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Tjedan udruga Grada Zagreba

Europski tjedan mobilnosti
obiljeæen na πumskoj stazi Bliznec
Povjerenstvo za osobe s invalidite-

tom Grada Zagreba, Gradski ured
za zdravstvo, rad i socijalnu skrb u
suradnji sa Zajednicom saveza osoba
s invaliditetom Hrvatske organizirali
su povodom Dana Europe promociju
VodiËa za obiljeæavanje Europskog
tjedna mobilnosti, pod motom "Mo-
bilnost kao ljudsko pravo". Promocija
VodiËa uz prigodni program odræana
je u petak 9. svibnja na Sljemenu, na
πumskoj stazi Bliznec koja je prila-
goena za osobe s invaliditetom.

Promociji je prisustvovalo stotinjak
osoba s invaliditetom kao i mnoge
poznate osobe iz zagrebaËkoga druπ-
tvenog æivota. Uvodnom rijeËju na-
zoËne su pozdravili g. Zvonimir ©os-
tar, proËelnik Gradskog ureda za
zdravstvo, rad i socijalnu skrb, ga.
Marinka Bakula AneliÊ, predsjedni-
ca Povjerenstva za osobe s invalidite-
tom Grada Zagreba, te posebna goπÊa
promocije - ga. Dijana Pleπtina,

Ph.D., savjetnica u Ministarstvu van-
jskih poslova. Ga. Marica MiriÊ,
predsjednica Druπtva distrofiËara
Zagreb, skupu je predstavila VodiË i
najavila zanimljive akcije koje Êe se
odræati od 16. do 22. rujna 2003.
povodom obiljeæavanja Europskog
tjedna mobilnosti. Posebno je
naglaπena potreba osoba s invalidite-
tom za pristupaËnim javnim prijevo-

zom te arhitektonski prilagoenim
socijalnim, zdravstvenim, obrazovn-
im, kulturnim i drugim ustanovama.

U sklopu prigodnog programa sud-
jelovali su mladi izvoaËi plesne
skupine «Nikolinefl iz Centra za
odgoj, obrazovanje i osposobljavanje
djece i mladeæi Dubrava, a pjevaË
Zdravko ©kender humanitarno je otp-
jevao svoje najveÊe hitove.  n

Na Trgu kralja Tomislava, preko puta Glavnoga kolodvora,
tradicionalno veÊ treÊu godinu zaredom odræan je Tjedan

udruga, pod sloganom: "Samo je jedan tjedan - tjedan udruga".
Bila je to prigoda da udruge pokaæu svojim sugraanima πto,

kako i gdje rade. ZahvaljujuÊi dobroj suradnji udruga i
Gradskog ureda za zdravstvo, rad i socijalnu skrb, kao finan-
cijera programa udruga, manifestacija Tjedan udruga ima
znaËajno mjesto u "æivotu" svake udruge sudionice na mani-
festaciji. Bilo je tu udruga s vrlo razliËitim programskim sadræa-
jima, ali svima je zajedniËko da su njihovi Ëlanovi spremni do-
brovoljno uloæiti svoje znanje i vrijeme kako bi pomogli ciljanoj
skupini kojoj je namijenjen njihov program. Na Tjednu udru-
ga ove je godine sudjelovalo viπe stotina udruga koje su pred-

stavljale osobe s invaliditetom, osobe starije æivotne dobi,
kroniËno oboljele osobe, branitelje, udruæenja roditelja djece
s posebnim potrebama, zatim su bile predstavljene raznovrsne
radionice za djecu i mlade u cilju prevencije neprihvatljivoga
ponaπanja, te prevencije i suzbijanja svih vrsta ovisnosti. Na
πtandovima udruga kroniËno oboljelih osoba svaki je dan bilo
organizirano mjerenje πeÊera u krvi, mjerenje tlaka, spirometri-
ja, a mogle su se dobiti i korisne upute gdje zatraæiti pomoÊ u
sluËaju odreenih zdravstvenih smetnji.

Na pozornici pokraj spomenika kralju Tomislavu, svakod-
nevno od 10 do 17 sati organiziran je prigodni zabavni pro-
gram u kojem su nastupali i Ëlanovi udruga sudionica, ali i
mnoge poznate osobe iz javnoga æivota. Vaæno je znati da su
svi izvoaËi nastupali besplatno, te je i ovo prilika da im se javno
zahvalimo!

Nema sumnje kako je ovakva manifestacija idealan naËin da
se barem jednom godiπnje svrati pozornost javnosti na
samozatajnost vrijednih i javnosti obiËno nepoznatih ljudi koji
volontiraju u udrugama. Ujedno je to i prigoda da udruge
meusobno razmjene iskustva i pobliæe se uzajamno upoznaju. 

Stoga Êe Gradski ured za zdravstvo, rad i socijalnu skrb sa
zadovoljstvom i nadalje pruæati logistiËku i financijsku potporu
za odræavanje takvih susreta. A na vama je, poπtovani graani,
da doete, vidite, zabavite se i ponesete, nadamo se, dobre
dojmove i puno korisnih informacija svojim obiteljima i pri-
jateljima. n
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Dragutin DumanËiÊ
nakladnik i knjiæevnik

Kod mene se ljubav prema Zagrebu (a ta je ljubav
oduvijek bila velika i nemjerljiva!) zaËela davno

prije negoli sam uopÊe ugledao Zagreb. Ona se u meni
raala nasljednim putem: najprije se roditeljska ljubav
prema hrvatskom glavnom gradu spontano taloæila u
meni veÊ od najranije mladosti. Kasnije su priËe ljudi
koji su bili u Zagrebu, koji su dolazili iz Zagreba tu
ljubav poveÊavali. Slike Zagreba u πkolskim udæbenici-
ma, u novinama ili Ëasopisima tjerale su me u sanjarenje
o tom gradu koji se veÊ odavno smjestio u mom srcu. 

Prvi put sam ugledao Zagreb tek kad sam doπao na
studij. Stanovao sam najprije u BarËiÊevoj, kasnije u
tadaπnjoj Ulici 8. maja, nedaleko od (stare) SveuËiliπne
knjiænice. Te su Ëetiri godine studija u Zagrebu ostale
zauvijek u mom sjeÊanju kao najbolje godine moga æiv-
ota, kao πto je to i inaËe u sjeÊanjima svih onih koji su
studirali u Zagrebu. U zrelim godinama svoga æivota
æivio sam daleko od domovine i Zagreba. Dugi boravak
u inozemstvu hranila su sjeÊanja na te sretne studentske
dane. Tada je nostalgija harala mojim mirom i nosila
me, danju i noÊu, u okrilje nekadaπnje zagrebaËke sreÊe.
Bez obzira na ljepotu i zanimljivosti zemalja kojima sam
putovao i u kojima sam proveo dvadesetak godina svoga
æivota, Zagreb je trajno bio i ostao jedinim ciljem i
jedinim mjestom u koje se smjestila moja potpuna
sreÊa. Danas, nakon gotovo trideset godina ponovnog
æivota u Zagrebu, taj grad volim istom onom ljubavlju
kakvu su u mene usadili moji roditelji. Zagrebom i
danas prolazim zadivljen njegovim Zrinjevcem,
UmjetniËkim paviljonom, Strossmayerovom galerijom
u kojoj me uvijek Ëeka Grosova Madame Récamier,
JelaËiÊ na svome konju, koncerti i vjenËanja u Crkvi sv.
Katarine, Dolac i Katedrala...

Danas gledam kako Zagreb raste i postaje svakim
danom sve ljepπi i sve veÊi. U moj æivot ulaze stalno
novi i novi prijatelji, pisci, slikari, novinari, filmski i
kazaliπni stvaratelji, agronomi i obnovitelji zagrebaËkih
perivoja, sportaπi i dimnjaËari. Svi moji dragi pjesnici,
oni najmlai, koji mi donose svoje nove rukopise i oni
veliki, kojih danas nema viπe. n

Meunarodna vrtna
izloæba Floraart 2003.
Snimio: Tomislav ©mider

ZAGREBZAGREBzdravi gradzdravi grad

REVIJA ZA PROMOCIJU ZDRAVOG ÆIVOTA Nakladnik: Grad Zagreb; Adresa uredniπtva: Trg Stjepana RadiÊa 1, 10000 Zagreb;
Tel: 01/610 1241; Fax: 01/610 15 02; e-mail: tihomir.majic@zagreb.hr; www.zagreb.hr

Glavni urednik: Tihomir MajiÊ
Izvrπni urednik: Nenad Goli

Uredniπtvo: Æeljka BariÊ, Romana GaliÊ, Sonja JasiÊ, Nenad Lamer, Sanja OæiÊ
Revija ZAGREB ZDRAVI GRAD izlazi dvomjeseËno i dijeli se besplatno

Naklada 250.000 Tisak: Vjesnik d.d. Priprema: Priprema tiskovne forme, GrafiËka redakcija,
Vjesnik d.d. Objavljeni Ëlanci autorski su radovi i nuæno ne odraæavaju sluæbena stajaliπta

Gradskog poglavarstva Grada Zagreba

4

8

6

10



ZAGREBzdravi grad

4

Vijesti

Centar za autizam
dobio bazen

U Centru za autizam u Studentskom
gradu otvoren je 30. svibnja bazen za
hidroterapiju, Ëime je ta ustanova znat-
no obogatila sadræaj za 300-tinjak svojih
πtiÊenika, djece i odraslih s poremeÊajima
u razvoju. Gradnja bazena na otvorenom,
veliËine pet puta πest metara, stajala je
58.000 kuna, a Centar za autizam i udru-
ga “Kiπni Ëovjek” prikupili su novac od
brojnih donatora.

