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Dragi nasi,

Nas prvi okrugli broj, Prva desetka je iza nas! A sada,
Kornijevim koralkom dalje! Nakon burne i uspjesne sezone
i na pragu veselih bozi¢nih blagdana u ovom smo vam
broju pripremili puno raznovrsnih tema. lzmedu ostalog

¢e nas Dusko upoznati s ATOM-om, a Andreja ce ispricati
lkako je to kad se snovi ostvare. U nastavku serije o
uredenju interijera Marina ¢e nam objasniti kako uvesti
staklo u uredenje interijera, a Damir ¢e nas nastaviti
educirati kamo odloziti baterije i akumulatore. U nastavku
ekoloskog osvjescivanja cemo na primjeru Alce vidjeti kako
jednostavno ustedjeti energiju i novac. lvana ¢e nas uvesti
U tajne uspjesnog ciscenja te nam pokazati kako klice nisu
samo za sadnju. Saznat ¢emo sto radi Natator i 5to je to
Halliwick koncept. Marina ¢e nas upozoriti na krivotvorene
lijekove i kako se tome moze doskociti. U sklopu nove
rubrike Igor ¢e nam preporuciti neke zanimljive i poucne
web stranice. Pripremili smo vam jos mnostvo razlicitih
zanimljivih tema i korisnih savjeta, a na kraju ¢emo se

svi zajedno podsjetiti kako je to izgledalo onih dana u
srpnju na mundijalu kad smo svi disali kao jedan i bili
najponosnija nacija na svijetu najglasnije slavivsi drugo
mjesto. A da to ne bude kraj hrvatskih ovogodisnjih
sportskih uspjeha pobrinula se nasa muska teniska
reprezentacija osvojivsi po drugi puta Davisov kup.

Hvala svima na sudjelovanju u nastajanju ovog broja.

| dalje Vas pozivamo da idejama obogatite i prosirite
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Serijalizacija -
sigurni lijekovi

Na Zalost mora se priznati da je prisutnost krivotvorenin lijekova
nosljednjin godina u porastu U cijelom svijetu,

ome je doprinijela

izvjezbanost Serijalizacija lijekova -
krivotvoritelja koji EU Falsified Medicine Directive (FMD)
uspjevaju vjerno

kopirati sve detalje Cilj Je Direktive 2011/62/EU (FMD) i Delegirane uredbe EU
vanjskog pakiranja 2016/167 sprijeciti ulazak krivotvarenih lijekova u legalne

lijekova, kao i izgled samih tableta
ili kapsula. Kupnja lijekova na
crnom trzistu, koje ukljucuje i
nepoznate izvore preko Interneta,

opskrbne lance. Zahtijevaju se sigurnosna svojstva i jedinstvena
identifikacija receptnih lijekova na razini cijele EU, a krajnji rok za
provedbu u zemljama ¢lanicama EU je 9. veljace 2019,



mozZe biti jako opasna za pacijente.

U vedini je slucajeva podrijetlo
tih lijekova nepoznato, njihova
je kakvoda upitna te je vrlo Cesto
rije¢ o krivotvorenim lijekovima
koji ozbiljno mogu ugroziti
zdravlje pacijenata.

Krivotvoreni lijekovi ne prolaze
stroge zahtjeve za ocjenu kakvoce,
sigurnosti i djelotvornosti

koje zahtijevaju postupci
odobravanja lijekova u EU. Po
podacima Svjetske zdravstvene
organizacije, svaki drugi lijek
kupljen preko Interneta je
krivotvoren, a od koriStenja takvih
lijekova godi$nje u svijetu umre i
do milijun Jjudi.

Kako bi se zastitili pacijenti od
krivotvorenih, Stetnih i opasnih
lijekova te kako bi se sprijecilo
koriStenje i ulazak krivotvorenih
lijekova u legalni opskrbni lanac,
u Europskoj uniji ¢e od 2019.
godine biti uvedena serijalizacija
lijekova, Sto podrazumijeva
oznacavanje svakog pojedinog
pakiranja lijeka, a time i provjeru
njegove autenti¢nosti.

Postupak je definiran donoSenjem
zakonskih uredbi na nivou
Europske unije (Direktive
2011/62/EU (FMD) i Delegirane
uredbe EU 2016/161). Direktiva
predvida osnivanje Nacionalne
medicinske verifikacijske
organizacije, odnosno uspostavu
nacionalnog sustava za ¢uvanje i
provjeru podataka o lijekovima
u kojeg ¢e biti unesen svaki
jedinstveni serijalizacijski broj.
Sve Nacionalne medicinske
verifikacijske organizacije na
podrudju Europske unije bit ¢e
spojene na centralnu Europsku
verifikacijsku organizaciju s
kojom ce izmjenjivati podatke

o0 autenticnosti svake pojedine
kutije lijeka.

Cilj ovog postupka je osigurati
sigurnost pacijenata.
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Serijalizacijo podrazumijeva oznacavanje jedinstvenim
serijskim brojem svakog pojedinacnog pakiranja lijeka.

Dvije su sigurnosne oznake koje se maraju staviti nag
pakiranja lijekova:

Jedinstveni identifikator
kojeg cini niz brojeva ili
slovno-brojcanih znakova
koji je jedinstven za svako
pakiranje i omogucava
provjeru autenticnosti |
identifikaciju pojedinatnog
pakiranja lijeka, a ujedno
je to i dokaz da je lijek
autenticne kvalitete |

ima certifikate kojim

se dokazuje ispravnost
proizvoda.

Zastita od otvaranja kojc
omogucava provjeru je i
pakiranje lijeka otvarano
ill izmijenjeno od trenutka
kada je napustilo pogone

proizvodaca,

— A i
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Proizvodac ih stavlja na vanjsko pakiranje lijeka i time
omogucuje identifikaciju | provjeru autenticnosti svakog

pakiranja na koje su stavljene,

Svaka kutija lijeka na trzistu Europske unije, sukladno
Smjernici o krivotvorenim lijekovima, od 9. veljace 2019,
Mmora imati sigurnosne oznake, zastitu od otvaranja |

sustav verifikacije.
Prilikom izdavanja lijeka u ljekarni jedinstveni kod ce se
skenirati, potom ce otici putem informatickog sustava u
nacionalnu bazu podataka, a zatim na europsku razinu,
odakle ce doci povratna informacija postoji li nekakva
sumnja da s tim lijekom nesto nije u redu. Informatickim
zapisima ¢e se moci pratiti svaka pojedinacna kutija
proizvedenog lijeka od proizvodaca do pacijenta,
odnosno adekvatno zbrinutog otpada u slucaju
neiskoristenosti istog u svrhu lijecenja bolesnika,



PiSe: Dusko Stanojevic

Modul 4.

Polivalentnost
radnika
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Odrzavanje
spreme
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Planiranje i

Modul 9.

Stalno ucenje

Interesantna vremend.

balansiranje

toka

Cak i kineska, ne poslovica nego kletva kaze ,Dabogda Zivio u

interesantna vremena!",

operativnih sustava, smanjili
greSke u tehnoloskim procesima i
povedali efikasnost i produktivnost.
Kompilacijom globalno priznatih
alata (Lean, Six Sigma, 20 kljuceva
i ostalih) koji su usmjereni

na uocavanje, identifikaciju i
otklanjanje greSaka i ‘otpada’

u poslovnim procesima, Alca

zazovi suvremenog poslovanja
i bespostedna trziSna
utakmica ucinili su da svako
pojedino poduzece ili poslovni
sustav, koji Zeli biti ukorak s
izazovima koje donosi sveopéa
globalizacija, nastoji iskoristiti
najbolje alate na trZiStu kako bi
povedali funkcionalnost svojih

je razvila vlastiti pristup toj
problematici i sublimirala ga kroz
ATOM (Alca TOtal Management).
Atom ima primarni cilj da, kroz
odredene module i aktivnosti koji
prate poslovne procese u poduzecu,
ukljudi Sto vedi broj djelatnika
koristedi njihovo znanje, iskustvo,
pa i njihov interes i ambiciju
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LOGISTIKA ZAJEDNICKE SLUZBE PRODAJA TARDI

Marina Janton Sanda Berzenji

Marija Batarilo Dusko Stanojevic

Voditelj Modula 1. Uskladenje ciljeva Mladen Hrsak Hrvoje Mihalj

Voditelj Modula 2. 5S Cis¢enje i organizacija

Josip Martinovic Suzana Tomic

Anita Marasovic lvana Opacak

Voditelj Modula 3. Inovacije i timovi Zoran Nikali¢ Andrej Ignjatic¢ Dubravka Topic¢ Irena Boljun

Voditelj Modula 4. Polivalentnost radnika

Gordana Svilic Eva Petrinec

Renata Soldo Tamara Nikoli¢

i te procese ,,0cisti“ od svih
nepotrenih aktivnosti i postupaka
koji proizvodima ili uslugama

ne pridodaju nikakvu vrijednost.
Na taj se nacin poslovni procesi
pojednostavljuju, unaprjeduju i
kontinuirano razvijaju. ATOM nije
terminski definiran i ogranicen
projekt, nego predstavlja
kontinuiran proces usmjeren

na promjenu poslovne kulture i
filozofije poslovanja kroz stalno
traganje za poboljSanjima.

Jos konkretnije i jednostavnije

reCeno, ATOM u Alci izgleda ovako. r..

Izvrsnost kojoj teZimo, nastojimo
dosedi kroz kontinuirano
djelovanje u cetiri tematske cjeline
koje nazivamo Moduli, od kojih
svaka definira jedno podrudcje u
poslovanju: Uskladenje ciljeva,
Cisc¢enje i organizacija, Inovacije i
timovi, te Polivalentnost radnika.
Svaki od tih modula ima kontakt
osobe u pojedinom sektoru Alce
koje smo skupno definirali kao
Logistika, Zajednicke sluzbe,
Prodaja i Tardi.

Modul Uskladenje ciljeva
definira klju¢ne vrijednosti

Alce, zajednicke vrijednosti

koje povezuju sve zaposlenike
kompanije. Te vrijednosti su
svojevrsne norme i pravila
ponasanja Jjudi koji rade zajedno
kako bi postigli odredene ciljeve
poslovanja.

Modul 58, ¢iSéenje i
organizacija, strijemi ka
postizanju Sto viSeg stupnja
uredenosti i organizacije, kako

-

ATOM
Alca TOtal

Management

radnog mjesta, tako i poslovnih
i tehnoloSkih procesa unutar
Alce, otklanjanjem suvisnih i
nepotrebnih predmeta i dijelova
procesa. Odrzavanje postignute
urednosti i ¢istoce rezultira boljim
osjecajem na radnom mjestu

i pridonosi boljoj medusobnoj
komunikaciji izmedu zaposlenika.
Provedba modula Timski rad
iinovacija cilja na ukljucivanje
Sto veceg broja pojedinaca
unutar poduzeda u postizanju
ciljeva iz prethodna dva modula,
te potice njihov interes i
angazman kroz slanje malih (i
veliki su dobrodosli!) prijedloga
za poboljSanja. Konkretnim
stimulacijama svih usvojenih
prijedloga za poboljsanja kroz
Sustav dobrih ideja Alce, nastoji
se dodatno potaknuti angaZzman

pojedinaca. Zaposlenici se dijele u
grupe (timove) koje nastoje pratiti
organizacijsku strukturu poduzeca
i koje su osnova za otvorenu
diskusiju o bilo kojoj temi i
problemu iz poslovanja. Kroz

rad u grupama potice se timski
rad i razmjena ideja, ciljajudi

na kontinuirano poboljSanje
poslovnog sustava kroz spomenuti
Sustav dobrih ideja.

Modul Polivalentnost radnika
ima za cilj uciniti tijek poslovnog
procesa odrzivim i efikasnim, te
zaposlenike kompetentnijima u
izvrSavanju raznovrsnih radnih
zadataka. Svaki zaposlenik na
svom definiranom radnom mjestu
mora imati zamjenu ili alternativu,
tako da se u slucaju odsutnosti
pojedinca kvaliteta izvrSenja posla
ne smanjuje. Poslovni partneri

niti u jednom trenutku ne smiju
osjetiti razliku. Zaposlenici prolaze
unakrsnu obuku usvajajudi
razlicite vjeStine i znanja potrebna
u njihovom Odjelu/Sektoru. Na

taj nacin postaju obuceniji i
fleksibilniji, te lakSe i brZze mogu
odgovoriti na izazove i radne
zadatke unutar Alce.

I zaklju¢no, osnovno pravilo je:
Nema ‘svetih krava’! Niti jedan
poslovni proces koji se odvija
unutar Alce, niti jedan definiran i
propisan postupak i procedura nisu
za vjec¢nost, nisu toliko dobri da ne
mogu biti propitivani, mijenjani,
unaprjedivani i poboljSani.

Stoga, ATOMizirajmo se! Vidimo se
kroz/saju/na ATOMU.



