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Marija Topic, Stjepan Cehulic, Anamarija Lazic¢
Kontakt telefon:

01/4829392, 4829119, 4876301

E-mail: uir@uir-zagreb.com

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

Galerija slika:
http://picasaweb.google.com/uir.zagreba/
Graficka priprema i tisak:

Sveucilisna tiskara d.o.o.

Dragi nasi Citatelji !

Nakon dugogodisnjeg izlaZenja naseg
Glasila invalida rada, ova uvodna rije biti
ée kritika.

U okpiru Udruge, 1998. godine oformljen
je Klub invalida rada na inicijativy svif nas,
a radi potrebe za okupljanjem nasih lanova u
toplom i lijepom prostoru.

Nase Zelje su jedno, a nasa volja drugo
odnosno Zeljeli smo Klub, ali sada Kada
imamo prostor - rijetki su oni Koji u te
prostorije dolaze.

U prijasnjem prostoru nije bilo mogucnosti
za neke vece aktivnosti pa je to i bio razlog
smanjenog opsega programa u to vrijeme. No,
useljenjem u nove i adeKvatne prostore prije
godinu i pol, bili smo sretni $to imamo prostor
za udomiti sve one Kgji Zele svoje slobodno
vrijeme ispuniti druZenjem. Nase razocarane je
time vece jer je odaziv manji sto je prostor vedi.

Stoga Koristimo ovu priliku uputiti
apel:
nemojmo dozvoliti da nase prostrane,
adaptirane
i preKrasno
uredene
prostorije
budu prazne i
. neisKoristene.
Dodite i druzite
| sesnama!

'_ Jer zajedno nam
Jje liepse.

Sretan UsKrs! Urednistvo

GIR glasilo invalida rada
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IN MEMORIAM

DAVORIN BATINIC
1950-2009.

oKirani,  potreseni, tuZni...
S nema pravih rijeci  Kojima

moZemo opisati osjecaje Koji su
nas obuzeli Kada smo doznali da nas je
nas dragi Davorin napustio.

Prerana  smrt  tako dobrog i
velikodusnog tovjeka ostavlja gorak okus
u ustima svih onih Koji su ga voljeli. 4
takvih nas je, uz ¢lanove njegove obitelji,

Jjako puno.

Nadamo se da je pronasao svoje
mjesto medu zvijezdama.

Cuvat éemo te zauvijek.
u svojim sjecanjimal

glasilo invalida rada GIR
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PRAVNI SAVjET

Dopunske zdravstveno osiguranje

opunsko zdravstveno
osiguranje je dobrovoljno
zdravstveno  osiguranje

Kojim se osiguranim osobama na obvezno
zdravstveno osiguranje osigurava pokrice
sudjelovanja u troskovima zdravstvene
zastite iz obveznog zdravstvenog
osiguranja iz ¢lanka 16. stavka 3. i
4. Zakona o obveznom zdravstvenom
osiguranju  (Narodne — novine  broj
150/08), tj. ne placaju sudjelovanje za
bolnitko lijecenge ili ambulantno lijecenje
ili dijagnostiku u bolnici, ne placaju za
ortopedska pomagala, za specijalisicke
stomatoloske usluge, fizikalne
rehabilitacije uw Kudi i Kod lijedenja u
inozemstuiL.

Na dopunsko zdravstveno osiguranje
mogu se osigurati samo osobe Koje imaju
utvrden status osigurane osobe Kod
Hroatskog zavoda za zdravstveno
osiguranje.

ZaKonomodobrovoljnomzdravstvenom
osiguranju (Narodne novine broj 85/06 i
150/08) i Pravilnikom o uvjetima i nacinu
provodenja  dopunskog — zdravstvenog
osiguranja  propisuje se da dopunsko
zdravstveno osiguranje, osim Hroatskog
zavoda za  zdravstveno  osiguranje,
provode i druga drustva za osiguranje Koja

su registrirana za obavljanje djelatnosti
osiguranja u Republici Hroatskoj (npr.
Croatia osiguranje d.d., Zagreb osiguranje
d.d. i drugi).

Dabiseostvarilodopunsko zdravstveno
osiguranje potrebno je sKlopiti ugovor
sa drustvom registriranim za obavljanje
djelatnosti dopunskog osiguranja.

Cijenapolice dopunskog zdravstvenog
osiguranja iznosi:

* 50,00 Kn mjeseéno za umirovljenika
s mirovinom nizom od 5.108,00 kn,

* 80,00 kn mjeseéno za umirovljenika
sa mirovinom visom od 5.108,00 Kn,

* 80,00 Kn mjeseéno za osiguranika sa
placom ili dohotkom nizim od 5.108,00
Kn,

* 130,00 kn mjeseéno za osiguranika
sa placom ili dohotKom visim od 5,108,00
Kn,

* 80,00 kn mjesecno za osiguranika
obvezno zdravstveno osiguranog u
statusu ¢lana obitelji.

Dopunsko zdravstveno osiguranje
placa se u jednakim mjesecnim obrocima,
a moZe se platiti i odjednom, ali se u tom
sluéaju ne ostvaruje nikakav popust.

