest izrazito
sezonskoga karaktera.
©to je gripa?
Gripa ili influenca je akutna, lako
prenosiva zarazna bolest diπnoga sus-

tava uzrokovana infekcijom virusi-
ma influence tipa A, B i C. Sam na-
ziv influenca potjeËe iz prve polovi-
ce 19. stoljeÊa ("influenca di fredo"-
utjecaj hladnoÊe) i gripa prema fran-
cuskoj rijeËi "la grippe"-gripper =
πËepati) dovoljno nam govori o kak-
voj se bolesti radi. Ona je vodeÊi raz-
log posjete lijeËniku u zimskim mje-
secima te izostanaka s posla i πkole
buduÊi da je redovito praÊena povi-
πenom temperaturom, posebice prva
tri dana bolesti.
Tko je uzroËnik gripe?
UzroËnik gripe je virus influence. Poz-
nata su tri tipa virusa influence: tip A,
B i C. Virusi, cirkulirajuÊi u prirodi,
neprestano mijenjaju antigena svoj-
stva, pa se nakon odreena broja go-

dina pojavljuju novi mutanti. Antige-
ne promjene najizraæenije su u skupi-
ni virusa influence tipa A, u manjoj
mjeri u skupini tipa B, dok je influen-
ca tipa C antigenski postojana. Stoga
se influenca tipa A u veÊim ili manjim
epidemijama javlja gotovo svake godi-
ne, obiËno svake 2-3 godine. Epide-
mije uzrokovane virusom tipa B ma-
njega su intenziteta i javljaju se svakih
4-5 godina, a nerijetko se javljaju i
"mijeπane" epidemije kad istodobno
cirkuliraju oba tipa virusa (A i B).
Koji su simptomi gripe?
U tipiËnome obliku gripa je kratko-
trajna febrilna bolest, sa simptomima
koji traju tjedan dana. Simptomi gri-
pe poËinju 1 do 2 dana nakon izlaga-
nja virusu gripe. 

Mirjana Æagar-PetroviÊ, dr.med.
Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba

Zbog stalno rastuÊega interesa za cijepljenje, Hrvatski zavod za
zdravstveno osiguranje ove je godine osigurao 136.000 doza cjepiva
za Grad Zagreb i ZagrebaËku æupaniju, πto je viπe nego ranijih godina.

Bolje cijepiti nego lijeËiti
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Simptomi gripe su:
• poviπena tjelesna temparatura 

(osobito prva tri dana bolesti, 
izmedu 38-40 C), uz drhtavicu i 
znojenje; 

• klonulost; 
• glavobolja; 
• bolovi u cijelome tijelu (osobito u 

miπiÊima ruku i nogu). 
Uz opÊe znakove bolesti nakon nekoli-
ko dana takoer se javljaju:
• osjeÊaj peËenja u nosu; 
• suhoÊa i bol u grlu i duæ prsnoga 

koπa; 
• suhi i nadraæajni kaπalj, a pred kraj

bolesti kaπalj s iskaπljajem 
(tzv. vlaæni kaπalj). 

PoËetak bolesti moæe pratiti muËnina,
povraÊanje i proljev, πto je osobito Ëes-
to kod djece. Ako ne nastupi naknad-
na bakterijska infekcija, svi znakovi
bolesti prolaze nakon nekoliko dana i
bolesnik potpuno ozdravljuje.
Koje su komplikacije gripe?
Najvaænija komplikacija gripe je upa-
la pluÊa, bilo da se radi o sekundarnoj
bakterijskoj upali pluÊa ili primarnoj
virusnoj influenca pneumoniji, koja je
obiËno vrlo teπkoga tijeka i sa Ëestim
smrtnim ishodom. Dok od upale plu-
Êa najËeπÊe obolijevaju osobe starije æi-
votne dobi, akutni bronhitis javlja se u
10-30% mladih zdravih ljudi . 
Kako se gripa πiri?
Bolest se prenosi kapljicama prilikom
direktnoga kontakta s inficiranom
osobom (bolesnikom ili osobom s
prikrivenom infekcijom), udisanjem
zraka sa sitnim kapljicama iz bolesni-
kove okoline. MoguÊ je i indirektan
prijenos kontaktom, putem predmeta
svjeæe zagaenim iscjetkom iz nosa i
ædrijela inficirane osobe.
Kako se gripa lijeËi?
Kako se radi o virusnoj zaraznoj boles-

ti, specifiËnoga lijeka nema, a koriπte-
nje antibiotika "za svaki sluËaj" neÊe
sprijeËiti sekundarne bakterijske in-
fekcije.
Nekomplicirani sluËajevi lijeËe se
simptomatski:
- mirovanje u krevetu, uzimanje 

dovoljno tekuÊine s mnogo 
vitamina C;

- paracetamol, aspirin za ublaæavanje
glavobolje i poviπene temperature;

- kapljice za nos (ne dulje od 3 do 4
dana) radi dekongestije nosne 
sluznice te antihistaminici radi 
ublaæavanja iscjetka iz nosa, 
crvenila i suzenja oËiju.

Kako antibiotici ne ubijanju viruse,
koriste se samo kod bakterijskih kom-
plikacija kao πto su upala pluÊa, sinu-
sa ili uha.
Kako sprijeËiti πirenje gripe?
U zimskim mjsecima preporuËljivo je
ËeπÊe provjetravanje prostorija, izbje-
gavanje oboljelih, kuÊna izolacija obo-
ljelih, pranje ruku te ËiπÊenje povrπi-
na dezinfekcijskim sredstvom. Medu-
tim, sve ove mjere nisu dovoljne za us-
pjeπnu borbu protiv gripe. Mnogo
bolju zaπtitu pruæa cijepljenje. Cijepi-
ti se treba u predsezoni gripe (rujan,
listopad, studeni). Cijepljenje se pro-
vodi jednokratno, u miπiÊ u podruËju
gornje treÊine nadlaktice. Prvenstve-
no je namijenjeno sljedeÊim kategori-
jama osiguranika:
- osobama starijim od 65 godina,
- bolesnicima s kroniËnim 

oboljenjem srca, pluÊa i/ili 
bubrega,

- oboljelima od πeÊerne bolesti,
- bolesnicima nakon transplantacije

i drugim teπkim bolesnicima.
Za navedene kategorije stanovnika ci-
jepljenje je besplatno, a svi ostali pla-
Êaju 30 kuna. n

