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REVIJA ZA PROMOCIJU ZDRAVOG ÆIVOTA

• BAZENI •
Kupanje uz pedagoπki nadzor

samo za plivaËe

ZIMSKO PLIVALI©TE MLADOST
Trg πportova
svaki dan od 18. 06. do 14. 08.
9 - 13 sati

PVC MLADOST
Jarunska 5
svaki dan od 18. 06. do 31. 08.
10 - 12 sati

©RC ©ALATA
svaki dan od 18.06. do 31.08.
11 - 13 sati

©RC SVETICE
Naknadne obavjesti do stavljanja bazena u

funkciju!
Aktivnosti se provode radnim danom

ULAZ SLOBODAN

• AKTIVNOSTI NA
©RC SVETICE •

25. 06. - 06. 07. i 13. 08. - 31. 08.
svaki dan od 9 - 12 sati

NOGOMETNI TURNIR
za uËenike P© i S©
PRIJAVE ZA TURNIR 8,45 - 9,15 sati

SLOBODNO KORI©TENJE SPORTSKIH
PROSTORA

Za aktivnosti su potrebi vlastiti reviziti
ULAZ SLOBODAN

• KYOKUSHIN •
KARATE KLUB MAKISMIR

- organizira KARATE ©KOLU na
otvorenom 16.06. - 07.09.

- ponedjeljak, srijeda i petak 19 -21 sat
- prijava za aktivnost u 19 sati iz

Upravne zgrade na SRC Svetice
ULAZ SLOBODAN

• AKTIVNOSTI NA
TENISKOM CENTRU

MAKSIMIR •
18.06. - 29.06. i 06.08. - 31.08.
svaki dan od 9 do 13 sati
PROGRAM: slobodno igranje tenisa i

turniri
- PRIJAVE KOD TENISKE DVORANE

15 MIN. PRIJE PO»ETKA AKTIVNOSTI
za aktivnosti su potrebni vlastiti rekviziti

ULAZ SLOBODAN

• AKTIVNOSTI ZA
O© 2.-6. razreda •

- SVAKI RADNI DAN PRIJEVOZ U»ENIKA
na PVC MLADOST - samo za plivaËe 

SLOBODNO KUPANJE U MALIM BAZENIMA
UZ NADZOR RODITELJA

SESVETE - BRESTJE - POLJANICE
autobus polazi s parkiraliπta:
2. 07. - 13. 07. u 9 sati - O© LUKA
u 9,15 sati O© BRIJESTJE
u 9,25 sati O© A.B. ©IMI∆A

NOVI ZAGREB
autobus polazi s parkiraliπta:
16.07. - 27.07.
- u 9 sati O© ZAPRU–E
- u 9,10 sati O© G.KRKLECA na

A.B.MAGOVCA
- u 9,20 sati O© DUGAVE
- u 9,30 sati O© OTOK - SLOBO©TINA

ponijeti pribor za kupanje
polazak autobusa s bazena u 12,25

voditelji brinu od polaska do povratka na
bezenu

ULAZ I PRIJEVOZ BESPLATAN!

• HHRRVVAATTSSKKII  AAKKAADDEEMMSSKKII
KKOO©©AARRKKAA©©KKII  KKLLUUBB

““MMLLAADDOOSSTT”” •

organizira ©KOLU KO©ARKE za djeËake 
Osnovnih πkola 4. - 8. razreda
radnim  danom 02. 07. - 31. 08.
9,00 - 10,30 sati
koπarkaπki tereni u Sportskom parku
MLADOST, Jarunska 5

ULAZ SLOBODAN

• ZAGREBA»KI
ODBOJKA©KI SAVEZ •

organizira ©KOLU ODBOJKE za djeËake i 
djevojËice osnovnih πkola 4. - 8. razreda
radnim danom 02. 07. - 31. 08.
8,30 - 10,30
odbojkaπki tereni u Sportskom parku 
MLADOST, Jarunska 5

ULAZ SLOBODAN

Sudionici u aktivnostima koje organizira
Savez uËeniËkih πportskih klubova Zagreba,

aktivnoπÊu se bave dragovoljno, uz
pristanak roditelja i na vlastitu odgovornost,

te nisu posebno i dodatno osigurani kod
osiguravajuÊih druπtava

LJETO ODMORKO
ORGANIZIRAMO AKTIVNOSTI U LJETNIM PRAZNICIMA
ZA U»ENIKE OSNOVNIH I SREDNJIH ©KOLA ZAGREBA

18.06. - 31.08.2001.

SAVEZ U»ENI»KIH ©PORTSKIHH KLUBOVA
ZAGREB

10000 Zagreb, BoπkoviÊeva 4
telefon: 48 16 340, 48 11 472, fax: 48 16 264

informacije: ponedjeljak - petak od 8 do 15 sati
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RETROVIZOR
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Odjel za branitelje i udruge branitelja

iz Domovinskog rata je u suradnji s

udrugama branitelja planirao 14 vikend

boravaka na Sljemenu. Vikendi se real-

iziraju sukladno popisima koje udruge

dostavljaju Odjelu, te unapri-

jed dogovorenim kvotama.

Do sada je realizirano 8 vi-

kenda, a nastavak je predvien

za jesen-zimu 2001. godine. Vi-

kendi su u potpunosti edu-

kativno osmiπljeni kroz pro-

grame (zdravstveni, ekoloπki,

sportski, πkola u prirodi i dr.)

te su u potpunosti prilagoeni

uzrastu djece. Takav pristup programi-

ma pokazao je izuzetan uspjeh i poziti-

U sklopu programa razvoja i unaprei-

vanja volonterskog rada, Gradski ured za

zdravstvo, rad i socijalnu skrb organizirao

je od 9. - 12. svibnja 2001. “Dane udruga”.

Ova manifestacija, na kojoj je sudjelo-

valo preko 70 razliËitih udruga koji djelu-

ju na podruËju Grada (udruge od socijal-

nog i humanitarnog interesa za grad,

udruge branitelja, udruge koje se brinu o

djeci i mladeæi, udruge iz podruËja zdrav-

stva) odræala se na Trgu kralja Tomislava.

Tijekom 4 dana udrugama su

osigurani πtandovi te im je omo-

guÊeno da prikaæu πiroj javnosti

raznolikost graanskih inicijativa, da

prezentiraju programske aktivnosti koje

provode u cilju poboljπanja æivota svojih

Ëlanova i naËin na koji skrbe za svoje

Ëlanove, te istaknute Ëlanove volontere

koji veÊ godinama djeluju u svojim

udrugama i Ëesto neumorno i samo-

zatajno rade za dobrobit udruge pa i πire

zajednice. Takoer, udrugama je omogu-

Êena i prodaja (u humanitarne svrhe) ra-

zliËitih artikala koje izrauju sami Ëla-

novi. Tijekom izlaganja udruge su se i

javno predstavljale, sudjelovale u gla-

zbenom programu i nagradnim igrama.

“Dane udruga” otvorio je gradonaËel-

nik grada Zagreba, g. Milan BandiÊ, a tije-

kom trajanja manifestaciju su posjetili i

predstavnici Vladinog ureda za udruge,

Ministarstva rada i socijalne skrbi, sabors-

ki zastupnici kao i drugi uglednici ovog

grada.

Dani udruga vrlo

su dobro prihvaÊeni

i pozitivno ocijen-

jeni prvenstveno od

samih sudionika,

kao i graana koji

su dobili niz koris-

nih informacija i praktiËnih savjeta, te se

nametnula potreba da “Dani udruga”

postanu tradicionalni.

ME–UNARODNA GODINA VOLONTERA

“Dan udruga” postaje
tradicionalan

van odjek kod roditelja i djece. Takoer

je zamijeÊeno da se djeca brzo opuπtaju,

otvaraju se prema grupi i voditeljima, te

razvijaju trajna prijateljstva, a takoer

pokazuju i veÊi interes za uËenje, Ëime

mnoga djeca uspjeπno savladavaju

propuπteno gradivo u πkoli.

