| NESTAQNA DECA*
INTELIGENTNI LJUD!
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NEKA VASA TRUDNOCA
BUDE CISTA RADOST!

UCENJE | PERCEPCIJA U
RANOM RAZVOJU DETETA
Sto vise znamo kao roditelji, to smo
vise u mogucnosti da pratimo

svoje dete, pa i da mu pomognemo.

PREGLEDI KOJE BUDUCE
MAME TREBA DA URADE
Pripreme za trudnodu i eventualno
zacede podrazumevaju odredenu

grupu obaveznih pregleda i analiza.
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DEXveo)
BABY PARK

GU-GU PRICE NA
DEXYCO BABY PARK
YOUTUBE KANALU

Svakog utorka i Cetvrtka-nova
epizoda.



Pogledaj!
Zabavljam se

dok perem
zube.

MAM beli zubici: nikada nije rano za
razvijanje dobrih navika zdravog osmeha

Razvijanje dobrih navika oralne higijene je kijutno za zdrav Zivot. MAM-ov
zabavan i Funkecionalan asortiman za oralnu higijenu pruZa sve 3to je potrebno
vadnj bebi za podriku zdravom razvoju zuba i desni - ak i pre nego 3to se pojavi
prvi zub. Mekani MAM Oralni Zeka neZno £isti bebina usta i razvija dobre navike
oralne higijene. Kada se pojave prvi zubici, vreme je za MAM Trening Cetkicu,
koju beba uz pomoc roditelja koristi | polako stice zdrave navike. Kako beba raste,
nasa Mam detkica bezbedno podrZava razvoj samostainih vestina pranja zuba.
Posetite https://www.babypark.rs/ da biste saznali vise o nasem asortimanu za
oralnu higijenul
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REC STRUCNJAKA

UCENJE | PERCEPCIJA
U RANOM RAZVOJU

DETETA

Kako se razvija percepcija? Na ¢emu se ona zasniva? Kako deca uce? Pitanja koja su
u fokusu vedine roditelja sada su objasnjena, a razvoj deteta je nesto na ¢emu se radi
od samog rodenja. Sto vise znamo kao roditelji, to smo vise u moguénosti da pratimo
svoje dete, pa i da mu pomognemo kada zatreba.

Rana ucenja i rani razvoj (a kada kazemo rani,
mislimo na dete starosti do tri godine ili prvih
hiljiodu dana) temelj su formiranja jedne licnosti.

Razvoj mozga je genetski uslovljen, ali je od
klju¢ne vaznosti i razvoj uz podsticaj sredine. Neka
istrazivanja ukazuju da sve ono $to nasledimo ¢ini
80 odsto tog razvoja, dok 20 odsto predstavija
uticaj sredine. Tih 20 odsto ¢ini ogroman procenat
koji moze promeniti genetsku osnovu i izmeniti

nas kod sa kojim smo rodeni, jer se DNK u toku
zivota menja, te mi svojim potomcima prenosimo
neke nove i drugacdije informacije od onih sa kojima
smo rodeni. Kako se razvija percepcija? Smatra
se da se ona razvijo do 26. godine Zivota, dok je
Marija Montesori tvrdila da njen razvoj traje do
24. godine. Na ¢emu se percepcija razvija? Na
temelju koji mi kao roditelji izgradimo u prve tri
godine detetovog zivota. Kako deca u¢e? Uce
posmatranjem, odnosno modeliranjem. Nasa
deca posmatraju kako se mi ponasamo, imitiraju
nase gestove, mimiku, pokrete, negodovanje i
odobravanje i iz svog ugla formiraju svet koji je
jedini koji ona poznaju. Na taj nacin grade temel;
na kome ce se sutra sve formirati.

04 | REC STRUCNJAKA

Genetika dakle odreduje mnogo
toga, ali i rad sa detetom moze
promeniti genetiku. To je razlog
$to mi psiholozi zagovaramo skole

roditeljstva i savladavanje umeca,
jer smo mi svojoj deci prvi i jedini
ucitelji zivotnih vestina, uz svu
genetiku koju smo im preneli.

Na samom rodenju, ljudski mozak je nerazvijen.
Radamo se sa refleksima koji nam sluze da
prezivimo i koji se vremenom gube, osim onih
najvaznijih koji naravno ostaju. Mozak je na
rodenju nerazvijen, radamo se sa samo nekoliko
sinapsi koje jos uvek nisu ni formirale neuralno kolo,
ali se zatim mozak deteta razvija veoma brzo, tako
da do druge godine Zivota naraste do tri Cetvrtine
veli¢ine mozga odrasle osobe. Ko je taj ko pomaze
razvoju mozga? Upravo mi roditelji, svojim prvim
poducavanjem deteta.

Samo formiranje ljudskog mozga je isto kod

oba pola, funkcionise po principu hijerarhije, a

to znadi da se slozenije funkcije koje se razvijaju
kasnije nadovezuju na funkcije mozga koje su se
ve¢ formirale ranije tokom razvoja. Zbog toga je
period od $estog meseca do trece godine zivota
recimo vrlo osetljiv za razvoj govora, jer je u ovom
razvojnom periodu veoma bitan faktor stimulacije.
Tada moramo pricati malisanima, pevati im, Citati
im knjige i odgovarati na njihove potrebe, kako
bismo pomogli genetici da uradi svoj deo posla.
Svokako, kako za jezik, tako i za druge funkcije,
mozgu je neophodan stimulus za psihosocijalni,



motoricki i kognitivni razvoj, jer se nijedan od njih
ne odvija samostalno, veé teku zajedno i u sprezi.
Ovde je vazno napomenuti jo$ nesto, odrastao
¢ovek ne moze na pravi nacéin da pojmi dedji
svet, jer je poznato da je desna hemisfera kod
dece mnogo aktivnija, te je taj arobni svet cesto
neobic¢an i nepristupacan odraslom coveku.