Kako i gdje se cijepiti?
Kao i ranijih godina, glavni nositelji cijepljenja su lijeËnici u primarnoj zdrav-

stvenoj zaπtiti (obiteljski lijeËnici) na preko 500 lokacija u Gradu Zagrebu i Za-
grebaËkoj æupaniji. Osim kod njih, cijepljenje se provodi i u Higijensko-epide-
mioloπkoj sluæbi Zavoda za javno zdravstvo  Grada Zagreba na lokaciji Mirogoj-
ska cesta 16, te u ispostavama pri domovima zdravlja. Zbog stalno rastuÊega in-
teresa za cijepljenje, Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje ove je godine osi-
gurao 136.000 doza cjepiva za Grad Zagreb i ZagrebaËku æupaniju, πto je viπe ne-
go ranijih godina.

Sastav cjepiva, proizvoaËa Chiron S.p.a. Italija, pod zaπtiÊenim nazivom "Agrippal",
u skladu je s preporukama Svjetske zdravstvene organizacije:

A/New Caledonia/20/99(H1N1) - like  virus; A/Fujian/411/2002 (H3N2) -
like virus; B/Shanghai/361/2002 - like virus. 

Uspjeπno Vam cijepljenje!

Srediπnja tema Poslovnog sastanka
bila je nezaposlenost - prikaz tren-

dova, stanja i postignuÊa u rjeπavanju
nezaposlenosti unutar raznih grupa
traæitelja zaposlenja u gradovima i
æupanijama Ëlanovima Hrvatske
mreæe zdravih gradova. Prisustvovali
su predstavnici Zdravih æupanija i
gradova diljem cijele Hrvatske, a iz
Grada Zagreba, Gradskog ureda za
zdravstvo, rad i socijalnu skrb bili su
predstavnici dr. Nenad Lamer, koor-
dinator projekta “Zagreb zdravi grad”,
dr. Mirna Kontrec, struËna savjetnica,
i Zorana Uzelac, struËna suradnica.

Prvoga dana sastanka dr. Kontrec
prezentirala je temu «Edukacija za
implementaciju plana za zdravlje
Grada Zagrebafl, a u petak 15.
listopada 2004. Zorana Uzelac
prezentirala je temu «Nezaposlenost
u gradu Zagrebu - pozitivan primjer
smanjenja nezaposlenostifl.
Sudionici Poslovnog sastanka bili su
zainteresirani za dobivanje viπe infor-
macija oko navedenih tema te su
aktivno razmjenjivali iskustva “iz
svojih Zdravih gradova”.

I ovaj Poslovni sastanak proπao je u
nadasve radnoj atmosferi i pruæio
poticaj za daljnji rad, kako bi gradovi
u kojima æivimo bili ljepπi i zdraviji.

Jesenski
poslovni
sastanak
Hrvatske
mreæe zdravih
gradova
Odræan je u Splitu
od 14. do 16. listopada 
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Elektromagnetsko zraËenje

T ehnologija mobilne telefonije pos-
tala je sastavni dio gotovo svakog

modernog domaÊinstva, kao πto je to
svojevremeno bio televizijski i radio pri-
jemnik. Nije neobiËno da svaki Ëlan obi-
telji posjeduje vlastiti mobilni telefon
(neki i viπe) pa mobilna telefonija pola-
ko oduzima primat u komunikaciji fiks-
noj telefoniji. Da bi pretplatnici imali
puno zadovoljstvo uslugom mobilnog
telefoniranja, tvrtke operateri mobilne
telefonije moraju osigurati pouzdanost
veze i "pokrivenost" signalom, a πto im

osiguravaju bazne stanice koje su zapra-
vo fiksni primopredajnici.

U situaciji kada se na pojedinom po-
druËju za pretplatnike nadmeÊu dvije ili
viπe tvrtki koje pruæaju usluge mobilne
telefonije, pokrivenost, odnosno dostup-
nost mreæe na bilo kojoj fiziËkoj lokaciji
postaje znaËajnim faktorom atraktivnos-
ti pojedine mreæe. Radi toga bazne stani-
ce s njihovim karakteristiËnim antenama
postaju neizbjeænim detaljem kako urba-
nih sredina, tako i uzviπica uz prometni-
ce. U Austriji, na primjer, Ëetiri tvrtke
pruæatelja usluge mobilne telefonije iz-
gradile su preko 14.000 baznih stanica.

Ove bazne stanice, posebice u urbanim
cjelinama, mogu se naÊi u neposrednoj
blizini stambenih prostora. Stoga je u Hr-
vatskoj i drugim zemljama donesena
pravna regulativa koja odreuje razinu
maksimalno dopuπtenog elektromagnet-
skog zraËenja zraËenja ovih izvora (kao i
drugih izvora, poput radio i TV predaj-
nika, transformatorskih postrojenja i sl.).

U Hrvatskoj je od poËetka ove godi-
ne na snazi "Pravilnik o zaπtiti od elek-
tromagnetskih polja" kojim se propisu-
ju graniËne razine elektromagnetskih
polja, u skladu sa Zakonom o zaπtiti od
neionizirajuÊeg zraËenja. Taj je Pravil-

nik nastao na temelju Zakona o zaπtiti
od neionizirajuÊih zraËenja. Pravilnik
takoer odreuje postupke provjere
elektromagnetskih polja, posebne uvje-
te za ureaje koji su izvor tih polja te de-
finira koji su to izvori elektromagnet-
skih polja na koje se Pravilnik odnosi.

Dvije kategorije veliËina koje propisu-
je Pravilnik i koje su povezane uz ogra-
niËenja definirana u Pravilniku temeljne
su veliËine i referentne veliËine. Ovisno
o frekvenciji izvora, temeljne su veliËine:
specifiËna apsorbirana snaga, specifiËna
apsorbirana energija, gustoÊa struje i gus-
toÊa snage. Temeljne veliËine se povezu-
ju uz potvrene zdravstvene uËinke elek-
tromagnetskih polja. Referentne su veli-
Ëine one mjerljive veliËine Ëijim nadzo-
rom se posredno osigurava zadovoljenje
temeljnih veliËina. Referentne su veliËi-
ne: jakost elektriËnog polja, jakost mag-
netskog polja, gustoÊa snage, gustoÊa
magnetskog toka i dodirna struja.