Sustavi upravlja

energijom

nja

PiSe: Damir Bosnjak

Certifikat IS0 500072011

Alca Zagreb d.0.0. je od 23, srpnja 2018, godine certificirana
prema medunaradnom certifikatu 1S0 50001;2011. Sto to zapravo

Znaci za nase drustvo?

edunarodna ISO c¢lanica. Posao pripreme
organizacija medunarodnih normi obic¢no se
za normizaciju odvija putem ISO tehnickih odbora
(engl. International te je u skladu s pravilima iz ISO/
Organisation for IEC direktiva (engl. International
Standardization, Electrotechnical Commission, IEC).

IS0) je svjetski savez nacionalnih Svrha norme ISO 50001 je

normizacijskih tijela, odnosno omoguditi organizacijama

ustanovljenje sustava i procesa
potrebnih za poboljSanje
energijske provedbe ukljucujudi
energijsku ucinkovitost, koristenje
i potroSnju energije. Provedba

ove medunarodne norme vodi ka
smanjenju emisije staklenickih
plinova i drugih odnosnih utjecaja



na okoliS i energijskih troSkova
kroz sustavno upravljanje
energijom. UspjeSna primjena
ovisi o opredijeljenosti svih nivoa
i funkcija organizacije, a osobito o
upravi drustva.

Ova norma odreduje zahtjeve za
sustav upravljanja energijom (engl.
Energy Management system, EnMS)
na kojima organizacija moZze
razviti i primijeniti energijsku
politiku i ustanoviti opce i
pojedinacne energijske ciljeve i
akcijske planove, koji uzimaju

u obzir zakonske zahtjeve i
informacije koji se odnose na
znacajnu uporabu energije. Sustav

upravljanja energijom omogucuje
organizaciji postizanje svoje
obvezujuce politike poduzimajudi,
prema potrebi, mjere za
poboljSanje energijske provedbe i
pokazivanje sukladnosti sustava.

Svrha ove norme je omoguditi
organizaciji da slijedi sustavni
pristup u postizanju stalnog
poboljSanja energijske provedbe
ukljucujudi energijsku
ucinkovitost, koriStenje i potro$nju
energije. Oblikovana je za neovisnu
uporabu, ali se moZe uskladiti ili
integrirati s drugim sustavima
upravljanja.

Integriranje norme

U Alci Zagreb d.o.0. norma IS0 50001
integrirana je s drugim sustavima
upravljanja kao Sto su IS0 9007, ISO
14001, IS0 22000. Normom IS0 50001
Alca Zagreb d.0.0. morala je:

a. uspostaviti, dokumentirati,
primijeniti, odrZavati i poboljSavati
sustav upravljanja energijom (ENMS)

b. odrediti i dokumentirati podrucje
primjene i granice svog sustava
upravljanja energijom; 50001:2011

utvrditi kako ¢e se udovoljiti

zahtjevima ove medunarodne

norme kako bi se postiglo stalno

poboljSanje energijske provedbe |

sustava upravljanja energijom.
Navedena norma za sve nas znaci
puno vise paznje posvetiti upravljanju
energijom te u nadolaze¢em vremenu
planirati vise projekata kao Sto je
bila zamjena rasvjete prvog djela
skladista,

Alca aktualnosti Alca kvart
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IS0 50001 se temelji na Plan-
Do-Check-Act krugu za stalno
poboljsavanje i ukljucuje
upravljanje energijom u
svakodnevnu organizacijsku
praksu.

Planirati (Plan): sprovesti
energijsko preispitivanje

i ustanoviti energijsku
osnovicu, pokazatelje
energijske provedbe (EnP1),
opce energijske ciljeve,
pojedinacne energijske
ciljeve i akcijske planove koji
su potrebni za dobivanje
rezultata koji ¢e poboljsati
energijsku provedbu u
skladu s organizacijskom
energijskom politikom;

+ Uciniti (Do): primijeniti
akcijske planove upravljanja
energijom;

+ Provjeriti (Check): procesi
pracenja i mjerenja i klju¢ne
karakteristike operacija
koje odreduju energijsku
provedbu prema energijskoj
politici i ciljevima i izvijestiti
rezultate;

¢ lzvrsSiti (Act): poduzet
mjere za stalno poboljsanje
energijske provedbe
i sustava upravljanja
energijom (EnMS).



Vileda Professiona

Vileda Professional nudi rjesenja za ciscenje i inovativne
sustave profesionalnim korisnicima,

preko 50 godina
poslovanja i iskustva,
prepoznali su §to
treba profesionalnim
korisnicima u

razlic¢itim okruZenjima

te nude rjeSenja koja omogucuju
brZe, ucinkovitije ¢iS¢enje sa
smanjenim ukupnim troskovima.
Vileda Professional, ¢lanica
grupe FHCS Freudenberg Home
and Cleaning Solutions danas
ima prodajne urede u viSe od 20

zemalja sa sjediStem u Weinheimu,

Njemacka. Freudenberg grupa
je obiteljska tvrtka posvecena
proizvodnji i inovacijama u svim

segmentima ciS¢enja. Vise od 60
inZenjera i inovatora svakodnevno
je posveceno razvoju visoko
kvalitetnih proizvoda i rjeSenja.

Odabirom odgovarajuce tkanine
za povrsinu mogude je smanjiti

vrijeme ciS¢enja do 50% bez
Zrtvovanja rezultata ciS¢enja

Jedan od vitalnih uvjeta za rezultat

i ekonomicnost ¢iS¢enja je odabir
prave metode odnosno sustava
¢iSéenja.

Velikim objektima koji imaju
pristup praonicama preporuca
se uporaba prethodno
pripremljenih pomagala

e Manjim
objektima koji
imaju ogranicen
pristup vodi i
skladi$ni prostor
preporuca se
uporaba posebno
dizajniranih alata

e Srednjim
objektima metoda
kante i prese je
zadovoljavajudci
izbor

Vrhunska higijena

je jedan od bitnijih

parametra u svakom
okruZenju, pogotovo
unutar zdravstvenih
ustanova, domova,
vrtica, Skola i Ho-

ReCa objekata. U

tim sektorima cista

okolina bi mogla
biti i jedan od fak-
tora prezivljavanja

i definitivno faktor

konkurentnosti, pa

za$to onda ne izabra-
ti rjeSenja iz Vileda

Professional ponude,

rjeSenja koja ¢e odr-

Zavati higijenu na

samom vrhu.

Pise: lvana Opacak

Nekoliko profesionalnih savjeta
primjenjivih u c¢iS¢enju doma:

Ispravan nacin slaganja krpe kojim
malksimalno iskoristite krpu, ,ak-
tivna povrsina" krpe je ona koja se
nalazi pod dlanom. Nakon sto se
jedna strana zaprlja, okrecete dru-
gu cistu stranu.

Rub rukavica uvijek izokrenite pre-
ma van kako bi napravili Zljeb koji
e se skupljati tekucinu koja ce se
slijevati prilikom podizanja ruke.
Time ce se sprijeciti doticaj tekuci-
ne s kozom/odjecom.

Sredstvo koje ima rasprsivace
uvijek nanosite direktno na krpu
ispod razine glave i odmaknuto od
sebe. Na taj nacin Stedite sredstvo
i smanjujete udisanje istog koje se
rasprsi prilikom spricanja direktno
na predmete koje cistite, npr: Spri-
canje direktno na prozore

Prilikom ¢iS¢enja poda krpom/mo-
pom preporuca se raditi pokrete u
obliku osmice. Na taj nacin skuplje-
nu prljavstinu drzite cijelo vrijeme
pod krpom te obuhvacate svu po-
vrsinu poda.



Higijena ugostiteljskih prostora
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Cistoca je | vise
0d pola poslc

U ugostiteljstvu je vazno nadmasiti ocekivanja gostiju, od kvalitetne i brze
usluge u restoranu pa do elegantne udobnosti u opustajucem ambijentu,
Kafidi | barovi zahtijevaju visoku razinu efikasnosti jer se u njima uvijek

dogada mnogo toga u malom prostoru iza sanka,

osti ne uocavaju samo
¢istocu osnovnih
ugostiteljskih prostora
- U ocjenjivanju
ugostiteljskog objekta
veoma je vazan i dojam
o toaletnim prostorima. Stoga je
pogresan stav nekih ugostitelja
da je bitna samo usluga i ponuda.
Razina cistoce toaletnog prostora
vrlo je bitna karika i veliki postotak
gostiju cjelokupni dojam zasniva
upravo na tome. Prema nekim
istraZivanjima jedan od razloga
zbog kojeg se gosti ne vradaju
nekom ugostitelju je upravo to Sto
su uvjete u toaletnom prostoru
ocijenili kao nehigijenske i loSe.
Isto tako, meni i ponuda restorana
nisu jedino $to gosti primjecuju
1 povezuju s njegovim imenom.
Mnogi ¢ak povezuju prljav toalet
s prljavom kuhinjom. Tu je vazna
i kvaliteta samih proizvoda koji se
stavljaju na koriStenje gostima.
Ne trebate biti stru¢njak da
utvrdite kako su higijena i
dezinfekcija kuhinje nuZna stavka
svakog poslovanja koje Zeli biti
uskladeno s visokim standardom
higijene i koje Zeli izbjeci
neZeljenu kriznu kontaminaciju i
moguce zaraze.

Mnogi takoder ne znaju da su
prema clanku 50. Zakona o
minimalnim tehnickim uvjetima i
kategorizaciji objekata - br. 138/06,
osvjeZivaci prostora zakonska
obveza, a ne samo proizvodi koji
stvaraju ugodaj u ambijentu te
osvjeZavaju prostor.

Kod profesionalnih osvjeZivaca
prostora razliku ¢ine oni koji
uklanjaju neugodne mirise te
prostor ¢ine mirisnim i ugodnim,
a ne elementi koji ih prekrivaju.
Najnovija tehnologija na bazi
dobrih enzima mirisno osvjezava
prostor i uklanja neugodne mirise
uzrokovane urinarnim kamencem
kod pisoara u visokofrekventnim
toaletnim prostorima.

Bitno je napomenuti da su
konzumna sredstva (dostupna u
trgovinama Siroke potros$nje) dobra
za ku¢nu upotrebu, no ve¢ manji
kafi¢ zbog frekventnosti gostiju
zahtijeva profesionalna sredstva za

¢iS¢enje, alate i papirnu konfekciju.

Samim time profesionalna sredstva
nude i dodatnu ustedu jer je rijec o
koncentriranim sredstvima, dok su
konzumna sredstva vec razrijedena
i spremna za upotrebu.
Profesionalne tvrtke pored same
distribucije nude i savjetovanje,

Pise: Irena Boljun

primjerice o tome kako izraditi
plan ciséenja i ostvariti dodatne
ustede te koja sredstva primijeniti
kako bi odrzavanje cistoc¢e bilo
lakSe i uc¢inkovitije. Uz sredstva
za odrzavanje higijene objekata
nude i potro$na sredstva, kao Sto je
papirna konfekcija, dezinficijensi,
sapuni i osvjezivaci prostora.
Zaklju¢no mozZemo redi kako su
svi dijelovi ugostiteljskih objekata
ogledalo same usluge i kvalitete
te moraju biti besprijekorno cisti
i nuditi gostu osjecaj sigurnosti,

a upravo to je zadatak Alca Tardi
odjela.
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Remington I-Light Luxe
Prijatel zena.

REMINGTON §

EST. NEW YORK 1937

PiSe: Maja Cerinski

Sada, zahvaljujuci najnovijoj IPL tehnologiji, mozete se zauvijek rijesiti
nezeljenih dlaka iz udobnosti vaseg doma.

iti zauvijek bez dlaka
bilo je nesto Sto smo
mogli samo sanjati.
Sada, zahvaljujudi
najnovijoj IPL
tehnologiji, moZete
se zauvijek rijesiti neZeljenih
dlaka iz udobnosti vaseg doma.
Predstavljamo vam IPL Luxe
siguran sustav za uklanjanje
dlaka salonske kvalitete, koji je
dizajniran za postizanje trajno
glatkih rezultata. PoStedite se
odlazaka u salone i odbacite trake
s voskom jer sada moZete uZivati
u trajnim rezultatima nakon
samo tri tretmana.* Jednostavno
i u¢inkovito, inteligentni
senzori koZe ocitavaju vasu
koZu stotinama puta u sekundi,
neprimjetno i kontinuirano
prilagodavaju optimalnu snagu za
sigurno i uéinkovito uklanjanje
dlacica.
IPL Luxe koristi tehnologiju
impulzivne pulsne svjetlosti kako

bi tretirao dlaku u korijenu, Sto
rezultira trajnim smanjenjem
rasta dlaka® i osjetno glatkom
koZom. Njezan na kozi i
jednostavan za koriStenje, i-Light
Luxe ima tri nacina rada te sadrZi
nastavak za koriStenje na tijelu

i precizan nastavak koji vam
omogucduje da ciljate odredena
podrugdja ukljucujudi lice **, tijelo
i bikini zonu. IPL sustav takoder

* POJEDINAGNI REZULTATI VARIRAJU.
U KLINICKOM ISPITIVANJU NA
TONOVIMA KOZE QD | - IV NA
TIJELU, NA TRETIRANIM MJESTIMA
POKAZALO SE DO 94,3%, A
PROSJECNG 66% MANJE DLAKA
DVANAEST MJESECI NAKON
SAMO TRI TRETMANA. SLICNI
REZULTATI ZABILJEZENI SU KOD
PROFESIONALNIH UREBAJA ZA
UKLANJANJE DLAKA,

** POGODNO SAMO ZA UPORABU NA
ZENSKOM LICU NA PODRUCJU ISPOD
JAGODICA.

pruZa optimalnu valnu duljinu,
S$to znaci da Ce folikul dlake
apsorbirati viSe svjetla i rasti
mnogo sporije, ¢ime Cete dulje
imati glatku kozu.