SKUP©TINA GRADA
ZAGREBA

BandiÊ
ponovno
gradonaËelnik

Nakon svibanjskih regionalnih i lokal-

nih izbora predsjednik Gradskog odbora

SDP-a Milan BandiÊ ponovno je na kon-

stituirajuÊoj sjednici zagrebaËke Gradske

skupπtine, 20. lipnja 2001. izabran za gra-

donaËelnika Grada Zagreba.

Na duænosti dogradonaËelnica za go-

spodarstvo, odnosno druπtvene djelatnos-

ti izabrane su Morana PalikoviÊ - Gruden

(HNS) i Vlasta PaviÊ (SDP).

Za predsjednika Gradske skupπtine na

prijedlog HNS-a izabran je prof. dr. Ve-

limir SriÊa, dok Êe potpredsjedniËku du-

ænost obavljati Vladimir VelniÊ (SDP) i

mr. Davorin Tepeπ (HDZ).

Hitna
stomatoloπka
sluæba

Na dva mjesta u Zagrebu:

• Stomatoloπka poliklinika
- PerkovËeva 3

• KB Dubrava
- Av. Gojka ©uπka b.b.

organizirana je poËetkom lipnja

hitna stomatoloπka sluæba.

Ovaj oblik zdravstvene skrbi graani

mogu koristiti svakodnevno od 22.00

do 06.00 sati a nedjeljom i blagdanom

od 0 do 24.00 sata.

AKCIJE

Vikendi na Sljemenu za
djecu branitelja
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ma, nakon Ëega se

obrazuju za neko zani-

manje kako bi svako od

njih nakon izlaska iz

doma moglo nastaviti

samostalan æivot.

U povodu dana obitelji

svako je dijete dobilo poklon (igraËke,

slatkiπe, voÊe) a Ured je Caritasovu do-

mu poklonio oko 500 knjiga priku-

pljenih u akciji “Knjigom do prijatelja”

pokrenutoj povodom Meunarodnog

dana djeËje knjige, u kojoj je sakup-

ljeno oko 3.500 knjiga.

DAN OBITELJI

Darivanje djece

Protokol o suradnji gradova Moskve i

Zagreba potpisan je 13. oæujka 2001.

prigodom posjeta gradskoga izaslanstva

na Ëelu s gradonaËelnikom Milanom

BandiÊem. Predmet sporazuma je razvi-

janje trgovaËko-gospodarske i znan-

stveno-tehniËke, te kulturne suradnje.

Stvarat Êe se preduvjeti za razvitak na

podruËju poduzetniπtva, graditeljstva,

industrije i tehnologija, poljoprivrede,

zdravstva, obrazovanja, zaπtite okoliπa i

turizma.

Prigodom uzvratnog posjeta iza-

slanstva Grada Moskve Zagrebu, od 25.

do 27. travnja 2001., potpisan je

Protokol prvog zasjedanja Mjeπovite

radne skupine o ekonomsko-trgovaËkoj

i kulturnoj suradnji gradova Zagreba i

Moskve. Protokolom je utvrena surad-

nja na podruËju prometa, kulture,

visokih tehnologija, zdravstva, trgovine,

djeËjeg i omladinskog turizma, te osni-

vanje trgovaËkih predstavniπtva u

Zagrebu i Moskvi.

Meunarodni dan obitelji, 15 svibnja

2001., po prvi put je vrlo sveËano obilje-

æen i u Gradu Zagrebu.

Na taj naËin Gradski ured za zdravst-

vo, rad i socijalnu skrb æelio je skrenuti

paænju da je zdrava obitelj osnova

svakog druπtva. Osnovni cilj bio  je vrati-

ti djecu roditeljima, a i

roditelje djeci. U ovoj

manifestaciji dobro-

voljno i bez naknade

sudjelovali su pjevaËi

Azzuro, Ella, Dona,

Mladen BurnaË i du-

haËki zbor “Ivan ple-

meniti Zajc”. Voditelj

priredbe je bio Tarik

FilipoviÊ i glumica Kostadinka Vel-

kovska. U programu su sudjelovale

udruge dragovoljaca Domovinskog rata,

Udruge udovica iz Domovinskog rata,

Centar za kreativan rad s popularnim

Sinekima koji su i sami sudjelovali u

glazbeno - scenskom programu, te vo-

lonteri Hrabrog telefona.

Osim vrlo bogatog glazbeno - scen-

skog programa za sve koji su tog popod-

neva u krugu svoje obitelji proπetali

Parkom Maksimir, organizirana je i

tombola s vrlo

vrijednim na-

gradama.

Za posjeti-

telje osmiπlje-

ne su i radi-

onice u kojima

su djeca crta-

juÊi izraæavala

vaænost obi-

telji, a volonterke Hrabrog telefona za

pomoÊ zlostavljanoj djeci dijelile su

voÊe, slatkiπe i broπurice o vaænosti

obitelji i mjestima za pomoÊ zlostav-

ljanoj djeci.

ME–UNARODNA - ME–UGRADSKA SURADNJA

Potpisan protokol o suradnji Moskve i Zagreba

Obiteljska druæenja u Maksimiru

NOVE KNJIGE

Droge - dugo putovanje kroz
noÊ

U nakladi tvrtke “Promotor zdravlja”

iz Zagreba objavljena je knjiga “Droge

- dugo putovanje kroz noÊ”, autora

Dr. Roberta Torrea. Nakon duæeg vre-

mena u hrvatskoj javnosti pojavljuje

se knjiga koja cjelinu problematike

zlouporabe droga, iscrpno prikazuje

kroz profesionalnu psihijatrijsku

praksu. Iako znanstveno utemeljena,

knjiga je takoer i popularno pisana,

πto joj daje i edukativnu dimenziju,

ËineÊi je dostupnu πiroj Ëitateljskoj

publici. Dio prihoda od prodaje knjige

namijenjen je projektima resocija-

lizacije ovisnika.

Knjigu “Droge - dugo putovanje

kroz noÊ” moæete naruËiti izravno od

nakladnika na tel. 01/48-47-170 ili na

fax. 01/48-47-167.

PUBLICISTIKA

VodiË za starije osobe
Gradski ured za zdravstvo, rad i

socijalnu skrb u suradnji s udrugom

Dobrobit objavio je VodiË za starije

graane. Tiskan u nakladi od 10.000

primjeraka, VodiË donosi pregled

najznaËajnijih adresa institucija,

zdravstvenih ustanova, te opÊe obavi-

jesti o socijalnoj i zdravstvenoj skrbi.

Takoer, VodiË donosi i NaËela

Ujedinjenih naroda o skrbi za starije

ljude, te niz korisnih savjeta i pre-

poruka struËnjaka namijenjenih ljudi-

ma treÊe æivotne dobi. Cjelokupna

naklada podijelit Êe se starijim stanov-

nicima Grada Zagreba.

RETROVIZOR

U povodu Meunaro-

dnog dana obitelji pro-

Ëelnik Gradskog ureda za

zdravstvo, rad i socijalnu

skrb dr. Zvonimir ©ostar

posjetio je Caritasov dom

“Blaæeni Alojzije Stepi-

nac” u Brezovici, u kojem je smjeπteno

155-ero djece bez odgovarajuÊe rodi-

teljske skrbi. O djeci koja su u dobi od

deset do dvadeset i tri godine danono-

Êno i s puno ljubavi skrbi 35 djelatnika.

Djeca smjeπtene u ovom domu πkoluju

se u redovnim, ali i specijalnim πkola-
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tijekom posljednjih desetljeÊa, a s druge

strane smanjenjem zaπtitnog ozonskog

omotaËa. SunËanje bez zaπtite zasigurno

ima veÊu ulogu. Ipak, smanjenje

ozonskog omotaËa velika je prijetnja

buduÊnosti. Ipak, izbjegavati sunce u

potpunosti zasigurno nije pravo rjeπenje.

