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SAVLADAVANJE AGRESIJE GRIPA TOKOM ZIME DEXYCO BABY PARK
Doza agresije podstice decu na Kako prevenirati potencijalnu zarazu YOUTUBE KANALU
razvijonje takmicarskog duha i dovodi tokom zime i ojacati svoj imuni sistem, Neka vaga trudnoda bude
do uspesnijeg saviadavanja zahteva. otkrivamo vam kroz par saveta. &ista radost!
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« Levak je mekan i fleksibilan

& lacining
+ Mogutnost rotacije do 360°, '
« Mogutnost kontolisanja jagine izmazanja SOFT BPA’
« Kompatibilna sa MAM Fladicama i posudama za mleko -.i %
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Swe za bebe | mame moZete pronadi u nadim prodavnicama BABY PARK
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Carski rez moze da bude podjednako prijotan kao i
klasi¢ni (vaginalni poroddj), pa ako budete u situaciji
da je neophodno da se uradi carski rez, ne bi trebalo
to da shvatite tragic¢no. Najvaznije je da vi i dete
budete bezbedni. Carski rez moze biti najbolji nac¢in
da se to postigne. Postoji nekoliko vrsta anestezije za
carski rez. U tekstu koji sledi objasnjene su razlicite
mogucnosti. O izboru anestezije mozete razgovarati
sa svojim anesteziologom.

Vas$ carski rez moze biti unapred planiran: to je
elektivni carski rez. On moze biti potreban ukoliko
postoji povedana sansa za razvoj komplikacijo tokom
standardnog porodaja. Na primer, moze se desiti da
je vasa beba u kasnoj fazi trudnode u neuobi¢ajenom
polozaju. U nekim sluajevima carski rez moze biti
neophodan usled zurbe odnosno hitnosti, uglavnom
kada ste vec¢ u porodaju. To je takozvani hitni

carski rez. Uzrok tome moze biti lose napredovanje
porodaja, pogorsanje stanja deteta ili oba razloga.
Vas$ akuser ¢e vam objasniti razloge zbog kojih je
carski rez potreban, nakon ¢ega bi trebalo da date
pisani pristanak na operaciju.

Postoje dve glavne vrste anestezije: tokom porodaja
mozete biti budni ili spavati, odnosno dobiti
regionalnu ili opstu anesteziju. Vecina carskih
rezova radi se u regionalnoj anesteziji u kojoj ste
budni, ali vam je osec¢aj donjeg dela tela umrtvljen.
Ova varijanta je obi¢no sigurnija po majku i dete i
omogucava da vi i vas partner (ukoliko je prisutan)
zajedno dozivite porodai.

predstavlja najc¢esée
koris¢enu metodu. Moze se primeniti i kod planiranih
i kod hitnih carskih rezova. Ki¢cmena mozdina i nervi
koji prenose osecaje iz donjih delova
vaseg tela (kao i nalog misi¢ima da se pokredu)

daja je
u individualni, \f'
avka.
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nalaze se u omotacu kaoji je ispunjen tecnoscu unutar
vase kicme. U tu te¢nost se pomocu veoma tanke igle
unosi lokalni anestetik. Dejstvo spinalne anestezije
nastupa brzo uz malu dozu anestetika.

ES lJE — tanka
plasti¢na cevéica ili kateter se postavljaju izvan
omotaca ispunjenog te¢noscu, pored nerava koji
prenose bol iz materice. Epiduralna anestezija se
Cesto koristi za olaksanje bola prilikom porodaja,
uz primenu rastvora lokalnog anestetika male
koncentracije. Ako je potrebno da se uradi carski rez,
epiduralna analgezija se moze pojacati davanjem
anestetickog rastvora vece koncentracije. U
epiduralnoj anesteziji je potrebna veca doza lokalnog
anestetika nego u spinalnoj i vise vremena da bi
nastupilo njegovo dejstvo. Vasa epiduralna anestezija
se po potrebi moze dodatno pojacati dodavanjem
anestetika kroz epiduralni kateter.

anestezija predstavlja kombinaciju prethodne
dve vrste anestezije. Spinalna se moze koristiti za
carski rez. Epiduralna se moze koristiti kada je
potrebno dodati vise anestetika i otkloniti bolove posle
operacije.

Ako za carski rez dobijete opstu anesteziju, bi¢ete
uspavani. Danas se opsta anestezija koristi rede.
Moze biti neophodna u nekim hitnim stanjima, ako
postoji odredeni razlog zbog kog je regionalna
anestezijo neodgovarajuéa, ili ukoliko zelite da
spavate za vreme operacije.

Babica ¢e vam uzeti krv za odredene analize pre
operacije. Takode ¢e vam objasniti sta mozete

da ocekujete. Vedina zena odlazi kuéi nakon
preoperativne procene i vraca se u bolnicu na

dan operacije, ali moze se desiti da ¢ete morati da
provedete no¢ uodi operacije u bolnici. Dobicete
tablete koje smanjuju kiselost zeludac¢nog sadrzaja i
sprecavaju mucéninu: jednu tabletu morate uzeti vece
uodi operacije i jednu ujutru na dan operacije, sto ¢e
vam biti objasnjeno na licu mesta.
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Pre carskog reza bi trebalo da posetite anesteziologa
u anestezioloskoj ambulanti. On ¢e uzeti podatke

o vasim eventualnim prethodnim bolestima i
prethodnim anestezijaoma koje ste primali. Mozda

¢e biti neophodan pregled ili neke dodatne analize.
Anesteziolog ¢e sa vama razgovarati o vrsti anestezije
i odgovarade na vasa pitanja.

Babica ¢e potvrditi vreme vase operacije i proveriti
da li ste uzeli tablete. Bice potrebno da se obrije
bikini linija i izvrsi klizma — praznjenje creva. U sali ¢e
vam pricvrstiti uredaj koji potpuno bezbolno meri vas
krvni pritisak, sréani ritam i koli¢inu kiseonika u krvi.
Anesteziolog ¢e vam postaviti kanilu kroz koju ¢e vam
u venu davati infuziju. Zatim ée poceti proces davanja
anestezije.

Bicete zamoljeni da sednete ili legnete na bok uz jako
savijena leda. Anesteziolog ¢e dezinfikovati kozu leda
antiseptikom, §to éete osecati kao hladenje. Zatim

¢e pronadi prikladnu tacku u sredini donjeg dela

leda i dati vam injekciju sa malom koli¢inom lokalnog
anestetika da umrtvi kozu. To se ponekad oseti kao
kratkotrajni ubod komarca.

Za spinalnu anesteziju ¢e vam staviti spinalnu iglu
u leda, sto obi¢no nije bolno. Kako igla napreduje,
ponekad mozete osetiti trnjenje, kao mali elektriéni
udar duz jedne noge. Ovo morate signalizirati, ali
je vazno da ostanete mirni dok vam postavljaju
iglu. Kada je igla na pravom mestu, daée vam
lokalni anestetik, a zatim odstraniti iglu. Postupak
obi¢no traje par minuta, ali ako ima poteskoda sa
postavljanjem igle, moze potrajati i duze.

Za epiduralnu anesteziju potrebna je deblja igla
koja omogucava da se kroz nju u epiduralni prostor
postavi kateter. Kao i kod spinalne anestezije, ovo
ponekad izaziva trnjenje poput malog elektricnog
udara duz noge. Vazno je ostati miran dok
anesteziolog postavlja kateter, ali kada je kateter
postavljen, igla se odstranjuje i vise ne morate
mirovati. Ako veé imate postavljen kateter za
olaksavanje bola prilikom porodaja, anesteziolog
vam kroz njega mora dati ja¢u dozu (koncentraciju)
lokalnog anestetika. Ta doza ¢e delovati tokom
carskog reza. Ako je carski rez vrlo hitan, moze se
dogoditi da nema dovoljno vremena za pojacanje
anestezije preko epiduralnog katetera te moze biti
preporucena drugadijo anestezija.

Kada spinalna ili epiduralna anestezija bude
delovala, znadete to jer ¢e vam noge postati trome

i tople. Mozda éete osecati i bockanje. Utrnulost ée
postepeno napredovati prema gornjim delovima
vaseg tela. Anesteziolog c¢e proveriti koliko je visoko
oduzetost napredovala da se uveri da ste spremni
za operaciju. Ponekad je potrebno menjati polozaj
tela kako bi se proverilo da li anestetik adekvatno
deluje. Cesto ¢e vam se meriti krvni pritisak. Kada
anestetik pocne da deluje, babica ¢e vam postaviti
cevcicu (urinarni kateter) u mokraénu besiku da bi se
ona praznila tokom operacije. Ovo ne bi trebalo da
bude nelagodno. Kateter ce biti postavljen u besiku
do slededeq jutra, toko da ne treba da brinete za
mokrenje. Za samu operaciju Cete biti postavljeni u
lezeci polozaj uz blagi nagib u levu stranu. Ako u bilo
kom trenutku osetite mucninu, recite to anesteziologu.
Ova pojava je ¢esto prouzrokovana padom krvnog
pritiska. Anesteziolog ¢e vam dati adekvatan lek za
to. Dok se dete ne rodi, davacde vam kiseonik preko
prozirne plasticne maske da bi se bebi osigurala
velika kolicina kiseonika pre rodenja.

Anesteziolog ¢e sve vreme biti uz vas. Mozda cete
¢uti mnostvo zvukova u pozadini. To je zato $to
akuser u operacionoj sali radi sa timom lekara,
babica i osoblja. Rez koze je obi¢no malo ispod vase
bikini linije. Kada operacija pocne, mozete osedati
zatezanje i pritisak, ali ne bi trebalo da osecate bol.
Anesteziolog ée vas tokom cele procedure procenjivati
i po potrebi vam dati dodatni lek protiv bolova. lako
to nije ¢esto, moze biti neophodno da dobijete opstu
anesteziju. Od pocetka operacije do porodaja obi¢no
prode oko 10 minuta. Neposredno posle porodaja,
babica brzo osusi i pregleda vasu bebu. To ponekad
¢ini i pedijatar zajedno sa babicom. Nakon toga dete
modi da je vidite. Po zavrsetku porodaja, porodilji

se u venu daje lek Syntocinon koji pomaze stezanju
materice i izbacivanju posteljice. U venu se daje i
antibiotik koji smanjuje rizik od infekcije rane. Akuseru
¢e biti potrebno oko pola sata da zavrsi operaciju.

Bice vam neophodna pomod da se lagano pridignete
u krevetu, a zatim ¢e vas odvesti u sobu za oporavak
gde ce vas neko vreme nadzirati. Posto vas smeste u
sobu na odeljenju, anestetik ¢e postepeno popustati

i mozda ete imati osec¢aj bockanja u nogama.
Nakon par sati ¢ete modi ponovo da ih pomerate.
Analgetici (lekovi protiv bolova) koje ste dobili sa
spinalnom ili epiduralom anestezijom, trebalo bi da
deluju jos nekoliko sati. Kada vam bude neophodno
jo$ analgetika, zamolite babicu da vam ih da. Posle
carskog reza bi¢e neophodno da lezite mirno nekoliko
sati. Mirovanje je neophodno i nakon spinalne
anestezije.
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Dobicete antacid (lek koji smanjuje koli¢inu kiseline
u zelucu) da popijete ili u obliku injekcije. Urinarni
kateter ¢e vam babica uvesti pre opste anestezije.
Anesteziolog ¢e vam dati da nekoliko minuta udisete
Cist kiseonik preko maske za lice. Kada su akuser i
celi tim spremni, anesteziolog ¢e vam dati anestetik
u venu i uspavati vas. Anestetik deluje vrlo brzo.
Kada ste uspavani, u vas dusnik se postavlja cev
koja sprecava ulazak zeludaénog sadrzaja u pluca

i omogucava aparatu da dise za vas. Anesteziolog
¢e vam i dalje davati anestetik kako bi vas odrzao
uspavanom i omogucio akuseru da vas bezbedno
porodi. Vi medutim nedete znati nista o tome, niti cete
osecati bol. Kada se probudite, mozda éete osedati
neprijatnost u grlu od cevi kao i bol od operacije.
Takode, neko vreme mozete oseéati mucninu i
pospanost, ali uskoro bi trebalo da se potpuno
oporavite.

U nekim stanjima kod kojih je poremecéeno
zgrusavanje krvi bolje je izbegavati regionalnu
anesteziju.

Moze se dogoditi da nema dovoljno vremena da
regionalna anestezija deluje.

Regionalnu anesteziju je vrlo tesko, ponekad i
nemogude dati kod teskih deformacija kicmenog
stuba.

Ponekad, spinalna i epiduralna anestezija ne deluju
u dovoljnoj meri.

Postoji nekoliko nacina da se elimini$u bolovi nakon
carskog reza:

06 |

Regionalno, epiduralno ili spinalno vam se moze dati
dugodelujuéi lek protiv bolova (analgetik)
Intramuskularno: injekcije analgetika u misi¢ daje
babica

Oralno: babica vam daje tablete kao sto su diklofen
ili paracetamol

Spinalna ili epiduralna anestezija su obi¢no sigurnije
po vas i vase dete
Nakon porodaja necete biti pospani

+ Omogucava vam da ranije zapocnete sa dojenjem i
uspostavite kontakt sa svojim detetom

+ Imadete bolju kontrolu nad bolovima nakon
porodaja

« Vase dete ée se roditi budnije

+ Spinalna ili epiduralna anestezija mogu sniziti krvni
pritisak, ioko se ovo lako tretira

+ Za pocetak delovanja lokalnog anestetika moze
biti potrebno vise vremena u odnosu na opste
anestetike

+ Ponekad se moze desiti da osec¢ate drhtavicu

+ Retka ali moguéa pojava je da regionalna
anestezijo ne deluje u potpunosti, tako da moze biti
neophodna opsta anestezija

+ Bockanje duz jedne noge koje je cesce kod spinalne
anestezije. (Kod otprilike jedne od deset hiljada
spinalnih anestezija, ovo moze potrajati nekoliko
nedeljal ili meseci)

+ Svrab za vreme operacije ili nakon nje, ali ova
pojava se moze otkloniti

+ Tesku glavobolju kod manje od jedne na stotinu
Zena, koja se leci analgeticima i infuzijom
tecnosti.

« Napetost ili umereni bol na mestu uboda na ledima,
tokom nekoliko dana. Ovo nije neuobi¢ajena
pojava.

Bol u donjem delu leda vrlo je Cest posle porodaja,
narocito kod zZena koje su ga imale i pre i tokom
trudnode, ali spinalna i epiduralna anestezijo ga ne
izazivaju. On je uglavnom posledica same trudnode.
Radanje deteta carskim rezom je sigurno, a moze

biti i vrlo korisno iskustvo. Mnoge Zene se odluce da
ostanu budne tokom operacije, a za neke je iz gore
navedenih razloga neophodno da budu uspavane.
Nadamo se da ¢e vam ovi saveti pomodi da donesete
pravu odluku o izboru anestezije za vas carski rez.

Ass.dr Dejan Dimitrijevi¢
ginekolog

-
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REC STRUCNJAKA

KONTROLA IMPULSA
| SAVLADAVANJE
AGRESIJE

Agresija je fizicki ili verbalni oblik ponasanja koji ima za cilj povredu druge osobe
ili objekta. Razvojno posmatrano, kod dece je pojava agresivnog ponasanja
uobicajena i Cesto se ispoljava. Skoro polovina socijalnih interakcija u uzrastu od 12
do 18 meseci moze se smatrati konfliktnim. Odredena doza agresije podstice decu
na razvijanje takmic¢arskog duha i dovodi do uspesnijeg savladavanja zahteva koji
se pred njih postavljaju. U skladu s time, ispoljavanje ,normalne” agresivnosti kroz
detinjstvo predstavlja segment razvoja.

Na primer, kada dete s nepunih godinu dana Medutim, postoje kriterijumi po kojima

baca igracke svuda oko sebe i svaki put trazi razlikujemo decja ponasanja koja su ,normalna”
od odraslih osoba da mu istu igrac¢ku dohvate odnosno sastavni deo razvoja od onih

da bi je ponovo bacilo — ono ne pokazuje ,abnormalnih®. Ti kriterijumi su: uzrast, pol,

kvantitet i kvalitet. Na osnovu uzrasta, odredeni
oblici agresije su u jednoj dobi prihvatljivi dok
u nekoj kasnijoj (starijoj) nisu. Na primer, kod
dece predskolskog uzrasta ,normalna” je
pojava odredenog broja napada besa, dok kod
desetogodisnjaka to nije slucaj. U odnosu na
F | pol, s obzirom na to da je fizicka agresivnost
¢esca kod decaka, ista doza agresivnosti kod
sedmogodisnje devojcice bi pre predstavljala
razlog za brigu nego kada se radi o decaku istog
uzrasta. Kada je re¢ o kvantitetu, ,normalna”®
/ agresivnost se ne pojacava, ne intenzivira, ne
produzava, naprotiv, ona postepeno slabi i
nestaje. Kada je pak re¢ o kvalitetu, pojedina
ponasanja kvalitativno odstupaju od ,normalnih®
agresivnih postupaka i predstavljaju ozbiljan
poziv svih odraslih iz detetove okoline da

nikakvu agresiju, ve¢ se prosto igra i ispituje svoje
okruzenje. lli, kada sa tri-cetiri godine ugrize ili
joko ustine drugo dete u vrticu, to ne znadi da je
agresivno, ve¢ da je u procesu ucenja kontrole
svojih emocija.

se maksimalno uklju¢e (mucenje zivotinja,
'{ | / podmetanje pozara...). Setite se definicije
'r | f agresije. NAMERA je ona bitna razlika koja
Ir’ : jedno dedje ponasanje &ini ,normalnim® ili pak
' Y4 agresivnim.