Medu osobe Koje imaju pravo na
placanje premije dopunsKog zdravstvenog
osiguranjana teret DrZavnog proracuna,

GIR glasilo invalida rada
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tj. Koje su oslobodene placanja dopunsKog
zdravstvenoyg osiguranja spadaju:

* supruZnik umrlog osiguranika Koji
nakon smrti supruzZnika nije steKao
pravo na obiteljsku mirovinu, a pravo
na obvezno zdravstveno osiguranje ne
moZe ostvariti po drugoj osnovi,

* osigurane osobe s invaliditetom
i druge osobe Kojima se priznaje pravo
na pomoc¢ i mnjegu prema posebnim
propisima, Koje imaju priznato pravo
na osobnu invalidninu prema posebnim
propisima, Koje imaju najmanje 80%
tjelesnog ostecenja  prema  propisima
o mirovinskom osiguranju ili prema
drugim posebnim propisima, te ostale
osobe s invaliditetom s tjelesnim ili
inteleKtualnim ostecenjem,

* osigurne osobe - dobrovoljni davatelji
Krvi s preKo 35 davanja (musKarci) i preko
25 davanja (Zene),

* osigurane osobe ¢iji uKupan prifiod u
prethodnoj Kalendarskoj godini, po ¢lanu
obitelji, mjesecno nije veci od 45,59%
proratunske osnovice, sto sada iznosi
1.516,32 kn, a za umirovljenike samce,
ako im prihodovni cenzus u prethodnoj
KalendarsKoj godini nije veéi od 58,31%
proratunsKke osnovice tj. 1.939,39 Kn.

Na Kraju treba redi Kako placena
premija  dopunsKog — zdravstvenog
osiguranja predstavlja poreznu olaKsicu.

DODATNI DOPRINOS
ZA ZDRAVSTVENO
OSIGURANIE

Prema ZaKonu o izmjenama i
dopunama Zakona o doprinosima Koji
Jje stupio na snagu 01. sijecnja 2009.
HroatsKi zavod za mirovinsKo osiguranje
obvezan je obracunati dodatni doprinos
za zdravstveno osiguranje iz i na
mirovine.

Doprinos se obralunava po stopi
od 1%, ako je mjesena svota mirovine
manja ili jednaka svoti prosjeine neto
place po zaposlenom u pravnim osobama
Republike Hroatske za razdoblje od
sijeénja do Kolovoza, Kojaiznosi 5.108,00
Kn ili po stopi od 3%, ako je mjesecna
svota mirovine visa od svote prosjecne
neto place.

Doprinos se ne usteze od mirovinsKih
primanja Korisnika, ako je obratunat po
stopi od 1%, ved samo ako je obracunat
po stopi od 3%.

Doprinos se ne obracunava na razlike
mirovina obralunate prema rjesenju o
promjeni opsega prava niti na razlike
obratunate nakon uskladivanja aktualne
vrijednosti mirovine.

Pripremio: Ivica Zupan

glasilo invalida rada GIR
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Zdravlje

Mediteranska prefirana

editeranski nacin prefirane

istrazivali su mnogi [ijecnici

i nutricionisti, i sva su
istraZivanja poKazala da se mediteransKom
preAranom postiZe zdrav i duyg Zivot te da
ona $titi od infarkta i drugih sréanozilnih
bolesti i od raka, dakle od bolesti zbog Kojih
se u razvijenim zemljama najvise umire
(75% uzroka smrti).

Namirnice s najoedim udjelom u
takozvanoj — mediteranskoj  piramidi
Jjesu merafinirane Zitarice punoga zrma,
Krumpir, integralna riza i tjestenina. Iza
njif slijedi svjeze voce, lisnato povrée i
mahunarke, pa obrano mlijeKo i mlijecni
proizvodi  (fermentirani jogurt, svjeZi
sir), meso (preporuta se bijelo meso -
perad, Kunic¢, i plava riba, a crveno treba
reducirati). U najmanjim  Kolicinama
treba uzimati rafinirany hAranu, Kolace,
slatko, masno, a Zelju za slatkim
moZemo  zadovoljiti  susenim  volem
Koje ima i veliku nutritivnu vrijednost.
Hranu  nije  poZeljno  dosoljavati.
Odmasnocapreporucaseekstradjevicansko,
hladno presano maslinovo ulje, a u
Kontinentalnim Krajevima i budino ulje.
Maslinovo ulje idealna je masnoéa za
prefirany, laKo je probavljivo i smanjuje
preKomjerni. Kolesterol, ne utjele na
razinu inzuling, djeluje zastitno na srce i
Krone Zile, utjece na pojavu osteoporoze,

povisenog Kronog tlaka i Secerne bolesti.
Kod odabira izmedu istovrsnih namirnica,
treba izabrati one ‘obrane’, s manje
masnoca i drugif dodataka (soli ili Secera)
i niZe Kaloricne. Visok unos soli moze
utjecati na poveéanje Krvnoga tlaka i
povecanje rizika od sréanih bolesti, bolesti
bubrega, mozdanog udara, osteoporoze,
a vjerojatno i od raka Zeluca. Smanjenje
unosa soli s prosjecnih 9 g/dan na 6 g/dan
smanjuje rizik od sréanif bolesti za 40%.
Pri jelu treba biti umjeren, jesti tri
glavna i dva meduobroka (jogurt, voce)
i nikako preskoliti dorucak Koji se treba
sastojati od Zitarica, mlijecnih proizvoda,
nemasne sunke, sira i sirnih ili vocnih
namaza. Tijekom dana treba piti vodu
u Kolicini od najmanje jedne i pol litre
vode. Pijenje vode treba postati navika,
a voda treba uvijeK biti dostupna.
Nepravilna prehrana pridonosi debljanju
Koje je jedan od wodedifi riziénih
¢imbenika za smanjenje otpornosti prema
akutnim  bolestima, razvoj Kronicnih
degenerativnifi bolesti, narotito srca i
kronifi Zila (ateroskleroza) i raka. Cesto

GIR glasilo invalida rada
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Jje losa hrana i skuplja, a zdrava jeftinija.
IsKoristimo to za svoje zdravije.

