


Uvodnik

NIO—C

SadrZaj

ZAIADVLJC oo 3

Izleti:

- Marija BiStriCa ...ocevvevevvevviviiviniiininns 4
LUADTC v, 5

“ SV GETlcvvivvevevinieieriieieiiieieiesiis 6

- botanicki vrt “Suban”
Susreti udruga invalida....
ReAABIUGEACHA oo
LJtOVANTC. cv.veveviviviviniirerereseieieininiiniaienes

Recepti
VeSeli KUEIC vuvevverererereieerrriieieresesesenenns 15

Izdava¢:
Udruga invalida rada Zagreba

Adresa:

Zagreb, Savska cesta 3

Uredivacki kolegij:

Marija Topic, Stjepan Cehulic,

Josip Fijacko, Josip Car, Hanibal Augustinovic,
Anamarija Lazic¢

Kontakt telefon:

01/4829-392; 4829-119

E-mail: uir@uir-zagreb.com

Web: http://www.uir-zagreb.com

Graficka priprema i tisak:
Sveucili$na tiskara d.o.o.

Postovani titatelji!

Jos jedno leto je iza nas, pa tako i
godisnji odmori.

No, bez obzira na poluprazan nam
Grad Zagreb i velike vrucéine, Udruga
je imala posla tijeKom cijeloga leta

organizirajudi izlete, susrete i ljetovange.

Klub invalida rada imao je letnu
pauzu u mjesecu Kolovozu, no veé sa
proim danima mjeseca rujna i seKcije su
Krenule sa svojim radom.

Svi smo oceKivali preseljenje Udruge
u drugi prostor Koji, na Zalost, jos nije
adekvatno prilagoden te nas do daljnjega
moZete naci na istom mjestis.

Urednistvo

GIR glasilo invalida rada
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Prevencija stresa

ako bismo sprijecili ili
ublazili ponekad

mozemo promijeniti samu

stres,

stresnu sitiaciju, a ponekad svoj odnos
ili pogled na situaciju.

Stresje odgovor organizmana situaciju
Koju osoba doZivljava Kao ugrozavajucu
po svoj telesni ili psihicki integritet.
Organizam se u stresu priprema na brzu
reakciju i zastitu - npr. pojatava se rad
srea i pluca, povisuju se Kroni tlak, razina
Secera u Krvi, misicna napetost itd.

Psihitke reakcije su strah, tjesKoba,
promjene pozornosti, rasudivanja itd.
Na primjer, svima nam se dogodilo da
drhtimo od straha.

Kako je u stresu ravnoteZa organizma
poremecena, tijelo ulaZe dodatne napore
da bi ponovo uspostavilo ravnoteZu.
AKo je organizam, odnosno osoba,
desto izloZena stresu ili je stanje stresa
dugotrajno, stalno ulaganje napora da se
vrati u ravnotezu iscrpljuje organizam
i ¢ini ga podloznijim nastanku raznih
zdravstvenih poremecaja i bolesti.

Izvori stresa ili stresori jesu vanjska
zbivanja ili unutarnji poticaji  Koje
procjenjujemo Kao ugroZavajule. Stresori
mogu biti:

o fizicki - izloZenost jakoj buci, vrucini,

hladnodi, boli,

o psiholoski - sukobi s ¢lanovima
obitelji, prijateljima, Kolegama na
poslu,

o socijalni - eKonomsKe Krize, ratovi i
dr.

Reakcije na stres ovise o njegovom
trajanju i jacini.

Stres moZe biti aKutni - jaki, iznenadni,
Koji nastaje Kao reakcija pojedinca na
1Zravnu opasnost, npr. prometnu nesrecu.
Kronitni stres nastaje Kao posljedica
trajne izloZenosti stresnoj situaciji, npr.
nezaposlenosti.

Postoje mali svakodnevni stresovi -
npr. nedostatak vremena za svakodnevne
poslove, prometna guZva, male svade
na poslu i u obitelji i sl.; veliki Zivotni
stresovi Koji se ne dogadaju Cesto, ali
se gotovo svima Kad-tad dogode - npr.
smrt bliske osobe, bolest i sl.; traumatsKi
Zivotni stresovi Koji se dogadaju vrlo
rijetKo i nekim se [judima nikad ne dogode,
ali ostavljaju dugotrajne posljedice po
tjelesno i psihitko zdravlje - npr. ratna
stradanja.

