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Dragi nasi,

S pocetkom nove godine zapoceli su i novi izazovi, Zima

je u svojoj drugoj polovici odlucila pokazati zube, pa smo
dozivjeli snijeg i hladnoce, kakvi doduse i prilice tom bijelom
godiSnjem dobu, no uspiju nas svaki puta iznenaditi.
Najmladi su bili presretni, stariji ve¢ manje. A kod nas se bas
negdje u to doba dogodilo mnogo toga novoga. 0d novosti
u logistici, novih brandova u FMCG-u, uspjeSnog pojavljivanja
na AFH sajmovima do raznih malih veselja poput nase

male proslave fasnika. No, nisu samo novosti ono Sto ima
vrijednost obajvljivanja. Potrebno se podsjetiti i stvari

koje znamo, ali nam u turbulentnoj svakodnevici promicu
paznji. Tako ¢e nas Marina provesti malo kroz tematiku
stresa i kako si mozemo pomoci. Damir ¢e nas poduciti

kako ispravno zbrinuti odredene vrste otpada te nam
ispricati pricu o Kini, a Sanja ¢e nas opustiti vjezbama joge

i razveseliti stripom. | na kraju Vam svima Zelimo zahvaliti
na sudjelovanju u nastajanju ovog broja, te Vas pozvati da
svojim idejama obogatite i prosirite sadrzaj Alca kvarta.
Dobrodosle su teme iz segmenata kojima se Alca bavi, ideje
i prijedlozi za clanke te slike. Sve Vase prijedloge posaljite
na e-mail adresu urednistva: urednistvo@alca.eu.

Jos jedna zahvala na samom kraju svim djelatnicama i
djelatnicima koji su poslali recepte za bozi¢ne kolace koje
smo objavili u Slatkoj kuharici by Alca i koja je postala takav
hit da se trazio primjerak vise.

Urednistvo Alca Kvarta
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Logistika

PiSe: Asmir Orascanin

Alca Zagreb na lokaciji Sv. Helena upravlja skladistima neto povrsine
55,100 m? koja se prostiru na 171.000 m? zemljista,

ocetkom godine Alca
Zagreb je uspjeSno
preuzela skladiSte
REWE na Sv. Heleni
¢ime su postojeci
kapaciteti tvrtke
povecani za novih 14.000 paletnih
mjesta. S novim skladiSnim
kapacitetima tvrtka od 1.
veljace 2018. godine raspolaZe s
95.000 paletnih mjesta te je uz
dosadasnju nesluzbenu titulu
najkvalitetnijeg sluzZbeno postala
vodeci B2B logisticki provider u
regiji i po volumenu. U vrijeme
puno neizvjesnosti, upitnika,
rizika i izazova zbog krize na
trziStu maloprodaje, Alca Zagreb
biljeZi organski rast i u ovoj
godini se oCekuje rekordni prihod
od kada tvrtka posluje u iznosu
preko milijardu kuna. Vodece

3 [

raspolazemo s

95.000

paletnih mjesta

multinacionalne kompanije
prepoznale su vrijednost Alce
Zagreb te su je odabrale kao
partnera u distribuciji i logistici.

S novim skladiSnim kapacitetima
objedinili smo neke programe koji
su bili dislocirani na viSe lokacija
te se ocekuju sinergijski efekti
poslovanja na jednoj lokaciji.

U trenutku pisanja ovog ¢lanka svi




skladis$ni kapaciteti na lokaciji Sv.
Helena su ve¢inom popunjeni.

Brza prilagodba

Alca Zagreb na lokaciji Sv.
Helena upravlja skladiStima

neto povrsine 55.100 m?* koja se
prostiru na 171.000 m? zemljiSta.
Za bolju komunikaciju, tj.
kapilarnu povezanost izmedu dva
skladiSta izradene su dvije spojne
prometnice — kolna za transport i
pjesacka za djelatnike.

BivSe skladi$te BIPE je u kratkom
roku prilagodeno Alcinim
standardima i procesima.

U preuzimanju objekta i
prilagodavanju naSem nacinu
rada sudjelovalo je viSe odjela i
velika Cestitka i zahvala odjelima
skladiSta, transporta, IT-a,
odrZavanja i svim ostalim odjelima
koji su sudjelovali u projektu.

Za potrebe poslovanja u novom
skladiStu kupljeno je dodatnih 46
vili¢ara razlicitih tipova.

Preseljenje robe

U razdoblju od pocetka veljace do
sredine oZujka vrsilo se etapno
preseljenje robe. U tijeku preselje-
nja robe redovno su se vrsile ispo-
ruke i ni u jednom trenutku nije
bilo zastoja. Kako bi dobili dojam
preseljenog volumena, kada bi se
sve palete iz skladiSta utovarile na
Slepere i postavili jedan iza dru-
gog, kolona bi bila dugacka vise od
7 kilometara. Organizacija prese-
ljenja je izvrsno planirana i samo
preseljenje je odradeno besprije-
korno, unatoc jako lo§im vremen-
skim uvjetima (snjeZnim olujama
i mecavama) koji su u to doba za-
desili Zagreb i okolicu. Osim prese-
ljenja robe u novo REWE skladiste,
takoder je odraden lavovski posao
i u postoje¢em Alcinom skladistu
gdje je zbog dolaska novih partne-
ra zarotirano i presloZeno gotovo
12.000 paletnih mjesta.

Odli¢no odraden posao u prvom
kvartalu je izvrstan temelj za
uspjeSnu sezonu koja je pred
vratima. Pripreme za sezonu su

u punom tijeku i ukoliko se ,,Po
jutru dan poznaje“ imamo mnogo
razloga za optimizam i realizaciju
postavljenih ciljeva.

Alca aktualnosti Alca kvart
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Kao | uvijek dan pocetka
preseljenja dosao je prebrzo.
E da nam je bar jos par
dana za ovo | ono. Sve
Verzije na papiru su izgledale
ostvarive. No, nismo i mozda
ipak pogrijesili u progjen
paleta, vilicara, sleperaq,
pocketa, broja potrebnih
djelatnika? Krenuo je prvi
vikend, odradeno. Ponedjeljak
normalan nastavak rada na
nalozima na dvije lokacije.
Dolazi drugi vikend. Sada vec
imamo ,iskustva", ali zalogaj
je puno vecl, Odradeno i to.
Docekali smo i taj ponedjeljak
I meni osobno je tek tada
bilo jasno da mi ipak znamo
Sto radimo. Treci vikend stize
| bingo! Sve napravljeno u
roku! Mogu samao zahvaliti
svim djelatnicima logistike
kojl su sudjelovali u ovom vrlo
opseznom i vaznom projektu,
S tehnicke strane u
preseljenju je sudjelovalo
preko 200 djelatnika, radilo se
svom raspolozivom opremom,
preko 50 vilicara raznih
tipova), Zavrsetkom L'Oreal
preseljenja preostaje nam
Samo unutarnje preseljenje
od cca 12.000 paleta koje je u
tijeku.

Mladen Hrsak, voditelf
skiadista L DC Sveta Helena
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Durex

PiSe: Sandra Klaric¢

\Vec dugi niz godina Durex je nepokolebljiv u svojem nastojanju da iza sebe ostavi
pozitivnije seksualno nasljede koje ce se prenositi s generacije na generaciju.