Va¢nost biljnih viakena za
zdravlje

Biljna vlakna sloZene su mjesavine
tvari Kgje se sastoje od raznih
polisaharida: celuloze, biljnifi  smola,
pektina, agara, gume, hemiceluloze. Imaju
pozitivan utjecaj na ljudsko zdravlje, u
prevenciji i lijecenju Kronicnih bolesti.
Prema rastvorljivosti u vodi dijele se na
topiva i netopiva biljna vlakna. Vecina
hrane biljnoga podrijetla sadrZi obje
vrste vlakana u razlititim Kolitinama
i omjerima. Npr.
bogate su biljnim smolama i dobar su
izvor viskoznifi vlakana, doK psenicne
meKinje  sadrze vise nerastvorljivih
Komponenata. Zeleno povrée i Zitarice
dobri su izvori celuloze, a poslije Zitarica

zobene  pahuljice

i drugi prehrambeni proizvodi od cijelog
zma imaju najveci sadrzaj hemiceluloze.
Mahunarke i proizvodi od zobi najbolji su
izvor biljnih smola, a jabuke i limunasto
voce sadrZe wvelike Kolitine peKtina.
Celuloza, glavnu  masu
neprobavljive  hrane,  stimulira  rad
crijeva i pospjesuje njihovo praZnjenje.
Hrana s visokim sadrzajem vlakana
zahtijeva Zvakanje, a ZvaKanje stimulira

tvoredi

lutenje pliuvaike i seKreciju Zelutanih
sokova. Rastvorljiva vlakna povecavaju
visKoznost i ljepljivost sadrZaja u Zelucu.
Viskozna vlakna usporavaju praZnjenje
Zeluca i daju osjecaj sitosti. Povecavaju
volumen stolice i djeluju na brzinu,
odnosno wrijeme prolaza hrane Kroz
debelo crijevo. Volumen stolice povecava
se mneprobavljivim i nefermentiranim
materijalom, vezanjem vode i baKterijsKih
stanica. Kapacitet upijanja vode nekih
vrstabiljnihvlakanamijenjaseuzavisnosti
od fizi¢kih KaraKteristika hrane. Smatra
se da su vlakna iz Zitarica najvaZnija za
normalnu funkciju crijeva; ona povecavaju
Kolicinu  stolice i sprecavaju zatvor.
Prehrana  bogata  biljnim  wlaknima
utjele na smanjenu potrebits inzulina
i poboljsanje regulacije < glukoze Kod
dijabeti¢ara, a utjete i na sniZenje lipida
i holesterola u Krvis Stoga je prehrana
Koja sadrZi .namimice bogate biljnim
vlaknima, simalim sadrzajem masnoéa, a
ukljucenjem jednostrukozasicenih masnih
Kiseling_(maslinovo. ulje), djelotvorna u
lije¢enju. sréanih oboljenja i~ dijabetesa.
U svaKodnevnoj prefirani poZeljno je
uzimati 20-40. g vlakana dnevno, u
namirnicama: zitaricama, mahunarkama
(soja, leca), zelenom i Korjenastom povréu,
voéu, @ ne Kao-poseban dodatak hrani.
Topiva’ bilina  vlakna imaju vaZan
fizioloski ucinak w smanjenju rizicnih
¢imbenika povezanih s prefiranom.

glasilo invalida rada GIR
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Nacionalni dan invalida rada

21.02UJIAK
NACIONALNI DAN
INVALIDA RADA

roatsKi sabor je 13. veljate

2009. godine na sjednici

donio odluku o proglasenju
Nacionalnog dana invalida rada - 21.
ozujak , a Koja je objavljena u Narodnim
novinama br. 24 od 23. wveljate 2009.
godine.

Udruzi Zagreba
pripala je izuzetna éast da ove godine
organizira obiljeZavanje Nacionalnog
dana invalida rada, a Koje se organizira
po proi puta.

ObiljeZavanje je odrzano u subotu,
21. oZujka ove godine
na jezeru Bundek. Iako
Jje bilo dosta hladno i
vjetar je neumorno i jako |
puhao, u postavljenom
velikom satoru okupilo se
otprilike 500 uzvanika
Koji suuzivaliuz muziku §

invalida rada

glazbenog sastava
“Laganini  bend”. Na
info standovima svojim
materijalima predstavila
se  nasa  Udruga,

Udruga invalida rada -

INA te HrvatsKi savez udruga invalida
rada.

Pomoc pri realizaciji obiljeZavanja
pruzio nam je Grad Zagreb, Gradski

GIR glasilo invalida rada
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ured za zdravstvo, rad, socijalnu zastitu
i branitelje.

NaKon stoje sve uzvanike pozdravila
nasa Predsjednica Marija Topic, isto je
ulinio i nas’ pocasni Predsjednik Milan
Bandié. Takoder su se uzvanicima sa
nekoliko rijeti obratili i Josip Petral,
Predsjednik HrvatsKog saveza udruga
invalida rada te Ljubica LuKadic,
zastupnica HroatsKog sabora.

Ovom  prilikom Zelimo zahvaliti
velikom broju volontera Kojeg su vecinu

¢inili nasi ¢lanovi, a Kojima su pomogli
studenti Studija za socijalni rad. Svi
volonteri su nesebicno izdvojili svoje
slobodno vrijeme Kako bi osigurali dobar
provod svim oKupljenim uzvanicima.

TaKoder zahvaljujemo i donatorima
Koji su nam pripomogli pri  samoj
organizaciji: Pucka Kuhinja, Podravka
d.o0.0., Vincek i Marino-LucKo.

Izvijestila: Marija Topié

glasilo invalida rada GIR
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Akrtualno

OTEZAVAIJUCE OKOLNOSTI

ijekom  razdoblja  veliKih

guzvi zbog naplata ¢lanarina

i pisanja zamolbi za ZET-ove
godisnje iskaznice za prijevoz, najéeséa
pitanja Koja ste nam postavljali bila su:
“Kako to da vise ne moZemo Koristiti
stare fotografije? Zasto traZite presliku
osobne isKaznice? Zasto je potrebna jos
K tome i zdravstvena iskaznica? Zar nije
dovoljno samo rjesenje? Pa sto Cete jos
izmisliti! Samo nas maltretirate. Sada se
moram ponovo slikati, a ionako nemamo
novaca, znate i sami da su nam mirovine
male.”

