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Letnja sezona je
sezona sladoleda

Vocée u letnjoj sezoni

Srebrni surferi:

kako tehnologija
obogacuje zivot
ljudi u poznim godinama




»Nauka i tehnologija unose
revoluciju u nase Zivote, ali
paméenje, tradicija i mit
zaokruZuju nasu reakciju.” |

Artur Slesinger (Arthur Schlesinger), istori¢ar

Dobro dosli!

Postovani Citaoci,

Tehnologija je svuda oko nas. U nasim kolima, u nasim domovima, a zahvaljujuci
pametnim telefonima i drugim prenosivim uredajima, ona je i na dlanu nase ruke.
Tehnologija obogacuje nase zivote pruzajuci nam brz pristup informacijama i
olakSavajuci nesmetanu komunikaciju s dragim osobama koje zive daleko. Danas
Su video pozivi sastavni deo nase svakodnevnice!

lpak, tehnologija, a naroCito internet, donosi i izazove, posebno za ljude koji nisu
odrasli uz nju. U ovom izdanju ¢asopisa ,NephroCare for me”, predstavljamo
vam osnove interneta i tehnologije u Clanku ,,Srebrni surferi: kako tehnologija
obogacuje zivot ljudi u poznim godinama”. ViSe o tome na strani 26.

Dalje, hajde da govorimo o neCemu s ¢im ste sigurno odrastali: zamrznute letnje
poslastice poput sladoleda. U vrelom letnjem danu ne postoji niSta tako osvezavajuce,
zar ne? Bilo da se radi o kugli sladoleda ili hladnoj supi, sve te ukusne poslastice
vode nas kroz najlepSe ukuse leta. U ovom izdanju ¢asopisa ,,NephroCare for me”
istrazujemo istoriju sladoleda i upoznacemo vas s nekim od nasih omiljenih
zamrznutih poslastica koje ne Skode bubrezima.

Ovo su samo neke od uzbudljivih pri¢a i informacija koje smo pripremili za vas u
ovom izdanju Casopisa. Uzivajte u otkrivanju nove teritorije i uzivanju u poznatom.

Zelimo vam prijatno i zdravo leto!

Vas urednicki tim Casopisa NephroCare for me
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Davanje prava glasa pacijentima:
Anketa o zadovoljstvu pacijenata
u centrima NephroCare

Iz nedelje u nedelju, dolazite u jedan od nasih centara za dijalizu. Isto tako,
iz nedelie u nedelju mi u centrima NephroCare nastojimo da vam pruzimo najoolju
mMmogucu Nnegu i podrsku. Kako bismo bili sigurni da kvalitet nege koju dobijate
zadovoljava nase visoke standarde, redovno sprovodimo anketu o zadovoljstvu
pacijenata u centrima NephroCare. To je jedinstvena prilika da pacijent
anonimno daju svoje iskreno mislienje o svom iskustvu u centrima NephroCare.

Da bismo bili u stanju da pruzimo vrhunsku
negu, potrebne su nam ulazne i povratne
informacije od pacijenata. Vi ste ti koji iz prve
ruke znaju gde se mi isticemo. Takode, jedino
vi znate gde ima mesta za unapredenje. Nasa
anketa o zadovoljstvu pacijenata u centrima
NephroCare predstavlja priliku da pacijenti
anonimno iskazu svoje licno mislienje o tre-
tmanima dijalize u centrima NephroCare.

Osnovno istrazivanje
Danas je kvalitet dijalize vazniji nego ikada. To
se odnosi na tretman koji dobijate u naSem
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centru, kao i srodne usluge, poput ¢asopisa
,NephroCare for me”. Jedan od veoma kori-
snih nacina pomocu kog merimo kvalitet nasih
usluga jeste upravo ispitivanje pacijenata s
cililem da podele svoje mislienje o iskustvu
koje imaju sa centrima NephroCare. Kompa
nija Fresenius Medical Care osmislila je speci
jalnu anketu za tu svrhu pod nazivom Program
analize zadovoljstva pacijenata u centrima
NephroCare, koju od 2008. godine redovno
koristimo na globalnom nivou. Anketom se
sakupljaju kvalitativni i kvantitativni odgovori
pacijenata u nasim centrima Sirom sveta.






Kako ona funkcionise

Pre pocCetka ankete, osoblie u centrima koji
ucestvuju u njenom sprovodenju treba da
okaci poster koji najavljuje buducu anketu. U
toj fazi pacijenti mogu da se konsultuju s
medicinskim sestrama kako bi razjasnili neka
relevantna pitanja. Postoje dve kljuc¢ne Cinje-
nice o anketi koje bi svi trebalo da znaju:
ona je u potpunosti dobrovoljnog karaktera
i 100% je anonimna. To znaci da centri
NephroCare ne beleze imena pacijenata
pored njihovih odgovora. Pozivamo sve paci-
jente da ucestvuju i da iskazu svoje iskreno
mislienje! Na osnovu naucnih analiza, odIucili
smo da smanjimo broj pitanja. Dodatno,
sada nudimo mogucnost ankete na internetu,
pored Stampane verzije. Mozete izabrati op-
ciju koja vam najviSe odgovara. Po zavrSetku
faze anketiranja, spoljni eksperti dobijaju sve
popunjene upitnike.

Vestiiz sveta

Nakon toga unose podatke u posebnu bazu
podataka (ovde su primenjeni propisi 0 zastiti
podataka koji vaze u Nemackoj) i analiziraju ih.
Ovaj postupak traje oko osam nedelja, u za-
visnosti od broja u¢esnika. Na kraju, eksperti
sastavljaju izvestaj o rezultatima ankete i do-
stavljaju rezultate svim zemljama ucesnicama.
Kljucni nalazi izveStaja sumiraju se na jednom
posteru i kaCe se na vidljivo mesto u lokalnim
klinikama, kako bi ih videli i pacijenti i osoblje.
To pokazuje koliko ozbiljno se shvataju odgo-
vori pacijenata i da dospevaju do svih nivoa
klinickog osoblja.

Sprovodenje stvarnih promena

Onog trenutka kada rezultati ankete postanu
dostupni, tim u centru NephroCare sastaje se
kako bi razgovarao o najznacajnijim rezultatima.
Ovaj tim proucava i definiSe oblasti u kojima
su pacijenti (anonimno) imali nove zahteve.



9

Najvisi prioritet imaju teme koje se tiCu nege
koju pruzaju centri. Kada neka zemlja identifi-
kuje taCke u kojima bi trebalo sprovesti pro-
mene, ona razvija akcioni plan koji ukratko
opisuje potrebne korake. Da ponovimo,
odgovori i reCi pacijenata shvataju se ozbiljno
i postupa se na osnovu njin.

Pozitivno i konstruktivho

Osvrcuci se na prethodne ankete, sa zado-
voljstvom vas obaveStavamo da se primecuje
opsti trend rasta kada je reC o zadovoljstvu
pacijenata. Isti trend se primecuje i u anke-
tama o zadovoljstvu pacijenata koji su u cen-
tru NephroCare na peritoneumskojdijalizi i
na kucnoj dijalizi. Svaki put kada sprovodi-
mo anketu o zadovoljstvu pacijenata, ceo
tim NephroCare odusevljen je bogatstvom
konstruktivnih komentara koje pacijenti daju.
Mnogi pacijenti mozda ni ne shvataju u kojoj
meri njihovo iskazano misljenje pokrece zna-
¢ajne promene u nasim centrima.

