1 J A Z A P R OMOTCIJ U Z DRAV OG Z 1V OTA

y 4
/L

>

GREB

Broj 4 » studeni/prosinac 2001. BESPLATNI PRIMJERAK ISSN 1333-283X
g ¢ S
PREVENCIJA :“f- 4 :_. TJELESNA AKTIVNOST | TRECA ZIVOTNA DOB
g Y o

Alkohol fﬂf’ ; Tjelovjeiba
lo$ pratitel] :; ' .
slavlja '3.

T

A g

-'-:" t.*"
&

QCESTIT BOZIC | SRETNA 2002“"(10DINAY

UDRUGE « SOCIJALNI ZIVOT ¢+ ZDRAVLJE « EKOLOGIJA « INICIJATIVE



SADRZAJ

UVODNIK

RETROVIZOR
Ljubav djeci prije svega
Spomen Vukovaru 3
Nezaposlenost u fokusu q
Dobrovoljni rad 5
TOP TEMA

Tjelovjezba cuva zdravlje
Tjelesna aktivnost starijih
ljudi 6

UDRUGE

“Prisutnost” 9

PREVENCIJA
Alkohol - loS pratitelj
slavlja 10

USTANOVE
Dom umirovljenika “Park”
Puni komfor trec¢e Zivotne dobi 11

AKCIJE

Zavod za zastitu zdravlja
Grada Zagreba

Cijepljenje protiv Hepatitisa B 12

REVIJA ZA PROMOCIJU ZDRAVOG ZIVOTA

Z AGREB

ZDRAVI GRAD

Nakladnik: Grad Zagreb

Produkcija: Promotor zdravlja d.o.o. Zagreb

Adresa urednistva: Trg Stjepana Radi¢a 1,

10000 Zagreb

tel: 01 /610 12 43

fax: 01 /610 14 98

e-mail: zdravstvo@zagreb.hr
www.zagreb.hr

Glavni i odgovorni urednik: Dr.Tihomir Maji¢

Izvrs$ni urednik: Vidmir Rai¢

Revija ZAGREB ZDRAVI GRAD izlazi
dvomijesecno

Naklada: 200.000

Urednistvo: Romana Gali¢, dipl. soc. rad., Dr.
Nenad Lamer, Sanja Ozi¢, dipl. iur.

Tisak: Radin repro i roto d.o.o. Zagreb

Objavijeni c¢lanci autorski su radovi i nuzno ne odraZavaju
sluZbena stajalista Gradskog poglavarstva Grada Zagreba

Drage Zagrepcanke,

dragi Zagrepcani,

Vrijeme je bozi¢nih i novogodisnjih blagdana,
vrijeme darivanja, vrijeme kad se od nas, vise
nego inace, ocekuje briga o bliznjima, o onima
koji trebaju nasu pomoc.

Jedino tako, zajednickim naporima i trudom,
vode¢i racuna o sebi i drugima, mozemo
stvoriti uvjete za bolji i kvalitetniji Zivot u
nasem gradu i nasoj zemlji.

Svjesni da samo radom, kreativnos¢u i pozi-
tivnom energijom mozemo napraviti kvalitetan
iskorak u tre¢em tisuclje¢u, na nama je da ucin-
imo sve da na$ grad postane mjesto ugodnog
Zivljenja, prosperiteta i najvisih standarda
demokratskog drustva - grad u kojem ¢e nasi
potencijali, znanje i trud dati najbolje rezultate.

S tom zeljom i tim uvjerenjem svima Vama
postovani sugradani cestitam Bozi¢ i Zelim
mnogo srece u novoj 2002.

Gradonacelnik

Milan Bandi¢

)
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AKCIJE

Sv. Nikola
obisao
zagrebacke
maliSane

U povodom blagdana Sv. Nikole, u
srijedu 5. prosinca 2001. u maloj dvora-
ni Doma sportova, Gradski ured za zdrav-

stvo, rad i socijalnu skrb, organizirao je
svecanu priredbu i podjelu slatkih pake-
ta. Na priredbi je bilo oko cetiri tisuce ma-
lisana i njihovih roditelja iz socijalnu
ugrozenih obitelji i djece branitelja
Domovinskog rata. Veselim malisanima
i razdraganim roditeljima obratili su se
zagrebacki gradonacelnik Milan Bandi¢

i procelnik Gradskog ureda za zdravst-
vo, rad i socijalnu skrb dr. Zvonimir So-

star koji su zazeljeli sve najbolje u povo-
du predstojecih blagdana i obecali i dalje
skrbiti za najmlade. Nakon prigodnog za-

OBLJETNICE

Gradski ured za zdravstvo, rad i so-

cijalnu skrb prigodom Djecjeg tjed-
na, koji se svake godine odrzava u pr-
listopada,
obiljezavaju¢i Medunarodnu godinu

vom punom tjednu
volontera, organizirao je razlicite ak-
cije. Osnovi cilj Djecjeg tjedna je po-
vecati pozornost nadleznih tijela usta-
nova, udruga i najsire javnosti prema
svakodnevnim potrebama i pravima
djece, te poticati i planirati raznovrsne
osmisljene i odabrane akcije i aktiv-
nosti za boljitak djece. Osnovni moto
ove akcije je "Ljubav djeci prije svega".

bavno-glazbenog programa, nazo¢nim su
malisanima podijelili slatke pakete koje
je Ured osigurao za 3000 djece. Takoder
na blagdan Sv. Nikole, djelatnici Gradskog
ureda za zdravstvo, rad i socijalnu skrb,
mislili su i na one malisane kojima je ra-

Spomen Vukovaru

U sklopu ovogodisnjih aktivnosti dje-
ci pacijentima, smjeStenima u
Specijalnoj bolnici za bolesti disnog su-
stava djece i mladezi - Srebrnjak, u
akciji nazvanoj "Za osmjeh bolesnog
djeteta”, darovani su slatki paketi -
Cokolino i knjige.