Bazen je otvorila Mirjana Keleminec,
zastupnica u Gradskoj skupπtini, a
otvorenju je bio nazoËan i zamjenik
gradonaËelnice Milan BandiÊ.

Centar za autizam u Studentskom
gradu ima 50-tak korisnika na stalnom
smjeπtaju, meu kojima desetero djece
osnovnoπkolskog uzrasta. Ostali su koris-
nici odrasle osobe, do 35 godina. n

Meunarodna vrta
izloæba “Floraart”

Tradicionalna zagrebaËka Meunarod-
na vrtna izloæba, veÊ 38. Floraart, otvo-
rio je 4. lipnja svoja vrata. Ljubitelji
cvjetne raznolikosti mogli su do 8. lipn-
ja uæivati u maπtovitosti 178 domaÊih i
24 strana izlagaËa na unutraπnjem i van-
jskom prostoru oko BoÊarskoga doma na
Prisavlju. Slogan popularne izloæbe
cvijeÊa ove je godine bio “Misli na sutra”,
s namjerom buenja ekoloπke svijesti
graana. Osim izloæbenoga dijela, na
stotinjak πtandova prodavalo se cvijeÊe,
zelenilo, supstrati, sredstva za zaπtitu bilja
i sliËno, pa su ljubitelji cvijeÊa mogli
kuÊama ponijeti i cvjetni znak sjeÊanja na
38. Floraart. n

Svjetski dan kretanja
s “DoruËkom na
travi”

Meu vaænim Ëimbenicima koji utjeËu
na zdravlje svakako je i pitanje pravilne
prehrane i tjelesne aktivnosti. Temeljem
te Ëinjenice, u Ministarstvu zdravstva je
osnovano posebno Povjerenstvo za
promicanje pravilne prehrane i tjelesne
aktivnosti, koje je osmislilo javnoz-
dravstvenu kampanju s naglaskom na
jaËanju svijesti o tome. S pravom se
oËekuje da bi to moglo utjecati na pozi-
tivne promjene u naËinu æivota i odnosu

na travi” na Jarunu odazvao se i hrvatski
predsjednik g. Stjepan MesiÊ, brojni
duænosnici Vlade, kao i oko pet tisuÊa
graana. n

Dan Zdravih 
gradova 

U povodu obiljeæavanja petnaest godi-
na uspjeπnog djelovanja pokreta Zdravi
grad u Hrvatskoj, predsjedniπtvo Hrvat-
ske mreæe zdravih gradova pokrenulo je
inicijativu da se 20. svibnja tradicional-

prema vlastitom zdravlju pojedinca i πire
populacije.

Povjerenstvo ima i zadatak izraditi i
evaluirati program promicanja pravilnih
prehrambenih navika i tjelesne aktivnos-
ti. Dio toga je i projekt “Æivjeti zdravo”,
koji Êe se provoditi tijekom slijedeÊih pet
godina, a zapoËeo je u subotu 10. svibn-
ja, na Svjetski dan kretanja, pozivom na
“DoruËak na travi” na Jarunu. DomaÊin
ove vrlo dobro osmiπljene manifestacije
bio je ministar zdravstva mr.sc. Andro
VlahuπiÊ, dr.med., a pozivu na “DoruËak

Na sastanku s predstavnicima
biciklistiËkih udruga i saveza, orga-
niziranom u Gradskom poglavar-
stvu na inicijativu Gradskog ureda
za prostorno ureenje, stambene
i komunalne poslove i promet,
analizirano je uËinjeno u protekloj
godini te dogovarala realizacija
poslova na unapreivanju bicik-
listiËkog prometa, prilagoavanju
prometnica i gradnji biciklistiËkih
staza i biciklistiËkih traka u 2003.

I ove godine Gradski ured za zdravstvo, rad i socijalnu skrb organizira
besplatno ljetovanje za djecu socijalno ugroæenih obitelji i za djecu branitelja
Grada Zagreba.

Odjel za branitelje i udruge branitelja iz Domovinskoga rata uputit Êe
tijekom mjeseca srpnja i kolovoza ukupno 1000 djece branitelja, Ëlanova
udruga iz Domovinskoga rata Grada Zagreba, u odmaraliπte Crvenoga kriæa
u Novi Vinodolski.

Preko Odjela za socijalnu skrb na ljetovanje ide 3000 djece, a boravit Êe u
odmaraliπtima «Stoimenafl u Crikvenici, «Zlatokrilafl na Velom Loπinju, te u
odmaraliπtu «Veli Joæefl u Savudriji.

Kako su djeca do sada bila izuzetno zadovoljna aktivnostima, programima
i radionicama koje se provode tijekom ljetovanja, æelimo da im i ovogodiπnje
ljetovanje ostane u lijepom sjeÊanju te tako ispuni svoju svrhu i cilj. n

Besplatno ljetovanje djece branitelja
i socijalno ugroæenih obitelji
Besplatno ljetovanje djece branitelja
i socijalno ugroæenih obitelji

godini. Na inicijativu g. Milana Ban-
diÊa, zamjenika gradonaËelnice,
ZagrebaËke ceste, koje su izvodile
radove, svim Êe udrugama dostavi-
ti troπkovnike veÊ izvedenih rado-
va kako bi se izbjegle pauπalne
optuæbe o previsokim cijenama za
obavljene poslove. 

Najavljeno je da bi StruËno pov-
jerenstvo za nabavu radova,
ureenje i izgradnju biciklistiËkih
staza i traka uskoro moglo raspisati

Milijun kuna za nove
biciklistiËke staze
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no obiljeæava kao Dan Zdravih gradova.
Osnovna je zamisao da gradovi, Ëlanovi
Hrvatske mreæe zdravih gradova, poπalju
poruku kako svaki grad moæe postati
zdravim gradom ako je predan ideji
zdravlja. Grad Zagreb je 1987.godine
postao projektnim gradom Regional-
noga ureda za Europu Svjetske zdrav-
stvene organizacije, projekta Zdravi grad
koji se temelji na strategiji Zdravlje za sve. 

Taj program provodi i podræava Grad-
ski ured za zdravstvo, rad i socijalnu skrb
u okviru pokreta Zdravi grad. n

Seminar o prevenciji
zaraznog trovanja
hranom

Gradski ured za zdravstvo, rad i socijal-
nu skrb organizirao je 26. svibnja u
Starogradskoj vijeÊnici struËni seminar
“Prevencija zaraznog trovanja hranom u
ugostiteljskim objektima”, koji je bio
namijenjen hotelijerima i ugostiteljima
Grada Zagreba. Seminar je imao za cilj
podizanje svijesti hotelijera i ugostitelja
glede prevencije zaraznog trovanja hra-
nom, πto je i te kako vaæno za unapreenje
turistiËkog imidæa naπega grada.

Na seminaru su bili nazoËni pred-
stavnici Ministarstva turizma, Hrvatske
gospodarske komore - Komore Zagreb i
TuristiËke zajednice Grada Zagreba, a
struËna izlaganja odræali su: Prim.dr.sc.
Æeljko BaklaiÊ iz Zavoda za javno
zdravstvo Grada Zagreba, Doc.dr.sc.
Antun Beus iz Klinike za infektivne
bolesti “Dr. Fran MihaljeviÊ” i Dr. Nada
BrkljaËiÊ iz Sanitarne inspekcije. n

Dani zagrebaËkih jagoda 
Uz nastup kulturno umjetniËkih druπtava Horvati i Rogisti LD - Brezovica,

zamjenik gradonaËelnice g. Stipe TojËiÊ otvorio je 19. svibnja na Trgu bana
JelaËiÊa Dane zagrebaËkih jagoda. 

Gradski ured za poljoprivredu i πumarstvo, u suradnji s Udrugom uzga-
jatelja jagoda Grada Zagreba, veÊ petu godinu zaredom organizira mani-
festaciju seljaËke trænice s prigodnom prodajom svjeæih jagoda izraslih na
podruËju naπega grada. 