Odradite tretman cijelog tijela u
samo 43 minute, ili ako ste u Zurbi,
i-Light Luxe ima Express nacin
rada, $to znaci da moZete postici
potpuni tretman tijela u manje od
15 minuta. Express nacin rada je
izvrsna opcija ako nemate vremena,
ali Cete trebati joS nekoliko
tretmana kako biste postigli Zeljeni
rezultat. Napredna PROPULSE ™
tehnologija radi zagrijavanjem
folikula dlake, usmjeravajudi
svjetlosnu energiju na korijen
dlake kako bi se razbio ciklus rasta.
Melanin u dlaci apsorbira svjetlosnu
energiju i sprjecava aktivnost
folikula. UsavrSena valna duljina
znaci da vedi postotak od toga ide
izravno na folikul dlake, pruzajudi
vam rezultate koji traju, bez
oStecenja koZe.
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Kolekcija
Mother&Baby
PROGLASENA

NAJSIGURNIJOM
MARIE CLAIRE PRIX LINIJOM ZA MAME |

D’EXCELLENCE SERE

S odusevlienjem objavijujemo da ] Na‘}b@“a a Neal’s Yard Remedies kolekcija za
Je Neal's Yard Remedies osvojio 2 na \{[E—m bebe formulirana je za iznimno
nagradu Marie Claire Prix D'Excellence ﬂﬂc briznu njegu, kako biste bili sigurni
Award za Odrzivost. Marie Claire Prix da Vasa beba koristi najkvalitetnije

D Fxcgllence 'J“evnugrtljdo 4 ko{om _organske sasojke — iznimno blage,
svi u industriji Zude jer se bazira na sigurne i efikasne.

ocjenama prestiznog panela strucnjaka
u industriji ljepote od Kine do SAD-a

- 0v0 priznanje osigurava kredibilitet

i tast medu beauty entuzijastima u
cijelom svijetu.

Odrzivost je u samoj srzi i esenciji
naseg branda, stoga biti prepoznat

u nasim naporima prema zabrani
plasti¢nih granula u kozmetickoj
industriji nakon godina vodenja
kampanja je toliko znacajno postignuce
koje pozicionira Neal's Yard Remedies
kao brand koji se istinski zalaZe za ono
u Sto vjeruje i Sto zastupa.
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Toaletni papir Paloma
Smart Care stvoren je
70 modernog i ekoloski

Svjesnog potrosaca,

deja se temelji na odrzivoj
proizvodnji i dizajnu toaletnog
papira, brzom otapanju u
odvodnim cijevima i raspadanju
u septickih jamama nakon
uporabe.
Toaletni papir je razvijen iz pazljivo
odabranih vlakana od 100% celuloze
iz kontroliranog PEFC izvora. U
samoj proizvodnji papira nisu
dodane nikakve kemikalije koje
bi poboljsavale otapanje kao kod
nekih konkurentskih proizvoda.
Celulozna vlakna nabubre i
raspadaju se u pojedinacne Cestice
viSe od dva puta brZe nego kod

Usporedba proizvoda
Proveli smo ispitivanje djelovanja obi¢nog toaletnog
papira i toaletnog papira Paloma Smart Care.

U epruveti u kojoj se nalazi toaletni papir Paloma Smart
care mozete primijetiti brzu i bolju razgradnju, koja
sprjecava probleme sa zac¢eplienim odvodima.

Obican Paloma Smart Care
toaletni papir Brzorazgradivi papir
4 4
7 30 sek
/| 2min
10 min

* 100 % celuloza

* U dodiru s vodom u samo 30 sekundi
raspadne se 90 % papira

» neskodljiv za kozu i prirodu

SeNS
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Dgloma
Tve

G G r- e PiSe: Mirela Domacinovic

uobicajenog toaletnog papira. Cak
se 90% Smart Care papira otopi u
prvih 30 sekundi!

Time se mogu sprijeciti

problemi zacepljenih odvoda i
neugodnih mirisa iz septickih
jama i kanalizacijskih cijevi.
Paloma Smart Care toaletni

papir je pogodan za starije
odvode, ekoloSke septicke jame

i biljne uredaje za procis¢avanje.
Proizveden je prema posebnim
uvjetima za uporabu u prijenosnim
kemijskim zahodima, kamperima,
prikolicama, plovilima i
zrakoplovima jer omogucuje

Paloma d.d.,
Sladki vrh 1, 2214 Sladki Vrh, SLOVENIJA

www.paloma.si, info@paloma.si

Paloma d.d. dio je grupe SHP GROUP, www.shpgroup.eu.

optimalno praZnjenje spremnika.
Unatoc¢ brzoj degradaciji, papir
odlikuje izuzetna izdrzljivost i
mekoca.

KoriStenjem Paloma Smart Care
doprinosimo ¢iS¢em okoliSu uz
uStedu na tro§kovima odrZavanja.
Ambalaza i dizajn proizvoda

je takoder odrziv - role su
kompaktno namotane c¢ime se
Stedi u koriStenju ambalaznih
materijala, troSkova skladiStenja i
transporta.

Radi svega navedenog Paloma
Smart Care toaletni papir nosi
Europski certifikat za ekologiju!

Posebno
pogodan
Za vase
cijevi.
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Kuko probudltl
kreativca u sebl?

anasnji poslovni svijet
zahtijeva kreativnost

1 inovaciju u svim
podrudjima rada. Ako
Zelimo biti i ostati
konkurentni trebali bi pokazati
koliko smo kreativni. Sto znaci
biti kreativan? Kreativnost znaci
smisliti nove, korisne i relevantne
ideje koje mogu dodi od pojedinaca
ili grupa, a cilj im je unijeti novi
duh i svjeZinu u svakodnevni rad i
poslovanje. Nije iznenadenje da je
kreativnost nazvana “najvaznijim
gospodarskim resursom 21.
stolje¢a”. A ako smo kreativni,

uspjesniji smo i vredniji kao
zaposlenik.

Kako je kreativnost vazna i
cijenjena, u svijetu je pokrenuto
nekoliko centara za istrazivanje
kreativnosti. Cilj ovih istraZivanja
je procjena i ocjena kreativnosti
pojedinca i grupe.

Uzmite Stopericu i odmjerite minutu.
Sad popisite Sto vise nacina kako se cigla
moZe kreativno primijeniti. Pocnite sad.
Ovo je pitanje dio klasi¢nog

testa za utvrdivanje kreativnosti,
osobine koju znanstvenici sada
prvi put pokuSavaju locirati u
mozgu. Nadaju se doznati tocno

koje biokemikalije, elektri¢ni
impulsi i dijelovi mozga su radili
dok je, na primjer, Picasso slikao
Guernicu ili dok je Louise Nevelson
izradivala svoje drvene skulpture.
Sluzedi se tehnologijom magnetske
rezonancije, istrazivaci prate Sto se
dogada u mozgu osobe za vrijeme
izvodenja nekoga kreativnog
zadatka. Dok su testovi kvocijenta
inteligencije, iako kontroverzni, i
dalje prihvacdeni kao pouzdan nacin
mjerenja barem odredenog tipa
inteligencije, ne postoji ekvivalent
kad je u pitanju kreativnost -

nema kvocijenta kreativnosti.

Najcesci nacin kako se ponovno povezati sa svojom kreativhom autenticnom stranom opisan je u sedam nacela:

1.

Prisjetite se u cemu ste
uzivali kao dijete
Pisanje prica, slikanje,
plesanje, gradnja, igra
detektiva?

Nemojte previSe razmisljati
Kreativnost se moze

izraziti na bezbroj nacina.
Osmisljavanje novih odjevnih
kombinacija, istrazivanje
egzoticnih kuhinja i testiranje

3.

kao i vi.

novih recepata su sve oblici
kreativnosti.

Ukljucite druge ljude
Kreativnost se zaista moze
izrazavati u grupi. Pronadite
svoje pleme, okruZite se
ljudima koji vole iste stvari

4,

Pripremite prostor

Vas kreativni prostor mozete
osvjeziti cvijecem, svijecama
i drugim ukrasnim detaljima,
pustite odgovarajucu glazbu
i neka vasa kreativnost
potece.



Test divergentnog misljenja, je
klasi¢na mjera koju je razvio
jedan od pionira psihologije J.

P. Guilford. Od osobe se trazi da
domisli nove i korisne funkcije
poznatog objekta, poput cigle,
olovke ili lista papira. Tim doktora
Junga takoder izlaZe ispitanike
neobic¢nim situacijama. Zamislite
da ljudi mogu u trenu promijeniti
spol, ili zamislite da oblaci imaju
uzice; Sto bi bile implikacije

toga? U nekim ispitivanjima od
subjekata se traZi da nacrtaju okus
cokolade ili napiSu popratni tekst
za humoristic¢ni strip. “Humor

je vaZzan dio kreativnosti”, kaZe
doktor Jung. Odgovori se koriste
za stvaranje onoga Sto Jung naziva
Indeksom sloZene kreativnosti.
Kreativnost ukljucuje stvaranje
novih ideja, pojmova ili rjeSenja
problema. Kako potaknuti
kreativnost kada nam se desi
blokada? Za uspjeh u poslu vrlo je
vazna kreativnost. Dobra ideja je
ono 5to nas izdvaja od ostalih. No,
upravo je Cest slucaj da ba$ kada
Zelimo biti kreativniji, nemamo
inspiracije. Stoga se ponekad sami
moramo inspirirati kako bi potakli
kreativnost.

Najuspjesniji ljudi njeguju svoju
kreativnost. Kao djeca znali smo
vaZnost kreativnosti, mastanja i
njihovog izraZavanja, no tijekom
odrastanja postoji tendencija da
se kreativno izrazavanje izgubi.
Potiskujemo svoje kreativno
istraZivanje misledi da je to

5 vaznih koraka za
budenje kreativnosti

1. Odaberite kreativno podrucje
koje vas najvise veseli

2. Odredite konkretno vrijeme
i mjesto za pocetak

ostvarenja svoje kreativnosti
3. Proglasite taj termin
najvaznijim prioritetom!
4, Nabavite sav potreban pribor
5. Krenite i Sto je najvaznije -
uzivajte!

neozbiljno i djetinjasto.

Kada obratite paZnju na

kreativne oblike izraZavanja

bit ¢ete oduSevljeni njihovim
pozitivnim utjecajima na vas$

Zivot, posebno na povecanje vase
produktivnosti i emocionalno
blagostanje. Perfekcionizam je
najveci neprijatelj kreativnosti.
Obratite paZznju na zadatak koji
trebate obaviti, a nakon toga dobro
razmislite o svemu $to bi moglo
podi po krivu i to u potpunosti
prihvatite. Kada se oslobodite
straha od neuspjeha, vasa ce
kreativnost biti puno bolja. Drustvo
nas vrlo Cesto podsjeca na to da
trebamo imati odredeni cilj jer je
to jedini nacin za uZivanje u Zivotu
i postizanje uspjeha. Imati jasno
odredene ciljeve je bez sumnje
pozitivno, ali se morate nauciti
zabavljati i opustiti.

HR kvart Alca kvart
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Kreativnost je neSto Sto se moZe
vjeZbati i nauditi. Nama su
potrebni vrijeme i prostor kako
bismo se opustili i dopustili
kreativnim mislima da nas u
potpunosti obuzmu. Sto ste pod
vedim stresom, to Cete biti manje
kreativni. Svakoga ce inspirirati i
nadahnuti neSto drugo, a vi morate
otkriti $to vas nadahnjuje. Svi smo
razliciti. Pronadite ono $to vas
inspirira i time ispunite gotovo
svaki svoj dan. Ponekad ¢emo
dobiti jako dobru ideju u trenutku
kada joj se ne moZemo posvetiti.
Tada zapiSite ideju i o njoj
razmiSljajte poslije. Jednom kada
otkrijete Sto vas to¢no inspirira
trebate nastaviti raditi tocno te
aktivnosti.