Nadalje, u prostorijama Ergonet
Internet centra za nase male sugrada-
ne organiziran je zabavni program, na-
gradne igre i radionice. Akciji se odaz-
valo stotinjak djece i volonteri udru-
ga "Suncokret", "Hrabri telefon". @

dost ovih dana najpotrebnija. Tom pri-
godom obisli su djecu smjestenu na
Hematolosko-onkoloskom odjelu Klinike
za pedijatriju na Salati i podijelili im 50
slatkih paketa i tako im unijeli malo ve-
selja za blagdane. g§

Gradsko Poglavarstvo Grada Zagreba, Odjel za branitelje i udruge branitelja iz
Domovinskog rata, prigodom 10. obljetnice Grada Heroja, organiziralo je 18. listopa-
da posjet Vukovaru. Time je Grad Zagreb zajedno s gradanima i ¢lanovima Udruga odao
pocast svim braniteljima i Zzrtvama Vukovara. Na Memorijalnom groblju Zrtava iz
Domovinskog rata poloZeni su vijenci i ruze za poginule, a u Marincima je polozen
vijenac na mjestu pogibije pripadnika specijalne policije ATJ- Lucko. @




RETROVIZOR

PROJEKT "ZDRAVI GRAD"

Nezaposlenost
u fokusu

Regionalni ured za Europu Svjetske

zdravstvene organizacije pokrenuo je
1986. projekt "Zdravi grad" s ciljem da
osnazi interes za pozitivni koncept zdravlja
u gradovima diljem Europe te potakne i
omoguci izravnu suradnju medu njima
bez barijera politickih granica. Predmet
interesa u prvome su redu gradovi, ali i
druga naselja u kojima ljudi Zive i rade.
Projekt "Zdravi grad" temelji se na stra-
tegiji "Zdravlje za sve", ¢ija nacela pre-
vodi u praksu lokalnim djelovanjem na
razini grada.

U Europi danas postoji oko 50 projekt-
nih gradova okupljenih oko provedbe
trece faze europskog projekta "Zdravi
grad" Svjetske zdravstvene organizacije
(medu kojim su i predstavnici Hrvatske,
Rijeka i Zagreb), 26 nacionalnih mreza
"Zdravih gradova" vise od 1100 uclanje-
nih gradova, a projekt se $iri na Australiju,
SAD, Kanadu, zemlje Bliskog i Dalekog
Istoka, tako da je u globalnu mrezu
ukljuceno oko 3000 gradova.

Poslovni sastanak Hrvatske mreze
Zdravih gradova odrzava se svake godi-
ne u drugome gradu, a ove je godine sa-
stanak odrzan u Zagrebu od 22. do 25.
studenog s glavnom temom "Mogu¢nosti
lokalnih zajednica u rjesavanju nezapo-
slenosti - uspjesi i neuspjesi”. @

SVJETSKI DAN SECERNE BOLESTI

Uz registrirane postoje i

potencijalni dijabeticari

U povodu
(C obiljezavanja Svjetskog
T dana $ecerne bolesti
14. studenog 2001.
Gradski ured za zdrav-
stvo, rad i socijalnu

NE PUSI

skrb u suorganizaciji s
Hrvatskim savezom dijabeti¢kih udruga
organizirao je okrugli stol o temi "Dijabetes
i kardiovaskularne bolesti, smanjimo ri-
zike - sprijecimo posljedice". Tema je oda-
brana na temelju poznatih ¢injenica da
broj osoba sa $ecernom bolesti rapidno
raste, kao i ucestalost komplikacija, $to

o
RANI S ZORRAY

je tezak teret za oboljelog pojedinca, nje-
govu obitelj i ¢itavu zajednicu. Broj no-
vootkrivenih osoba sa $e¢ernom boles¢u
je u porastu u svim dobnim skupinama,
a znacajno kod mladih ljudi.

Tijekom pet dana ¢lanovi Hrvatskog
saveza dijabetickih udruga obavljali su
mjerenja razine glukoze u krvi gradani-
ma Grada Zagreba na razli¢itim loka-
cijama. Posebno je uspjesna bila akcija
provedena u Maksimirskome parku gdje

ODJEL ZA BRANITELJE
oruzje!

su gradani uz $etnju i ugod- o

no druenje uz besplatno EAUAEN

DAN
SECERNE
BOLESTI

voce i sokove mogli prekon-
trolirati razinu $ecera u kr-
vi. Rezultati su pokazalida 2.0 0 |
na svaka dva registrirana dija-

beticara u

Gradu
Zagrebu po-
stoji jedan
koji je "po-
tencijalni"
dijabeticar.
Imajuci
KRECI SE  naumu da
se znatan
udjel kardiovaskularnih bolesti, inace vo-
deceg uzroka smrti u svijetu, moze pri-
pisati dijabetesu od izuzetnog je znacaja
njegova prevencija, kontrola i lijecenje.
Poznavajuci cimbenike rizika, mijenjajuci
los zivotni stil i navike, te redovito kon-
trolirajudi svoje zdravstveno stanje mo-
gude je znacajno
smanyjiti rizik od
PAZI NA razvona kardio-
vaskularnih bo-

éECER lesti u osoba s
U KRVI Se¢ernom bo-

les¢u i u opcoj
populaciji. @

Gradsko poglavarstvo Grada Zagreba posredstvom Odjela za branitelje i udruge brani-
telja iz Domovinskog rata ukljucilo se je u Nacionalni program “Zbogom oruzje”.
Zajedno s udrugama HVIDR-a Dubrava, HVIDR-a PeScenica, HVI-
DR-a Crnomerec, Udruga sudionika Domovinskog rata 150.
brigade i Udruga dragovoljaca hrvatskih obrambenih snaga,
pokrenuta je Akcija povrata zaostalih minsko-eksplozivnih

sredstava.

Rezultati povrata oruzja na poziv Udruga iznad su svih oGeki-
vanja, potvrdivsi visoku svijest ¢lanova udruga za osobnu i

zajednicku sigurnost.

O,
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AKCIJE

Maraton Sportom
protiv ovisnosti

=¥ LA PROTIV

U sklopu Mjeseca borbe protiv ovisnosti
od 15. studenog do 15. prosinca Zajednica
klubova lije¢enih alkoholi¢ara Grada
Zagreba i Hrvatsko drustvo za alkoholi-
zam 1 druge ovisnosti organiziralo je u su-
radnji s Gradskim Poglavarstvom, pro-
metnom policijom, HAK-om i osnovnim
i srednjim skolama Grada Zagreba ma-
ratonsku utrku "Sportom protiv ovisno-
sti" u kojem su sudjelovali ucenici osnov-
nih i srednjih skola Grada Zagreba.

Sudionike maratona pred Gradskim su
poglavarstvom pozdravili zagrebacki gra-
donacelnik Milan Bandi¢, procelnik Ureda
za zdravstvo, rad i socijalnu skrb dr.
Zvonimir Sostar i predsjednik Zajednice
klubova lije¢enih alkoholi¢ara Grada
Zagreba prim.dr. Darko Breitenfeld.

Svjesni ozbiljnosti problema pijenja i
prekomjernog pijenja koji je prisutan i
medu adolescentima, osobito je vazno
sudjelovanje uc¢enika osnovnih i srednjih
skola u toj akciji u smislu razvoja pre-
ventivne svijesti o $tetnosti svih oblika
ovisnosti po ¢ovjekovo zdravlje.