Ica Zagreb je svom
portfelju renomiranih
brandova pridruzila i
Durex, brand bogate
povijesti. Brand koji je
predvodnik inovacije
od 1929. godine. Sve od prvih
lubriciranih kondoma, kondoma
s okusom i rebrastih kondoma
preko usvajanja globalnog ,pecata
kvalitete” kao standarda pa do
globalnih istraZivanja o seksu, u
Durexu su uvijek tezili biti vodedi
svjetski brand za promicanje
seksualnog zdravlja.

Ve¢ dugi niz godina Durex

je nepokolebljiv u svojem
nastojanju da iza sebe ostavi
pozitivnije seksualno nasljede

koje ¢e se prenositi s generacije na
generaciju. Duboko ukorijenjeno u
kvaliteti i uc¢inkovitosti, nasljede se
razvilo od ,prakticiranja sigurnog
seksa” do ,sigurnog uZivanja u
odli¢cnom seksu”.

Sensitive kondomi najtanji su kondomi
(0,045 mm) koje je Durex ikad proizveo,
osmisljeni da pojacaju osjetljivost
dok istodobno pruzaju iznimno visoku
razinu sigurnosti i zastite, Svi kondomi
od lateksa zadovoljavaju medunarodni
standard kvalitete 1SO 4074 za muske
kondome od prirodnoga gumenog
lateksa.

Durex Climax Gel sa stimulantom
DesirexTM stvoren je za intenzivnije
dozivijaje!

Novi Durex prsten uzitka osmisljen
je da vam pomogne pri intenziviranju
uzitka.



Nespresso

Potreban je samo jedan pritisak gumba kako bi
nastala savrsena salica Nespresso kave.,

PiSe: lvana Opacak

za svake Nespresso $alice

skriva se prica o puno duzZem

putovanju, putovanju koje

govori o strasti i stru¢nosti

u cijelom procesu stvaranja

najkvalitetnije kave. Spektar
kava razlic¢itih okusa i aroma
proteZe se od robusnih, jace
przenih do uravnoteZenih,
laganijih mjeSavina kave. Izvor
Nespresso kave su pomno izabrana
zelena zrna kave iz nekoliko regija
diljem svijeta s vrhunskih plantaza

kave. U proizvodnim centrima u
Svicarskoj strastveni stru¢njaci
odabiru, mijeSaju, prze i melju
kavu.

Nespresso nudi 24 okusa kave u
hermeticki zatvorenim kapsulama
koje ¢uvaju okus i aromu. Kapsula
sadrzi 5-6 grama kave, koja ovisno
o vremenskom procesu stvara
savrSeni Ristretto (25 ml), Espresso
(40 ml) ili Lungo (110 ml).
Nespresso je prilagodio svoju
ponudu i poslovnom trZiStu te

je osmislio profesionalnu liniju
aparata, a kapsule zamijenio
jastuci¢ima.

Dominantne aromatske note
odreduju karakter kave bez obzira
na njezin intenzitet, a kako bi se
dobio optimalan okus i tekstura,
preporuca se servirati kavu u
odredenim velicinama Salica. Svaka
prekomjerna ekstrakcija vodom
moZe rezultirati dobivanjem
neuravnotezZene arome.

U svakom slucaju, potreban je samo

jedan pritisak gumba kako si nastala

savrSena Salica Nespresso kave.

Alca aktualnosti Alca kvart
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0d odabranih najboljih zrna kave iz
najboljih regija, poznatih kao ,Gourmet
Coffees" koje nude najsofisticiranije
arome, nastaju;

Intenso: Visestruke mjesavine

kave sadrze razlicite intenzivne
karakteristike koje je najbolje osjetiti

u kratkim salicama kave u dozi od

25 ml ili 40 ml kao Sto su Ristretto ili
Espresso.

Espresso: Cetiri mjesavine kave pruzaju
raspon okusa koji se osjete u blagom,
zaokruzenom i uravnotezenom okusu
Salice kave od 40 ml,

Pure Origin: Tri Espressa i jedan Lungo
s jedinstvenim i upecatljivim okusom
kave Cistog porijekla sa posebno
odabranih teritorija uzgoja kave.
Lungo: Tri kave nude Sirok raspon
okusa i intenziteta posebno
osmisljenih za uzivanje u duzim
Salicama kave, 110 ml.

Bezkofeinska kava: Cetiri okusa prave
Nespresso kave s originalnim aromama
i karakteristikama ocuvanim kroz
proces uklanjanja kofeina.
Aromatizirana kava: Tri prirodne
arome iznimne finoce utkane u
Livanto kavu uz preporuku, za najbolji
osjet aroma, posluzivanja u ,kratkim
Salicama" 40 ml.
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Fructal

Pise: Kristina Kedmenec

Pocetkom ove godine
Alca Zagreb bogatija
je za suradnju s
kompanijom Fructal,
koja je u vlasnistvu
kompanije Nectar. Time
je Alca u FMCG portfel]
prehrane uvrstila
renomirane brandove
ove grupacije,

ompanija Nectar sa
sjediStem u Srbiji,
regionalni je lider u
kategorijama sokova,
nektara, pica i sirupa
te prehrambenih
proizvoda.
Fructal kao brand je hrvatskim
potro$acima poznat veé dugi
niz godina, i prepoznatljiv po
kvalitetnim proizvodima od biranog
voca i drugih plodova prirode te po
svojoj inovativnosti, zahvaljujudi
njegovanju temeljnih vrijednosti
kompanije, a to su kvaliteta i
pozitivan stav prema prirodi.
Danas Fructal broji viSe od 70
godina tradicije. Naime, Fructalovo
stablo jabuke posadeno je davne
1945. godine kada je nekolicina
radnika zapocela prvu proizvodnju
u napustenoj zgradi bivSe tvornice
tekstila. Zahvaljujudi entuzijazmu
zaposlenika, kompanija se brzo
razvijala i napredovala u svim
segmentima Sto su potro3aci pratili
i podrZavali.

Na hrvatsko se trziSte plasira ukupno vise od 150 artikala iz
asortimana pod robnim markama Fructal, Frutek, Frutabela i
Prior te Nectar Vocne kapi u kategorijama sokova, nektara, pica i
sirupa, djecje hrane, impulsnih proizvoda te alkoholnih pica.




Kokice

Jos nam se jedan brand
pridruzio ove godine, @
to je | - Mogyl, Radi se

0 istoimeno) madarskoj
kompaniji utemeljenoj
1990, godine koja

je jedan on najacih
Europskih proizvodaca
kokica, sjemenki
(suncokretovin i bucinih)
te kikirikija po sistemu ,iz
polja na stol potrosaca",
Mogyi radi po sustavima
osiguranja kvalitete;
GOST, IFS, BRC, HALAL te
je prisutan u 27 zemalja
od kojih u 8 ima svoju
podruznicu,

Tvrtka Ciji Je slogan
Mogyi postoji svaki
razlog za radost ima
jedinstveno sirok |
raznovrstan portfelj za
vise od 50 proizvoda,
razvrstanih u dvije glavne
kategorije.
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Mogyi

Pise: Marko Anic

il

= MOBYI-MIX

b

0

Kikiriki, koStunice i sjemenke
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U Alcinom asortimanu imamo:

Duge tjestenine: Spaghettini,
Spaghetti, Spaghettoni, Vermicelli
Tjestenine za juhu: Vermicelli tagliati,
Stelle, Grandine, Perline, Gramigna
Kratke tjestenine: Spirali, Spirali
piccole, Chifferi rigati, Farfalle, Penne
rigate, Penne, Pennine, Gramignone
rigato