Tako trpimo zajedno s Vama jer nije
bas’ svejedno Kada je potrebno neKome
re¢i da Ce ipaKk_ trebati dodi jos jednom
zbog nepotpune doKumentacije. Kada
se u teKaoni sKupi stotinu ljudi, nimalo
nije ugodno slusati negodovanje na
radun vlasti, a jos manje na raun nas
Koji svoje vrijeme za Udrugu odvajamo
povremeno Kao aktivisti volonteri.

No, mi smo tu nemocéni: onaj Koji
placa, postavlja i svoje uvjete, a na nama
Jje da se potrudimo te uvjete ispuniti.

Stoga nemojmo na sve stavljati
prigovor u samom startu i pokusajmo se
staviti u poloZaj drugoga, a ne vidjeti
bas samo sebe.

Ovim putem Zelim zahvaliti onima
Koji su ipak_ imali veliko razumijevanje
za nas. Neki su ¢ak primjecivali tesku
situaciju i isKazivali podrsku.

Valja napomenuti da neki ipak.
malo vise razmisljaju o eventualnim
promjenama i izmjenama pa nas prije
dolaska v Udrugu nazovu i pitaju sto
je sve potrebno za obnovu godisnje
¢lanarine i isKaznice za javni prijevoz.
Na taj natin ne samo da olaksaju nama
vel proenstveno samima sebi, a vjerujem
da se na taj natin lakse obavljaju i ostali
poslovi i obaveze.

Na Kraju se Zelim ispritati u svoje
ime i ime nas djelatnika odnosno
aktivista svima onima Koji su trebali
vise puta dolaziti radi nase eventualne
greske odnosno propusta. Svi smo mi
Gudi i Kada posluZite dnevno oKo 150
osoba, neminovno je da se omakne Kakva
greska.

Onima Koji dolaze u Udrugu nervozni
i sa negativnim stavom prema namd,
porulujem da malo porade na sebi jer ce
im tada biti sve laKse u Zivotu.

Pripremio: Stjepan Cehuli¢

GIR glasilo invalida rada



IzleTi

[ 11

26. RITECKT KARNEVAL
21-22.02.2009. godine

U subotu, 21. veljate ove godine
Krenuli smo ispred Koncertne dvorane
“Vatroslav  Lisinski” sa dva puna
autobusa na dvodnevni izlet.

Nasa proa destinacija bila je Lovran
u Koji smo stigli oko 10,30 sati. Nakon
razgledavanja Lovrana, vecina sudionika
Krenula je pjeske prema Opatiji dok se
manji dio odvezao autobusima. Hodanje
do Opatije trajalo je otprilike 2 sata
po lijepom sunéanom danu i u dobrom
raspoloZenju.

U Opatijismorazgledaliznamenitosti
i odmorili se te smo potom svi zadovoljni
Krenuli oKo 15,00 sati prema Selcu.

U Selce smo stigli oKo 17,00 sati gdje
su nas u hotelu “Varazdin” docekali sa
oKrijepom i picem dobrodoslice. Potom
smo se smjestili u svoje sobe i svatKo je
imao slobodno vrijeme do velere Kada
smo se svi okupili u 19,00 sati. OKo
21,00 sat zapoceo je maskembal u Kojem
su, uz nas, sudjelovali i mjestani Selca.
MasKirana zabava potrajala je do dugo
u noé. U pono¢ se odrzalo proglasenje
najbolje maske. Nase dvije maske osvojile
su tre¢u nagradu za originalnost.

U nedjelju, 22. veljate ove godine
nakon dorucka, u 9,00 sati Krenuli smo

put Rijeke na centralnu proslavu - 26.
Rijecki Karneval.

U Rijeku smo stigli oko 10,30 sati
i nakon $to smo autobuse ostavili na
odredenom mjestu, svi smo se razdvojili
i svatko je posao svojim putem. Jedan
dio sudionika ostao je prisustvovati
Karnevalu, a drugi dio je pjeske Krenuo
put Trsata.

Povorka je bila prepuna originalnih
maski, no nismo ih stigli sve doéeKati i
pogledati jer smo u 17,00 sati Krenuli
put Zagreba.

U Zagreb smo stigli oKo 19,30 sati
prepuni dojmova, Kao i uvijek, te sretni
i zadovoljni.

Izvijestila:
Marija Topid

glasilo invalida rada GIR
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SLIEME
Suradnja sa Croenim KriZem

subotu, 07. oZujka ove | smo pjeske nastavili do Doma Crvenog
godine  nastavili  smo | KriZa.
proslogodisnju  suradnju Nakon KratKkog odmora, svi zajedno

sa Crvenim KriZem.

Za razliku od proslogodisnjih izleta,
ove godine je program osmisljen na nacin
da se na Sljeme ide pjeske ili javnim
prijevozom.

Od prijavljene 41 osobe, 35 ih se
pojavilo na mjestu  oKupljanja gdje
smo se sastali sa 20 studenata Studija
socijalnog rada. Javnim  prijevozom
dosli smo do Tomislavovog doma odaKle

igrali smo drustvene igre i imali smo
organizirany radionicu liKovnih radova.
Potom je uslijedio rucak, nakon Kojeg smo
druzenje nastavili uz ples i Karaoke.

Zabava i druZenje trajali su do 16,00
sati Kada smo Krenuli put Kucama.

Izvijestila:
Marija Topié

e G e e
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GIR glasilo invalida rada
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Sportska sekcija

Kao i svake godine u proom
tromjesedju, ni ove nismo imali sportskih
susreta nego samo treninge dva puta
tjedno (ponedjeljak_ i srijeda od 15,00-
19,00 sati). Igrali smo belot, Sah i
pikado.