Do kojih promena su dovele
dosadasnje ankete?

Mi znamo da uvek ima mesta za unap-
redenje. Ovo je samo jedan primer
promene koju smo sproveli na osnovu
sugestija i povratnih informacija iz rani-
jih anketa o zadovoljstvu pacijenata.

Usled velikinh primedbi na sendvicCe,
promenili smo ketering dobavljaca.

Mi volimo da ¢ujemo vase misljenje

Otkako smo zapoceli sprovodenje nase
ankete o zadovoljstvu pacijenata 2008. godi-
ne, dobili smo preko 150.000 popunjenih
anketa iz skoro 30 zemalja. Dvadeset Sest

zemalja je sprovelo anketu vise od jednog
puta. Rezultati pokazuju da Sto viSe ljudi
u centru uCestvuje u anketi, to su pacijenti
generalno zadovoljniji.

Sta to konkretno znadi za vas? Ako va$ cen-
tar ucestvuje u ovogodisnjoj anketi, vi treba
da ucestvujete! Pridruzite se ostalim pacijen-
tima u centrima NephroCare i pomozite da
zajedno oblikujemo buducnost vaseg tre-
tmana dijalize. Ovo je vaSa prilika da date
iskreno i anonimno misljenje osoblju koje je
tu za vas svake nedelje.

Zapamtite: vase misljenje je bitno!
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Ostajanje u formi za
vreme tretmana dijalize

Mnogi pacienti na dijalizi imaju pitanja koja se ticu balansiranja fizickin vezbi
i dijalize. Nase kolege iz centra NephroCare u Koimlbori u Portugaliji,
predivnom gradu u kom se nalazi najstariji portugalski univerzitet, zelele su
da saznaju kako fizicka aktivnost utiCe na paciente koji su na tretmanu
u Njihovom centru. Zato su odliucili da sprovedu interni projekat. Rezultati su
bili jasni: pacijenti koji su uCestvovali u programu fizickin vezbi imali su vise
energije i njihovo opste stanje je bilo znatno bolje.

Kako je sve pocelo ,»SliCni programi postoje u drugim zemljama kao
Pedro Martins je 2014. godine pisao svoj ma-  dodatak dijalizi izvan klinike. Medutim, odIucili
ster rad na temu rehabilitacije kroz zdravstvenu smo da vezbe uklju¢imo u sam tretman dijalize
negu kada je shvatio da vecCina pacijenata na kako ne bismo preopteretili rasporede pacije-
hemaodijalizi provodi duge vremenske periode nata”, navodi Pedro Martins. ,Ovako oni izbe-
u toku dana bez aktivnosti. To ga je navelo na gavaju dodatne posete Klinici i optimizuje se
ideju da spaji fiziCke vezbe i hemodijalizu, Sto vreme koje oni tamo provode.” Nakon izvesnih
je smatrao da bi bilo korisno za pacijente. dorada, inovativni program fizickih vezbi koji je

osmislio Pedro Martins postao je dostupan za

40 pacijenata u centru NephroCare u Koimbri.
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Osnove programa

Personalizovani program fiziCkin vezbi osmi-
Slien je specijalno za pacijente na dijalizi. Jedan
od sporednih efekata s kojim se suoCavaju
mnogi ljudi na dijalizi je umanjen aerobni kapa-
citet. To znaci da srce, pluca i krvni sudovi
loSije prenose kiseonik do misica u telu. Zato
pacijenti mogu da osec¢aju zamor i teSkoce pri
disanju kada su fiziCki aktivni. S tim u vidu,
pacijenti se u okviru programa ohrabruju da
voze bicikl, sto je odli¢na aerobna aktivnost
buduci da je izvodljiva za mnoge pacijente na
hemaodijalizi. Pored toga, rezim treninga snage
jaca misice, a narocCito miSice nogu.

U toku ispitivanja izmereni su efekti
fizickih vezbi na pacijente na hemo-
dijalizi. Rezultati su pokazali da je
kod pacijenata na dijalizi program
fizickih vezbi imao povoljan uticaj na:
pokretljivost i Setanje.
kompoziciju tela.
nivoe energije.
sveopste stanje.
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Uslovi u¢esca

Glavni prioritet u toku izvodenja programa
fiziCkih vezbi jeste bezbednost pacijenata. Svi
pacijenti na hemodijalizi koji zele da ucestvuju
u programu moraju prvo da produ medicin-
sku procenu u skladu s preporukama njiho-
vog nefrologa: elektrokardiogram, ehokardio-
gram i pregled njihove medicinske istorije. U
pojedinim sluCajevima se ne savetuje ucesce
u programu, ali to je na odluci nefrologa.

Zasto vezbati tokom hemodijalize?

Sama priroda tretmana zahteva od pacijenata
na hemodijalizi da veliki deo svog vremena pro-
vode van kuce. Oni obi¢no idu u kliniku tri puta
nedeljno da bi prosli kroz tretman koji traje naj-
manje Cetiri sata. Tu nije uracunato vreme pro-
vedeno u putu ili Cekanju na odeljenju za dijalizu.
Vreme koje pacijenti investiraju u tretman moze
da utiCe na njihov licni zivot, karijeru, samopo-
uzdanje i osec¢aj nezavisnosti.

Svi ovi faktori zajedno mogu doprineti da paci-
jenti postanu pasivni, sto dodatno narusava
njihovo opste zdravstveno stanje. Neaktivnost
¢ini da se pacijenti viSe zamaraju, pa samim tim



»Otkako sam krenula s ovim programom, moj svakodnevni Zivot je mnogo bolji.”
— Marija do Seu Sakadura, pacijentkinja u centru NephroCare u Koimbri

,Uvek su me priviadila nova iskustva. Cim sam saznala za priliku da ucestvujem u
ovom programu treninga, Zelela sam da ucestvujem. Pomislila sam da ¢e mi to
biti od koristi. Tako sam pocela da vozim bicikl i da dizem tegove. Toliko sam uzivala
da sam Cak razmisljala da kupim tegove kako bih vezbala i kod kuce.

Osecam se mnogo bolje. Ranije sam neprestano bila umorna i nisam imala snage,
narocito posle tretmana. Sada ponekad Cak i pesacim do kuce. Sada mogu da Setam sat
i po, a da mi to ne predstavija napor. Osim toga, vreme provedeno u Kiinici prode mnogo
brze dok vezbam, posto mi vezbanje odvraca paznju.” rekla je Marija do Seu Sakadura.

Marija do Seu Sakadura

se i nivo njihove aktivnosti dodatno smanjuje.
Upravo zbog toga je jasno zasto je fizicka
aktivnost za vreme hemodijalze toliko vazna.
Buduci da pacijenti na dijalizi u toku nedelje
vec provode dosta vremena u centru, kombi-
nacija fizickin vezbi i tretmana predstavlja ide-
alno resenje.