STA JE TO ONDA TAKO TESKO KADA SVE
OVO ZNAMO? Tesko je odredi se svega sto smo
imali pre nego $to smo postali roditelji i usredsrediti
se na ovaj vrlo vazan posao. Ostaviti po strani
prijatelje, slobodno vreme, karijeru, druzenja i
putovanja, dok ne sagradimo temelj zdravog
razvoja za svoje dete, a to je tema o kojoj se malo
pri¢a. Cesto se govori o tome kako nemamo
vremena za decu u ranom razvoju, jer jurimo

za novcem i brinemo o egzistenciji, ali intimno
znamo da ipak nije u pitanju samo to. Svaki roditelj
je barem jednom pozeleo da ponekad u toku
dana pobegne iz kuce u periodu koji je preranjiv
za decu, a prenaporan za odrasle. Disciplina

i upornost, odricanje od onoga §to je nama
roditeljima predstavljalo zadovoljstvo, omogudéava
nam da izgradimo jedan nov zdravi Zivot, na
dobrim i stabilnim temeljima.

ZASTO OVO KAZEM? Ukoliko adekvatno
reagujemo na detetove potrebe i odgovorimo

na njih, pri¢aju¢i mu o onome $to ga zanima, mi
¢emo kroz tu pric¢u i sami ponovo istrazivati svet
oko sebe, svet koji nase dete upravo spoznaje,
unapredi¢emo kognitivni razvoj deteta, ali cemo i
sami razviti drugi pogled na zivot. Ukoliko je majka
smirena, sre¢na i posve¢ena svom detetu, dete

¢e joj celonoénim spavanjem uzvratiti svu paznju
koja mu je poklonjena, osim ukoliko naravno nema
smetnje u razvoju i nije prevremeno rodeno. To

se zove podsticajna sredina. Toplina roditeljskog
doma je najlepsi i najdragoceniji mir koji mozete
priustiti jednoj dec¢joj dusi. Da li ¢e neko dete biti
samopouzdano i imati dobru koncentraciju zavisi
od toga koliko smo mu se posvetili u ranom razvoju
do tre¢e godine. Zato je vazno da imamo vremena
za svoju decu, jer sve sto ulozimo u njih u prve

tri godine, a to je nase dragoceno vreme i veliko
odricanje, vrati¢e nam se kroz uspehe nase dece u
daljem razvoju.

Rani razvoj je od neprocenjive vaznosti za dete

- posmatranje, boravak u prirodi, provodenje
vremena medu svojim vr$njacima i ljudima uopste,
ali ne ispred televizora ili mobilnog telefona. Ved
se mnogo pri¢a o tome da su televizor i mobilni
telefoni prestimulativni za malo dete. Oni jesu

A—

R

neodvojivi deo tehnoloskog aspekta savremenog
Zivota, ali hajde da ih koristimo samo u izuzetnim
slu¢ajevima kada je to nuzno, a ne svakodnevno.
lako su sada mirna i zaokupljena gledanjem u
mobilni telefon, prestimulisana deca su ozbiljon
bududi problem za roditelje. Ona ée u perspektivi
imati problem sa paznjom, hiperaktivnoséu,

losim spavanjem i antisocijalnim ponasanjem.
Bez spavanja nema adekvatnog fizickog razvoja
deteta, ali ni pravilnog razvoja njegovog uma.
Dobro postavljeni temelji pomodi ¢e razvoju mozga
i zdrave percepcije, ali i zdravom socijalnom i
emocionalnom razvoju.

Za kraj bih da ponudim jos par malih saveta vama
novim roditeljima u jednom novom univerzumu
zvanom dobrodoslica u svet roditeljstva. Evo
nekoliko uputstava: adekvatno reagovanje na
dedje potrebe, bezrezervna ljubav koju pruzamo
svojoj deci, postavljanje jasnih granica sta se sme,
a §ta ne sme, ali i doslednost u onome $to deci
kazete, najvazniji su ¢inioci vaspitanja koji daju
dobre rezultate.

Bez batina, pretnji i odbacivanja, po
mogucdstvu i bez mobilnih telefona,
imacete pune ruke uspeha u onome

u Sta ste najvise ulagali u prve tri
godine zivota svog deteta. Volite

svoju decu svim srcem i pokazuijte
im to svakoga dana.

UzZivajte sa njima i na taj nadin stvarajte i gajite ono
najvaznije — jedno zdravo bic¢e puno ljubavi, jer to
je jedini put ka sredi, a biti sre¢an je sustina nasih
Zivota.

Danijela Markovi¢, psiholog
Centar za razvoj zdravih emocija
Psihoteka
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MAMIN SVET

KOJA SVE PRAVA
IMAJU BUDUCE MAME |
PORODILJE

Kada bi se poredio polozaj roditelja danas sa onim od pre deceniju i vise, situacija je
danas mnogo bolja nego pre deset godina, kada je bilo uobic¢ajeno da zene sa 30 i

nesto godina potpisuju ,blanko otkaze” u gotovo 90 odsto slucajeva.

A STA KAZU ZAKONI?

Zakonom o ostvarivanju prava na zdravstvenu
zastitu dece, trudnica i porodilja, izmedu ostalog je
omogudeno i pravo na naknadu troskova prevoza, i
to za decu, trudnice i porodilie, bez obzira na osnov
po kome su zdravstveno osigurani.

Nezaposlene trudnice i porodilje mogu ostvariti
pravo na zdravstveno osiguranje preko zaposlenog
supruga. Medutim, ako nisu udate, ne ostvaruju
nikakve prihode i socijalno su ugrozene, takode
mogu dobiti zdravstvenu knjizicu — ali po posebnoj
proceduri.