Pravilnik razlikuje dva podruËja izlo-
æenosti elektromagnetskom polju. Po-
druËje profesionalne izloæenosti su
radna mjesta koja nisu u podruËju po-
veÊane osjetljivosti i na kojima se oso-
be mogu zadræavati do 8 sati dnevno,
dok su podruËja poveÊane osjetljivosti
stambene zone u kojima se osobe mo-
gu zadræavati 24 sata: πkole, vrtiÊi, ro-
diliπta, bolnice, djeËja igraliπta, kao i
graevinske povrπine namijenjene za
izgradnju takvih objekata.

Pravilnik definira ograniËenja koja
mora zadovoljiti svaki izvor elektro-
magnetskog polja (u smislu Pravilni-
ka) kako bi dobio uporabnu dozvolu.
Kako su neke od veliËina (gustoÊa sna-
ge i jakost elektriËnog polja) limitira-
ne u odnosu na frekvenciju izvora vid-
ljivo je na grafikonima koji slijede. U
cjelokupnom podruËju od 100 kHz do
2500 MHz specifiËna apsorbirana sna-
ga uprosjeËena po cijelom tijelu limi-
tirana je na 0,4 W/kg za profesional-
nu izloæenost, te na 0,08 W/kg za po-
veÊanu osjetljivost. SpecifiËna apsorbi-
rana snaga zapravo je mjera brzine ko-
jom masa, u ovom sluËaju ljudsko tki-
vo, apsorbira energiju (zagrijava se).

Vidljivo je kako regulativa koja je na

U Hrvatskoj je na snazi pravna regulativa koja je 
usklaena s preporukama EU, a koja definira limite elektro-
magnetskog zraËenja i naËine mjerenja izvora tog zraËenja

Mobiteli, zdravlje i

mr. sc. Boris SmiljaniÊ, dipl. ing.

U posljednje se
vrijeme niz studija
bavi utjecajem
elektromagnetskog
zraËenja na ljude,
πto je logiËna
posljedica naglog
poveÊanja korisnika
mobilnih ureaja i
broja baznih
stanica mobilnih
operatera
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snazi u Hrvatskoj zapravo prati ograniËe-
nja koja je preporuËila Europska Unija,
dok neke zemlje EU propisuju limite ko-
ji su veÊi od ovih preporuka. Tehnoloπki
napredne dræave izvan EU poput SAD,
Kine i Japana propisuju veÊe limite. 

Samo mjerenje kojim se odreuje da li
pojedini izvor zraËi takoer je definira-
no u Pravilniku. Mjerenje se obavlja na
tri mjerna mjesta poveÊane osjetljivosti
i tri mjerna mjesta profesionalne izloæe-
nosti za svaki pojedini izvor elektromag-
netskog zraËenja. Lokacije mjerenja od-
govaraju mjestima gdje se oËekuje da Êe
elektromagnetsko polje koje zraËi mje-
reni izvor biti najjaËe. U pravilu, radi se
o mjestima u smjeru zraËenja antene i
na πto je moguÊe manjim udaljenostima
od antene kada je to moguÊe.

Iako je temeljna veliËina specifiËna
apsorbirana snaga (SAR), nju je ipak
relativno teπko izmjeriti u realnim uv-
jetima na terenu, veÊ ga se odreuje
mjerenjima na fantomima ili laborato-
rijskim mjerenjima na tkivu. Pokazalo
se da je mjerenje jakosti elektriËnog ili
magnetskog polja dovoljno precizno i
terenski izvedivo, pa obje ove veliËine
Pravilnik prepoznaje kao referentne
veliËine. Sam proces mjerenja mora bi-
ti takav da se na odabranoj lokaciji pro-
nae lokalni maksimum polja, antena
treba biti na dovoljnoj udaljenosti od
osobe koja mjeri kako bi se izbjegao ut-

jecaj tijela te osobe na polje u nepos-
rednoj blizini antene, antena mora bi-
ti takva da njena karakteristika unosi
πto je manje moguÊe nesigurnosti u
mjerenja, a mjerenje mora biti dovolj-
no vremenski dugo kako bi se ukalku-
lirale eventualne promjene jakosti
polja u vremenu. KonaËno, potrebno
je izmjeriti prostornu komponentu
polja kako bi se izbjegla greπka zbog
polarizacije. NaËelno mjerenje je po-
trebno provesti tako da rezultati mje-
renja πto je viπe moguÊe odraæavaju re-
alnu sliku jakosti polja izraËenog iz

mjerenog izvora na mikrolokaciji.
U posljednje se vrijeme niz studija

bavi utjecajem elektromagnetskog zra-
Ëenja na ljude, πto je logiËna posljedi-
ca naglog poveÊanja korisnika mobil-
nih ureaja i broja baznih stanica mo-
bilnih operatera. Naravno, ne smije se
zaboraviti da pored baznih stanica mo-
bilnih operatera izvore zraËenja
predstavljaju i odaπiljaËi radio i TV
postaja, radari, privatne radio mreæe
velikih poslovnih sustava i drugo.

Ne ulazeÊi u rezultate ovih studija,
potrebno je istaknuti da je u Hrvatskoj
na snazi pravna regulativa koja je us-
klaena s preporukama EU, a koja de-
finira limite elektromagnetskog zraËe-
nja i naËine mjerenja izvora tog zraËe-
nja. PostojeÊa regulativa je vrlo jasna i
obvezujuÊa za vlasnike izvora, a odraz
je svjesnosti zakonodavca da je graa-
nima potrebno osigurati zdravi okoliπ. 