Posljedice djelovanja stresa mogu
biti:

o tjelesne - simptomi: glavobolja, ubrzan
puls, nagle promjene Kromog tlaka,
sréane aritmije, nesanica, gubitak teka,
pretjerano znojenje i dr. ili bolesti u

glasilo invalida rada GIR
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Zdravlje

nastanku Kojih stres ima jak utjecaj,

npr.: ¢ir na Zelucy, bronhijalna astma,

oboljenja  stitnjace,
artritis i dr.;

o psihicke: razdraZljivost, tjesKoba,
potistenost, bespomocnost, osjecaj
Krivnje, depresija, posttraumatsKi
stresni poremecaj;

o socijalne:  socijalna  izolacija i
devijantno  socijalno  ponasanje:
agresija, alkoholizam, narKomanija,
delinKyencija.

IaKo Cesto ne moZemo utjecati na
uzroke stresa, moZemo utjecatinato Kako
cemo se suociti sa stresom. Suocavanje se
odnosi na ponasanje i psihicke reakcije
Kojima pojedinac nastoji svladati ili
ublaziti pritiske izazvane prijetecom
situacijom. Zdrav nacin Zivota, odnosno
mjere za poboljsanje zdravlja, dovode
i do povecanja otpornosti na stres, pa
poduzimanje ovifi mjera ubrajamo u

reumatoidni

vjestine suocavanja sa stresom:

e redovita i odgovarajuca prehrana,

e izbacitiili smanjiti uzimanje Kofeina,
nikotina i $ecera,

o baviti se tjelesnim vjeZbanjem radi
odrZanja tjelesne Kondicije,

e osigurati redovit raspored odmora i
dovoljno vremena za spavanje,

o promijeniti raspored obveza na poslu
ili Kod Kuce,

o prekinuti s mnekim aktivnostima
Koje nisu nuZne, a Koje su postale
opterecenje.

Kako bismo sprijecili ili ublaZili
stres, poneKad moZemo promijeniti samu
stresnu situaciju, a ponekad svoj odnos
ili pogled na situaciju:

® zadrzati osjecaj za humor u
situacijama  Koje mogu izazvati
stres,

e odrZavati ravnoteZu izmedu rada i
zabave,

® usporiti,

® pronaci vrijeme za opustanje,

o podijeliti probleme s prijateljima i
obitelji, izvorima socijalne podrsKe,

® poznavati sebe i svoje granice
tolerancije na stres,

® zatraZiti savjete od strucne osobe.

GIR glasilo invalida rada
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Hodotaste u Mariju Bistricu

e¢ tradicionalno hodoéasée u

Mariju Bistricu ove godine

smo obavili u nedjelju, 20.

rujna. Interes za to hodolasée bio je velik.
tako da za sve zainteresirane nije bilo
mjesta u jednom autobusu te smo stoga
popunili sva mjesta i naseg Kombi vozila.
Po dolasku uw Mariju Bistricu i
obilaska Kriznog puta te sudjelovanja na
Sv. misi, bilo je vremena za popiti Koje
pice, obidi standove i Kupnju sitnica za
uspomenu i darovanje svojim dragima.

Potom smo otisli u Gornju Stubicu u
restoran Kod Rodya na rucak, Uz glazbu
i ples zadrZali smo se do 18,00 sati Kada
je bio dogovor za povratak Kudi. Da nije
bilo malih problema s autobusom, bilo bi
bez ijedne primjedbe, ali ovako je ostala
ipak_(na sre¢u samo) jedna.

Na Kraju se sve rijesilo i svi smo
sretno stigli K svome domu.

Izvijestio:
Josip Fijaiko

glasilo invalida rada GIR
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Hodotaste u Ludbreg

nedjelju, 03. rujna ovegodine
nasa je Udruga organizirala
hodocasée u Ludbrey.