Prema relevantnim procjenama u
Zagrebu trenutacno ima oko 50 000
alkoholicara, ali broj osoba koje pate od
posljedica alkohola puno je vedi, jer ovaj
oblik ovisnosti ima i drustvenu poslje-
dicu.

Grad Zagreb sufinancira rad 64 Kluba
lijecenih alkoholi¢ara i programe reso-
cijalizacije lijecenih alkoholicara koji se
provode u tim klubovima. Tijekom ove
godine intenzivirale su se aktivnosti usmje-
rene poticanju prevencije ovisnosti, te je
svaka akcija upozoravanja na zdravstve-
nu i drustvenu S$tetnost konzumacije
alkohola i drugih sredstava ovisnosti, do-
brodosla. Dakako, takve ¢e inicijative u
poticanju prevencije ovisnosti i ubuduce
imati potporu Grada Zagreba. @

Udruga Puz

Neki nasi mali sugradani sa Sest go-
dina krecu se poskakujuci poput zabi-
ca, a s desetak rade prve nesigurne ko-
rake. To su mali "cerebralci" koji ve¢inu
vremena provode u dje¢jim invalidskim
kolicima. Jedan od mnogih problema s
kojima se suocavaju njihovi roditelji je
ukljuéivanje djece s posebnim potreba-
ma u vrtice i $kole, zajedno s tjelesno zdra-
vom djecom . Danas u Zagrebu cetiri
dje¢ja vrtica primaju djecu s tesko¢ama
u razvoju (najcesce su dijagnoze cere-
bralna paraliza i distrofija). Kao i svakoyj,
tako je i djeci s tesko¢ama u razvoju po-
treban boravak u vrti¢u zbog igre, so-
cijalizacije, prihvacanja svoje razli¢itosti.
Nekim roditeljima na dan treba i do tri
sata kako bi dijete odveli i vratili iz vr-

MEDUNARODNI DAN VOLONTERA
Dobrovoljni rad i

humanizacija drustva

Obiljezavaju¢i Medunarodni dan vo-
lontera, 4. prosinca u maloj dvorani KD
Vatroslava Lisinskog odrzana je prigod-
na svecanost za volontere Grada Zagreba.
Nedvojbeno, rije¢ je o drustvenom do-
gadaju kojim se iskazuje htjenje da se
volontiranje u Gradu Zagrebu podigne
na primjereniju razinu i da u svakod-
nevnom Zivotu grada stekne prepozna-
tljiv status.

U Medunarodnoj godini volontera Grad
Zagreb je proveo anketu medu
srednjoskolcima s ciljem dobivanja od-
govora o odnosu mladih prema dobro-
voljnom radu, njihovim sklonostima pre-
ma dobrovoljnom radu, kao i spremno-
sti da se u njega ukljuce, te pod kojim uvje-
tima i naposljetku, koja su podrucja njiho-
va posebnog interesa.

Anketa je u suradnji s clanovima
Volonterskog centra tijekom lipnja 2001.
provedena u cetiri zagrebacke srednje sko-
le i to medu ucenicima 2. i 3. razreda.

Skole su odabrane prema podruéju gra-
daiusmjerenju skole. Tako je anketa pro-
vedena u dvije strukovne $kole (medi-
cinskoj i ugostiteljskoj) i dvije gimnazije
(XV. i gimnazija Lucijana Vranjanina).

Analizom provedene ankete utvrdeno

Oh¥

ti¢a. Naime, spomenuti vrti¢i udaljeni
su od mjeseta stanovanja obitelji djece s
teskocama u razvoju dva do dvadeset
kilometara. Unutar udruge “PUZ” dva-
naestero djece roditelji voze u vrtice. Uz
pomo¢ donacija i dobrovoljnih priloga
petero djece svakodnevno ima organizi-
ran prijevoz do vrtica, a roditelji ih vracaju.
U daljnjoj realizaciji programa potrebni
su i dalje sponzori, donatori ili dobro-
voljni prilozi, te Vas molimo da svojim
prilogom nasoj djeci i roditeljima olaksa-
te svakodnevnicu. @

Udruga roditelja djece s posebnim
potrebama PUZ
Veslacka 19, 10000 Zagreb
tel: 61 99 547, fax: 61 83 180

http: www.udrugapuz.hr

je da su srednjoskolci, uglavnom, nedo-
statno informirani o dobrovoljnom radu.
Naime, oni ponesto znaju o volonterskom
radu, no gotovo nitko od njih nije akti-
van volonter. Takoder, vrlo mali broj
anketiranih poznaje nekog tko volontira.
Ipak, ne mozemo reci da mladi nisu zain-
teresirani za volontiranje i rad za zajed-
nicu, ali je ocito da su potrebni poticaji
kako bi se kod njih stvorio osjecaj odgo-
vornosti i potrebe za sudjelovanjem u krei-
ranju zivota zajednice.

Sukladno ocekivanjima, vece zanimanje
za aktivno sudjelovanje u nekom od
projekata dobrovljnog rada pokazale su
djevojke. Podrugja njihova interesa su
djeca, ekoloski rad, skrb o starijim ihen-
dikepiranim osobama. Kod mladica prev-
ladava interes za rad na racunalu, eko-
loski rad i fizi¢ki rad.

Volontiranje pokazuje razinu gradan-
ske svijesti pojedica, te svjedo¢i o osob-
noj potrebi za dobrovoljnim radom kao
izrazom humanisti¢ckog odredenja su-
vremenog ¢ovjeka i drustva. @

O,



TOP TEMA

Tjelovjezba cuva

zdravlje!

Stalna tjelesna aktivnost najbolji je
ulog u ocuvanju zdravlja starijih ljudi

snovna je znacajka danasnjega
svijeta da covjek zivi duze, a sastav
se stanovni$tva mijenja u prilog
starijih ljudi. To je pojava svjetskih
razmjera, a posebno je izrazena
u industrijski razvijenim
zemljama.

Prema kriteriji-
ma Ujedinjenih naroda,

Hrvatska spada u zemlje s vrlo starim sta-
novnistvom. Prema popisu stanovnistva
u 1991. godini u Hrvatskoj je utvrdeno
13.6 posto osoba starijih od 65 godina.
Prema podacima Zavoda za javno zdrav-
stvo grada Zagreba u razdoblju 1995.-
1997. broj stanovnika starijih od 60 go-
dina porastao je na 19 posto, sto namece
potrebu za uvodenjem novih oblika zdrav-
stvene zastite.