Lazanje: lazanje i lazanje s jajima
Zelenu tjesteninu i tricolori:
Tagliatelle verdi, Spirali tricolore
Umake: Sugo al basilico 320g, Sugo
ale olive 320g, Pesto Genaovese 130g,
Sugo all'arrabbiata 320g, Pesto Rosso
130g

Pasiranu raj€icu i pelat: Pasirana
rajcica 680g, Pelati 400g

Palentu: Instant palenta 450g

Pasta ZARA - brand nazvan
po hasem Zadru

Pasta ZARA postoji vise od stoljeca | kao brand je
vel 20 godina prisutna na nasem trzistu,

PiSe: Anda Biljeskovic

ompaniju vodi obitelj
Bergagnolo, porije-
klom iz Zadra. 1898.
godine je Emanuele
Bergagnolo krenuo s
malom tvornicom u
gradu Villarazzo, Treviso. 1932.
godine je otvorena nova tvornica

u Zadru, nazvana Pastificio Adriati-
co koja je nakon drugog svjetskog
rata oduzeta obitelji nacionalizaci-
jom. Sredinom 60-ih godina pros-
log stoljeca grade novu tvornicu

u Italiji, u gradu Riese Pio X, te

se kompanija od tada zove Pasta
ZARA. Godine 2004. Pasta ZARA je

prestigla konkurenciju te postala
prvi talijanski izvoznik tjestenine i
drugi proizvodac suhe tjestenine.
Danas je pasta ZARA lider po
izvozu tjestenine u svijetu, drugi
proizvodac tjestenine u svijetu te
posjeduje tredi po veli¢ini mlin
durum pSenice u Italiji.
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Jova

PiSe: Natasa Karlas

S pocetkom 2018, godine u Alcin asortiman nam je pristiglo dosta zanimljivin
brandova, izmedu ostalog i Joya = mlijeka na bazi biljaka, Sto je zdrava
alternativa klasicnom, mlijeku,

Ica u asortimanu ima
nekaliko vrsta Joya
biljnih napitaka:

Joya napitak od soye: natural, vanilija,
tokolada te organski

Joya napitak od rize: badem i organski

Joya napitak od zobi: organski,
organski bez glutena i chia

Joya napitak od kokosa J J y F J 'y J y

Joya napitak od badema Vaanille Hafer Hafer Soia '
Drink glutenfrei |

Ove zdrave napitke moZete koristiti kao Y T TR . 8 u

zamjenu za mljeko u pripremi instant ) A A @ : t|

kave, zdravog dorucka s pahuljicama, A e ! .

izrade kolaca i slastica. i : _' . i

U rubrici Prakticni savjeti pripremili smo \ *

nekoliko recepata.
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Stres kao 1zazov

PiSe: Marina Hibner-Matko

v

Cesto u kamunikadiji cujemo recenicu u kojoj netko naglasi da je u
stresu. Stres je postaoc sinonim za stanje opterecenosti, Ponekad
jednostavno konstatiramo da smo pod stresom, ali ne poduzimamo

nista kako bismo ga umanjili,

nego nad onim na
radnom mjestu”,
kazao je psihoterapeut
Bryan Robinson, autor
knjige “Zavezan za stol: vodic za
radoholicare, njihove partnere
idjecu, te za klinicare koji ih
lijece”. Samo, Cesto se dogada da

mamo viSe kontrole
nad stresom u obitelji

prenosimo stresna stanja s posla
u naSe domove gdje nerijetko
oni koje najviSe volimo pate
zbog neprimjerenog ponasanja
prouzrokovanog nakupljenim
frustracijama. Tada je teSko imati
kontrolu.

Osoba pod stresom cCesto grijesi,
gubi mentalnu jasnodi i fokus

$to za posljedicu ima smanjenu

produktivnost, loSe procjene
prilikom donoSenja odluka,

nisko samopouzdanje, smanjenu
kreativnost i u konacnici losije
rezultante od ocekivanih. Izlaganje
stresu kroz duZe vrijeme dovodi do
gubitka motivacije i u¢inkovitosti,
povecanog rizika od bolesti Sto
ujedno utjece na stopu izostanka
sa posla.



Stanje dugotrajnog stresa opisano
je u medicinskoj literaturi kao
uzrotnik mnogih bolesti i socijalno
neprihvatljivih ponasanja. Da bi
jasnije definirali stres posegnula
sam u znanstvenu literaturu, gdje se
mogu naci objasnjenja.

Stanje stresa na radnom mjestu
moze se definirati kao niz za
pojedinca Stetnih fizioloskih,

psiholoskih i bihevioralnih reakcija
u kojima zahtjevi posla nisu u
skladu s njegovim sposobnostima,
mogucnostima i potrebama. (Sauter
i Murphy, 1999.).

Sindrom sagorijevanja na
poslu (engl. burn out) jedna je
od najnepovoljnijih posljedica

dugotrajne izloZzenosti
profesionalnom stresu. (Ajdukovic i
Ajdukovi¢, 1996.).

Posljedice u privatnom Zivotu

uslijed dugotrajnog stresa na poslu:

1. Povladimo se iz zabavnih
aktivnosti

2. Najmrzovoljniji smo prema
onima koji su nam najveca
podrska

3. Ne dajemo sebi predaha

4. Odgadamo rjeSavanje problema

Stres kao izazov

No prica uvijek ima i drugi stranu,
stres moZe biti stimulator koji

nas pokrece u akciju i motivira.
Ukoliko je osoba koja je suocena
sa stresnom situacijom “jaka”
iispunjena samopouzdanjem,
promijenit ¢e ucinak stresa u
pozitivan. Za dobar i kvalitetan rad
potrebna je “doza“ stresa koja nas
pokrece. Tu “dozu” sami moZemo
regulirati.

Kao prvo bilo bi dobro osvijestiti
da je stres uvijek prisutan u nasem
zivotu i svaki pokuSaj da ga se

rijeSimo prouzrokovat ¢e dodatni
stres. Koliko je stres poticaj, a
koliko prijetnja ovisi o tome kako
ga dozZivljavamo. Gledamo li na
stres kao na izazov, sa stavom da
postoji rjeSenje, stresna situacija
mozZe biti prilika za ucenje,
napredak i rast svakog pojedinca.
Zato je vaZno nauciti upravljati
sobom u stresnim iskustvima.
Jedna od metoda je promjena
emocionalnog pristupa stresnom
dogadaju kroz NLP (Neuro
Lingvisticko Programiranje)
pristup.

Mi sami kreiramo naSe misli.
Situacije se dogadaju, a mi sami
kreiramo svoje znacenje koje
pridajemo toj situaciji. Moglo bi se
redi da stres nije posljedica onog
Sto se dogada u vaSem Zivotu,
nego je posljedica onog §to vi
mislite da se dogada. Emocije koje
nastaju kao posljedica nasih misli
stvaraju nam osjecaj stresa. Da

bi pomogli sebi, prvo bi trebali
promijeniti nacin razmisljanja, Sto
bi za posljedicu imalo promjenu
emocionalne reakcije $to postupno
dovodi do posve drukcijeg iskustva
iste situacije.