Ono preko oæivljavanja metabolizma

poveÊava sadræaj kisika u krvi i Ëini ljude

veselijima. Svakome je poznato

poboljπanje raspoloæenja kroz sunËevo

svjetlo i pogorπanje raspoloæenja nakon

duæeg boravka u tami. Sunce, u

odreenoj mjeri, pridonosi i samo-

ozdravljenju koæe. Debljanje koæe i boja

doduπe djelomice πtite koæu od πtetnog

utjecaja sunËevih zraka, ali previsoka

doza zraka UVB uzrokuje opekotine i

poveÊava rizik od bolesti raka koæe.

Svako pretjerano izlaganje sunËevim

zrakama oπteÊuje stanice koæe. Spo

sobnost tijela da samo ublaæi takve πtetne

utjecaje smanjuje se sa svakim daljnjim

izlaganjem suncu. OπteÊene stanice koæe

lako izmiËu nadzoru: dijele se, rastu i,

dugoroËno, mogu prouzroËiti rak koæe.

Crni rak koæe ili melanom moæe se

pojaviti i na dijelovima tijela zaπtiÊenima

od sunca. Pretpostavlja se da pretjerano

izlaganje suncu moæe oπtetiti ne samo

stanice, nego i imunitet organizma.

Stupnjevi zaπtite koæe

Sredstva za zaπtitu od sunca mogu

pomoÊi u prevenciji oπteÊenja koæe, ali

rizik predstavlja nedostatak normi za

faktore zaπtite od sunca. TrenutaËno

proizvoaËi sredstava za zaπtitu od sunca

pokuπavaju poboljπati zaπtitu od UV

zraka i oπteÊenja koæe - dodavanjem

takozvanih sredstava protiv slobodnih

radikala poput vitamina E, vitamina C i

glutationa u sredstva za zaπtitu od sunca.

Ipak, pokusi s enzimima i flavonoidima

joπ su u zaËecima.

S
unce je korisno i zdravo ako mu

se ne izlaæemo pretjerano. U

meuvremenu, znaju skoro svi:

jako izlaganje suncu i opekotine od

sunca pridonose preranom starenju koæe

i raku koæe. Osim toga, koæu Ëesto viπe

izlaæemo suncu nego πto se to prije

Ëinilo, primjerice na odmorima u

tropskim zemljama. Poglavito treba

Ëuvati djecu. Svaka bolna opekotina od

sunca u djetinjstvu moæe poveÊati rizik

od raka koæe. Mala djeca - do godine

dana - opÊenito se ne bi trebala izlagati

izravnome suncu, buduÊi da njihov

mehanizam obrane koæe joπ nije

dovoljno razvijen.

Crnjenje koæe

Sunce nam daje svjetlost i toplinu,

osnove æivota na naπemu planetu.

Njegova energija ima pozitivno, pa Ëak i

æivotno vaæno djelovanje na ljudski

organizam i na stanje duha. SunËevo je

svjetlo energija koja nam dolazi

zraËenjem razliËitim valnim duljinama.

Tako razlikujemo nevidljive ultralju-

biËaste zrake (UV svjetlo), vidljivo

svjetlo i tople infracrvene zrake (IR

svjetlo). UV svjetlo se dijeli na UVA,

UVB i UVC zrake. Opasne UVC zrake

filtriraju se joπ u atmosferi i ne stiæu do

povrπine zemlje. Sadræaj i jaËina UVA i

UVB zraka razlikuje se i ovisi, primjerice,

o dobi dana ili godine, o oneËiπÊenju

zraka, o zemljopisnoj πirini i jaËini

odraza (voda, snijeg, itd.).

SunËevo svjetlo potiËe proizvodnju

vitamina D, koji je odgovoran za

skladiπtenje kalcija u kostima i time za

ËvrstoÊu kostiju. Izmeu ostaloga, ono

pozitivno djeluje na cirkulaciju krvi, srce

i imunitet te na naπu psihu. Oboljenja

vlasiπta i neurodermitis mogu se lijeËiti

UV zraËenjem. Osim toga, sunce

pojaËava naπu snagu, tamni koæu i time

izgrauje zaπtitu same koæe od sunËevih

zraka.

Koæa se mikroskopski sastoji od tri

sloja, epiderme, derme i potkoænog

tkiva. Vanjski sloj, epiderma, viπeslojni je

epitel, koji se sastoji uglavnom od

keratocita, koji tijekom terminalne

diferencijacije mijenjaju svojstva i

konaËno kao staniËni fragmenti bez sræi

stvaraju vrlo otporni roænati sloj. U

dubljem sloju koæe su stanice

(melanociti), koje proizvode crnu boju -

melanin, a ti smei pigmenti pod

utjecajem zraËenja sunca ulaze u gornji

sloj koæe i πtite tamoπnje stanice koæe od

zraËenja UV-svjetlom. Koæa male djece

je zbog nepotpune pigmentacije mnogo

osjetljivija na svjetlo od koæe odraslih.

Zato joj je potrebna paæljiva zaπtita.

Crno-smea zrnca pigmenta, koja se

zovu melaninska tjeleπca, skladiπte se u

gornjem sloju koæe. Ona koæi daju

smeu boju i zaustavljaju ulazak UV-

svjetla u dublje slojeve. KoliËina

pigmenta koæe odreuje boju koæe.

Sadræaj pigmenta kod juænjaka znatno je

viπi nego kod sjevernjaka. Zato su ljudi s

juga puno bolje zaπtiÊeni od oπteÊenja

zbog sunca od nekoga iz srednje Europe

ili sjevernjaka. Boja je, dakle, zaπtita same

koæe od UV-zraËenja. Pod sunËevim

svjetlom naπa koæa stvara zaπtitni πtit od

πtetnih UV-zraka. Naæalost, boja dolazi

tek nakon tri dana. Ipak, kroz razumno i

dozirano sunËevo zraËenje i koæa

osjetljiva na sunce moæe se naviknuti na

sunËeve zrake, a stvaranjem pigmenta

lagano se prilagoava. Crnjenje koæe je,

dakle, zaπtitna reakcija tijela.

Karcinom koæe - posljedica
sunËanja i ozonskih rupa

PoveÊanje broja karcinoma koæe

posljednjih godina s jedne se strane

moæe objasniti sve ËeπÊim sunËanjem

TOP TEMA

Sunce donosi zdravlje,
ali krije i opasnosti! 

Ne pretjerujte, nego se sunËajte razumno. To je najvaænije pravilo. Ono
znaËi: ne viπe od jednog sunËanja na dan, najviπe deset sunËanja tijekom dva
do tri tjedna. Nakon toga je za odræavanje boje dostatno jedno do dva
sunËanja na tjedan.

Piπe • Dr. Tihomir MajiÊ
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TOP TEMA

Stupnjevi zaπtite od sunca mogu se

podijeliti u nekoliko zaπtitnih klasa: od

2 do 5 je osnovna zaπtita; od 6 do 9

srednja zaπtita, od 10 do 15 visoka

zaπtita, od 16 do 20 intenzivna zaπtita;

viπe od 21 je vrlo intenzivna zaπtita.

Kod svakog sredstva za zaπtitu od sunca

neπto zraËenja moæe prodrijeti u koæu.

©to je viπi stupanj zaπtite, to manje

zraËenja prolazi. Ipak, kljuË za uspjeπno

koriπtenje zaπtite od sunca nije u

divovsko visokim stupnjevima zaπtite,

nego u razumnom ponaπanju ljudi koji

se sunËaju, kombiniranim s prim-

jerenom uporabom sredstava za zaπtitu

od sunca.

