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NA ETIKETAMA PROIZVODA

laracijama?

Na]stetnljl, a najcesci
U kremama, voskovima za depilaciju, dekorativnoj

kozmetici, kremama za njegu beba cesto se nalaze mi-

neralna ulja, vazelin, petrolej, parafin, odnosno naftni

derivati prije svega jer cine proizvode jeftinijima nego

da se u proizvodniji koriste biljna ulja. Mogu uzrokovati

alergijske reakcije, a mnogi od njih su i kancerogeni.
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Tjelovjezba

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Procjena
pokretljivosti
kraljeznice

ke principe, sadrze kemikali-
je koje uzrokuju poremecaje
vrijednosti hormona, kompli-
kacije u trudnodi, Stetno dje-
luju na novorodencad, iza-
zivaju alergije, pa cak i rak.
“Women’s voices for the ear-
th” (WVE) angazirala je privat-
ni laboratorij koji je analizira-
juci sastav dvadeset sredstava

za ¢iScéenje kucanstva otkrio
da niti jedan S$tetan sastojak
nije bio naveden na deklara-
ciji. U izbjeljiva¢ima su pro-
nadene tvari kao $to su tetra-
chloromethane i kloroform,
poznate po tome da mogu
izazvati rak dojke, kao i vrto-
glavice, glavobolje, mu¢ninu.

Na sredstvu za ¢i$cenje ku-
paonice piSe damiriSe po ylang
ylangu, no ako odlucite pogle-
dati etiketu otkrit éete dau pro-
izvodu nema ni ylang ylanga
niti neke druge biljke. Na kra-
ju popisa sastojaka navede-
no je “mirisno ulje”. Na zahtjev
“Earthjustica” cetiri velike tvrt-
ke odbile su otkriti sastav svo-
jih proizvoda, unatoc tome $to
ih na to obvezuje i zakon.

Zarada vaznija
od zdravlja

Jamie Silberberger iz gru-
pe “Women”s voices for the
earth” istice da je vec poznato
da kemikalije koje se nalaze u
sredstvima koja kupujemo iza-
zivaju zdravstvene probleme.

- Zasluzujemo znati cemu
smo izloZeni, veli. Unatoc za-
konu proizvodaci ne navode
precizne sastave nego opceni-
to koriste skupne nazive. Cak
i tvari koje nisu same po sebi
opasne mogu u kombinaciji
s nekom drugom tvari postati
otrovne, a vjerojatnost da ce se
to dogoditi je veca $to je proi-
zvod duZe u trgovinama i istice
mu rok. Premda su istraZivanja

obavljena u Americi, skoro svi
obuhvaceni proizvodi nalaze
se ina hrvatskom trzistu.
Putem interneta sada je
puno lakse informirati se o
tvrtkama koje zbog profita za-
nemaruju zdravlje svojih kli-
jenata, a zbog njihovog nee-
ticnog poslovanja sve je veci
broj onih koji se odlucuju na
pohadanje tecajeva za izra-
du prirodnih sredstava gdje se
moZe nauciti i kako s onim §to
nam pruza priroda mozemo
ocistiti dom i oprati sude. Neki
od siteova koji nude ¢injenicu
vise su: http://earthjustice.org
i www.ewg.org, koji je najavio
da ce u rujnu objaviti popise
Stetnih sredstava za ¢iScenje.
Zaonekoji misle kako jo$ ne-
maju dovoljno znanja i stogane
prepoznaju stetno od nestetnog
ili im se jednostavno ne citaju
sitno napisane etikete preporu-
ka: niti jedan proizvod nemojte
koristiti duze vrijeme ma koli-
ko vam se svidao ukoliko niste
sigurni u njegovu kvalitetu. Na
taj cete nacin izbjeci akumulira-
nje neke vrste Stetnih sastojaka.
Unatoc tome sto proizvodaci
tvrde da se potencijalno otrov-
ni sastojci nalaze u malim koli-
¢inama, uzmite u obzir da tije-
kom dana koristimo velik broj
proizvoda i da po zdravlje opa-
snu dozu nije tako tesko priku-
piti u tijelu. Zdrave alternative
pronadite u prirodiili u prasnja-
vim zabiljeskama svoje bake ili
neke druge pametne nonice.