Kao i odraslim osobama, i deci je potreban
neki nacin da iz sebe izbace nagomilane
nepreradene dnevne sadrzaje ili licne stresne

10 | REC STRUCNJAKA



situacije. Medutim, dok odrasli koriste brojne
mogucnosti za opustanje: sport, Setnje, slusanje
muzike, vidanje s prijateljima, Citanje... deca te
mogucnosti nemaju, ili ih jos uvek ne poznaju.
Ona su u procesu odrastanja, pa ¢e tek nauditi
koji ,ventili* odgovaraju bas njima i poceti da ih
primenjuju.

Agresivno ponasanje Cesto je
zamaskiran ,poziv u pomoc¢”
za resavanje problema

koji dete ima, a ne uspeva
samostalno da ga resi.
Agresija takode moze biti i
pokusaj privlacenja paznje.

Cesto se postavlja pitanje, kako pristupiti
detetovoj agresiji. Postoji nekoliko nacina na koje

se ona moze suzbiti ili kanalisati u pravom smeru.

Fizicke aktivnosti, na primer timski sportovi,
omogudice detetu da se fizicki rastereti, ali i da
vezba socijalnu interakciju s vrinjacima. Takode,
dobrodosla je svaka vasa zajednicka fizicka
aktivnost, kao sto su Setnje ili voznja bicikla,

jer na taj nacin istovremeno jacate medusobni
odnos i oslobadate dete emocija koje potiskuje
ili neadekvatno ispoljava. Veoma je vazno i
doziranje virtuelnih sadrzaja kao $to su igrice
na kompjuteru, tabletu ili telefonu, jer kroz njih
dete postepeno usvaja agresivnost kao nadin
reSavanja problema i postaje sve manje osetljivo
na realno nasilje u svom okruzenju.

Jedan od konstruktivnih pristupa prevazilazenju
agresije je uc¢enje deteta da izrazava ljutnju na
neke nove nacine. Umesto sto ¢e pokusati da
udari nekoga, ponudite mu da udari jastuk, ili
da crta odnosno zvrlja po papiru. Individualne
razlike su velike, pa ¢e svakom detetu pomodi
nesto drugo, ali konstruktivni nadini izrazavanja
besa zaista postoje. Jedan od njih je i zamena
uloga, jer najbolje se usvajaju one lekcije

koje imamo u licnom iskustvu. Zato kroz igru
primenjujte menjanje uloga. Na primer: ,Sada
¢emo da se igramo kupovine, ti si mama i hoées

F -

kudi, a ja sam dete i hodu u park, hoc¢u sada,
odmah, aaaacaal”. Imitirajte dete, promenite
glas, ulozite napor da ga iznervirate onoliko
koliko ono obi¢no iznervira vas, i uvek koristite
stvarne situacije iz vaseg zivota. Vikanje i batine
su kontraproduktivhe metode za iskorenjivanje
nepozeljnog ponasanja pa budite dobar primer
i utom smislu. Ne kaznjavajte dete fizicki, jer
time pokazujete da ste i sami agresivni i da je
agresivnost nacin na koji vi stizete do svog cilja.

Suzdrzite se i od vredanja i ponizavanja, jer je

i verbalno nasilje takode nasilje. Time dolazimo

i do podrske i pohvale — kada vidite da je dete
nervozno, da pokusava da se izbori samo sa
sobom, da mu je zbog neceg tesko, pokazite mu
podriku, zagrlite ga. Takode, pohvalite ga svaki
put kada umesto na agresivan nadin uspe da
neki konflikt resi verbalnim argumentima.

Konaéno, ne zaboravite da, iako moze

delovati nerealno, agresivna deca imaju malo
samopouzdanja. Zato sebi stvaraju prostor gde
se osecaju superiornijima i sebe dozivljavaju kao
pobednike. Za vas, to je poruka da poradite na
njihovom samopouzdanju.

Radmila Ckuljevi¢
Master vaspitac
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DIJAREJA KOD BEBA

KADA POSUMNUJATI DA

BEBA IMA DIJAREJU?

DA LI JE DIJAREJA OPASNA | KOJE
SU KOMPLIKACIJE?

Kod starije dece na proliv moze ukazivati naglo
povedanje broja stolica i pojava retkih stolica. Jedna
do dve retke stolice vise nego uobi¢ajeno mogu

biti normalne, narodito kod promena u ishrani.

Kod novorodencadi i odojc¢adi koja su na prirodnoj
ishrani ili na dohrani adaptiranom mle¢nom
formulom ponekad je tesko prepoznati dijareju.
Normalna stolica je kod njih ¢esto tecnija i reda.
Stolice su zute, ponekad zelene §to je normalno

za ovaj uzrast dece. Najmlada populacija u prva
dva meseca zivota normalno ima vise od 6 stolica
na dan. Ali, ako se broj stolica naglo poveca i
stolice postanu mnogo tecnije moze se posumnjati
na dijareju. U slucaju da je stolica te¢na i sadrzi
sluz, krv ili je loseg mirisa, to takode ukazuje na
dijareju. Dijareja kod odojceta je ¢esto pracena i
drugim simptomima: slab unos hrane, malaksalost i

temperatura.

KOJI SU NAJCESCI UZROCI

DIJAREJE KOD DECE?

Na ovim prostorima najcesci infektivni uzrocnik
akutne dijareje kod dece su virus i rede su uzrocnici
bakterije. Davanje antibiotika deci moze da izazove
blagu dijareju i dovede do disbalansa crevne flore.
Uzroci ponavijgjucih (rekurentnih) dijareja mogu biti
razli¢iti. Najcesce je to alergija na kravlje mleko koja
se manifestuje vodenim, sluzavim i ponekad krvavim
stolicama. Takode, netolerancija na laoktozu moze
biti uzrok upornih dugotrajnih dijareja. Gljivicne
infekcije (narocito kandidom) mogu da izazovu

dugotrajne dijareje.
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Najcesca i najopasnija komplikacija dijareje je
dehidratacija. Do nje moze dodi usled povracanja
i/ili dijareje. Znaci dehidracije su suv jezik i
unutrasnjost usta, suve oci sa odsustvom suza,
uvucena velika fontanela kod beba, malaksalost

i opsti utisak bolesnog deteta. Najsigurniji znak
dehidratacije je smanjeno mokrenje (ne mokri vise
od 8 sati) i tamnozuta boja urina.

KAKO RODITELJI ZA POCETAK
MOGU DA POMOGNU DETETU

KOJE IMA DIJAREJU?

Za vreme dijareje nikako ne uvoditi nove namirnice
u ishranu deteta.

Kao dodatak obrocima, potrebno je veoma Cesto
nudenje te¢nosti sa elektrolitima, namenjene
deci. Za bebe se savetuje da se daje 60-

120ml elektrolitnog rastvora nakon svake velike
vodenaste stolice. U slu¢aju povisene temperature
skidati temperaturu preko 38,5 °C preparatima
paracetamola u prilagodenoj dozi na 4 do 6 sati.
Roditelji bi odmah po zapocinjanju simptoma
dijareje mogli da daju detetu probiotski preparat.
U uzrastu odojceta savetuje se probiotski soj
Lactobacillus rhamnosuss GG koji se nalozi u
preparatu Bebicol® .

Ostale preparate protiv dijareje ne bi trebalo uvoditi
bez saveta pedijatra.

Dr Dejan Pani¢
pedijatar




BebiCol
OD PRVOG DANA

Kod dece rodene carskim rezom

Kod akutne dijareje i dijareje izazvane antibioticima
Za odrzavanje balansa crevne flore

Kod atopijskog dermatitisa

Kod infantilnih kolika
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RAZVOJ INTELIGENCIJE

KOD DECE

Podsticaj razvoja inteligencije pocinje jos dok je beba u maminom stomaku.
Iskusni ginekolozi preporucuju budué¢im majkama da u fazi trudnoée uzimaju
omega 3 proizvode, jer oni uticu na zdrav razvoj mozga bebe tokom trudnode.
Od prenatalnog perioda do trece godine bebinog Zivota, razvoj inteligencije zavisi
od DNK, ali i od roditelja, odnosno od njihovog podsticanja adekvatnog razvoja
inteligencije deteta. Dakle, stru¢no receno, razvoj inteligencije zavisi od genetskih
faktora, ali i od uticaja sredine u kojoj se dete razvija.

Razvoj bebinog mozga u stomaku zavisi od
majcine ishrane, njenog dobrog mentalnog
zdravlja i blagostanja u kome se ona tokom
trudnoce nalazi. Zato je veoma vazna i uloga
tate, koji ¢e ljubavlju i paznjom hraniti bududu
majku i bebu. Tate, pre nego $to se beba rodi,
volite mame i budite uz njih, jer i vas doprinos je

vrlo vazan.

14 | REC STRUCNJAKA

Bebe se radaju sa neophodnim refleksima i

ponekom sinapsom u mozgu. Mozak se do kraja
pete godine razvije do 50% kapaciteta, a njegov
pun razvoj se zavrsava do 12, odnosno do 26.
godine zivota. Ukoliko dete ne raste s roditeljima,
mozak se sporije razvija, te deca u sirotistima
imaju za oko 9% slabije razvijen mozak, a time

i manje razvijene intelektualne sposobnosti od



dece koja odrastaju s roditeljima. Ovde medutim
moramo naglasiti da se to odnosi na roditelje koji
svom detetu pruzaju sigurnost, toplinu doma i
podrsku u razvoju. Iz svega navedenog proistice
da za dete ne mozemo redi da se ,takvo rodilo®.
Razvoj inteligencije zavisi od mnogo faktora, nije
samo DNK za sve odgovoran. Pola odgovornosti
za razvoj deteta snosimo i mi roditelji.

Deca koja trpe fizicko nasilje ne mogu se razvijati
jednako dobro kao ona koja imaju sigurnost i
ljubav u svom domu. Danas se mnogo pric¢a o
fizickom kaznjavanju kao metodi vaspitanja koja
nista dobro nikome nije donela, te se na roditelje
apeluje da pohadaju edukacije kako bi se
sprecio razvoj potencijalnih mentalnih oboljenja

u buduc¢nosti. Takode, osim fizickog nasilja, na
razvoj inteligencije loSe utice i zapostavljanje i
zanemarivanje.

U zanemarivanje deteta izmedu ostalog spada

i prekomerno koris¢enje mobilnog telefona

u ranom razvoju, te struénjaci sirom sveta

apeluju na roditelje da se vise posvete ranom
razvoju deteta i aktivno se ukljuce u isti. Ovim se
pridruzujem apelima kolega, uz podsedanje da
smo decu zeleli mi roditelji i da od nas u velikoj
meri zavisi kakva ¢e nasa deca biti i u kakve ce se
odrasle ljude razviti. Ne telefonirajte pred decom,
pokusate da pred njima sto manje koristite
telefon i videcete da u tom sluc¢aju on ni njima
nede biti zanimljiv.

Deca pocinju da imitiraju odrasle od osmog
meseca zivota. Do tada ne mozemo s
pouzdanoséu govoriti o razvoju inteligencije,
pa samim time ni o podsticanju razvoja. Od tog
trenutka pa nadalje, sve ono $to radimo mi kao
roditelji, deca vide i oponasaju. Sto svesniji svog
ponasanja budemo i §to ga vise korigujemo, to
¢emo vise olaksati sebi i biti bolji primer svom
detetu.

Kako podsticati inteligenciju u ranom razvoju?
Prvih hiljadu dana od rodenja su klju¢ni za
adekvatan razvoj svih vrsta inteligencije kod dece,
medutim, do bebinog osmog meseca ne mozemo
puno toga uciniti. Bebu ne treba zatrpavati
igrackama namenjenim za njen uzrast, ved joj ih
treba pokazati njih nekoliko, pa kada ih upozna,

dati joj nove, a stare skloniti i kasnije zameniti u
igri. U kreveti¢u se mogu nalaziti neke krpene
igrackice poput jastuka koje ¢e beba uocavati

i posmatrati. Za bebe do osmog meseca vrlo je
vazno da spoznaju pomalo od svega, ali laganim
i neusiljenim tempom. Gasenje i paljenje svetla,
posmatranje prirode, uzivanje u novim zvukovima
koje bebe opazaju, igre skrivanja bebe ili roditelja
iza ¢ebeta, imenovanje uz taéno pokazivanje
predmeta, a potom i pokazivanje slika predmeta
koje dete svakodnevno sre¢e — neke su od
preporucenih aktivnosti.

U periodu od osmog do dvanaestog meseca
Zivota, bebe dozivljavaju ekspanziju razvoja
intelektualnih sposobnosti. Javlja se snazna
potreba da se angazuju, a odgovor roditelja

na ovu potrebu deci pruza veliko zadovoljstvo i
podsti¢e njegov intelektualni razvoj. To je pravo
vreme da se dete vodi u posete, u prirodu, u
Setnje, u kupovinu. Ovaj period je vrlo osetljiv za
razvoj inteligencije, te detetu treba dozvoliti da
prisustvuje svakodnevnim kuénim poslovima kao
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§to je brisanje, ¢isc¢enje kuce, kuvanje, sredivanje
opranog vesa, slaganje u ormare itd. Ovaj
senzitivni period je pogodan i za upoznavanje
deteta s bacanjem lopte, ispisivanjem ili $vrljanjem
po papiru olovkom, te ga treba podsticati

da to isto radi i samo, da mirise cvede, lupa
predmetima, ¢isti metlom. Citanje knjiga deci

je u ovom periodu vrlo vazno, kao i imenovanje
razli¢itih predmeta sa ilustracija u knjigama,
kako bi dete bolje i lakse upoznalo svet oko sebe.
Ukljucite u svakodnevni zivot deteta muziku, ali i
raznobojne balone napunjene helijumom koji ¢e
im u ovom periodu biti izuzetno zanimljivi i modi
¢ete da vidite kako se inteligencija vasih beba
razvija.

U periodu do osamnaestog meseca dete jos uvek
nije ovladalo govorom, te njegovu inteligenciju
mozete podsticati razlic¢itim igrama. Uzmite

dedju knjigu sa slikama meda, zeka, automobila i
ukoliko imate takve igracke kod kuce, trazite od
deteta da vam donese sve ono $to mu pokazete
na slikama u knjizi. Dete ¢e rado doneti sve $to od

16 | REC STRUCNJAKA

njega trazite, jer zeli da vam pokaze da vas sve
razume. U ovom periodu deca su mali istrazivadi,
te ih zanimaju kante za smede, mrvice na podu,
stekeri i svaka nasa reakcija koja porucuje da

je nesto ,ne”, za njih je veliko ,da”. Kako im ne
mozete objasniti da se iz kante za smece stvari
ne uzimaju, najbolje je da im kupite kantu u

koju Cete stavljati igracke i zajedno ih vaditi i
imenovati. Kanta treba da bude manja, kako bi
je deca mogla sama nositi kroz kucu i skupljati u
nju sve ono $to im privladi paznju. U kantu mozete
stavljati stipaljke, kutije, igracke, autiée, lopte,
kocke, i imenovati sve predmete dok ih dete vadi
iz kantice i stavlja u nju.

Najlepsa igra kojom podsticete razvoj
inteligencije je igra Gde sam?. Skrivajuéi se

iza ¢ebenceta ili marame mozete pitati dete —
.gde sam?”, a dete e skloniti ¢ebence s lica i
redi — ,tu”. Zatim se uloge menjaju i vasa beba
¢e sigurno zeleti da se sledeca sakrije. U ovom
periodu obavezno pustajte deci pesmice i igrajte s
njima. Trazenje ,izgubljenih® igrac¢aka i predmeta
zajedno s vama za decu je prava avantura, jer je
za njih najinteresantnije bas ono sto je palo iza
kreveta ili ispod stola.

U periodu do dvadeset cetvrtog meseca treba
stvarati situacije u kojima je detetu omoguéeno
da posmatra svakodnevne kucne poslove i radnje
odraslih i podrzavati ga u pokusajima da sve to
oponasa. Uvek podsticite prirodnu radoznalost
dece prema svemu onome sto ih okruzuje. Od
vas se ne trazi da budete perfektan roditelj, veé
samo onaj koji podsti¢e detetov razvoj i pomaze
mu. Sada vas dete zasigurno sve razume, ali

i ovladava jezikom, pocinje da govori, a zna i

da pokaze sta zeli, a $ta ne zeli. Ukljucite ga u
kuéne poslove kao sto je recimo slaganje ¢arapa,
slaganje cipela u cipelarnik, slaganje knjiga.