Gledajucéi u buduénost

Na kraju se pokazalo da je pretpostavka
Pedra Martinsa o znacaju fiziCkih vezbi
za vreme hemodijalize bila tacna. Zahvalju-
jucCi njegovoj inicijativi i spremnosti centra

NephroCare u Koimbri da ucestvuje u studij,
potvrdili smo da je fiziCka aktivnost korisna
za pacijente na hemodijalizi iz mnogih razloga.
Nakon dokazanih pozitivnih rezultata, pro-
gram fiziCkih vezbi ¢e biti ponuden i drugim
centrima NephroCare u Portugaliji.

Ukoliko vas centar joS uvek ne nudi ovaj pro-
gram, posavetujte se s vasim lekarom ili
timom centra NephroCare o najboljiem nacinu
da uvedete fiziCku aktivhost u svakodnevni
zivot. Za fizi€ku aktivnost — za vase zdravlje!

g



&

Posveceno nasSim pacijentima

Nedavno je u kiinikama NephroCare Sirom Spanije odrzan prvi Dan pacienata.
Strucnjaci iz nasih centara organizovali su ovaj neobican dogadaj kako

bi pacijenti dobili priliku da budu u prvom planu. To je bio Nas nacin da svojm
pacientima pokazemo koliko ih svimi u centrima NephroCare cenimo.

Svakog dana, vise od 3900 ljudi prode kroz
vrata 58 klinika NephroCare u Spaniji kako bi
primili tretman dijalize i zna¢ajan deo svog
dana podelili sa nama. Da bismo tim ljudima
pokazali koliko su nam vazni, odlucili smo da
im posvetimo dan koji ¢e im pruziti drugacije
iskustvo od onog koje redovno imaju prolaze-
Ci kroz tretmane dijalize. Organizovali smo ak-
tivnosti i okupljanja kako bismo pokazali koli-
ko cenimo nase pacijente kao licnosti van
granica njihove bolesti.

To je duh
Mnoge klinike su bile uredene na poseban
nacin kako bi se doCarao duh Dana pacijenata.

12 Razlicite drzave - razlicite navike

Pacijente i njihove porodice koji su pozvani na
ovaj dan otvorenih vrata docekali su natpisi i
poruke poput ,Danas je tvoj dan” i, Ti si bitan”.
Posetioci su sprovedeni kroz zajedniCke pro-
storije, sobe gde primaju terapiju, ali i tehnicke
prostorije, poput jedinice za obradu vode.
Nas cilj je bio da upoznamo pacijente i njihove
porodice sa tretmanom dijalize.

Puno kreativnosti

Pacijenti su zajedno sa osobliem centra
pokazali svoju kreativnu stranu ucestvujuci u
specijalnim aktivnostima i praveci dekoracije
za kliniku. Dekoracije su bile toliko popularne
da su neki pacijenti trazili da ih zadrzimo



tokom praznika u toku godine, poput NoCi
vestica, Bozi¢a i Karnevala.

Okretnica

Svi su primetili prijatnu atmosferu koja je via-
dala na Dan pacijenata. Nakon dogadaja smo
sproveli anketu nad pacijentima i osobliem i
reakcije su bile preovladujuce pozitivne. To je
pokazalo da Dan pacijenata predstavlja vaznu
prekretnicu u vezi koja postoji izmedu pacije-
nata i osoblja klinike NephroCare. Odstupajuci
od svakodnevne rutine, bili smo u mogucnosti
da nademo nove nacine unapredenja tretma-
na i poducavanja pacijenata o njihovoj bolesti
i tretmanu. UopSteno gledajuci, to pacijentima
pruza nezavisnost u njinovoj svakidasnijici.

Sakupljanje povratnih informacija

Pored zabavnog aspekta, Dan pacijenata
nam je omogucio da ¢ujemo misljenje pacije-
nata o nasem radu, ukljuCujuci i zamerke |
sugestije. Sakupili smo viSe od 150 ideja o
tome kako da poboljSamo informisanje paci-
jenata u vezi s njihovom bolescu i tretmanom
koji pruzamo. To je ukljucilo i bolje kanalisanje
informacija, kao i koris¢enje vremena u toku
kog se pruza tretman za ucenje neCeg novog,
deljenje iskustava i zabavljanje. Osoblje u cen-
trima NephroCare u Spaniji ve¢ radi na nadi-
nima da ispuni ove zahteve.

Uopsteno gledano, Dan
pacijenata se pokazao izuzetno
uspesnim za sve ucesnike.
Radujemo se sledeéem putu
- moZda u vasoj zemlji?

Ukljucivanje

Srz i sustina Dana pacijenata bile su
aktivnosti. Svaka klinika je osmislila svoje
igrice i zabavne nacine kako bi ukljucila
pacijente i unapredila njihovo prakticno
znanje. Neke od najpopularnijih aktivnosti
bile su sledece:

Kartice sa hranom: Svi centri su igrali igru
sa karticama na kojima je bila prikazana
hrana. Igru su osmislili zaposleni u centru
za dijalizu u Kartagini. To je vizuelan nacin
da se pacijentima na dijalizi pokaze koju
hranu da uzimaju, koju da jedu povreme-
no, a koju u potpunosti da izbegavaju.

Vreme za kviz: U centru Kordoba-Pintor,
ucesnici su bili podeljeni u dva tima kako
bi se videlo koji tim ¢e dati vise tacnih
odgovora na pitanja koja se ticu dijalize.

Korisni razgovori: Pojedini centri su
ponudili razgovore na temu hrane i delili
pacijentima recepte koje bi mogli pripre-
miti kod kuce. U Klinici u Leonu, pacijenti
su informisani 0 znaCaju meda u njihovoj
ishrani.

Klasi¢ne igre: Igre poput binga bile su
narocCito popularne, a u nekim slucajevi-
ma su otkrile i skrivene talente pacijenata.
Jedan pacijent je igrao bingo koristeci
memoriju, bez zapisivanja brojeva na tabli.

Kostimi: U Orihueli, maskote poznate
kao ,glavonje” (tradicionalne maskote sa
velikim glavama i u karnevalskim kostimi-
ma) takode su dosle da pozdrave paci-
jente. Zurke sa kostimima u drugim cen-
trima unele su vedrinu i omogucile nam
da vidimo koliko kreativni nasi pacijenti
mogu da budu.

13
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Hleb nas nasusni -
raznovrsan i ukusan, Deo 4

U ovom izdanju prelecemo Atlantski okean da bismo
prouciliistoriju i kulturu hleba u Severnoj Americi. Podite s nama kako
biste otkrili Sta ljudi u ovom delu sveta jedul

Vrlo americki

Na sam spomen reci hleb u Sjedinjenim
AmeriCkim Drzavama, vecina ljudi verovatno
misli na beli, unapred izrezani hleb. Medutim,
prvi hleb u ovoj oblasti bio je beskvasni
kukuruzni hleb. Kukuruz, zitarica koja vodi
poreklo iz Amerike, dugo se gajio na ovom
kontinentu i poznat je kao indijski kukuruz ili
Zea mays.