vi znaju §to u tehnolos-

kom svijetu znaci dvotoc-
ka, crticaizagrada :-), naravno
smile, ili to¢nije smiley. Da-
nas nezaobilazni dio racunal-
ne i SMS komunikacije, po-
pularni nasmijani emotikon
uskoro slavi 30. rodendan. Ro-
den u glavi americkog znan-
stvenika Scotta Fahlmana na
americkom sveucilistu Car-
negie Mellon, smiley je svjetlo
dana ugledao 19. rujna 1982.
godine tocno u 11.44, kada
je na oglasnoj ploci sveucili-
Sta Fahlman studentima osta-
vio obavijest koja je zavrSavala
ovom nasmijanom oznakom
koja je utrla put svim ostalim
emotikonima u svijetu hi-te-
ch komunikacije. Razlog na-
stanka ovog znaka bio je vrlo
jasan, profesor Fahlman je
htio izbjeci zabune zbog tona
kojim je mail napisan, odno-
sno na ovaj nacin odvojiti ma-
ilove koji su trebali biti komi¢-
ni od onih koji nisu.

Cesto se dogadalo da su
i Saljivi i ozbiljni mailovi bili

Smlley sIaV| 30 godina

Scott Fahlman,
30 godina smajli¢a

pogresno shvaceni te je pro-
fesor odlucio poslati poruku
informatickom odjelu sveuci-
lista na kojem je radio. Ovom
je porukom Fahlman postao
zacetnik danasnjih emoti-
kona, ikonica koje prikazuju
emocije. Medutim, Fahlman
nije prva osoba koja je kori-
stila tipografske simbole za
prenosenje emocija, posto-
ji nekoliko zabiljezenih slu-
Cajeva, a jedan od njih seze
do sredine 19. stoljeca, kada
su postojali Morseovi simboli
koji su sluzili u istu svrhu. Go-
dine 1881. americki satiric-

ki ¢asopis Puck predlozio je
da se oznaka -\_/- koristi kao
znak $aljivosti ili ironije. Balti-
morski tjednik je 1967. godi-
ne predlozio slican znak da-
nasnjem smajli¢u koji izgleda
ovako -). Nijedan od tih zna-
kova se nije rasirio i danasnji
emotikoni potjecu od profe-
sora Fahlmana, koji kaze da
je dosao na tu ideju nakon ¢i-
tanja duge rasprave na ogla-
snoj ploci i komentara ljudi
koji nisu shvatili poantu vica
ili sarkazam poruke.

Poruka koju je poslao infor-
matickom odjelu bila je de-
setlje¢ima izgubljena, ali su je
nedavno uspjeli pronadi, ¢cime
je dokazao da je on izmislio
ASCII oznaku za smiley. Sam
autor za svoju veselu izvede-
nicu nije primio ni centa, a
zahvaljujuci Fahlmanu, danas
imamo na tisuce emotikona
koje koristimo pri dopisivanju
SMS-ima, mailom...;) (L. B.)