Bolesti trece zivotne dobi

Takva doslovna eksplozija starijeg sta-
novni$tva pokrenula je i znanstvena
istrazivanja te u posljednjemu desetljecu
unaprijedila nasa razumijevanja nekih
klju¢nih problema procesa ljudskoga sta-
renja. Ljudsko je starenje povezano s ni-
zom fizioloskih i metaboli¢kih promje-
na i pove¢anom incidencijom kroni¢nih
bolesti, kao $to je bolest koronarnih zila
srca, o inzulinu neovisni dijabetes i osteo-
poroza. Istodobno s porastom tih bole-
sti dobro su prepoznate i promjene u
nasem tjelesnom sustavu. Tijekom Zivo-
ta sve se vise gubi masa misi¢noga tkiva,
a povecava masa masnoga tkiva. Misi¢na
masa ostaje u najvecoj mjeri sacuvana
do pedesete godine, da bi se u tom raz-
doblju pocela sve vise gubiti. Ta je misi¢-
na snaga povezana s nasim aktivnostima
dnevnog Zivota, kao $to je brzina hoda,

Dr. Branko Strinovié

penjanja uz stube, podizanja sa sto-
lice i sl. Sa starenjem slabljenje tih
funkcija postupno raste. Vise nego bilo
koji gubitak, propadanje misi¢ne mase i
misi¢ne snage donosi starijem svijetu naj-
vecu opasnost fizicke nemodi i sve vece
drustvene ovisnosti.

Svjedoci smo sve brojnijih epidemio-
logkih istrazivanja vezanih za odrzanje ak-
tivnijeg zivota u starijoj dobi. Da gubi-
tak misi¢ne mase ne mora biti neizbjezno
dio procesa starenja, izvjestavaju po-
sljednjih godina brojni istrazivaci. Tako
sedamdesetogodisnjaci koji redovito
vjezbaju uspijevaju sa¢uvati misi¢nu sna-
gu znatno viSe od svojih vr$njaka pa i znat-
no mladih osoba, a koje ne vjezbaju.
Potvrda te vazne istine dolazi iz mnogih
laboratorija za fiziologiju vjezbi u vise me-
dicinskih sredi$ta u Sjevernoj Americi.
Kod starijih, pretezito “sjedecih” grada-
na, vjezbanjem misi¢ne snage kroz 10
do 12 tjedana, ona se znatno povecava,
udvostrucuje pa ivise. Porast misi¢ne sna-
ge vraca pojedincu pokretljivost, sigur-
nost i izdrzljivost. Neposredni uc¢inak
redovitog vjezbanja vodi do promjena u
ponasanju, do nestanka navika neaktiv-
nosti i slabog kretanja. Od posebnog su
znacenja takve promjene gdje rastu obra-
sci aktivnosti naseg svakodnevnog Zivo-
ta: mi vise izlazimo, krecemo se i komu-
niciramo sa svijetom. To podize kvalite-
tu zivljenja i ja¢a funkcionalnu neovisnost
svakog pojedinca. Tu nalazimo i puno
opravdanje u preporuci vjezbanja kod sta-
rijeg svijeta.

Gradski tjelovjezbeni
programi

Organizirano vjezbanje starijih osoba
na podrudju grada Zagreba biljezimo od
1997.godine.
stru¢njaka (Skola narodnog zdravlja

jeseni Okupljeni tim
“A.Stampar” Medicinskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu, Fakultet za kine-
ziologiju Sveucilista u Zagrebu, gradan-
ske udruge) pokrenuo je program
vjezbanja starijih osoba, prema uzoru ge-
rijatrijskog centra Tuftova sveucilista u
Bostonu. U prvoj se godini program pro-
vodio u domovima umirovljenika
(Maksimir, Medvescak i Sv.Josip): po-
laznici su korisnici Doma, prosje¢ne do-
bi 76.5 godina: pretezito sjedeci svijet koji
u pravilu ne provodi vjezbe. Kroz tri da-
na u tjednu, prilagodene Zivotnoj dobi
provode se aerobi¢ne vjezbe i vjezbe
jac¢anja misic¢a. Pozitivni udinci vjezbi
vidljivi su ve¢ u kratko vrijeme: fizicka iz-
drzljivost i snaga rastu, $to se neposred-
no odrazava na uobicajene aktivnosti
dnevnog Zivota: brzi i sigurniji hod, upo-
raba stuba, podizanje sa stolice.

Sve to potice Sirenje takvoga programa
na starije gradane koji Zive u svojim kucan-
stvima. Osniva se udruga “Aktivnost i
zdravlje starijih”, koja dalje razvija izva-
ninstitucionalni oblik skrbi za starije pu-
tem organiziranih, medicinski kontroli-
ranih tjelovjezbenih programa, a koji u
osnovi poticu aktivno i zdravo starenje.

Ove je godine pokrenut projekt ukljuci-
vanja lije¢nika opce medicine u savjeto-

©
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vanje svojih pacijenata za program or-
ganiziranog vjezbanja.

U ozujku ove godine prvi je put odrzan
seminar za lije¢nike pod nazivom
“Tjelesna aktivnost i zdravlje starijih oso-
ba” . Prva skupina pacijenata koje su upu-
tili njihovi lijecnici koji su prosli tu eduka-
ciju ukljucena je u tjelovjezbeni program

NajceSce predrasude vezane
za tjelesno vjezbanje:

« Vjezbanje umara starije ljude.
Postupno i kontinuirano vjezbanje po-
boljSava cirkulaciju, disanje, pozitivno
utjeCe na spavanje i daje osjecaj energije.
S vremenom, to pomaze u odupiranju
stresu i umoru. Pojacava se tjelesna sna-
ga i uCinkovitost Sto olakSava svakod-
nevne poslove i ¢ini ih manje zamornima.

« Sto su ljudi stariji to im je manje

potrebno vjezbanje. Stari ljudi koji
vjezbaju su smijesni.
Neaktivnost uzrokuje slabljenje tijela i nje-
govih funkcija ¢ime smanjuje otpornost
na bolesti. Starije osobe ne moraju vjezba-
ti na isti nacin kao mladi ljudi tj. ne mo-
raju se nuzno baviti sportom ili imati iz-
razito sportski stil Zivota. Program
vjezbanja treba biti prilagoden svakoj dob-
noj skupini.

* Onaj tko zeli redovito vjezbati mo-
ra imati dobru tjelesnu kondiciju ili bi-
ti atletski tip.