Kreativnost ukljucuje stvaranje
novih ideja, pojmova ili rjeSenja
problema. Kako potaknuti
kreativnost kada nam se dogodi
blokada? Za uspjeh u poslu vrlo je
vazna kreativnost. Dobra ideja je
ono 5to nas izdvaja od ostalih. No,
upravo je Cest slucaj da ba$ kada
Zelimo biti kreativniji, nemamo
inspiracije. Stoga se ponekad

sami moramo inspirirati kako

bi potakli kreativnost. Poticanje
kreativnosti moZemo svjesno voditi
putovanjima, ¢itanjem, sluSanjem
glazbe, zapisivanjem svih ,ludih“
ideja koje vam padnu na pamet,
razvijanjem i treniranjem mozga
(druStvene igre, ucenje novih
vjestina, enigmatika), boravkom u
prirodi i slicnim aktivnostima.

9. 6.

7.

Uklonite blokade

Nase najvece ideje dolaze

iz neograni¢enog izvora
imaginacije. Uklonite lazne
mentalne blokade o tome $to
vas sprjecava da uzZivate u
svom kreativnom procesu.

Ne brinite oko finalnog
rezultata

Kreativnost je putovanje i
uzivanje. UZivajte u samom
procesu kreiranja i ne
opterecujte se rezultatom.
Radom i napredovanjem, stici
¢e i kvalitetniji rezultati.

Podsjetite se koliko ste
talentirani

Na koja ste prosla kreativna
postignuca ponosni? Dobro
promislite jer ima toliko
mnogo kreativnih postignuca
kojih niste uopce svjesni.
Jeste li napravili originalnu

PowerPoint prezentaciju?
Jeste Ii kupili cvijece |
aranzirali prekrasni buket?
Jeste li pronasli pronasli stari
komad namjestaja i renovirali
ga? A ona posebna vecera
koju su svi hvalili? To je sve
kreativnost u procesu.



Najbolje od weba

Predstavljamo vam nasu novu rubriku u kojoj e u svakom broju
netko imati priliku dati svoje preporuke za dobre sajtove, aplikacije

eb je zaguSen
koli¢cinom
informacija i
slatkih macaka
te je vrlo teSko
dodi do sajtova
koji stvarno nesto znace. Odabrao
sam neke od sajtova koje cesto
pogledam umjesto televizije, ili
koji su me se jednostavno jako
dojmili. U preporukama dajem
web adresu ili ime s kojim Cete
vrlo lako naci preporuku na kanalu
navedenom u zagradama, nadam
se da ¢e vam se svidjeti, jer mi nije
bilo jednostavno napraviti izbor.
TED (YouTube, web, podcast,
ma posvuda su) - Ideas Worth
Spreading. TED je posvecen Sirenju
ideja kroz formu kratkih i snaznih
govora (najdulje do 18 minuta).
TED je zapoceo 1984. godine kao

I\

;_)

konferencija gdje su se spojili
Tehnologija (Technology), Zabava
(Entertainment) i Dizajn (Design),
a prva slova rijeci stvorila su ime.
Sada TED pokriva gotovo sve teme,
od znanosti, ekonomije, zdravstva
do globalnih problema. TED se

u viSe od 30 godina postojanja
rasirio po cijelom svijetu, te postoji
viSe vrsta TED konferencija na
kojima je velika cast nastupiti. Na
godiSnjoj glavnoj TED konferenciji
nastupaju najutjecajniji ljudi na
planeti, traje dulje od 5 dana a
prisustvuje joj viSe od 1.000 Jjudi te
je izuzetno tesko dod¢i do pozivnice|
ulaznice za konferenciju. Postoje

i drugi formati konferencija, a
lokalne TEDx konferencije se
odrzavaju posvuda. Svake se
godine nekoliko njih odrzavaiu
Hrvatskoj. Za one koji jos nisu c¢uli

i videa sa weba. Ovog puta svoje preporuke daje Igor Saravanja.

STy

ni pogledali TED - preporucam da
se logiraju na TED.com i pogledaju
11 must see TED talks.
www.surovestrasti.com je jedan
od boljih hrvatskih podcasta koji
vode Sa$a Tenodi i Ivan Voras. U
podcastu se razgovara s ljudima
koji su strastveni u necemu, koji
se ujutro bude s osje¢ajem svrhe i
idu spavati s osjecajem postignuca.
Sportasi, biznismeni, glazbenici,
putnici, stru¢njaci u onom ¢ime

se bave bez obzira bave 1i se time
poslom ili hobijem, svima je
zajednicko da ih vodi strast, da

su uspjesni u tome Sto rade i da
nas mogu nauciti koje su dobre i
manje dobre stvari u tome. Format
podcasta je intervju koji traje
otprilike sat i pol, ali prode vrlo
brzo. Preporucam da za pocetak
odete na top listu najsluSanijih.



Idealno za sluSanje dok se vozite na
more ili tréite polumaraton.

Dan Carlin’s Hardcore History
(podcast) — je 1i Aleksandar Veliki
bio jednako losa osoba kao Hitler?
Koja bi oruzja Apaci upotrebljavali
danas? Je li Julije Cezar napravio
genocid nad Keltima? Hoce 1i
danasnja civilizcija propasti

kao i mnoge prije nje? Ovo nije
akademska povijesna lekcija (Carlin
nije povjesnicar), nego je podcast
mjeSavina izvrsna naracije, drame i
Zone sumraka. Problem je Sto svaki
podcast traje dosta dugo (oko 3-4
sata), ali je definitivna preporuka.
60 second Docs (YouTube) su
dokumentarci u trajanju od jedne
minute. Kratko, saZeto i ¢esto vrlo
inspirativno.

Simon Sinek (YouTube) je
organizacijski konzultant i

Carl

You([T)

IDEAS\\V O

motivacijski govornik. Pisac

je nekoliko knjiga, uglavnhom

o vodenju, timovima i
organizacijama. Njegovi govori

se nalaze na njegovom youtube
kanalu, a od svih bi za pocetak
preporucio Millenials in the workplace
—za roditelje, lidere i one koji su
rodeni iza 1984. godine i moraju se
nositi s onima koji ih ne razumiju
— apsolutno se mora pogledati.
Steve Jobs - Stanford
commencement address
(YouTube) je vjerojatno jedan od
najslusanijih govora na youtube-u
s preko 50 milijuna pregleda. Ako
ga niste pogledali, pogledajte. To je
naprosto dio opce kulture.

Dumb Ways To Die (YouTube) je
moj apsolutni favorit. Kako s vrlo
malo novca se moZe iskomunicirati
prava poruka. Dumb Ways to Die
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je kampanja koja se odnosila na
povecanje sigurnosti na Zeljeznici
koju je narucio Metro Trains u
Melbournu, Australija. Video i
pjesma, kao i sama kampanja
napravljeni su od strane McCann
agencije u Melbournu. Procjena je
da je u prvih dva tjedna kampanje
video viralno generirao oko 50
milijuna dolara medijske vrijednosti
za ukupan tro3ak izrade jedne
televizijske reklame. Prema Metro
Trains, kampanja je pridonjela viSe
od 30% smanjenja near-miss nesreca
tijekom jedne godine. Iako stara
viSe od 6 godina, kampanja je joS
uvijek po cijelom YouTube-u s vise
od 300 milijuna pregleda, karaoke
verzijom, a prije nekoliko godina se
pojavila i igrica. Obavezno pogledati
spot do kraja. Upozorenje: pjesmica
dosta tesko izlazi iz uha.
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Kao Sto smo obecali nastavljamo s pricom o gospodarenju
pnosebnim kategorijama otpada te u ovom broju paznju
posvecujemo otpadnim baterjama I akumulatorima,

aznost elektricne
energije u danaSnjem
svijetu je neosporiva
i to vrijedi za bilo
koji oblik njene
distribucije, pa tako
i za baterije i akumulatore;
pokuSajte samo zamisliti danas$nji
svijet mobilnih uredaja ili danas$nju
prometnu infrastrukturu bez
struje.

Kako odloziti otpadne baterije ili akumulatore?

POSEBNI SPREMNIK
NAMJENJEN OTPADNIM

BATERIJAMA |

AKUMULATORIMA

KOMUNALNI OTPAD

Obitne baterije

Plasticna i

viseslojna ambalaza

Dugmaste baterije

Naj

lonske vrecice

Baterije mobilnih telefona

Ambalaza




Kamo odloziti otpadne

baterije ili akumulatore?
U za to namjenjene
spremnike. Najcesce ih
nalazimo u prostorima
trgovackih centara.

+ U reciklaznom dvoristu,

Prema Izvjes¢u Hrvatske agencije
za okoli$ i prirodu (HAOP)

o posebnim kategorijama

otpada za 2016. godinu, iste je
godine na trZiSte u Republici
Hrvatskoj stavljeno 11.624 t
baterija i akumulatora, od cega

je uvezeno 11.530 t, izvezeno 11

t, a proizvedeno 105 t. Od 2011.
godine zabiljeZen je konstantan
porast koli¢ina stavljenih na
trZiste, Sto je pozitivan podatak s
aspekta proizvodnje. Ve¢ dobro
znamo kako sve ima rok trajanja,
jer nista ne traje zauvijek, pa c¢e
tako s vremenom sve ove kolic¢ine
predstavljati otpad koji je dakako
potrebno odgovarajuce zbrinuti.
Iz istog je IzvjesSca vidljiv i podatak
sakupljenih i oporabljenih koli¢ina
otpadnih baterija i akumulatora,
pa je tako u 2016. godini ukupna
koli¢ina sakupljenih otpadnih
baterija i akumulatora prijavljena
u bazu ROO iznosila 9.818 t, dok
je oporabljena kolic¢ina iznosila
7.889 t.

Vecina otpadnih baterija i
akumulatora klasificira se kao
opasni otpad (olovne baterije, nikal-
kadmij baterije, baterije sa Zivom,
odvojeno skupljeni elektroliti iz

baterija i akumulatora). Kao Sto
vidimo, baterije i akumulatori
sadrZe teSke metale poput Zive,
olova i kadmija te zahtjevaju
specijalan nacin recikliranja

zato Sto su Cesto vrlo toksicne, a
glavna prednost recikliranja je
smanjenje primarne proizvodnje
materijala i energenata, te emisije
Zive, olova i kadmija u prirodu.
Prema istaknutnom, jasno je
vidljivo da baterije i akumulatori
ne spadaju u komunalni otpad.
Prema Pravilniku o baterijama

i akumulatorima i otpadnim
baterijama i akumulatorima NN
111/15, zabranjeno ih je odlagati u
komunalni otpad, odnosno mijeSati
s drugim vrstama otpada, pa se
stoga njihovo odlaganje vrsi u za to
namjenjene spremnike. Takoder ih
je moguce vratiti na mjestu kupnje
ili ih predati na odgovarajuce
sakupljaliSte.

Vidljivo je da otpadne baterije i
akumulatori svojim toksi¢nim
svojstvima ne predstavljaju samo
opasnost za okolis. Kiselina koja

se nalazi u njima takoder moZe
nanjeti ozljedu i oStetiti zdravlje
nepravilnim rukovanjem. Stoga

je njihovo pravilno zbrinjavanje
iznimno vazno i neophodno.

Zeleni kvart Alca kvart
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Prema Pravilniku o baterijama
i akumulatorima i otpadnim
baterijama i akumulatorima
NN 111/15, razlikujemo tri vrste
baterija i akumulatora:

Prijenosna baterija ili
akumulator je svaki

izvor elektricne energije
proizvedene izravnim
pretvaranjem kemijske
energije. Sastoji se od
jedne ili vise primarnih
baterijskih ¢lanaka

(koje nisu namijenjene
ponovnom punjenju) ili
jedne ili vise sekundarnih
baterijskih ¢lanaka (koje
SU namijenjene ponovnom
punjenju). Gumbaste
baterije (npr. AA, AAA i
C) najtesce susrecemao

u raznim jednostavnim
kucnim pomagalima, kao
npr. zidnim satovima,
daljinskim upravljacima ili
jednostavnim prijenosnim
radio prijemnicima.

+ Industrijske baterije i
akumulatori namijenjeni
su iskljutivo za industrijsku
ili profesionalnu uporabu
ili za koristenje u bilo kojoj
vrsti elektricnog vozila,
Susrecemo ih primjerice u
vilicarima.