Umjereno zraËenje zrakama UVB

pomaæe pri izgradnji prirodne barijere

u koæi za zaπtitu tijela od prejakog UV

svjetla. UVB potiËe stvaranje melanina;

melanin okruæuje staniËnu sræ i tako

πtiti DNK. Ta melaninska supstancija

apsorbira, odnosno rasprπuje zraËenje

koje prodire. Osim toga, UVB zraËenje

utjeËe na zadebljanje gornjeg sloja koæe

(epiderme) i tako ograniËava koliËinu

UV svjetla koje moæe prodrijeti u

dublje slojeve koæe. Kad ta zaπtita od

svjetlosti (osnovna boja) nije razvijena,

ili kad se ne upotrebljava zaπtita od

sunca, posljedice mogu biti opekotine

od sunca ili oπteÊenje DNK u stanicama

koæe. Zato je, pri duljem izlaganju

suncu ili pri duljem boravku u

podruËjima s intenzivnim suncem,

pametno upotrebljavati zaπtitu od

sunca za cijeli spektar.

Prije Ëetrdesetak godina, kad je

otkrivena vrijednost ultraljubiËastih

zraka u procesu ozdravljenja, poËeo je

“pohod na solarije”. Uporaba tih

ureaja ipak mora biti razumna, jer u

suprotnom πteta moæe biti veÊa od

koristi. U svakom sluËaju, ne smije se

odustati od uporabe zaπtitnih naoËala.

Tko god ne koristi zaπtitne naoËale,

moæe u solariju dobiti teπku upalu oËne

roænice, koja je iznimno bolna i

popraÊena oteklinama. Taj takozvani

“svjetlosni konjunktivitis” Ëesto je

popraÊen i jakim glavoboljama. U

solariju treba poËeti s najviπe pet minu-

ta zraËenja na dan. U solariju ne koris-

tite sredstva za zaπtitu od sunca.

Pravila zaπtite od sunca

»etiri tipa koæe:

• Iznimno osjetljiva
Vrlo svijetla koæa, pjegice, plava ili ria kosa - obiËno ne crni, najveÊa

opasnost od opekotina.

• Vrlo osjetljiva
Svijetla koæa, teæi pjegicama, svijetla kosa - malo crni, velika opasnost

od opekotina.

• Osjetljiva
Lagano obojena koæa, plava do smea kosa - dobro i dugoroËno crni,

srednja opasnost od opekotina.

• Manje osjetljiva
OsunËana ili tamnosmea koæa, tamna kosa - brzo i intenzivno crni,

mala opasnost od opekotina.

SunËanje je zdravo i za Ëovjekove kosti
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• Osnovno pravilo: SunËanje bez crvenjenja koæe ili opekotina! 

• »ak i malo crvenila moæe dovesti do oπteÊenja nasljedne supstancije u

stanicama I moæe desetljeÊima poslije prouzroËiti rak koæe.

• PoËnite polako: Naviknite koæu na sunce, po moguÊnosti joπ i prije

godiπnjeg odmora! 

• Nemojte pretjerivati. Prvo poËnite s visokim stupnjem zaπtite i budite

radije u sjeni. Izbjegavajte podnevno sunce: Izmeu 11 i 15 sati, te

dva sata prije i nakon πto je sunce u zenitu, zraËenje je 150 puta jaËe

nego ujutro i naveËer. U tom vremenu apsolutno izbjegavajte izravno

izlaganje suncu i budite u sjeni ili u zatvorenim prostorijama. Osim

toga, buduÊi da je u ovo vrijeme vrlo vruÊe, u mnogim zemljama æivot

se smiruje. Namaæite se kremom najmanje 30 minuta prije nego πto

izlazite na sunce. Tek tada poËinje djelovati zaπtita veÊine sredstava

za zaπtitu od sunca. Samo sredstva s mineralnom zaπtitom πtite  i

prije.

Obnavljajte zaπtitu od sunca nekoliko puta na
dan.

• Osobito nakon kupanja i vodenih sportova, ali i pri znojenju, zaπtitno

djelovanje se smanjuje.

• Aktivnosti u slobodno vrijeme, sport i tjelesne napore na otvorenom

najbolje je planirati za rano ujutro ili kasno poslijepodne.

• »ak i kad je nebo oblaËno, bez izravnih sunËevih zraka, joπ oko 60

posto UV zraka prolazi kroz oblake.

• Ako ste se ipak previπe sunËali i koæa vam je crvena i iziritirana, tu

pomaæu vlaæni oblozi s hladnom vodom. Nakon toga obvezno izbje-

gavajte sunce dva dana. U tom sluËaju, pri ozdravljenju koæe pomaæu

masne kreme.

Zaπtitite oËi - dobrim naoËalama za sunce.
• Zaπtitite i glavu. Najbolju zaπtitu pruæa πeπir sa πirokim obodom. Ljudi

u drugoj polovici æivota trebaju biti poglavito oprezni, jer je njihova

koæa manje prokrvljena i tanja.

• SljedeÊi navodi vrijede za odrasle. DjeËja je koæa osjetljivija i mora se

posebno πtititi.

Izmeu 11 i 15 sati ostati u sjeni.
• Pokriti glavu, nositi sunËane naoËale, majicu, bermude i lagane cipele.

• Mala djeca do jedne godine æivota uvijek moraju biti u sjeni.

• Mala djeca i u sjeni trebaju puno tekuÊine.

• Sredstva za zaπtitu od sunca koristiti najranije od prve godine.

• Izabrati pravi proizvod za zaπtitu od sunca; vodootporan, bez alkohola

i s visokim stupnjem zaπtite.

• Pri mazanju ne zaboraviti nos, usnice, uπi i stopala.

• Ne koristiti ulje za bebe - ono djeËju koæu Ëini joπ osjetljivijom na svje-

tlo.
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krvnih æila. Uznapredovale bolesti i

meteoroloπki stres, pogotovo kod mete-

orotropnih osoba (meteropati) mogu

biti provokativan Ëimbenik za rezultat

bolesti. Meteoroloπki stres moæe utjecati

na pogorπavanje osnovne bolesti i na

neke od spomenutih faza rizika. 

Fizioloπke adaptacijske sposobnosti

kod koronarnih bolesnika su zbog

napredovale ateroskleroze koronarnih

krvnih æila smanjene. Zbog toga su ËeπÊe

neadekvatne i nesvrsishodne adaptaci-

jske reakcije. U vrijeme naglih vremen-

skih promjena  (naglog  zahlaenja ili

izrazito visokih temperatura) moæe doÊi

do naglih promjena krvnog pritiska,

pulsa, stanja svijesti, pa i do infarkta.

InaËe, srËani bolesnik, ako nema teæeg

oπteÊenja srca, ponaπa se sliËno zdravim

ljudima. Neke vremenske promjene, kao

πto su vruÊina ili hladnoÊa zraka izravno

utjeËu na srce i krvotok.

Tako izrazito visoka temperatura

zraka izaziva vazodilataciju (πirenje

krvnih æila) dok hladnoÊa izaziva

vazokonstrikciju (stiskanje  krvnih æila).

©irenje krvnih æila kod vruÊine moæe

prouzroËiti pad krvnog pritiska i lupanje

srca, a stiskanje krvnih æila kod hladnoÊe

moæe dovesti do anginoznih bolova u

grudima. Sve te pojave su jaËe izraæene

kod srËanih bolesnika i starijih osoba.

Bolesnici s visokim krvnim pritiskom,

koji uzimaju antihipertenzive i bolesnici

koji uzimaju diuretike, Ëesto tijekom

vruÊih ljetnih mjeseci imaju potrebu za

manjom dozom lijeka od uobiËajene.

SrËani bolesnici trebaju izbjegavati

izloæenost a pogotovo fiziËko naprezanje

u vrijeme vruÊih i vaænih dana.

S obzirom na to da svaka promjena

temperature i vlage zraka dovodi do

promjene metabolizma i acidobazne

ravnoteæe u organizmu, zbog veÊeg

gubitka vode i soli srËani bolesnici mora-

ju posebnu pozornost posvetiti primjer-

nom unosu tekuÊine.

»
ovjek, kao i druga æiva biÊa, æivi

u razliËitim æivotnim okolnosti-

ma i pod neprestanim je utjeca-

jem mnogih Ëimbenika vanjske sredine.