Ta predrasuda predmnijeva da se
vjezbanjem mogu baviti samo oni stariji
ljudi koji su vjezbali i u mladosti i kroz
srednju zivotnu dob. No, istraZivanja poka-
zuju da i one osobe koje su godinama
bile neaktivne mogu posti¢i znatna po-
boljSanja u tjelesnom funkcioniraniju,
ukljuCujuci povecanu misicnu snagu, tje-
lesnu fleksibilnost i kardiovaskularnu iz-
drzljivost. Vjezbe za podizanje ili
odrZavanie tjelesne aktivnosti ne moraju
biti naporne sportske aktivnosti koje zah-
tijevaju tr¢anje i dane provedene u tere-
tani. One se mogu sastojati i od lagane
Setnje, penjanja po stubama, uredivanja
vrta, vjezbi istezanja i disanja koje 0so-
ba moZe provoditi i u svojoj kuci.

« Kada neka nesreca ili bolest osla-
bi tijelo, prekasno je za vjezbanje.

To je tono samo u vrlo rijetkim slucaje-
vima. Uslijed ili nakon bolesti mora se pla-
nirati postupno vracanje redovitoj tjele-
snoj aktivnosti uz pomoc i savjet lijecnika
te uz posebno strukturirane viezbe. @

koji organizira udruga “Aktivnost i
zdravlje starijih”.

Na kraju treba istaknuti da je tjelesna
neaktivnost i prekomjerni sjedilacki nacin
zivota vodeci ¢cimbenik rizika za brojne
sr¢anozilne bolesti. Ve¢ umjerena ali re-
dovita tjelesna aktivnost donosi znacajne

odraslih, a posebno starijih osoba malo je
ili gotovo nista fizicki aktivan u svakod-
nevnome zivotu.

Zato i nasu poruku da se starije osobe
ukljuce u redovitu tjelesnu aktivnost tre-
ba svaki pojedinac uzeti s punom odgo-
vornoscu. ¢§

zdravstvene koristi. Na sre¢u, najveci broj

Procijenite u kojoj ste fazi spremnosti na promjenu sjedec¢ega
Zivotnog stila:

1. Predrazmisljanje - bez namjere za promjenom “Ne namijeravam poceti vjezbati.
Vijezbanje je zamorno. To nije za mene”

2. Razmisljanje o promjeni - postojanje svijesti o potrebi viezbanja, ali bez sprem
nosti za poCetak aktivnosti “Imam bolove u ledima, lako se zadiSem...trebao bih se
viSe kretati ili vjezbati”

3. Priprema - pocinjanje s manjim promjenama “Posjetio sam lijecnika i razgovarao o
vjezbanju, dogovorio sam se sa susjedom da idemo na plivanje”

4. Akcija - aktivni pocetak novog ponasanja “Danas sam poceo vjezbati izjutra,
napravio sam s lijeCnikom plan vjezbanja za slijede¢ih mjesec dana”

5. Odrzavanje novoga ponasanja “VjeZzbam ve¢ Sest mjeseci, poceo sam i odlaziti

vikendom u planinarski dom ...osje¢éam se dobro ...imam bolju kondiciju.” &
D v o Q\t

« Jeste li dovoljno tjelesno aktivni? Jeste li se prije viSe kretali, viezbali, bavili sportom?
Kako ste se tada osjecali?

« Sto znate o dobrobitima tjelesne aktivnosti za VaSe zdravlje? Sto znate o rizicima
neaktivnosti za zdravlje?

« Sto bi Vama znacilo da ste tjelesno aktivniji? Koje bi to moglo imati pozitivne poslje-
dice u Vaemu Zivotu? Sto biste sve mogli lakse raditi kada biste imali bolju tjelesnu kon-
diciju i pokretljivost?

« Imate li zdravstvenih ili psiholoSkih problema koji su posljedica smanjene aktivnosti
ili koji se mogu umanijiti redovitom tjelesnom aktivno$éu? Provijerite kod svojega lije¢nika!

» Sto mislite o starijim ljudima koji viezbaju?

* Koliko ste spremni poCeti vjezbati i kada?

« Koiji su razlozi zbog kojih ne vijezbate? Sto bi Vas moglo omesti u provedbi te odluke
ili dugoronom odrzanju tjelesne aktivnosti?

« Koliko Vam se vjezbanje Cini teSko? Znate li neku aktivnost koju biste mogli poceti a
da Vam nije naporna?

 Tko vam moze pomo¢i da donesete odluku o vjezbanju ili da odrZavate tu aktivnost?

« Znate li neke vjezbe koje biste mogli izvoditi kod kuce?

* Postoji li u VaSoj blizini organizirano i nadzirano tjelesno vjezbanje za

starije osobe? @@

Q)
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FizioloSki i metabolicki mehanizmi vezani za fizicku aktivnost

Vedina ljudi nije svjesna da tjelesna aktivnost
znatno utjeCe na pojavu i tijek bolesti te na
smrtnost u starijoj dobi. Brojni su fizioloki i
metabolicki mehanizmi vezani za fizicku
aktivnost, a koji smanjuju ugrozenost od
sréanozilnih bolesti:

© Redovita tjelesna aktivnost smanjuje razinu
Stetnih masnoca u krvi, podiZe razinu zastitnog
holesterola koji Cisti arterije od naslaga i
spriecava oStecenje sréanoga misica.

 Redovito vjezbanje povecava razinu
plazminogena te smanjuje tendenciju
zgruSavanja krvi i tako smanjuje opasnost od
tromba, krvnih ¢epova i teSkih posljedica
sréanog infarkta i mozdane kapi.

o Tjelesna aktivnost jaca sréani misic,

SAVJETI

ucvrséuje njegovu elektricnu stabilnost i
smanjuje opasnost javljanja aritmija.

o Redovitom aktivno$céu postizemo snizenje
krvnog tlaka, sistolickog i dijastolickog, a time
slucajeve s umjerenom hipertenzijom
liSavamo potrebe uzimanja lijeka.

o Neizostavna je i korist koju fizicka aktivnost
pruza kod osoba s poreme¢enom tolerancijom
krvnog Secera i inzulina - neovisnog
oblika Secerne bolesti. MiSiéne kontrakcije
tijekom vjezbi poboljSavaju prijenos krvnog
Secera u misicno tkivo i stvaranje energije za
njegov rad.

e Bitan je i psiholoski ucinak kaoji se javlja pri
redovitom vjezbaniju. IstraZivanja su potvrdila da
fizicka aktivnost potice lucenje prirodnih tvari,

tako i hormona endorfina, koji jaca
koncentraciju misli, smanjuje depresiju i podize
dusevno raspolozenje.

Ovo su primjeri koji potvrduju Koristi tjelesne
aktivnosti. Tako dobro provedeni program
aktivnosti uspostavlja kontrolu nad nizom
riziénih ¢éimbenika, osobito u starijoj dobi.