Jagode Êe se moÊi kuπati do 19. lipnja na Trgu Petra PreradoviÊa i
StarËeviÊevu trgu, u Margaretskoj i Preobraæenskoj ulici, te na okretiπtima
tramvaja u Savskoj, Dubravi i na »rnomercu. n

Dani zagrebaËkih jagoda 

natjeËaj za izvoaËa radova u ovoj
godini. Za te je namjene pred-
vieno milijun kuna, a prioriteti i
trase odreuju se prema zajed-
niËkom prijedlogu svih udruga.
Tako se ove godine, osim postavl-
janja signalizacije uz veÊ postojeÊe
staze, predvia ureivanje bicik-
listiËkih staza ili traka na potezu
Ljubljanska, Nova Branimirova i u
Ulici Republike NjemaËke . 

Dogovoreno je, takoer, da se
prigodom novih rekonstrukcija
prometnica i kriæanja vodi raËuna
i o potrebama biciklistiËkog pro-
meta. n
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Interview Ivica PanËiÊ, ministar hrvatskih branitelja

M
inistar hrvatskih  branitelja
Ivica PanËiÊ, roeni je Vuko-
varac, sudionik je Domo-

vinskoga rata i branitelj svojega rodnoga
grada kojega nije napustio sve do njego-
va pada.  Dolaskom na Ëelo Ministarstva
branitelja naπao se  u ulozi rjeπavanja go-
lemih problema, πto je nemali broj puta
izazvalo i brojne oπtre polemike.

Ovoga puta s ministrom PanËiÊem raz-
govaramo o neπto manje britkim te-
mama, ali ni u kojem sluËaju manje vaæn-
ima i aktualnima.  

Uredbom Vlade RH o unutarnjem
ustrojstvu Ministarstva hrvatskih
branitelja iz Domovinskoga rata
utvrene su djelatnosti decentral-
iziranih jedinica koje se danas na-
laze u ingerenciji æupanija. Jeste li
zadovoljni takovim ustrojem, pose-

bice glede rjeπavanja upravnih pred-
meta?

Doπavπi u ovo ministarstvo zatekao sam
golemi birokratski stroj. Viπe od petstotin-
jak zaposlenih, jer svaka je æupanija imala
svoju ispostavu. Takva je situacija bila u
potpunosti nefunkcionalna, Ëak  u neskladu
s postojeÊim zakonima. Ostala su min-
istarstva imala svoje ispostave u struktura-
ma lokalne i regionalne samouprave kao
prvi stupanj, dok je u sastavu Ministarstva
hrvatskih branitelja bio i prvi i drugi stu-
panj. Tu smo nelogiËnost morali ispraviti i
osobno smatram kako je to bio dobar i jedi-
no moguÊi potez. Uostalom, vrlo brzo su
nastali vidljivi pozitivni pomaci u samome
radu. Tako se, nakon samo mjesec dana
mojega rada u ovome ministarstvu, pokaza-
lo kako je  moja zamisao u svezi rjeπavan-
ja problematike naπih branitelja bila
ispravna. Naime, radilo se o prihvaÊanju
teze kojom ta vrsta problematike, ni u

kojem sluËaju ne moæe i ne smije ostati prob-
lemom jedne institucije,  Ëak i u situaciji
kada se ta institucija nazivlje Ministarstvo
branitelja. Problematika hrvatskih bran-
itelja je vrlo kompleksna i u njeno rjeπavan-
je jednostavno moraju biti ukljuËene sve
nadleæne institucije.

Jeste li danas zadovoljni s takovim
novim ustrojem?

Zadovoljan sam. Naravno da  moramo
raditi na daljnjem educiranju ljudi koji su
zaposleni u Uredima dræavne uprave, u
Uredu Grada Zagreba i, naravno, u samo-
me ministarstvu. Prije nekoliko mjeseci
odræali smo seminar za pravnike, πto se
pokazalo dobrim potezom. Nastavit Êemo
s daljnjim potrebitim  educiranjem, jer kao
πto vjerojatno i sami znadete, naslijeena
kadrovska struktura nije bila najpovoljni-
ja. Meutim, moj je cilj ustrojiti takav sus-
tav skrbi za hrvatske branitelje koji Êe
funkcionirati daljnjih pedeset i viπe godi-
na. Ujedno i takav, koji Êe eliminirati sve
nepravilnosti poznate joπ iz socijalistiËkoga
doba, odnosno iz vremena kada se skrbilo
o stradalnicima iz Drugoga svjetskoga rata,
kao i takav koji Êe eliminirati prepoznate
nepravilnosti u ovih posljednjih desetak
godina. 

Kako teËe suradnja s ljudima iz
lokalnih zajednica koji su zaduæeni za
suradnju s ministarstvom?

Mislim da je suradnja dobra, no nar-
avno, tamo gdje je viπe problema kontakti
moraju biti ËeπÊi. ©to se tiËe samoga  Grada
Zagreba, doista nemam nikakvih posebnih
prigovora. Jasno, kada provjeravate rad pr-
voga stupnja, ponekad naravno ne naiete
na oduπevljenje, no s Gradom Zagrebom
radimo nekoliko vaænih projekata. Kad to
govorim, prije svega mislim na programe
koji se odnose na kreditiranje hrvatskih
branitelja poduzetnika,  ali i na one pro-
jekte koji brinu o djeci hrvatskih branitel-
ja diljem Hrvatske. Jedan od takvih pro-
jekata ministarstvo ostvaruje u suradnji s
Gradom Zagrebom, za djecu naπih bran-
itelja diljem Hrvatske, pozivajuÊi ih na
odmor tijekom ljetnih praznika na zagre-

Moj je cilj ustrojiti takav sustav skrbi za
hrvatske branitelje koji Êe funkcionirati
daljnjih pedeset i viπe godina.

Sustav mora biti
efikasan i praviËan

Zvjezdana StanËiÊ



baËko Sljeme. Djeca koja u okviru tih pro-
grama borave tijekom ljeta u Zagrebu
imaju osmiπljene zabavne sadræaje, a
zajedniËki se  trudimo da pri povratku svo-
jim kuÊama ponesu  najljepπe uspomene.

Branitelje i njihove obitelji posebice
zanimaju odgovori na sva goruÊa
pitanja koja se odnose na socijalno
zbrinjavanje. Postoje li neki novi
planovi, u smislu nadogradnje posto-
jeÊega zakona kojim bi u konaËnici i
u tom segmentu mogli pruæiti zado-
voljavajuÊe odgovore?

NajveÊi iskorak u novome zakonu je
uËinjen upravo prema socijalno naju-
groæenijem dijelu braniteljske populacije,
odnosno prema ljudima  koji su neza-
posleni, nesposobni za privreivanje, kao i
onima koji nemaju utvren status invali-
da. Naime, po prvi puta je uvedena insti-
tucija opskrbnine za branitelje. Ona iznosi
oko tisuÊu i sto kuna za osobe koje ispun-
javaju odreene kriterije. Ukoliko je osoba
starija od 55 godina opskrbnina joj
automatski pripada, Ëak i bez dodatno
obavljenih lijeËniËkih pregleda. ©to to
praktiËki znaËi? Iako iznos opskrbnine nije
velik, ipak ne moæemo  reÊi da je zane-
mariv, posebice u odnosu na postojeÊu
invalidninu, jer ona je veÊ u samome star-
tu veÊa od invalidnine branitelja kojima
je, primjerice, utvreno πestdeset do
sedamdeset posto invaliditeta. Predloæene
mjere su dobro prihvaÊene i Ëak ublaæava-
ju kritike prema kojima je taj doneseni za-
kon proglaπavan restriktivnim. Istina,
njime je "uzeto" odreenoj kategoriji ljudi
koja je imala viπe, ali dano je onima, koji
nisu imali niπta. Prigovora s te strane doista
ne bi smjelo biti,  jer smo upravo tim akti-
ma zaπtitili viπe od dvije tisuÊe ljudi.
Meutim, ne smijemo zaboraviti na one
hrvatske branitelje koji su beskuÊnici, koji
nemaju stalno mjesto boravka, koji su iz
odreenih razloga otiπli od svojih obitelji,
ili nikada nikoga svoga ni imali nisu, te su
stjecajem  sluËaja ostali sami. NajveÊi broj
tih ljudi æivi u gradovima, ukljuËujuÊi i
grad Zagreb s kojime smo upravo u pre-
govorima oko zajedniËkoga projekta
kojime bismo maksimalno pomogli upra-
vo toj kategoriji branitelja.

Nedugo sam za Ëasopis Zagreb zdravi
grad razgovarala s doc. dr. JukiÊem o
sindromu PTSP-a. Sindrom PTSP-a
je konstantno zabrinjavajuÊe aktualan
i sve ËeπÊe otkrivan i kod ljudi koji nisu
bili direktni sudionici ratnih doga-
anja. Kakvo je glediπte Vaπega min-
istarstva na tu bolest, s obzirom na

Vaπe ministarstvo dostatno i u pogle-
du rjeπavanja nepremostivih arhitek-
tonskih  barijera, odnosno moguÊno-
sti prilagodbi prilaza domovima, javn-
im sluæbama, kulturnim ustanovama? 