Ukoliko ste nezaposleni, bitno je da znate da, bez
obzira na vas radni status u trenutku porodaja,
mozete ostvariti pravo na naknadu po osnovu
rodenja deteta, ukoliko ste u prethodnih 18 meseci
imali primanja koja imaju karakter zarade. Zakon o
finansijskoj podrsci porodici sa decom uveo je 2018.
godine novo pravo koje se odnosi na nezaposlene
porodilje, ali i one koje nisu u stalnom radnom
odnosu, vec su angazovane na osnovu fleksibilnih
oblika rada.

Pravo na roditeljski dodatak i pausal za nabavku
opreme za dete rodeno nakon 1. jula 2023.

godine omogudilo je finansijsku pomo¢ roditeljima,
u najvec¢em broju slu¢ajeva majkama, koja se
dodeljuje za rodenje deteta. Ovo pravo majke imaju
za rodenje prvog, drugog, treceg i Cetvrtog deteta.
Data vrsta pomodi namenjena je svim mamama,
bez obzira na to da li su zaposlene ili ne. U odnosu
na prethodni period, ovaj dodatak je u nekoj meri
uvecan.

Najvedi broj opstina u Srbiji daje jednokratnu
pomo¢ svojim porodiljama, pa se raspitajte $ta
sve mozete dobiti od svog grada. Neke opstine
poklanjaju i opremu za bebe poput kolica i auto-
sedista, pa nije naodmet da se informisete.
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Roditeljski dodatak za prvo
dete iznosi 366.122,62 dinara i
isplacuje se jednokratno.

Roditeljski dodatak za drugo
dete iznosi 324.772,08 dinara
i isplacuje se u 24 jednake
mesecne rate po 13.532,1/
dinara.

Roditeljski dodatak za treée
dete iznosi 1.948.632,48 dinara
i isplacuje se u 120 jednakih
mesecnih rata po 16.238,61
dinara.

Roditeljski dodatak za éetvrto
dete iznosi 2.922.948,72 dinara
i isplacuje se u 120 jednakih
mesecnih rata po 24.357,91
dinara.

Pausal za nabavku opreme
za dete u visini od 6.766,09
dinara ispladuje se zajedno

sa jednokratnim iznosom
roditeljskog dodatka za prvo
dete, odnosno prvom ratom
roditeljskog dodatka za drugo,
trece i Cetvrto dete.




KOJA PRAVA OSTVARUJU

RODITELJI NAKON STO DOBIJU
DETE?

Dojilje koje rade ostvaruju pravo na zastitu od
poslova koji mogu biti stetni po njihovo zdravlje
ili poslova na kojima je prisutna velika izlozenost
vibracijama, visokim temperaturama ili stetnom
zracenju. Ukoliko u firmi ne postoje poslovi na
kojima bi poslodavac mogao da angazuje dojilju,
upucuje je na plac¢eno odsustvo.

Isto tako, dojilje i trudnice ne mogu raditi noéu
niti prekovremeno, ukoliko bi to moglo izazvati
Stetne posledice po njihovo zdravlje ili zdravlje
bebe.

Ukoliko je potrebno da jedan od roditelja koji ima
dete do tri godine radi nocu ili prekovremeno,

on moze raditi samo ukoliko za to da pismenu
saglasnost.

Radnice u Srbiji imaju pravo na odsustvo zbog
trudnoce i porodaja, ali i radi nege deteta. To
odsustvo je za prva dva deteta 365 dana, a

za trede i svako naredno dete ono iznosi dve
godine. Tokom ovog odsustva majke imaju pravo
na naknadu u visini od 100 posto prosecne
zarade ostvarene u poslednjih godinu i po dana
do pocetka odsustva.

Roditelji imaju pravo na naknadu tokom
neophodnog odsustva u visini od 65 odsto od
prosec¢ne zarade u poslednjih godinu dana,
ukoliko im je odsustvo neophodno radi lec¢enja i
nege deteta.

Radnici su zakonom zastic¢eni od preraspodele
radnog vremena. Isto tako, radnicama koje se
vrate pre isteka godinu dana od rodenja deteta,
poslodavac je duzan da obezbedi jednu ili vise
pauza u trajonju od sat i po ili da im za toliko
skrati radno vreme.

Poslodavac zaposlenom ne moze otkazati
ugovor za vreme trudnode, porodiljskog
odsustva, odsustva radi nege ili posebne nege
deteta.

Novi Zakon o rodnoj ravnopravnosti koji je
stupio na snagu prvog juna 2021. godine
izmedu ostalog predvida obavezu poslodavca
da zaposlenu po povratku sa odsustva sa rada

zbog trudnode, porodiljskog, odsustva sa rada
zbog nege deteta ili usvojenja, mora vratiti na
isto ili ekvivalentno radno mesto. Zakon navodi
da je zabranjen i premestaj zaposlenih koji su
zbog dece odsustvovali sa rada ili upudivanje
na rad kod drugog poslodavca, ukoliko je to za
zaposlenog nepovoljnije.

A STA JE SA TATAMA?

Kada se beba rodi, mame imaju pravo da
iskoriste porodiljsko odsustvo u trajanju od tri
meseca, a nakon toga odsustvo radi nege
deteta moze preuzeti i tata u trajonju do godinu
dana. Majka tada moze da se vrati na posao, a
brigu o bebi preuzima otac.

lako je omogudeno da se sa bebinim prvim
grcevima, zubi¢ima i neprospavanim no¢ima
Jbore” i tate, tu zakonsku mogudnost u Srbiji je
prosle godine iskoristilo samo 373 oca. To je za
nijansu vise nego godinu dana ranije kada je 318
tata odlucilo da ostane kod kuce i brine o bebi.
Kada je u pitanju starosna struktura, najvise
oceva koji su tokom 2022. godine koristili ova
prava bilo je u dobu od 36 do 40 godina i od 31
do 35 godina.