Pojam zagaenja do sada se odnosio
uglavnom na fiziËko zagaenje okoliπa
(atmosfere, vode, tla), no porast ekolo-
πke svjesnosti senzibilizira graane i na
nove oblike zagaenja kao πto je elek-
tromagnetsko zagaenje. Pravovreme-
no shvaÊanje ozbiljnosti problema u
sluËaju prekomjernog elektromagnet-
skog zagaenja solidna je garancija da
Êe se izbjeÊi ponavljanje sluËaja s pre-
komjernim klasiËnim zagaenjem. n

 okoliπ

Tablica 1:
Usporedni prikaza ograniËenja 

jakosti elektriËnog polja

Dræava Standard Jakost elektriËnog polja Jakost elektriËnog polja 
(V/m) - 950 MHz (V/m) - 1850 MHz

Pravilnik o zaπtiti od 
42 59Hrvatska

elektromagnetskih polja
Meunarodni EC preporuka 1999/519

42 59
standard
Austrija ÖNORM S1120 49 61
Belgija BS F. 2001 - 1365 21 30
NjemaËka 26. Deutsche Verordnung 42 59
Nizozemska Zdravstveno vijeÊe 51 83
SAD IEEE C95.1 49 68

Kina National Quality Technology 
49 61

Monitoring Bureau

Japan Radio - radiation 
49 61

Protection Guidelines

U tablici je predoËen usporedni pregled ograniËenja postavljenih u Hrvatskoj (za
profesionalnu izloæenost) i nekim drugim zemljama.
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Dijagnostika

I ako se razumijevanje patologije ubr-
zano poveÊalo tijekom proteklih ne-

koliko desetljeÊa, osnovni mehanizmi
mnogih bolesti ostaju nejasni. Genom-
ska istraæivanja nude novu priliku za ot-
kivanje kako bolesti nastaju, time πto se
koriste eksperimentalna sve viπe sofisti-
ciranim istraæivaËka sredstva kojima se
identificiraju molekularne abnormal-
nosti koje su osnova procesa bolesti. 

Ljudski genom 
Molekularno ustrojstvo upoznava-

nje genoma kao nasljednog potenci-
jala koji se nalazi u jezgri svake sta-
nice Ëovjeka kao dezoksiribonu-
kleinska kiselina ili DNA -meuna-
rodno prihvaÊena kratica - predme-
tom je brojnih istraæivanja dugi niz
godina. Molekulana je revolucija za-
poËela 1953. godine kada su Watson
i Crick otkrili DNA u obliku dvo-
struke uzvojnice koju Ëine Ëetiri nu-
kleotida komplementarno vezana, a
to su adenin, gvanin, timin i citozin
Ëije su kratice poËetna slova A, G, T,
C. Godine 1970. deπifriran je ljud-
ski genetski kod ili troslovni zapis
(CAG, CCC, itd) odgovoran za po-
jedine aminokiseline koje kreiraju
proteine (cistiËno fibrozni regulator
provodljivosti, distrofin i dr.). Ne-
davno je objavljena cjelovita karta
ljudskog genoma od 3 bilijuna pa-
rova baza (…..GATCAAAT-

GAT…..). Postavlja se pitanje, kako
primijeniti navedena dostignuÊa,
koje su moguÊnosti, prednosti i
ograniËenja. ZahvaljujuÊi ovom ot-
kriÊu, sada moæemo Ëitati navedena
slova nukleotida Ëitavog ljudskog
genoma, ali joπ ne znamo njihovu
funkciju i zato su potrebna daljnja
istraæivanja za razumjevanje redosli-
jeda tih slova u genu na kromosom-
skom atlasu, kao i primjenu za do-
brobit ËovjeËanstva. Do 2003. godi-
ne identificirano je oko 30 000 ge-
na, a znanost je i dalje usmjerena na
otkrivanje i kartiranje gena, patoge-
nezu bolesti i razvoj preventivnih i
terapeutskih postupaka.  Geni nose
πifre za proteine naπeg organizma.
Geni su segmenti DNA s toËno
odreenim mjestom na kromoso-
mu, redoslijedom troslovnih zapisa
i definiranim nekodirajuÊim i kodi-
rajuÊim jedinicama, poznatije kao
introni i eksoni. Strukturne promje-
ne DNA nazivaju se mutacije, pri Ëe-
mu transkripcijom eksona gena nas-
taje promijenjeni protein koji uzro-
kuje odreenu bolest. Neke mutaci-
je pogaaju gene samo na jednom
mjestu mijenjajuÊi formulu za sinte-
zu proteina, druge briπu velike dije-
love gena, treÊe Ëine DNA πifru ne-
Ëitljivom, a Ëetvrta kategorija su di-
namiËke mutacije s razliËitim bro-
jem tripleta ili troslovnih zapisa.
Meutim, svaka mutacija slijedi za-
kone genetike i prenosi se na potom-

Prof.dr.sc. Jadranka SertiÊ
KBC Zagreb

KliniËki zavod za laboratorijsku dijagnostiku

otkriva kako bolesti nastaju
Genom

Geni nose πifre za proteine naπeg
organizma. Do 2003. godine identificirano
je oko 30.000 gena, a znanost je i dalje
usmjerena na otkrivanje i kartiranje gena,
patogenezu bolesti i razvoj preventivnih i
terapeutskih postupaka. 
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ke uzrokujuÊi iste ili teæe poteπkoÊe. 
Genom je nasljedni potencijal koji

uz vanjske Ëimbenike otvara naπe ho-
rizonte, a bolesti mogu biti monogen-
ske ako je zahvaÊen samo jedan gen
(bolest nasljeena prema Mendelovim
zakonima), ili viπe gena i Ëimbenika
okoline meusobno povezanih kod
uobiËajnih kompleksnih genskih bo-
lesti kao πto su kardiovaskularne bo-
lesti, astma, πeÊerna bolest ili maligne
bolesti. Sadaπnje znanje o genomu ko-
risti se takoer za razvoj tz. Ëip-tehno-
logije kojom bi se verificirala promi-
jenjena struktura viπe gena i simulta-
na interakcija proteina. Vrijedno ot-
kriÊe sekvence ljudskog genoma imat
Êe u prenatalnoj i postnatalnoj dijag-
nostici i terapiji. To znaËi moguÊnost
utvrivanja prenositelja bolesti i dijag-
nosticiranje πireg spektra bolesti fetu-
sa, s ciljem lijeËenja ako je moguÊe ili
pripreme roditelja za dijete s poveÊa-
nim potrebama. Treba imati na umu
da su ljudi s poveÊanim potrebama pa-
metni, sretni i zaduæuju ËovjeËanstvo.