Potpuno je jasno da to nije lak
zadatak i navedeni pristup trazi
potpuno preuzimanje odgovornosti
za svoj Zivot, svoje odluke i
samodisciplinu. Uvijek se sjetite

da je svaka situacija neutralna, a
nas nacin kako razmisljamo o njoj
1 znacaj koji joj dajemo daje i nas
dozivljaj o istom. Kako ne postoji
iskustvo koje moZemo doZivjeti
bez emocija, vaZno je znati da

nase misli stvaraju emocije. Ako
uspijemo pokrenuti pozitivne misli,
ako umjesto nerjesivog problema
osvijestimo izazov i novu priliku za
ucenje i napredak, stres koji je do
tada blokirao nas organizam postaje
pokretac novih kreativnih rjeSenja.
Prihvacanje potpune odgovornosti
za nas Zivot, u osnovi znaci

HR kvart Alca kvart
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Kako prepoznati znakove
stresa?

Znakovi i simptomi

pretjeranog stresa na

poslu:

+ Osjecaj tjeskabe,
razdrazljivosti ili depresije

+ Apatija, gubitak interesa |
Zelje za rad

+ Problemi sa spavanjem

~ Umor

+ Problemi s
koncentracijom

+ Napetost misica |
glavobolja

+ Problemi s probavom,
zelucani problem

+ Socijalno povlacenje

+ Gubitak seksualne zelje

+ Uporaba alkohola il
droga kao pomoc za
nosenje s obvezama
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Postoji samopomoc koja savjetuje
upotrebu “carobnih” recenica koje
podizu samopouzdanje i oshazuju
osobu u postupku pronalazenja izlaza
iz stresne situacije.

Recenice koje se cesto rabe:
| ovo ¢e proci.
Udahni. Izdahni. Kreni dalje.
Zivat je proces.
Najbolje tek dolazi.
Ne placi zato Sto je zavrsilo.
Osmjehni se jer se dogodilo.
Prihvati ono $to ne mozes
promijeniti
Biram biti sretna/sretan

Svi koji se bave rjeSavanjem stresnih
stanja i terapijom osoba pogodenih
tim stanjima slazu se u nekoliko stvari.

1. Vi ste onaj koji je odgovoran za
svoje tijelo i misli.

2. Uvedite tjelovjezbu svakodnevno
(najmanje pola sata vjezbanja,
hodanja, voznje biciklom i sli¢no).

3. Pozitivne misli nam pomazu u
prizivanju pozitivnih emocija, koje
nam omogucuju oslobadanje nase
kreativnosti i pronalazenje rjeSenja.

4, Poslozen radni prostor olakSava
fokusiranje na bitno.

5. Dopustite si male predahe, odmak
od problema donaosi prostor za
rieSenja.

Klju¢ni aspekt upravljanja stresom je

prepoznati razliku izmedu produktivhog

i toksi¢nog stresa, ali i procijeniti

razinu stresa koji vas obuzima. Kada

naucite upravljati stresom i iskoristiti

ga, shvatit ¢ete da on moze motivirati i

puniti energijom.

T x

Y N

prihvacanje i potpune odgovornosti
za misli koje mislimo.

“Misao se ocituje kao rijec, rijec¢

se ocituje kao djelo, djelo prerasta
u naviku, a navika se ugraduje u
karakte ... stoga pozorno pratite
misao i njezin razvoj ... kao $§to
sjena prati tijelo, mi postajemo ono
$to mislimo.” Buddha

Ukoliko vam se navedeni pristup
c¢ini tezak, dugotrajni proces

kroz koji ne moZete prolaziti bas
sad kad ste pod stresom, postoje
pragmaticni savjeti koji ¢e olaksati
Zivot pod stresnim okolnostima.
Ovaj pristup savjetuje akciju.

1. Ocijeni — Odredite problem

jer Cete ga lakse rijeSiti ako ga
precizno definirate. Razmislite o
problemu na konstruktivan nacin.
Ispitajte svoje automatske misli

i reCenice koje vam padaju na
pamet. Uocite logicke pogreske

u svojim automatskim mislima.
Utvrdite druga moguca objasnjenja.
PruZite sebi podrSku i pozovite
kolege da vam budu podrska.

2. Planiraj - Planiranje vam
pomaze da toksi¢nu zabrinutost
zamijenite efektnom akcijom.
Skupite Cinjenice i utvrdite istinu o
problemima s kojima se suocavate.
Organizirajte svoj Zivot, pospremite
uredski stol, budite obazrivi prema
sebi, ali obavezno organizirajte i
vrijeme.

3. Razrijes$i — Poduzmite direktnu
akciju - obavite telefonski poziv,
usprotivite se nezgodnom kolegi.
Akcija ¢e vam uliti samopouzdanje.
Pomirite se s tim da se neki
problemi ne mogu rijesiti,
jednostavno morate sacekati da
vidite Sto ¢e se dogoditi. Pomiriti se
s ¢injenicom da se neki problemi
ne mogu rijesiti znaci odredi se
kontrole, a to je teSko. Ali u nekim
slucajevima, kontrola i zabrinutost
samo nanose Stetu. Ako vam
postane navika da ovaj postupak
primijenite svaki put kada osjetite
neugodan osjecaj u trbuhu,
pretvorit ¢ete zabrinutost u akciju i
izbje¢i nepotrebnu paniku.

"
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Gospodarenje posebnim
kategorijama otpada

PiSe: Damir BosSnjak

U sljedecim brojevim pisat ¢emo 0 posebnim kategorijama otpada,
0 tome koje su te kako postupati s njima.

osebnom kategorijom
otpada smatra se:
biootpad, otpadni
tekstil i obuca, otpadna
ambalaza, otpadne
gume, otpadna ulja,
otpadne baterije i akumulatori,
otpadna vozila, otpad koji sadrzi
azbest, medicinski otpad, otpadni
elektric¢ni i elektronicki uredaji i
oprema, otpadni brodovi, morski
otpad, gradevni otpad, otpadni
mulj iz uredaja za procis¢avanje
otpadnih voda, otpad iz
proizvodnje titan dioksida, otpadni
poliklorirani bifenili i poliklorirani
terfenili.
U ovom broju paznju ¢emo
posvetiti medicinskom, tocnije
farmaceutskom otpadu.

Vecina nas u kucanstvima ima
barem jednu kutijicu lijekova.
Ovim ¢lankom probat ¢emo vas
potaknuti na razmisljanje kamo s
tom kutijicom lijeka nakon istjeka
roka. Koliko vam se puta dogodilo
da je istekao rok upotrebljivosti
lijekova, pa ste ih jednoistavno
bacili u otpad ili kanalizaciju?

LIJEKOVI

Agencija za lijekove i medicinske
proizvode (HALMED) izradila je
Izvjesce o potrosnji lijekova u
Republici Hrvatskoj za 2016. godinu,
prema kojem je ukupna potros$nja
lijekova u Republici Hrvatskoj

u 2016. godini iznosila 1.045,88
DDD/1000/dan (statisticka jedinica
mjere upotrebe lijeka: definirana

: Medicinski otpad je otpad

nastao prilikom pruzanja njege,
zastite i ocuvanja zdravlja ljudi i/ili
zivotinja. Gospodarenje medicinskim
otpadom podrazumijeva djelatnosti
sakupljanja i prijevoza te postupke
obrade medicinskog otpada.