Bolovanje radi nege deteta
najvise su koristili ocevi u

Beogradu — 127

Novom Sadu — 34
Nisu — 18

Novom Pazaru — 12
Kragujevcu — 9
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NESTASNA DECA -
INTELIGENTNI LJUDI

Nestasluk je normalna pojava u decjem razvoju, ali postavlja se pitanje — kada
nestasluk prelazi granice i ponasanje postaje problemati¢no. Ukoliko dete dnevno
provede nekoliko sati ispred televizora i igrajuci video-igrice, a da pritom nema
druge aktivnosti — tréanje, skakanje, proviacenje, boravak u prirodi, onda ono
gotovo sigurno ulazi u rizik pojave nekog od razvojnih poremecaja.

Poslednjih godina je u Srbiji sve vise dece s sto viSe skadu, trée, borave u parku, prirodi,
poremedajima u ucenju, te se roditeljima savetuje posebno u predskolskom uzrastu do pete godine.
da svojim maliSanima ne zabranjuju da skacu U Srbiji je sve vise maliSana sa poremedajima
po krevetima, barama, da se prevréu, jer je u ucenju (disleksija, disgrafija), poremecajima
dokazano da upravo te instinktne igre uti¢u na u govoru, 90 odsto dece ima nepravilno
razvoj mozga deteta i njegove inteligencije. drzanje tela, a ne uzima se u obzir da c¢e

sve to kasnije uticati na njihove kognitivne
Najnoviji podaci medunarodne organizacije sposobnosti. Dokazano je da se 50 odsto sinapsi
Mensa govore da dete koje upraznjava malo (funkcionalna veza izmedu jedne nervne éelije i
fizicke aktivnosti ima smanjene duboke strukture druge ¢elije) razvija do pete godine, upravo kroz
mozga koje ucestvuju u kognitivnim (saznajnim) aktivnosti i igre, koje odrasli ¢esto ne odobravaju.

procesima. Stoga se roditeljima savetuje da deca

10 | REC STRUCNJAKA




Na primer, dete od dve godine ¢esto skace po
krevetima, a roditelji to ne dozvoljavaju zbog
straha da se ono ne povredi. lli, recimo, deca
hodaju po niskim ogradama, bankinama, skacu
po blatu, vrte se oko sebe, penju se gde god
stignu... Branedi im da to rade, pravimo novu
gresku, jer im s druge strane dozvoljavamo da
umesto toga nekoliko sati provedu uz kompjuter.

Iz svega gore navedenog proisti¢e zaklju¢ak da
deci treba dopustiti da budu ,nestasna’, jer se
u nestasluku krije radoznalost, istazivanje i nova
znanja. Decu treba pustiti da budu deca.

Znamo da roditeljima ponekad nije lako da se
nose sa dedjim nestaslucima, zato je potrebno da
se naoruzaju strpljenjem i sto vise razgovaraju

sa svojom decom, jer igrice i TV su samo instant
reSenja koja na duge staze nisu nisu dobra po
decu, a nasa je odgovornost da razmisljomo i

o njihovoj dugorocnoj dobrobiti. Deca treba da
provode §to je vise mogude vremena napolju

i u prirodi, jer su to mesta na kojima se nalazi
znanje i gde se najlakse i najzdravije udi.

Nestasnu decu ne treba

krotiti, treba ih samo
usmeriti.

Cesti su primeri roditelja sa dvoje ili vise dece, od
kojih je jedno nestasno, pa roditeljima nije jasno
kako se to zbilo. Jednostavno je — svako dete je
osoba za sebe.

Svakom detetu treba drugadiji pristup. Bilo kako
bilo, nestasno dete niposto ne treba uporedivati
sa poslusnom decom, jer takav pristup u njemu
budi oseéaj da je bezvredno odnosno da nije
dovoljno dobro, a sva deca su dovoljno dobra, i
svako dete radi najbolje $to ume i zna, a mi smo
tu da ih nau¢imo jos boljem.

Radmila Ckuljevi¢
Master vaspitac
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PREGLEDI KOJE BUDUCE
MAME TREBA DA URADE
PRE TRUDNOCE

Redovni godisnji ginekoloski pregledi su izuzetno
znacajni i za period planiranja trudnoée i zaceca

Pripreme za trudnodu i eventualno zacece podrazumevaju odredenu grupu
obaveznih pregleda i analiza kod oba partnera. Ukoliko Zena koja planira trudnocu
ide na redovne preglede, nema hroni¢ne tegobe, a primarna dijagnostika pokaze
da su rezultati dobri, u periodu od godinu dana bi trebalo da do trudnoée dode.

BRISEVI, PAPA TEST, ULTRAZVUK

PAPA TEST je skrining metoda kojom se
stapicem i Cetkicom sa povrsine grli¢a materice
i iz cervikalnog kanala skidaju ¢éelije da bi se
posmatrale pod mikroskopom. To je ispitivanje
koje se rutinski radi pri ginekoloskom pregledu.
Rec je o preventivnoj analizi ¢elija s grli¢a
materice, koja moze ukazati na malignitet.
Nalaz koji odgovara oznaci ,PA Il grupa® je
uredan i znaci da ste zdravi, dok nalazi sa
oznakama llla, lllb, IV... zahtevaju obavezan
kolposkopski pregled s ciljanom biopsijom. To
ukljucuje uzimanje isecka tkiva za patohistolosku
analizu. PAPA test se uvek radi u kombinaciji sa
kolposkopijom.

KOLPOSKOPIJA podrazumeva pregled grli¢a
materice, vagine i spoljasnjih genitalija pod
uvelicanjem od 10-60 puta. Na ovaj nacin
mnogo preciznije sagledavamo promene na
genitalnim organima zene i donosimo odluku

o daljem postupku koji moze zahtevati samo
pracenje datih promena ili pak proveru tkiva
biopsijom.