Vekovima pre nego $to su stigli prvi doseljenici
iz Evrope, ameriCka indijanska plemena pra-
vila su male kolace od kukuruznog brasna,
vode, neke vrste masti i verovatno soli. Toj
smesi su ponekad dodavali semenke, orasa-

14 UvaSe zdravie

ste plodove ili bobi¢asto voce kako bi dobili
lep ukus i povecali njihovu hranljivu vrednost.
Americki starosedeoci su prvobitno pekli ove
kolaCe na vrelom kamenju, da bi kasnije
krenuli da koriste tiganje nakon sto su ih
doneli Evropljani.

Tokom decenija i vekova koji su usledili, kuku-
ruzni hleb je kroz brojne varijacije evoluirao
u nacionalni brend, narocito u juznom delu
Amerike. | zaista, kukuruzni hleb predstavlja
neodvojivi deo kulinarskog identiteta Juzne
Amerike, a mnogi i ne znaju njegovu istori-
ju koja datira iz perioda pre naseljavanja
Evropljana.

Kuhinja Juzne Amerike: pasulj

[ grasak sa kukuruznim hlebom






Vrste kukuruznog hleba

Recepti za kukuruzni hleb veoma variraju u
zavisnosti od regiona. Pojedini recepti za
peceni kukuruzni hleb zahtevaju spremanje
kukuruznog hleba u livenim gvozdenim po-
sudama postavljenim iznad plamena, sto
predstavija metod koji je preteCa danasnjih
rerni. U drugim oblastima koristi se posuda za
pecenje, koja zahteva stabilnu i doslednu
toplotu rerne.

Uopsteno gledano, recepti za kukuruzni hleb
u Severnoj Americi sadrze viSe psenicnog
brasna, Secera i jaja, Sto Cini da dosta podse
¢aju na kolace. Pored toga, u Severnoj Ame
rici ljudi viSe vole da jedu hleb sa puterom ili
medom. Nasuprot tome, u Juznoj Americi se
prate tradicionalniji recepti, koji koriste vrlo
malo ili nimalo pseni¢nog brasna, jaja ili zasla-
divaca. Ovde se hleb uglavnom jede uz supu,
Cili ili juznoameriCki rostil;.

Renesansa dobrog hleba

U ameriCkom engleskom jeziku postoji jedna
izreka koja kaze ,najbolja stvar otkad je izmi-
Slien seCeni hleb”. Za Evropljane koji su navikli
da kupuju vekne svezeg hleba u pekari, pa ga
posle kod kuce sami seku pred obrok, ovo je

Tradicionalna pekam u Americl.

U vase zdravije

donekle zbunjujuce. Medutim, to je za Ameri-
kance potpuno razumljivo. Masina za seCenje
hleba izmisliena je u Americi 1920-tih godina,
a s njom je dosla i potreba za unapred iseCe-
nim upakovanim hlebom. Kako se postepeno
u domove ameriCkih kuca unosio Cisti beli
hleb sa manje hranljivin sastojaka i blazeg
ukusa, ,Sto belje, to bolje” postalo je moto. U
poslednjih nekoliko godina primecuje se
medutim tendencija udaljavanja od industrijski
secenog hleba. Mnogi Amerikanci su ponovo
otkrili vrednost i ukus dobrog domaceg hleba,
koji se kupuje kao neiseCna vekna i koji moze
da se jede samo nekoliko dana, ¢esto inspiri-
san francuskim i italijanskim receptima.

Ziveo bejgl

Tehnicki gledano, bejgl ne vodi poreklo iz
Sjedinjenih Americkih Drzava. Postoje mnogi
dokazi da su stare civilizacije u Sredozemlju
pravili proizvode koiji lice na bejgl, odnosno sa
Supljinom u sredini. Osim toga, bejgl su u Novi
svet doneli poljski Jevreji za vreme imigracije.
Oni su ti koji su zasluzni za tehniku koja izdva-
ja bejgl od ostalih peciva: prvo stavi u vodu da
kljuCa, a potom peci. Pored estetskih prednosti,
ovaj jedinstveni proces kuvanja ¢ini da pecivo
ostane sveze duzi vremenski period.

Bejg/



Ne zna se tacno kada se bejgl prvi put pojavio
u Sjedinjenim Americkim Drzavama. Do 1900.
godine u donjem Ist Sajdu u Njujorku, ¢ak 70
pekara prodavalo je bejgl. Danas se bejgl na-
Siroko konzumira Sirom Sjedinjenih Americkih
Drzava. Cesto se seGe na polovine i prema-
zuje krem-sirom, a odozgo se stavlja dimljeni
losos. Druga varijanta je sendvi¢ s raznovr-
snim punjenjima. Postoje mnoge vrste bejge-
la. Pored klasi¢nih bez punjenja, s lukom, sa
semenkama susama ili maka, postoji i bejgl
od celog zrna pSenice, borovnica, sa sirom i
mnogi drugi ukusi koje mozete izabrati.

Meksicke tortilje

Pozovite Evropljane na veceru i recite im da je
na meniju tortilja, vecina ¢e verovatno zamisli-
ti tipicno Spansko jelo koje se sastoji od krom-
pira i jaja. Nasuprot tome, prvu asocijaciju
koju Ce ljudi u Severnoj Americi imati jeste
pliosnat hleb koji predstavlja brend meksiCke
kuhinje. Postoje dve vrste tortilja koje se spre-
maju u Meksiku: pSenicna, koja je ¢eSca u

Punjene tortilje

severnom Meksiku, i kukuruzna, koja se jede
u ostalim delovima zemlje. Obe vrste ovog
beskvasnog hleba se presuju, a potom peku
na vrelom tiganju. One su sastavni deo mno-
gih meksickih jela, poput takosa i encilade.
Na srecu, obe vrste tortilja, i kukuruzne i pSe-
nicne, zahtevaju svega nekoliko sastojaka i
vrlo lako se spremaju.

Ostale vrste meksi¢kog hleba

Za razliku od tortiljia, koje predstavljaju zastitni
znak Meksika, Spanci i drugi Evropljani su pre
mnogo vekova u ovaj deo Severne Amerike
doneli psenicni i kvasni hleb. To se danas
moze videti kroz veliki broj pekara koje ispunja-
vaju ulice svakog grada. U njima mozete naci
velike bele zemiCke, od kojih se prave tzv. torte,
meksiCki sendviCi punjeni mesom, povréem i
sirom. Torte su ne samo klasiCha brza hrana,
vec i omiliena hrana koja se sluzi na drustvenim
okupljanjima, buduci da se mogu jesti iz ruke.

Od bejgla do kukuruznog hleba i tortilja,
Severna Amerika nudi bogat izbor razliCitin
vrsta hleba koje se mogu Kkoristiti u dijetama
koje povoljno utiCu na rad bubrega.

Premazite hleb
Trazite neki premaz koji je dobar za vas
svakodnevni hleb, ai za bubrege? Zasto
dane...