Kako smo najavili, nastavlja-
mo s procjenom sposob-
nosti po regijama tijela da bi-
ste na vrijeme uocilii osvijestili
odredenu misi¢nu nestabil-
nost i smanjenu pokretljivost
odredenog dijela tijela te ci-
ljanim odabirom rekreativne
aktivnosti, barem u pocetku,
optimizirali trenutno zdrav-
stveno stanje. Postoji puno ra-
zlicitih testova koji se koriste za
procjenu inicijalnog stanja na
pocetku vjezbanja (testovi za
visinu, tezinu, tjelesnu gradu,
tjelesnu masnocu, kondiciju,
miSicnu nestabilnost, snagu,
koordinaciju, ravnotezu, pro-
cjenu kvalitete pokreta, izo-
kineticka testiranja i slicno).
Ukoliko nemate vecih zdrav-
stvenih problema i ogranice-
nja, opisani testovi iz proslog
priloga, danasnjeg i sljedeceg
bit e vam dovoljni za osnov-
nu ocjenu kako funkcioniraju
temelji vaseg tijela. Oni mora-
ju biti idealni i ¢vrsti da se ci-
jelakuca - tijelo - ne bi urusila.
Upravo je kraljeznica sa zdje-
licom taj potporni stup vaseg
tijela. Ona mora biti §to je mo-
guce pokretljivija i tako jaka
koliko je potrebno. Mladi ste
onoliko koliko je vasa kraljez-
nica pokretna u svim osima.
Slika 1 i 2: Vjezba rotaci-
je zdjelice - stanite uspravno
sa stopalima u $irini kukova
i mekanih koljena (nemoj-
te opruziti koljena do kraja)
bocno prema ogledalu. Dok
izvodite test vazno je da vasa
koljena i trup ostanu nepo-
micni. Izvodenje: napravi-
te prednju rotaciju zdjelice
(prednja je jer se zdjeli¢ni gre-
beni pomicu naprijed) tako
da izbacite guzu prema van.
Osjetite kako se aktiviraju mi-
Si¢i donjeg dijela leda. Izdisa-
jem napravite suprotnu kret-
nju, straznju rotaciju zdjelice
tako da podvucete guzu pod
sebe. Osjetite misice donjeg
dijela trbuha. Rezultat je do-
bar ako uocite da je pokret
zdjelicom ujednacen u oba
smjera. Ukoliko je prednja ro-
tacija izrazenija, to moze biti
znak slabih donjih hvatista
trbusnih misica i preoptere-
éenosti lumbalne kraljeznice,
dok izrazena straZnja rotacija

ukazuje na slabost muskula-
ture leda i straznjice. Ako su
vam pomaci minimalni vrije-
me je za zabrinutost.

Slika 3: Vjezba bocno iste-
zanje - stanite uspravno sto-
palima u sirini kukova, ledima
iglavom uza zid i s dlanovima
uz tijelo. Prilikom izvodenja
testa ne smijete odvojiti glavu

i ramena od zida niti pete od
poda. Izvodenje: pomicanjem
trupa u jednu stranu iz struka
pokusajte opruzenom rukom
dodirnuti sto nizu tocku na
nozi. Dobar rezultat je ujedna-
¢ena pokretljivost desneilijeve
strane s dlanom §to blize kolje-
nu. Los$ rezultat ili neujedna-
cenost znak su slabosti kriznih
trbusnih, misica donjeg dijela
leda i miSica uz kraljeznicu.

Slika 4: Rotacija trupa -
sjednite na nesto poviseno
savijenih nogu u $irini kuko-
va. Desnu ruku postavite na
zatiljak, a lijevu na unutar-
nju stranu lijeve noge i ¢vrsto
pritisnite. Ne smijete odizati
kukove od poda. Izvodenje:
kontrakcijom kriznih trbus-
nih ilednih misica jedne stra-
ne rotirajte trup za laktom
Sto viSe moZete. Ponovite i u
drugu stranu. Dobar rezultat
uz pravilnu poziciju je ujed-
nacenost lijeve i desne strane
te smjer lakta $to viSe prema
natrag. Los$ rezultat znak je
smanjene pokretljivosti tora-
ko- lumbalne kraljeZnice.

Slika 5: Test snage i misic-
ne koordinacije donjeg abdo-
mena - za zdravlje vasih leda
izuzetno je vazna snaga donjih
hvatista trbusnih misica. Me-
dutim, kod Klasi¢nih vjezbi za
njih najcesca pogreska vjez-
baca je da ne osjete da zbog
slabih abdominalnih misica,

", pregiba-

nje nogu
iz kuka
preuzi-
ma veliki
misic tzv. ili-
opsoas. Ovim
testom to cete
osvijestiti. Izvodenje:
legnite naleda s jednim
dlanom ispod njih u visi-
ni pupka. Podignite opru-
Zene noge okomito na pod-
logu iledima snazno pritisnite
rukuna pod. ZadrZavajuci uvi-
jek isti pritisak leda na ruku
polako spustajte noge prema
podu. Stanite ¢im popusti pri-
tisak leda na ruku. Istu test-
vjezbu olaksanu, mozete izve-
sti i sa savijenim nogama pod
kutom od 90 stupnjeva. Opti-
malna snaga donjih abdomi-
nalnih misica za muskarce je
kada sunoge malo iznad poda
10 - 15 stupnjeva, a za Zene
30 stupnjeva iznad poda. Ovaj
test svakako koristite ikao vjez-
bu za jacanje tih miSica.