Kolposkopija traje oko 5-10 minuta i ne radi se
pod anestezijom. Ukoliko postoje kolposkopski
sumnjive slike, uzima se komadié tkiva za analizu
(biopsija) i tada se moze dati kratkotrajna
lokalna anestezija u sam vrat maternice.

12 | REC STRUCNJAKA

Kolposkopski pregled uz uzimanje Papa brisa
potrebno je raditi jednom godisnje, pod uslovom
da je prethodna kontrola bila u granicama
normale.

Prvi ovakav pregled treba
uraditi najkasnije 3 godine posle

prvog seksualnog odnosa, ali ne
kasnije od 21. god. zZivota.

Sve sto se inace radi na redovnim godisnjim
ginekoloskim pregledima ¢ini polaznu osnovu i
za ove preglede koji prethode zZeljenoj trudnodi,
a to su u prvom redu cervikalni i vaginalni
brisevi, PAPA (Papanikolau) test i kolposkopija
(pregled grli¢ca materice kolposkopom). Takode
je obavezno uraditi briseve na hlamidiju,
mikoplazmu i ureaplazmu.

Sto se ti¢e ostatka pregleda, najpre obavezno
dolazi na red ultrazvuéni pregled (vaginalnom
sondom) kako bi se utvrdilo objektivno stanje
materice, pravilnost uterusa, kakvi su jajnici
(da nema nekih promenai ili cista) i da li na
jajovodima postoji zapusenje.

Redovan ginekoloski pregled podrazumeva i
analizu briseva koja moze ukazati na mnoge
polne bolesti. Laboratorijskim analizama

se mogu otkriti mnoge bolesti, a hlamidija,



mikoplazma i ureaplazma su bakterije koje
najéedce izazivaju upalu grli¢a materice. Ceste su
i bakterijske vaginoze, infekcije koje karakterise
smanjenje broja bakterija koje stite od infekcija

i izrazito poveéanje broja bakterija koje se

inac¢e normalno nalaze u vagini (stafilokoka,
streptokoka, eserihija, proteus, enterokoka,
gardnerela, mikroplazma itd). U ovom slucaju
uzima se bakterioloski cervikalni i bakterioloski
vaginalni bris. Brisevi se zasejavaju na podloge, a
terapija se odreduje prema nalazu brisa.

U grupu bakterija koje izazivaju upalu grli¢a
materice i mogu biti uzrok steriliteta i pobacaja
spadaju hlamidija, mikroplazma i gonokoka.

Muski deo para koji se sprema za zacece treba
da uradi spermogram i spermokulturu i na
osnovu toga se jasno vidi da li je sve u redu. Ako
nije, muskarci se upucuju urologu. Takode, brisevi
se podrazumevaju — ako se kod zene uodi neki
problem u brisevima, oba partnera bi trebalo da
dobiju terapiju.

SEKUNDARNA DIJAGNOSTIKA

PROHODNOST | ZACEPLJENJE JAJOVODA

Ako je jajovod ekstremno izmenjen tj. ako se
u njemu skuplja te¢nost, to se moze videti na
ultrazvuénom pregledu.

U sluc¢aju da je jajovod zapusen ali u njemu
nema te¢nosti, ova okolnost moze napraviti
problem koji sprecava zacecée. U tom slucaju
primenjujemo drugu metodu koja se zove
histerosalpingografija. Ova procedura se odvija
tako sto se pacijentkinji koja spava kroz grli¢
materice ubrizgava kontrastni rastvor i urade
se tri rendgenska snimka kojima se proverava
prohodnost jajovoda. Ovaj pregled se ipak
savetuje samo ukoliko u roku od godinu dana
pokusavanja ne dode do trudnoce.

Postoje i odredene analize koje se mogu raditi
ako je pre trudnode bilo vise pobacaja ili postoji
rizik od trombofilije. Pored toga, postoje i analize
vezane za $titnu Zlezdu i odredena antitela,
medutim, one takode ne spadaju u primarnu ved
u sekundarnu dijagnostiku.

Ako Zelimo da pratimo ovulaciju, metoda za to
zove se folikulometrija. Pacijentkinja dolazi na
ultrazvuéne preglede otprilike od 6. dana ciklusa

ako su ciklusi redovni (na 28 dana), i ovulacija
bi mogla da usledi uslovno rec¢eno 13. dana. To
ne mora nista da znadi, jeste pravilo, ali kao sto
znamo, kod Zena sve zavisi od hormona. Na
taj nadin se ultrazvukom utvrduje rast i razvoj
folikula. Felikulometrija predstavlja precizno
merenje jer prati i meri folikul, omogucava da
se odredi kada on puca i da se na osnovu toga
sugerise trenutak za odnos ili inseminaciju.

Ovulacija se moze pratiti i u kuénim uslovima.
Postoje preparati u apotekama u vidu tradica, i
oni su pouzdani na tom nivou da mogu ukazati
na moguénost ovulacije u naredna dva dana.
Prednost ove metode je svakako u tome sto

je manje zahtevna. Ovulacijo moze izostati

ili se menjati usled hormonskog disbalansa

i ne nastaje obavezno svakog meseca, a sa
godinama njena frekventnost svakako opada.

Za dobro reproduktivno zdravlje obavezno je
i da se zene sto vise edukuju i ne propustaju
godisnje preglede (barem jednom godisnje za
one koje nemaju probleme). Pacijentkinje koje
imaju neku simptomatologiju i tegobe treba da
obavljaju preglede u odnosu na ono sto lece.

Taj godisnji pregled je veoma bitan jer je
pretpostavka da neka promena, ako se i desi, ne
moze progredirati toliko da ne moze da se resi.
To je pogotovo vazno zbog skrininga karcinoma
grli¢a materice, ali i zbog tumora jajnika. Kod
nas je skrining tumora jajnika veliki problem,
bududi da je to podmukla bolest koja, nazalost,
daje simptome tek kada je u odmakloj fazi koja
nije dobra. Ako se na ultrazvué¢nom pregledu
ustanovi da su jajnici znacajno izmenjeni, radi se
odredivanje vrednosti tumorskih markera.