Dete je sada spremno i za slozenije radnje, te se
mozete igrati igara kao sto je na primer kuglanje
ili slaganje kockica ili tornjeva koji su nesto
zahtevniji nego tokom prethodnog perioda. Dete
se sada moze igrati stipaljkama, ali i kutijoma i
razli¢itim vrstama lopti.

Time smo dosli i do kraja, odnosno do trede
godine. Dete sada ved govori pa vase igre mogu



i plastelinom. Ovaj period je pogodan da decu
vodite u prirodu, igrate se stapovima i lis¢em,
kestenjem. Naudite ih da skupljaju predmete

po sumi i da ih dele — jedan njima, drugi vama.
Zajedno farbajte makarone pa ih nizite na konac
ili vunicu, pravite ogrlice ili narukvice.

Svaka igra koju osmislite razvijace decju
senzomotornu inteligenciju. Neke od igara
primerene su upravo onom kriticnom periodu
od pet do devet uvece, kada ste najumorniji, ali
Cete se kroz njih i vi zabaviti. Podetinjite, jer tako
sve postaje lakse i lepse, kako za preumorne
roditelje, tako i za decu punu energije i radosti.

Neka nas ona podsete sta je sreda i radost, jer
je u tome smisao nasih zivota.

biti kreativnije. Sada veé mozete koristiti bojice,
kartone, kutije, i s decom praviti garaze za
njihove male automobile, te ih ukrasavati zajedno.
Sada je vreme i da se igrate kockama, ali i testom

Danijela Markovi¢, psiholog
Centar za razvoj zdravih emocija
Psihoteka

fridababy e | DEXYCO

OVLAZIVAC VAZDUHA 3U 1

OVLAZIVAC: Koristi moé ultrazvuénih vibracija da pretvori vodu u
hladnu i hidratantnu maglu. Podesavanje intenziteta magle pomocu
obrtnog dugmeta.

DIFUZOR: dodajte nekoliko kapi esencijalnog uljo kako biste svom
malisanu dodatno olaksali disanje.

NOCNO SVETLO: moguée podesavanje nekoliko razlicitih boja za
prijatan noéni ambijent. Svetlo se ukljucuje i iskljucuje pritiskom na
dugme (dodirom) i nezavisno je od ukljucivanja ovlazivaca.

el

.
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ZNACAJ MLECNIH
PROIZVODA ZA
RAZVOJ DECE

Sve sto je potrebno u ishrani dece najranijeg uzrasta nalazi se u majcinom mleku.
Osim toga, u prvoj godini zivota, dedji sistem za varenje jos uvek nije dovoljno
razvijen, te ovako mala deca ne mogu da vare proteine koje sadrzi kravlje mleko.
Takode, kravlje mleko ne moze da zadovolji sve nutritivhe potrebe deteta u ovom
periodu. Iz tih razloga ne preporucuje se uvodenje kravljeg mleka u ishranu deteta
pre navrsenih 12 meseci, a prema novijim preporukama taj period treba produziti i

do detetovog drugog rodendana.

Pored svakodnevnih obaveza koje ¢ekaju nove
roditelje, ishrana malisana je veoma izazovan i
zahtevan proces. To je pre svega individualna
stvar i svako treba vremenom da prilagodi
obroke svojoj bebi, medutim, postoje odredene
preporuke koje ¢e vasim stomaci¢ima omoguditi
da se sto lakse i brze adaptiraju na nove
namirnice. Velika dilema u poslednjih nekoliko
godina nastala je upravo oko konzumiranja
kravljeg mleka i mle¢nih proizvoda.

Velika koli¢ina laktoze koja se nalazi u kravljem
mleku predstavlja problem ¢ak i za nas odrasle
tako da mleko u ishrani beba svakako treba
svesti na minimum. Medutim, ostali mleéni
proizvodi kao §to su jogurt, kefir i kiselo

mleko, sadrze veliku koli¢inu dobrih bakterija
koje pospesuju dobro varenje, a pored toga

su bogate mastima i mineralima: kalcijum,
magnezijum, fosfor, kalijum, cink. Ipak, jedna
od preporuka je da ove proizvode uvodite tek
nakon 12 meseci, kako biste smanjili moguénost
alergijskih reakcija. Videdete, vasa beba ée vrlo
lako prihvatiti jogurt i kiselo mleko kao uzinu

ili dodatak uz slatki i slani obrok. Naravno,

u kasnijim mesecima, od 18. do 24, mozete
lagano uvoditi i sir, ali on pre svega mora biti
pasterizovan (krem sir ili neslani Svapski sir).

Jedna od malih tajni velikih majstora je da kao
opciju uvek ubacite kozji ili ov¢iji sir, jer kada se
deca naviknu na njihove specificne ukuse, kasnije
¢e ih obozavati. Zanimljivo je da ovcije mleko
sadrzi ¢ak 5 puta vecu koncentraciju proteina
od kravljeg mleka. Svima je poznato da su dobre
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masti i masne kiseline koje se nalaze u mlec¢nim
proizvodima esencijalne za adekvatan razvoj
bebinog mozga.

IZVOR KALCIJUMA

Od malih nogu slusamo kako je mleko vazno

za jake zube i kosti i upravo je kalcijum mineral
koji tome doprinosi. Mleko i mle¢ni proizvodi su
jedne od namirnica najbogatijih ovim mineralom.
Pored zdravlja kostiju i zuba, kalcijum je vazan

i u regulaciji koagulacije krvi i rada misiéa,
ukljucujudi sréani misic.

Bitno je napomenuti da se nasa kostana masa
oformljova od detinjstva pa sve do ranog
odraslog doba, nakon ¢ega podinje da opada.
Upravo zato, mleko i mlecni proizvodi su korisni
za decu, bududi da su bogati mineralom koji
doprinosi stanju nasih kostiju odnosno kostane
mase.

Primera radi, dnevne potrebe za kalcijumom
dece starosti od 1 godine do 3 godine iznose
350 miligrama i one se mogu zadovoljiti
ispijanjem 300 mililitara mleka, sto je otprilike
jedna i po standardna odnosno jedna veda ¢asa
mleka. Kalcijum se u vedim koli¢inama moze nadi
i u mleénim proizvodima, kao §to su sir i jogurt,
kao i u drugim namirnicama poput brokolija i
ribe.

lpak, postoji razlika u bioraspolozivosti kalcijuma
u zavisnosti od hrane. Drugim re¢ima, nase telo
ne apsorbuje podjednake koli¢ine kalcijuma

iz svih namirnica, pa tako npr. 240 grama



Kukuruzno brasno pomesajte sa
pseni¢nim i dodajte kiselo mleko ili
grcki jogurt sa seckanim jabukama
i cimetom. Ovaj slatko-slani obrok
je lagan i hranljiv, idealan je za
zimske dane, a deca ga mogu

jesti i sama, bilo da proju pravite u
kalupu ili u plehu. Svojim prsti¢ima
¢e osetiti strukturu hrane i polako
se osamostaljivati u ishrani.

Cigkejk (Cheesecake)

U bukvalnom prevodu znaci kola¢ sa
sirom. Cizkejk je okrugla torta od sira

i smatra se da potice jos iz vremena
anticke Grcke, a danas se sprema sirom
sveta po raznovrsnim recepturama.
Ono sto je svakako nepromenjivo jeste
njen osnovni sastojak — krem sir.

Sastojci — kora od keksa:

+ 300 g mlevenog keksa

+ 125 g maslaca

« 2 kasike secera u prahu

+ 120 ml soka od pomorandze

Sastojci — fil:

+ 400 g krem sira

+ 150 g Secera u prahu

- 180 g kisele pavlake (20% mle¢ne masti)
+ 280 ml slatke paviake

+ 1 kesica zelatina

« 50 ml hladne vode

Sastojci — preliv:

« 300 g malina ili drugog vocéa po izboru
+ 300 ml vode

+ 100 g secera

« 1 kesica zelatina

+ 100 ml hladne vode

jogurta ili mleka obezbeduje nasem telu 300 mg
kalcijuma, od kojih ¢e ono modéi da apsorbuje 96
miligrama.

Znacaj mleka i mle¢nih proizvoda za razvoj dece
ogleda se i u njihovom finom ukusu u kom deca
svih uzrasta uzivaju. Medu mnogim ljudima, ali

i decom, zdrava ishrana je gotovo sinonim za
neukusne obroke, a mleko i mle¢ni proizvodi
upravo predstavljaju odstupanje u ovom pogledu.
Uvrstivsi mlec¢ne proizvode u ishranu dece,
znacete da ste im obezbedili zdrav i ukusan
obrok, koji podrzava njihov pravilan rast i razvoj,
ujedno im stvarajudi zdrave navike za ceo zivot.

Mihaila Cubrovi¢ Markovié¢
nutricionista

Priprema:

Za koru od keksa mikserom izmesati
maslac i Secer u prahu, a zatim
dodati mlevenu plazmu i sipati sok
od pomorandze. Promesati smesu
dok se dobro ne sjedini i izruditi u
kalup (22-26 cm). Staviti u frizider
dok se priprema ostatak torte.

Za sredisnji deo odnosno fil, preliti kesicu
zelatina sa 50 ml hladne vode i ostaviti
da nabubri. Slatku paviaku mikserom
pretvoriti u ¢vrst Slag, a potom postepeno
dodavati krem sir i mesati dok se ne
sjedini. Postupak ponoviti i sa kiselom
pavlakom. Nabubreli zelatin grejati 5
sekundi u mikrotalasnoj, u njega dodati
kasiku fila, promesati, zatim sve sipati

u fil, dobro sjediniti i staviti preko kore
od keksa. Vratiti tortu u frizider.

Zatim na red dolazi i preliv za koji je
potrebno preliti kesicu zelatina sa 100
ml vode i ostaviti da nabubri. Maline
(ili voce po izboru) izblendirati sa 300
ml vode (mozete i izmutiti mikserom), a
zatim dodati Secer i staviti na ringlu.
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U razgovoru sa Majom Dimitrijevi¢ u ulozi mame
i sertifikovanog fitnes trenera, fokus nam je

bio na malim ,tajnama” o tome kako odrzati
motivaciju i li¢énim primerom uticati na ljubav
deteta prema sportu. Od svoje 11. godine Maja
je u svetu sporta. Deset godina svog Zivota
posvetila je karateu, osvojila je puno medalja, a u
svojoj kategoriji bila je i drzavna reprezentativka.
Danas je majka koja je i na svoje dete prenela
ljubav prema sportu, a i dalje veliki deo svog
vremena provodi u sali za vezbanje.

.Smatram da je sport u velikoj meri formirao
moju licnost. Dok sam se takmicila, naucila

sam da se samo upornim i vrednim radom
postizu rezultati. Naucila sam da se nosim sa
pobedama, porazima i preprekama, a kasnije
sam to primenila na sve segmente svog zivota.
Danas je sport najvedi pokretac¢ moje energije jer



volim da se u svom telu ose¢am odli¢no. Posebno
zadovoljstvo mi donosi rad sa ljudima koji imaju
volju i energiju, jer njihova volja i energija i mene
pokrece” — Maja napominje i znacaj definisanja
ciljeva, sto je veliki korak ka njihovom ostvarenju.

SPORT, SRECA | RODITELJSTVO

Vezbanje je vazno, kako za nase fizicko, tako

i za mentalno zdravlje. Maja svakodnevno

radi sa Zenama koje su uskladile roditeljstvo i
profesionalne ciljeve. Dugo sedenje na poslu,
dinamika u svakodnevnom zivotu, stres koji je
nezaobilazni deo danasnjice — sve je to lakse
organizovati uz rekreativno bavljenje sportom.
Osim §to je ventil za opustanje, bavljenje sportom
ne samo da je zdravo, ved i snabdeva telo i dusu
dobrom energijom.

.Ja sam zaljubljenik u sport i rado
ga promovisem. Smatram da je
vazno u prvi plan staviti znacaj
vezbanja za zdravlje, kako fizicko,
tako i mentalno. Tako postizemo da
nase telo bude funkcionalno i da
svakodnevne aktivnosti obavljamo
znatno lakse. Trudim se da svojim
vezbacima objasnim da ¢emo, ako
vredno treniraju i zdravo se hrane,
postiéi i zeljenu fizicku transformaciju,
ali da to nikako ne treba da bude
jedini cilj, i posebno ukazujem na sve
Stetne posledice koje pribegavanje
radikalnim i brzim metodama ima
po zdravlje® — istice Maja.

AKO STE KAO RODITELJ SRECNI
| ZDRAVI, DECA TO OSETE!

Ljubav prema deci je vazna, ali ne treba
zaboraviti na sopstvene potrebe. Zadovoljni
roditelji deci prenose dobru energiju i podrska
su im u zivotu. Ukoliko volite ono ¢ime se bavite,
dajete dobar primer istrajnosti i upornosti. lako
je fizicka aktivnost dobra za svakoga, ona mora

..&

Maja nije jedini reprezentativac u
svojoj porodici. Nakon sto je ljubav
prema sportu prenela na sina, Luka
porodici donosi nove pobede.

Od sedmog razreda, kao i tokom srednje

skole, trenirao je atletiku kod legendarnog
Dragutina Topica. Bio je prvak Srbije

u skoku udalj i skoku uvis, nastupao za
reprezentaciju i naucio lekcije kojima nas
sport udi, kao i da je svaki dobar rezultat
posledica velikog rada, posvecenosti i
odricanja. Kada deca tu lekciju nauce dok
su mala, kasnije lakse pobeduju u mnogim
Zivotnim utakmicama — napominje Maija.

Sada je na drugoj godini Fakulteta
primenjenih umetnosti, na smeru graficki
dizajn, i posvetio se ulaganju u buducu
karijeru, pa je sve manje vremena za
takmicarski sport — postavio je prioritete.

“Ono sto je najbitnije, prioritetima
pristupa kao nekada treninzima.

Uvek sam najveca podrska njegovim
izborima, jer smatram da je najvaznije
da radi ono sto voli i da bude sreé¢an.”
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biti prilagodena godinama, zdravstvenom stanju i
trenutnoj fizickoj formi. Ne bi trebalo trenirati na
silu, ali je vazno da to bude u kontinuitetu.

.Svako bi mogao da pronade aktivnost koju voli,
pa ¢e tako nekome prijati Setnja, nekom drugom
plivanje, tréanje, dok ¢e neko uzivati u jakim
treninzima snage. Kada nesto volimo, nemamo
otpor prema tome, uzivamo u aktivnostima i
napredujemo.

Motivaciju za trening mozete pronadi u
postavljanju nekog novog cilja ili mozda u dobrom
drustvu sa kojim cete vezbati. Sta god da vas

je pokrenulo, brzo ¢ete videti da ¢e vam vase

telo na tome biti zahvalno, a bic¢ete i boljeg
raspolozenja”.

FIZICKA AKTIVNOST | TRUDNOCA

.Prestala sam da se takmicim kada sam ostala u
drugom stanju, a nakon porodaja sam upoznala
svoju novu ljubav — fitnes. Za mene fitnes nije
mesec dana treninga pred more, ved na fizicku

aktivnost gledam kao na neophodnu komponentu

zdravog nadina zivota. Radim na tome da svoje
znanje, iskustvo i ljubav prema sportu i zdravoj
ishrani prenesem na druge.

BENEFITI VEZBANJA U TRUDNOCI:

popravicemo posledice

fizickih i psihickih promena

koje trudnoda donosi
poboljsaéemo raspolozenje,
ublaziti zabrinutost i nervozu
umanjicemo bol i rasteretiti delove
tela koji u trudnodi najvise trpe
unapredi¢emo kvalitet sna
poboljSa¢emo rad organa za varenje
sprecicemo trudnicki dijabetes,
koo i pojavu prekomerne tezine
resicemo se bola u ledima
pripremi¢emo se za porodaj, lakse
¢emo se poroditi i brze ¢emo

se oporaviti nakon porodaja
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Ako ste zdrava trudnica, nemate rizi¢nu trudnodu
i imate dozvolu lekara da trenirate, fizicka
aktivnost ¢e svakako udiniti da se oseéate samo
jos mnogo bolje. Kada je ¢ovek u dobroj fizickoj
formi, ima energije za sve. Danas se trudnice i
mame dovode u zabludu izjavama poput ,radi
sve sto si i pre radila, samo smanji intenzitet”, jer
postoje aktivnosti koje potencijalno mogu ugroziti
trudnicu, ali i plod.” — kaze Maja i dodaje da

je u trudnodi narodito vazno raditi sa obucenim
trenerom.