Po dolasku u Ludbreg obisli smo samo
mjesto Kgjeje obiljeZeno Kao centar svijeta,
a zatim crkou Presvete Krvi Isusove.
Ispred crkve formirana je procesija u
Kojoj smo isli do Kapelice gdje se sluZila
Sveta misa na otvorenom. Svetu misu
predvodio je hvarski Biskup Slobodan
Stambuk_ Kgji je svojom nadahnutom
propovijedi  uvelike pridonio  jednom

posebnom raspoloZenju i razmisljanju
svih sudionika na tom hodolascu.

Po zavrsetku duhovnog zadovoljenja
uputili smo seu VaraZdinsKe toplice (hotel
Minerva)na rucak, Nakon ruéka nastavili
smo prema VaraZdinu na Spancirfest, a
po zavrsetKu razgledavanja dogadanja te
manifestacije i Spanciranja Krenuli smo
prema Zagrebu gdje smo sretno stigli.

Izvijestio:
Josip Fijaiko

GIR glasilo invalida rada
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Izlet na Sv. Geru

porska sekcija organizirala je

14, 15. i 16. srpnja ove godine

predivni izlet na Sv. Geru,
Planinarski dom SeKulidi.

TijeKom trodnevnoy izleta, svaki dan
Setali smo Kroz prirodu, udisali svjeZi zrak,
brali lieKovito bilje i uZivali u predivnim
pogledima. Jedna setnja nas je tako odvela i
do samoyg tornja i vojarne na vrhu Sv. Gere.
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Osim Setnji, svakodnevno smo imali
medusobna natjecanja u Sahu, belotu,
pikadu i nabaci Krug.

Za ulesnike izleta po priéi samih,
izlet je bio nezaboravan.

Izvijestio:
Josip Car,
voditel] seKcije

PRIRODE -
ZUMBERAK- SAMOBORSKO GORJE. /1)

glasilo invalida rada GIR
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Izvjesée s izleta
22. srpnja 2006. godine

ekeija  ,Ljekovito  bilje”
organizirala je drugi ovogodisnji
izlet u prirodu i to posjet proom
privatnom botani¢kom vrtu ljeKovitoyg bilja
u HroatsKgj, botanickom vrtw ,Suban” u
Manjoj Vasi br. 14 u okolici Samobora.
Sam cilj i zadatak izleta bio je izmedu
ostalih i taj da sudionici izleta upoznaju

ljeKovito bilje naseg okruZenja na jednom
mjestu. lzlet je za sve sudionike bio
potpuno besplatan, a mogli su se prikfjuciti
svi tlanovi nase sekcije.

Izlet je zapoceo u 8,00 sati pred
Udrugom. Prijevoz je bio organiziran
Kombi wvozilom Udruge. Prije samog
posjeta vrtu svratili smo na izvor pitke

GIR glasilo invalida rada
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vode na SamoborsKom gorju i napunili
posude vodom jer nam je to bilo glavno
pice taj dan.

Pred vrtom doceKao nas je direKtor i
vlasnik_ Subana” g-din Milan Suban sa
suprugom. On nam je bio i strucni vodi¢
Kroz botani¢ki vrt. U KratKom izlaganju
upoznao nas je sa historijatom nastanka
vrta te sa ,stanovnicima vrta“. Sam vrt
ureden je na padini sa predivnim pogledom
na vrh Ostre. Na dnu vrta postavijena je
ogromna sjenica za smjestaj preko pedeset
posjetioca. Nakon razgledavanja vrta
u debeloj hladovini sjenice uz ugodni
razgovor o bilju prionuli smo na pripremu
rucka. Najelovniku je bio rostilj uz salatu,
a Kao desert Koladi (iz Kucne radinosti) i
lubenica. Na ru¢ku su nam se pridruzili i
vlasnici, g-din i g-da Suban.

U popodnevnom programu izleta
brali smo bilje za (ajeve i za izradu
drugih pripravaka na obliZnjim terenima,

a u samom vrtu od vlasnika dobili smo
matiénjak, bijeli sljez i Kupine.

Sa zadovoljstvom mogu istaknuti da
namje na nasu molbu za daljnju suradnju
nase sekcije i poduzeéa ,Suban® dano
obecanje za pomo¢ i svaKoliku drugu
suradnju  oKo organiziranja  izloZbe
ljeKovitog bilja i pripravaka od ljeKovitog
bilja u novim prostorima nase Udruge
Koju prema nasem godisnjem planu
akcija namjerava organizirati i postaviti
nasa sekcija. Vrt i nase domacine g-dina
i g-du Suban napustili smo, uz obecanje
da éemo i opet posjetiti, oKo pola osam,
a sam izlet zavrsio je ispred Udruge iza
osam sati.