Doc dr Radomir Anici¢
specijalista ginekologije i akuserstva
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DIJAREJA KOD BEBA

KADA POSUMNUJATI DA BEBA IMA DIJAREJU?

Kod starije dece na dijareju moze ukazivati naglo
povedanije broja stolica kao i pojava retke stolice. Jedna
do dve retke stolice vise od uobi¢ajenog mogu biti
normalne, narodito kod promena u ishrani. Tri ili vise
vodenastih stolica preko uobic¢ajenog broja veé ukazuju
na dijareju.

Kod novorodencadi i odoj¢adi koja su na prirodnoj
ishrani ili na dohrani adaptiranom mle¢nom formulom
ponekad je tesko prepoznati dijareju. Normalna stolica
je kod njih ¢esto teénija 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, tj. deca ovog uzrasta mogu imati
stolicu nakon svakog hranjenja. Medutim, ako se broj
stolica naglo poveda (za tri stolice i vise) i one 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
¢esto je pradena i drugim simptomima: slab unos hrane,
malaksalost i temperatura.

KOJI SU NAJCESCI UZROCI
DIJAREJE KOD DECE?

Na ovim prostorima najceséi infektivni uzrocnik
akutne dijareje kod dece su virusi (rotavirus, norovirus,
adenovirus...), rede su uzroénici bakterije (Salmonella,
Shigella, Campylobacter...), a u pojedinim retkim
sluéajevima, to mogu biti i paraziti. Davanje antibiotika
deci moze izazvati blagu dijareju i dovesti do disbioze.
Dijareja se moze javiti i u sklopu reakcija preosetljivosti
na hranu i lekove. Uzroci dijareja koje se ponavljaju
(rekurentnih) mogu biti razliciti. Najé¢esce je to alergija
na kravlje mleko (pocinje u prva 2 meseca zivota) koja
se manifestuje vodenim, sluzavim i ponekad krvavim
stolicama. Pored toga, netolerancija na laktozu moze
biti uzrok upornih dugotrajnih dijareja. Gliivicne infekcije
(narocito kandidom) takode mogu izazvati dugotrajne
dijareje.

DA LI JE DIJAREJA ZARAZNA?

Sve infektivne dijareje su zarazne. Infekcija se brze
prenosi kod dece, u nehigijenskim uslovima, kao i u
vrti¢ima. Virusne infekcije se lakse prenose te su zbog
toga ¢esée medu decjom populacijom.

Infekcije gastrointestinalnog trakta pracene
dijarejama ponekad se javljaju u vidu epidemija.
Ceice se jovljoju u letnjem periodu.

DA LI JE DIJAREJA OPASNA
| KOJE SU KOMPLIKACIJE?

Najéeséa i najopasnija komplikacija dijareje je
dehidratacija, odnosno pojava gublienja prevelike
koli¢ine te¢nosti i elektrolitnog disbalansa u telu. Do
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toga moze dodi usled povraéanja 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
znaok dehidratacije je smanjeno mokrenje (dete ne mokri
duZe od 8 sati) i tamnoZuta boja urina.

KAKO RODITELJI ZA POCETAK MOGU
POMOCI DETETU KOJE IMA DIJAREJU?

Vedina dece sa dijarejom moze da jede do tada
uvedenu hranu. Za decu kojoj nisu uvedene nemleéne
namirnice, majéino mleko i posebna vrsta adaptirane
mleéne formule su dobar izbor kod dijareje. Ako je
detetu uvedena nemle¢na ishrana, davati namirnice
koje se lako vare (pirinaé, krompir). Tokom dijareje u
ishranu deteta nikako ne treba uvoditi nove namirnice.
Kao dodatak obrocima, potrebno je veoma ¢esto nuditi
teénosti sa elektrolitima, namenjene deci. Savetuje se
da se bebama daje 60-120 ml elektrolitnog rastvora
nakon svake velike vodenaste stolice. Temperaturu
preko 38,5 °C potrebno je skidati preparatima
paracetamola u prilagodenoj dozi na 4 do 6 sati.
Roditelji bi odmah po uocavanju simptoma dijareje
mogli da daju detetu probiotski preparat. U uzrastu
novorodenceta i mladog odojéeta savetuju se probiotski
sojevi Lactobacillus rhamnosus GG kaoji se nalaze u
preparatu BebiCol®, dok se starijim uzrasnim grupama
moze dati i probiotski soj Saccharomyces boulardii koji
se nalazi u preparatu Bulardi® Junior.

Kvalitet probiotskog preparata namenjenog za
upotrebu kod dece od velikog je znacaja. Farmaceutska
kompanija Abela Pharm i Probiotic Excellence Centar,
kao naucno-istrazivacka baza u polju probiotika,
garantuju kvalitet i efikasnost probiotskih preparata
proizvedenih u Probiotic Excellence Centru. Druge
preparate protiv dijareje ne bi trebalo uvoditi bez saveta
pedijatra.

KADA VODITI DETE PEDIJATRU?

Pedijatar bi trebalo da pregleda dete ukoliko se sumnja
na dehidraciju (kada dete ne mokri duze od 8 sati,
mokrada je oskudna i tamna, dete ima veoma suva usta
i place bez suza, pospano je i izmenjenog stanja svesti).
Takode, kod pojave tragova krvi u stolici, kao i kod
dijareje koja traje duze od nedelju dana, potrebna su
dodatna ispitivanja od strane pedijatra.

Dr Dejan Pani¢ - pedijatar
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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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MAMA,

VREME JE Ss%

ZA OBROK!