+ Akumulator ili
automobilska baterija je
svaka baterija ili akumulator
koji se koristi za pokretanje,
kretanje ili osvjetljavanje
vozila, radi ¢ega ju jos
nazivamo i ,starterom",
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fekti podizanja
energetske ucinkovitosti
su podizanje efikasnosti
organizacije (financijska
uSteda $to nas ¢ini
konkurentnijima na
trzistu), bolja radna okolina
(unaprjedenje rada), smanjenje
emisije Stetnih plinova u okoli§
te povedanje sigurnosti opskrbe
energijom.
Alca Zagreb je na vrijeme
detektirala potencijal i ukljucila
se u provodenje mjere zamjene
unutarnjeg rasvjetnog sistema.
Za ostalim mjerama podizanja
energetske ucinkovitosti nema
potrebe jer tvrtka ima novije
objekte koji su energetski
ucinkoviti. Do sada je zamijenjena
unutarnja rasvjeta na objektima
LDC Sv. Helena faza I. te Zitnjak
sivo i plavo skladiSte. Trenutno
je u tijeku razrada projekta za
zamjenom vanjske i unutarnje
rasvjete u LDC Sv. Helena faza II.

Alca Goes Green

Kako ustedjeti ugradnjom

LED zarulja?

PiSe: Asmir Orascanin

Podizanje energetske ucinkovitosti ili uporaba
manje kolicine energije za obavljanje istog posla
jedan je od prioriteta svake organizacije te

je jedan od nacina postizanja ciljeva odrzivog

razvoja.

te ugradnja suncane elektrane.
Takoder je u planu zamjena
rasvjete na svim ostalim lokacijama
u vlasnistvu tvrtke.

Suncana elektrana je projektirana
na nacin da proizvodi elektricnu
energiju za vlastite potrebe cijele
lokacije. Unutarnja rasvjeta zbog
svoje velike eksploatacije ima
iznimno kratak povrat investicije
(1,5 godina) bez obzira na veliku
pocetnu investiciju, pogotovo
uzevsi u obzir da tvrtka koristi
bespovratna sredstva Europske
unije koja potice ulaganje u
energetske projekte. USteda
elektri¢ne energije na rasvjeti
iznosi 80% $to je posljedica novih

Konkretne mjere kojima

se podizZe energetska

ucinkovitost su:

- zamjena vanjske ovojnice (fasada)

- zamjena stolarije (prozori i vrata)

- zamjena krovista

- zamjena toplinskog sustava
(kotlovnica, dizalice topline)

- zamjena rasvjetnih tijela

- uvodenje sustava za koristenje
obnovljivih sustava energije (energija
sunca, energija vjetra, biomasa,
geotermalna energija)

efikasnih i automatiziranih sustava
rasvjete (senzori koji aktiviraju
rasvjetu prilikom kretanja). USteda
emisije Stetnih plinova CO, na
objektu LDC Sv. Helena faza L.
iznosi 219,91 t, na objektima

na Zitnjaku iznosi 37,69 t, dok
planirana zamjena rasvjete i
ugradnje suncane elektrane u
iducoj fazi iznosi 374,53 t CO,.
Zamjenom rasvjete znacajno

se smanjuju troS§kovi (manji
angazman elektri¢ne energije,
nema troskova odrZavanja —
zamjena izvora svjetlosti, radni sati
djelatnika odrZavanja). LED rasvjeta
ima dugacki Zivotni vijek (50.000
sati).

Usteda eletric¢ne energije je
imperativ vremena. Jedan od
prioriteta svake organizacije mora
biti usmjeren prema modelima
maksimalne Stednje i kontrole
potrosnje elektricne energije.

Mala potrosnja elektri¢ne

energije, dugacak radni vijek
trajanja i visoka razina energetske
ucinkovitosti, vodedi su razlozi
zamjene postojece rasvjete LED
rasvjetom. Istovremeno predstavlja
znatan doprinos zastiti okoliSa kroz
smanjenje Stetnih utjecaja.



Alca na 1.
Podst

PiSe: Sanda Berzenji

nedjelju 15.7.2018.

na plazi Mutogras u

Podstrani odrzan je

prvi plivacki maraton

Podstrana 2018. — Ng7.

Medu 32 natjecatelja,
rasporedenih u 4 utrke duZina
1.000, 2.500, 5.000 i 7000 metara,
naslo se i nekoliko znacajnih
imena hrvatskog daljinskog
plivanja poput Ivana Siti¢a
dugogodiSnjeg reprezentativca
Hrvatske u daljinskom plivanju,
viSestrukog prvaka Hrvatske te
Europskog juniorskog prvaka
na 5.000 metara iz 2014. godine,
zatim Doris Beros proslogodisnje
pobjednice CRO CUP-a i
sudionice Svjetskog prvenstva
2017. godine, te Filipa Husnjaka
proslogodi$njeg pobjednika CRO
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nlivackom maratond
rana 2018, - Ng/

CUP-a i reprezentativca Hrvatske
u daljinskom plivanju. Prema
oCekivanju, svo troje su ostvarili
pobjede u utrkama na kojima su
nastupili.

Alca Zagreb je za potrebe
odrZavanja maratona donirala
Cetina vodu i Fructal sokove te
Frutabella energetske plocice.

|

aLca

Ravno k najboljima

Zahvalnica uklesana u kamenu

PLIVACKI MARATON

SWIMMING MARATHON




obrovoljno darivanje
krvi gesta je kojom
svatko od nas moze
spasiti nekome

Zivot. Postupak nije
kompliciran, a u Hrvatskoj ga
moZete obaviti potpuno besplatno
na mnogim mjestima. Krv moze
darivati svaka osoba dobrog opceg
zdravstvenog stanja od 18 do 65
godina. Ako krv dajete prvi put,
morate imati do 60 godina. Osoba
mora imati tjelesnu teZinu iznad
55 kg, proporcionalno visini te
tjelesnu temperaturu do 37°C.
Krvni tlak treba biti regularan,

- Darivatelji krvi
- Ima Il sto plemenitije?

PiSe: Biljana Lovreci¢ prema http://hztm.hr/hr/content/1/naslovna/

kao i Zeljezo. U Hrvatskoj,
muskarci smiju dati krv do 4 puta
godi$nje, s razmakom izmedu
darivanja od 3 mjeseca. Zene

smiju dati krv do 3 puta godisnje,
s razmakom izmedu darivanja

od 4 mjeseca. Darivanje krvi

od trenutka uboda u venu traje
od 8 do 12 minuta. Sveukupno
vam moZe uzeti maksimalno

30 minuta vaSeg vremena. Krv
moZete darivati na svakodnevno
organiziranim akcijama darivanja
krvi ili u transfuzijskoj ustanovi.
U Hrvatskoj se odrZavaju
redovite akcije, a vrijeme i
mjesto odrZavanja najavljuju se
putem javnih glasila. U Zagrebu
darivatelji krvi mogu dati krv
svakog dana u Hrvatskom zavodu



za transfuzijsku medicinu, u
Petrovoj 3, od ponedjeljka do
petka od 7:30 — 19:00, a subotom
od 7:30 — 15:00 sati.

I hrvatsko zakonodavstvo je

prepoznalo vaznost darivanja
krvi te je u ¢lanku 86. st. 6.

Zakona o radu (NN 93/2014.,

127/2017). propisano da radnik po

osnovi darivanja krvi, ostvaruje
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pravo na jedan placeni slobodan
dan koji koristi u pravilu na
dan darivanja krvi ili na neki
drugi dan, sukladno dogovoru s
rukovoditeljem.

Djelatnicima Alce plemenitost nije strana te u velikom broju sudjeluju
u organiziranim davanjima krvi ili sami odlaze periodi¢no darovati krv.
Ovo su svjedocanstava i razlozi samo nekih od njih:

Igor Berzenji, prodajni predstavnik

Krv sam aktivno poceo davati prije
nekih 5-6 godina na apel iz Petrove 3 i
na zamolbu prijatelja. Bilo je ljeto, a svi
znamo da se ljeti potreba za dozama
krvi povecava, nije bilo dovoljno krvi, pa
sam se odazvao i tako je sve krenulo.
Kad prvi put das krv, prode te lijep
osjecaj da si nekom pomogao i to te
tjera da ides dalje.

Redovni postupak davanja krvi traje
samo desetak minuta. Na taj nacin
darujete dozu od 450 mililitara, iz koje
se prireduje jedna doza koncentrata
eritrocita, jedna doza koncentrata
trombocita i jedna doza plazme.

U Hrvatskoj svakog dana treba
600-700 doza krvi, Bolesnici lijeceni
transfuzijama krvi prosjec¢no prime 2
doze koncentrata eritracita, 1,5 doze
plazme te 6 do 8 doza koncentrata
trombocita.

Stoga, dodite svi u Petrovu 3!

Nenad Perosevic, asistent eksternog i
internog izvjestavanja

Svi me pitaju zasto darujes krv?
Saznanje da ¢e ta neugledna vrecica
ispunjena tamnom tekucinom nekome
spasiti zivot, budi u ¢ovjeku zaista
lijepe osjecaje.

Nije to lako opisati, zato svaki puta
zovem prijatelje, kolege i poznanike da
mi se pridruze i iz prve ruke vide da to
nije nista strasno, a tako je korisno.
Da, moZe se dobiti slobodan dan,

ali to ne bi trebao biti glavni razlog
darivanja.

Poceo sam u vojsci bas zbog slobodnih
dana, ali tijekom godina preraslo je u
nesto vise.

Danas sam ponosan na to Sto redovno
dajem krv i pomazem onima kojima je
potrebno.

KresSo Uradin, voditelj skladista

Krv sam poceo davati prije cetiri godine
na nagovor Sogora zbog mogucénosti
dobivanja slobodnog dana u firmi.

Na drugom sam darivanju krvi saznao
da sam krvna grupa AB+ koja je jako
rijetka i ima je tek 7% ljudi u Hrvatskoj.
To, $to sam jako rijetka krvna grupa
me je potaknulo da odsad ne
propustam niti jedno darivanje krvi,
jer tako mogu pomaoci onima kojima je
najpotrebnije. Ujedno, svako darivanje
krvi mi daje sigurnost da sam zdrav jer
tom prilikom krv koju sam darovao ide
na razne analize.

Sada mi je drago Sto darujem krv i
darovat ¢u je i dalje bez obzira na
slobodan dan u firmi, jer znam da ¢e
uvijek nekome dobro doci, zato svi

vi koje ste zdravi i ne baojite se igle,
pridruzite nam se, jer ¢e i vasa krv
moze nekome spasiti Zivot,
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Plivacki klub Natator |
Halliwick koncept plivanja

Pise: Biljana Lovretic

ovom broju Alca kvarta
odlucili smo Vas upoznati
s Plivackim klubom
Natator i jednom
posebnom tehnikom
plivanja po Halilwick konceptu,
a za koju smo saznali od naSeg
zaposlenika, Ivana Opacka.

Kako i gdje si se susreo prvi put s
Natatorom?
Kako sam se odlucio rekreativno

baviti plivanjem, Savez gluhih
i nagluhih osoba me uputio na
Plivacki klub Natator.

Kako je doSlo do toga da si se
zainteresirao za volontiranje u klubu?
Obzirom da mi je, preko Saveza
gluhih i nagluhih osoba bilo
omoguceno koriStenje bazena i da
su me prihvatili u klubu Natator,
odlucio sam im nekako vratiti
uslugu.

Opisi nam Sto je Natator?

Plivaci klub osnovan 2003. godine.
Danas je jedan od najuspjesnijih
plivackih klubova ¢iji plivaci
nastupaju na paraolimpijskim
igrama, te postiZu zavidne
rezultate. Plivaci kluba su drzavni
prvaci i rekorderi, osvajaci

na IPC europskim i svjetskim
prvenstvima, mediteranskim
igrama i joS mnogim drugim
natjecanjima. Klub je osnovala



hrvatska paraolimijka Ana SrSen,
s ciljem da se stvori klub koji bi
pruZio jednake mogucénosti svima
koji Zele plivati. Organizatori su
medunarodnog plivackog kampa,
a od 2016. godine organizatori

i seminara za osposobljavanje
Halliwick koncepta i FSA metodi.

0d kada volontira$ u klubu?
0Od 2010. godine sam ¢lan Natator
kluba, a volontiram od 2013. godine.

Sto je Halliwick koncept koji si
spomenuo?

Halliwick koncept je pristup
poducavanju svih ljudi, a osobito
onih s tjelesnim teSko¢ama if

ili teSko¢ama u ucenju, kako

bi sudjelovali u aktivnostima

u vodi, kretali se samostalno

i plivali. Halliwick koncept
prepoznaje prednosti koje mogu
biti izvedene iz aktivnosti u vodi.
NaglaSava zabavu i uzitak u vodi
koji poboljSava ucenje. Koristi se
termin ,plivac” za svakoga koga

se poducava u vodi, bez obzira

da 1i ta osoba moZe samostalno
plivati ili ne. Osobe uce kontrolirati
ravnotezu u vodi, samostalno, bez
pomagala, radedi s pomagacem
koji im daje odgovarajuéu potporu.
Rad u grupi daje bolju priliku za
ucenje, poboljSava motivaciju,
poti¢e moguénost za komunikaciju
i druZenje. Program se provodi
kroz Deset tocaka, kroz koje
»plivac” svladava kontrolu disanja,
ravnotezu i kontrolu pokreta,
postaje samopouzdaniji. To se
postiZe radedi jedan-na-jedan s
instruktorom. Program razvija
sposobnost osobe da samostalno
inicira i napravi pokrete i
aktivnosti koje mogu biti teske za
izvesti izvan bazena. Ta moguénost,
izvodenja pokreta u vodenom
okruZenju, stvara nove obrasce
koji povedavaju razumijevanje

1 prepoznavanje motorickog

ucenja, senzorne obrade i
kognitivnog ucenja, razvijaju
sposobnost organiziranja kretanja
i kontrole aktivnosti potrebne u
svakodnevnom Zivotu.