Jednom sam u Saboru rekao kako kod
razmiπljanja o vrstama pomoÊi invalidi-
ma ne moæemo govoriti samo o visini nji-
hove invalidnine ili mirovine. Kao
druπtvo moramo se zapitati, jesmo li u
cijelosti dovoljno uËinili kako bismo
najteæe invalide doista integrirali u πiru
zajednicu? Sigurno nije rjeπenje dati
Ëovjeku takav stan iz kojega taj isti Ëovjek
nema moguÊnosti izaÊi van. Novogradnje
namijenjene stradalnicima imaju pri-
lagodbe, meutim samo to uËinjeno
nikako ne moæe biti dovoljno. ©etajuÊi
gradom u krugu od desetak kilometara, na
prste jedne ruke moæete nabrojati institu-
cije koje imaju rampe, liftove. Zaπto je to
tako? Jednostavno zbog toga πto smo mis-
lili kako se sve  rjeπava iskljuËivo solidnim
financijskim beneficijama. Dozvoljavam
kako je moguÊe, da je to bilo i djelomiËno
zavaravanje naπe savjesti. Ljudi Ëesto ne
razmiπljaju o onima kojima je teπko, koji-
ma moramo pomoÊi, povodeÊi se Ëinjeni-
com kako je to neπto πto se ipak dogodilo
nekome drugome, a ne  nama samima. Ne
znam koliko je to stvar naπega mentalite-
ta, naravi, okruæenja, ali naæalost, ta
Ëinjenica je nepobitna?

Kako komentirate inicijativu Grad-
skog ureda za zdravstvo, rad i socijal-
nu skrb da se invalidima grada Zagre-
ba omoguÊi petnaestodnevno besplat-
na rehabilitacija, te kako doæivljavate
ovo ministarstvo u buduÊnosti? 

©to se tiËe odluke Gradskog ureda za
zdravstvo, rad i socijalnu skrb grada
Zagreba, reÊi Êu kako je sve ono πto se
dodatno daje iznad onoga πto je dræava
garantirala - dobrodoπlo. Bilo bi dobro
kada bi i ostali gradovi u Hrvatskoj  mogli
tako neπto omoguÊiti. Dræava je zagaran-
tirala minimum i sa zadovoljstvom mogu
reÊi kako se svih ovih godina on i poπtivao.
©to se tiËe buduÊnosti ovoga ministarstva,
njegovo Êe iduÊe razdoblje obiljeæiti
daljnje izgraivanje sustava skrbi za
stradalnike.  PostignuÊa koja uËinimo sig-
urno Êe biti korisna i svim ostalim gru-
pacijama invalida. Ne jednom su me
pitali, koja je sudbina ovoga ministarst-
va? To je apsolutno najmanje vaæna stvar.
Bitno je izgraditi takav sustav koji Êe  biti
efikasan i praviËan, te  koji Êe se sa ovim
problemima znati nositi nekoliko nared-
nih desetljeÊa. n
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©etajuÊi gradom u

krugu od desetak kilo-
metara, na prste jedne
ruke moæete nabrojiti
institucije koje imaju

rampe, liftove.

}}

}}
Problematika

hrvatskih branitelja je
vrlo kompleksna i u

njeno rjeπavanje mora-
ju biti ukljuËene sve
nadleæne institucije.

vrlo osjetljivi segment braniteljske
populacije?

Prije nekoliko tjedana je odræan
meunarodni seminar  na kojemu se vrlo
otvoreno razgovaralo upravo o tom proble-
mu. Naπi su struËnjaci, psihijatri, iznijeli
odreena stajaliπta, priznale su se odreene
greπke koje su u svezi PTSP uËinjene u ovih
desetak godina. PTSP je postao ne samo
zdravstvena, veÊ i socijalno uvjetovana
dijagnoza. U velikom broju sluËajeva to se
mora ispraviti iz razloga kako bismo svima
onima koji su zaista bolesni pruæili mak-
simalnu pomoÊ i materijalno ih zbrinuli,
a ostalima dali moguÊnost zaposlenja,
odnosno radno mjesto kao prepoznato jedi-
ni uËinkoviti oblik terapije. O PTSP-u se
u naπim medijima doista pisalo svaπta. Ako
se  90% sveukupnih zahtijeva za umirovl-
jenje odnosi upravo na dijagnoze psihiËkih
oboljenja, a podaci  govore kako od deset
tisuÊa ljudi koji imaju utvren status
hrvatskog ratnog vojnoga invalida po
osnovi oboljenja od PTSP-a, njih devet
tisuÊa ima vozaËke dozvole, a Ëak tri tisuÊe
i oruæane listove, morate se nad nekim
stvarima zamisliti. Ti su ljudi istodobno
kod jednih lijeËniËkih komisija
proglaπavani bolesnima, kod drugih,
zdravima. To je zabrinjavajuÊe, to je neπto
Ëemu moramo stati na kraj kako bismo
zaπtitili najteæe oboljele i uveli red u
sveukupnu braniteljsku populaciju. Dakle,
oko PTSP-a se zaista puno manipuliralo i
to jednostavno mora prestati.

Brojni branitelji nisu sposobni za
kretanje bez invalidskih kolica i
raznih drugih pomagala. Zalaæe li se
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Akcija

Zagreb za
Hrvatsku
bez mina

Hrvatska je joπ i danas meu deset minama
najzagaenijih zemalja na svijetu. Od 21 æupanije,
minirana se podruËja nalaze u njih ËetrnaestZ

agaenost teritorija Republike
Hrvatske minama i minsko-
eksplozivnim sredstvima danas

predstavlja golem nacionalni gospo-
darski, sigurnosni i ekoloπki problem.
U ovom je trenutku joπ uvijek oko
1.630.000.000 Ëetvornih metara hrvat-
skog teritorija minski sumnjivo i nalazi
se izvan svake uporabe. Procjenjuje se
da na tom prostoru ima oko 700.000
komada razliËitih minsko-eksplozivnih
naprava. S obzirom na te Ëinjenice,
Hrvatska je i danas meu deset mina-
ma najzagaenijih zemalja na svijetu.
Od 21 æupanije, minirana se podruËja

Zaklada «Hrvatska bez minafl u suradnji s Agencijom lokalne demokracije
iz Siska pokrenula je krajem 2002. akciju «I ja mogu razminirati Ëetvorni
metar Hrvatskefl, u koju se ovih dana ukljuËio i Grad Zagreb. Cilj je
prodati 100.000 kupona u vrijednosti milijun kuna, Ëime Êe se moÊi
razminirati oko sto tisuÊa Ëetvornih metara zemljiπta u Pokupskom.
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nalaze u njih Ëetrnaest. Mine prijete i
na podruËju opÊine Pokupsko-Hotnja,
dakle nepunih dvadesetak kilometara
od Trga Bana JelaËiÊa. Od svrπetka rata
do danas, od mina je stradalo 1843
ljudi, od Ëega njih 414 naæalost smrt-
no, a 1052 su ostali invalidi s teπkim
posljedicama.

Za razliku od drugog oruæja, mine su
neselektivne i jednom postavljene u
zemlju Ëekaju svoju ærtvu i desetke god-
ina. Iako je njihov vojni uËinak rela-
tivno skroman, nakon rata godinama
predstavljaju prijetnju za neduæne
civile, a osobito djecu. Zbog svega toga
mine se danas oznaËavaju kao najpod-
muklije i najogavnije oruæje.

U rjeπavanju minskog problema sud-
jeluju najvaænija tijela dræavne vlasti -
Hrvatski sabor i Vlada Republike
Hrvatske, koja preko posebnog Savjeta
upravlja i koordinira rad nacionalnog
tijela za protuminsko djelovanje -
Hrvatskog centra za razminiranje.
PoËetkom listopada 2000. godine Hr-

vatski je sabor donio Nacionalni pro-
gram protuminskog djelovanja kojim je
odreen cilj - razminirati podruËje
republike Hrvatske do 2010.

Glavni izvor financiranja protumin-
skog djelovanja u Hrvatskoj je dræavni
proraËun iz kojega se godiπnje izdvaja oko
300 milijuna kuna. No, veliku pomoÊ i
podrπku razminiranju Hrvatske i sman-
jivanju socio-ekonomskih posljedica
miniranosti pruæaju nam i brojne druge
zemlje, institucije, organizacije i pojed-
inci. Ovdje treba spomenuti da je
razminiranje dugotrajan, opasan i vrlo
skup posao, te je svaka izvanproraËunska
pomoÊ dobro doπla. U tu svrhu, 1999.
godine Hrvatski centar za razminiranje
je osnovao i Hrvatsku bez mina - Zakladu
za humanitarno protuminsko djelovan-
je. Temeljna svrha Zaklade "Hrvatska bez
mina" je prikupljanje dodatnih finan-
cijskih sredstava namijenjenih za razmi-
niranje Hrvatske, pomoÊ minskim ært-
vama i potporu znanstveno-istraæivaËkih
projekata u podruËju novih tehnologija
za razminiranje. Zaklada je od svojega
osnutka do danas prikupila viπe od 10
milijuna kuna, s kojima je razminirano
viπe od 500.000 Ëetvornih metara mini-
ranog prostora, redovito je pomagala
razliËite projekte pomoÊi minskim ært-
vama, a osobito djeci ærtvama mina, te je
financirala znanstveno-istraæivaËki pro-
jekt zrakoplovnog izvianja minskih
polja na planini Velebit.  U projekte
Zaklade ukljuËio se veliki broj pojedi-
naca, πkola, ZagrebaËka banka, te brojne
nevladine organizacije. Osobito plodnu
suradnju Zaklada je razvila s Rotary
clubovima iz Zagreba, Karlovca, Bjelo-
vara i Zadra, te s austrijskim rotari-
jancima.