Priprema obroka za bebu uvek je loksa dok dojite. Bilo da je dohranjujete ili imate
dovoljno mleka, sve je jednostavnije dok ste u toj fazi. Po sazrevanju bebe za kasaste
obroke i évrste namirnice, nastupa potpuni preokret u vasem zivotu. Taj naizgled
jednostavan zadatak, ponekad moze biti veliki zalogaj. Medutim, iako vam na
trenutke moze delovati naporno, kada se uhodate i beba poc¢ne sama da jede, sve

¢e se prirodno pojednostaviti.

Bebini obroci mogu predstavljati stresan deo
dana, ali sa druge strane mogu biti i vreme
za zabavu i prilika da sa svojom bebom nesto
naudite. Jedno od pitanja je, koliko dugo
beba treba da jede svoj obrok? Vazno je

dati joj dovoljno vremena da eksperimentise
sa hranom, da rucicama oseti teksturu i

oblik i proba raznovrsne namirnice, $to joj
omogucéava da se osamostali u ishrani.
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Nemojte pozurivati bebe tokom obroka, niti ih
prisiljovati da sede za stolom duze nego sto im
je potrebno. Ako postanete nestrpljivi ¢ekajudi
da zavrse sa jelom, mozete pokusati da jedete
zajedno, kako biste bili zaokupljeni sopstvenim
obrokom, a beba ¢e slediti vas primer.

Za bebu uzrasta od 6 do 9 meseci, dovoljno
je da 10 do 15 minuta sedi na jednom mestu i
fokusira se na hranu. Sve preko toga pretvara
se u igru i pravljenje haosa, a pocetak igre
znadi da je vasa beba ved pojela dovoljno.




Ukoliko bebu hranite kasic¢icom, primeticete da
kada se zasiti vise neée otvarati usta. Mozda
¢e okretati glavu kako bi izbegla kasicicu ili
gurnuti tanjir od sebe. Ako je primoravate da
jede, pocece da pljuje ili da se baca hranu na
pod, stoga je nikada nemojte hraniti na silu.

Izuzetno je vazno postovati bebinu odluku da
vise ne jede, koji god obrok da je u pitanju. Svi
prolazimo kroz periode kada nam je apetit
smanjen, a to posebno vazi za bebe, narodito
u letnjem periodu. Nemate razloga za brigu

HIGIJENA | CISCENJE

Pre obroka detetu operite ruke. Ako brinete
zbog nereda, na pod ispod dedje stolice ili
hranilice mozete staviti novine ili plasticnu
prostirku. Mislite da dete ne moze da jede
samostalno, makar i supu kasikom?

Naravno da moze. Samo se naoruzajte
strplienjem i spremite se da pocistite nakon jela,
a ovo iskustvo ¢e svakako biti dragoceno za

ako vasa beba jede nesto manje nedelju dana
ili duze, sve dok je sre¢na, ponasa se i izgleda
normalno, imajte poverenja u svoje malo ljudsko
bi¢e da zna kada je gladno, a kada sito.

samostalnost vaseg deteta. Sto pre mu uvedete
ove navike, lakse ¢e biti i njemu i vama.

Mozda sve ovo deluje kao nauka, ali u

trenucima kada birate izmedu opcije da svoje
dete hranite do punoletstva ili da ga ostavite

gladno, nemojte se opredeliti za laksi put.
Dnevna rutina u ishrani je veoma vazna, kako za
vase dete, tako i za vasu organizaciju dana. Vase
dete svakoga dana moze imati oko 3 obroka i
2 do 3 uzine. Upravo ta rutina mu pomaze da
zna $ta da ocekuje i kada je vreme za obroke
odnosno uzinu. Evo nekoliko korisnih saveta:

Bolje je prevazidi sve izazove na vreme,
nego dozvoliti da u buduénosti vase dete
bude zavisno od vas. Malo ¢iséenja i malo
vi$e strpljenja nije naodmet, zar ne?

frida mom

CRAES
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“ ' . JEDNOKRATNI
# " DONIJI VES POSLE
e =SBk . PORODAJA

Bl Dizajniran sa ciljem da zadrzi ulodke (i sve ostale slojeve za

et AP : oporavak) ha mestu. lzraden od mikrovlakana bez mreza.

- Savrieno resenje za udobnost | prakticnost tokom vaseg
postporodajnog oporavka.




REC STRUCNJAKA

MAHUNARKE
U DECJOJ ISHRANI

Raznovrsnost voéa i povréa, posebno u jesenjim danima, daje nam moguénost da
budemo kreativni u pripremi obroka za svoje malisane. Svi mi naj¢escée koristimo
one namirnice koje su nam najblize i najdostupnije, ali ipak moramo voditi racuna
o tome da u dedju ishranu na vreme uvedemo i mahunarke koje ¢esto zanemarimo.
Pored ogromne kolic¢ine biljnih proteina, mahunarke su veoma hranljive i sadrze
veliku koli¢inu folne kiseline, gvozda i biljnih vilakana.

U mahunarke spadaju: leblebije, grasak, pasulj,
boranija, socivo, bob. Svakako najpoznatija
mahunarka je pasulj. Ako mislite da bi to bio
pretezak obrok za stomacice vasih malisana,
nije bas tako. Zdrave kuglice koje svojim oblikom
inspiriSu nasu decu na igru za stolom imaju
visestruke benefite.

Jedna od ¢arobnih mahunarki je svakako i soja
koja poseduje osam esencijalnih amino-kiselina
koje ljudsko telo nije u stanju da proizvede samo
i moze ih uneti isklju¢ivo putem hrane. Obi¢no
se kod mahunarki konzumira zrelo seme, osim u
sluc¢aju boranije i jedne vrste graska koji se jede
sa opnom. Verovatno mnogi od vas nisu znali da
je izmedu ostalog i kikiriki mahunarka.