Kako si postao instruktor za rad po
Halliwick konceptu?

Klub mi je ponudio da financiraju
moje polaganje tecaja za
instruktora. Ispit sam poloZio
2013. godine i tako sam i zapoceo
volontiranje i rad s djecom

koja imaju tjelesna oStecenja ili
poteSkoce u razvoju.

Sto te najvise veseli u radu u djecom?
Opustena atmosfera, veselje,
njihovi osobni uspjesi (kada iz
malog bazena predu u veliki
bazen) i zadovoljstvo roditelja s
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rezultatima koje postiZu njihova
djeca. Obzirom da sam cesto
pratnja na natjecanjima, vidim
njihova prijateljstva koja su
razvila tijekom vjezbanja na
bazenu. Posebno me veseli, koliko
paze jedno na drugo i koliko si
medusobno pomazu.

Dobio si i neka priznanja?

Da, 2017. godine priznanje

za promicanje sporta osoba s
invaliditetom, tj. Zahvalnicu
Zagrebackog Sportskog saveza
osoba s invaliditetom, ZSSOI i
zahvalnicu kluba Natator.

OpiSi nam jedan svoj dan na bazenu?
Subotom na bazenu Mladost
pripremamo bazen za djecu
neplivace (bebe i maliSani) s
pomagalima, nakon $to zavrSimo s
djecom nepliva¢ima, prebacujemo
se na rad s djecom koja su
ukljucena u Halliwick koncept

gdje dobivam upute koje vjeZbe

taj dan trebam raditi s djetetom,

tj. koju terapiju provoditi. Na
bazenu Svetice odrZavamo pokazna
natjecanja dva puta godis$nje za sve
plivace iz kluba Natator. Na bazenu
Utrine, radnim danima plivam
rekreativno.

Imas li neku poruku za citatelje Alca
kvarta?

Pozvao bih sve zainteresirane za
volontiranje da nam se pridruZze.
Klub omogucuje da volonter sam
bira koncept ili program kao i
termin za rad koji mu odgovara.
Nakon S$to volonter prode potrebnu
edukaciju, stjece naziv asistenta
koji uz upute trenera/voditelja
grupe, pomaze poducavanju djece
s teSkocama u razvoju da sudjeluju
u vodenim aktivnostima te da se
samostalno krec¢u u vodi i nauce
plivati. Za volontiranje je potrebno
znanje plivanja i smisao za rad s
djecom.



Tardi konferenclja ...

Na jednom od najljepsih otoka na Jadranu, Malom LoSinju odrzana je
tradicionalna TARDI konferencija,

ako se svake godine
trudimo nasim
zaposlenicima predstaviti
novitete i top brandove te
ih educirati u prodajnim
vjeStinama ove su godine nasi gosti
i edukatori bili Rituals, Diversey,
Kimberly Clark, Essitty, Filmop,
Kiehl, Buzil i Vileda.
U hotelu Aurora s viSe od 150
uzvanika, kolega i gostiju, Cetiri
dana smo proveli u prije svega
prekrasnom druZenju te kvalitetnoj
edukaciji. Radni dio konferencije
prosao je u interaktivnoj stru¢noj
edukaciji koju su odrzali nasi gosti.

Oni su se potrudili u jednosatnim
interaktivnim radionicama nasoj
prodajnoj sili prenijeti znanja

i vjeStine specifi¢ne za svoje
proizvode te ih uvesti ih u tajne
uspje$ne prodaje svojih brandova.
Ovakav koncept edukacije odnosno
medusobnog ,sluSanja“ pokazao se
iznimno uspjesnim i u¢inkovitim.
Isto tako kroz edukacijski dio
druZenja imali smo priliku
poslusati predavanja nasih
uvaZenih kolega. Tako je Branko
Jugovac predstavio odjel Beverages,
Mario Dunatov ukazivao na nacin

i dobrobiti koriStenja Clouda, a

Dusko Stanojevi¢ nas je upoznao

s Alca Total Managementom,
odnosno ATOM-om, Sto predstavlja
Alcin sustav za upravljavljanje
izvrsnosti.

No, kao Sto to na svakoj
konferenciji biva, nismo samo ucili
1 bili disciplinirano ozbiljni. Bilo je
i zabave, §to pokazuju i fotografije,
jer kad se spoje ekipe sa sjevera
ijuga, staro i mlado bude zaista
zabavno, ali nikako dosadno.




Alcari na biciklu - 7. Tour de Tur

PiSe: Benedikt Jurilj

U organizaciji Drustva za sportsku rekreaciju Zdrav duh ove
se godine odrzao sada vec tradicionalni 7. Tour de Tur 2018,

our de Tur je masovna
biciklisticka utrka
amatera, rekreativaca,
profesionalaca koja
ima za cilj promociju
biciklizma, kao
i opcenito zdravog Zivota i
rekreacije, pogotovo u danasnje
vrijeme ‘modernih tehnologija’
toliko potrebne fizicke aktivnosti.
Jedan od ciljeva nam je prije
svega potaknuti svijest o vaznosti
rekreacije i zdravog nacina Zzivota.
Zelimo ljude izvudi iz stanova,
‘otrgnuti’ od televizora, telefona i
racunala.
Start i cilj je bio kod Muzeja
Turopolja. Start i cilj je bio kod
Muzeja Turopolja u 12 sati, au
10 sati odrZao se i tradicionalni
‘defile’ kroz centar grada, koji
uvijek posebno odusSevi najmlade
natjecatelje ali i sve druge Zeljne
rekreacije u bilo kojem obliku. U
tih nekoliko kilometara sudjeluju
trkadi, roleri, skate vozaci i ostali.
U sklopu Tour de Tura bile su

organizirane tri razlicite utrke/rute:

TOURIST (duzina staze 27 km), XC

(42 km) i PRO TOURIST (73 km).
Tour je stekao veliku popularnost
medu ljubiteljima bicikla tako da
nam dolaze ljudi iz svih krajeva
Hrvatske, tako i iz Slovenije,
Madarske, Bosne i Hercegovine.
Od prosle godine, dakle sad vec¢
tradicionalno, Tour de Tur voze i
kolege okupljene u ,Alca team,,.
Biciklisticki ttim c¢ine Mario Kres,
Tomica Navraci¢ i Ivan Tomljenovi¢
koji iz godine u godinu imaju sve
bolja prolazna vremena i sve vise
kilometara u nogama. Nadam se
da Ce se sljedecih godina Alca team
povedati te poprimiti karakter
prave radne biciklisticke ekipe,
koja ¢e osim TDT obilaziti i druge
biciklisticke evente.

Svakako bih pohvalio kolege koje
dolaze na posao biciklom, te ovom
prilikom pozvao da se odvaZe na
neke rekreacijske evente u nasoj
okolici.

Takoder, Tour de Tur svake godine
ima hvalevrijedan humanitarno
drusStveni karakter. Od prihoda
dosada$njih utrka organizirano

je kroz dosadasnje godine preko

20-tak razli¢itih humanitarno
drustvenih donacija.

Ove smo godine od prihoda
financijski donirali Goricku
humanitarku, kao i kupnju vec sad
tradicionlano Skolske opreme za
»,Dake prvake® koje sa kolegama
volonterima opremamo svake
godine.

Vidimo se na 8. Tour de Tur. Do
bicikliranja!



Vrtna garnitura
od paleta

PiSe: Marijan Tadic

Palete ... nekome za transport,
drugome za garnituru,

vrtni namjestaj. Spretno i vrijedno
su vrtnu garnituru zavrsili na
vrijeme do pocetka utakmice za

3. mjesto Svjetskog prvenstva u
nogometu.

subotu, 14. 7. 2018.

u jutarnjim satima

okupila se vrijedna

ekipa Logistickog

centra Kelekova kako

bi izradili terasu za
trenutke odmora u krugu LC
Kelekova. Od paleta su izradili

Bio je to jedan prekrasan team
building.
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Ozalj, Mreznica, Kamacnik

Povijest, kultura | druzenje u prirodi,

Pise: Slavica Mandek

ijekom proljeca
intenzivno smo
razgovarali o team
buildingu za zajednicke
sluZbe, a nakon povratka
s godiSnjih odmora, u
rujnu, su Zelje za zajednickim
druZenjem postajale sve vece.
Svakodnevna dinamika nas tjera
na izvrSavanje radnih obveza, na
‘hvatanje rokova’, odradivanja

zadataka i postizanje ciljeva. U
takvoj se komunikaciji zapravo i ne
poznajemo dovoljno ¢ak niti unutar
odjela, a pogotovo izmedu odjela.
Stoga su nase Zelje bile joS viSe
opravdane, i dogodilo se.

Jedne subote u rujnu krenuli smo
prema planu koji smo sami odredilii
u grad Ozalj, posjetiti Zavicajni
muzej i zatim u prekrasnu prirodu
na MreZnici. Plan nam je bio uZivati

u lijepom jesenskom danu i prirodi,
ali nas je omela kiSa i loSe vrijeme,
pa smo se za drugi dio puta odlucili
posjetiti Lokve i upoznati se s
ljekovitim biljem gorskog Kotara,
ali ne u obliku ¢aja, ve¢ u obliku
izvrsnih i zdravih domacih rakija,
koje su nas okrijepile i dale nam
snagu da krenemo dalje u park
prirode Kamcnik. U Kamacnik

smo stigli nakon KkiSe, staza je bila
mokra, pa smo morali oprezno
koracati. Svejedno, doZivljaj je bio
nezaboravan. Za mnoge od nas to je
bio prvi posjet kanjonu Kamacnik.
Nasa domovina zaista ima prelijepih
mjesta i preporucamo ih svim
kolegama.

Sada se Sire osmjesi Alcinim
hodnikom, pozdravljamo se
zvucnije i srdacnije. U hodu se
prisjecamo veselih trenutaka i
zadovoljni smo. Odradujemo i dalje
sve nase zadatke, ali s dodatnom
lako¢om.
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lllamasqua

Beauty&Make-Up edukacija ,Back to Base."

pise: Davorka Mrakoveic¢

Nakon godisnje
lllamasqua beauty&make-
up edukacije u Splitu

| Zagrebu za Mueller
djelatnike svi su se
komentari svodili na
,Najbolja edukcija na kojoj
smo ikada bili",

lllamasqua je inovativan
brand koji daje
neizmjerne mogucnosti u
koristenjima. U strucnim

rukama make-up artista Kroz strucno vodstvo branda kroz tips&tricks

| poznavatelja make- Mihaele Dodic i njen pojednostaviti i usmijeriti
upa vodi vas gdje god zanimljiv pristup na prodajne tehnike.

da ste zamislili. Nema kreativnhom procesu uspjeli

ogranicenja. smao multifunkcionalnost
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Kamo za Advent?

Turisticke zajednice | informativni centri gradova Hrvatske i ove su godine
slozili veliku ponudu raznovrsnih dogadanja u gradovima za vrijeme Adventa,
Pogledajmo Sto nam nude turisticke zajednice pojedinih hrvatskih gradova;

Na mreznoj stranici Adventa u
Zagrebu www.adventzagreb.com
mozete naci sve potrebne informacije
0 ponudi dogadaja | manifestacija u

blagdansko vrijeme u Zagrebu i okolici,

Turisticka zajednica (Croatia full of
life) poziva na svojim stranicama
na advent u Splitu (visitsplit.com/
hr/2624/advent-u-splitu) s velikim
bozi¢nim sajmom i raznovrsnom
ponudom zabavnih, glazbenih,
umjetnickin, gastronomskih i bozicnih
dogadaja te napominje da ne
zaboravite suncane naocale,

Advent u Zadru (advent.zadar.travel)
takoder nudi obilje dobre zabave,
glazbe | koncerata te uzivanja u
blagdanskim delicijama.

Rijeka Advent na www.rijekaadvent
nudi kalendar dogadanja za Advent na
podrucju grada Rijeke i okolice.

Turisticka zajednica grada Varazdina
(www.tourism-varazdin.hr/portfolio/
advent-u-varazdinu) poziva sve da
posvjedoce kako blagdanska ¢arolija

pretvara gradski trg u Bijeli Korzo s
bogatom ugostiteljskom | izlagackom
ponudom te prigodnim glazbenim
programima,

Advent u Osijeku (www.adventosijek.
hr) poziva sve na dozivljaj bozi¢nih
blagdana u Slavoniji,

Grad Porec najavljuje na svojim
mreznim stranicama www.porec.hr/
prva.aspx?stranica=15711 ngjbogatiji
blagdanski program u Istri,
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PiSe: lvana Opacak

[ ]
Jopce?