1 Premazite prese¢enu polovinu bejgla
senfom i pospite klicama lucerke i
komadicima grilovane piletine

2 Isprzite jaje i stavite ga na tost

3 Namazite krem-sir preko tortilie, a
preko pospite iseckano meso i stavi-
te listove ajsberg salate

Zapamtite da uvek treba da pitate vaseg
nefrologa ili nutricionistu koji premaz je
najbolji za vase potrebe.
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Voce u letnjoj sezoni

Uskoro ¢e toplo letnje sunce izneti na svetlost dana prelepe nijanse bobicastog
i kostunjavog voca, kao imnoge druge plodove. Mi zelimo da uzivate u divnim
ukusima nekih od najvecin bogatstava prirode. Ujedno bismo zeleli da vodite racuna
O svojim bubrezima i telu, buduci da mnoge vocke sadrze visok nivo kaljuma.

Hajde da krenemo s osnovnim stvarima.
Kada imate hroni¢nu insuficijenciju bubrega,
to znaci da vasi bubrezi rade umanjenim
kapacitetom. Kao rezultat toga, oni nisu
toliko efikasni u uklanjanju odredenih hranlji-
vih materija iz vaSe krvi. Posto je voce bogato
hranljivim materijama, snazno se preporucuje
da vas dnevni unos voca ogranicite na dve
porcije dnevno (ukupno oko 150 grama).
Najbolje je da to podelite u jednu porciju sve-
zeg voca i porciju vocnog kompota, bez do-
datka vo¢nog soka.

Izbor najbolje vrste voca

Mnogi bubrezni bolesnici Cesto dobijaju
savet od svojih nefrologa i nutricionista da
pazljivo vode racuna o koli¢ini kalijuma koju
unose. S tim u vezi, izbor odgovarajuceg
voca i/ili njegov optimalan nacin pripreme
prave veliku razliku. lpak, postoji toliko vrsti
voca u kojima mozete da uzivate, uz umereno
konzumiranje i ispravan nacin pripreme.
Otkrijte ih u nastavku!

Od svezeg voca

Konzumirajte
kuvano, potopljeno

Izbegavaijte ili
ogranicite na male

birajte: ili konzervirano: koli¢ine:
Jabuke Ananas Kajsije
Kruske Kupine Avokado
Jagode Maline Banane
Borovnice Crvene ribizle Dinje
Brusnice Mango Crne ribizle
Lubenice Pomorandze Kivi

Pasiji trn Breskve Marakuje
Visnje Sljive Nangke
Limun TreSnje Nar
Opuncije Grozde Suseno voce

18  UvaSe zdravie



Zasto je kalijum vazan

Moglo bi se reci da mineral kalijum igra kljuc-
nu ulogu u vasem telu. On ima glavnu ulogu
u kontrakciji misic¢a i nervnim impulsima. Ka-
lijum reguliSe teCnosti u Celijama i pomaze
proizvodnju proteina i razgradnju ugljenih
hidrata. Kalijum se moze naci u skoro svim
namirnicama biljnog i zivotinjskog porekla,
mada njegova koncentracija znatno varira.
Voce, povrce i krompir posebno su bogat
izvor ovog minerala.

Medutim, u slu€aju bubrezne insuficijencije,
kalijum se viSe ne izbacuije iz tela kroz bubre-
ge, kao $to je slucaj sa zdravim bubrezima.
To moze dovesti do visoke koncentracije ka-
lijuma u krvii do potencijalno fatalnog ishoda.
Vodeci racuna o koli€ini unetog kalijuma i
prateci vas program leCenja, ovaj problem se
moze izbedi.

Sta mozete da uradite da biste

ostali zdravi

Buduci da ste podvrgnuti dijalizi, od vas za-
visi vaSe zdravstveno i opste stanje. Odluke
koje donosite svakog dana mogu u odrede-
noj meri uticati na to kako Cete se osecati i
koliko Cete imati energije. Praveci ispravan
izbor i vodeci racuna o bubrezima, vi uveliko
mozete da unapredite kvalitet svog zivota.

Opsta poruka koju treba da imate na umu: vi
mozete da uzivate u ukusnom vocu ovog
leta. Samo je neophodno da birate povoljno
voce! Potrazite savet od svog nefrologa ili
nutricioniste ako niste sigurni koje voce je
dobro za vas.

Slede tri pravila koja morate posto-
vati kada je re¢ o unosu kalijuma i
voca.

Q Unosite manje:

Odaberite voce s niskim sadrzajem
kalijuma. To je narocito vazno tokom
vikenda i u duzim periodima izmedu
tretmana dijalize. Uvek odbacite tec-
nost iz konzerviranog vocal Isto uradite
i sa kompotom ili vo¢em u teglama. Za-
mrznuto voce tretirajte kao da je sveze
i uvek odbacite visak otoplienog soka.

Q Smanjite sadrzaj:

Kalijum je izuzetno rastvorljiv u vodi.
Dobra vest je da potapanjem, blansira-
njem ili kuvanjem voca, kao i cedenjem
vode iz voc¢a, mozete da smanjite sadr-
zaj kalijuma. Lak nacCin da se to uradi
jeste seCenjem voca na manje komade
i potapanjem u dovoljnu koli¢inu (nesla-
ne) vode. Zagrejte vodu do 70 °C ako
voce moze da izdrzi tu temperaturu.
Promenite vodu i prospite prethodnu
vodu u kojoj je bilo potopljeno voce.

0 Budite oprezni sa sokovima.
Sok ume vrlo lako da zavara. On je
poznat pod mnogim nazivima — dus,
vocni nektar, vocni dus ili limunada, a
svaki od njih moze da ima visok sadrzaj
kalijuma. Opste pravilo nalaze da Sto je
veca koli¢ina vocénog soka, veci je i sa-
drzaj kalijuma. Ako pijete sok, razblazite
ga vodom.

19



N\

¥
-
! v
\

20

O

Letnja sezona je
sezona sladoleda

Nista ne govori toliko dobro da je doslo leto kao hladni osvezavajuci

sladoled. Mogucnosti su neogranicene, pocevsi od klasicnog
ukusa vanile i bogate Cokolade, do vocnin sorbeta. Uzmite kormet

napunjen omilienim ukusom sladoleda u toploj sezoni. Naucite
kako da uzivate u sladoledu vodeci racuna o svojim bubrezima.

Magloviti poceci

Vekovima unazad, nasi preci otkrili su radost
koja nam je danas poznata kao sladoled.
Pronalazak sladoleda ne moze se pripisati
jednoj osobi. U drevnoj Kini i antickom Rimu,
postoje navodi da su ljudi pravili poslastice
od aromatizovanog leda ili snega. Vekovima
kasnije, smatra se da je Marko Polo doneo
recept za sladoled iz Kine u Italiju.

IstoriCari procenjuju da se sladoled, onakav
kakvim ga znamo i volimo danas, prvi put
pojavio u Evropi negde u 16. veku. Medutim,
ovaj delikates je bio rezervisan za kraljevsku
porodicu i druge privilegovane slojeve drus-
tva. Sira javnost je dobila priliku da okusi ovu
poslasticu tek negde oko 100 godina kasnije.
Hvala nebesimal

Raznovrsnost

Sladoled dolazi u bezbrojnim ukusima, od
klasi¢ne vanile do bogate Cokolade, jagode
i U mnogim drugim. Tu su i razliCite varijacije

U vase zdravije

sladoleda, od kojih svaka ima jedinstvena
svojstva. Ovde ¢emo prikazati kratak vodic
kroz najCesce vrste sladoleda.