Pozitivna primjena navedenih otkriÊa
ukazuje na genske karte iz kojih Êe se
moÊi oËitati predodreenost za neke
sloæene bolesti kao πto su kardio-cere-
brovaskularni poremeÊaji, s ciljem
prevencije u nekim segmentima (lije-
kovi, prehrana, nepuπenje i dr.). Ot-
krivanje i kartiranje humanog geno-

ma postalo je senzacija dobro medij-
ski popraÊena koja dovodi do poveÊa-
nog broja DNA pretraga.            

Molekularna dijagnostika
Molekularna dijagnostika ulazi u ru-

tinsku kliniËku praksu, a vidljivi rezulta-
ti su u dijagnostici genskih, kromosom-
skih i virusnih bolesti. U sklopu DNA
analize uz informirani pristanak bolesni-
ka koristeÊi meunarodnu referalnu
mreæu za pojedine kliniËke entitete,
smjernice, preporuke za racionalno ko-
riπtenje i domaÊe eksperte dobiva se na-
laz DNA pretrage. Laboratorijske pretra-
ge za genske poremeÊaje koriste brojne
razliËite DNA temeljene molekularne
tehnike, a najËeπÊe je to PCR metodolo-
gija (in vitro enzimatska amplifikacija
DNA). Molekularna dijagnostika uklju-
Ëuje: prenatalnu dijagnozu, utvrivanje

prenositelja, neonatalni screening, pre i
post-simptomatsko testiranje, genske
varijacije u definiraju rizika bolesti, gen-
ske varijacije kod metabolizama lijeka,
identifikacijske studije, testiranje fertili-
teta i genotipizaciju virusa i bakterija. To
je komleksan proces koji implementira,
uz analitiËki rezultat, i tumaËenje mode-
la sloæenih korelacija genotipa i fenotipa.
OpÊenito, genom je kljuËni Ëimbenik
nove epohe laboratorijske dijagnostike i
poznavanja biologije bolesti. 

Istraæivanje mutacija gena omoguÊu-
je kreiranje novog modela patofiziolo-
gije u kojem je molekularni uzrok bo-
lesti rasvijetljen genetikom. Laborato-
rijska dijagnostika monogenskih boles-
ti, temeljena na  istraæivanjima genomi-
ke i proteomike, postala je  dio labora-
torijske rutine u sklopu dijagnoze, pre-
vencije i farmakoterapije. Strategija is-
traæivanja sloæenih uobiËajnih genskih
bolesti usmjerena je na meusobnu po-
vezanosti gena, karakterizaciju proteina
i utjecaj  vanjskih riziËnih Ëimbenika na
bioloπke procese. Viπestruki riziËni ge-
ni najvjerojatnije potaknuti vanjskim
Ëimbenicima remete citoskelet stanice,
procesuiranje proteina u stanici, te do-
vode do diskonekcije. Anatomija gena
i patofizioloπko okruæje bolesti kljuËni
su Ëinitelji strategije dijagnostike i lije-
Ëenja. Primjene biotehnoloπkih istraæi-
vanja u 21. stoljeÊu predstavljaju izvor
nade znatnom broju oboljelih. n

Genom je kljuËni Ëimbenik
nove epohe laboratorijske
dijagnostike i poznavanja
biologije bolesti. Primjene
biotehnoloπkih istraæivanja u
21. stoljeÊu predstavljaju izvor
nade znatnom broju oboljelih.

PCR i elektroforeza Sekvenciranje gena
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Savjeti lijeËnika

Bolesno dijete u obitelji stvara
puno briga. Sama strepnja za

njegovo zdravlje i oporavak veliki su
stres za roditelje, no kad se tome joπ
dodaju nemoguÊnost izbivanja s
posla i neodgodive radne obveze te-
ret Ëesto postaje preteæak. Danas sve
viπe roditelja πalje bolesnu djecu u
vrtiÊ ili jaslice jer jednostavno ne-
maju drugo rjeπenje. To vidimo iz
svakodnevnog kontakta s medicin-
skim sestrama koje rade u vrtiÊu i

Ëesto traæe pomoÊ i savjet epide-
mioloπke sluæbe. 

Dijete s blagom prehladom moæe
pohaati vrtiÊ, ako se ponaπa uobi-
Ëajeno i nema veÊih smetnji osim
moæda πmrcanja. Ali, roditelji Ëesto
pitaju koji su to znakovi na koje tre-
baju paziti i ostaviti dijete kod ku-
Êe. Evo najËeπÊih:
• Je li vaπe dijete jutros cendravo, le-
targiËno ili se jednostavno Ëudno po-
naπa? Djeca Ëesto promjenom u po-
naπanju koje odudara od uobiËajenog
daju naznake nadolazeÊe bolesti.
• Mogu li vrtiÊ ili jaslice pruæiti skrb

vaπem bolesnom djetetu, bez da ugro-
æavaju zdravlje druge djece? VeÊina vr-
tiÊa nema posebne prostorije za skrb
bolesne djece.
• Je li pedijatar dijagnosticirao za-
raznu bolest kod vaπeg djeteta? Bo-
lesti kao πto su: streptokokna upala
grla, πarlah, vodene kozice, crijevne
zarazne bolesti, svrab i uπi primjeri
su ËeπÊih bolesti kod djece, a vrlo su
zarazne i dijete ne smije pohaati
vrtiÊ sve dok ne prode rizik od za-
raæavanja ostale djece.
• Ima li vaπe dijete neke od slijedeÊih
simptoma:

Vesna Lamer, dr. med.
Zavod za javno zdravstvo Grada Zagreba

Zapamtite, bolesnom djetetu je mjesto kod kuÊe gdje Êe se uz
puno vaπe brige, odmora i ljubavi bræe oporaviti. Odvesti bolesno
dijete u vrtiÊ predstavlja zdravstveni rizik za drugu djecu, a
prvenstveno je nepravedno prema vaπem bolesnom djetetu.