Kod zdravih osoba vremenske promjene,

pa makar bile iznenadne i burne, obiËno

neÊe prouzroËiti neodgovarajuÊe

adaptacijske reakcije u organizmu. S

druge strane postoje osobe koje imaju

smanjenu sposobnost prilagodbe  na

atmosferske promjene (takozvani mete-

oropati). Kod njih nastaju neadekvatne

adaptacijske reakcije. Posebno Êe bolesne

osobe, u takvim uvjetima promjenjive

vanjske sredine, Ëesto pokazati znakove

nesvrsishodne reakcije na vremenski

stres. To moæe pogorπati osnovne

bolesti, prouzroËiti mnoge komplikacije,

pa i smrt.

Osnovni mjerljivi pokazatelji stabil-

nosti organizma su krvni pritisak, puls i

tjelesna temperatura. Osjet ugodnosti

Ëovjeka na odreene atmosferske prilike

nazivamo bioklimatski osjet. Na biokli-

matski osjet izvan prostorije djeluju u

prvome redu temperatura, vlaga i stru-

janje zraka.

Svaka promjena temperature, vlage i

kretanja zraka uzrokuje promjene u

metabolizmu i acidobaznoj ravnoteæi

organizma. Visoke temperature zraka,

poglavito ako je vlaænost zraka velika,

teπko podnose i zdrave osobe. Zbog

vazodilatacije nastaje opadanje krvnog

pritiska i ubrzani puls πto moæe dovesti

do slabosti, omaglice i gubitka svijesti.

Istodobno visoke temperature zraka i

fiziËka aktivnost uzrokuju gubitak

koliËine vode i soli putem koæe, zbog

perspiracije i znojenja, πto se odraæava na

autonomni æivËani sustav, tjelesnu tem-

peraturu i krvotok. U fizioloπkim uvjeti-

ma na taj se naËin gubi oko 700 ml vode

na dan, u uvjetima visoke temperature i

znatno viπe. Voda se iz organizma gubi i

na druge naËine, kao πto su disanje,

mokrenje i stolica. Dnevna potreba za

vodom iznosi oko 30 ml na kilogram tje-

lesne mase. Potreba za unosom tekuÊine

poveÊava se kod veÊih gubitaka, kao πto

su fiziËki napor, poveÊana temperatura

zraka ili poviπena tjelesna temperatura.

Tako na primjer porast temperature za

1°C poveÊava gubitak isparavanja za oko

200 ml u 24 sata.

Danas se smatra da mnoge bolesti i

njihova stanja, njihova pojava, tijek i

rezultat u znatnoj mjeri ovise o vremen-

skim i klimatskim uvjetima. Bolesti koje

nastaju ili se pogorπavaju pod utjecajem

vremena, nazivaju se meteorotropnim

bolestima.

Najugroæeniji - srËani
bolesnici

Bolesti cirkulacijskog sustava vaæan su

problem u patologiji stanovniπtva cijelo-

ga svijeta, pa tako i u naπoj zemlji. One

su najËeπÊi uzrok smrti i invaliditeta. U

svijetu od njih svake godine umire oko

12 milijuna ljudi, πto je 1/4 svih umrlih.

U naπoj zemlji viπe od 50% smrtnih

sluËajeva i 30% invalidnosti tijekom

godine uzrokovano je bolestima srca i

MEDICINSKI SAVJETI

Zbog vruÊina s ljetom dolazi i
“meteoroloπki stres”
Kako izbjeÊi zdravstvene tegobe u ljetnim vruÊinama? Zaπto mala
djeca, trudnice i starije osobe teæe podnose temperaturne
razlike? ©to su adaptacijske sposobnosti organizma?
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Prijeko potrebni centri za borbu pro-

tiv ovisnosti trebaju biti usmjereni protiv

svih psihoaktivnih sredstava, a ponajpri-

je protiv onih najËeπÊih, a to su alkohol i

duhan.

Svjetski su vrijedni i u nas uspjeπni

obiteljski postupci u bolniËko - ambu-

lantnom lijeËenju i rehabilitaciji alko-

holizma, osobito u Klinici za psihija-

triju, KB Sestara milosrdnica s Refe-

rentnim centrom za alkoholizam

Ministarstva zdravstva Republike

Hrvatske, Vinogradska 29, kako bi se

uz niz drugih pozitivnih uËinaka u

klubovima lijeËenih alkoholiËara

ukljuËivanjem i djece utjecalo na

prekid obiteljskog lanca alkoholizma,

to jest na vraÊanje trijezne sreÊe u

cijeloj obitelji.

Vaæan je bio osnutak Saveza klubova

lijeËenih alkoholiËara Hrvatske kako bi

se pomoglo ugroæenim obiteljima, a

struËni djelatnici u klubovima lijeËenih

alkoholiËara primjer su dobrovoljnog

rada. Klubovi se sve viπe otvaraju prema

druπtvu.

ZakljuËno reËeno, u prosjeku su alko-

holni uËinci za pojedinca, obitelj i

druπtvo daleko πtetniji (Ëak i do 3 puta

skuplji u smislu bolovanja) nego korisni-

ji, a dugotrajno gledano je novËani

gubitak od alkohola do 10 puta veÊi od

neposrednog dobitka steËenog opo-

rezivanjem alkoholnih piÊa.

A
lkoholna problematika, to jest

socijalni i zdravstveni problemi

vezani za konzumaciju alkohol-

nih piÊa javlja se veÊ u osnovnoj πkoli,

zajedno s puπenjem i ostalim drogama.

Ona se javlja sve ËeπÊe kod æena, osaml-

jenih starijih osoba  te osobito u nerazvi-

jenim, pretvorbenim i kriznim - ratom

zahvaÊenim zemljama. Taj suvremeni

trend nije zaobiπao ni Hrvatsku, tako se

procjenjuje da u nas viπe od milijun

graana (uzevπi u obzir i njihove obitelji)

pati zbog prekomjernog uzimanja alko-

hola.

Sve su to ukratko razlozi zbog kojih se

sadaπnje prekomjerno pijenje (do 10

puta iznad svjetskih javnozdravstvenih

podnoπljivih kriterija) i alkoholne

poteπkoÊe teπko moæe suzbijati “odoz-

go”.

Iako se tome naæalost samo djelomice

suprotstavljaju struËnjaci, jer ih mediji

izbjegavaju (ne objavljuju ni 10  posto

njihovih dopisa), uz njihovu pomoÊ

veÊu uspjeπnost postiæu akcije “odoz-

do”, odnosno udruge svjesnih graana

koji promiËu zdrav (i apstinencijski u

smislu psihoaktivnih tvari) naËin æiv-

ota. Kod nas su to klubovi lijeËenih

alkoholiËara, Hrvatsko druπtvo za

suzbijanje alkoholizma, a poæeljne su i

druge grupe graana, poput ameriËkih

Roditelji protiv pijane voænje (MADD)

te akcija da trijezni voze pijane kuÊama,

itd.

PoveÊati alkoholne poreze

Tijekom Mjeseca borbe protiv alko-

holizma i drugih ovisnosti intenzivno

smo, struËno i javno utjecali na

donoπenje πto progresivnijeg zakona o

alkoholu, a koji treba omoguÊiti veÊe

alkoholne poreze uz manju izravnu i

neizravnu promidæbu (uz uvoenje

protupromidæbe) i sponzoriranje, oso-

bito u πportu, te jaËe zakonske mjere u

smislu regulacije prometa bez alkohola

(privremene vozaËke dozvole da bi se

smanjile mladenaËke alkoholne prome-

tne smrtnosti - policijske kontrole na

kraju vikendskog rada “diskaËa”), za-

brane prodavanja, usluæivanja i javne

uporabe alkohola za osobe mlae od 18

godina uz skraÊivanje vremena usluæi-

vanja graana u ugostiteljstvu odnos-

no, na 100 m od πkola. Nije potrebno

samo pooπtriti mjere i poboljπati nas-

tavu u auto-πkolama, nego su potrebne

i posebne mjere za prekrπitelje pod

utjecajem alkohola (od odgojnih do

terapijskih.) S tim u vezi sjetimo se

pijanog divljanja prije, za vrijeme i

poslije utakmica, πto je u nas prevrπilo

sve mjere (alkohol se prodaje i na sta-

dionima). Nastava u πkolama se treba i

dalje πto viπe pozitivno usavrπavati u

smjeru zdravog naËina æivljenja, uoËa-

vanje opasnosti od i samog eksperi-

mentiranja psihoaktivnim tvarima,

pravodobnim terapijskim intervencija-

ma kod mladih i rada s roditeljima i

nastavnicima (jedna od  akcija Grad-

skoga poglavarstva).