- Vezbanje u trudnodi mora biti specificno, uz
uvazavanje promena koje nastaju na telu zene
tokom ovog perioda. Prenatalne programe
moraju voditi treneri koji su specijalizovani za
ovakvu vrstu treninga, bilo da se radi o jogi,
pilatesu, ili nekom drugom fitnes programu.
Najsenzibilnija grupa u koju spadaju trudnice,
zahteva stru¢an, odgovoran i prilagoden pristup.
.Veoma mi je vazno da svojim vezbacima, osim
kvalitetnog treninga, ponudim i ambijent u kome
vlada dobra atmosfera. To je prostor u koji onda
svi rado dolaze, uzivaju u druzenju i nasmejani
odlaze iz njega. Sre¢na sam kada zahvaljujudi
tome vidim da vezbanje prestaje da im bude
obaveza, pretvara se u zabavu i priinjava im
zadovoljstvo u toku nedelje. Dodite i vi po svoju
dozu dobre energije. Cekam vas.*

Maja Dimitrijevié, sertifikovani fitnes trener
fitnes klub Treniraj sa Majom
trenirajsamajom@gmail.com
@maja.dimitrijevic - O65 33188 O8



Tacan datum nastanka hokeja na ledu do
dana danasnjeg nije sa sigurnoséu utvrden.
Ipak, veliki broj istoricara postojbinu hokeja
vezuje za Zapadnu Evropu, tacnije za
Francusku, gde se ova igra upraznjavala
jos pre 500 goding, i to u pocetku na
travnatom terenu, da bi zatim bila preneta i
na zaledena jezera i bare.

Hokejaska groznica se vrlo brzo prosirila

i na okolne zemlje, i to prvenstveno na
Englesku, gde je u pocetku naisla na veliki
otpor tadasnjih vlasti koje su 1527. godine
zabranile ovu igru zbog grubosti. Zabrana
je trajala punih 200 godina, dok jedan

od najpoznatijih zurnalista toga vremena
Sten Fisler (Stan Fischler) nije u tadasnjim
novinama poceo redovno da izvestava o
usponu igre zvane ,Bandy” koja se igra na
zamrznutim barama, gde grupa mladica
sa drvenim palicama u rukama juri za
lopticom takode napravljenom od drveta. U
njegovim spisima nailozimo i na fascinantni
podatak, da je 1813. godine u jednoj od
engleskih zajednica postojao hokejaski klub
kaji Citavih 100 godina nije bio porazen u
Engleskoj.

Krajem XVII i pocetkom XVIII veka, u
Holandiji se paralelno razvija igra nazvana
.Koleta" po uzoru na Francuski ,Huquet®
sto u prevodu znaci krivi Stap. Do kraja
XIX veka, igra je pretrpela mnoge izmene
sa ciljiem unapredenja. Dimenzije terena

i golova su smanjene na pola, tacno je

odreden broj igraca i pozicije u igri, Stap
je produzen tako da je njime bilo moguce
rukovati obema rukama, a dotadasnja
drvena loptica je najpre bila zamenjena
ravnim diskom, a potom gumenom
plo¢icom koja podseéa na danasnji

pak. Zbog velikog interesovanja publike,
pocetkom XX veka pocinje izgradnja prvih
vestackih klizalista i sama igra se prenosi na
zatvorene terene sa ciliem produzenja do
tada veoma kratke sezone.

Kada je pak re¢ o modernom hokeju,
mozemo se sloziti da je njegova kolevka
ipak Kanada. Danas postoje tri verzije
nastanka prelepog sporta u ovoj
severnoamerickoj drzavi. Po prvoj koja

ima najvise utemeljenja, najzasluzniji za
nastanak hokeja su britanski vojnici koji su
ga sa sobom preneli iz Evrope u Ameriku.
Oni su 1870. godine u mestu Halifaks u
Novoj Skotskoj odigrali trening-utakmicu na
zaledenoj bari u pomenutom gradu. Druge
dve verzije predstavljaju pokusaj kanadskih
istori¢ara da pored razvojne uloge u ovom
sportu (koja se ne osporava), Kanadi
pripisu i osnivacku ulogu. Bilo kako bilo,

na kraju su i Kanadani morali da se sloze
da je najznacajnije obelezje hokeju, kako u
severnoj Americi, tako i Sirom sveta, podario
engleski guverner u Kanadi, lord Stenli od
Prestona, koji je, impresioniran ovom igrom,
1892. godine kupio srebrni pehar tezine 11
kg namenjen najboliem hokejaskom timu.

Ovqj trofej je mozda jedan od najstarijih i
najpoznatijih trofeja do danasnjih dana, a
ujedno i zastitni znak hokejaskog sveta.
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UMETNICKO
KLIZANJE ZA DECU .

Umetnicko klizanje je jedan od najatraktivnijih i najelegantnijih zimskih sportova u
koji se vase dete veoma lako moze zaljubiti na prvi pogled. Neki ga ¢ak ubrajaju u
ekstremne sportove kao sto je skijanje.
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Osim pojedinacnih kategorija u umetnickom se ne bave fizickom aktivnoséu. Takode, klizanje
klizanju, postoji i kategorija plesnih i sportskih veoma pozitivno uti¢e na rad kardiovaskularnog
parova, kao i sinhrono klizanje, gde 12 do 16 sistema, a preporucuje se i deci koja imaju
devojcica kliza zajedno i to je jedna od disciplina respiratorne smetnje ili boluju od hroni¢ne astme.
koja se i kod nas polako razvija i prelazi na

visi nivo. Klizanje moze biti zabavna i korisna Deca kroz klizanje u¢e da kontrolisu svoju
sportska aktivnost za decu svih uzrasta. brzinu, u¢e kako da padnu i da sto brze ustanu,

prevazilaze prepreke i svoje strahove. lzvode
pokrete i elemente za koje nikada nisu mislila

da su sposobna, sto im pomaze da steknu
samopouzdanje i moze se pozitivno odraziti na
njihov dalji Zivot i druge oblasti u¢enja. Deca koja
se aktivno bave sportom postizu bolje rezultate

u skoli i kasnije na poslu, sto se pokazalo kroz
dugogodisnji rad sa decom u ovom sportu.

Umetnicko klizanje je veoma zabavno, te decu
moze posebno zainteresovati i postati deo
njihove sportske rutine. U Beogradu postoji
veliki broj skolica klizanja i umetni¢kog klizanja,
gde deca kroz razli¢ite igre, u manjim ili veéim
grupama svojih vrénjaka, na zabavan i kreativan
nacin uce da savladavaju nove vestine i pokrete
na ledu i na taj nacin sticu nove prijatelje.

Deca mogu poceti da se bave klizanjem ved

sa tri godine, kada uz pomo¢ instruktora i
trenera uée osnovne korake na ledenoj povrsini.
Zapravo, kada je re¢ o prvim koracima na ledu,
nema pravila kada se pocinje, ali ukoliko vase
dete Zeli profesionalno da se bavi ovim sportom,
preporucuje se da pocne sto ranije.

Umetnicko klizanje predstavlja kombinaciju
plesa, gimnastike i baleta na ledu. Osim §to je
korisna aktivnost koja odrzava fizicku kondiciju,
unapreduje koordinaciju pokreta, ravnotezu,
snagu i fleksibilnost misi¢a kod dece, klizanje
zahteva kako fizicku tako i mentalnu energiju, sto
je i nauéno dokazano — motoricki deo mozga
drugadije se razvija kod sportista i kod onih koji
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PRIPREMA ZA LED | STA JE SVE

POTREBNO ZA KLIZANJE

Naravno, na prvom mestu — klizaljke. Za klizaljke
je vazno da budu kvalitetne i udobne, kako

deca ne bi imala zuljeve i kako ne bi ugrozavala
anatomiju i razvoj stopala. Takode, vazno je
odabrati adekvatnu veli¢inu. Danas je u sportskim
radnjama mogude kupiti klizaljke cija se veli¢ina
moze podesavati, tako da isti par moze da se
koristi vise od jedne sezone, sto je i najisplativije
za roditelje. Kaciga je takode preporucljiv deo
opreme dok dete ne postane dovoljno stabilno na
ledu.

Na ledu je obavezno nositi i rukavice, ali nije
preporucljivo koristiti rukavice za skijanje, jer u
njima deca nemaju potpuni osecaj u prstima.
Takode je potreban kvalitetan par ¢arapa koje
nisu preterano debele, udobna trenerka, ski-
pantalone ili termohelanke.

Na ledu jeste hladno, ali deca su aktivna i zagreju
se, pa se preporucuje da obuku nesto udobno

u ¢emu ce im telo biti pokretljivo. | naravno,
poslednja, ali ne i najmanje vazna stavka —
podrika roditelja pre i posle treninga.

Dragi roditelji, ukoliko zelite da vase dete ostane
aktivno i tokom zimskog perioda, pridruzite nam
se u ovom divhom sportu.

GDE MOZETE KLIZATI

Postoje dve ledene dvorane zatvorenog tipa

u Beogradu, a poéetkom decembra u gradu
ocekujemo i otvaranje klizalista otvorenog tipa
gde svoje dete mozete upisati u skolicu klasi¢nog,
umetnic¢kog i sinhronog klizanja. Takode postoje i
programi individualnih ¢asova, koji su koncipirani
tako da instruktori rade sa jednim detetom do
najvise troje dece u grupi.

Decaci, devojcice i roditelji, klizaljke u ruke i

¢ekamo vas da zajedno uzivamo u zimskoj aroliji
na ledu.

Elena Kosovié

Instruktor klizanja
Sinhroni tim FigureS
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SPORT NA LEDU - HOKEJ

Danas se sve vise govori o potrebi da treninzi budu sto raznovrsniji kako bi deci bili

interesantniji. Ovakayv pristup pripremi treninga zahteva primenu mnogobrojnih
vezbi uz upotrebu rekvizita, kojima se kroz igru na razlicite nacine podsticu
sposobnosti koje se zele razviti kod mladih hokejasa.

Ucenje kroz igru najvaznijih hokejaskih elemenata, kao sto je klizanje, kontrola i
dodavanje paka, sutiranje i kontakt telom, doprinosi laksem usvajanju primarnih
elemenata hokejaske igre, dok istovremeno razvija takmicarski i pobednicki duh u
okviru ekipe. Rano ste¢ena motoricka sposobnost predstavlja trajnu prednost koja
¢uva genetski potencijal u razvoju mentalnih osobina svakog igraca.

OSNOVE KLIZANJA

Osnovom klizanja smatraju se sve vezbe koje
za cilj imaju osposobljavanje mladog hokejasa
da u odredenom trenutku automatizuje pokret
i neometano ga izvodi bez mnogo razmisljanja.
U postupku uéenja hokeja postoji redosled
vezbi i odredenih elemenata na kojima je
akcenat, a neke od njih su: stav, hodanje po
ledu (sa kolenima u visokom polozaju), klizanje
obema nogama, balans na jednoj nozi, skok,
cucanj, prebacivanje nogu (,salata®), skretanje
(.kanada®), kontrolisano zaustavljanje, okret.

UCENJE IVICA

Prvo sto mladi hokejasi u¢e kada dodu do ove
stavke je $ta su ivice i kako se one koriste. Kada
je rec¢ o klizanju, postoje unutrasnje i spoljasnje
ivice (noza na klizaljkama). Da bismo se uopste
kretali po ledu, moramo koristiti ostre ivice noza
i stopala dovesti u odredeni polozaj kako bismo
se istim odbacili. Neke od vezbi za aktivaciju ove
sposobnosti su:

LLimunovi® — u spustenom stavu, uz oslanjanje na
unutrasnje ivice, otvaramo i zatvaramo polozaj
stopala, pokretima pravedi oblik limuna.

KLIZANJE UNAZAD

Ovo je veoma bitna stavka za sve igrace, o
narocito za odbrambene, koji da bi postigli dobru
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odbranu moraju biti u mogucénosti da klizaju

unazad jednako brzo kao protivnicki napadadi
koji im dolaze u punoj brzini klizajudi unapred.

LED KAO TEREN

Hokejaski teren ima oblik pravougaonika sa
zaobljenim uglovima, kako bi se pak normalno
kretao, bez zaustavljanja u ,éoskovima®“. Dimenzije
terena se krec¢u od 60 do 61 m u duzinu i od

26 do 30 m u Sirinu. Radijusi u uglovima iznose
7-8,5 m. Teren je ograden ,bandom® (ogradom)
visine 1,20-1,30 m koja je napravljena od drveta

i sa unutrasnje strane terena oblozena plastikom
kako bi se smanijilo trenje pri sudaru igrac¢a sa
ogradom. Iznad ograde, po spoljasnjoj ivici,
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okruzujudi ceo teren sem klupe za igrace, nastavlja
se zastitno staklo visine ¢etiri metra. Funkcija

ovog stakla je da spreci izletanje paka sa terena

i izbacivanje igraca preko ograde u slué¢aju duela
telom, a sve u cilju zastite publike.

Osnovno obrazovanje dece zauzima vrlo vazno
mesto u njihovom odrastanju, te bi trebalo da sto
ispravnije produ kroz njega.

To izmedu ostalog znaci da se sto vise bave
sportom. Decju stalnu potrebu za kretanjem

ne smemo sputavati, ve¢ naprotiv razvijati i
pravilno usmeravati. Da bismo decu praviino
usmerili, trebalo bi ih sto vise angazovati u
razli¢itim oblicima rekreacije, kako bi sama
pronasla sport koji im odgovara i na kome ce se
eventualno zadrzati. Sportom se mozemo bawviti
i aktivno i rekreativno, i jedan i drugi nacin imaju
pozitivan uticaj na ¢ovekov organizam. Jedan od
rekreativnih nacina bavljenja sportom moze biti i
upraznjavanje hokeja na ledu.

U ovom tekstu je obradena tema ,hokej kao
sredstvo rekreacije”, gde je prvenstveno
predstavljena vaznost sporta i sportske rekreacije,
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i njihov uticaj na ¢ovekovo telo i organizam,
narocito decje telo kroz rast i razvo;j.

Trening mladih igraca zahteva poznavanje
pozitivnih karakteristika, bioloskog nivoa, dinamike
rasta i razvoja, pa tako i programiranje treninga.
Uvek treba navesti osnovne odlike funkcionalnih
sposobnosti i motori¢ke razvijenosti koje su

od velikog znacaja za odredivanje pravilnog
nacina rada s decom u mladim uzrastima. Deca
u odredenom periodu moraju imati specifican
tretman, razli¢it od onog koji imaju stariji i iskusniji
igraci, jer se nalaze u jedinstvenom procesu
psihofizickog razvoja, koji kasnije treba dovesti do
dobrih rezultata.

Prema stavovima brojnih struénjaka, plivanje i
hokej na ledu se svrstavaju u red najkompletnijin
sportova koji pospesuju rast, razvoj i visok nivo
zdravstvenog stanja. Pored toga, radne navike
takode mogu biti na visokom nivou, $to se postize
praviinim pedagoskim postupcima u mladem dobu
trenaznog procesa.

Ognjen Stoiljkovi¢
Trener
SKLH Crvena zvezda
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Drage buduée mame, dobro dosle u Gu-Gu price Ciji je fokus na sveobuhvatnom
pristupu trudnodi, porodaju, dojenju i nezi mame i bebe. Dusica Kovacevi¢,
profesionalna visa medicinska sestra-babica, autorka programa ,Fit i zdrava mama“ i
vlasnica ,Bebi patrole®, u narednim tekstovima ¢e vam preneti znanje i iskustvo koje je
stekla tokom dugogodisnje karijere. Ove pri¢e su namenjene mamama, tatama i svima
onima koji Zzele da postanu roditelji. Neka vase putovanje bude cista radost!

DRAGI, TRUDNA SAM!

Karakteristike drugog trimestra koji traje od 13. do 26. nedelje

Trenutak kada zena postaje majka menja njen zivot iz korena. Od te sekunde njeno
mentalno stanje se menja i ona postaje posvec¢ena za mnoge najvaznijoj ulozi u zivotu.
Upravo u tom stanju promene, gde joj zivotni fokus postaje usmeren na vezu sa bebom,
veoma vaznu ulogu imaju osobe koje se uz nju nadu kao strué¢na podrska. Znacajan
doprinos u tim trenucima pruza babica, koja je uz trudnicu sve vreme da razume sve njene
zelje, ali i strahove i predstavlja ¢vrst psiholoski oslonac. Nakon pripreme vise od 5.000
Zena za porodaj, Dusica Kovacevi¢ nam pric¢a o avanturi u koju se upustila pre 17 godinag,
kada se prvi put nasla u ulozi babice i objasnjava koliko psihofizicka priprema za porodaj
¢ini da svaka trudnica samouvereno i bez straha doc¢eka dan u kom na svet donosi novi
zivot, kao i koliko je uloga babice u ovom procesu znacajna.

trudnoca postaje vidljiva

osecate pokrete ploda

oko 20. nedelje

mucnina i povraéanje se smiruju
ili prestaju

beba ima obrve, trepavice, nokte
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TESTOVI KOJI SE RADE U DRUGOM

PERODU TRUDNOCE

U dogovoru sa vasim ginekologom na kraju prvog
trimesta, u 12. nedelji vas ocekuje dabl (double)
test, prenatalni test ili oba u kombinaciji - sve
opcije su u redu. U retkim situacijoma se poseze
za invazivnim dijagnostikama, amniocentezom ili
metodom dlacica.