* Farmaceutski otpad su svi

lijekovi i tvari, ukljucujuci i njihovu
primarnu ambalazu, koji su postali
neupotrebljivi zbog isteka roka
valjanosti, prolijevanja, rasipanja,
pripremljeni pa neupotrijebljeni ili
Se ne mogu koristiti zbog drugih
razloga.
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dnevna doza na 1.000 stanovnika
na dan), dakle viSe od jedne doze
DNEVNO po STANOVNIKU na
DAN. Od te kolicine, velika koli¢ina
zavrsi u otpadu.

PROBLEM KOD ODLAGANJA
FARMACEUTSKOG OTPADA

U slucaju bacanja lijekova u
kanalizacijski sustav, farmaceutski
materijali dolaze do postrojenja za
obradu otpadnih voda, koja pruzaju

Kupujte/narucujte samo one lijekove

koji su Vam potrebni!

* Svog lije¢nika ili farmaceuta
obavijestite o prestanku trosenja
odredenih lijekova

* Prije nove kupnje/narudzbe,
provjerite koji lijekovi kod kuce su jos
uvijek uporabljivi

* Regularno raspravljajte o lijekovima s
vasim lijecnikom ili farmaceutom

+ Dobro razmislite prije obnavljanja
zaliha lijekova; nabavite samo one
koje zaista trebate

+ Ako vam lijek nije potreban - ne
narucujte ga! Lako ga mozZete
zatraziti u slucaju potrebe

* Kod odlaska u bolnicu ili neku drugu
zdravstvenu ustanovu, ponesite
vlastite lijekove u Citko oznacenoj
ambalazi

+ Upamtite da je vas lijek propisan
za VASU upaorabu; dijeljenje lijekova
s drugima predstavlja potencijalnu
opasnost

primarne, sekundarne ili tercijarne
razine obrade. Kako postrojenja

za obradu otpadnih voda nemaju
mogucnost efikasnog otklanjanja
farmaceutskih tvari, neovisno o
razini obrade, odredene koli¢ine
tvari iz lijekova zavrSavaju u
vodama.

U slucaju bacanja lijekova u
komunalni otpad oni zavrSavaju na
odlagali$tima te preko zemljanog
filtera farmaceutske tvari

STO MOZETE PODUZETI?

Neuporabljen lijek ne moze se

reciklirati!

- Cak i ako nikad niste otvorili
pakiranje, lijek koji napusti ljekarnu
ne moze se reciklirati, niti dati na
ponovno koristenje

+ Lijekovi kojima istekne rok uporabe
ne smiju se upotrebljavati

+ Neupotrijebljene lijekove predajte
najblizoj ljekarni radi sigurnog
odlaganja

+ NIKAD ne bacajte neupotrijebljene
lijekove u sanitarni ¢vor ili
komunalni otpad!

dospjevaju do vode. Odlaganje
ove vrste otpada na odlagaliStima
ne zaustavlja proces oneciS¢enja
podzemnih voda, ve¢ ga samo
usporava.

Velik broj drzava, gradova i
Zupanija bore se s tim problemom
tako da sprecavaju odlaganje
farmaceutskih tvari na kruti otpad
ili u otpadne vode.

ZAKLJUCAK

Radi vlastite sigurnosti te ocuvanja
okoliSa u kojem Zivimo ne
bacajte lijekove u kanalizaciju

ili otpad. Svaki gradanin moZe
neupotrijebljeni lijek predati u
Jjekarnu ili reciklazno dvoriste.
Lijekovi sluZe kako bi ljudima
olaksali bolove, smanjili tegobe, a
u nekim slucajevima cak i spasili
Zivot. Postupajmo odgovorno s
farmaceutskim otpadom kako bi
sprijecili suprotno!

Neupotrijebljeni lijekovi predstavljaju

sigurnosni rizik

+ Vratite lijek kojem je istekao roka
uporabe u najblizu ljekarnu ili
reciklazno dvoriste radi sigurnog
odlaganja

+ Kod promjene terapije, stare
ljekove odnesite u najblizu liekarnu.
Tako osiguravate njihovo sigurno
odlaganje i sebe osiguravate od
slucajne uporabe krivih lijekova

+ Ne sakupljajte lijekove - sakupljanje
predstavlja potencijalni sigurnosni
rizik jer bi djeca ili netko drugi
slu¢ajno mogao uzeti lijek

Lijekove spremajte na odgovarajuce

mjesto, van dosega onima kojima isti

nije namijenjen.
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Jdruge

Donacijom Cini Minis prutica Udruzi darivatelja krvi
Alca Zagreb je sudjelovala u projektu darivanja djece za
Svetog Nikolu u Bjecjem vrticu Vukovar 1,

Iz Udruge dijaliziranih i
transplatiranih bubreznih
bolesnika Novi Marof
stize zahvala i cestitka za
donaciju Varta baterija |
svjetiljki,

!ré'-.l Udruga Darivatelja Krvi L{1

Danas stigio jos donacijn zo Vukovarske Kince,
Zahwalujema se firmi ALCA ZAGRER D00 na
donaclji cokotadica, todnile , njih 100810 § & | [/ 4 E P

Malidani te Zagiguena biti presrernl UL E S—)’a{«’h - Uakps LT M {r '4;-’ 4
¢ audma 2y B el 1 ef pot f:r'f'l
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Alca radionica za djecu
iz Doma svetog Josipa

Krajem studenog su se u Alci skupile marljive ruke i napravile originalne poklone za

Sticenike Doma svetog Josipa u Hrvatskom Leskovcu, prekrasne patulike te veliku

bozicnu Cestitku, Svim sudionicima zelimo zahvaliti na ulozenom vremenu i trudu, a
koliko su ti pokloncici znacili djeci, mozete vidjeti i sami,




B W Pl Y
. NAT "

Uskrs s djecom
iz Doma svetog Josipa

Nakon bozicnog, otisli smo i na uskrsnje druzenje djeci u Bom sv. Josipa. Ovaj su puta
oni nas iznendili prekrasnim rucno izradenim poklonima i zahvalom. Lijepo je c¢initi dobro.




Alca od srca Alca kvart

20

Donacija Molten lopti / \
GKK Sibenik .

Alca je donacijom 10

kosarkaskih Molten

lopti Gradskom

kosarkaskom klubu K

u Sibeniku pomogla ~ -8 R

mladim kosarkaskim c/
v

—"

nadama.

GKK Sibenik postoji od 1998,
godine te u njemu djeluju sve
selekclje od seniora, juniora,
kadeta, mladih kadeta do
djecaka koji pohadaju skolu
kosarke, Klub se natjece u
svim ligama pod okriliem
Hrvatskog kosarkaskog Saveza,
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Tardi na sajmovima

PiSe: Tamara Nikolic

Ica kao vodeca tvrtka u HORECA segmentu
ve¢ je dugi niz godina prisutna na sajamskim
manifestacijama u Hrvatskoj. Ve¢ se
osjecamo kao domacdini u Splitu na Adriatic
Gast Showu, a nakon par godina izbivanja
opet smo bili na Promohotelu u Porecu. Sajmovi su
idealna prilika da pribliZimo svoju raznovrsnu ponudu

svim posjetiteljima, a ne samo profesionalcima.
Ucvrséujemo dosadasnje, a sklapamo i nove, kako
poslovne tako i prijateljske kontakte. Na§ TARDI team
je i ove godine odradio veliki posao i ovim putem im
zahvaljujemo na angazmanu i ostvarenim rezultatima.
Kroz sajmove smo zainteresirali potencijalne klijente za
neke zvucne brandove koje Alca nudi u svom portfelju.