Sitne, a dinamitne, klice su jos prije 5,000 godina u Kini
propisivall za lijecenje mnogih bolesti,

avren su izbor za
sprjecavanje nastanka
karcinoma, sréanih
bolesti, osteoporoze i
drugih bolesti. Jacaju
imunoloski sustav,
funkciju jetra, rad guSterace i srca,
potic¢u rad metabolizma, uklanjanju
stres, imaju protuupalno svojstvo i
Ciste organizam.
Danas su se vratile na jelovnike
zbog svojih prednosti, imaju snagu
cijele biljke, povecanu koli¢inu

vitamina, minerala, bjelancevina i
vlakana.

Da bi biljka imala zaStitu od
vanjskih utjecaja, prilikom klijanja
povecava se sadrZaj vitamina

A, B, CiE. Esencijalne masne
kiseline, koje naSe tijelo ne moZe
sintetizirati, a neophodne su za
zdravlje, lako se mogu nadoknaditi
konzumiranjem klica, jer klice ih
viSestruko proizvode. Isto se odnosi
i na vlakna koja ¢ine strukturu
biljke, kako bi se iz klice razvila

biljka, udio vlakana u Klici je znatno
povecan. Da bi se biljka razvila,
potrebne su joj bjelancevine, to¢nije
enzimi, kojih u klici ima i do 100
puta viSe nego u svjeZem povrcu i
vocu. Kalcij, magnezij, Zeljezo, kalij
i mangan, alkalni minerali koji nas
Stite od mnogih bolesti, su takoder
viSestruko prisutni u procesu
klijanja biljke.

Ono $to je najveca prednost klica
je to Sto ih moZete sami uzgojit,
doma, bez pesticida i aditiva i po



Koje sve klice mozete
konzumirati?
Izbor je velik:

Klice orasastih plodova: badem,
kikiriki, ljesnjak
Klice sjemenli: suncokret, lan, sezam

Klice mahunarki: soja, grah, slanutak,
grasak, leca

Klice Zitarica: pSenica, kukuruz, zob,
raz, kvinoja, heljda

Klice povrca: brokula, mrkva, Spinat,
kupus, repa, rotkvica, celer, kupus, luk,
cikla

pristupacnoj cijeni. Sve $to trebate
je staklenka Sirokog grla, gaza,
gumica i sjeme koje je organsko,
jer termicki obradeno sjeme nece
proklijati.

Klice se mogu jesti same, u
salatama, sendvicima i svim
ostalim jelima od povr¢a, treba

ih samo dodati na kraju ili
neposredno prije konzumacije
toplog jela, jer termickom obradom
gube svaka svojstva.

Dobar tek.

VRSTA SUEMENA | NAMAKANJE U | KOLIGINA NA
VoD (SATI) 1L VODE

AZUKI GRAH 12 128,
ALFA ALFA 4-6 15
KUKURUZ 12 172 &,
LECA 12 1/2 8,
PROSO 8 1728,
ZELENA SOJUA 12 1/4 8,
GORUSICA 4-6 1/8s.
708 12 172 &,
ROTKVICA 4-6 1/8 8,
RAZ 12 1/2 8,
SEZAM 4-6 1728,
SUNCOKRET 8 18,
PSENICA 12 1728,
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ZETVA KOD DULJINE BERBA NAKON
KLICE 0D (cm) DANA
1-2,5 3,5
2,5-4 4,6
15 2-3
0,7-2 3-5
07 2-3
-4 3-6
2,5 4-5
0,7-12 2-3
2,5 4-5
0,7-12 2-3
0 -2
0-12 1-3
0,7-12 2-3

Kako sami uzgojiti klice? Jednostavno:

1.

Otistite siemenke od kamencica,
polomljenih sjemenki i slicno
U staklenku stavljajte samo jednu

vrstu sjemenki, razlicite sjemenke 5.

nece isto klijati

Za jednu staklenku klica potrebno
je pola Salice mahunarki,
orasastih plodova ili Zitarica

i barem tri puta veca kolicina
vode. Za sjemenke, dovoljna je

jedna Cajna zlica i barem jedna B.

Salica vode. U fazi namakanja,
visak vode nikako nece nastetiti,
manjak vode ¢e usporiti
waktivaciju" i klijavost nece biti
ravnomjerna ili ¢e izostati.

fiksirate gumicom i nagnuti tako
da bi izaSao visak vode. Paziti da
sjemenke ne zatvore gazu kako

bi zrak mogao ulaziti u staklenku.
Staklenku cuvamo na sobnoj tem-
peraturi i na mjestu do kojeg ne

Staklenku zatvoriti gazom koju 7,

dopire sunce. Eventualno, zadnji
dan, prije ,berbe" moZete ih staviti
na prozor kako bi razvile listice
Klice treba ispirati nekoliko puta
dnevno nakon sto prode proces
namakanja. Preporuceno je
barem tri puta na dan i pripaziti
da ste ih dobro ocijedili jer time
se izbjegava nastajanje bolesti i
razmnozavanje bakterija.

Kada su klice spremne, potrebno
ih je oprati hladnom vodom,

oni koji ne vole opne sjemenki
(ljuskice) mogu ih staviti u zdjelu
s hladnom vodom i mijesati kako
bi se odvojile od klica.

Klice mozete spremiti u hladnjak,
ovisno o vrsti klica, ¢ak i do 10
dana, ali prije toga potrebno

ih je posusiti, minimalno 6 sati
na zraku ili ih lagano posusiti
papirnatim ubrusom i ostaviti
minimalno jedan sat na zraku.




Pise: Branko Jugovac

KARAKTER | STIL

Gin je u svom najjednostavnijem obliku alkohol s okusom raznovrsnih biljaka, s
dominantnim ckusom smreke, Unatoc tom jednostavnom opisu radi se o alkoholu s
dugom i burnom povijescu, kao i Zivahnom sadasnjoscu | buducnoscu,



Smreka se koristi vec vise od
1.000 godina kao lijek za lijecenje
reumaticnosti, artritisa, gubitka apetita
(kao i pretjeranog apetita) i nadutosti.

London dry gin se moze proizvoditi bilo
gdje na svijetu.

Ako spravljas martini, tada moras
upotrijebiti gin. Ako spravljas gin
karisteci vodku, tada si zapravo nacinio
klasicni koktel koji se naziva klokan.

Prakticni savjeti Alca kvart
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Mijesano bilje + Limun + Geranium + Trava

POVIJEST

Kao mnoga alkoholna pica, i gin
(dZin) vuce svoje korijene iz biljne
medicine. Aromatiziran bobicama
borovice bio je popularan u
srednjovjekovnoj Nizozemskoj

i Flandriji. Imao je reputaciju

da pomaze kod reume i artritisa
kao i kod bubreznih problema,
vjerojatno zato Sto je diuretik.

Jos je uvijek popularan u
flamanskim zemljama, gdje ga
pakiraju u poznate kamene boce

i zovu Jenever. Kada je William

I dosao iz Nizozemske u Veliku
Britaniju da bi postao kralj, donio

je gin sa sobom i tu je ubrzo postao

sveprisutan, unatoc tome Sto se
nacin proizvodnje na Otoku malo
razlikuje od originalne nizozemske
metode, jer se koristi drukdiji
alambik (kotao za destilaciju).

Vrhunac popularnosti dostiZe

u 18. st. u Velikoj Britaniji,

kada je, zbog toga $to je bio
manje oporezivan, postao
alkohol siroma$nih, $to je slavni
karikaturist Hogarth prikazao na
svojoj ilustraciji Gin Lane, gdje
su svi odreda pijani! Dobio je i
pogrdni nadimak Mother’s ruin, u
prijevodu “upropastitelj majki”,
jer se smatralo da zbog gina

majke zanemaruju ili napustaju
djecu ili su ¢ak sposobne pociniti
¢edomorstvo. Gin je bio teSka
droga toga doba.

S usponom britanskog imperija i
pojavom nebrojenih zdravstvenih
problema u europskim tropskim
kolonijama, postao je popularan
pomijeSan s tonikom na bazi
kinina, kao preventivni lijek za
malariju.

U ludim dvadesetima, Smekeri su
ga, kao i sada hipsteri, pili zbog
njegove sofisticiranosti, s tonikom,
kriSkom limuna i ledom. Ostalo

je tako do 50-tih, kad se pocinje
koristiti kao baza za mnoge
koktele. Najpoznatiji medu njima
je Martini dry. Nakon tog razdoblja
gin postupno degradira te kao pice
lagano zastarijeva. Ta degradacija
traje do 80-tih godina, kad se
pojavljuje brand Bombay Sapphire,
koji pronalazi svoj put na trZiste

i ponovno probuduje znatiZelju
barmena i miksologa. Gin nanovo
postaje velika inspiracija i pokrece
potragu za inovacijom u mnogim
destilerijama. Danas mnogo
destilerija na genijalan nacin
obnavlja recepturu svojih ginova,
posvecujudi se aromatizaciji s
razli¢itim sirovinama.



NACIN PROIZVODNJE

Srce proizvodnje gina predstavlja
plod plavo-zelene boje poznat kao
juniperus (smreka). Aromatsku le-
pezu zatim cine ostali zacini, medu
kojima najceS¢e nalazimo kori-
jander, papar, koru limuna i koru
narance. Ti zacini nisu obavezni
kod aromatiziranja gina, Sto je, kao
i doziranje bilja i zacina iskljucivo
izbor destilera. Obicno je broj tih
biljaka i zac¢ina izmedu Sest i deset.
Naravno, u razli¢itim omjerima.
Kod aromatiziranja nisu dovoljni
samo zacini i njihov omjer, nego ve-
liku ulogu ima znanje proizvodaca
kod procesa maceracije i destilacije
kako bi stvorili svoj stil, svoj recept.
Velika vecina ginova na trZistu kao
bazu koristi neutralni alkohol koji
se dobiva destilacijom Zitarica.
Distilled gin je metoda kojom se pro-
izvode visokokvalitetni ginovi. De-
stilacija se vrsi u serijama u tradicio-
nalnim kotlovima. Ovim procesom
destilacije zagrijava se alkohol koji
se nalazi u bazi kotla. Na taj nacin
on pocinje hlapiti te pare prolaskom
kroz gornji dio kotla, gdje se nalaze
zacini, za sebe vezu arome koje zaci-
ni ispustaju zbog zagrijavanja i tako
stvaraju okus tog tipa gina.
Aromatiziranje gina infuzijom -
takvi ginovi dobivaju se na nacin
da se odredena skupina zacina koji
Ce stvoriti aromatsku lepezu stave
u platnenu vrecu pa se ta vreca
umace u neutralni alkohol, koji se
zagrijava i njegovim isparavanjem
za sebe veZe arome zacina.
Aromatizacija pomoc¢u maceracije -
ovaj nacin aromatiziranja zahtijeva
da se sve zacinske komponente
direktno dodaju u alkohol od
barem 45% alkoholne gradacije te
se ostavljaju na odleZavanje od 24
do 48 sati. Nakon tog perioda takav
dobiveni alkohol destilira se kako
bi se dobio gin. Neke destilerije
prije same destilacije obavljaju
filtraciju dobivene mjeSavine.