Kod nas je praksa da se slededi ultrazvuéni
pregled obavlja izmedu Cetvrte i Seste nedelje.

Svakog meseca Cete raditi krvnu sliku, biohemiju

i urin i eventualno dodatne analize uz kontrole
hematologa i pratecu istoriju stanja oboljenja.

Za drugi trimestar je karakteristican ekspertski UZ
koji predstavlja specijalisticki ultrazvucni pregled
po sistemima i organima, gde se beba detaljno
pregleda. Ovaj pregled traje duze i rade ga samo
licencirani lekari, u periodu od 20. do 24. nedelje.



Na kraju drugog trimestra veéina lekara
preporucuje da se radi OGTT - test optereéenja
glukozom ( oko 24-28 nedelja).

Vedina vas je cula za TORCH test (skracenica za
skup infekcija koje mogu uticati na razvoj ploda
ako se prenesu sa trudnice na plod...) — on kod
nas nije obavezan, ali po preporuci ginekologa
vam moze biti prepisan. Ovaj test ¢e pokazati da
li ste tokom zivota razvili antitela na odredene
infekcije, pa prema tome mozete biti oprezniji u
dodiru sa glavnim nosiocima istih, a to su macke.
Naravno, nije o re¢ o kuénim mackama o kojima
se vodi briga i vakcinacija je uredno izvrsena, vec
o napustenim uli¢cnim macama.

Na pocetku ovog trimestra mozete poceti sa
jogom, ili svojim standardnim treninzima. Svom
treneru recite da ste trudni kako bi vezbe bile
prilagodene vasem novom stanju. Bezbedno
je da radite sve vezbe koje ste i do sada radili.
Prenatalnu jogu mozete poceti da vezbate cak
iako je niste do sada radili.

PREPORUKA: U ovom trimestru je najbolje da
putujete, uzivate, i ugadate sebi —

Vodite raéuna o ishrani, jer u ovom periodu
apetit moze da bude veoma izrazen pa je vazno

odrzati pravilan unos hrane.

Cesto je pitanje da li ima nesto $to trudnice

ne bi trebalo da konzumiraju — izbegavaijte
koncentrovane secere, mesne preradevine,
preterano slanu ili zadinjenu hranu. Vazno je da
dobro perete korenasto voce i povrée (npr. zelena
salata) zbog rizika od toksoplazme, koja je parazit
koji se moze nadi u zemlji, a izrazito je opasan po
trudnice.

U ovom periodu nastavite sa uzimanjem folne
kiseline kao i prenatalnih vitamina, kompleksa sa
dodatkom omega masnih kiselina - jer je vazna za
rozvoj mozga.

Mozete uzivati u intimi sa svojim partnerom.

Dusica Kovacevic

- VSS medicinska sestra - babica
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STA SVE TREBA
ZNATI O PREVENCLUI
PREHLADA | GRIPA
TOKOM ZIME

Zima koo najhladnije godisnje doba donosi prehlade i grip, kao najceséi uzrok
izostanka s posla, iz skole i vrti¢a. Prehlade i grip, jedan su od naj¢escih razloga
odlaska kod lekara opste prakse. Pored svih obaveza koje mame imaiju, i to ne samo
oko bebe, i sam odlazak kod lekara za njih ¢esto moze predstavljati potencijalni
rizik od neke druge infekcije. Nas imuni sistem kao nas najbolji prijatelj, tu je da nas
zastiti, i ako se brinemo o njemu, on nam to duplo uzvraca. Imuni sistem ljudi Cini
humoralni i celularni imuni sistem. Oba funkcionisu tako sto se ,bore” protiv stranih
¢elija (bili to virusi ili bakterije), razlikuju se samo po nacinu na koji nastaju i ¢elijoma
od kojih su sacdinjeni. Zato se akcenat stavljo na dojenje, jer tokom dojenja majka
svojoj bebi prenosi antitela preko jednog od dva imuna sistema, pa stoga deca koja
sisaju razvijaju jaci imunoloski sistem. Kako prevenirati potencijalnu zarazu tokom
zime i ojacati svoj imuni sistem, otkri¢u vam kroz par saveta.

PROVETRAVAJTE PROSTORIJE
U KOJIMA BORAVITE

Koliko god to suludo i nelogi¢no mnogima
zvucalo, zimi treba provetravati prostorije nista
manje nego leti. Jedan od glavnih uzroénika
zaraza jesu kapljice” koje se nalaze u vazduhu i
koje ne vidimo golim okom. Taj vazduh, zajedno sa
zaraznim kapljicama koje se nazivaju aerosolima,
predstavlja jedan od najéesdih prenosnika
prehlada i gripa. Naime, ukoliko boravimo u istoj
prostoriji s prehladenom osobom, trebalo bi da
odrzavamo dovoljnu distancu od nje i da nakon
toga obavezno provetrimo prostoriju. A zasto?

prostorija u kojoj boravite zajedno s decom
postane malo hladnija, bolje je da se na par
minuta svi malo ,smrznete”, jer su manje Sanse

Zato sto osoba koja ima neku infekciju, bila to
prehladaili grip, ili pak nesto trece, udise i izdise
isti vazduh koji udisemo i mi. Prilikom izdaha

dolazi do ,slepljivanja” bakterija odnosno virusa da cete se prehladiti ukoliko provetrite prostoriju.
s Cesticama iz nezaraznog vazduha i zdrava Stoga, prilikom druzenja s prijateljima, a pogotovo
osoba potom najéesée biva zarazena jer udise ukoliko boravite s malom decom koja inace ne

taj isti vazduh koji je zapravo pun infektivnih Zive s vama, obavezno provetrite prostoriju, jer
agensa. Zaklju¢ak je da se ne treba plasiti ako osoba moze biti zarazna, a da to i ne zna.
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Kao sto je navedeno i u prethodnom savetu,
najcesdi oblik beskontaktnog zarazavanja je
putem vazduha, pa tako izbegavanjem zatvorenih
mesta i lokala gde se koncentrise veliki broj ljudi,
smanjujemo $anse da se tokom zimskog perioda
zarazimo. Ovo je narodito slu¢aj ako govorimo o
odlasku u kafi¢ s malim detetom ili pak odlasku u
igraonice. U lokalima se uglavnom konzumiraju

i cigarete, gde pusadi iz svojih plué¢a konstantno
izbacuju dim koji je potencijalno zarazan, a da to i
ne znaju. Takode, moZzemo se zaraziti i kontaktno,
ukoliko smo u dodiru s nekim predmetom kaji je
bio u kontaktu s osobom koja je bolesna. To je

i kod dece najcesdi put kontaminacije virusima
odnosno bakterijama. Deca svojim sekretima
Cesto kontaminiraju” razli¢ite predmete (pogotovo
u igraonicama), te je tokom zimskog perioda
pametno izbegavati ne samo kafice, lokale, i
igraonice, vec i bilo kakva okupljanja na kojima
znamo da ¢e biti puno ljudi. Tu ne treba zaboraviti
jos jednu bitnu stvar koje se Cesto ne pridrzavamo,
a to je da treba odrzavati distancu od barem 2
metra prilikom druzenja u zatvorenom prostoru,
jer na taj nacin smanjujemo sanse da budemo
zarazeni.

Tokom pandemije virusa COVID-19 navikli smo
da nosimo maske (koliko-toliko). Ukoliko znate

da cete boraviti na mestu gde ima puno ljudi, a
da to ne mozete da izbegnete (kao Sto su npr.
gradski prevoz, banke, pekare), potrebno je da
nosite masku. Masku, zapravo, treba uvek imati
sa sobom, jer nam ona umnogome pomaze. lako
ne predstavlja stopostotnu zastitu, pogotovo jer
nam najvise sluzi da ne zarazimo druge, svakako
nam pomaze i da saé¢uvamo svoje zdravlje. Nosite
maske, ali ne uvek. Stititi organizam po svaku cenu
takode nije dobro, jer u kolektivu postoji mnostvo
infekcija kojima svakodnevno bivamo zarazeni,

ali nas nas imuni sistem brani. S druge strane,
nije dobro ni po svaku cenu izbegavati bas svaki
agens koji nas potencijalno moze zaraziti, jer
time slabimo svoj imuni sistem i on se ,uspavljuje”.
Zakljuéak je stoga da uvek treba imati masku sa
sobom i stavljati je tamo gde smatrate da je ima
smisla nositi. Mozda bi bilo dobro da imate i jos
jednu u rezervi — da je nekome mozete dati.
Preporuka je da se nose jednokratne medicinske
maske. Zapamtite takode da éete svojim primerom

mozda jos nekoga ko ima masku u svojoj tasni
navesti da je i sam stavi, kako ne bi potencijalno
ugrozio nekoga, naravno i sebe. Ne zaboravite da
deca usvajaju ponasanje svojih roditelja i nesvesno
ih oponasaju. Decu treba uciti da time ne Stite
samo sebe, vec i druge, jer uvek naravno postoji
mogucnost da smo i sami zarazeni, a da to jos

ne znamo. Davanje takvog primera moze doneti
mnogostruku korist u vaspitavanju dece.

Nase telo je napravljeno kao najsavrsenija masina
koja se svakodnevno bori s razli¢itim ,napadima®,
ali je ipak potrebno da u tu savrsenu masinu
unosimo i ulje. Pored nutritivnih vrednosti koje
unosimo hranom, isto tako unosimo i vitamine.
Ljudska masina — telo, najbolje apsorbuje vitamine
iz prirodnih namirnica, ali ipak, kada je potrebno
ojacati imuni sistem, a to je upravo tokom zimskog
perioda, tada moramo unositi i fabricki sintetisane
vitamine. Vitamin C (askorbinska kiselina), kao
jedan od najvecdih antioksidanasa, jedan je od
najmocdnijih Cinilaca u borbi protiv prehlade i gripa
i trebalo bi da bude neizostavni deo vase rutine,
jer mama mora biti zdrava kako bi mogla da bude
od pomodi bebi. Potrebno je unositi minimum 100
mg vitamina C na dan, dok je kod pusaca ta doza
dupla, odnosno iznosi 200 mag.

Kod trudnica se savetuje unos od oko 150 mg na
dan. Kod dece su te doze gotovo duplo manje,

te se kod dece do 8 godina preporucuje oko 30
mg na dan, kod dece do 13 godina — oko 50 mg
dnevno, a kod starijih adolescenata — skoro i do
100 mg na dan, sto odgovara i preporucenoj
vrednosti za odrasle. Isto tako, tokom hladnih
dana, kada se naj¢esée i razboljevamo, potrebno
je unositi povecane doze vitamina C. Namirnice
koje sadrze najvise vitamina C su paprika, limun,
brokoli, karfiol, krompir, prokelj. Medutim,
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nekada je tesko uneti dovoljnu koli¢inu istog samo
putem hrane, te tada moramo da se oslonimo

na alternative. Najbolje se apsorbuje vitamin C u
obliku praska koji razmutimo u vodi. Zapamtite

da ni preveliki unos vitamina nije dobar, jer moze
dovesti do hipervitaminoze, koja je kod vitamina C
prilicno retka, ali moguda, i prvi simptom i alarm
za ovu pojavu uglavnom bude dijareja. Stoga se
ne savetuje da unosite preko 2000 mg ovog
vitamina dnevno. Uglavnom se visak ovog vitamina
izluéi putem urina i organizam sam zna da se
izbori s njegovom prevelikom koncentracijom, te se
ne treba previse plasiti da ¢emo se ,predozirati”.
Decu od malena treba motivisati da zavole i
redovno jedu voce i povrée jer ih na taj nacin
uc¢imo da unose nutritivno bogatu hranu.

BAVITE SE SPORTOM

Sport, koji bi trebalo da bude neizostavni deo
zivota svakog ¢oveka, verovali ili ne, takode je i
odli¢an ,buster” imunog sistema. DAl Dobro ste
proditali. Prilikom treninga, u nasem telu dolazi
do luéenja raznih supstanci, medu kojima su i one
koje povoljno uti¢u na nas imuni sistem. Tako da,

iako smo navikli da u teretane uglavnom idemo
na proleée kako bismo se ,sredili” za leto, imate
odlican razlog da trenirate i zimi. Ukoliko imate
malu bebu, postoje fenomenalne vezbe koje
mozete raditi zajedno s njom. Ako ste pak mama
koja ima vece dete, gledajte da idete u prirodu da
tréite ili se igrate s detetom, jer vam to moze sluziti
kao odlicna zamena za teretanu. | to je zapravo
veoma lepa zamena za teretanu. Prilikom igre ée
se luciti razni hormoni i drugi metaboliti koji takode
pozitivho uti¢u na podizanje imunog sistema,
kako vas, tako i vaseg deteta. Takode, treba da
znate da nam se tokom samog treninga ili bilo
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koje druge fizicke aktivnosti cirkulacija poboljsava,
§to ima mnogostruko pozitivno dejstvo na imuni
sistem.

Jedan od benefita je tagj sto uti¢e na celularni imuni
sistem i time pomaze da éelije imunog sistema
zvane limfociti dolaze do mesta na kojima nisu

bile i time potencijalno sprece nastanak ili Sirenje
potencijalne infekcije. Takode, prilikom fizickih
aktivnosti, temperatura tela se podize. Sama ta
promena povoljno uti¢e na nas tako sto unistava
neka strana tela, koja vrlo verovatno jos uvek nisu
stvorila neku vecéu infekciju. Kada imamo povisenu
temperaturu, nase telo se ,bori* protiv infekcija

i povisena temperatura tela se stranim telima

¢ini kao nepovoljna, usled nje ona odumiru ili se
smanjuje $ansa sirenja date infekcije. Zaklju¢ak
koji proistic¢e iz svega navedenog je da je sport, na
vise nacina, odlicna preventivna mera koju mozete
preduzimati tokom hladnih zimskih dana.

OBLACITE SE SLOJEVITO

lako zvuéi dosadno, zimi je najbolje obladiti

se slojevito iz vise razloga. Prvi i osnovni je taj

$to dete biti zasti¢eniji od spoljasnje hladnode,

ali i od toplote. Da, dobro ste procitali. Cesto
zaboravljomo da se i zimi znojimo. Najpre, kada
ulazimo u zatvorene prostore i izlazimo iz njih,
ukoliko nismo slojevito obuceni, lako se mozemo
oznojiti i na taj nacin se lakse razboleti. To se
veoma cesto desava kod male dece. Dok se igraju,
deca se oznoje, i ukoliko nisu slojevito obucena

ili nemaju zamensku odecu, vede su Sanse da

se razbole. Svi znamo da se najlakse mozemo
razboleti ako nam je znojava majica ili neki drugi
odevni predmet tik uz kozu. Stoga i sebe i svoje
malisane obladite slojevito, jer lako je skinuti se ako
nam je toplo, ali ako nam je hladno i nemamo $ta
da obu¢emo — tada smo u problemu.

UNOSITE DOVOLJNO TECNOSTI

To sto se zimi generalno manje znojimo, ne znaci
da treba i da smanjimo unos te¢nosti. U hladnim
danima se uglavnom ulenjimo da pazimo sta
jedemo, a pogotovo da vodimo rac¢una o unosu
tecnosti. Zimi su (pogotovo kod zena) cesée
urinarne infekcije, koje, ukoliko nam je unos
tecnosti dovoljan, u nekim slucajevima mogu biti

i sprec¢ene. Dovoljan unos teé¢nosti pozitivnho utice
na sve metabolicke procese u nasem telu, a samim
tim i na nas imuni sistem.




Dostupno u 2 boje; .

Voda je glavni medijum skoro svih deSavanja u
ljudskom organizmu, te i njen uticaj ne treba olako
shvatati. Voda nam je potrebna za skoro svaku
hemijsku reakciju koja se odvija u nasim ¢éelijoma,
te se to odnosi i na ¢elije imunog sistema. To sto
leti cesce osec¢amo zed ne znadi da zimi treba da
zaboravljomo na dovoljan unos vode. Ukoliko vasi
malisani odbijaju unos vode, nije pametno davati
im sokove kao zamenu, vec¢ se savetuju razne
druge zamene: ¢ajevi, voda s malo limuna, prirodni
zasladivadi...

Ukoliko pripadate rizi¢noj populaciji, bolujete od
nekih hroni¢nih oboljenja, imate preko 65 godina,
imunokompromitovani ste ili radite u prosveti

i sa decom, ili pak imate kod kuée malo dete,
preporuka je da primite vakcinu protiv gripa. lako
primanje vakcine na vestacki nacin stimulise rad
imunog sistema, i naravno, nijedna vakcina nas ne
moze stopostotno zastititi, vakcina protiv gripa se
pokazala kao veoma efikasna.

Ukoliko imate vise dece koja svake nedelje kudi
donose neku prehladu, najbolje je da zastitite sebe
— opet zbog svojih malisana.