Krajem 2002. godine, u suradnji s
Agencijom lokalne demokracije iz
Siska, pokrenuta ja akcija "I ja mogu
razminirati Ëetvorni metar Hrvatske".
Akcija je otpoËela u Italiji u regiji
Mogliano Venetto. U ovoj akciji pro-
davani su kuponi vrijednosti 1 Euro, a
prikupljeni novac namijenjen je
razminiranju naselja MoπÊenica blizu
Petrinje. Akcija je u Italiji naiπla na
izuzetnu potporu, a πto je joπ vaænije

AKO DANAS NISTE NI©TA U»INILI ZA HRVATSKU, KUPITE
KUPON ZA RAZMINIRANJE ILI NAZOVITE TELEFONSKI BROJ

060-601-601 TE I VI RAZMINIRAJTE JEDAN »ETVORNI METAR
HRVATSKE. ZNAMO DA VI TO MOÆETE I HO∆ETE U»INITI, NA

»EMU VAM UNAPRIJED ZAHVALJUJEMO!

akciju je podræalo i VijeÊe Europe. 
Temeljem talijanskih iskustava akcija

je prenesena i u Hrvatsku i u nju su se
ukljuËile, ili je to ukljuËivanje u tijeku,
veÊina æupanija i gradova koji nemaju
minski problem. Pionirsku ulogu imala
je Primorsko-goranska æupanija, a sli-
jedili su je Varaædinska æupanija i Grad
Zagreb. Akcija u Gradu Zagrebu Êe biti
najopseænija i po organizaciji i po oËeki-
vanim sredstvima. 

U cilju πto uspjeπnijeg provoenja ove
hvalevrijedne i neophodne akcije Grad-
sko poglavarstvo Grada Zagreba doni-
jelo je Odluku o osnivanju Povjerenstva
za provoenje i praÊenje akcije "I ja
mogu razminirati jedan Ëetvorni metar
Hrvatske". ZadaÊa je Povjerenstva pre-
uzimanje 100 000 kupona u vrijednos-
ti 1.000.000,00 kn, od Zaklade za
humanitarno razminiranje, te orga-
niziranje i praÊenje prodaje kupona.
Time Êe se prikupiti najmanje milijun
kuna namijenjenih za razminiranje
miniranih povrπina u opÊini Pokupsko-
Hotnja. S tim Êe se iznosom novca moÊi
razminirati najmanje 100.000 Ëetvor-
nih metara, Ëime Êe se ukupno mini-
rana povrπina u ZagrebaËkoj æupaniji
znatno smanjiti, a do kraja 2004.
godine i u potpunosti razminirati. 

Prodaja kupona zapoËela je 9. lip-
nja 2003. u sklopu manifestacije
"Tjedan udruga" koju veÊ treÊu god-
inu organizira Gradsko poglavarstvo
Grada Zagreba, na Trgu kralja Tomi-
slava., a nastavlja se na Trgu Bana
Josipa JelaËiÊa od 14. lipnja  i traje
do 29. lipnja, svaki dan u vremenu
od 10 - 17 sati.

Na πtandovima Êe kupone prodavati
poznati pjevaËi, glumci, sportaπi, nov-
inari, Ëlanovi Vlade, saborski zastupni-
ci i vijeÊnici Skupπtine Grada Zagreba
koji Êe tako svojim primjerom i dobro-
voljnim radom dati na znaËenju i
vaænosti te humanitarne akcije.

Uvjereni smo da Êe naπi sugraani
zduπno podræati ovu akciju te kupiti
barem jedan kupon i time ubrzati
razminiranje Pokupskog, te pozivamo
sve ljude, sve drage sugraane i goste,
da se odazovu akciji... n
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Æivjeti zdravo

Rekreativno je trËanje najjednostavniji, najjeftiniji i najdjelotvorniji
naËin da jaËate svoje srce i pluÊa, da budete zdraviji, snaæniji,
zadovoljniji. Zato, potrËite za svojim zdravljem i zadovoljstvom!

TrËanjem do zdravlja

N
aπom su planetom u proπlosti
harale, a i danas povremeno
buknu, razne epidemije koje su

nam nanijele mnogo zla. Unatrag
tridesetak godina svjedoci smo "epi-
demije" koja nam donosi zdravlje i veli-
ka zadovoljstva - popularni jogging,
rekreativno trËanje na kraÊe ili dulje
staze. TrËanje je, u pravom smislu rijeËi,
epidemija svjetskih razmjera, sastavni
dio æivota milijuna ljudi u svijetu.

Obiljeæje razvoja civilizacije, urban-
izacije i mehanizacije je takozvani sjedi-
laËki naËin æivota. Nedovoljno kretan-
je jedna je od najraπirenijih bolesti suv-
remenog Ëovjeka. Hodanje, temeljni
dio naπe tjelesne aktivnosti, svelo se na
najmanju moguÊu mjeru. Danaπnji se
Ëovjek sve manje kreÊe i sve viπe jede, a
potroπnja kave, cigareta, alkohola i
lijekova stalno raste.

MiπiÊni je rad nuæan preduvjet za
æivot i opstanak Ëovjeka. U zemljama s
razvijenom tjelesnom kulturom, u
sportskoj rekreaciji sudjeluje 30 do 50
posto stanovniπtva. »ovjek nije stvoren
da bude u mirovanju. Danak koji
plaÊamo takvom æivotnom stilu suvre-
mene industrijske civilizacije nije mali:
to je prava epidemija srËanoæilnih
bolesti. Meu tim bolestima najviπe je
srËanog infarkta, kroniËne ishemiËne
bolesti srca i moædanog udara. Porasla
je uËestalost i poviπenog tlaka, πeÊerne
bolesti, gojaznosti, poveÊanih masnoÊa
u krvi, nesanice, neuroza, ozljeda na
poslu i prometu itd.

TrËanje jaËa srce, πtiti æile
Koristi od trËanja mogu se razvrstati

u dvije grupe: fiziËke i psihiËke.
PoËnimo redom. PojaËani rad miπiÊa
(na primjer pri aerobiËkim aktivnosti-
ma) tjera srce da i ono pojaËano radi,

pa se kao rezultat toga πire krvne æile
srca (koronarne æile). Protok krvi u
njima iznimno je vaæan. Otvaraju se i
mnogobrojne kapilare u srËanom mi-
πiÊu, koje su inaËe u mirovanju ili pri
laganom radu zatvorene. Proπiruju se
srËane klijetke, srce moæe istisnuti viπe
krvi, nastupa usporeniji ritam otkuca-
ja u mirovanju i srce ima viπe vremena
da se odmori. Srce uvjeæbana Ëovjeka
obavi u danu 50 posto manji rad, nego
srce Ëovjeka koji ne vjeæba. Dakle, ako
se izloæimo veÊim naporima, srce po-
stiæe bolju funkciju, snaga mu se po-
veÊava i postaje otpornije na bolesti.

No, da bi se postigle odgovarajuÊe ko-
risti od aerobiËkih tjelovjeæbi (trËanje
je takva tjelovjeæba), aktivnost miπiÊa
(uglavnom noænih) mora biti dovoljno
intenzivna i mora dovoljno dugo tra-
jati. ©to to konkretno znaËi? Srce Êe
znatno poboljπati svoju kondiciju kod
aerobiËkih vjeæbi u trajanju veÊ od 20

dr. Ivo Belan
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do 30 minuta, tri puta tjedno. Kad je
u pitanju intenzitet tjelovjeæbe, kli-
niËko iskustvo je pokazalo daje najpo-
æeljnija frekvencija pulsa, ona koja se
ugrubo dobije pomoÊu formule: 180
minus godine æivota. Ispitivanja su po-
kazala da je uËestalost srËanog infarkta
upola manja meu tjelesno aktivnim
muπkarcima nego meu neaktivnima.

Rekreativno trËanje ima povoljan
uËinak na krvni tlak (poviπeni se sman-
juje, a niski se povisuje). Razumljivo,
osobe s visokim krvnim tlakom ne smi-
ju se ukljuËivati u natjecateljsko trËa-
nje. Tijekom trËanja luËi se u poveÊa-
nim koliËinama hormon fibrinolizin,
koji otapa mikroskopski male ugruπke
krvi. Nadalje, trËanje smanjuje masno-
Êe u krvi (kolesterol i trigliceride).