Bramble

40 ml Bluecoat American Dry Gin
20 ml Sec¢ernog sirupa Bardinet

20 ml svjezeg soka od limuna

10 ml sirupa od kupina

Kriska limuna i par kupina za ukras

G&T

30 ml Bluecoat American Dry Gin
Peter Spanton London Tonic
Puno leda

Kriska limuna ili krastavca

- -

o "
. - -
5 .2

-

i "‘.i'
S

Yo A

Elderflower Collins

50 ml Bluecoat American dry Gin
10 ml Secernog sirupa Bardinet
20 ml svjeZeg soka od limuna

10 ml sirupa od bazge

Kriska krastavca za ukras

Negroni

25 ml Bluecoat American Dry Gin
10 ml Secernog sirupa Bardinet
20 ml svjezeg soka od limuna

10 ml sirupa od bazge

Kriska krastavca za ukras

Martini

60 ml Bluecoat American Dry Gin
Antica Formula Vermouth po okusu
Masline kao ukras
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izletiste | planinarski dom Jankovac sa slapom Skakavac,

zletiSte Jankovac biser je
nasih slavonskih planina.
Visoravan je smjeStena na
sjevernoj padini Papuka
u blizini Podravske
Slatine, 100 km zapadno od
Osijeka na 475 m nadmorske
visine. NajbliZze mjesto je Slatinski
Drenovac, odakle vodi cesta do
Jankovca a zatim preko prijevoja
na juznu stranu Papuka u mjesto i
izletiSte Velika.
Danasnji planinarski dom na
Jankovcu jedan je od najljepSih
planinarskih domova u Republici
Hrvatskoj. Do takvog danas$njeg
stanja doSlo se kroz niz godina.
Prvi je planinarski dom na ovoj
lokaciji sagraden prije 80 godina.
Za afirmaciju prirodnog prostora
danasnje Jankovacke doline u
potpunosti je zasluZan plemeniti
Josip Jankovi¢, vocinski vlastelin
- kojega se Cesto naziva i grofom,
iako to nikad nije bio - a koji je
kao osebujan i poseban covjek
prepoznao ljepote ovog prostora

lzvor: www.jankovac.hr/planinarski-dom

jos pocetkom 19. stoljeca i to ne
samo prepoznao ve¢ izgradio,
unaprijedio i oplemenio. Jankovac
je u jednoj lijepoj prirodnoj dolini,
koju okruzuju bogate bukove
Sume i brojni izvori i potoci
podno Papuka. Da bi u toj lokaciji
probudio romantic¢ni, atraktivni
okoli§ plemeniti je Jankovié
izvrSio odredene radove. Prvo je
uredio tri izvora, uklonio dio Sume
i oblikovao Siru dolinu; u njoj
oformio dva jezera usmjeravajuci
prema njima brojne izvore podno
stjenovitih obronaka s isto¢nog

ruba doline. Potom je
kanalizirao potok iz jezera
i usmjerio ga prema
treem manjem jezeru

na zapadnom dnu doline,
na mjestu gdje se dolina
obruSava u kanjon rjecice
Kovacice. Time je stvorio posebnu
atrakciju, slap Skakavac. Zbog
obilja vode i svoje visine od 98

m, vodopad pruZa veliCanstveni
prizor, jedinstven na podrucju
Slavonije, posebice za jake zime
kada se zamrzava u atraktivan
ledeni stup.

Prilazi Jankovcu lijepi su i ugodni,
uz Zivahne potoke i u sjeni stabala.
Do Jankovca vodi cesta Velika

- Jankovac, a moguce je dodi i
pjeske brojnim planinarskim
stazama. Svojim poloZajem, a

1 svim znacajkama koje imaju
visoku obrazovnu i turisticku
vrijednost park-Suma Jankovac je
svakako srediSnje mjesto Parka
prirode Papuk koje ne biste smjeli
propustiti vidjeti.



PiSe: Andreja Bedenikavic
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Kad SNoVi postanu stvarnost

Himalaja je najvisi planinski lanac na Zemlji, dom je najvisih
svjetskih vrhova, ukljucujuci svih 14 svjetskih vrhova visin od 8.000
metara nadmarske visine (mnv), ali | stotine drugih vrhova visih od
7,200 mnv, Kad sam pocela s planinarenjem, ona mi se cinila kao

daleki, nedostizni san,

nnapurna je niz

planinskih vrhova

u Nepalu na lancu

Himalaje, od kojih je

najvisi, Annapurna

I, jedna od ukupno
Cetrnaest planina visih od 8.000
mvn, i s 8.091 mnv deseta najvisa
planina na svijetu. Locirana je
isto¢no od velikog kanjona rijeke
Kali Gandaki, koji je dijeli od
masiva Dhaulagiri 8167 mnv
(sedme najviSe planine na svijetu).
Zasti¢ena zona Annapurna sadrZzi
nekoliko znacajnih staza za
treking, ukljuc¢ujudi i Annapurna
Circuit. Nakon jednog planinarskog

sastanka i necije izjave: “Ajmo
na Annapurnu®, stvari su se
pocele vrlo brzo slagati u tom
pravcu i pola godine nakon,
moja peteroclana ekipa i ja,
krenuli smo put Nepala. Za nas
je to bilo putovanje Zivota, dugo
priZeljkivani san, san svakog
planinara koji Zeli pomicati svoje
osobne granice.

Nakon $to smo stigli u Katmandu,
glavni grad Nepala, smjeSten u

Himalajskoj dolini u srediSnjem
Nepalu, na 1.300 mnv, smjestili se
u hotel i rijeSili dozvole za treking,
uputili smo se u razgledavanje
grada. Malo je redi da je Zivopisan.
Grad broji oko 1.000.000 stanovnika,
a velikoj gradskoj vrevi svakako
pridonose i brojni turisti (planinari
1 alpinisti) iz ¢itavog svijeta. Ipak je
u njegovoj blizini i najvisi svjetski
vrh Mt. Everest, krov svijeta, sveta
planina.

Dolina Katmandua ne moze se
opisati u par reCenica, potrebno
je doZivjeti i vidjeti osmjehe na
licima starih, ¢uti vrisku nestasne
i musave djece, sresti krave na



ulicama, slu3ati sirene, vidjeti
Citavu obitelj na motoru kako
spretno izbjegava guzvu, voziti
se rik§ama, doZivjeti ljubaznost
lokalnog stanovni$tva, proSetati
trgovima, vidjeti Sarene zastave s
mantrama na Swayambhunathu
(hram majmuna) i Boudhanathu
(najvaZnije budisticko svetiste

u Nepalu). Dolina Katmandua
mora se doZivjeti i mi zapadnjaci
moramo biti spremni za jedan
sasvim drugaciji svijet.

No, predmet naSeg interesa ipak
su bile planine, pa smo se nakon
par dana uputili prema pocetnoj
tocki naseg treka, mjestu Besisahar.
Treking je trajao 16 dana i zavrs$ili
smo ga u Pokhari, usudila bih

se reci, Azurnoj obali Nepala, na
obalama predivnog jezera Phewa.
Na putu smo imali priliku uZivati
u neopisivoj ljepoti prirode: od
plodnih, vristavo zelenih polja riZe,
predivnih slapova koji su mirno
Kklizili niz stijene, vise¢ih mostova

it N, e
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Usudite se sanjati jer
snovi i zelje su vrlo
lako ostvarivi!

koje smo ranije mogli vidjeti samo
u filmovima, preko kamenih stijena
bez imalo vegetacije, pa do snjeZzne

mecave na najvisoj tocki naseg puta.

Bili smo usred vrhova o kojima
smo ranije samo sanjali, citali i
uzdisali nad njihovom ljepotom:
Annapurna Masiv (Annapurna
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I-IV), Dhaulagiri, Machapuchare,
Manaslu, Gangapurna, Tilicho
Peak i Pisang Peak. Prije prelaska
najvise tocke naseg puta, prijevoja
Thorong-La pass na 5416 mnv,
gdje nas je uhvatila prava snjeZna
mecava, doZivjeli smo iskustvo,
teSko opisivo rijecima, a to je
spavanje na 4.800 mnv. U svim
mjestima gdje smo nodili, zadrzali
smo se dosta vremena kako bi se
dovoljno aklimatizirali, a ujedno

i upoznali narav i obicaje nasih
domacina. Ne moram posebno
naglaSavati da je to izuzetno
siromasSan narod s priprostim
nacinom Zivota, ali s toplom duSom
i uvijek nasmijeSenim licima.
Mjesec dana koje sam tu provela,
oblikovali su me u bolju osobu,
osobu koja moZe prigrliti srecu i
kroz male stvari, a ponajvisSe sam
dosla do spoznaje da nema toga Sto
ne mogu napraviti, odnosno bilo
tko od nas, kako u poslu, tako i
privatno.
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Joga za lice

Zanimljivo je da se ispod koze lica krije cak 57 sitnih misica, Kao |

lzvor: www.alternativa-za-vas.com

svi ostall misici tijela 1 oni se, ukoliko ih ne vjezbamo, opuste

ozmeticka industrija
se trudi doskociti tom
problemu uz pomo¢
raznih anti-age krema,
filera, botoksa, no
postoji i alternativna
metoda koja se zove joga za lice.
Ovaj sustav vjezbanja, ¢ija je
zacCetnica Annelise Hagen,
jednostavan je, zdrav i moZe se

Za vidljive rezultate
Annelise Hagen
preporucuje da vjezbe

za lice izvodite svaki dan

tijekom barem 3-4 tjedna.

Evo nekoliko jednostavnih
(i zabavnih) vjezbi za

misice lica:

prakticirati bilo kad i bilo gdje,
cak i dok se vozite u automobilu
ili boravite u prirodi. VjeZbe mogu
utjecati na smanjenje bora i finih
linija, podizanje vjeda, lijepo
oblikovanje jagodica obraza,
zatezanje koZe lica te smanjenje
podocnjaka. VjeZbe djeluju i na
najdublji sloj koZe — hipodermu
(miSice i masno tkivo), i na srednji

sloj — dermu (vezivno tkivo), i na
povrsinski sloj koZe — epidermu
(stanice). One snazno poticu
cirkulaciju i proizvodnju kolagena
te poboljsavaju opskrbljenost
stanica kisikom i nutrijentima
¢ak i u najdubljim slojevima koze.
Rezultat je Cista, zdrava, sjajna i
zategnuta koZa, koja ima izvrsnu
mo¢ apsorpcije.

1. Lav
70 lice i vrat

Udahnite duboko kroz nos, stisnite
¢vrsto obje Sake, oci i sve miSice na
licu. Zatim snazno izdahnite kroz usta
te istovremeno rasirite Sake, siroko
otvorite usta i o¢i s pogledom prema
gore te snazno isplazite jezik. Mozete
tak i ispustiti zvuk iz grla koji podsjeca
na riku lava. Ponovite 5-6 puta.

UblaZava stres, otpusta negativnu
energiju, smanjuje napetost, isteze
vrat i cijelo lice, ublazava bore i
objeSenost koze na vratu

a-—-w-....\_.‘-:

2. Riba
70 lijepe obraze

Snazno ,uvucite" oba obraza pa
ispuptite usne poput ribe. Zadrzite ovaj
polozaj oko 30 sekundi. Ponovite 5-10
puta.

Jaca, oblikuje i podize obraze



Za obraze isprobajte jos jednu

Ovu vjezbu mozete izvoditi i tako da
naizmjence napuhujete jedan obraz,
kao kad muckate vodu u ustima.
Napuhnite jedan obraz pa zadrZite
10-ak sekundi, Napuhnite jedan obraz
pa zadrzite 10-ak sekundi, zatim drugi,
pa ponovite vjezbu nekoliko puta.
Ova vjezba jaca misice obraza, djeluje
protiv upalih obraza te ravna linije |
bore na licu.

vjezbu:
Napuhnite obraze i tako zadrzite 10-
alk sekundi, Ponovite nekoliko puta.

3.Slovo V

70 0Ci | vjede

Oba srednja prsta pritisnite uz
unutarnje rubove obrva, a kaziprstima
pritisnite vanjske kutove obrva. Pogled
usmijerite prema gore pa priblizavajte
vjede kao kad Zmirite dok gledate

u sunce. Ponovite vjezbu 6 puta. Na
kraju ¢vrsto zatvorite oci i zadrzite 10-
ak sekundi, Potom opustite.

Podize spustene vjede, zateze kruzni
misi¢ oka, smanjuje bore i linije na
sliepoocnicama i ispod ociju, ublazava
podbuhlost ispod otiju

4. Ravno celo
Vjezba za celo

Dlanovima zategnite ¢elo sa svake
strane pa neprestance podiZite obrve
prema gore. Radite onoliko ponavljanja
koliko mozete.

Zagladuje ¢elo i ravna bore, oblikuje i
ucvrscuje misice oko ociju

5. Marilyn
70 punije usne

Cak i ako %aljete 'lazne’ poljupce
napucenih usana, zapravo radite jogu
za lice jer ucvrscujete i oblikujete
misice usana. Ta se jednostavna
vjezba popularno naziva Marilyn,
prema slavnoj holivudskoj glumici koja
je upravo po tim poljupcima ostala
upamcena.



Proslo je vec

nesto vremena od
spektakularnog doceka
koji su gradani priredili
sjajnim nogometasima
koji su na Svjetskom
nogometnom
prvenstvu osvojili
fenomenalno drugo
mjesto. Ali takav se
uspjeh ne zaboravljag,
pa se vrijedi pods)etiti
svako malo te

energije | atmosfere,
Pogledajmo jos jednom
kako je bilo tog
prekrasnog ponedjeljka,
16.7.2018. i kako se to
slavi srebro kao zlato.




A zad nove puUta u svojoj povijesti
spektakularne pobjede  osvajila svjetski vrh,
| kulminaciju sportske Prvi puta su zlato
godine pobrinuli su osvojili 2005, godine.
se 25.11.2018. nasi

tenisaci koji su ostvarili

svoje | nase snove te

se upisali u povijest,

Hrvatska je osvojila

Davisov kup! Zanimljiva

je ¢injenica da su nasi

tenisaci pobijedili bas

Francuze kaji su na

svjetskom prvenstvu

nasim nogometasima

uskratili slatki okus

pobjede, Hrvatska

muska teniska

reprezentacija je drugi

Pozitivhe misli Alca kvart

Pogledajte kako je to
izgledalo u Lilleu te
nedjelje:







