Zbog straha od pasa ljudi bjeZze i od maltezera, a
zubar postaje no¢na mora kojoj se vracaju samo
kada bol postane nesnosljiva

(zubar) zbog straha ne ide od devet do 20 posto ljudi, pokazalo je
americko istrazivanje. Fobija od zubara jedna je od najceS¢ih, ali 1 najopasnijih
jer posljedice izbjegavanja (zubarski  stolac) mogu
rezultirati katastrofalnim bolom. Ljudi koji pate od te fobije ne idu k zubaru dok
bol ne postane toliko jak da ga ne mogu podnijeti. Uzroci tom strahu mogu biti
razli¢iti, od neugodnih (iskustvo, pl.) u proslosti ili straha od igle
do straha od nemo¢i. Psiholozi kazu kako ljudi trebaju zubara shvatiti kao
covjeka s kojim se mogu dogovoriti 1 o signalizaciji pri pojavi bola i o izboru

anestezije.

Kinofobija ili strah od (pas, pl.) takoder je jedna od vrlo Cestih
fobija. Odnosi se na sve pasmine, od maltezera do doga. Ta se fobija obic¢no
razvije nakon (ugriz) psa ili prestrasenosti, a ¢esto moze

prerasti u jo$ jednu krajnost, odnosno fobiju od psece osjetljivosti na strah.

GRMLJAVINA: Jaki udari groma i munje uzrokuju lupanje srca, znojne
dlanove, ali 1 strah od takvih 1 sli¢nih
(vremenska neprilika, pl.). Oko 73 posto ljudi umjereno do izrazito strahuje od
ruznog vremena i grmljavine, a stru¢njaci vjeruju da ih je 1 viSe. Neki zbog toga
privremeno otputuju u mirnije krajeve.

MRAK: Strah od mraka naj¢esc¢a je djecja fobija. Mrak je nepredvidljiv i zato
djeca zamisljaju razlicite stvari - duhove, lopove ili strasne zivotinje. Vecina
(dijete, pl.) taj strah preraste s godinama, no ako tjeskoba
dosegne ekstremnu razinu i postane fobija, tj. niktofobija, moZe trajati cijelog
Zivota.

AVION: Za 25 milijuna ljudi zrakoplov nije prijateljsko mjesto. Fobija od
(letenje) zrakoplovom moze podrazumijevati strah od
letenja, klaustrofobiju ili strah od napadaja panike zbog nemogucnosti izlaza.
Taj strah moze biti toliko jak da ljudi danima putuju autobusom kako bi izbjegli
zrakoplov. Lijeci se (virtualno letenje).

VISINA: Od tri do pet posto svjetske populacije boji se ekstremnih visina.
Pogled s visokih zgrada uzrokuje im vrtoglavicu i mu¢ninu. Nedavna
istrazivanja pokazala su kako ljudi koji pate od akrofobije (straha od visine)



zgrade procjenjuju viSima nego Sto jesu te i to moze biti jedan od
(¢imbenik) straha.

LJUDI: Drustvene fobije ne uklju¢uju samo strah od
(javni nastup) nego 1 strah od jedenja pred drugima ili strah od ljudi koji nisu
obitelj. Javlja se u djetinjstvu, naj¢eSce oko 13. godine, a moze se javiti 1 kasnije
u adolescenciji. Od njih pati oko 15 milijuna Amerikanaca, a znakovi su
znojenje, crvenjenje ili mu¢ninu.

PAUCI I BEZIZLLAZNA MJESTA: Agorafobija, strah od mjesta ili prostora s
kojih se ne moze pobjeci, pogada 1,8 milijuna odraslih Amerikanaca. NajceSce

se odnosi na (dizalo, pl.), javni prijevoz ili zrakoplov. Strah od
pauka uroden je i od njega Cetiri puta ¢eSce pate zene. Korijen straha je treba
vidjeti u (povijest), kad su Zene skupljale biljke za hranu

1 sretale 1h.

Cega se najvise bojis?

Patis li od neke fobije?

Poznajes li nekoga tko pati od neke fobije?

Imas li vrtoglavicu kad se penjes negdje visoko?

Jesi li 100% ravnodusna ako prode pored tebe veliki pas?
Koja Zivotinje u tebi izaziva strah?

Rjesavas Cesto stres na poslu?

Volis li stresne situacije na poslu?

Stavi broj 1-11 uz stvar koja te najvise plasi, br. 11 te najvise plasi:

Visina Pas Zubar
Posao Javni nastupi Zmij
Pauci Zrakoplov Zatvoreni prostor

Smrt NeizljecCiva bolest



postanska markica

uputnica

djecja sjedalica

sigurnosni pojas




Odaberite ispravan oblik i napisite recenicu kao primjer:

cevap cevap

uskrsni uskrsnji

govedi govedski

krumpir krompir

materinski materinji maternji
i¢i u nabavu i¢i u nabavku

parking parkiraliste



Zdravé oleje, které stoji za vyzkouseni

Dnes se zameérime na oleje, které stoji lehce stranou pozornosti.
Nezucastnuji se bitvy mezi slune¢nicovym a repkovym, nekonkuruji
ani olivovému. Nejsou urceny na smazeni ani k pouziti ve velkém
mnozstvi. Presto ma kazdy ztéto trojice néco do sebe a stoji za
vyzkousSeni. Kviili chuti, kviili zdravi.

Rybi olej

Rybi olej vas neohromi chuti, ale svym ptisobenim na zdravi. Pravidelna konzumace
omega3 mastnych kyselin, kterych obsahuje mimoradné velké mnozstvi, posiluje
imunitu, prispiva k dobré kondici srdce, mozku a oc¢i. Uz vSak zadné polykani pachnouci
tekutiny po lzickach, reSenim je pékna porce lososa na talifi k obédu, makrela k veceri,
tresci jatra ke svacine.

JenomzZe my Cesi jime moiskych ryb malo. V idedlnim p¥ipadé by se mély na jidelnicku
objevovat 3—4krat tydné, jenomze to neni nas pripad. Cesi zkonzumuji o témé¥ 50
procent méneé ryb nez primeérny obyvatel Evropské unie, a dokonce ctyrikrat méné nez
napiiklad obyvatelé Norska. Zdravotnické afady v Ceské republice doporucuji zvysit
prijem ryb a motskych plodi, napriklad tu¢nych ryb, jako je losos ¢i sled.

Dynovy olej

Také tento olej se fadi do spolec¢nosti velmi zdravych, navic je i chutny. Lisovany ze
seminek dyné za studena obsahuje 60 i vice procent nenasycenych mastnych kyselin,
predevsim kyselin olejové, linolové, palmitové a stearové. Najdete v ném i vitaminy E,
A a K, draslik, selen, zinek a predevs§im jod. Prvek, ktery si lidsky organismus neumi
syntetizovat, a proto je odkazan na jeho ptijem v potravée. Podporuje spravnou ¢innost
stitné zlazy a celého hormonalniho systému, centralni nervové soustavy a také, a to je
velmi dilezité, metabolismus tuki, bilkovin i sacharidt. Prispiva také k prevenci
onemocnéni prostaty.

Avokadovy olej

Davno predtim, nez Kolumbovy lodé€ pristaly u biehtt Ameriky, pochutnavali si Aztékové
na avokadu. Povazovali ho za skvélé afrodiziakum, za zazracnou potravinu, za plod se
spoustou priznivych zdravotnich t¢inkt. Opravnéné. Obsahuje totiz kompletni fadu
vitaminii rozpustnych v tucich, k tomu vitamin C a nékteré z rady B, zejména kyselinu
listovou. Vedle toho prospésné prvky a antioxidanty.