Sladoled: obi¢no se pravi od mleka ili
slatke pavlake, Secera i drugih zasladi-
vaca, jaja i arome.

Pelato: italijanski sladoled koji je dosta
meksi, gusci i jaCeg ukusa od tradicio-
nalnog sladoleda.

Smrznuti jogurt: kiseliji i oporijeg uku-
sa od sladoleda ili delata, sadrzi mleko,
kulture jogurta, zasladivacC i aromu.
Sorbet: pravi se bez mle¢nih proizvoda
ili jaja i predstavlja zasladenu poslasticu
na bazi leda s aromama. Obicno sadrzi
voce, ali nije redak ni sorbet s ukusom
Cokolade ili Sampanijca.

Italijanski led: najcesc¢e se pravi kao
sorbet bez mleka i jaja, a proizvodi se
u razli¢itim vocnim ukusima.



Leto koje ne Skodi bubrezima

Postoji toliko mnogo nacina da uzivate u
glavhom ukusu leta. Samo vodite raCuna da
kontroliSete svoj dnevni unos sladoleda, sor-
beta ili smrznutog jogurta u skladu sa svojim
planom ishrane i dozvoljenom koli¢inom
unosa tecnosti. Posavetujte se sa svojim nu-
tricionistom ako imate konkretna pitanja.

Evo jedne odlicne ideje: zasto sami ne na-
pravite neku smrznutu poslasticu i pozovite
u goste unuke, prijatelje ili komsije da uzivaju
sa vama? Otvorite stranu 22 gde se nalazi
jedan kreativan recept za sladoled koji ne
Skodi bubrezima. U Cast srecnom, zdravom
I ukusnom letul!

Hladne poslastice

Kada ziva krene da raste ovog leta, si-
gurno Cete pozeleti ovu, uvek popularnu
smrznutu poslasticu. Ali zbog oCuvanja
zdravlja, vrlo je bitno da svesno pravite
izbor koja je poslastica najbolja za vase
bubrege. Prateci naSe preporuke za
sladolede, mozete uzivati u sledecim
osvezavajucim, hladnim ukusima:

Napravite domaci sladoled koji nije
Stetan za bubrege (lako jel). Mozda je
joS bolje da zamrznete male porcije
smese u kalupu za kocke leda. Ovo
vam moze pomoci da lakSe pratite ko-
licinu unete te¢nosti i da uzivate u ma-
lim slatkim zalogajima u toku dana.

Birajte hranljive sastojke. Odaberite
vrste sladoleda napravljenog od jogurta,
pavlake ili voca koje ne Steti bubrezima,
za razliku od onih koji sadrze vodu i Secer.

Zasladite medom ili sirupom po po-
trebi, umesto da koristite Cist vo¢ni sok.

Za ukrasavanje odaberite pravo
voce. Kruske, jabuke, maline, borovnice,
jagode i viSnje su pogodne. Najbolie je da
to bude voce iz konzerve ili tegle, a moze
da posluzi i voce iz kompota.

Izbegavajte voée bogato kaliju-
mom. Tu spadaju banane, marakuja,
guava i veCina drugog egzoti¢nog voca.

Zadovoljite vasu potrebu za slatkisi-
ma. Pospite preko sladoleda male koli-
Cine c¢okoladnih mrvica, karamelu,
zgnjeceni kornfleks ili druge hrskave po-
slastice koje ne Skode bubrezima.



Sladoled od Sargarepe i meda

Ova ukusna zamrznuta poslastica ima vrlo malo kalorija i lako se pravi.
Iznenadujuce dobra smesa Sargarepe i meda mesa se sa soCnom paviakom.
Ovo je savrsena letnja poslastica, bilo kao popodnevna uzina, aperitiv il desert.
Nju podjednako vole i decaiodrasii.

Sladoled od Sargarepe
Za10 porcia

Sastojci

400 ml soka od
Sargarepe

250 ml slatke pavlake
100 g SecCera

50 g meda

2 kasicice soka od
limuna

Hranjive vrednosti po porciji:
Energetska vrednost 142 kcal

Masti 849
Ugljeni hidrati 179
Proteini 874 mg
TeCnosti 56 g
Natrijum 29 mg
Kalijum 121 mg
Kalcijum 31 mg
Fosfor 29 mg

22 Recepti
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Umesajte slatku paviaku s polovinom doze
SeCera dok se ne zgusne skoro potpuno.
UmeSajte preostali Secer s medom, sokom
od Sargarepe i sokom od limuna dok se SecCer
skroz ne rastvori. Postepeno sipajte ovu
mesSavinu u slatku paviaku. Zamrznite smesu
u aparatu za sladoled, ako ga imate. Mozete
i sipati ovu smesu u zatvoren sud i staviti

u zamrzivaC. Smesu je potrebno promesati
na svakih sat vremena u periodu od 5-7 sati
kako biste bili sigurni da je glatka i da ima
ujednacenu teksturu.

Ukrasite kriSkama pomorandze ili mandari-
nama iz konzerve, a mozete dodati i bosiljak
ili nanu. Ovi sastojci ¢e dati predivan ukus!




Savet: Za ovu zamrznutu poslasticu mozete da koristite bilo koji sok ili te¢nost.
Bitno je samo da proverite hranjive sastojke na pakovanju, buduci da te vrednosti
mogu znacajno da variraju.
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Madarska hladna supa od viSanja

Nista nije toliko osvezavajuce u opustajucem letnjem danu kao
hladna supa od visanja. U ovom receptu, koji je inspirisan
klasicnom madarskom kuhinjom, stapaju se slatki i kiseli ukusi u
jednu ukusnu poslasticu u Siniji. Sto je jog bolje: vrlo lako se pravi.

Supa od viSanja

Za 10 porcija

Sastojci

Oko 1,5 litar vode
680 g visanja iz tegle
150 g Secera

6 karanfilica

1 limun (isecen na kriske)
So

1 Stapi¢ cimeta

150 ml slatke paviake
(sa 30% masnoce)
50 g brasna

Hranjive vrednosti po porciji:
184 kcal

Energetska vrednost
Masti

Ugljeni hidrati
Proteini

TecCnosti

Natrijum

Kalijum

Kalcijum

Fosfor
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59
329

1 mg
218 g
30 mg
81 mg
32 mg
25 mg

®

Iscedite teCnost iz tegle s viSnjama. Stavite
vodu da klju¢a sa vocem. Zacinite SeCerom,
karanfilicima, limunom i prstohvatom soli i
pustite da se kréka oko 20 minuta.

U Ciniji umesSajte brasno sa slatkom paviakom
dok se masa ne ujednaci. Dodajte kutlacu
supe i dobro izmesajte (ovo spreCava zgus-
njavanje smese u supi). Sipajte smesu u
Serpu i kr¢kajte jos 3—4 minuta. Pre serviranja
izvadite karanfili¢ i kriske limuna.