Koju tjelesnu aktivhosti odabrati u
trec¢oj zivotnoj dobi?

orast standarda u svijetu pracen je sve
Pveéim brojem osoba starije zivotne do-
bi. U Hrvatskoj je prosjecan zivotni vijek
iznad 70 godina. Moramo istaknuti da
to ne znaci da su te osobe stare. Osoba je
stara onoliko koliko se osjeca starom.
Starenje je prirodni proces i dio ljudskog
postojanja, ali i relativan pojam koji ovi-
si od osobe do osobe. Sve je ve¢i nerazmjer
izmedu bioloske i kronoloske dobi. U pro-
cesu starenja prioritet bi trebao biti bio-
loska dob, a ne kalendarska.

Starenjem dolazi do promjene u struk-
turi i funkcijskoj sposobnosti organiz-
ma. Nije bolest, ali neke bolesti vezane
su za dob. Ceste su upalne reumatske bo-
lesti, kardiovaskularne bolesti, se¢erna bo-
lest, a sve se viSe upozorava na osteopo-
rozu - “tihu epidemiju” koja moze imati
kobne posljedice. Osnovna obiljezja osteo-
poroze su smanjenje kostane mase i po-
vecanje krhkosti kostiju koje nastaje zbog
nesklada u veli¢ini resorpcije i stvaranja
kosti. Posljedica su prijelomi izazvani nez-
natnim udarcem ili padom. Uc¢estalost
prijeloma povecava se sa starenjem.
Najcesci su prijelomi kraljeska, bedrene
kosti (kuka) i podlaktice.

Brojna su istrazivanja dokazala vrijed-
nost redovite tjelesne aktivnosti kod oso-
ba trece Zivotne dobi. Dokazano je da
tjelovjezba ima ulogu u ocuvanju misic-
ne mase tijekom starenja, utje¢e na ocu-

vanje kostane mase, te zadrzavanje spret-
nosti $to je vazno za izbjegavanje prijelo-
ma kao posljedice nespretnih padova. Isto
tako tjelovjezba aerobnog oblika pozitiv-
no djeluje na psihosomatski status bez ob-
zira na dob vjezbaca. Dokazana je pove-
zanost redovite tjelesne aktivnosti sa
smanjenjem morbiditeta od koronarne
bolesti srca, Secerne bolesti te u regula-
ciji umjerene hipertenzije.

Da bi tjelesna aktivnost bila ucinko-
vita mora biti:

e redovita, najmanje 2 - 3 tjedno, a naj-
bolje svakodnevna,

« odgovarajuceg intenziteta, frekvencija
srca kod 50 god. = 120, 60 god. = 115,
70 god. = 110 u minuti §to je potrebno
za aktiviranje 50 % mogucnosti krvotoka,

* odgovarajuceg trajanja, najmanje 10
minuta.

Netrenirane starije osobe ukljucuju se
u programe vjezbanja postupno s obzi-
rom na trajanje i intenzitet rada.

Pogodne tjelesne aktivnosti za osobe
trece Zivotne dobi su:

* korektivna gimnastika na suhom -
jedan od najpogodnijih oblika tjelovjezbe,
obraduje se cijelo tjelo putem vjezbi za-
grijavanja i razgibavanja, vjezbi snage i di-
sanja, te na kraju vjezbi relaksacije i iste-
zanja,

« aerobic niskog intenziteta - aktivnost
namijenjena prvenstveno razvoju aerob-

Mario Kasovié, prof., Marta Korsi¢, dr. med.

nog kapaciteta moze biti odli¢na nado-
puna programima korektivne gimnastike
na suhom,

* korektivna gimnastika u vodi
- pogodan oblik tjelovjezbe za razgiba-
vanje pojedinih dijelova tijela u bazenu s
toplom vodom,

* plivanje - ubraja se u najpogodnije
sportove i nema dobnog ogranicenja, po-
sebno pogodna aktivnost za pretile oso-
be,

* pjesacenje i $etnja - pogodna aktivnost
za sr¢ano-zilni i disni sustav

e ples - stimulira razvoj aerobnog ka-
paciteta.

Starije osobe koje brinu za svoje tijelo
i odrzavaju svoju fizicku aktivnost redo-
vitim vjezbanjem odrzavaju snagu, misic-
nu sposobnost i izdrzljivost. Samim time
smanjuju rizik od povredivanja i raznih
lomova. Utjecu na svoju pokretljivost i
zdraviji zivot. Kvaliteta Zivota fizicki ak-
tivnih starijih osoba neusporedivo je na
vi$oj razini. Takve osobe su vedrije, mo-
tiviranije i sretnije.

Posljednjih nekoliko godina ljubitelji
sportske rekreacije u nasem gradu kona¢no
su dosli na svoje. Broj ponudenih sadrzaja
sve je veci. Razlog zasigurno mozemo po-
traziti u svijesti ljudi koji shvacaju da pra-
vilnim na¢inom zivota koji podrazumije-
va i pravilno vjezbanje mogu sebi osigu-
rati potrebnu kvalitetu zivota. @
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Visoka tehnologija skrbi

Udruga “Prisutnost” brine se za ljude - za korisnike, starije i invalidne
osobe, ali i za svoje operatere - volontere

Uredaj koji omogucuje
24-satno dezurstvo

eprofitna udruga gradana osnovana

1995. registrirana i upisana u Registar

udruga Grada Zagreba. Djeluje i na
podrucju Zagrebacke zupanije . Udrugu
je osnovala skupina socijalno usmjerenih
gradana koji su znali da je zbrinjavanje
starih i nemo¢nih osoba jedan od triju vo-
decih svjetskih problema, koji su uspjeli
“proditati” trenutne potrebe u Hrvatskoj,
te su pronasli pocetne izvore financiranja
i pokrenuli proces socijalne inovacije -
pomo¢ putem telekomunikacija na-
mijenjene najugrozenijoj populaciji.

Udruga “Prisutnost”, najjednostavnije
receno, brine se za ljude, za korisnike, tj.
starije i invalidne osobe, i za izgradnju
svojih operatera - volontera. Upoznavanje
i komunikacija sa starijim osobama, koje
su ve¢inom same i osamljene, pomaze u
izgradnji boljih komunikacijskih mosto-
va medu narastajima, te otvara nove vi-
dike i stvara pozitivnu energiju za daljnju
plovidbu kroz Zivotne oluje.