NESPRESSO

Clanica je Nestle grupadije, svicarski
proizvodac vrhunske kave i caffe
aparata s tradicijom dugom preko 20
godina. Nudi tridesetak vrsta kava, pa
tako mozete okusiti vrhunsku kavu

iz Kolumbije, Indije, pa ¢ak i Etiopije.
U suradnji s vodecim tvrtkama u
prozvodnji caffe aparata kao 5to

su Miele, De Longhi, Krups i Turmix
nude jedinstvene aparate za dvije
vrste kava (tablete za business

varijantu i kapsule za ku¢nu upotrebu).

Fantastitnog su dizajna i jednostavni
za odrzavanje, dolaze u nekoliko boja,
velitina i modela, koji ¢e se uklopiti

u svaki ambijent i privuci vas svojom

jednostavnom uporabom.

RITUALS

Rituals je globalni lifestyle brand
inspiriran drevnim azijskim ritualima.
Njegova filozofija nudi jedinstven

nacin Zivota i iskustva, pruzajuci
kupcima priliku da upoznaju mantru
branda, a to je transformirati dnevne
rutine u smislene rituale, te ono $to

je neprocjenjivo: ,pronaci vrijeme za
sebe", Rituals je posebno zanimljiv
hotelima i iznajmljivacima jer nudi veliki
izbor kozmetike za goste, te samim tim
podize standard njihovim usluga.

TASKI

TASKI strojevi za tis¢enje podova
sinonim su za Svicarsku tradicionalnu
kvalitetu, ali i odlican primjer stalnih
inovacija u tehnologiji i dizajnu. Odlicno
tiste i smanjuju potrosnju vode,
kemikalija i energije. Nevjerojatno
izdrzljivi, polozili su najstroza testiranja
U najtezim uvjetima. 1zloZzenim
modelima nastojali smo prezentirati
Sirok raspon modela koje nudimo: od
najmanjih jednostavnijih usisavata do
strojeva za zahtjevna i kombinirana
tiS¢enja - ribanje, poliranje, suho i
mokro usisavanje. Nas hit ove godine
su najnoviji TASKI AERO PLUS usisavaci:
izuzetno tihi - s patentiranom ,whisper"
tehnologijom, ekonomicni u potrosnji
energije, laki za odrzavanje i rukovanje.
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Fasnicko
udilo u
AlC

PiSe: Sanda Berzenji

odeni onom starom

izrekom ,Bolje

da nestane selo

nego obicaji“ i

mi nastavljamo s

tradicijom pa se ove
godine opet maskiramo.

Bilo nas je u svakakvim veselim
izdanjima. Medu brojnim
maskama hodnicima Alce prosla
je havajska plesacica, zatim i
radnik na gradevini takozvani
baustelac, pa Rambo, dimnjacar,
zelenokosa pop pjevacica, bilo

je tu i punkerica, pacijenata u
gipsu pobjeglih s traume, jedan
kineski par, gospon s brkovima
koji po cijeli dan karta, papagaj,
Mr. Bean, raspjevano bozi¢no
drvce, Djed BoZi¢njak, gospon sa
sjekirom u glavi, vjeStica, ali su
najbolje i najupecatljivije bile nase
Jana, Ksenija i Sladana u ulozi
pastira i njegovih ovcica. One su
osvojile najviSe simpatija i glasova
te odnijele nagradu za najbolju
masku ove godine. Pogledajte
kako nam je lijepo bilo i sljedece
nam se godine svakako pridruZite.

L |
i
=

Budite na jedan dan netko drugi!
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u svakodnevnom zivotu

PiSe: Natasa Karlas

Mnogi se pitagju na koje sve nacine mozemo ukljuciti ovaj zdravi proizvod u svoju
prehranu, pa smo odlucili objaviti par zdravih recepata kao pocetne ideje.

Zeleni smoothie s kivijem i
sSpinatom

Sastojci:

1 Saka lis¢a Spinata
1 zlica zitarica
2 kivija

+ 200 ml Joya napitka od soje -

Natural + Calcium

 Nekoliko svjezih listova mente
+1/2 Zlica chia sjemenki

1.

2.

1limeta

Ocistiti kivi i isjeckati na komade.
Oprati Spinat te staviti u blender
zajedno sa zitaricama, mentom, chia
sjemenkama i kivijem.

. Isjediti sok od limete, i dodati u
blender.

. Dodati Joya Organic Pure napitak na
bazi soje te sve izmiksati u blenderu.

. En'Joya smoothie!

Savjet: Za ovaj zdravi smoothie moze
se koristiti i drugo zeleno povrce poput
avokada i rikole.

Joya

|

Socne plocice od bundeve

Sastojci:
1 manja Hokaido bundeva
120 ml Joya napitka od zobi, zgrijati

da bude toplo

+ 1 Zlica jabutnog octa

» 110 g kokosovog maslaca

+ 200 g smedeg Secera

+ 2 jaja

+ 1 Zlica dumbira ili miksa zacina za

medenjake

+ 1/4 Zlitica praka za pecivo
+ 1 zli¢ica sode bikarbone

+ 200 g pirovog brasna

+ 1 prstohvat soli

+ 1 2Zlicica ekstrakta vanilije

. UKkljucite pec¢nicu na 180°C. Ogulite

bundevu i izrezite na kocke, Pecite
U pecnici 20 minuta i ostavite da se
ohladi,

2. Izblendajte ispecene kocke bundeve
u blenderu dok ne dobijete glatku
smjesu, 220 g koristite za tijesto, a
ostatak odvojite na stranu.

3. Izmjesajte Joya napitak na bazi Zobi
s jabutnim octom, i odvojte s strane.

4, 1zmiksajte kokosov maslac i smedi
Secer, a zatim postepeno dodajte
jaja, odvojenu bundevu i zacine te
dobro promijesajte.

5. U drugu zdjelicu, pomijesate brasno,
prasak za pecivo, sodu bikarbonu
i sol. Sada dodajte suhe sastojke i
bundevu te promijesajte. Na kraju
dodajte miks Joya napitka na bazi
zobi i jabu¢nog octa, ekstrakt vanilije,
te sve skupa dobro promijesajte.

6. Posudu za pecenje promjera 29 x 19
cm pospite brasnom. Ulijte smjesu
u kalup. Pecite 45 minuta na 180°C.
Kada se kolat ohladi, izrezite na
pravokutne komade.

Uzivajte!
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Kako urediti -

mali stan

Opremanje malog stana je vrlo zahtjevan proces.

zuzetno je vazno zadovoljiti Osmislite funkciju svih dijelova Prvo i moZda i najvaZnije pravilo,
sve potrebe stanara, ispuniti stana, spojite neke od njih, koristeci ve¢ poznato svima, je izbjegavanje
sve funkcije, a pritom ne dinamicna rjeSenja multifunkcional- tamnih i toplih boja. Odabirom
zatrpati prostor s neprikladnim nih komada namjeStaja. Razmislite bijele uz dodatak neke od svijetlih
komadima namjeStaja. Morate o0 komadima namjestaja koje vec hladnijih tonova boje postiéi ¢ete
imati na umu da je to prostor posjedujete. Ostavite one koji za vas prozracnost i vizualno povecati
gdje Zivite, a to znaci da mora imaju osobitu emotivnu vrijednost. prostor. Podne obloge bi trebale biti
biti funkcionalan, udoban i treba To ¢e biti pocetak oko kojeg ce se svijetle. PoZeljno je da ista obloga

odisati vaSom osobnoscu. graditi ostatak price. prolazi kroz cijeli prostor.