Vaæno je usmjeravanje preventivnih

akcija i na djeËje vrtiÊe, a posebno su

vaæni redoviti teËajevi Gradskog ureda

za zdravstvo, rad i socijalnu skrb - za

trudnice i dojilje i u protualkoholnom i

svakom drugom protupsihoaktivnom

smjeru - u jedinom pravom trenutku za

pozitivnu promjenu æivotnih stavova

veÊ zrelih ljudi.

OVISNOSTI - ALKOHOL

Svjetski statistiËki podaci o alkoholnoj problematici su upozoravajuÊi:
• alkohol je treÊi po redu ukupni zdravstveni problem
• oko 5  posto odraslih ljudi svake godine umre zbog posljedica dugotrajnog pijenja 
• 5-10  ljudi su ovisnici o alkoholu
• 20 posto ljudstva izrazito prekomjerno pije - poglavito na selu i u velikim gradovima
• 40 posto samoubojica srlja u smrt radi alkoholnih problema
• 50 posto ljudi s obiteljima pati radi alkohola
• 50 posto djece od 15 godina barem se jedanput napilo i poËinju piti sve ranije i redovitije
• 50 posto alkoholnih poremeÊaja  je u svijetu, pa i u nas, uzrokovano pivom koje se zato ne moæe smatrati hranom i 

premali je porez na njega
• 50 posto svih smrtonosnih prometnih nesreÊa, a noÊu i mnogo ËeπÊe, uzrokovano je alkoholom (od 10 do 100 puta 

nego πto bi to bilo u trijeznom stanju), pa je alkohol jedan od najËeπÊih uzroka smrti tijekom 30 godina od godina 
punoljetnosti, πto skraÊuje æivotni vijek za 20-tak godina.

• 67 posto  2/3 pojedinaËnih utapljanja dogaa se u pijanu stanju
• 80 posto kriminala je posredno ili neposredno uzrokovano ili popraÊeno alkoholom
• veÊina ljudi trpi u bliæoj okolini zbog alkoholno poremeÊene osobe
• alkohol je zdravstveno druπtveno najËeπÊa i najopasnija droga, daleko opasnija od razvikanih ilegalnih - tzv. teπkih 

droga i posebice uniπtava deset puta ËeπÊe cijele obitelji
• u Europi se danas pije 5 do 15 puta viπe od javno zdravstvene podnoπljive granice, pa je druπtveno pijenje najËeπÊe

prekomjerno
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©to kad “Ëaπica viπe”
doista postane previπe?

U Hrvatskoj se alkohol uæiva iznad svih javnozdravstvenih kriterija. Prema
procjenama, viπe od milijun ljudi - pojedinci i njihove obitelji - pati zbog
prekomjerne konzumacije alkoholnih piÊa. Piπe • Dr. Darko Breitenfeld
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OVISNOSTI - PU©ENJE

P
o svojoj rasprostranjenosti i in-

tenzitetu ovisnosti, puπenje

spada meu najËeπÊe ovisnosti.

Puπenje je u poËetku navika koja kasnije

prelazi u jaku psihiËku i blagu fiziËku

ovisnost.

Puπenje duhana primarni je javno-

zdravstveni, ekoloπki, kancerogeni, mu-

tageni i teratogeni problem. PsihiËka

ovisnost o nikotinu posljedica je pos-

tupnog navikavanja na duhan. FiziËka

ovisnost o nikotinu javlja se zbog navike

metabolizma na nikotin. Ponestane li

nikotina u tijelu puπaËa, iz bilo kojeg

razloga, javljaju se metaboliËki

poremeÊaji rada vegetativnog sustava uz

pojavu snaæne potrebe za puπenjem.

Preko 4,1 milijuna hektara zemlje u

svijetu koristi se za uzgoj duhana - 73%

od toga zemlje u razvoju. Tako nasadi

duhana zauzimaju mjesto mnogo potre-

bnijim nasadima biljaka za ishranu ljudi.

Svjetske statistike pokazuju da puπi oko

milijardu ljudi, a godiπnje 3,5 milijuna

umire od posljedica puπenja. U Europi

puπi oko 59% muπkaraca u dobi izmeu

dvadesete i πezdesete godine æivota i oko

20% æena u istoj dobi, te oko 30-40%

mladeæi. U Hrvatskoj je svaka treÊa

osoba puπaË, a od bolesti vezanih za

puπenje godiπnje umire 12.000 do 14.000

ljudi.

Radioaktivna cigareta

Znanstvenici su identificirali preko

4.000 kemijskih spojeva u dimu cigareta,

od kojih najmanje 60 imaju kancerogeno

djelovanje (nikotin, amonijak, naftalin,

fosfor, olovo, aceton...), izazivajuÊi rak

bronha, pluÊa, grkljana, ædrijela, usne

πupljine, jednjaka itd. Svjetska zdravstve-

na organizacija procjenjuje da je kod

muπkaraca i æena 15% smrti od bolesti

srca i krvnih æila, kao i 30% smrti od

zloÊudnih bolesti vezano uz puπenje.

Kod muπkaraca je puπenje vezano uz

90% smrti od raka bronha i pluÊa.

Pored navedenih otrovnih tvari u

duhanskom dimu nalaze se i radioak-

tivni elementi, npr. polonij 210, koji

oπteÊuje mozak, spolne organe, gene,

uzrokujuÊi raanje djece s invaliditetom

u æena koje su puπile tijekom trudnoÊe.

Puπenje skraÊuje vijek ljudskog æivota

za 5-7 godina, kada se s puπenjem poËi-

nje u dobi izmeu 18. i 20. godine æivota

i pod uvjetom da se ne puπi viπe od 15-20

cigareta na dan. Ali ako se poËne puπiti

sa deset godina, tada se æivotni vijek

skraÊuje, u prosjeku, za 20 i viπe godina

ili se vrlo rano postaje invalidom.

Svakih 10 sekundi netko umre zbog

upotrebe duhana izvjeπÊe je Svjetske

zdravstvene organizacije. Konzumiranje

duhana i duhanskih proizvoda znatno

doprinosi obolijevanju i prijevremenom

umiranju od niza bolesti. Svjetska

zdravstvena organizacija procjenjuje da

puπenje uzrokuje 85% smrtnih sluËajeva

od primarnog raka pluÊa, 75% od

kroniËnog bronhitisa i emfizema pluÊa i

25% od srËanog i moædanog infarkta.

Svake godine se 31. svibnja, koji je

proglaπen Svjetskim danom nepuπenja,

obiljeæava nizom manifestacija i akcija.

Ovogodiπnja tema Svjetskog dana nepu-

πenja bila je pasivno puπenje.

Bolje jabuka, nego cigareta!