Ako zivite sami i brinete se tko ¢e Vama
ili Vasim bliznjima pomodi u slucaju pa-
da, nezgode ili naglog pogorsanja zdrav-
stvenog stanja, a imate telefon, kako i ko-
ga pozvati u pomoc¢? Sve $to trebate jest
socijalni uredaj s daljinskom tipkom. Ako
u nezgodi ili drugoj poteskodi pritisnete
daljinsku tipku, koju nosite na ruci ili oko
vrata, povezani ste s operaterom koji 24
sata dezura u dojavnom centru. Dojavni
centar je opremljen opremom koja primi
Vas poziv iz bilo kojeg dijela stana, od-

mah vidi sve Vase podatke i uspostavlja
s Vama komunikaciju, te Vam organizi-
ra pomo¢ preko Vasih susjeda, rodbine
ili prijatelja. Sto time dobivate? Moguénost
da dulje i sigurnije sami Zivite u svom do-
mu okruzeni svojim uspomenama.
Osjecaj da niste sami jer Vas osobe iz
centra redovito nazivaju i zanimaju se o
Vasem zdravstvenom stanju i potrebama

Socijalni uredaj

Zahvaljujuci tehnoloskom napretku u
medicini i tehnici mogucde je 24 sata na
dan biti “on line” s osobom koja skrbi nad
vasim zdravljem. Socijalni uredaj je su-
vremeni pristup u izvaninstitucionalnom
zbrinjavanju starijih i invalidnih osoba

Pomo¢ putem socijalnog uredaja je so-
cijalna inovacija unutar telekomunika-
cijske opreme koja uz odgovarajuci dojav-
ni centar s organiziranim dezurstvom
pruza uc¢inkovitu pomoc¢ i psiholosku si-
gurnost starijim i invalidnim osobama.

Socijalni uredaj je oblikom i veli¢inom
sli¢an klasi¢cnom telefonu. Ugradeni mik-
rofon i zvu¢nik omoguéuju dvosmjernu
komunikaciju unutar cijelog stana, ¢ak i
kroz zatvorena vrata, $to znaci da kori-
snik moze pricati bez slusalice u rukama
npr. iz kreveta, s poda, iz sjedalice i sli¢-
no. Laganim pritiskom na daljinsku tipku
korisnik aktivira socijalni uredaj koji od-
mah bira unaprijed programirane te-

lefonske brojeve dojavnog centra.

Jordanovac 1110, pp 169
10.000 ZAGEB

tel./fax. 01/23 46 126
www.ffdi.hr.prisutnost
prisutnost@ffdi.hr

Koristenjem socijalnog uredaja i daljin-
ske tipke, starija osoba je 24 sata pove-
zana s dojavnim centrom , a preko cen-
tra s rodbinom, susjedima i sluzbama ¢iju
pomoc treba. Takav organizirani oblik
pomoc¢i omogucuje dulji, sigurniji i kva-
litetniji boravak starije osobe u vlasti-
tom stanu, pridonosi smanjivanju zahtje-
va za smjestaj u institucije, a time smanjuje
troskove socijalnih sluzbi.

Jednostavnim i laganim pritiskom na
gumeni dio daljinske tipke korisnik ak-
tivira socijalni uredaj, uspostavlja go-
vornu komunikaciju s operaterom, a
preko operatera svoje stanje i potrebu je
“dojavio” susjedima, rodbini, prijatelji-
ma ili hitnim sluzbama.

Dojavni centar je prostor u kojem je
smje$tena posebna telefonska centrala
za prijam alarmnog poziva i identifici-
ranje korisnika koji je alarm poslao, racu-
nalo na koji je prikljuc¢ena centrala i
ugraden program s podacima o korisni-
cima i programskim funkcijama za ko-
munikaciju i operater koji “bdije”. @

Alarmni
uredaj za
hitne situacije
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Alkohol - los pratitelj slavlja

Blagdani, nazalost, sa sobom donose i loSe navike kao $to je

FELEA MEETIF

Dr. Robert Torre

to, primjerice, prekomjerno pijenje alkoholnih pi¢a. Nastojte
to izbjeci i budite svjesni koje su negative posljedice opijanja

acelno, vrijedi pravilo da ne valja pi-
ti alkoholna pica. No, kako nazalo-
st, zivimo u kulturi gdje je pijenje
alkoholnih pi¢a dio svakodnevnih so-
cijalnih rituala, poglavito krajem godine
kad se alkoholna pica ispijaju na prigod-
nim domjencima, u krugu obitelji, raz-
nim proslavama i druzenjima, uz suge-
stiju da valja izbjegavati pijenje, analizi-
ramo koji su negativni ucinci konzuma-
cije alkohola i kako ublaziti posljedice
prekomjernog pijenja alkoholnih pica.
Dakle, ne pijte, ali i ako vas ve¢ zade-
si, nije zgorega u opitom stanju popiti vo-
de prije lijeganja da se koliko toliko po-
ni$ti uc¢inak dehidracije koji pijenje
alkohola redovito izaziva. Zed koja na-
staje po otreznjenju proporcionalna je ko-
li¢ini i koncentraciji popijenog alkoho-
la. Narod to stanje oZzednjelosti po
otreznjenju sazima u izreci: Tko vecera vi-
no, doruckuje vodu.

| “kvalitetan” alkohol Steti

Tvrdnje kako su kvalitetne i prirodnim
putem dobivena alkoholna pi¢a manje
§tetna, apsolutno su neutemeljeni iskazi
u funkciji profita proizvodaca alkoholnih
pica. Naime, i kvalitetna i nekvalitetna,
umjetno i prirodno dobivena alkoholna
pica jednako su $tetna, odnosno stupanj
njihove $tetnosti iskljucivo ovisi o sadrzaju
alkohola u njima, dok je nacin spravljanja
iprisustvo inih drugih primjesa u alkohol-
nim pi¢ima s aspekta njihove toksi¢no-
sti beznacajno. Tvrdnja da su pica s nizom
koncentracijom alkohola poput piva ili
vina razrijedena vodom, "zdravija" od
zestokih alkoholnih pica ili nerazrijede-

nog vina takoder u svojoj biti ne stoje,

iako se u nekim aspektima moze brani-
ti.

No ako se ve¢, unato¢ svemu navede-
nom, odludite piti alkoholna pica, pre-
porucujemo vam da veZete pijenje
alkoholnih pica uz jelo, odnosno nakon
$to ste nesto pojeli, a da svakako napu-
stite naviku pijenja na prazan zeludac, na-
viku piti bez jela i piti alkoholna pica iz-
medu obroka.

Alkoholna pica su naprosto $tetna, $to
znaci da ona ne S$tete samo ako se piju
prekomjerno, nego da $tete ako se piju i
u drustveno dopustenim tzv. umjerenim
koli¢inama. Uz naznaku da male koli¢i-
ne alkohola ¢ine malu, a velike koli¢ine
¢ine veliku $tetu organizmu.