Sekciju smo uveéali nekim novim
¢lanovima, ali jos' ima dovoljno prostora
za napredovanje u tom smjeru, pa i
ovom  prilikom pozivamo sve ¢lanove
Udruge Koji Zele interesantno i ugodno
provesti slobodno vrijeme, da se jave u
Klub ili direktno voditelju sekcije (mob.
091/8804588).

Osim pripremanja za natjecateljsKu
sezonu, lanovi sekcije su se ukljucivali
u rad drugif sekcija te u organizirane
aktivnosti Udruge.

Na trenutak bif se osurnuo na “BoZicni
turnir” 2008. godine Kako bih istaknuo
volju, upornost i uspjeh naseg strijelca
godpodu Baricu Punek Koja je, pored teskog
hendikepa (slabovidnost) osvojila u pikadu
mjesovitoj i jakoj KonKurenciji fantasticno
trece mjesto. Bravo Barice.

1zvijestio:
Franjo Tremljan

glasilo invalida rada GIR
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Sekcija “Ljekovito bilje i zdravo Zivljenje”

SEXCIIA “LIEXKOVIIO BILIE
1 2DRAVO ZIVLIENIE”

Izvjestaj o radu za razdoblje
od 01.01 do 15.03.2009.
zapotela pocetkom veljace i od

godine
5 tada se redovito sastaje svaKi

utorak u popodnevnim satima u Klubu

invalida rada.

ekcija  je ovogodisnji  rad

DruZenja zapolinju u 15 sati, a u 16
sati svaki utorak pokusavamo Kroz Krace
predavanje pribliziti nasim ¢anovima
neku zanimljivu temu, te uz topli biljni
¢aj i ugodno druzenje i razgovor provesti
Jjedno popodne zajedno.

Navodimo datume i teme odrZanih
predavanja:

GIR glasilo invalida rada
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03.02. - Starenje i depresija. Nakon
predavanja prisutni su upoznati sa
mogucnoséu  odrzavanja radionica na
Kojima bi se zainteresirani pojedinci
bolje upoznali sa pojedinim tehnikama.
Ponudene su tri radionice i to dvije na
temu energetskifi vjezbi razgibavanja
(pet tibetanaca i pozdrav suncu) te jedna
Koja poutava Kako u svoj Zivot privuci
bogatstvo i srecu (Kvantni uspjeh -
zapanjujuca znanost bogatstva i srece).
Jedini uvjet odrZavanja tifi radionica
Jje vas interes. Minimalni broj je deset
lanova. Radionice bi se odrzavale u 17
sati nakon predavanja utorkom.

10.02. Bolesti  srca opis i
preventiva (hrana, gimnastika i bilje).
Nakon predavanja odrzana je radionica:
Pet tibetanaca. Prisutnim (lanovima
podijeljeno je uputstvo te objasnjeno Kako
u vlastitom domu svakodnevno vjeZbati
ovih pet jednostavih, ali jako ucinKovitih
vjezbi. Svi zajedno odvjeZbali smo jedan
set vjezbi, a sve ostalo dalje ovisi o
svakome pojedincu.

17.02. - Sto je bolest i Kakova je
to poruka i ¢ija; Bol u ledima - zelena
ljekarna za bol u ledima.

24.02. - Maslina - lijek i hrana. U
nasoj sredini pozdravili smo i udomili
patera Milana iz Gornjeg ‘Vrapéa Koji se
interesirao za nas rad. Dogovorili smo
da u toku mjeseca travnja organiziramo
Jjedno predavanje na temu duhovnosti za
nase ¢lanove.

03.03. Terapija  magnetnom
rezonancijom, a predaval je bio dr.
Militi¢.  Poslije  predavanja
odrzana je radionica izrada slika od
cvjetnih latica pod struénim vodstvom
prof. Marije Igaly.

Damir

10.03. - Nijje odrZano druZenje zbog
radova u dvoristu.

U ovom razdoblju nabavljeno je
nekoliko novih Knjiga za nasu KlupsKu
biblioteKu te upladen iznos za novu
Jjednogodisnju  pretplatu na  ¢asopis
Ljekovite biljKe.

Na Kraju ovog izvjestaja Koristim
priliku da pozovem nase ¢lanove da nam
se pridruze utorKom popodne u Klubu i
da im zaZelim puno zdravlja i mira.

Izvijestio:
Hanibal Augustinovié

glasilo invalida rada GIR
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Planinarska sekcija

PLANINARSKA SEXCIIA
“HODANIEM DO ZDRAVLIA”

PARK MAKSIMIR,
subota, 31. sijeéanj 2009.

godine

astali smo se u 10,45 sati Kod
glavnog ulaza u MaKsimir.
Odazvalo se 25 udesnika
izleta. Imali smo dogovor sa struénom

“Javne  ustanove
MaKksimir” gospodiénom Nikom.

Svi zajedno smo otisli do “Vrtareve
Kucice”. Smjestili smo se i pogledali Kratak
Sfilm o povijestiinastanku parka MaKsimir.

voditeljicom iz

Zatim smo Krenuli u obilazak parka gdje
smo vidjeli neke objekte od vaZnosti za
povijest i usput uzivali u ljepoj prirodi.
Zawrsili smo u ‘Svicarskoj Kuci” Koja je
prekrasno uredena i Kgja je vaZan povijesni
objekt, a u Kojoj je takoder postavljena
interesantna izlozba o MaKsimiru.

Cijeli izlet je bio ugodan, a i jako
poucan. Culi smo neke podatke za Koje
mnogi do sada nisu znali. Program sa
obilaskom je trajao oKo dva sata.