Pasivno puπe svi oni koji se nalaze u

blizini puπaËa dok on puπi. Pasivni puπaË

dobiva dim iz dvaju izvora. Udiπe sekun-

darni dim πto ga izdahne puπaË, ali i ter-

cijarni dim koji dolazi u zrak izravno iz

cigarete. NepuπaË u zadimljenoj pros-

toriji udiπe i viπak dima πto ga puπaË ne

udahne. Sekundarni dim sadræi viπe

Ëestica ugljiËnog monoksida, otrovnih i

kancerogenih tvari nego primarni dim

πto ga udiπe puπaË. BuduÊi da nepuπaË u

druπtvu puπaËa udiπe dim cigarete, a

dokazano je da i pasivni puπaËi obolije-

vaju od puπaËkih bolesti, ukljuËujuÊi i

rak, puπenje nije samo osobna stvar

nekog puπaËa veÊ i problem obitelji,

radne sredine i druπtva. Zakonom o

zaπtiti na radu (Narodne novine 56/96)

uvedena je zabrana puπenja na radnom

mjestu, te je za puπaËe odreena posebna

prostorija, tako da puπenjem ne oπteÊuju

zdravlje svoje radne okoline nego samo

svoje.

Gradski ured za zdravstvo, rad i soci-

jalnu skrb je u sklopu obiljeæavanja 31.

svibnja - Svjetskog dana nepuπenja,

organizirao Akciju  “SPRIJE»IMO

PASIVNO PU©ENJE” na prostoru

Gajeve ulice i na ulazu u Importanne

centar na Trgu A. StarËeviÊa. Tijekom

akcije dijeljen je propagandni materijal,

organizirano je mjerenje kolesterola i

πeÊera u krvi u Domu zdravlja Centar i

MedveπËak, podijeljeno je 500 kilograma

jabuka, a lijeËnici i medicinsko osoblje

Poliklinike za bolesti diπnog sustava

obavljalo je spirometriju i mjerilo kon-

centraciju ugljiËnog monoksida u izdah-

nutom zraku.

S obzirom da u Gradu Zagrebu od

posljedica puπenja godiπnje umre oko

3.000 osoba, glavna djelatnost treba biti

usmjerena ka prevenciji ili informiranju

i podizanju svijesti o tome kako puπenje

nije samo osobna stvar nekog puπaËa veÊ

i njegove okoline. Ova akcija je samo

jedna u nizu preventivnih mjera koje

provodi i organizira Gradski ured za

zdravstvo, rad i socijalnu skrb.
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SprijeËimo pasivno puπenje
U Hrvatskoj je svaka treÊa osoba puπaË, a od bolesti vezanih
za puπenje godiπnje umire 12.000 do 14.000 ljudi

Mjerenje koncentracije ugljiËnog monoksida u
izdahnutom zraku

Piπe • Dr. Mirta LonËar
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USTANOVE

funkcije s farmakodinamskim testovi-

ma).

2. Odjel "Dnevne bolnice" - u kojoj se

djeca lijeËe tijekom dana, a noÊ provode

kod kuÊe.

3. Stacionarnu skrb - s moguÊnoπÊu

trajnog boravka jednog od roditelja

(apartmani u bolnici).

4. U svom djelokrugu ima Jedinicu za

inhalacijsku i fizikalnu terapiju te EKG -

laboratorij.

5. Igraonicu za djecu, te vjeæbaonice

disanja.

6. Provodi UNICEF program "Za

osmijeh djeteta u bolnici".

Od 1993. godine ima "πkolu disanja"

koja je danas jedina u RH za poduku

bolesnika i njihovih roditelja.

Naglaπavamo da bolnica "Srebrnjak"

pruæa kompletnu i najsuvremeniju

zaπtitu djeci i mladeæi s bolestima diπnog

sustava, te je jedina u

RH koja lijeËi djecu i

mladeæ oboljelu od

tuberkuloze pluÊa.

Pri bolnici Srebr-

njak djeluje Udruga

roditelja djece ast-

matiËara koja orga-

nizira tribine za

roditelje.

Do bolnice Srebr-

njak vozi autobus

broj 201 koji polazi s

Kaptola.

B
olnica Srebrnjak osnovana je

1984. godine, a 1994. godine

dobiva naziv specijalna bolnica

za lijeËenje bolesti diπnog sustava djece i

mladeæi te postaje specijalizirana bolnica

od regionalnog znaËaja.

U njoj se lijeËe djeca i mladeæ (u dobi

od 0 do 18 godina) od respiratornih

bolesti, koje su u stalnom porastu,

poglavito alergijske bolesti (astma, bron-

hitis, alergijski rinitis, sinusitis). Od

poËetka svog rada bolnica Srebrnjak

istakla se u lijeËenju tuberkuloze djeËje

dobi.

Danas je srediπnja bolnica u RH koja

lijeËi djecu i mladeæ oboljelu od tu-

berkuloze s izdvojenim bolniËkim

odjelom.

Pruæa kompletnu dijagnostiku diπnog

sustava u djece i mladeæi, poglavito

alergijskih bolesti diπnog sustava.

Prepoznatljiva je svojim dosadaπnjim

radom, dijagnostiËkom obradom i

lijeËenjem svih nespecifiËnih i

specifiËnih bolesti diπnog sustava u djece

i mladeæi.

Bolnica Srebrnjak pruæa zdravstvenu

skrb kroz:

1. PolikliniËku djelatnost - sa svojim

specijaliziranim ambulantama (pulmo-

loπke, alergoloπke) uz prateÊe dijagnos-

tiËke kabinete koji pruæaju kompletnu

dijagnostiku diπnog sustava (hemato-

loπki, biokemijski i imunoloπki labora-

toriji, radioloπki i kabinet za bron-

hoskopiju  i UZV - dijagnostiku diπnih

organa, odjel za ispitivanje pluÊne

Srebrnjak - bolnica s
djeËjim likom
Smjeπtena sjeverno od Kvaternikovog trga, u zelenilu obronaka
ZagrebaËke gore, πto pogodnije lijeËenju bolesti diπnog
sustava, daleko od vreve velegrada Specijalna bolnica za
bolesti diπnog sustava djece i mladeæi Srebrnjak zdravstvena je
ustanova πireg znaËaja
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Specijalna bolnica za
bolesti diπnog sustava
djece i mladeæi

Srebrnjak 100
10000 ZAGREB
tel: 01 / 2430 783
fax: 01 / 2430 784

http://www.bolnica-srebrnjak.hr
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Program se provodi svaki dan od

08,00 do 20,00 sati kroz rehabilitacijsko-

terapeutske aktivnosti (radionica ruËnog

rada, radionica oblikovanja i izrade

uporabnih i ukrasnih predmeta od gline,

likovna radionica, dramska radionica) te

sadræaje socijalnog karaktera (proslave

roendana i svetkovina, sudjelovanje u

druπtvenom i kulturnom æivotu grada).

Organiziranjem izloæbi radova nasta-

lih svakodnevnim radom s korisnicima

toga programa OZANA ne æeli  samo

obavijestiti πiru javnost o svojemu radu,

nego i pokazati kojim su sve moguÊnos-

tima i kreativnim sposobnostima ob-

darene osobe s posebnim potrebama

unatoË svojim mentalnim smetnjama.

Na provedbi programa namijenjenog

mladim i odraslim osobama s posebnim

potrebama zaposlena su tri struËna dje-

latnika, uz kontinuirano ukljuËivanje

studenata i volontera u neposredan rad

sa πtiÊenicima.

Treba istaknuti da svakodnevna

suradnja s roditeljima korisnika OZANI-

NIH programa nije samo sastavni dio

prihvaÊenih metoda, nego i vaæan Ëim-

benik u odræavanju i razvoju djelatnosti

te udruge.

D
jelatnost OZANE od osnutka

sufinancira Poglavarstvo Grada

Zagreba i Ministarstvo rada i so-

cijalne skrbi, a odnedavna i ZagrebaËka

æupanija.

Temeljni ciljevi djelovanja udruge su

razvijanje tjelesnih i psihiËkih potenci-

jala osoba s mentalnim i tjelesnim

hendikepom te dostignuÊe viπeg stupnja

kvalitete æivljenja s posebnim potrebama

i njihovih obitelji.