Kako se radi o malom prostoru,
bilo bi poZeljno zadrZati isti stil i
ne mijeSati materijale. Ogranicite
se u izboru boja i materijala i toga
se drZite unatoc svim izazovima
na koje ¢ete naidi u procesu
opremanja prostora.

Moj savjet je odluciti se za
namjestaj raden po mjeri, ¢ime ce
se modi iskoristiti svi potencijali
prostora. U isto vrijeme svakako
treba obratiti paZnju na dodatne
mogucnosti za pospremanje

stvari (odluciti se za krevet sa
spremisStem, tabure s posmicnim
sjedalom i spremiStem i sli¢no).
Kod kupnje namjestaja, izuzetno je
vazno imati to¢ne mjere sobe koju
opremate. U salonima namjeStaja
cesto nas zbuni veliki prostor u koji
je izabrani komad smjeSten. Osim
toga vazno je ukalkulirati prostor
koji nam treba za koriStenje istog.
Na primjer, koliko nam prostora
zauzimaju stolci kad sjedimo oko
stola i dok sjedamo i ustajemo, ili
krevet na kojeg trebamo staviti
plahte i imati prostor za kretanje
oko njega. Kod odabira ili narudzbe
komada namjeStaja s vratima i
ladicama, treba svakako ustanoviti
moZemo li neometano otvoriti

sva vrata, kao i dostupnost svakog

dijela ormara ili ladice.

Treba razmisliti o
multifunkcionalnim rjeSenjima.
Primjerice, pregradna polica, koja
u sebi ima prostor za TV, a moZe se
po potrebi okretati prema krevetu
ili prostoru za dnevni boravak.
Policama moZemo odvojiti ulaz

od dnevnog boravka, u slucaju
jedinstvenog prostora. U takvu
pregradu s jedne strane moZemo
napraviti prostor za odlaganje
kaputa i cipela, a s druge strane
policu s knjigama i ukrasima.
Zidne ormare moZete smjestiti
iznad kreveta ili sjedeée garniture,
iza vrata, u kupaonici iznad WC
Skoljke ili pak po zidovima u
hodniku, a ukrasite li neke od njih
ogledalima, dobit ¢ete vizualno
vedi i svjetliji prostor. Slican
ucinak imaju i zidne police koje
djeluju prozracnije, a prostoru
daju zanimljivu notu. Ogledalo

¢e povecati prostor, pa ga s toga
koristite bez straha.

Ako ste u malom prostoru, to

ne znaci da prostor ne moze

biti stiliziran. Dopustite si malo
luksuza, a kako se radi o maloj
povrsini, troSak nece biti velik.
Kupite tapetu koja vam se svida i
time istaknite neki kutak, kupite
posebnu lampu ili sliku koja ¢e
unijeti malo glamura u vas prostor.
Prostor je toliki, koliki je, a mi ga
¢inimo ugodnim i dopadljivim.
Dom je samo jedan, a neka vama
vas bude i jedinstven.

Prakticni savjeti Alca kvart
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uele stijene

a samo sat vremena

voZnje od Zagreba, a

iz Rijeke jos i bliZe,

nalazi se pravi mali raj

ljepote, Bijele stijene. Uz
obliZnje, 2 km udaljene Samarske
stijene ¢ine manju planinsku
skupinu te imaju status strogog
prirodnog rezervata, $to je najvisi
stupanj zastite prirode. Nalaze

podrudju bijeli kameni oblici u
prepletu s grmljem i starim drveéem
odaju iskonski ocuvan prirodni
kutak. Najvisi vrh Bijelih stijena
visok je 1335 m. S vrha se pruza

lijep vidik na Bjelolasicu i Klek te na
bezbrojne bijele kukove u okolini.
Nekoliko planinarskih staza vodi do
Bijelih stjena, a jedna od njih krece s
Mati¢ poljane.
K-

se jugoistocno od Mrkoplja, u
srediSnjem dijelu masiva Velike
Kapele. Ime su dobile po bijeloj boji
mnoStva stjenovitih glavica koje se
izdiZu iznad pojasa mjeSovite Sume.
Na stjenovitim vapnenackim
blokovima Bijelih stjena i njihovim
padinama raste gusta Suma jele,
smreke te bukve. Na vrSnom
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Pise: Damir Bosnjak

U Kini se jako puno voze s elektricnim motorima i motociklima, @
postivanje prometnih pravila nije bas obavezno.

Krajem kolovoza i pocetkom rujna
2017. godine otputovao sam na
zanimljivo mjesto, u Kinu. Ono $to
ljude obicno zanima kod takvih
putovanja jest ,koje su razlike
izmedu Hrvatske i Kine*, , koliko
je kostao put” te ,,$to sam sve
zanimljivo vidio®.

Pa krenimo redom. Putovanje je
trajalo dva tjedna za koje sam
vrijeme posjetio par gradova i
vidio mnoge znamenitosti Kine te
pokusao osjetiti i doZivjeti Kinu na
nacin na koji turisti obi¢no nisu

u prilici. Prva dva dana obilazio
sam Peking (Beijing) te sam tamo
razgledao zanimljivosti: Zabranjeni
Grad, Ljetnu palacu, Tiananmen
trg, Nebeski hram, Kineski zid

te nekoliko parkova. Nakon toga
posjetio sam grad Qinhuangdao

te se popeo na jedan od najstarijih
dijelova Kineskog zida. Zanimljivo
je to $to je uspon do tog dijela
Kineskog zida pravo planinarenje,
koje traje oko dva sata. Zadnji
tjedan sam obilazio Kinesku
provinciju Henan.

O svakoj od navedenih
zanimljivosti mogao bih pisati
cijeli ¢lanak, ali to ¢u ovaj put
preskociti, a zadrzat ¢u se na
nekim dojmovima koje smatram
najzanimljivijim:

e U vedim gradovima u Kini
bicikli su dostupni na svakom
koraku. Ne postoje mjesta za
parkiranje bicikla, ve¢ ih korisnici
ostavljaju doslovno posvuda.
Iznajmljivanje bicikla vrsi putem
aplikacije za mobitel koja pokazuje
toc¢nu lokaciju svakog bicikla u

gradu. Pomocu te aplikacije se
otkljucavaju bicikli i nakon Sto

se dovezete na Zeljeno mjesto ili
razgledate cijeli grad, jednostavno
ga ostavite gdje vam je najzgodnije
i zakljucate ga ponovo putem
aplikacije. Cijene najma bicikla
su vrlo povoljne tako da cijeli dan
koriStenja kosta oko 5 kn. U Kini
se jako puno voze s elektri¢nim
motorima i motociklima, a
postivanje prometnih pravila nije
bas obavezno. Trubu cujete svake
minute po par puta, jer mopedi i
pjesaci koriste isti prometni put.
¢ U dva navrata sam se vozio
vlakom. VoZnja izmedu Beijinga