Izvjestila:
Ludovika Mustic - ViKica

GIR glasilo invalida rada
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BUN DEX
subota, 28. veljate 2009.
godine

astali smo se u subotu, 28.

veljale ove godine u 8,45 sati
na jezeru Bundek, Odazvao se

21 ¢lan.
Program “Nordijsko hodanje” poceo
je u 9,00 sati, a vodili su ga treneri
Zagrebatkoy saveza sportsKe reKreacije
Sport za sve Zagreb’. Najprije smo
poceli laganim vjeZbama za razgibavanje
i zagrijavanje, a zatim smo Krenuli na
nordijsko hodanje pomocu specijalnih

stapova Kgje smo dobili na posudbu od
organizatora. Na Kraju programa, Koji je
trajao ukupno oko 2 sata, imali smo jos
petnaestominutne vjeZbe.

Program je bio interesantan i poucan
i vecini ulesnika se svidio.

Ovim putem bih porutila da svatko
tko Zeli moZe individualno svaku subotu
prisustvovati tom programu besplatno
na Cletiri loKacije u Gradu Zagrebu,
uvijek u 9,00 sati. LoKacije su: Bundek,
Maksimir, Jarun i Tuskanac.

Izvjestila:
Ludovika Mustic - ViKica

glasilo invalida rada GIR
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Sekcija slobodnih akTivivosri

SEXCIIA SLOBODNIH AKTIVNOSTI

va je seKcija pocela s radom
15. sije¢nja ove godine, Kao
i sve ostale.
DruZenja se odrZavaju svaki petak s
pocetkom u 15,00 sati.

Svako oKupljanje prikupi oko 20
zainteresiranif  ¢lanova medu  Kojima
Jje vise od polovice ¢lanova onih Koji su
nam se prikljutili ove godine.

svaki
sale,

Na  druZenjima
prepricavamo

tjedan

nove viceve 1

anegdote. Takoder se svaki puta sve
veéi broj clanova odludi zaplesati ili
zapjevati s nama.

Kao i u proslom broju, Koristimo
priliku i u ovom izdanju Glasila da
pozovemo sve Vas Koji imate slobodnog
vremena petkom u popodnevnim satima
da nam se sa dobrom voljom pridruZite u
veselju i razonodi.

Izvijestila:
Marija Topic

GIR glasilo invalida rada
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INFORMATICKA SEXCIIA

Izvjestaj o radu za razdoblje
od 01.01. do 15.03.2009.
godine

ekcija je ovogodisnji rad pocela

16.02.2009. godine i to tako

da podijeljeni u Cetiri grupe
po 9 danova dva puta tjedno usvajamo
osnovne pojmove informatike Kako bi
se mogli samostalno sluZiti i Koristiti
racunalom u svome domu.

Sa nove letiri grupe planiramo poceti
u travnju 2009. godine.

U tok12008.12009. godine provedena
je anketa medu ¢lanovima nase Udruge
gdje su &lanovi, ispunivsi Anketni list,
imali mogucénost prijaviti se za pohadanje
informatickog opismenjavanja u sklopu
seKcije. ‘Trenutno broj zainteresiranih
¢lanova premasuje nase mogucnosti jer
posjedujemo deset racunala pa molimo
prijavijene ¢lanove za strpljenje.

Izvijestio: Hanibal Augustinovié

glasilo invalida rada GIR



Kulturna sekcija

Kulturna sekcija
Izvjeste o radu

eKcija je zapotela s radom pod
vodstvom Zdenke Pisatic, dipl.
iur. u mirovini, 08.01.2009.
godine. Odreden je Ceturtak Kao dan u
tjednu za rad iste sekcije od 16,00-19,00
sati. U pocetku bilo je oko 15 ¢lanova.
Predstavljen je plan rada Kulturne sekcije
ti. teme Koje bi se obradile Kao i druge
aktivnosti. U sijecnju na seKciji voditeljica
se predstavila svojom zbirKom pjesama
“Na obalama Save i sjecanja’, govorila
Jje odabrane pjesme i na Kraju prisutnim
lanovima  poKlonila  svoju  Knjizicu
piesama. Jedan Cetvrtak u sijecnju nije
odrzana sekcija zbog snjeznog nevremena.
Na sekciji iz interesantne Knjige BoZidara
Peranica “Neizmisljene price s negdasnje
zagrebacKe periferije” titani su odlomci o
proslim vremenima Kad se bez rijeKe Save
nije moglo, na njoj se Zivilo i uzivalo,
mnogi naudili u njoj plivati.

U slijededi Cetvrtak. obradena je
tema “Prvi poceci hrvatsKog pisma”
i nastanak. “Prve poletnice” tzv.
Hroatsko-glagoljske poletnice iz 1527.
godine. Voditeljica je nabavila Pretisak
Prve  Hrvatske Glagoljske Poletnice
iz 1527. godine u tvrdom uvezu Kao i
Transliteraciju (prijepis slovima druge

abecede) i Pogovor iste, te su svi prisutni
moygli imati u rukama istu i pogledati.
Na jednom od ¢etvrtaka predstavio nam
se ¢lan Udruge invalida rada Zagreba
TJomislav Zekanovic, rodom iz Zadra te
¢itao svoje pjesme jer ih on takoder pise i
ugodno je iznenadio.

Potkraj sijecnja, 29.01. na sekciji je
obradena tema “Zbivanja tu medu nama”
te smo se Kroz disKusiju iznosenjem
Zivotnih  primjera  dotakli  ljudsKe

neosjetljivosti, Koje na Zalost ima i

GIR glasilo invalida rada
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previse medu nama. Zatim je voditeljica
¢lanove sekcije upoznala o Zivotu i radu
nama poznatih glumaca (u mirovini)
Martina  Sagnera-DudekKa i SmiljKe
Bencet-Regice, Koje mnismo zaboravili.
Slijedeca tema bila je o najduzoj ulici
u nasem gradu Ilici i Kako je dobila
ime (po gnjecavjoj ilovati!). Kako je
pred nama bila No¢ muzeja, protitan
je program Nodi muzeja i preporudeno
da svatko tko moZe posjeti to Kulturno
dogadanje u nasem gradu bogato raznim
performansima.