Nadalje, tu je i organizacija i provedba

razliËitih sadræaja s podruËja skrbi, od-

goja, rehabilitacije i socijalizacije djece,

mladeæi i odraslih osoba s posebnim pot-

rebama. Posebno djeluju na osvjeπÊiva-

nju lokalne zajednice za status, potrebe i

moguÊnosti osoba kojima je potrebna

dodatna pomoÊ u svakodnevnom æivotu

te otklanjanje barijera i predrasuda koje

postoje u druπtvu u vezi s mentalno i tje-

lesno hendikepiranim osobama. Njihov

je trajni zadatak πiriti i jaËati specijalnu

mreæu osoba s posebnim potrebama  i

Ëlanova njihovih obitelji te povezivanje s

udrugama i institucijama koje djeluju u

istom smjeru kojim ide OZANA te mogu

pruæiti specifiËnu pomoÊ OZANI u

dostignuÊu postavljenih ciljeva.

Tijekom svojega 10-godiπnjeg rada

OZANA kontinuirano provodi razliËite

programe primjerene specifiËnim potre-

bama svojih πtiÊenika. U prvome redu to

je program namijenjen djeci predπkolske

dobi s posebnim potrebama, kojim je

obuhvaÊeno najviπe 12-ero djece (zbog

pomanjkanja prostora) s mentalnom re-

tardacijom , za koju su karakteristiËne i

druge razvojne poteπkoÊe. Poludnevni

program skrbi, njege i odgoja djece

predπkolske dobi s teπkoÊama u razvoju

provodi se svaki dan od 7,30 do 13,00 sati.

Raznovrsnim, individualnim potreba-

ma svakog djeteta prilagoenim ak-

tivnostima, stvaraju se uvjeti za potican-

je cjelovitog razvoja djece obuhvaÊene

tim programom.

Na provedbi programa predπkolskog

odgoja rade 4 struËna djelatnika: defek-

tolog - logoped, profesor defektologije,

nastavnik i diplomirani socijalni radnik.

Nadalje, tu je program namijenjen

mladim i odraslim osobama s posebnim

potrebama. Tim je programom, zbog

ograniËavajuÊih prostornih uvjeta,

obuhvaÊeno oko 30 osoba s mentalnom

retardacijom  u dobi od 18-33 godine.

UDRUGE

Socijalni angaæman proæet
humanizmom

U naπem gradu djeluje OZANA, udruga sa socijalno - humanitarnim ciljevima i
æeljom trajnog ostvarivanja razliËitih oblika i vrsta programa rada s djecom,
mladim i odraslim osobama s mentalnim i tjelesnim oπteÊenjima

Taekwondo klub Jastreb djeluje viπe
od deset godina, a ono Ëime se
moæe pohvaliti jest Ëinjenica da im

nikada nije nedostajalo ideja. Naravno, po
broju osvojenih medalja, nagrada, pokala i
priznanja s domaÊih i meunarodnih natje-
canja vrlo su respektabilan klub. Prvu
hrvatsku svjetsku taekwondo medalju osvo-
jio je Ëlan njihovog kluba. Mnogi ljubitelji ove
borilaËke vjeπtine sjetit Êe se bronce Darka

JagarËeca, dok Êe drugi uz ime kluba
najvjerojatnije povezati Branimira
∆aÊiÊa i Berislava PuËara, dræavne prvake i ponos kluba.

Treba li naglaπavati da iza kluba stoji æena? Tamara BoriloviÊ,
nositelj je 4. Dana i sudac I. klase te glavni trener kluba, a o
rezultatima i planovima jednostavno Êe reÊi: “Sve je to plod
mukotrpnog, sustavnog i svakodnevnog sportskog i struËnog ra-
da, koji od natjecatelja, a i od struËnog vodstva zahtijevaju puno
odricanja, samoprijegora i volje. Sva natjecanja potvrda su ovih
vrijednosti, a neumornim sportaπima i sportskim djelatnicima
nagrada i satisfakcija za joπ neπto viπe i bolje”.

Sportom protiv droge 
TAE-KWON-DO KLUB “JASTREB”

Oran ice 128 •  10000 Zagreb •  te l :  01 /3790-348
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OZANA
Ulica grada Vukovara 239
10000 Zagreb
tel: 01/ 615 29 46
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Ja,                                         , (ime nije obvezno)
vjerujem da sva djeca trebaju odrastati u zdravlju,
miru i dostaojanstvu, i zato je najvaænije:

1. Ne izostaviti ni jedno dijete
2. Staviti djecu na prvo mjesto
3. Brinuti se o svakom djetetu
4. Boriti se protiv HIV/AIDS-a
5. Zaustaviti zlostavljanje i iskoriπtavanje djece
6. Sluπati djecu
7. Obrazovati svako dijete
8. Zaπtititi djecu od rata
9. Zaπtititi planet za dobrobit djece
10. Boriti se protiv siromaπtva i ulagati u djecu

Ova godina je odluËujuÊa za djecu. U rujnu 2001. svjetski Êe se Ëelnici okupiti u New Yorku na Posebnom zasjedanju Generalne skupπtine UN-a o djeci kako
bi ocijenili napredak uËinjen za djecu u proteklih deset godina i dogovorili ciljeve novog svjetskog programa rada u slijedeÊem desetljeÊu. Stoga su UNICEF i njegove
partnerske organizacije predvodnici Globalnog pokreta za djecu kojim nastoje oËi svjetske javnosti okrenuti prema Ëelnicima na Posebnom zasjedanju.

Globalni pokret za djecu pokretaË je promjena u koje je ukljuËen svatko od nas: svi graani, svi narodi, sve korporacije, udruge i sve nacionalne voe, sva
djeca i mlada biÊa. Promjene potrebne πirom svijeta za zaπtitu prava i trajno poboljπavanje æivota djece poËinju akcijom koju Vi poduzimate.

Poziv upuÊen Globalnim pokretom glasi: “promijenimo svijet za djecu, zajedno s djecom”. Kroz svjetsku kampanju “Recite DA za djecu”, odrasli i djeca
diljem svijeta glasno i jasno Êe progovoriti o 10 najbitnijih akcija za poboljπanje æivota djece. Rezultati ove kampanje biti Êe predstavljeni na Posebnom zasjedanju. Globalni
pokret traæi naËin kako bi utjecao na ispunjenje obaveza koje su preuzeli svjetski Ëelnici.

Nakon zavrπetka Posebnog zasjedanja, Globalni pokret za djecu i dalje Êe biti pokretaËka snaga u borbi za djeËja prava, te poziva svakog i svugdje da uËini πto je viπe
moguÊe za djecu.

©to Vi moæete uËiniti sada?

Recite DA za djecu i ispunite listiÊ podrπke. Vratite ga svom lokalnom Uredu UNICEF-a, a mi Êemo osiguati da vaπa rijeË potpore stigne na Posebno zasjedanje UN o
djeci. Saznajte viπe o Globalnom pokretu na: www.globalmovementforchildren.org

O VAMA
Zemlja:

Mlai od 11 god. 12 - 17 god. 18 - 24 god. 25 +
Muπko Æensko

Æelite li se ukljuËiti u Globalni pokret za djecu?
Da Ne

Ako imate pristup Internetu, moæete glasati i na WEB stranici: www.globalmovementforchildren.org (Say Yes for Children)

Ovaj listiÊ poπaljite na: UNICEF za “Reci DA za djecu“ • p.p. 887 • 10 000 ZAGREB

(OznaËite samo tri najvaænija zadatka u naπoj zemlji)

Globalni pokret
za djecu

...i na ovaj naËin daje potpunu potporu UNICEF-ovoj akciji “Reci DA za djecu” i poziva sve graane (djecu i odrasle) da ispune ovu anketu i
poπalju je na dolje naznaËenu adresu ili da glasuju putem Interneta. Ne zanemarite ovu akciju - glasujte, jer djeca su buduÊnost Hrvatske!

G R A D  Z A G R E B

Promijenimo svijet za djecu!

✂

SPONZOR DISTRIBUCIJE REVIJE “ZAGREB - ZDRAVI GRAD” ✂
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