DjeËji vrtiÊ i bolesno dijete
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• Temperaturu viπu od 37,5˚C;
• Znakove moguÊe ozbiljnije boles-
ti kao πto su jak kaπalj, teπkoÊe di-
sanja, Ëujno disanje, stalno plaka-
nje, letargija - dijete je mirno i bez-
voljno;
• Proljev, vodenaste stolice ili stolica
koja iscuri iz pelene, bolesno dijete ko-
je ne stigne do zahoda na vrijeme;
• PovraÊanje;
• Osip, osobito kad je praÊen tempe-
raturom i promjenama u ponaπanju;
• Grlobolju i oteæano gutanje.

Ako ima bilo koji od navedenih
simptoma, vaπe dijete ostavite kod ku-
Êe i pomno pratite bilo kakve promje-
ne u zdravstvenom stanju. U sluËaju
pogorπanja simptoma i pojave novih
znakova bolesti ne oklijevajte i potraæ-
ite pomoÊ pedijatra.

Djeca koja pohaaju vrtiÊ ili jaslice
imat Êe viπe respiratornih infekcija od
djece za koju se skrbi kod kuÊe. To je
osobito izraæeno u prvoj godini bo-
ravka u vrtiÊu. VeÊ u drugoj godini
boravka u vrtiÊu broj infekcija se zna-
Ëajno smanjuje, a u treÊoj godini bo-
ravka u vrtiÊu te razlike polako nesta-
ju- uËestalost i duljina trajanja boles-
ti je ista u djece koja su kod kuÊe ili
pohaaju vrtiÊ.

©to nam je Ëiniti?
Zimsko doba nosi sa sobom poveÊan

rizik od razvoja respiratornih infekci-
ja, kako kod malenih, tako i kod odras-
lih. ©to moæemo uËiniti kako bi sma-
njili broj respiratornih infekcija u dje-
ce koja pohaaju vrtiÊ? U okolini u ko-
joj ima bolesne djece poveÊava se vje-
rojatnost da Êe i druga djeca «pobratifl
bolest, osobito obiËne prehlade. No,
evo πto moæemo: 

NauËiti dijete pranju ruku prije je-
la i poslije uporabe zahoda. Infekci-
ja se πiri tako πto djeca stavljaju
igraËke i ruke u usta, s istim igraË-
kama se igraju i druga djeca i tako
se πiri infekcija. Roditelji pitajte od-
gajatelje o higijenskim navikama i
procedurama u vrtiÊu.

Tako Êete smanjiti moguÊnost diπne,
ali i crijevne zaraze.

Obavezno perite ruke nakon do-
laska kuÊi i πto je viπe moguÊe pro-
vodite vrijeme na svjeæem zraku i u
zimskim mjesecima. Ako je mogu-
Êe svakodnevno, ne plaπite se kiπe i
snijega, dobro se obujte i obucite i
izaite van na svjeæi zrak. Danas, za
loπeg vremena, sve se viπe vide rodi-

telji u velikim shopping centrima
gdje dovode djecu na igranje. Iako
su to veliki prostori, grijanje, puπe-
nje i nedovoljna recirkulacija zraka
u prostorima gdje proe dnevno pu-
no ljudi nije najbolje mjesto za va-
πe dijete u zimskim mjesecima.

Kad dijete moæe ponovno u vrtiÊ?
Koliko brzo se dijete moæe vratiti

u vrtiÊ - pitanje je koje muËi mno-
ge roditelje koji ne mogu izbivati s
posla. Svakako pedijatar moæe dati
najkompetentniji odgovor na to pi-
tanje. Najbolje je da dijete ostane
kod kuÊe do potpunog oporavka od
bolesti. Od bolesti iscrpljeno dijete
lakπe Êe podlijeÊi novoj infekciji.
Moæda vam dijete mogu priËuvati
bake, djedovi, prijatelji ili netko od
rodbine. U vrtiÊima postoji pravilo
da dijete mora donijeti potvrdu od
pedijatra o sposobnosti pohaanja
vrtiÊa ili jaslica, ali  roditelji je Ëes-
to ne donesu. Ako dijete mora nas-
taviti uzimati antibiotik ili neki
drugi lijek u vrtiÊu potrebno je do-
nijeti pisanu uputu od pedijatra
(doza lijeka, reæim uzimanja, apli-
kator-æliËica ili brizgalica, naËin da-
vanja i pohrane lijeka). VrtiÊi i jas-
lice nisu zdravstvene ustanove i me-
dicinsku skrb i njegu treba pruæiti
bolesnom djetetu kod kuÊe u njemu
poznatom okruæenju do potpunog
oporavka. Ako se pred odgajatelje
stavi zadatak skrbi za bolesno dije-
te oni se drugoj djeci neÊe moÊi pos-
vetiti koliko je to potrebno.

»esto nam iz vrtiÊa postavljaju pi-
tanje o djeci koja su kroniËni klico-
noπe Salmonellae i viπe nisu u akut-
noj fazi bolesti. Dakle, to su zdrava
djeca osim πto imaju u stolici uzroË-
nika potencijalno opasne crijevne
infekcije. Ako je  roditeljima nemo-
guÊe naÊi nekoga tko bi Ëuvao dije-
te kod kuÊe, takva djeca mogu po-
haati vrtiÊ ili jaslice uz uvjet da su
odgajatelji i osoblje upoznati sa sta-
njem djeteta, te da provode higijen-
ske navike i procedure koje je po-
trebno i inaËe dosljedno provoditi.

Zapamtite, bolesnom djetetu je
mjesto kod kuÊe gdje Êe se uz puno
vaπe brige, odmora i ljubavi bræe
oporaviti. Odvesti bolesno dijete u
vrtiÊ predstavlja zdravstveni rizik za
drugu djecu, a prvenstveno je ne-
pravedno prema vaπem bolesnom
djetetu. n

Deveti meunarodni
simpozij o osobama s
invaliditetom

PRISTUPA»NA 
HRVATSKA

U organizaciji Zajednice saveza
osoba s invaliditetom Hrvatske, od
17. do 19. listopada, odræan je me-
unarodni simpozij  o osobama s in-
validitetom na temu PristupaËnost.
Pokrovitelj simpozija je Predsjednik
Republike Hrvatske Stjepan MesiÊ,
a supokrovitelji potpredsjednica
Vlade i ministrica obitelji, branite-
lja i meugeneracijske solidarnosti
Jadranka Kosor, Ministarstvo zaπti-
te okoliπa, prostornog ureenja i
graditeljstva i Grad Zagreb.