& URBAN
Stormy

<8

R
B BABY B _
Dostupno u svim B i DEXYCO prodavnicamal

Deci ste uvek potrebni zdravi, a kada su ona
bolesna, potrebno im je da budete operativni,
stoga ako dobijate skoro svaku prehladu koju vase
dete donosi iz vrtic¢a ili $kole, savetuje se da primite
ovu vakcinu, jer vam ona moze pruziti mnoge
benefite tokom dana provedenih u krevetu.

San je jedna od najlekovitijih stvari koju mozete
pokloniti svom telu. Covek provede oko treéinu
svog zivota spavajudi. 1z toga lako mozemo
zakljuditi koliko je san bitan i kakvi se sve procesi
regeneracije naseq tela desavaju dok spavamo.
Tokom sna se u nasem organizmu desavaju
najrazlic¢itiji procesi, od onih vezanih za odmaranje
mozga, konsolidaciju misli i se¢anja, preko
regeneracije misi¢a, pa do podsticanja naseg
imunog sistema. Odredene studije su dokazale
da ljudi koji spavaju manje od 7 sati na dan, imaju
povedan rizik da se razbole od obi¢nog virusa
gripa. Kvalitet i kvantitet sna su veoma bitni. Ljudi
koji spavaju dovoljno i imaju kvalitetan san, imaju
smanjene Sanse da se razbole tokom zimskih
dana. Manjok sna nepovoljno uti¢e i na depresiju,
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sposobnosti, kao i gubitak apetita. Takode, razna
oboljenja, oscilacije u kilazi, poremedaji pamdenja
i difuzni upalni procesi, mogu biti uzrokovani
hroni¢nom nesanicom i iscrpljenos¢u. Dokazano je
i da razlicite vrste kancera koo i dijabetes tipa 2,
poremeda;ji refleksa i koordinacije pokreta, takode
mogu biti posledica nedostatka sna. Iz svega
navedenog sledi zakljucak o tome koliko je san
bitan pa bi trebalo da bude na vrhu nase lestvice
prioriteta.

Hrana kao glavno gorivo u nasem telu, pored
toga $to nam daje snagu i energiju u vidu
nutritivnih materija, takode je i izvor vitamina

i minerala koji su nam preko potrebni u borbi
protiv razli¢itih agensa s kojima se nas organizam
bori. Raznovrsna ishrana ne samo da je dobra

u smislu unosa razlic¢itih gradivnih materija, veé
nam omogucava i unos vitamina i minerala koji
su krucijalni u borbi protiv infekcija. Kao sto je
vec navedeno, vitamin C je jedan od najmocdnijih
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¢inilaca u borbi protiv virusa i bakterija, ali nije
i jedini. Cink — doprinosi borbi protiv infekcija
tako §to pomaze éelijoma imunog sistema da
lakse razlazu proteine od kojih su gradeni virusi
i bakterije. Cinka ima u mahunarkama, mesu,
orasastim plodovima, jajima, Zitaricama.

Vitamin A — pomaze telu da prepozna ,nepozeljne
goste” tako sto doprinosi zastiti sluznice naseg
digestivnog trakta. Neke od namirnica bogatih
vitaminom A su dzigerica, riba, mlecni proizvodi.
Magnezijum je veoma bitan mineral, jer smanjuje
oksidativni stres u ¢elijoma i na taj nacin pomaze
imunoloskom sistemu. Namirnice bogate
magnezijumom su crna ¢okolada, mahunarke,
Zitarice, banane.

Tu je takode i jedan veoma vazan vitamin pod
nazivom piridoksin, iliti vitamin B6, koji je izuzetno
znacajan za neutrofile i T-limfocite, jedne od
glavnih ,vojnika” koji izlaze na front u borbi s
bakterijoma i virusima. Imamo ga u ¢uretini,
govedini, tunjevini, pasulju, avokadu, pile¢im
prsima. Deficit vitamina B12 ili kobalamina dovodi
do smanjenja broja belih krvnih zrnaca, a znamo
da celije imunog sistema upravo i pripadaju toj
vrsti krvnih celija. Kako bismo na prirodan nacin
uneli vitamin B12, potrebno je da jedemo skoljke,
govedinu, piletinu, losos, mleko, jaja i obogadeni
nutritivni kvasac. Vegetarijanci ¢esto imaju izazov
deficita kobalaming, te se njima obavezno savetuje
unos vitamina B12 putem suplemenata.

Tako dolazimo do jednog od vitamina o kome

se tokom poslednjih nekoliko godina najvise

pise i prica a to je — vitamin D. Tokom poslednje
decenije veliki akcenat je na deficitu ovog vitamina
u celokupnoj svetskoj populaciji. Brojna stanja i
kod mladih i kod starijih ljudi izazvana su upravo
nedostatkom vitamina D ili holekalciferola. lako
holekalciferol ne mozemo apsorbovati direktno iz
hrane i potrebna nam je sunceva svetlost kako bi
se on sintetisao u ¢elijaoma koze pod dejstvom UV
zrakova, dovoljno je da su nam samo sake i lice
izlozeni suncevim zracima 5 do 10 minuta dnevno
i na taj nacin ¢emo obezbediti dovoljne koli¢ine
za pravilno funkcionisanje organizma. S tim u
vezi, ukoliko imate malu bebu u kolicima, ili klince
koji sami hodaju, jedna setnja dnevno uz kratko
izlaganje suncu, obezbedi¢e vam svima dovoljnu
koncentraciju ovog ¢udesnog jedinjenja.

Ovo su bili samo neki od saveta kako direktno
mozete uticati na smanjenje rizika od
razboljevanja kod sebe i svojih malisana tokom
zimskih dana. Ono najvaznije je da ne zaboravite
da i nase mentalno zdravlje direktno uti¢e na nas
imuni sistem. Smejte se. Okruzite se pozitivnim
ljudima, ljudima koji vas ¢ine sreé¢nim. Nasi malisani
takode vole da budu okruzeni ljubavlju. Oni sve
osecaju, a mi na to Cesto zaboravljomo. Sreca,
smeh i ljubav su dakle poslednji zacin kojim mozete
upotpuniti Cinioce kojima cete se sacuvati.

Dr Tara Bjeleti¢
doktor medicine
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DEXYCO - CISTA MAGIJA!

DEXYCO

NAJVECI| PRIJATELJ
DEDA MRAZEVA

Druzenje sa decom je kompaniju Dexyco trajno usmerio ka ostvarenju dedjih zelja.

.Ako ste sacuvali dete u sebi, uzivaé¢ete u ovom
divhom zadatku®, kazu zaposleni.

.Motivisace vas brojni pozitivni komentari dece

o njihovom dozivljoju susreta sa omiljenom
igrackom, informacije prodavacica o tome

kako nam decica dolaze u radnju, pevaju nase
pesmice i traze bas tu lutku, bas tog medu ili
auto... ili ¢e vas motivisati mladi roditelji koji veé
dovode bebe za koje znamo da ce rasti sa nama
i da ¢e mozda i svoje prve korake napraviti u
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Dexyco obudi... Kvalitet ne sme da izostane.
Odgovornost je velika za zdravstvenu ispravnost
nasih proizvoda, ali i za pogled deteta pri izlasku
iz radnje, koji uvereno govori, ,dodi ¢u opet”! Ta
Carolija je trajna, nije samo novogodisnja, ali u
decembru je pod najjacim reflektorima, i zato
ostaje u secanju i nama, velikoj deci.”

U tom posebnom, magi¢nom mesecu decembru,
na samom pocetku putovanja od paketi¢a do
vaucera, bilo je znacajno pronadi Deda Mrazove
saradnike koji ¢e iznova i iznova motivisano



nalaziti nove nacine da poklone, osmisle i
unaprede magiju Deksilenda.

Zaposlene u kompaniji Dexyco deca inspirisu

i nadahnjuju da se neprestano trude da im
poklone uruce jos ¢arobnije, jos sjajnije i
neobicnije, i da se bas svaka malena glavica
najvise na svetu obraduje u novogodisnjoj nodi.

| tako su poceli od novogodisnjih paketica, kao
standardne ponude u kojoj su zaposleni smisljali
koje Dexyco igracke ¢e obradovati razlicite
uzraste dece i kako osmisliti paketi¢ tako da
¢arolija bude jos veéa. | bili su uspesni i brzo
uvidali nove nacine kako da eventualne propuste
u tom izboru izbegnu.

Tako su pre vise od petnaest godina uveli
vaucere u novogodisnju ponudu za firme. Poceli
su od papirnog vaucera, koji je bio ulaznica za
dedje carstvo. Mogudénost greske u izboru je bila
minimalna, jer su roditelji mogli da biraju ono sto
znaju da deca zele, a ta novogodisnja snegom
ukrasena cestitka, bila je vrlo trazena. Javljoo se
sve vedi broj kompanija kojima je ovo resenje bilo
primamljivo.

Nastavili su da osluskuju potrebe kupaca
vaucera, koje su ih vodile jos dalje. Kompanijama
koje su imale zaista veliki broj dece zaposlenih,
obezbedili su novéani benefit koji uvedava
mogucnost kupovine. Benefit za decu postao je

zajednicki interes kupaca vaucera i kompanije
Dexyco, i to posebno u sluc¢ajevima kada su
budzeti kompanija skromniji. Bilo je vaucera
izdatih na minimalne iznose, ali su se trudili da
nadu nacin da obezbede dodatna sredstva i
svakom detetu dodele jednako.

Potom se ukazala potreba da iznosi na
vaucerima ne budu ogranicenje, ve¢ da se uvede
mogucnost doplate iz sopstvenih sredstava
roditelja, sto je Dexyco takode omogudio.

| tako, magija ne prestgje... iz godine u godinu,
sa svakim decembarskim snegom, Dexyco je
unapredio ponesto... Uveli su 2010. godine
plasti¢ne kartice, koje su omogudile da kupovina
bude jos komfornija, da roditelji ne budu
ograniceni iznosima i da se kupovina moze
obaviti u svakoj Dexyco prodavnici, pa i putem
online prodaje na www.dexy.co.rs

Kupaca (pravnih lica) koji su im se obradali

i kupovali za decu zaposlenih je u pocetku,
2010. godine bilo par desetina, dok ih je danas
nekoliko hiljada. | taj broj konstantno raste.
Godisnje se izda i do 100 hiljada vaucera, sto
je u najtacnijem prevodu bar 100 hiljoda decjih
osmeha. Plemenit cilj, slozicete se.

Poslednjih pet godina Dexyco izdagje i
elektronske vaucere, koji omogudavaju plaéanje
putem aplikacije na telefonu.

Elektronski vauceri prate brzi tempo zivota
roditelja i dece i omogucavaju da i deca iz
udaljenih gradova i mesta dobiju

zasluzene poklone.
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NOCNI IZAZOVI S
MALISANIMA

No¢ je vreme za mir, rast i regeneraciju. Pored tople postelje i price pred spavanje,
roditelje ¢ekaju brojni nepredvidivi trenuci. Priprema za ovaj period ne postoji, jer ne
znamo kako ¢e nase dete reagovati na dnevna desavanja koja cesto mogu doneti
nemiran san. Skakanje iz kreveta i proveravanje zasto dete place je stres na koji bi
trebalo biti spreman, ali i roditelji imaju potrebu za snom. Zato smo vam pripremili
nekoliko korisnih informacija za prevazilazenje mogucih situacija.

Nocni strah koji se naziva i strahom od spavanja
razlikuje se od noénih mora. Ako se deca tokom
nodi bude i zahtevaju podrsku i paznju, teze ih je
probuditi ujutru kada se toga obi¢no i ne seéaju.

STA SU NOCNI STRAHOVI?

No¢éni strahovi su vrsta poremedaja sna. Dete

koje ima prekid sna moze se iznenada uspraviti

u krevetu, plakati, vristati, stenjati, buncati Sirom
otvorenih ociju, a da nije zaista budno. Desava se
da se dete i preznaji ili da ubrzano ili glasno dise,

a mozda dete primetiti i da mu srce kuca brze.
Ukoliko pokusate da ga dodirnete ili zagrlite, moze
pruzati i otpor. Strah od sna obi¢no se javlja u prvoj
polovini nodi, §to je verovatno period dubokog sna.
Posto su tada deca izmedu sna i budnog stanja,
nisu svesna vaseg prisustva i mozda nede reagovati
na bilo $ta sto kazete ili uradite.

-

Istrazivanja o noénim strahovima ukazuju na glatke
prelaze koje svake nodi imamo izmedu faza sna.
Epizoda moze trajati od nekoliko minuta do skoro
sat vremena, a kada se zavrsi, vase dete moze
naglo zaspati bez se¢anja na naglo budenje. Noéni
strahovi su ¢esdi kod male dece — od malisana do
skolske dece. Studija koja je ukljucivala 2.000
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dece otkrila je da je 40 procenata malisana
uzrasta od 2,5 do 6 godina iskusilo no¢ne strahove.
Nakon 12. godine deca koja su imala taj problem
obi¢no prestanu s noénim budenjem.

PO CEMU SE NOCNI STRAHOVI

RAZLIKUJU OD NOCNIH MORA?

Ako vase dete ima strahove tokom nodi, ujutru

ih se nece sedati. S druge strane, no¢ne more su
psiholoski tretirane kao podsvest izazvana dnevnim
strahovima i deSavanjima koja za posledicu imaju
strahove koji se manifestuju tokom noci.

BEBE | NOCNO BUDENJE

lako neuobicajeno kod odojc¢adi, no¢ne strahove
mogu doziveti i bebe do 18 meseci. Gledanje vaseg
malisana kako plaé¢e u najmanju ruku moze biti
uznemirujuée, ali est je slu¢aj da su nocni strahovi
stresniji za vas nego za vasu bebu.

U stvari, vasa beba ih se ujutru verovatno neée
secati. lako je sasvim sigurno da ¢e vase dete
prevazici ovaj period, postoje postupci kojima
mozete da mu pomognete u tome. Ukoliko na
pocetku prepoznate ovaj period, bi¢e vam lokse da
ga prevazidete.

KAKO ZNATI DA LI VASA BEBA IMA

NOCNE STRAHOVE?

Kao roditelj, znate da fraza ,spavati kao beba*
zapravo ne opisuje nacin na koji vedina beba spava.
Izmedu noénih obroka, bilo da dojite svoje dete i
mu pripremate mle¢nu formulu, promene pelena i
ciklusa spavanja, verovatno ste veé dobro upoznati
s no¢nim budenjem. Tokom prekida bebinog sna,



kako bi vasa beba prespavala noc. Za pocetak,
vazno je znati koliko sna treba vasem malisanu.
Istrazivanja kazu da bebama od 4 do 12 meseci
treba 12 do 16 sati sna dnevno, ukljuéujuci dremanje
tokom dana, a deci od 1 do 2 godine — 11 do 14 sati
sna dnevno. Ali kako mozete naterati svoju bebu

da spava toliko dugo, posebno ako prolazi kroz
razvojnu fazu, ako je bolesna ili joj rastu zubi?

Jedan od nacina da pomognete bebi da vise spava
je da uvedete doslednu rutinu odlaska na spavanje.
Rutina bi trebalo da bude jednostavna i da prati
iako ¢ete vi biti potpuno budni, vasa beba prakticno  bebine potrebe. Obi¢no ona podrazumeva kupanje,

jo$ uvek spava. Prvi put kada se ona nocu probudi,  mazenje i doslednost kako bi se navike ustdlile.
mozda éete u pocetku pomisliti da joj nesto treba Pevusenje pred spavanje, lagane melodije, a kasnije
ili da je uznemirena. Noéni strahovi mogu trojati price i bajke, detetu daju osedaj sigurnosti i mira.
od nekoliko minuta do 45 minuta, a vasa beba e Ukoliko vidite da dete trlja oci pred spavanje, to je
spavati tokom i nakon epizode budnosti. Noéne znak umora, zato na vreme krenite s pripremama
more se desavaju kasnije u ciklusu spavanja, za spavanje.

vasa beba se zbog no¢ne more moze ili ne mora San je veoma bitan u razvoju vaseg deteta. Pored
probuditi. brojnih obaveza koje roditelji obavljaju, ovo je
Mozete li spreciti no¢no budenje? rutinska radnja kojoj se vredi posvetiti kako biste
Uspavljivanje bebe je ponekad veliki izazov za omogudili mirnu no¢ sebi i svom detetu. Mir je
roditelje, ali je manje verovatno da ée se beba koja svakom potreban, pa se naoruzaijte strplienjem u

je odmorna buditi nocu. lako ovo moze zvucati koo avanturi zvanoj ,mi smo roditelji* i znajte da ée svaki
nemogu¢ zadatak, postoje stvari koje mozete uciniti  ulozeni trud biti nagraden.

» §// .+ Pravovoce.Prava briga.
' (i Prava zabava.