Sa zadovoljstvom mogu reci da je
izlet i vise nego uspio, vrijeme je bilo
sunéano, a upoznali smo mnogo biljaka.

Izvijestio:
Hanibal Augustinovié

glasilo invalida rada GIR
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SUSRETI

Susreti

druga  invalida  Donja
ﬂ Stubica organizirala je 25.
Kolovoza XV. Invalidsko
hodocasée osoba s invaliditetom ,Marija
Bistrica 2006 gdje je ucestvovalo 18 nama
srodnifi udruga. Natjecanje se odrzalo u Cetiri
standardne discipline: pikado, viseca Kuglana,
belot i nabaci Krug. Nasa Udruga tj. Sportska
sekcija je i tu postigla vrlo dobre rezultate i
to Kao eKipa. Od Cetiri discipline osvojili smo
dva odlicja: nabaci Kruyg - 2. mjesto i pikado
- 3. mjesto. Takoder pojedinacno smo bili
izvanredni Kao i uvijek, no za pojedinacne
rezultate nisu dodijeljena odlicja.
Udruga invalida Krizevci povodom
dana Sv. Marka Krizevéaninaorganizirala
je 07. rujna VI
susret  osoba s
invaliditetom
Hroatske ,Krizevci
2006 . Utestvovale
su 33 udruge iz
cijele Hroatske. 1z
priloZenog se vidi
da je KonKurencija @&
za odlitja vise nego
Jjaka. Natjecanje se
takoder odrzalo u
detiri  standardne
discipline:  belot,

pikado, nabaci Krug i viseca Kuglana, a
trajalo je sve do 19 sati. Prvi puta nakon
duljeg vremenskog razdobljanasa Sportska
sekcija Kao eKipa nije osvojila odlicje
niti u jednoj disciplini. Pojedinatno Kao
natjecatelji imali smo puno bolje rezultate,
ali pojedinaéna odlicja nisu dodjeljivana.
Na Kraju bih, Kao i uvijek, Zelio
zahvaliti svim ljudima dobre volje, a
pogotovo svim natjecateljima Koji su
najvise zasluzni za ove dobre rezultate.

Sa Stovanjem.

1zvijestio:
Josip Car, voditelj SportsKke sekcije

GIR glasilo invalida rada



Rehabilitacija

| 11

Rehabilitacija

asa Zelja da se ostvari pomoc
za realizaciju Zdravstvenog
programa  Konatno  je
pieli  smo  taKo Krenuti
sa realizacijom programa  rehabilitacije
16.06.2005. godine, a zavrsio je 16.06.2006.
godine. Za isti smo dobili djelomicnu
potporu temeljem Zdravstvenog programa
poslanog na natjecaj Koji je objavio GradsKi
ured za zdravstvo, rad, socijalnu zastitu
i branitelje pri Gradskom poglavarstou
Grada Zagreba.

U 2005 godini programom su
obuhvaclena 82 lana, a u 2006. godini
obuhvaceno je 69 tlanova sto znadi da
Jje u cjelogodisnjem programu obuhvacen
151 ¢lan Udruge.

ostvarend.

Troskovi programa za 151 ¢lana za
vremensKo razdoblje od 1 godine iznosili
su 452.115,00 kn.

Udrugai dalje ima Zelju zanastavkom
programa, ali sve ostaje samo na Zelji
obzirom da nam program za daljnji
nastavak_rehabilitacije u Gradu Zagrebu
nije prifwacen. Nadamo se da e svoje
obecanje Grad Zagreb izursiti te da Ce
nam ipak odobriti nastavak programa.

Stoga molimo sve Vas, potencijalne
KorisniKe, za malo strpljenja do Konaéne
odluke GradsKog ureda za zdravstvo,
rad, socijalnu zastitu i branitelje.

Izvijestila:
Marija Topid

glasilo invalida rada GIR
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Ljetovanje

avrsila  je  ovogodisnja

12
sezona ljetovanja na moru.