Sudionike simpozija pozdravila je
gradonaËelnica Grada Zagreba
Vlasta PaviÊ, a prikaz pristupaËnos-
ti za osobe s invaliditetom u Gradu
Zagrebu prezentirao je proËelnik
Gradskog ureda za zdravstvo, rad i
socijalnu skrb dr. Zvonimir ©ostar
sa svojim suradnicima.

Tijekom simpozija sudionici su se
upoznali sa stvarnim stanjem na po-
druËju mobilnosti i pristupaËnosti
u mnogim  gradovima naπe zenlje i
Europe, kao i   novim spoznajama
na podruËju planiranja i provoe-
nja mjera u podruËju mobilnosti i
pristupaËnosti.

Na poziv Gradskog ureda za
zdravstvo, rad i socijalnu skrb ak-
tivni sudionici skupa bili su
predstavnici Zajednice invalida
»eπke sa suradnicima iz podruËja
prilagodbe javnog prometa za oso-
be s invaliditetom. 

Tom prilikom  u ZET-u je  orga-
nizirana  prezentacija novih tehniË-
kih rjeπenja prilagodbe prometa za
osobe s invaliditetom koja se veÊ
neko vrijeme primjenjuju u »eπ-
koj.  Naπi prijatelji i suradnici pos-
jetili su novoizgraenu ustanovu za
smjeπtaj djece i odraslih osoba sa
mentalnom retardacijom  u Sloboπ-
tini , izgradnju koje je potaknuo i
sufinancirao Grad Zagreb.

Prijedlozi i zakljuËci simpozija
vjerojato Êe naÊi svoje mjeto u bu-
duÊim projektima Grada Zagreba
za osobe s invaliditetom.
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TreÊa dob

Veljko RogoπiÊ preplivao je La Man-
che! Poznati hrvatski maratonac pre-

πao je 32 kilometra dugu stazu morskog
kanala izmeu Engleske i Francuske za 11
sati i 27 minuta i to u svojoj πezdeset i tre-
Êoj godini. Koliko u Hrvatskoj uopÊe ima
ljudi koji bi to mogli? - Rijetki. A 75-go-
diπnji Norveæanin diplomirao je povijest
na tamoπnjem sveuËiliπtu! Ima li u Hrvat-
skoj ljudi koji se mogu time pohvaliti? 

Sve su to primjeri ljudi koji i u poodma-
kloj dobi ulaæu u sebe, bilo kroz πport, bi-
lo kroz obrazovanje. Mnogi bi rekli: "©to
im to treba u æivotu? Oni su umirovljeni-
ci, neka se zasluæeno odmaraju pod stare
dane, a ne da izvode gluposti". Grijeπe!

Odlazak u mirovinu je u svakom slu-
Ëaju stresan dogaaj, πto vam moæe
potvrditi gotovo svaki naπ umirovlje-
nik. Ne mislimo pritom samo na pad
primanja, nego prvenstveno na veliku
koliËinu slobodnog vremena koje do
sada nije postojalo. Ljudi koji su se do
juËer ustajali u 6 ili 7 sati da bi stigli
na posao, danas to viπe ne moraju, ali
oni se i dalje ustaju u isto vrijeme na-
vike radi. Posljedica toga je cijeli slo-
bodan dan za "ispuniti". 

NajveÊi πok pri umirovljenju doæiv-
ljavaju oni koji su bili vrlo usko struË-
no osposobljeni i pripremljeni praktiË-

no samo za struËni posao. Nakon um-
irovljenja moraju se suoËiti sa spozna-
jom da su ostali "praznih" ruku. Poseb-
no je teæak prijelaz u mirovinu kod mu-
πkaraca. Ne mogu viπe obavljati posao,
njihova je energija u cjelini bila posve-
Êena poslu i poslovnoj karijeri i posto-
ji opasnost da iz takve situacije ne mo-
gu viπe naÊi pravu orjentaciju - πto joπ
mogu uËiniti i kako uopÊe mogu dalje
æivjeti. Zadnjih 20 do 30 godina æivo-
ta nitko ih nije pripremao na "nerad".
Ako umirovljenici nisu spremni za pro-
mjene, Ëesto ih teæe podnose i shvaÊa-
ju ih kao osobnu krivicu.

U zapadnome svijetu postoje obrazovni
programi pripreme za mirovinu koji nas-
toje taj prijelaz ublaæiti. »ovjeku ukazuju
kako i bez posla moæe zadræati svoju sa-
mostalnost, dostojanstvo i socijalnu neo-
visnost te razvijati razliËita nova stajaliπta.
Kod nas toga joπ nema, ali se treba nada-
ti da Êe lokalna samouprava s vremenom
ponuditi takve programe, ponajviπe na za-
dovoljstvo buduÊih umirovljenika.

Daljnje obrazovanje koje razvija nove
sposobnosti i navike, daje nova znanja
te tako priprema pojedinca na nove ak-
tivnosti i nove oblike samopotvrivanja,
najËeπÊe se naziva “SveuËiliπte za treÊe æi-
votno razdoblje”. Temelj takvih progra-
ma nije diploma, nego praktiËno zna-

nje, nove upotrebne moguÊnosti, razvi-
janje sposobnosti koje su ljudi æeljeli veÊ
prije razviti. U svijetu je to priliËno po-
pularno, npr. u Francuskoj gdje takvi
programi postoje veÊ od 1973.godine,
dok su najstariji programi te vrste u Sje-
dinjenim AmeriËkim Dræavama.

I u Zagrebu postoje mjesta gdje um-
irovljenici mogu nauËiti neπto novo i
korisno. Jedno od tih mjesta je i Sveu-
Ëiliπte za treÊu æivotnu dob koje djelu-
je pri PuËkom otvorenom uËiliπtu Za-
greb (POUZ). "Studentom" moæete
posati ako ste umirovljenik i imate vi-
πe od 50 godina.