HiPP organske vocne zabave

Za vasu bebu nema nista bolje od organskog.
HiPP je ¢ak vise od organskog.

v 100% organsko voce, bez dodatog Secera i aditiva R e
v |dealno za uzinu ili dezert - savrieno za putovanja

i kada ste u pokretu
v Striktne kontrole nasih sastojaka

Garantwem S-Vﬂjll'l'l imenom. %%)
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REC STRUCNJAKA

DA LI JE MIR
JEDINO U MATERICI?

U prvi mah primeéujemo jasnu korelaciju izmedu mira i materice, koja na sam
pomen stvara osecaj bezbriznosti, blazenstva, raznezuje, rasprsuje hormone po telu
i pali lampicu za razmisljanje i sanjarenje. Sigurna saom da mame znaju ovaj osedaj.

A STA KAZE NAUKA? stanja) majke, koje izazivaju promene u radu

zlezda s unutrasnjim luéenjem i metabolizmu i

U proslosti se verovalo da je period koji beba direktno uti¢u na fetus. Iskustva iz prenatalnog

provodi u materici miran Zivotni period, tokom perioda, pri zacecu, radanju, kao i nakon rodenja,

kog je ona zastiéena od losih uticajo. Danas se svi stvaraju predispozicije za uznemirenost i u

slazu da je zivot bebe u materici buran i naravno kasnijim godinama.

vazan period u razvoju. Tezi da dete u materici ”

nije potpuno izolovano i zasti¢eno u prilog idu i STA SU NAM GOVORILE

nalazi koji govore da ono u utrobi prima brojne BAKE | MAJKE?

spoljne uticaje kao sto je npr. buka, i reaguje na

njih. .Celu trudnocu sam radila, zato si ti tako vredna i
aktivna®, ,Rodila sam te iz inata”, ,Celu trudnocu

Po psihoanaliticarki Filis Grinejker, na detetov sam samo jela i razmisljala kako ¢u da se

kasniji razvoj li¢nosti utice raspolozenje, umor i porodim®. Sigurno se i same mozete setiti brojnih

neprijatne emocije (strah, ljutnja, bes, anksiozna sliénih primera. Time dolazimo do pitanja kaoji je
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procenat zelijenih odnosno nezeljenih trudnoda.
Podaci pokazuju da je 80% trudnoda neplanirano,
ali da uprkos tome one nisu nezeljene. Na osnovu
ovih podataka je ¢ak napravljena i klasifikacija
trudnica. Trudnice koje ne prihvataju ulogu majke
(ali se pripremaju za poroddaj), otvoreno protestuju
protiv nove uloge i ne mire se s njom, nazivamo
Jhladnim i uzdrzanim® trudnicama i takvih je 16%.
Trudnice koje nesvesno izrazavaju svoje odbijanje
preteranom brigom i pripremama za majcinstvo,
nazivaju se ,ambivalentnim trudnicama® i njih

u proseku ima 24%. Najvedi procenat od ¢ak
28% cine one trudnice koje mrze svoje buduce
dete i svoju trudnodu i gaje agresivnost prema
plodu u manje ili vise prikrivenom obliku. One su
klasifikovane koo ,katastrofalne trudnice®.

No, bez obzira na ove podatke, budite bez
brige. Slobodno mozemo odahnuti i osloniti se
na majcinski instinkt, na osnovu koga se tokom
trudnode i kasnije tokom maijcinstva formira
pozitivan stav prema ovoj ulozi.

Iz svih navedenih informacija zakljucujemo da
nijedan period, pa ¢ak ni prenatalni, nije potpuno
bezbrizan niti lisen stresa.

Stres je opsteprihvaceno stanje, svakodnevnica, i
za mnoge ¢ak predstavlja ,zonu komfora® u kojoj
zele da ostanu iz navike. Ukoliko se svakim danom
sve vise zamotavamo u sopstveno klupko uverenja,
navika, rutine i opsesivnih misli da li krenuti napred
ili pak nazad, dok realnost govori da se vrtimo
ukrug i upadamo u vrtlog beznada, pre ili kasnije
dolazi do poremedaja psihickih funkcija, gde glavni
okida¢ moze biti stres, novi nacin zivota, a naravno
i genetika, o kojoj ovde medutim nije rec.

DA LI POSTOJI RESENJE ODNOSNO

PREVENCIJA OVOG PROBLEMA?

Prevencija iliti nacéin ublazavanja stresa o kome
mozemo govoriti sastoji se u ideji o ucenju
tehnika opustanja, umirivanja i samoregulacije
emocija kod dece. Ova metoda je prisutna od
2018. godine, ali tek od skoro biva prihvaéena
s potpunim razumevanjem. Kako je rec o
zanimljivom, kreativhom i zabavnom metodu
odnosno programu, on najvise privliaci paznju
najmladem uzrastu, te je ove godine na njega
upisano 240-oro dece iz beogradskih privatnih
predskolskih ustanova. Program je nastao u

Velikoj Britaniji i, iako licenciran, i dalje se vodi kao
eksperimentalni. Cini ga 7 koraka, a to su ples
(pokret), igre koncentracije, istezanje, masaza,
vezbe disanja, afirmacija i vizualizacija. Ne, ovo
nije joga za decu, niti bilo sta slicno, ved celoviti
program koji podjednako podstic¢e kognitivni
razvoj (paznju, opazanje, koncentraciju, mislienje),
emocionalni razvoj (emocionalnu inteligenciju),
neguje dedju jedinstvenost, ali i usmerava i menja
decje ponasanje koje se moze pratiti. Posebno
definisan zavrsetak ovih radionica ne postoji,
njihov rezultat je sam razvoj.

DOSTA SE POLEMISE O TOME KOJI
JE UZRAST DECE NAJPOGODNUI
ZA POHADANJE OVOG PROGRAMA,

KAO | O TOME DA LI MOGU DA GA
POHADAJU | MAME?

Kada je re¢ o uzrastu, sam program je pogodan
za decu od 3 do 7 godina, s ograni¢enim
trajanjem Casova. Koo sto nam je poznato,
teorija je jedno, a praoksa je tu da u neku ruku
demantuje teoriju i pokaze nam da glavnu ulogu
igra iskljucivo zrelost deteta. Ovaj program moze
sasvim adekvatno pratiti i dete od 2,5 godine,

ali sve je to individualno i zahteva stav i odluku
roditelja.

Program mogu pohadati i mame odnosno odrasli
i date tehnike primenjivati u svom domu, sa
svojom decom. Po zavrsenom Casu, majke samo
tiho kazu ,hvala®, nakon ¢ega smirenim korakom
odlaze u zagrljaj svom detetu.

Svakako nije pozeljno svaku tehniku koja dolazi
iz sveta usvoijiti i prihvatiti kao jedinu moguénost,
ali je vazno prigrliti ideju da za sve postoji
reSenje i prevencija i da je nasa odgovornost

da preuzmemo inicijativu i uzmemo Zzivot u svoje
ruke, odgovorno, svesno i posveceno.

Od svega po delié, od svega po komadié, i
posta¢emo celina vredna divljenja.

* Informacije preuzete iz udzbenika ,Razvojna
psihologija“

( Marija Stevanovié, licencirani trener
Relax Kids-a, student psihologije
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ZIMA JE OK
STIZE ZIMA — SPREMITE SE!

Jesen nas je castila svojim toplim bojama i temperaturom. Koristili smo dane dok
su bili duzi i zdrav vazduh koji je blagodet za svako dete i porodi¢ne izlaske u
setnju. Sada se na svakom koraku suoc¢avamo s izazovima koje nosi hladnoca,
temperaturne razlike i virusi koji vrebaju. Evo nekoliko predloga kako da se
pripremimo za predstojec¢e promene.

SLOJEVITO OBLACENJE KISA JE OK

Imajuci u vidu kretanje, kako napolju, tako Ukoliko ste izasli spremni i prognoza se ostvarila,
i u zatvorenim prostorijoma, kao i promenu gumene cizmice i kabanica su razlog da dete
temperature, najbolje je decu zastititi zavoli barice i kisne kapi. Mozda ée Zeleti da
garderobom u nekoliko slojeva. Uvek se mogu nastavi da se igra napolju éak i ako je mokro ili
Jotarasiti viska“ ili ponovo obudi ukoliko osete hladno. Ono §to moze biti nezgodno je hladnoéa
hladnocu. Obucite dete u nekoliko slojeva i u mokroj odedi i obuéi, pa ako nemate opremu
uverite se da su mu glava, vrat i ruke pokriveni. za kigu, skratite Setnju i ugrejete se u toplom

Decu je ¢ak pozeljno obladiti u vise slojeva nego
sto bi odrasla osoba nosila.

domu

SUNCE | ZIMA

lako je leto sinonim za sunce, koristite kremu

sa zastitnim faktorom i tokom zime. Decju kozu
je potrebno negovati kremama koje imaju UV
zastitu. Roditelji koji vole da skijaju ili borave na
snegu trebalo bi da znaju da je zastita na planini
jednako vazna kao i na moru.

HIDRATACIJA

Topli Cajevi i supe su veoma korisni tokom zime.
Osim toga, voda je uvek pozeljna, jer se deca

i tokom zimskih igara umore i potrebno im je
okrepljenje.

REZERVNA GARDEROBA

Nikad previ$e garderobe! Poneke ¢arapice i
duks koji ¢e utopliti dete kada se zaigra i ne
razmislja o hladnodi, mogu spreciti potencijalnu
prehladu. Dobro je imati i rezervne rukavice

ili kapu, kako biste zastitili dete koje u igri i ne
oseca hladnodu.
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Zasto treba da izaberete Avent ortodontske dude?

Razvoj i oblik nepca su pod velikim uticajem pozicioniranja bebinog jezika tokom perioda odmora i tokom dojenja.
Bebin jezik treba da bude blago priljubljen uz nepce, kako bi se odrzao oblik Sirokog slova “U".

Ukoliko tokom perioda odmora, kada se najcesce koristi duda varalica, bebina usta zauzimaju otvoren
poloZzaj - bebin jezik ne moze da vrsi svoj posao ¢uvanja pravilnog oblika nepca. V

Zato je bitan izbor ortodontske dude varalice koja ¢e podrzati prirodni oralni razvoj deteta.

Ortodontske su Napravljene od
100% silikona

Podrzavaju prirodni —— 5 Silikon ne izaziva
oralnirazvoj deteta & - g . ' . alergijske reakcije

*Bazirano na online istraZivanju kompanije GemSeek sprovedenom 2022. godine Sirom sveta



REC STRUCNJAKA

DEFINICIJA | OPSTE
KARAKTERISTIKE
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti predstavljaju skup urodenih i stecenih sposobnosti organizma
koje su neophodne za uspesno vrsenje motorickih radnji. Na bazi mnogih
istrazivanja, prihvacena je sledeca struktura motorickih sposobnosti: koordinacija,
snaga, brzina, izdrzljivost, gipkost, ravnoteza i preciznost.

.....

snaga ruku i ramenog pojasa, snaga trupa i
snaga Nogu.

.Sve je u detetu. Njegove snage moraju
se ispoljiti, njegovi interesi moraju se

ostvariti, njegove sposobnosti moraju se

. : Snaga coveka zavisi od vise faktora, a u najvecoj
vezbati. meri od snage misi¢a. Snaga misi¢a pak

Dzon Djui (J. Dewey) zavisi od njihove mase, odnosno od povrsine
njihovog poprecnog preseka, brzine kontrakcije,
biohemijskih procesa, koli¢ine balastnih materija

Sve motori¢ke sposobnosti su jednim delom — pre svega masti, koje negativno deluju na
urodene, a drugim delom stec¢ene tokom Zivota ispoljavanje snage, zatim od uskladenosti
putem telesnog vezbanja. Prema tome, svaka rada misica i centralnog nervnog sistema,
od njih se u vedoj ili manjoj meri moze razvijati, koncentracije, paznje i motivisanosti.

pogotovo ako se uticaji vrse u takozvanom S
senzitivnom periodu, odnosno u periodu IZDRZLJIVOST

kada su mogudi uticaji najvedi. Deca koja su

obuhvadena organizovanim telesnim vezbanjem Izdrzljivost je sposobnost kontinuiranog vrsenja
po pravilu imaju bolju motoriku od dece koja nisu motoric¢ke aktivnosti odredenog intenziteta bez
organizovano vezbala. Dakle, razvoj motorickih smanjenja efikasnosti. Po fizioloskoj definiciji
sposobnosti kod dece predskolskog uzrasta je izdrzljivost je sposobnost suprotstavljanja zamoru.
moguc i to treba iskoristiti. Svaka motori¢ka sposobnost pre ili kasnije dovodi

do zamora, §to smanjuje sposobnost organizma.
One osobe kod kojih se zamor javlja ranije manje

su izdrzljive od onih kod kojih se javlja kasnije.
Telesno vezbanje, pa ni bilo koji pokret telom ili

delom tela, nisu mogudi bez ispoljavanja nekog Izdrzljivost zavisi od mnogih psiholoskih faktora
oblika snage. Snaga ¢oveka je sposobnost (motivisanost i spremnost), kao i fizioloskih faktora
suprotstavljanja ili savladavanja spoljasnjeq ili (funkcionisanje kardiovaskularnog i respiratornog
unutrasnjeg otpora, pri cemu misi¢no naprezanje sistema, koordinisani rad svih funkcija organskog
ima vodecu ulogu. Postoje razli¢ite vrste snage sistema, razmena materija, stanje nervnog

koje se mogu kategorisati na razli¢ite nacine: sistema, sposobnost termoregulacije i sl).

44 | REC STRUCNJAKA



Gipkost je motoricka sposobnost kojom se lako
ostvaruju velike amplitude pokreta. Osim termina
gipkost, za ovu motoricku sposobnost koriste

se termini kao sto su: pokretljivost, elasti¢nost,
fleksibilnost, savitljivost i slicno. Termin gipkost

je prihvatila veé¢ina domadih struénjaka, pa se
dati izraz koristi za oznacavanje ove motoricke
sposobnosti. Upravo termin gipkost oznac¢ava
sustinu ove motoricke sposobnosti, koja obuhvata
elasti¢nost misi¢a i zglobno-kostanih veza i
pokretljivost zglobova.

Gipkost zavisi od raznih faktora, a jedan od njih
koji je u velikoj meri odreduje je grada zglobova.
Kod zglobova tipa ,Sarke”, kao $to su koleno i
lakat, manja je pokretljivost nego kod ,loptastih”
zglobova, kao $to je na primer rameni zglob, gde
je pokretljivost moguca u svim pravcima. Grada
zglobova je anatomski odredena rodenjem, tako
da na nju ne mozemo uticati. Ono sto je vaznije
jeste da pokretljivost zavisi od duzine ligamenata
i elasticnosti misi¢a, na koje mozemo uticati. Osim
toga, gipkost zavisi i od drugih faktora kao sto su:
uzrast, pol, doba dana, emocionalno stanje i sli¢no.

U telesnom vezbanju brzina je sposobnost koja
pokazuje za koji vremenski period je u datim
uslovima izvr$ena odredena motorna radnja.
Brzina je veca ukoliko se motorna radnja izvrsi u
kraé¢em vremenskom periodu. Imajuci u vidu tri
oshovne komponente, brzina se moze definisati
kao sposobnost reagovanja na neki signal ili

vrienje pojedina¢nog pokreta odnosno izvodenje
sto veceg broja pokreta u jedinici vremena. Na
osnovu ove definicije govorimo o tri vrste brzine:
brzina reakcije, brzina pojedinaénog pokreta i
brzina frekvencije pokreta.

Koordinacija je sposobnost da se pokreti i kretnje
delovima tela vrse uskladeno. To je sposobnost
uskladenog rada centralnog nervnog sistema i
misi¢nog sistema u relativno novim okolnostima
(dok ne dode do automatizacije pokreta).
Koordinacija je veoma kompleksna motoricka
sposobnost, ¢ija struktura ni do danas nije u
potpunosti ispitana. Medutim, mnoga istrazivanja
ukazuju na postojanje vise vrsta koordinacije:
koordinacija ruku i nogu, opsta staticka
koordinacija, opsta dinamicka koordinacija,
sposobnost motorickog ucenja, okretnost,
spretnost.

Preciznost je motoricka sposobnost izvodenja
tac¢no usmerenih i doziranih pokreta.

Da bi se ostvario precizan pokret neophodna je i
dobra koordinacija. To je razlog sto je preciznost
dugo smatrana komponentom koordinacije.
Preciznost se moze kategorisati na razlicite
nadine, $to znadi da postoji veliki broj razli¢itin
vrsta preciznosti. Prema brzini izvodenja (postoje
brzi i spori precizni pokreti), prema duzini trajanja
preciznosti (dugotrajna preciznost, kratkotrajna
preciznost), prema vrsti ekstremiteta (preciznost
ruke, preciznost noge).

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja stabilnog
polozaja tela u pojedinim stavovima ili polozajima,
u toku kretanja i po zavrsetku kretanja. Ravnoteza
je vazna motoric¢ka sposobnost, koja dolazi do
izrazaja kod nekih ljudskih aktivnosti kao sto su:
uspravan stav i hod, tréanje, skokovi, okreti, voznja
bicikla ili rolera.