Ima onih koji se boje da Êe nakon tr-
Ëanja viπe jesti. Premda ne izgleda posve
logiËno, ali Ëinjenica je da trËanje
obiËno ne pojaËava apetit, baπ suprot-
no, smanjuje ga. Oni koji redovito trËe
imaju bolju probavu i ËvrπÊi san, Zasad
je neobjaπnjivo, ali je Ëinjenica da oni
koji poËinju sa sistematskim treninzi-
ma trËanja gotovo uvijek prestaju pu-
πiti. Osim toga, bez razlike, konzumi-
raju manje alkohola. TrËanje moæe ne
samo zaustaviti proces starenja, nego ga
poneπto i vratiti unatrag. MetaboliËki
su procesi u cijelom tijelu stimulirani.
OsjeÊate se fiziËki bolje: pokretljiviji
ste, æivahniji, bræi, gipkiji, snaæniji.

©to jesti i piti?
Nema hrane ili nekog dodatka pre-

hrani koji moæe stvoriti srnu od korn-
jaËe! Kad me netko od trkaËa pita πto

je najpametnije jesti da bi se odræala
dobra kondicija, obiËno kaæem; "Jedi
sve πto ti je ukusno i ©to ti odgovara".
Ali, svakako, razumna, prehrana mora
osigurati dovoljne koliËine svih hran-
jivih tvari. Naπem su organizmu
potrebne bjelanËevine, masti, vitamini,
minerali i trkaËima najbolji prijatelji -
ugljikohidrati.

Za vrijeme trËanja tijelo treba i teku-
Êinu. Tko se mnogo znoji, mora i mno-
go piti vode. Ako je trkaË dobro hidri-
ran, osjeÊa da lakπe trËi. Æe nije pouz-
dan indikator potrebe za vodom, zbog
toga je potrebno piti i prije nego πto je
se osjeti. Jako gazirana piÊa treba izbje-
gavati jer mogu lako izazvati æeluËano-
crijevne neugodnosti. Alkohol veÊ i u
najmanjoj koncentraciji smanjuje mi-
πiÊnu snagu, a ima i niz drugih πtetnih
djelovanja. Znanstvene spoznaje upu-
Êuju na to da alkoholna piÊa treba izbje-
gavati prije trËanja, tijekom i poslije
njega.

Snaæi psihu, potiËe libido
Pozitivni utjecaji trËanja i na psihiËki

æivot takoer su iznimno vaæni. Svi koji
redovito trËe potvrdit Êe vam da im ono

pruæa velika zadovoljstva. Naprosto,
osjeÊate da se neπto s vama dogaa.
TrËanje donosi odreeno smirenje na-
kon uæurbanog tempa danaπnjeg æivo-
ta, praÊenog brojnim psihiËkim streso-
vima. 

Ispitivanja su pokazala da trkaËi po-
staju mentalno stabilniji, samopouz-
daniji, sigurniji. »ovjek je tijekom
rekreativne tjelesne aktivnosti prak-
tiËki zaπtiÊen od djelovanja psihiËkih
stresova urbane sredine. Ne samo da ne
misli na svoje dnevne probleme koji ga
optereÊuju, nego dolazi, vrlo vjerojat-
no, do odreenog praænjenja pa se
Ëovjek poslije takve aktivnosti osjeÊa
relaksiran i smiren, Oni koji redovito
trËe manje su nervozni, boljeg su raspo-
loæenja, poboljπana im je paænja, kon-
centracija, snaga volje i uopÊe mental-
na energija. Tijekom laganog trËkara-
nja dolazi do najpotpunijeg mentalnog
opuπtanja, nestajanja nervnih napeto-
sti. Jednostavno, osjeÊate se bolje.
Znanstvenici tumaËe ta stanja stvaran-
jem posebnih hormona (beta-endor-
fin) u organizmu, za vrijeme trËanja. To
su prirodni opijati Ëija se koncentraci-
ja u krvi poveÊava tijekom trËanja. 

TrËati se moæe u bilo
kojoj dobi

»esto Ëujem ljude kako kaæu da oni
ne mogu zamisliti sebe kao trkaËa, da
nikad ne bi mogli trËati. To nije toËno.
Uz odgovarajuÊu pripremu, svaki onaj
koji moæe hodati moæe i trËati. Pod jed-
nim uvjetom - da to i poËne. ©to treba
napraviti? Najprije se treba posavjeto-
vati s lijeËnikom, koji Êe dati struËan
savjet o tome dopuπta li stanje orga-
nizma da se trËi. PoËetnik mora biti str-
pljiv i postupno privikavati svoje miπiÊe
i zglobove na sve veÊe napore. Ako je
do sada uglavnom bio "sjedeÊi Ëovjek"
i godinama bez kondicije, ne moæe
oËekivati da Êe je steÊi preko noÊi ili za
nekoliko dana. Bilo kako bilo,
optereÊenje mora biti individualno i
optimalno pa se, prema tome, ne smiju
slijediti nikakve sheme treninga drugih
trkaËa. Osobito ne naprednijih.

Za poËetnika je vaænija duljina
preene staze nego brzina. Najvaænije
je da u treningu bude redovit, umjeren
i da duæinu i intenzitet trËanja postup-
no poveÊava. MoguÊi bolovi u nogama
nakon treninga ne trebaju zabrinjavati.
Oni su posve prirodna pojava. Napro-
sto, trkaË je prisilio svoje miπiÊe da

}}

}}
Zasad je neobjaπnjivo,
ali je Ëinjenica da oni

koji poËinju sistemats-
ki trenirati trËanje

gotovo uvijek
prestanu puπiti



ZAGREBzdravi grad

12

Æivjeti zdravo

Gradski ured za zdravstvo, rad i socijalnu
skrb na sajmu "Medicina i tehnika"
Sajam "Medicina i tehnika" ima dugu tradiciju i

meunarodni ugled te je jedna od znaËajnijih sajam-
skih manifestacija koja se odræava svake godine na
ZagrebaËkom velesajmu te okuplja struËne izlagaËe i
mnogobrojne posjetitelje.

Prvi put, ove godine, Gradski ured za zdravstvo, rad i
socijalnu skrb pozvan je da u svojstvu izlagaËa sudjelu-
je na sajmu "Medicina i tehnika". Svjesni ukazanog nam
povjerenja, potrudili smo se opremiti pripadajuÊi nam
πtand na naËin da naπi sugraani mogu na jednom mjes-
tu dobiti uvid u sve aktivnosti naπeg Ureda koje se
provode kroz Odjel za zdravstvo, Odjel za rad i socijal-
nu skrb i Odjel za branitelje iz Domovinskog rata.

Kroz Ëetiri dana koliko je trajao sajam, na naπem πtandu
mogle su se dobiti broπure i letci, karta socijalno
zdravstvenih ustanova, vodiË za invalide, vodiË za stari-
je osobe, a cijelo vrijeme bila je organizirana i video pre-
zentacija kontinuiranih ali i planiranih aktivnosti koje
provodi Gradski ured za zdravstvo, rad i socijalnu skrb. 

U petak, 23. svibnja 2003. bili smo sudionici zdrav-
stveno - tehnoloπkog foruma na kojem su se predstavl-
jali novi proizvodi, usluge i projekti u zdravstvu, a koji
je organiziran kao sastavni dio cjelokupnog sajma. Za tu
priliku, proËelnik naπeg Ureda, dr. Zvonimir ©ostar

odræao je prezentaciju projekata za zdravstvo, rad i soci-
jalnu skrb. Gosti na naπoj prezentaciji bili su predstavni-
ci zdravstvenih i socijalnih ustanova u Gradu Zagrebu.

Sudjelovanje na sajmu ove vrste, za ovaj Ured je nov
ali i vrlo kvalitetan naËin da se graani upoznaju s dje-
latnostima koje provodimo a koje su prvenstveno nami-
jenjene poboljπanju uvjeta zdravstvene i socijalne skrbi
u Gradu Zagrebu. n

obavljaju rad na koji do tada nisu bili
naviknuti. Ni kod poËetnika, a i posli-
je, bolovi se ne mogu posve izbjeÊi:
vjerni su prijatelji svakog trkaËa i ne
treba ih se plaπiti. Kako dou, tako i
nestanu. Meutim, ako se bol pojaËava
daljom tjelovjeæbom, s treningom
treba prekinuti. Treba pronaÊi uzrok
trajne boli. Ne treba se ni s kim natje-
cati u brzini. Mi se natjeËemo pona-
jprije sami sa sobom.

Ako je u pitanju trkaË - poËetnik, bez
ikakvog stida i neugodnosti treba zapo-
Ëeti treninge na stazi od nekoliko stoti-
na metara, dva do tri puta tjedno. »ak
ni tu stazu ne mora stalno trËati, nego
je kombinirati s intervalima hodanja
Ëim osjeti da gubi dah. Kad postupn-
im poveÊanjem vremena provedenog u
trËanju (nakon dva do tri mjeseca)
trkaË postigne da moæe trËati pola sata,
tri do Ëetiri puta tjedno, doπao je do
cilja kojem treba teæiti trkaË - rekreati-
vac. VeÊ je spomenuta frekvencija pulsa
koju bi trebalo dosegnuti nakon vre-
mena prilagoavanja organizma.