U sklopu SveuËiliπta organizirani su
razliËiti obrazovno-kulturni programi
u kojima svatko moæe naÊi neπto za se-
be: neπto πto ste oduvijek æeljeli uËiti,
ali niste imali vremena; neπto πto ste
uËili u mladosti pa usljed æivotnih
okolnosti zapustili; neπto πto donosi
razvoj tehnologije pa da budete u tren-
du, ili jednostavno neπto πto volite.

Moæete uËiti STRANE JEZIKE (en-
gleski, njemaËki, talijanski i francuski
- u viπe grupa, ovisno o razini znanja)
ili otkriti tajne INFORMATIKE (os-
novni i napredni teËaj i Internet-radio-
nica). Jedan 70-godiπnji «studentfl in-
formatike kaæe da mu je taj teËaj po-
mogao da odræava kontakt sa sinom u

Jasminka ©kudar, dipl. ing.

I u Zagrebu postoje
mjesta gdje
umirovljenici mogu
nauËiti neπto novo
i korisno. Jedno od
tih mjesta je i
SveuËiliπte za treÊu
æivotnu dob koje
djeluje pri PuËkom
otvorenom uËiliπtu
Zagreb. 

"Studentom"
moæete posati ako
ste umirovljenik i
imate viπe od 50
godina.

Obrazovanje za sretniju starost 
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Americi, pa umjesto skupih telefonskih
razgovora sad "chat-aju" ili si "mail-
aju". Tu su i KREATIVNE RADIO-
NICE - likovne radionice, radionica iz
ASTRONOMIJE (u suradnji sa Za-
grebaËkom zvjezdarnicom), za ljubite-
lje opera - radionica i sluπaonica
"OPERNI VREMEPLOV". 

Zatim radionice iz podruËja ZDRAV-
STVENE KULTURE - Yoga, Tai-chi, ra-
dionica iz PSIHOLOGIJE "Antistres
program", kao i progami iz OP∆E  KUL-
TURE pod nazivom: Dogaaji koji su
mjenjali svjetsku povijest, Putovanje za-
boravljenim gradovima Hrvatske, Ciklus
o Indiji, Moj Zagreb tak imam te rad,
zatim Povijest umjetnosti - Umjetnost
drevnih civilizacija - Egipat, GrËka i Rim.

Program PUTEVIMA LIJEPE
NA©E - Hrvatski istraæivaËi i ekspedi-
cije, te ciklus "Putovanja u maπti - naj-
atraktivniji predjeli svijetafl.

U sklopu SveuËiliπta djeluje i zbor, An-
sambl PuËkog otvorenog uËiliπta Za-
greb pod vodstvom prof. Josipa Klime,
a organiziraju se i razliËite tribine, hu-
manitarne akcije, putovanja, izleti, izlo-
æbe, druæenja i dr. Svi se programi odræ-
avaju jednom tjedno 2 πkolska sata kroz
Ëetri semestra tj. 32 πkolska sata u seme-
stru u prijepodnevnim satima. Cijena
semestra iznosi 534,00 kn plativo u 4
rate ili 500,00 kn gotovinom, uz popust
na viπe upisanih programa.

RazgovarajuÊi s prof. Jasnom »urin,
voditeljicom programa, doznali smo da
je SveuËiliπte nastalo u suradnji PuËkog
otvorenog uËiliπta Zagreb i Filozofskog
fakulteta te da je do sada bilo jako dobro
prihvaÊeno od naπih umirovljenika. Pro-
πle je godine bilo 900 studenata, a nada-
ju se ovogodiπnjem joπ veÊem odazivu.

"Ovaj je program namijenjen podiza-
nju kakvoÊe æivota starijih ljudi. Mno-
gi od naπih polaznika kaæu kako ih je
naπ program vratio na neki naËin u æi-
vot. Prije su bili samo kod kuÊe, usam-
ljeni, razmiπljajuÊi o tko zna Ëemu, a
ovdje su oni pronaπli sebe, pronaπli su
nove prijatelje, ljude koje imaju sliËne
zanimacije i æivot im je dobio novu vri-
jednost" - kaæe prof. »urin. n

Iove je godine ZagrebaËka liga protiv
raka tiskala boæiÊno-novogodiπnje

Ëestitke s pet motiva Zagreba zimi u
snijegu, dar slikara Vjekoslava Alojza
Bosnara - «pjesnika Zagrebafl, kako ga
je nazvao poznati doajen hrvatske mu-
zeologije i sakupljaË umjetnina dr. An-
tun Bauer. Kupnjom makar samo jed-
ne Ëestitke sudjelujete i Vi u Mjesecu
borbe protiv raka, koji se odræava u
mjesecu studenome u cijelom svijetu.
A novac prikupljen prodajom Ëestita-

ka bit Êe utroπen na kupnju dijagnos-
tiËkih aparata za potrebe onkoloπkih
odjela u zagrebaËkim bolnicama, te za
prevenciju, odnosno edukaciju puËan-
stva tiskanjem letaka i broπura o raku.

Ako ste zainteresirani za kupnju
ovih Ëestitaka, a ujedno æelite pomo-
Êi ZagrebaËkoj ligi, uzorke moæete
pogledati i Ëestitke odmah kupiti u
tajniπtvu ZagrebaËke lige protiv ra-
ka - Klinika za tumore, Æ. MariËiÊa
1 (prije Ilica 197), soba 8, svaki dan
od 8 do 15 sati. 

Cijena jedne Ëestitke s omotnicom
iznosi 3,00 kn.

Humanitarna akcija
ZagrebaËke lige protiv raka

»estitke moæete pogledati i na Web stranici: www.zglpr.hr, a telefonske
obavijesti dobiti na broj 01/ 377 55 84.

PU»KO OTVORENO U»ILI©TE ZAGREB
Ulica grada Vukovara 68, Zagreb
SVEU»ILI©TE ZA TRE∆U ÆIVOTNU DOB
BESPLATNI TELEFON: 0800-321-321
Telefon: 600-3000
Voditeljica: 600-3021