U wveljali na sekciji  pocelo  se
svladavanjem tehnike crtanja na staklu,
pomazuli se raznim sablonama ili pak.
slobodnom Kreacijom.

Voditeljica je objasnila potrebno za
istu tehniku Koju je nautila od strucne
osobe Otvorenog udilista. Udruga je
nabavila potrebne boje i Kistove te se
iz letvrtka u Cetvrtak vidio napredak.
i brzo se punila vitrina radovima .
oslikanim staklom, bocama, tanjurima
i dr. Clanovi su uzivali radeci i bili
ponosni na rezultat.

PocetKom mjeseca ozujka na sekciji se
dovrsavalo zapoleto slikanje na staklu
i Keramici i ujedno je voditeljica dala
uvodno objasnjenje o slijedecoj tehnici
tj. slikanju na svili i viskozi. Clanovi
Koji dolaze na seKciju su upoznati da
Jje potrebno da si za slikanje na svili
ili viskozi pribave drveni oKvir (moZe
i rama od slike) te cemo ubrzo poceti i
svladavanje te tehnike.

Za 8. mart - Dan Zena imali smo
druzenje uz Karaoke i wvoditeljica
Kulturne sekcije je pozvala Paulu Holer,
¢lanicu KUD-a Kustosija, Koja nam
Jje svirajuli na gitari pjevala poznate
slagere. Kroz dva slijedeca Cetvrtka
nije odrzana sekcija jer su se izvodili
gradevinsKi radovi u dvoristu Udruge te
nije bio mogud pristup.

Sekcija je nastavila s radom u
Cetvrtak, 26.03.2009. godine u 16,00
sati.

Izvijestila:
Zdenka Pisadtié

glasilo invalida rada GIR
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Pjesve

SANIAM TE

Sanjam te i mislim na Tebe,
Ali nikako da Te sretnem
previse odmice vrijeme
Uspinjem se, ali opet KleKnem.

Klecim i molim se Bogu
da sretnem Te vec jednom
i ulovit’ te mogu
dane sretne provodit pod nebom.
Sanjam Te!

Stjepan Cehuli¢

VEZANA UZ TEBE

Vezana uz tebe bila sam mnogo
rijeKo zavicaja moga, moja Sava.
Proe setnje i proe mace
bile su na tvojim obalama
u vrijeme divno, u vrijeme proslo,
sad samo u sjecanjima.

Kako sam mnogo silila da odem
da uZivam po cijele dane uz Tebe, u
Tebi,

u tople dane ljeta.

Bila si tista, bila si bistra,
nikad usamljena i pusta, moja rijeKa.

U svojim valovima hladila si tijela
vruca i mlada, bila si spasiteljica
u dane Zege Kad svak je mislio na Tebe,
moja rijeko!

Sad si crna, nevoljena, al opet moja
rijeka.

Ja te vidim sKoro svakog dana,
gledam te, skoro beZivotna teces,
a pomoci nema,
bar za sada, ali sutra, doci ée tvoje
sutra,
ja to znam, ja to Zelim i osjecam.

Zdenka Pisatic

GIR glasilo invalida rada
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Sirnica (pinca)

Sastojci:

1,5 kg Psenicnog glatkog brasna tip 550
narantina Korica
limunova Korica

sol

2 Vanilin secera

8 Zumanaca

400 g Secera

300 g maslaca

100 g svjezega Kvasca
2-3 Zlice rakije (lozovace)

Za premazivanje:
1 jaje
Kocke secera

Priprema (2 h):

Izmroljeni Kvasac izmijesajte s malo
Secera, malo ugrijanog brasna i mlake
vode, pa ga poKrivenog stavite na toplo
mjesto da se digne.

Preostalo brasno ugrijte i s maslacem
sitno razmrvite. U sredini napravite
udubljenje i dodajte Secer, Zumanca,
vanilin secer, sol, limunovu Koricu i na
Kraju dignuti Kvasac. Prema potrebi
dodajte malo toplog mlijeka.

Umijesite tvrsce tijesto i dobro ga
izradite te poKriveno stavite na toplo
mjesto da se diZe najmanje 4-5 sati.

Dignuto tijesto razdijelite prema
Zelji na 3-4 dijela i svaki dio oblikujte u
okrugle oblike - sirnice.

Oblikovane sirnice stavite na pek-
papir i poKrivene drZite na toplome
mjestu doK ne udvostruce volumen.

Svaku zatim zareZite noZem u tri
dublja reza od sredine prema Kraju,
premaZite jajem i pospite grubo tucanim
Secerom. Pecite u vrucoj pecnici na 180-
200°C oko 45 minuta.

EFEEIE T

Posluzivanje:

Pincu posluzite za usKrsni dorucak,

Savjet:

Tijesto za sirnicu treba biti tvrsto,
a zbog sastava zahtijeva dulje dizanje.
Zato tijesto moZete ostaviti da se diZe
tijekom nodi na sobnoj temperaturi,
a ujutro, nakon sto ga premijesite i
oblikujete, ostavite ga da se jos jednom
digne tj. udvostruéi volumen.

Dobar tek!

glasilo invalida rada GIR
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Veseli kuti¢

Prepoznavanje

Postar na farmi pita gazdaricu:
®  Gdje vam je muz?
o U stali s kravama!
®  Kako cu ga prepoznati?
o Jedini je u stali &iji se rogovi ne
vide .

‘Brige prasca

Razgovaraju dva prasca,
te jedan upita drugoga:
vjerujes i u Zivot poslije Nove godine?