Zlatno pravilo za postizanje opti-
malnog tempa trËanja na treningu jest:
trËite tako da bez nekog posebnog

napora moæete istodobno razgovarati s
nekim tko bi eventualno trËao zajedno
s vama. To je dokaz da ste u aerobiËkom
stanju, da postoji ravnoteæa izmeu
primljenog i utroπenog kisika.

Tehnika trËanja
Na pitanje kako trËati, jednostavan je

odgovor: prirodno. U rekreativnom
trËanju ne trËi se na prstima. Uvijek se
gazi, to jest, noga se stavlja na zemlju
odjednom sa cijelim stopalom ili posve
lagano na peti. TrkaË treba sebi pri-
lagoditi najprikladniju duæinu koraka.
Ne smije visoko dizati stopala. Glavu i
tijelo treba  dræati uspravno. Rukama
ne treba praviti snaæne niti velike
pokrete. Disanje neka bude ravnom-
jerno, duboko i ritmiËko. Treba disati
na usta i nos. Prije poËetka treninga
potrebno je zagrijati se i uËiniti vjeæbe
istezanja tetiva, miπiÊa i ligamenata.

Zagrijani miπiÊi lakπe Êe i bræe obavljati
svoj rad i bit Êe manje skloni ozljedama.
Vjeæbe istezanja valja obavljati
polagano, bez naglih trzaja. Istezanje je
korisno i poslije jaËe tjelesne aktivnos-
ti, jer Êe tada olakπati prejaku
ukoËenost i umor.

Viπe od sporta
Nakon samo ti kratka mjeseca trËa-

nja, Ëovjek se osjeÊa i izgleda drugaËije:
u boljoj je kondiciji od veÊine drugih i
sposoban je trËati pola sata bez preki-
da. Izgleda bolje i zdravije, ima viπe æiv-
otne i tjelesne energije. Provodi
odreeno vrijeme sam sa sobom, sre-
tan i odvojen od dnevnih stresova.
TrËanje postaje navika, stil æivota. 

Sve πto sam ovdje napisao osjetio sam
na vlastitoj koæi. Kad sam prije dvade-
setak godina pretrËao prva dva kilome-
tra nisam ni pojma imao koliko Êe mi
zadovoljstva u æivotu to trËanje
donijeli, koliko Êe mi poboljπati tje-
lesnu kondiciju, za koju smatram da mi
je danas, sa 66 godina, bolja nego kada
sam imao 30 godin;, koliko Êe mi
ojaËati psihiËku kondiciju, koliko Êe mi
pomoÊi da sudjelovanjem na brojnim
organiziranim trkama vidim i razne
krajeve svijeta.. Zato, potrËite za svo-
jim zdravljem i zadovoljstvom. n

}}
}}

TrËanje moæe ne samo
zaustaviti proces

starenja, nego ga i
poneπto vratiti 

unatrag
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Udruge

Uz niz drugih
aktivnosti, udruga
je u suradnji s prof.
dr. Slavom
Podobnik-©arkanji
pokrenula struËno
savjetovaliπte
«Kako æivjeti s
multiplom
sklerozomfl

Udruga djeluje na adresi:
Zagreb, Savska 164, tel /fax 6190 110.

ZagrebaËka sekcija Druπtva
multiple skleroze Hrvatske

D ruπtvo multiple skleroze Hr-
vatske - Sekcija grada Zagreba je

nevladina  humanitarna organizacija
koja svojim aktivnostima pomaæe u
socijalno-zdravstvenoj zaπtiti oboljelih
od multiple skleroze na podruËju grada
Zagreba.  Multipla skleroza je neuro-
loπko oboljenje srediπnjeg æivËanog
sustava, a zbog teæine bolesti veliki broj
naπih 465 Ëlanova ne privreuje te u
velikoj mjeri ovise o aktivnostima
udruge.

S obzirom na teæinu bolesti i mater-
ijalnu situaciju naπih Ëlanova, udruga
njima pomaæe u nabavi vitamina, jed-
nokratnom pomoÊima socijalno naju-
groæenijima, a organizira i svakodnev-
na druæenja za oboljele i  odlaske kuÊi
nepokretnim Ëlanovima. Udruga je
pokrenula i struËno savjetovaliπte
«Kako æivjeti s multiplom sklerozomfl,
u suradnji s prof. dr. Slavom Podob-
nik-©arkanji. Udruga takoer sudjelu-
je u organizaciji Drugog hrvatskog
simpozija oboljelih od multiple skle-

roze koji Êe se odræati od 5 do 7. rujna
2003. godine u Varaædinskim Topli-
cama, u organizaciji Druπtva multiple
skleroze Hrvatske i Specijalne bolnice
za rehabilitaciju Varaædinske Toplice.

Posebno istiËemo kako udruga svo-
jim Ëlanovima svakodnevno u pros-
torijama udruge omoguÊuje ultra-
zvuËnu terapiju po Seltzeru. ZaËetnik
ove terapije je dr. Hans Seltzer, koji je
nakon dugogodiπnjeg prouËavanja
iznio 1969. godine u Stockholmu
svoju teoriju i naËin lijeËenja. Dr.

Seltzer je utvrdio da je oboljenje po-
praÊeno izvjesnim paravertebralnim
zastojem limfe i likvora te da se na taj
zastoj moæe utjecati mehaniËkim pu-
tem, odnosno malim dozama ultra-
zvuka i masaæom, Ëime se postiæe bolje
protjecanje, desenzibilizacija limfe i
likvora, a time se pospjeπuje imunitet
organizma i sprijeËava napredovanje
bolesti.

Ova je terapija pokazala veoma dobre
rezultate, πto potvruju  lijeËnici iz
Centara za fizikalnu rehabilitaciju,
neurolozi kao i korisnici ultrazvuËne
terapije.  Zbog ograniËenja HZZO-a,
naπi Ëlanovi navedenu terapiju koriste
jednom godiπnje u Specijalnim bolni-
cama za rehabilitaciju, ali da bi terapi-
ja bila uspjeπna potrebno ju je provodi-
ti dva puta godiπnje. Stoga je udruga
osigurala provoenje terapije i u pros-
torijama udruge.

Udruga Êe i ubuduÊe svakodnevno
kontaktirati svoje Ëlanove, pratiti nji-
hove potrebe, te Êe u skladu s tim
provoditi i niz drugih aktivnosti.
Takoer Êe,uz suradnju lijeËnika,
redovito informirati javnost i nadleæne
ustanove o potrebama i problemima
oboljelih kao i o lijeËenju multiple
skleroze. n

Jadranka ©abiÊ
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Korisno je znati

Ta je «napastfl u Europu unijeta u drugoj polovici 18. stoljeÊa, a pisani
tragovi govore da su sjemenke ambrozije u Hrvatskoj prvi put zamijeÊene
1940. godine u sjemenu crvene djeteline podrijetlom iz PitomaËe.

P
roteklo je viπe od 60 godina ot-
kako je na naπim prostorima
zabiljeæena nova, do tada nepo-

znata korovna vrsta Ambrosia artemi-
siifolia L. Od tada do danas, ambroz-
ija, partizanka, fazanuπa, pelinolisna
ambrozija ili pelinolisni limundæik,
kako ju narod u razliËitim krajevima
joπ naziva, proπirila se na gotovo sva
podruËja Hrvatske. Danas se ambroz-
ija ubraja u skupinu najrasprostran-
jenijih i najπtetnijih korova okopavin-
skih kultura, ali je istovremeno i vrlo
agresivna alergena biljka. 

Pelinolisna ambrozija (Ambrosia
artemisiifolia L., sinonim Ambrosia
elatior L.) jedan je od Ëetrdesetak pred-
stavnika roda Ambrosia. Rod Ambro-
sia L. pripada veoma brojnoj porodici
Asteraceae (ranije Compositae). Obu-
hvaÊa Ëetrdesetak vrsta. Podrijetlom je
iz juænih predjela Sjeverne Amerike.
Vrsta Ambrosia artemisiifolia najras-
prostranjenija je vrsta ovog roda. Uz
orijaπku ambroziju (Ambrosia trifida
L.) najznaËajniji je izvor veoma aler-
genog peludnog praha, koji kod osjet-
ljivih ljudi izaziva teπke peludne gro-
znice. U Europu je unijeta u drugoj
polovici 18. stoljeÊa. Dugo nije nano-
sila nikakve πtete poljoprivrednim kul-
turama ni ljudskome zdravlju. Za vri-
jeme i nakon Prvoga svjetskog rata usli-
jedilo je novo znaËajnije unoπenje i
πirenje, naroËito po zemljama bivπe
Austro-Ugarske. Pisani tragovi govore
da je ambrozija, odnosno plodovi (sje-
menke) ambrozije u Hrvatskoj po prvi
put zamijeÊeni 1940. godine u sje-
menu crvene djeteline podrijetlom iz
PitomaËe. Sve do sedamdesetih godi-
na proπloga stoljeÊa ambrozija nije bila
u Europi znaËajnije raπirena, pa nije ni
predstavljala tako velik problem kao u
SAD.

Otada, a naroËito tijekom posljednjih
desetljeÊa proπloga stoljeÊa, situacija se
drastiËno izmijenila U nekim zemljama
srediπnje i jugoistoËne Europe, ambroz-
ija je danas najraπireniji korov. NaroËito
je raπirena u Hrvatskoj, Maarskoj,
Srbiji, Rumunjskoj, Moldaviji, Bugar-
skoj, ali i u Francuskoj, Italiji, Austriji,
Sloveniji, SlovaËkoj, »eπkoj i drugdje.
U Maarskoj je, po posljednjim poka-
zateljima, od 1950. godine do danas s
25. mjesta po rasprostranjenosti izbila
na vodeÊe mjesto.

Limundæik je jednogodiπnja biljka
visine 20-90 (150) cm. Stabljika je

uspravna, tupo Ëetverouglasta, osuta
dlakama ili glatka, u gornjem dijelu
razgranata, tako da tvori grm. Listovi
su najËeπÊe nasuprotno poredani po
stabljici. S gornje su strane tamno ze-
leni, a s donje sivozeleni osuti dlaka-
ma, perasti s 2-3 reænja. Vrsta je pod-
loæna varijabilnosti koja se ogleda u
stupnju pokrivenosti stabljike i listova
dlaËicama, broju reænjeva na listu i sl..
Cvjetovi su jednospolni skupljeni u
glavice. Muπke glavice smjeπtene su na
vrhu stabljike ili na boËnim granama,
porazmjeπtani kao u klasu. Sadræavaju
10-100 (200) cvjetova. U svakom je

©to je ambrozija?

prof. dr. Zvonimir OstojiÊ
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cvijetu obilje (500000) æutih peludnih
zrnaca, tako da jedna razgranata biljka
na osami moæe proizvoditi 5,5-10
grama peludnog praha. U pazuπcima
gornjih listova, ispod muπkih cvjetova,
smjeπtene su glavice sa æenskim cvje-
tovima. Nakon oplodnje razvije se
plod sa sjemenkama. Jedna biljka mo-
æe donijeti 1000-4000 plodova.
Razmnoæava se iskljuËivo sjemenkom.
U poljskim uvjetima sjemenke mogu
zadræati sposobnost klijanja viπe od 35
godina. 

Ambrozija je toploljubna biljka.
Nicanje otpoËinje rano u proljeÊe.
Nastavlja ga tijekom cijelog ljeta. Bilj-
ke koje niknu rano u proljeÊe imaju
dug vegetacijski period (150-170
dana). VeÊeg su habitusa. Bolje grana-
ju, viπe praπe i plodonose. Limundæik
je biljka kratkog dana, praπenje,
odnosno produkcija peludi, otpoËinje
sredinom ljeta (srpanj-kolovoz) i traje
sve do prvih mrazeva. Na podruËju
Hrvatske i nekih susjednih zemalja
naiπla je na sliËne ili Ëak povoljnije kli-
matske prilike od onih u pradomovi-
ni, pa je na tim podruËjima najπtetni-
ja korovna vrsta. 

Zakorovljuje sve okopavine, naroËito
kukuruz, soju, suncokret, duhan, πe-
Êernu repu, krumpir, razne povrtnice.
Nakon æetve strnina, masovno zako-
rovljuje strniπte. Javlja se uz rubove
cesta, na nasipima, neobraenim i na-
puπtenim vrtovima, u naseljima, na ka-
nalima, ekonomskim dvoriπtima i op-
Êenito na nekultiviranim povrπinama.

Mjere borbe svode se na administra-
tivne, mehaniËke i kemijske mjere. U
zemljama s velikom produkcijom pe-
ludi nastoji se razliËitim propisima
obuzdati πirenje ambrozije (Maarska,
Francuska, Italija). 

Grad Osijek, a potom i Zagreb, do-
nijeli su odluku o uklanjanju i suzbi-
janju ambrozije na svom teritorijal-
nom podruËju. MehaniËke mjere bor-
be svode se na viπekratno pljevljenje
(proËupavanje) biljaka tijekom prol-
jeÊa (travanj, svibanj, lipanj), dok su
biljke u mlaem razvojnom stadiju.
Kultivacija i okopavanje povrtnica i
ratarskih povrπina, zatravljivanje na-
puπtenih povrπina, te viπekratna pravo-
vremena koπnja, takoer Êe smanjiti
zakorovljenost i doprinijeti smanjenju
πirenja ambrozije. Kemijske mjere
borbe ukljuËuju primjenu selektivnih
i totalnih herbicida. n

Dom za starije i nemoÊne osobe Maksimir djeluje od 1975. godine. »ine ga dva
graevinska objekta na dvije lokacije: zgrada s potpunom opskrbom

HegeduπiÊeva 20 i depadansa sa nepotpunom opskrbom Aleja Antuna AugustinËiÊa
1. Oba objekta su izgraena i opremljena prije 26 godina, te su bila namijenjena za
siguran i udoban æivot starijih osoba (jednokrevetne i dvokrevetne sobe imaju odgo-
varajuÊu kvadraturu, sanitarne prostore, loe, liftove, telefone, SOS signalizaciju,
druπtvene prostorije: blagovaonice, dnevne boravke, TV dvoranu, knjiænicu, Ëajne
kuhinje po katovima, kapelicu, prostor za radno-okupacijske aktivnosti, medicinsku
njegu, te rehabilitaciju, ambulantu i park.).

Dom zbrinjava cca 420 korisnika, a u svojim prostorijama okuplja kroz vaninstitu-
cionalne oblike skrbi, cca 700 starijih osoba, uglavnom s podruËja Maksimira.

PoËetak 2003. godine u Domu za starije i nemoÊne osobe Maksimir bio je obiljeæen
proπirenjem kapaciteta Odjela za zdravstvenu skrb, njegu i rehabilitaciju. Tom inves-
ticijom Dom Maksimir je ispunio zadane uvjete za dom druge kategorije te time
osigurao predpostavku kvalitetnijeg pruæanja zdravstvene skrbi i njege korisnicima
Doma. 

Prema izraenom projektu Odjel za zdravstvenu skrb, njegu i rehabilitaciju
poveÊao je  kapacitet za 71 krevet, a dobili smo i novu ambulantu, sestrinsku sobu,
radnu terapiju, Ëajnu kuhinju i  druge pripadajuÊe prostore. Radovi su zapoËeli
14.10.2002.g. Investicija, ukljuËujuÊi, graevinsko obrtniËke radove te opremu iznosi
cca 5.300.000,00 kn. Sredstva za ovu investiciju osigurana su Odlukom Vlade
Republike Hrvatske.

Dom u sklopu stalnog smjeπtaja osigurava zadovoljavanje æivotnih potreba kao
πto su: stanovanje, prehrana, odræavanje osobne higijene, briga o zdravlju, radne
aktivnosti, psiho-socijalna rehabilitacija i organizirano koriπtenje slobodnog vre-
mena.

Spolna struktura korisnika Doma ukazuje da je znaËajno veÊa zastupljenost æena,
πto potvruje demografske spoznaje o prosjeËno duæem æivotnom vijeku æena od
muπkaraca, odnosno poveÊanju udjela æenske populacije u ukupnom stanovniπtvu
s porastom dobi.

Iz dobne strukture vidljivo je da u Domu æive u najveÊem broju (2/3) korisnici u
dobi izmeu 70 i 90 godina, dakle u visokoj starosti, kad su najËeπÊe ovisni u man-
jem ili veÊem obimu o tuoj pomoÊi.

ZnaËajni je problem u tome πto domovi za starije i nemoÊne osobe nisu u
moguÊnosti primiti vanjske korisnike na stacionar, a ni zdravstvene ustanove nema-
ju rjeπenje za kroniËno bolesne i nepokretne bolesnike. Tu nam se postavlja pitan-
je bolnice B-tipa, koja bi bila neophodna gradu poput Zagreba. 

Ponosni smo na ovu investiciju jer osim πto smo proπirenjem kapaciteta Odjela za
zdravstvenu skrb, njegu i rehabil-
itaciju, ispunili uvjete zadane Rje-
πenjem o kategorizaciji Doma te
tako zasigurno podigli kvalitetu
æivota osoba treÊe æivotne dobi, a
nesumljivo i osigurali pretpostav-
ke za efikasniji rad zdravstvenog
osoblja te poboljπali uvjete rada
svih zaposlenih.

Dom Maksimir poznat je po poz-
itivnoj dinamici razvoja i otvore-
nosti prema novim idejama i nau-
Ënim dostignuÊima, te Êemo i
nadalje unapreivati struËni rad i
Ëiniti sve da æivot starijih osoba u
Ustanovi i Gradskoj Ëetvrti Mak-
simir bude πto kvalitetniji, sadræa-
jniji i sretniji. n

Ustanove

Dom umirovljenika
Maksimir