Supa se moze jesti topla ili hladna, ali leti

je ukusnija hladna. Tako da vredi saCekati da
se supa ohladi pre uzivanja u njoj. Sluzite
supu samostalno ili uz dodatak slatke paviake
ili sladoleda od vanile.






Srebrni surferi: kako
tehnologija obogacuje zivot
ljudi u poznim godinama

Tehnoloska dostignuca velikom brzinom menjaju mnoge aspekte naseg drustva i nasin
zivota. Na bolie! Zahvaljujuciinternetu, sada mozemo mnogo lakse da se informisemo
i da odrzavamo kontakt s drugim ljudima. Danas sve veci broj osoba starijin od 65 godina
takode poznaju prednosti koriscenja interneta. Naucite kako i vimozete da postanete
deo tzv. grupe srebrnih surfera i saznajte kako mozete da imate koristi od toga.

Na kojim mestima mozete da pratite najnovije Zovem svoje bliznje fiksnim telefonom
vesti? Gde odlazite da biste prikupili informaci- Ako treba pisanim putem da nekog kon-
je 0 slede¢em odmoru? Sta koristite da zovete taktiram piSem im i Saliem pisma.

porodicu i prijatelie? Kako komunicirate s lju- Kupujem u obliznjim prodavnicama, idem
dima u pisanom obliku? Gde idete u kupovinu, u moju lokalnu banku i komuniciram sa
obavljate bankarske transakcije i kontaktirate pruzaocima usluga telefonskim putem ili
pruzaoce usluga? U proslosti bi vecina nas odlazim direktno u njihovu lokalnu kance-
odgovorila na ova pitanja na sledeci nacin: lariju.

Pratim vesti putem novina ili gledam vesti Medutim, danas su stvari znacajno drugacije
na televiziji u taCno odredeno vreme sva-  zahvaljujuci Siroko rasprostranjenom pristupu
kog dana. internetu. U danasnje vreme ljudi najcesce
Dobijam informacije o putovanjima od age-  prate vesti putem interneta koristeci svoje ra-
nata u turistickim agencijamalili u biblioteci. ~ Cunare i laptopove. Takode putem interneta
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rezerviSu svoja putovanja i raspituju se o
destinacijama koje zele da posete. To mogu
takode da urade putem video poziva. Svakog
dana elektronska posta omogucava milionima
judi da odrzavaju pisanu komunikaciju, bez
potrebe da Cekaju postara. Zahvaljujuci inter-
net kupovini, bankarstvu i centrima za pomoc
pruzalaca usluga na internetu, svakodnevni
poslovi mogu se obavljati iz udobnosti vaseg
doma. Razne aplikacije vam omogucavaju
direktan pristup informacijama i funkcijama na
vasem pametnom uredaju.

Tehnologija je starijim ljudima omogucila ispu-
njeniji zivot jer mogu lakSe da odrzavaju ko-
munikaciju sa svetom i svojim bliznjima. Sve
Sto vam treba da biste bili na internetu jeste
Sirokopojasna veza i racunar, laptop ili pametni
uredaj, poput pametnog telefona ili tableta.
Zamislite koliko je uzbudljivo slati e-postu ro-
dacima ili prijateljima koji zive Sirom sveta i koji
je dobijaju nekoliko sekundi nakon Sto priti-
snete dugme za slanje. Ukoliko imate decu ili
unuke koji zive u inostranstvu ili na drugom
kraju drzave, video pozivi predstavljaju idealno
reSenje da ostanete u kontaktu i da ucestvu-
jete jedni drugima u zivotima. Mnogo je dru-
gacije kada mozete da vidite njihova lica i da
u stvarnom vremenu razgovarate sa njimal

Samim tim Sto vam pomaze da odrzavate
kontakt s vama dragim ljudima, internet
umanijuje osecaj usamljenosti koji moze da se
javlja Cesto kako starimo. Putem interneta ta-
kode mozete da ponovo uspostavite kontakt
s ljudima iz vase proSlosti, poput prijatelja iz
detinjstva ili bivsih komsija. Ne samo da vam
internet moze pomoci u ozivljavanju starih
veza, ve¢ vam znatno olakSava organizovanije
sastanaka i okupljanja, buduci da uz mali
napor mozete da kontaktirate veliki broj ljudi.

Drustveni medij je opsti termin za sve veb
lokacije gde ljudi stvaraju sadrzaj, za razliku
od npr. preduzeca i vladinih agencija koji
pune sadrzaj svojih veb lokacija informacijama
0 svojim proizvodima i uslugama. Na platfor-
mama drustvenih medija, korisnici postavljaju
licne fotografije i video zapise, a ujedno pisu
poruke koje dele s ostalim Clanovima svoje
drustvene mreze, odnosno s ljudima s kojima
Su povezani na internetu. Ako vasi prijate-
lji ili Clanovi porodice koriste drustvene
medije kako bi podelili informacije iz svog
svakodnevnog zivota, razmislite o tome da i
sami napravite besplatan profil i da se priklju-
Cite zabauvi.



Hteli biste da istrazujete internet? U nastavku ¢emo vam u tri jednostavna koraka
pokazati kako da pocnete.

Nabavite uredaj koji podrzava internet, poput raCunara, laptopa ili pametnog
telefona. Odaberite neki koji je laksi za koriscenje ljudima u poznim godinama. On bi
trebalo da ima svetao ekran, velike i jednostavne ikonice i funkcije koje se lako koriste.
Takode, podesite font da bude dovoljno velik. Ugradena kamera je vrlo prakti¢na za
video pozive i ona spada u standardnu opremu vecine uredaja poslednje generacije.

Pronadite internet vezu. Za nesmetano surfovanije, pretragu podataka ili igranje
igrica treba vam stabilna internet veza. Za obavljanje video poziva preporucuje se
brz, Sirokopojasni internet. Ukoliko nemate internet vezu, mozete sklopiti ugovor s
nekim od lokalnih internet provajdera. Unuci, deca i komSije koji Cesto koriste internet
ili koji se razumeju u tehnologije mogu da vam pomognu ako vam je potrebna pomaoc.
Takode mozete zamoliti nekog od vasih prijatelja ili komsija da koristite njihovu inter-
net vezu. Jos jedna opcija: idite u neki kafi¢ koji ima besplatni Wi-Fi (bezicni internet).

Surfujte! Kada ste pribavili odgovarajuci ureda;j i internet vezu, mozete da krenete
da istrazujete internet. Ako vam je korisCenje interneta potpuno nepoznato, mozete
se upisati na kurs u lokalnoj zajednici ili domu za penzionere. Uvek mozete i da pitate
nekog da vam pomogne.

Internet nudi toliko novih stvari koje mozete otkrivati. Na primer, ako odete na veb stranicu
nephrocare.com, naci ¢ete mnoge korisne informacije o zivotu s insuficijencijom bubrega.
Od ukusnih recepata koji ne Stete bubrezima do inspirativnih pri¢a drugih pacijenata i sva-
kodnevnih saveta o vodenju zdravog zivota.

Do tada, sre¢no surfovanje!



Nije sve crno-belo

Fotografija predstavia mnogo toga. Umetnost. Nacin Cuvanja vrednin
uspomena i trenutaka. Za neke je ona strast, a za druge profesija. Pridruzite nam
se na putovanju kroz proslost, sadasnjost i buducnost fotografije.