Z U auto-Kampu ,Uvala

Slana“ u Selcu gdje nasa Udruga ima
letiri Kamp priKolice, ove su godine
etovala 32 ana nase Udruge sa
svojim obiteljima odnosno ukupno 111
osoba. Neki od Korisnika nisu bili bas
zadovoljni vremenom (zbog Kise), a neKi
zbog Komfora Kojeg imaju (1 Kampu)
jer su po proi put ljetovali u Kampu, a
olekivali su Komfor hotela. Unatol svim
nedostacima Kojifi je zbog dotrajalosti
Kamp prikolica bilo, velika vecina je bila

vrlo zadovoljna sa svime Kako je bilo i
ved sada se preporuluju za ljetovanje
u Kampu u iducoj godini ukoliko bude
mjesta. Obzirom na velik broj nasih
¢lanova i potrebama Koje imamo tesko je
udovoljiti svima, ali ée se Udruga i dalje
truditi da udovolji zahtjevima, ako ne
svima, onda velikoj vecini.

Do iduleg ljetovanja Zelimo svima
uzitak u lijepoj jeseni, zimi i proljecu, a
na ljeto se vidimo opet na moru.

Izvijestio:

Josip Fijaiko

GIR glasilo invalida rada
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Visim na grani

Visim na grani, visim na grani

sunce me polagano grije, ja visim na grani.
Ptica me gleda i glasno se smije,

a ja visim na grani.

Pogledam gore i vidim KaKo se sa oblacima igra nebo,
a ja visim na grani.

Pogledam dole i vidim Kako se zemlja Saren,

po njoj hodaju dusmani njeni, a ja visim na grani.

Osjetim granu Kako mi sapuce, ja vjetno stojim,
a ti visis,

nemas sta da mislis, nemas sta da mislis.

Tena Kovaclevic

glasilo invalida rada GIR
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Recepr

Umak, od gljiva

(za 4 osobe)

® 50 dag svjezih gljiva

o 1 glavica [uka

e 2 Zlice ulja

® origano

® 2 (esnja tesnjaka

e 1 dl bijelog vina grasevine Daruvar
® 150 g svjeZeg sira

e 2 dl vrhnja za Kuhanje
o 1 Zumanjak.

® persin

® 3 dag maslaca

® vegeta

e sol

® papar

Gljive narezane na listice dinstajte
na malo ulja i sitno sjecKanome [uku
i cesnjaku. Dodajte origano i vegetu,

pa zalijte vinom i dinstajte da gljive
omeksaju. U gljive umijesajte svjeZi sir i
vrhnje, Koje ste izmijesali sa Zumancem i
paprom. Umakom prelijte tjesteninu.

Nije naodmet

lako ovim wvrlo uKusnim umakom
moZete preliti i rizu i Krumpir, u oKolici
Ozlja posluzuju ga s domacim siroKim
rezancima. I za ovo jelo vrijedi pravilo:
sto vise vrsta gljiva, to bolje...

Sljubljivanje

Sauvignon Daruvar prepoznatljiva
mirisa na bagrem i poKosene cujetne
livade te specifitna gorKasta oKusa
rashladen na 8-10°C, Kao i sva laganija
bila vina, izvanredno nadopunjuje jela
od gljiva.

GIR glasilo invalida rada
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Sudac pita optuZenika:

- Zasto ste ukrali auto?

- Zurilo mi se na vlak,

- Mogli ste tramwvajem.

- Gospon sudac, tKo jos danas Krade tramvaje?

- Odvikao sam sina od grickanja noKtiju.
- Stvarno, ali Kako?
- Izbio sam mu sve zube!

Mama:

- Moras sve pojesti Petra! Znas [i
sto se dogodi curici Koja nece jesti?
Petra:

- Znam. Postane manekenka.

Izasla Iva na izbore i obukla prevelike cipele. Kad su to
vidjeli promatradi iz izborne Komisije, postave joj pitanje:

- Koji broj cipela nosis, Ivo?

- 38! - odgovori Iva.

- A4, zasto si sada obukla broj 52, Kad su ti prevelike?

- Zato sto su reKli da na izbore izademo u $to vecem broju!

glasilo invalida rada GIR
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