U navadama naSeg naroda se vec
stolje¢ima pije i bez jela, pije se radi pijenja
i pije se da se opije. Preblago bi bilo reci
da na$ narod tolerira pijenje kad on za-
pravo favorizira pijenje. Kod nas se pijenje
tolerira ne samo do razvoja ovisnosti o
alkoholu, nego ¢ak do razvoja alkoholne
ovisnosti s komplikacijama na tjelesnom,
obiteljskom ili radnom planu. Obicne,
drustveno i obiteljski neupadne a opet
vise nego opite alkoholicare nasa sredi-
na i te kako dobro podnosi i tolerira.

Isto tako, u nas medijska promidzba
pijenja alkohola osobu koja pije nikad
ne prikazuje u svjetlu rizi¢cnog ponasanja,
nego kao osobu koja je socijalno prihva-
tljiva, uspjesna, opustena i raspolozena.

Nema razlike izmedu “kvalitetnog” i
“nekvalitetnog” alkohola - svaki alkohol Steti!

Norme drustvenog pijenja u nasem na-
rodu nalazu da se pije i kada se ne Zeli pi-
ti, da se pije iz uvazavanja drugih koji su
pozvani na pice, a isto tako da se druge
pocasti picem i da se popije pi¢e njima u
Cast bez obzira pije li se kome ili ne.

Alkoholna pica nikako se ne smiju pi-
ti na prazan Zeludac niti kada se osjeca-
mo osamljeno i neraspoloZzeno, ako ka-
nite vorziti ili raditi s nekom od strojeva,
potom prije ili tijekom radnog vremena.
Apsolutna zabrana pijenja alkoholnih pica
preporuca se trudnicama, Zenama koje
planiraju trudnocu, osobama koje uzi-
maju neki od lijekova ili koje su akutno
ili kroni¢no bolesne, a isto tako ni naj-
manje koli¢ine alkohola nisu preporucljive
osobama mladim od 18 godina. @

TRl KOR'SNA SAVJETA Ako se pijenje "ne moze izbjedi"...

.....

piti”, onda strucnjaci preporucuju slijedece:
1. Planirajte unaprijed kada cete piti i koliko cete popiti, to jest ne pijte kada
niste planirali i ne prekoracujte koli¢inu alkohola koju ste unaprijed odredili da

ce te popiti.

2. Nikada ne pijte “pice za pice”, ne pijte brzo ili jo$ gore naiskap. Pijte sporo, s
ve¢im stankama izmedu popijenih pica, pojedite nesto izmedu pica i ne pijte na

prazan Zeludac.

3. Izbjegavajte alkoholne zdravice u nizu, ¢as¢enje rundama pica u ve¢im
drustvima, jer cete redovito popiti viSe nego ste planirali. Uvijek imate pravo ne
piti i odbiti pi¢e. Ne piti je jednako pozeljno kao i piti; ne pijenjem necete nikoga
uvrijediti, bas kao $to ni pijenjem nikome necete podiéi.




USTANOVE

Puni komfor trece zivotne dobi

Svojim sadrzajima i aktivhostima Dom umirovljenika

“Park” je ugodno mjesto za zivljenje

om umirovljenika "Park” u
Dlvanic’gradskoj ulici javna je usta-

nova socijalne skrbi u vlasnistvu
Grada Zagreba, smjestena u istocnom dije-
lu grada na Pe$cenici. Dom je okruzen
lijepim parkom i zelenilom, $to stvara
uvjete za miran i ugodan boravak kori-
snika. Dom je otvoren 1.lipnja 1999. go-
dine i trenutacno raspolaze sa 100 soba
za pokretne korisnike.

"Uvjeti za smjestaj u Dom umirovlje-
nika “Park” su prebivaliste u gradu, pok-
retnost te materijalni i obiteljski status
korisnika. Do zavr$etka adaptacije sta-
cionarnog odjela i izgradnje vanjskog di-
zala, planiranih za ljeto 2002. godine ne
mozemo primati nepokretne korisnike.

Zasad je stacionarni smjestaj namijenjen

Uz knjige u knjiznici se mozZe citati
dnevni i tjedni tisak

Profesionalna skrb socijalnih djelatnica
jaméi kvalitetu usluge

samo nasim pokretnim korisnicima, za
slucaj nuzde", objasnjava ravnatelj usta-
nove Gojko Colak.

Kvalitetni zivotni sadrzaiji

Smjestaj u Domu placa se u punom iz-
nosu, bez subvencije , tako da je cijena
smjestaja u jednokrevetnoj sobi 3.700 ku-
na, a u dvokrevetnoj 2.500 kuna. Za uz-
vrat korisnici Doma dobivaju puni
komfor, dostojan najsuvremenije brige
o starijoj osobi.

Prije nego li je "Park" otvoren za smjes-
taj starijih osoba, Grad je adaptirao pro-
storije i ulozio zna¢ajna materijalna sred-
stva. Tako svaki kat, osim korisnickih so-

ba ima i dvije sobe namijenjene za sta-
cionarni smjestaj (za pojacanu njegu),
te ¢ajnu kuhinju.

Prema planu treci kat Doma bit ¢e
ureden kao jedinica za pojac¢anu njegu,

gdje Ce biti smjesteno pedesetak teze pok-
retnih i nepokretnih osoba. Takoder, pred-
vida se uz postojeca dva dizala izgradi

Joso Aleksié¢ (100) - Dozivjeti stotu!

jo$ jedan, smjesten s isto¢ne stra-
ne zgrade zbog lakse i kvalitetnije
komunikacije korisnika kroz usta-
novu.

O 120 korisnika Doma brine se
40 djelatnika, iz cega je jasna kak-
voca usluge. Medicinska skrb povje-
rena je timu koji vodi glavna me-
dicinska sestra Mirjana Kovac, dok
lije¢nik tri puta na tjedan ordinira
u Domu.

Kako bi sadrzajno sto kvalitetnije ispu-
nili vrijeme korisnika djelatnici Doma,
vodeni  socijalnim  djelatnicama
Jadrankom Zaninovi¢ i Ivanéicom
Kovaci¢, puno pozornosti posve¢uju kul-
turno-zabavnim i radno-okupacijskim
aktivnostima. U programima i aktivno-
stima Doma umirovljenika "Park" sudje-
luju i djeca iz susjedne osnovne $kole,
estradni umjetnici iz Zagreba, a dio ak-
tivnosti u Domu je namijenjen i drugim
starijim ljudima koji Zive u tom dijelu
grada. @9

DOM UMIROVLJENIKA “PARK”
Ivani¢gradska 52
10000 ZAGREB

tel. 01/23 33 422

fax. 01/23 20 800
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