i Qinhuangdaoa trajala je Sest
sati, a voZnja do provincije Henan
Sestnaest sati. Ono Sto se prvo
primjeti je da su vlakovi u Kini
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uvijek puni. Prodaju se mjesta za
leZanje, za sjedenje i za stajanje.
Kinezi Cesto prelaze i daleke
relacije na nacin da stoje u vlaku. g 1§ N SR s ---FJ.-*.T'?‘: tage
Mozete kupiti kartu i za brze "< = Pogled ng Zabranjeni.grad™ =t e
vlakove koji putovanje skrate na ! ' ' : '
pola, ali je zato i cijena duplo visa.
¢ U Kini moZete jesti ,,street food"”
na svakom uglu (koliko sam
primijetio, bez ikakvih higijenskih
uvjeta). Hrana se nudi na uli¢nim
Standovima koji rade cijelu no¢.
¢ Hrana u Kini nije bas onakva
kao Sto se spominje u filmovima.
Kuhinje se razlikuju od provincije
do provincije, ali se moZe re¢i
da Kinezi tradicionalno jedu iste
namirnice kao i ostali dijelovi
svijeta. Hranjenje pojedinim
vrstama kukaca ili drugih
namirnica, koje se ne jedu u
Pogled s Kineskog zida drugim dijelovima svijeta, je
uglavnom pric¢a namijenjena
samo za turiste. Ono §to je
karakteristicno i Sto je meni bilo
posebno zanimljivo je da Kinezi za
svaki obrok jedu kuhanu hranu, a
u prehrani uglavnom ne jedu kruh.
Jako je zanimljiva ¢injenica da jako Planina Gup Liang
puno Kineza ne pije hladnu nego
vrucu i prokuhanu vodu.
e [znenadujuce je da su turisticke
lokacije pune svaki dan ve¢inom
Kinezima te rijetko kojim stranim
turistom.
I sad smo dosli na zadnji dio,
koliko je sve to koStalo. Putovanje
zajedno s avionskim kartom te
svim troskovima me je doSlo oko
10.000 kuna, s tim da sam imao
privatnu pratnju i vodica te sam
tako zaobisao turisticke zamke.

Zabranjeni grad

o =
. BeihgiPark- .~ -

Qinghuangdao (gleda na
jedan dio kineskog zida)
e



Dvije vjezbe

Uredske vjezbe Alca kvart

29

[ ] [ ]
I St e z u nj u Pide i crta: Sanja Pavlovi¢-Vidic

Provodite i puno
vremena sjedec]
pred racunalom ili
obavljajuci fizicke
poslove predlazemo
vam nekoliko

vjezbi istezanja za
misice podlaktice

| zglobova, Uz
pravilne vjezbe
mozete ojacatl
misice, poboljsati
cirkulaciju I napuniti
baterije. Rade(
vjezbe probajte

se zadrzati u

odredenom polozaju

20-30 sekundi, bez
pomicanja. Vjezbe
trebate ponavljati
tijekom dana,
najbolje svaka tri
sata,

Vjezba 1.

Za istezanje misica podlaktice i
zglobova spojite dlanove na nacin da
prste usmjerite prema gore. Spojene
dlanove polako spustajte prema dolje
dok u zgobovima ne osjetite istezanje.

Vjezba 2.

Za istezanje prstiju i zglobova polozite
saku na stol tako da je dlan okrenut
prema gore, zatim laganim pritiskom
istegnite ruku.
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Autorica stripa: Sanja Pavlovi¢-Vidic¢

Malo mudrosti za kraj

Ne komplicirajte!

Netko vam nedostaje? NAZOVITE.
Zelite se druziti? POZOVITE.
Zelite da vas razumiju? OBJASNITE.
Imate pitanja? PITAJTE.
Ne svida vam se nesto? RECITE.
Svida vam se nesto? POKAZITE.
Zelite nesto? TRAZITE.
Volite nekoga? RECITE MU TO.

Pojednostavite si zivot.

MOMEE, JE LI TI TATA DOMA?

NE | ONA

SE SAKR
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Stephen Hawking

PiSe: Biljana Lovretic

Na dan 14. oZujka 2018. koji se u
matematickom svijetu slavi kao dan
broja Pi (3,14), umro je veliki fizicar
Stephen William Hawking.

lako tesko bolestan do svoje

smrti je predavao matematiku i
fiziku na sveuciliStu Cambridge.

U znanstvenom svijetu ¢e ostati
zapamcen po doprinosima na poljima
kozmologije i kvantne gravitacije,
osobito u kontekstu crnih rupa, te po
popularnim pisanim djelima Kratka
povijest vremena i Svemir u orahovoj
ljusci, u kojima iznosi svoje teorije o
svemiru opcenito.

U ovom broju Alca kvarta neéemo se
muciti s razumijevanjem gravitacije
i crnih rupa, teorije struna i inflacije
svemirag, vec se Zelimo prisjetiti
velikog fizi¢ara i podijeliti s vama
njegove duhovite misli o Zivotu

Ne mislim da ¢e ljudska rasa biti u
stanju prezivjeti iducih hiljadu godina
ukoliko se ne prosirimo u svemiru,

Primijetio sam da ¢ak i ljudi koji
tvrde da je sve predodredeno i da
mi ne mozemo nista utiniti da to

promijenimo, pogledaju lijevo i desno
prije nego predu cestu.

Inteligencija je mogucnost
prilagodavanja promjenama.

Mislim da se kompjuterski virusi
trebaju racunati kao zivotna forma.
Mislim da to govori nesto o ljudskoj
prirodi, jer je jedina Zivotna forma

lkoju smo napravili do sada u
potpunosti destruktivna. Mi smo
stvorili Zivot po nasoj vlastitoj slici.

Ljudi nece imati vremena za tebe
ukoliko si stalno ljut i stalno se zalis.

Mi smo u opasnosti da unistimo sami
sebe zbog nase pohlepe i gluposti,
Ne smijemo gledati samo prema sebi
na ovoj maloj, sve zagadenijoj i sve
prenaseljenijoj planeti.

Nije se dobro ljutiti ukoliko se zaglavi
na nekom problemu. Ono Sto ja
napravim je da nastavim misliti o
problemu dok radim nesto drugo.
Ponekad produ godine dok ne budem
u stanju pomaknuti se s tocke na
kojoj sam stao. U slucaju gubljenja
informacija i crnih rupa to je trajalo
29 godina.

Zivot bi magao biti tragitan kada ne
bi bio smijesan.

Ograniciti nasu paznju samo na
zemaljske stvari bi predstavljalo
ogranic¢avanje ljudskog duha.

Covjek se ba$ i ne moze raspravljati s
matematickom teoremom.

Nije bas najjasnije da inteligencija
ima ikakvu vrijednost u dugorotnom
opstanku.

Zene - one su totalna misterija.
Ne bojim se smrti, ali mi se i ne zuri
da umrem. Postoji mnogo stvari koje

bih Zelio utiniti prije toga.

Neko mi je rekao da bi svaka
jednadzba koju bih unio u knjigu,
prepolovila njenu prodaju.

Putovanje kroz vrijeme je oduvijek
bilo smatrano znanstvenom

fantastikom, ali generalna
Einsteinova teorija relativiteta
dopusta mogucnost da iskrivimo
toliko odnos vremena i prostora da
postane moguce lansirati se u raketi
i vratiti se prije nego Sto u stvari i
krenes.

Volio bih kada bi nuklearna fuzija
postala prakticni izvor energije.
Ona bi nam dala nepresusni izvor
energije bez zagadenja ili globalnog
zatopljenja.

Ljudi koji preuvelicavaju svoj 1Q su
gubitnici,
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