TImamo Hrvatsku

- radim Kod austrijanca

- placu diZem Kod talijana

- Sopingiram Kod slovenca

- telefon placam nijemcu

- totim gorivo Kod madara

- lijeKove Kupujem od izraelca

- zaKone mi propisuje belgijanac

- sudi mi nizozemac

- gradonalelnik glavnog grada je iz BiH

Napokon IMAMO HRVATSKU !

Politiéki

Politi¢ar dolazi Kudi i vice odusevljeno:
Zeno, spremi Kupadi Kostim i ruénike!
Dobio sam besplatno dvije ulaznice za
“Labude jezero” !

.o

Lijenost

DoKtore, nemojte mi iznositi neke
latinsKe izraze, nego mi recite jasno Kao
laiku od tega zapravo bolujem.

- Pa evo, vas problem je u tome sto ste
lijeni.

- MoZete mi reci Kako se to Kaze na
latinsKom, da mogu prenijeti svojoj
Zeni?

Boksat

“Bas je dalek put od svlationice do
ringa!”, Zali se boKsac.

“Nema veze’, tjesi ga trener i dodaje:
“‘nazad ce te ionako nositi.”

GIR glasilo invalida rada
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OBAVIYI ESTI

Bazeni

Clanovi nase Udruge sa uredno placenom lanarinom za tekucu godinu, uz
predocenje ¢lansKe Knjizice, mogu besplatno Koristiti termine u bazenima:
ZIMSKO PLIVALISTE “MLADOST’, Try sportova 10:

| 22777 S 15,30 - 16,30 sati (3 staze)
nedjelja ................ 10,00 - 11,00 sati (cijeli bazen)
UTRINE, Balotin prilaz bb:

ULOTAK eevvvererveranns 14,00 - 15,00 sati (1 staza)
SUBOLA e 12,00 - 13,00 sati (1 staza)

Visednevni medunarodniizlet (Poljska-Varsava-Krakov-Prag) Udruga organizira
u svibnju (23-30.05.) 2009. godine. Sve zainteresirane molimo da se radi detalja jave
u Udrugu, osobno ili putem telefona.

Gradske Kujitnice

Clanovi nase Udruge sa uredno placenom lanarinom za teKucu godinu mogu se, uz
predocenje ¢lansKe KnjiZice, besplatno uélaniti u bilo Koju Gradsku KnjiZnicu Grada Zagreba,
Velike Gorice i Zapresica.

Fizikalnu terapija

Clanovi nase Udruge sa uredno placenom lanarinom za teKucu godinu mogu se, uz
predoéenje lanske KnjiZice, prijaviti za besplatnu fizikalnu terapiju u Domu zdravija u
Runjaninovoj 4 sa preporukom fizijatra za terapiju (tf: 4897628)

glasilo invalida rada GIR
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Ugradnja Komandi u vozila
za osobe s invaliditeom

Oronova d.o.0., Zagrebaika 84, Oroslavje, tel: 049/285-350, 098/1857-851,
098/9718-714.

Proizvodnja i ugradnja ortopedsKih pomagala za motorna vozila.

Izraduju i montiraju razna pomagala (Komandi) za potpuno samostalno
upravljanje vozilom.

C.M.P. Savica Sanici 111, Zagreb, tel: 2409-110,
e-mail: spid@spid.fir, www.spid.hr

Opremu proizvode i ugraduju sami te ju prilagodavaju prema potrebi pojedinca.

Trgovako drustvo specijalizirano za opremanje vozila za potrebe osoba s
invaliditetom.

Godisnja naknada za uporabu
javnih cesta i cestarinu

- Ugovor o leasingu

Osoba sa 80% ili vise postotaka tjelesnog ostecenja, odnosno osoba Kod Koje
Jje utvrdeno tjelesno ostecenje Koje ima za posljedicu nesposobnost donjifi eKstremiteta
60% ili vise postotaka, ne placa godisnju naknadu za uporabu javnih cesta i cestarinu
za jedan osobni automobil Koji ima u svom vlasnistou, odnosno za automobil Koji
Koristi na temelju ugovora o leasingu.

Frizerski studio za Zene, djecu i muskarce “Rifitaliste”

Clanovi nase Udruge sa uredno placenom lanarinom za teKucu godinu mogu

se, uz predotenje dlanske KnjiZice, ‘zrifitati’ se u FrizersKom studiu za Zene, djecu i
muskarce “Rifitaliste” po specijalnom popustu od 50% Kod gospodice Ines (Jordanovac 4,
Zagreb, narudZbe na tel: 01/4929602).

GIR glasilo invalida rada
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Pravobraniteljica za osobe s invaliditetom

Za sve one Koji jos ne znaju, informiramo ‘Vas o uredu pravobraniteljice za osobe

s invaliditetom.

Pravobraniteljica je Anka Slonjsak.

Adresa: Savska 41/3 (Zagrepéanka), 10 000 Zagreb

Telefon: 6102170

Fax: 6102199

E-mail: pravobraniteljica@posi.hr

Web: http://www.posi.hr/

Radionice Crvenog KriZa ove su godine zapocele sa radom 09. oZujka.
Vrijeme odrZavanja radionica je od 14,30-18,00 sati, a raspored je slijedeci:

Ponedjeljak: Grizanska 19, Dubrava, tel. 2981593
Utorak; 1lica 16, Centar, tel. 4830144

Srijeda: Remetinetka 60, Novi Zagreb, tel. 6535760
Cetortak: Medpotoki 28, Susedgrad, tel. 3455340
Petak; 1lica 223, Crnomerec, tel. 3700535

Osoba za Kontakt: Tina, tel. 098/245153

Svim ¢lanovima Udruge invalida rada Zagreba
i njihovim obiteljima

Zelimo SRETAN USKRS !

glasilo invalida rada GIR
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