Sposobnost odrzavanja ravnoteze je vedim delom
urodenog karaktera, a zavisi od niza faktora,

od kojih su najznacajniji: genetska odredenost,
stanje centra za ravnotezu u mozgu, uzrast,
povrsina oslonca, visina tezista tela, koncentracija,
koordinacija, gipkost, brojnost motorickih navika.
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Aktivan, drustven, optimistican, nezavistan,
zabavan, pravi mali radoznalac. Izuzetno
druzeljubiv, trazi zabavu svuda. Ne voli pravila

i ogranicenja, jer uvek zeli da otkrije, sazna

i upozna nesto novo. Slobodni strelac koji i
mastom i stopama zeli da dotakne svaki deo ove
planete.

Strelcevi su kraljevi smeha, uveseljavaju sve oko
sebe. Vole da su u centru paznje i zbog toga
veoma cesto mogu praviti simpaticne nestasluke.
Po svojoj prirodi su puni duha, nemirni i nestasni,
jer ih ne drzi mesto, pa ih stoga dok su mali
nemojte gubiti iz vida. Rutine i dnevni rasporedi
nisu za ovog slatkog veseljaka, njegova priroda je
slobodarska. Spavanje je dobro kada se premori
od aktivnosti, tr¢anja i jurnjave. Citajte mu bajke i
price o dalekim zemljama i neobi¢nim predelima,
jer ga to inspiriSe. Energi¢ni temperament vodi
strelca u razne dogodovstine u kojima ga ostali
rado prate.

Kada je rec o ishrani, nije zahtevan, da se on
pita, najbolje bi bilo da jede u hodu i da ne gubi
vreme. Bez obzira na nestalnost i rasprsenost
misli malih strelc¢eva, roditelj je tu da ipak postavi
i nametne odredena pravila. Treba ih od malena
uciti da, iako se njihova priroda uvazava, ipak
postoje i granice preko kojih se ne ide. Nedostaje
im objektivnost, jer svet gledaju kroz ljubi¢aste

naocare i vediti optimizam. Ucite ih da bar
ponekad budu obema nogama na zemlji, $to
mozete postiéi poveravajudi im sithe obaveze.

Strelc¢evi obozavaju da provode vreme u prirodi,
na putovanjima, u druzenju. Nakon sto provedu
pola dana u parku ili na igralistu, bi¢e tesko
uvesti ih u kudu, jer ¢e recenica jos samo pet
minuta odzvanjati unedogled. Imaju mnostvo
drugara i svuda su rado videni. Njihov $arm i
smisao za humor su njihov zastitni znak.

Vole sport i takmicarski su nastrojeni, zato ih
podrzavaijte i ne dozvolite da lako odustanu jer
ih radoznalost i znatizeljo mogu voditi na sto
strana. Pravdoljubivi su i uvek igraju fer-plej.
Izuzetno su talentovani za jezike, pa neka i to
bude na meniju njihovih aktivnosti.

Podrzite kvalitete svog idealiste i svetskog
putnika, jer on je roden za visine i Sirine sveta.

Ozbiljan, smiren, rezervisan, uzdrzan, prakti¢an
i odgovoran. Gledajuéi ga imate utisak da

toliko toga zna, i, ne znate kako — zreliji

je od svojih vrinjaka. Voli da se osamljuje i
temeljno i posveéeno radi samo ono za sta je
zainteresovan. Istrajan, uporan i tvrdoglav, neée
odustati od svojih namera. Svojom uzdrzanoséu
prikriva emocije.

Rutine i dnevne obaveze su ono §to jarcevi vole.
Postujte njihovo vreme za spavanje, hranu i
igranje i nece biti problema. Spavaju ¢vrstim



snom ukoliko su potpuno namireni. U pogledu
ishrane nisu zahtevni, vazno je samo da je obrok
uvek u isto vreme. Svako iskakanje iz ustaljenog
ritmarizazvace gromko plakanje. Ne vole
iznenadenja i nepredvidivost i zato im ih nemojte
priredivati.

Jarac uziva da boravi u prirodi, na planini, selu

i svuda gde moze da bude mali istrazivac. Park,
Setaliste ili igraliste su odlicna mesta da ga
ukljucite u drustveni zivot, jer tu moze da se druzi
kada to Zeli, bududi da s vremena na vreme ima
potrebu da se igra sam i nije zainteresovan za
druge.

Dosadu ne podnosi i zato mu iznova i iznova
treba postavljati nove zadatke, jer ima potrebu
da se stalno necim bavi. Posto je temeljan i
precizan, treba mu vremena kada uci nesto novo,
zato ga nemojte pozurivati. Ne podnosi tepanje
niti velike izlive emocija. Ushi¢eno se raduje
nagradi koja mu sleduje kada nesto postigne i
uvek je spreman da se naporno potrudi.

Pohvale mu posebno znace, jer tako shvata da je
prihvacen. Kada je srecan i ispunjen, obradovade
vas veselim pogledom i Sirokim osmehom i
odmah ce se baciti na slededi zadatak. Nikada
ga nemojte porediti sa bra¢om, sestramai ili
drugovima. Svako ima svoje kvalitete. Voli
sankanje, skijanje, planinarenje.

Za razliku od druge dece, nema problem da
bude disciplinovan i odgovoran, treba da se
nauci fleksibilnosti, popustljivosti i iskazivanju
emocija. Za njegov srecan odgoj vazan je osedqj
sigurnosti. Volite ga, budite nezni, posvedeni i
postujte njegov ritam jer on je roden za velike
stvari.

Drustvena, vesela, nezavisna, originalna,
empati¢na. Sloboda joj je kljuéni pojam i to

¢e demonstrirati od prvog dana. lzuzetno
inteligentne i dovitljive, vodolije ¢e uspevati na
sve moguce nacine da probiju granice koje im
postavljate. Vole da se okusdju u svemu §to je
novo, neobic¢no i drugacije i to ¢e ih voditi u niz

dedjih nestasluka. ObozZavaju da su u drustvu i
centru paznje, sto im lako polazi za rukom bududi
da je njihova prijateljska priroda prijemciva

za sve. Otvoreni su, nasmejani, komunikativni,
neobi¢nog temperamenta, nezavisni.

Standardi, pravila i dnevne rutine nisu stvoreni
za ovog malog genijalca. Na vama je svakako
da mu stvorite male rutine u skladu sa njegovim
ritmom. Obozava kupanje i igre u vodi. Spavacde
dobro ako mu citate neobicne pric¢e o svemiru,
putovanjima i nau¢nim dostignué¢ima. Dete
buduénosti. Druzeljubiv, nemirnog duga,
radoznao uvek trazi nove izazove, pa ga ne
gubite iz vida. Mozgalice, slagalice i sve igre

koje ukljucuju logiku i povezivanje, njegov su
teren. Fizicki i mentalno vodolije su izuzetno
aktivne, zato ih podstic¢ite na fizicku aktivnost i
upisite u decije radionice crtanja i slikanja gde ce
razvijati svoje talente i pokazati svoju inovativnost.
Nemojte se cuditi ako se obuku u sve mogude
boje, jer je svet maste i neobic¢nosti njihov pravi
izraz.

Vaspitanje male vodolije treba da bude kroz
razgovor i primer, jer ovaj rodeni buntovnik

ne podnosi strogi autoritet i bilo kakvo
nametanje. Otpor ¢e pokazati bukom, drskoscu,
tvrdoglavoséu i inaéenjem. Uspostavite prijateljski
odnos, budite smireni i mudri, ljubaznim
razgovorom joj ukazite sta je dobro a sta ne.
Obozava iznenadenja, promene i raznovrsnost.
Dosadu ne podnosi, zato je morate stalno
animirati, u suprotnom cete spoznati njenu
nepredvidivost.

Brzo uci jer njene munjevite misli sve lako
povezuju i zato u okviru grupe moze da se
istakne bez posebnog napora. Voli pohvalu,
paznju, neznost i oseéaj da je podrzana.

Neobi¢na je, ekscentriéna, buntovnik i svoja,
samo zeli da iskaze svoju prirodu, koja moze biti
neshvadena. Ljubite je, grlite i volite, pokazite
strpljenje, takti¢nost i diplomati¢nost u odgoju,
a rezultat ée biti sreéno dete koje se moze vinuti
visoko u svet nauke i tehnologije.

Nevena Milosevié
Instagram: moc_harmonije

| 47



KNJIGE KOJE SE CUVAJU | PAMTE.

PODRSKA ODRASTANJU | VASPITANJU

ZABAVA, RAZVOJ | ZNANJE: IZDAVASTVO
ZA DECU OD 0 DO 10 GODINA

U svetu neograni¢enih mogucnosti i mastovitih
pric¢a, Dexyco se ponosi time $to pruza deci od 0
do 10 godina caroban svet knjiga koje ¢e ih
inspirisati, zabaviti i podrzati u njihovom razvoju.
Njhova misija je jednostavna - stvarati knjige
koje ¢e obogatiti delje zivote, pomoci im da
rastu i uce kroz ¢itavo detinjstvo.

KNJIGE ZA RAZLICITE UZRASTE

Svestrano i paZljivo su podelili svoje knjige na
Cetiri uzrasne kategorije: 0-2, 2-3, 4-6 i 6+
godina. Za svaki od ovih klju¢nih perioda u
dedjem razvoju, imaju posebno osmisljene
knjige koje odgovaraju decjim potrebama,
interesovanjima i nivou razumevanja.

Njihov cilj je da podrze decu u odrastanju i
roditelje u vaspitanju. Knjige su nezamenijiv alat za
razvoj komunikacije, mastovitosti i razumevanja
sveta oko sebe. Kroz price, deca u¢e moralne
vrednosti, razvijaju empatiju i grade temelje za
buduce akademske uspehe.

VAZNOST KNJIGA ZA DECU

Knjige su prozor u svet nepreglednih mogu¢no-
sti. One podsticu decju radoznalost, razvijaju
vokabular, unapreduju kocentraciju i krea-
tivnost. Knjige su poput ¢arobnog tepiha koji
decu nosi u avanture Sirom sveta i duboko u
njihove sopstvene mastarije.



MOC ILUSTRACLJA

llustracije su klju¢ne u Dexyco knjigama. One
ne samo da Cine price vizuelno privla¢nijim, ve¢
i pomazu deci da bolje razumeju radnju i razvi-
jaju svoju mastovitost. llustracije ¢esto prenose
emocije i poruke koje reci ne mogu izraziti.

KNJIGE-IGRACKE ZA RAZVOJ
KOORDINACIJE

Njihova ponuda knjiga-igracki sa otvaralicama
(prozorci¢ima), razlicitim materijalima, kao i sjajan
izbor zvucnih knjiga, predstavljaju interaktivno
iskustvo koje pomaze deci u razvoju motorickih
vestina i koordinacije. Ove knjige nisu samo izvor
zabave, vec i alat za razvoj klju¢nih vestina.

LJUBAV PREMA UCENJU I CITANJU

Njihova najveca Zelja je da decu inspirisu da
zavole ucenje, istrazivanje i Citanje. Knjige koje
Dexyco donosi u domove nisu samo sredstvo za
sticanje znanja, ve¢ i za budenje strasti prema
ucenju koja ce pratiti decu tokom celog Zivota.

DEXYCO IZDAVASTVO - gde zabava
postaje znanje, gde je svaka stranica
avantura, a svaka knjiga blago koje
podrzava decji rast i razvoj.

UZRAST

4-6
INTERAKTIVNE NEZABORAVNE EDUKATIVNE PRICE
KNJIGE | PUSTOLOVINE ZA PREDSKOLCE |
ZANIMLJIVE ZA MASTOVITU SKOLARCE -
PRICE ZA MALE DECU
ISTRAZIVACE

+

knjiga: Laku nod, Kuen! © 2023 imagine Thot Greap Ltd

knjigo: Zalepi | nauti: 100 neverovatnib Einjenica iz atlase © 2023 Yoys besln




CURAPROX

Kada konaéno dode dugo ocekivani trenutak da
upoznamo bebu, njoj je od tog momenta potrebna nasa
blizina i neznost, zato je najprirodniji i najbolji naéin da
se beba smiri dojenje i fizicki kontakt, kao sto je drzanje
u narudju i milovanje. Kao pomod u smirivanju beba
roditelji se ¢esto odlu€uju za varalicu, sto predstavija
jedan od nacina stimulisanja prirodnog instinkta sisanja
kod novorodencadi i odojc¢adi. Klasi¢na varalica moze
zbog svog oblika doprineti nepraviinom razvoju vilice,
smetnjama u disanju i potesko¢ama u gutanju, zato

je potrebno da varalica bude biofunkcionalna.
Curaprox baby proizvodi su biofunkcionalni, podsti¢u
prirodan rast i razvoj i deluju u savrsenoj harmoniji

sa prirodnim razvojem svih delova usne duplje — od
vilice i zuba do disanja. Sam dizajn Curaprox varalice
se u potpunosti razlikuje od standardnih. Standardna
varalica u detetovoj usnoj duplji stvara vakuum i na taj
nadin vrsi pritisak na nepce, dok Curaprox varalica
ima pljosnati deo za sisanje i bo¢na krilca koja vre
pritisak na vilicu i na taj nacin se znacajno smanjuje
moguénost razvoja nepravilnosti kao $to su otvoren i
ukrsten zagrizaj, ved stimulise njeno sirenje i pravilan
razvoj, osigurava optimalno disanje i smiruje bebu.

CURAPROX\d

FUNKGONALNOST

Umiruje bebe

Sprecava otvoren zagrizaj
inepravilan rast zuba

@.

ﬁ@ Obezbeduje optimalno disanje

Podstice pravilan razvoj
nepcaizuba

@ Dudu za bebe Curaprox baby moZete kupiti u online shop-u www.curaprox.rs, u apotekama i ‘
specijalizovanim prodavnicama. Za viSe informacija pisite na trgovina@oralent.rs ili pozovite 011/2674:959. -

Dostupne su u dve veli¢ine: velicina O (O-7 meseci)

i velicina 1 (7-18 meseci). Odgovarajué¢e Curaprox
vezice za varalice koje sa jedne strane imaju cicak,
a s druge kopéu, sprec¢avaju ispadanje i gubitak
varalice jednostavnim pri¢vriéivanjem za odedu.
Najranije od Eetvrtog meseca, pa nadalie mozemo
ocekivati prvi zubi¢, donji sekuti¢. Nicanje zuba

je praéeno blagim otokom, crvenilom i bolom na
mestu gde ¢e on da izbije. Dete luci vise pljuvacke,
grize i odbija da jede. Nemirno je, mrzovoljno i
plaéliivo. Curaprox baby glodalica poboljsava
prokrvljenost desni, ublazava bol i osec¢aj napetosti

i pomaze rast zuba ubrzavajudi njihovo izbijanje.
Dedje zube moramo posebno dobro negovati, jer
znacajni jer omogucavaju detetu pravilno zvakanje
hrane i Cuvaju prostor za stalne zube. Curaprox baby
cetkica ima 4260 izuzetno finih mekanih viokana i
olaksava roditeljima i detetu proces navikavanja na
Eetkanje zuba jer je izuzetno nezna i omogudava da
prvi kontakt deteta sa ¢ekicom bude prijatno i pozitivno
iskustvo. Gumirani zastitni sloj prevenira povrede i
olaksava roditeljima pranje zubi¢a jer se ne kliza.

Curaprox baby proizvodi ne sadrze toksine i zagadivace
(bisfenol a, ftalate ili azo boje).

Vesna Petrovi¢, dr stomatologije




MAXI-COSI

We carry the future

Zelia S Trio sistem

Kolica 3 u 1 za putovanje

Zamislite svet putovanja sa svojom bebom - prepun udobnosti, bezbriznosti | necdaljivin osmeha, Upravo 1o donosi Zelia S Trio 3ul

sistem za putovanje. Sve 5to vam je potrebno je ovde: udobno sediSte koje raste zajedno sa vasim maliSanom, elegantno

Maxi-Cosi CabrioFix 5 I-size auto-sediSte koje ispunjava najvise standarde bezbednosti | posebna torba za sve bebine stvari. Svaka
avantura, svaki korak, biCe obasjan osmesima vase bebe, Udite u svet putovanja sa stilom, udobnosiu i bezbednosiu

ler vasa beba zasluzuje samo najboljel

S ljubavlju, Vag Maxi-Cost

|DE XYCO]
Dostupno samo u BABY PA HK i prodavnicama
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Baby Park BIG Rakovica, Patrijarha Dimitrija 14, Beograd

Baby Park AVA SHOPPING PARK, kod robne kuce IKEA, Beograd
Baby Park Delta City, Jurija Gagarina 16, Beograd

Baby Park Roda Kragujevac, Save Kovacevica 48A, Naselje Bubanj
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Baby Park Auto-put Beograd-Nis, oznaka b, lokal 7 www.babypark.rs (© dexycobabypark