U danasnje vreme koristimo pametne telefone
da fotografiSemo skoro sve. Nasu decu. Pri-
jatelje. Hranu koju jedemo. Mesta koja pose-
¢ujemo. Stvari koje nam trebaju iz prodavnice.
Ali fotografija nije uvek bila tako jednostavna i
svuda prisutna. Pre digitalne ere, fotografisa-
nje je bilo rezervisano samo za posebne prili-
ke: Bozi¢, porodi¢na okupljanja ili prvi dan sko-
le. A pre toga, fotografija je bila rezervisana za
visoke slojeve drustva, kao zamena za portrete.

Ali hajde da se vratimo korak unazad. Mnogo

pre nego Sto su postojale kamere, rani foto-
grafi snimali su slike koristeci tzv. tamnu

Tamna komora
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komoru. Ona se sastojala od mracne sobe
s otvorom (preteCa sociva) na jednom od
zidova. Obrisi objekata van te sobe bili su
projektovani kroz otvor na suprotni zid.

Negde u kasnom 16. veku, jedan italijanski
autor i naucnik krenuo je da eksperimentise
sa socivima i tamnom komorom. Ali ova rana
verzija fotografije oslanjala se na sposobnost
umetnika da crta: on je morao ru¢no da pre-
lazi olovkom preko projektovanog obrisa slike
na zidu kako bi zabelezio sliku. No, neki veliki
umovi bili su ubedeni da mora da postoji jed-
nostavniji naCin da se to uradi.
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Fotografija u 19. veku

Period eksperimentisanja

U prvoj polovini 18. veka, jedan nemacki pro-
fesor doSao je na ideju da organizuje srebrne
soli u reCi i da ih izlozi suncu kako bi napravio
otisak. Medutim, ove slike su brzo bledele.

U 19. veku, jedan amaterski pronalazac
razvio je metod koristeci suncevu svetlost za
crtanje slika i on je taj proces nazvao helio-
grafijom. Potom je dosao na izvanrednu ideju
da ukombinuje tamnu komoru s heliografi-
jom. Rezultat: prva stvarna fotografija na
svetu. Da bi se snimila slika prirode oko
njegove kuce, bilo je neophodno izlaganje
suncevoj svetlosti u trajanju od osam sati.

Ubrzo nakon toga, drugi pronalazaditrazili su
nacine da se skrati vreme ekspozicije. Jedan
pronalazacje 1830-ih godina pronasao nacin
da se ovo vreme skrati sa osam sati na samo
30 minuta.

Naredne revolucije

Jedan Englez je bio slededi koji je stvarno
promenio tok fotografije. On je 1851. godine
upoznao svet sa svojom tehnikom upotrebe
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teCnog rastvora kako bi napravio negative na
staklu. Godinama i decenijama nakon toga,
mnogi naucnici i umetnici bavili su se ovim
procesom, unoseci manji napredak kako
bi optimizovali proces pravljenja fotografija.
Njihov doprinos se ogleda u olakSanom, sta-
bilnijem i fleksibilnijem pravljenju fotografija.

Polako, ali sigurno, fotografija je usla u zivote
ljudi i privatne sfere. Fotografi su poceli da
eksperimentiSu s bojama i pokretima. Portreti
su naravno bili vrlo popularan zanr u fotogra-
fiji na samom pocetku. Sa izumom suve plo-
Ce, 1870-tih godina, koja je izbacila iz upo-
trebe prenosivu mracnu komoru, razvile su
se fotografija pejzaza i foto-zurnalistika.

Od crno-belih slika do zivih boja

Moglo bi se reci da je 20. vek bio zlatno doba
tradicionalne fotografije. U ranim godinama
su crno-bele fotografije postavile snazan te-
melj, a kasnije se tehnika neprestano razvijala,
Sto je dovelo do jasnijih snimaka. Medutim,
nista od toga $to je zabelezeno u stvarnosti
nije bilo crno-belo. Sa fotografijama u boji,
judi sumnogo bolje mogli da zabeleze deta-



lie iz zivota, bas onako kako su ih videli. Kako
su vekovi prolazili, sve veci broj domacinstava
je posedovao kameru, koja je polako ucinila
da fotografija postane razonoda mnogih.

Prva praktiCna fotografija u boji zvala se
autohrom i pojavila se u Francuskoj pocet-
kom 20. veka. Do sredine 1930-ih godina,
dva Amerikanca uvela su moderno doba
fotografije u boji kada su izumeli film Koda-
chrome. Sve do revolucionarne pojave digi-
talne fotografije, ljudi su pronalazili nacine da
poboljSaju status kvo u pogledu boje mate-
rijala i procesa. Osim toga, fotografi su
nastojali da naprave nove kreativne nacine
koris¢enja kamera. Knjige i Casopisi ispunjeni
prelepim fotografijama upoznali su nas s dru-
gim kulturama i teku¢im deSavanjima. Foto-
grafije su bile svuda.

Analogna fotografija postaje digitalna

Negde 1990-ih godina, pocela je da se razvija
digitalna fotografija. Nju su prvobitno koristili
profesionalci i ona im je omogucavala da na-
kon pravljenja snimka odmah vide rezultat.
Trebalo je da prode Citava decenija dok digi-
talna fotografija nije postala dostupna Siroj
javnosti. Katalizator: pametni telefon. Kada
bolje razmislite, jasno je zasto su pametni
telefoni doprineli Sirenju digitalne fotografije.
Vecina nas danas ne ide nigde bez pametnog
telefona. Oni su lagani, kompaktni i uvek pri
ruci, tako da njima jednostavno belezimo tre-
nutke iz svakodnevnog zivota. Buduci da je
reC o digitalnim fotografijama, jednostavno
obriSemo one koje ne zelimo da zadrzimo.

Drustvene mreze, poput Fejsbuka i Instagrama
takode su doprinele Sirenju upotrebe digitalne
fotografije. Ljudi, a naroCito pripadnici genera-
cije 'Y, svojim pametnim telefonima slikaju sve,
od dorucka, okruzenja i samih sebe (ove slike
se nazivaju selfi), a potom ih postavljaju na
drustvene mreze kako bi ih ostali ¢lanovi videli.
Idite da fotografiSete!

Tri ¢injenice o fotografiji
1) Na svaka dva minuta mi napravimo
vise fotografija nego Sto je to Cinio

ceo svet u 19. veku.

=) Leva strana lica na fotografijama
izgleda atraktivnije od desne strane.

gy Prvu digitalnu kameru izumela je
kompanija Kodak, jos 1975. godine!
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Mozgalice

Napregnite svoj mozak uz ove mozgalice. Bilo da ih reSavate sami
il u grupi, zapamtite da je najvazniji deo: zabavljati se!

Lavirint s brojevima
Pratite taCnu stazu kroz celije da
bi ukupan rezultat bio 20.

POCETAK == | 1

Misteriozni uvecani prikaz
Neko je koristio mikroskop.
Ali §ta je posmatrao? Da li znate?

1.

i

Inspirativno
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ResSenja za mozgalice
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