Preporuka za pripremu mahunarki je da se
potope u vodu na nekoliko sati, a pasulj cak
preko nodi. To je stara procedura nasih baka,

a ispostavilo se da je to i najbolji metod za
pripremu i lak$e varenje. Uvodenje mahunarki u
ishranu beba preporucuje se posto one navrse

18 | REC STRUCNJAKA

10-12 meseci i to lagano i postepeno, pri cemu
je mozda najbolje krenuti sa graskom pa tek
kasnije uvesti pasulj i ostale mahunarke.

GRASAK

S obzirom na to da spada u mahunarke, grasak
je povrce sa visokom hranljivom vrednos$éu. Ovo
povrée sadrzi 81 kcal/339 kJ na 100 grama.
Bogat je izvor ugljenih hidrata (14,46%) i
vlakana oblika galaktana, glukuronske kiseline,
fruktoze i drugih jedinjenja. Ima visok sadrzaj
proteina (5,42%) zahvaljujuéi ¢vori¢ima u korenu
u kojima se nalaze bakterije azotofiksatori
(Bacterium radicicola) koje vezu azot iz vazduha
i pretvaraju ga u vredne amino-kiseline, a tako

i u proteine. Uz proteine i ugljene hidrate, treba
pomenuti i masti i lecitin, koji su prilicno vazni

za nervni sistem. Tokom klijanja u grasku se
stvaraju vitamini C i E. Plod graska je odli¢an
izvor vitamina C (50% preporucenog dnevnog
unosa), ali ga u osusenim plodovima ima samo u
tragovima. Vitamin E je sadrzan u maloj koli€ini,
ali je postojan tokom kuvanja. Vitamina A ima

u tragovima. Grasak je i odli¢an izvor tiamina
(vitamin B1) u suvim plodovima, kao i dobar izvor
riboflavina (vitamin B2), i niacina koji ima ulogu u
metabolizmu ugljenih hidrata, proteina i masti.

BORANIJA

Ovo povrce vodi poreklo iz Meksika i pripada
porodici pasulja - Phaseolus vulgaris.
Karakteristicnog je izduzenog oblika, a na
podrudje Evrope stigla je pre 5 vekova. Od
tada je vrlo prisutna namirnica, prepoznatljiva
po svom sjajnom nutritivnom sastavu i brojnim
benefitima. Zahvaljujuéi jednostavnom uzgajanju,




pogodna je za pripremu najraznovrsnijih jela, bilo
kao glavni obrok, ili dodatak drugim jelima.
Konzumira se nakon termic¢ke obrade — kuvana,
blansirana ili pec¢ena, a odlicno se kombinuje i

sa drugim namirnicama. Moze se jesti topla kao
varivo ili hladna i zaéinjena kao salata. Sirok
spektar vitamina, minerala, viakana i drugih
korisnih sastojaka sadrzanih u boraniji daje vam
pregrst mogucnosti da svoje dete naviknete na
¢aroliju ukusa i boja.

PROSTO KO PASULJ

Jedno od najpopularnijih ¢orbastih jela koja

su karakteristicna za nase podneblje svakako

je Corbasti pasulj. Ova mahunarka bogata je
proteinima, hranljivim viaknima i mineralima i Cini
odli¢an obrok bogat kalorijoma. Ako ste mislili da
je vase dete malo za ovu namirnicu, pokusajte da
sa manje zacina od nje pripremite obrok koji ¢ete
zajedno pojesti u slast! Fina puterasta tekstura,
opna koja je jestiva i moze se izgnjediti viljuskom
- pravi su izbor za vaseg malisana. Pasulj se jede
u svim godi$njim dobima i pre navriene prve
godine mozete ga ponuditi detetu kako bi osetilo
ukus jednog novog povrcéa. U samom pasulju
nema masti, holesterola niti natrijuma, a mnoge
sorte pasulja odli¢an su izvor kalijuma.

SOCIVO

U vrticu ¢e vase dete jesti ovu namirnicu koju zovu
jos i ,mali pasulj“. Socivo je jednogodisnja biljka

iz porodice mahunarki. Vodi poreklo sa Bliskog
istoka, sadrzi dosta belancevina i nutritivno

je vredna namirnica. Proteini iz sodiva sadrze
esencijalne amino-kiseline i lizin, pa se slobodno
moze redi da je socivo vredan izvor belancevina.
Postoje razne vrste sociva razliCitih boja, a u
zavisnosti od vrste, kuva se od 10 do 40 minuta.

Kalorijski gledano, socivo u suvom stanju
obezbeduje 353 kcal na 100 grama, a kada
se skuva, ima energetsku vrednost od 230 kcal
na 100 grama. Bogato je vitaminima (B1i B9)

i mineralima, a sadrzi i velike koli¢ine gvozda,
magnezijuma, fosfora, molibdena, mangana,
cinka i kalijuma.

Pripremati se moze i bez potapanja u vodu
preko nodi, ali se ovo ipak preporucuje. Kada

ga ocedite, nalijte u lonac tri puta vise vode od
kolicine sociva i kuvaijte. Zelena vrsta sociva koja
je kod nas najzastupljenija, najcesée se kuva oko
pola sata. Zeleno socivo je alternativa mesu i zato
je omiljeno u veganskoj kuhiniji.

Jo§ jedna vrlo zanimljiva ¢injenica je da 100
grama graska sadrzi vise proteina od kasike
kikiriki putera, a pored toga sadrzi i gvozde,
vitamin A, vitamin C i kalcijum. Postoje razlicite
varijante njegove pripreme u zavisnosti od toga
da li vas malisan veé konzumira hranu koja se
zvade ili ne, ali svakako moze da se sprema na
pari ili u pile¢em bujonu. Leblebije su takode
veoma interesantan izbor. One se mogu uvesti

u ishranu ve¢ od 6. meseca i od njih se moze
praviti falafel, male plieskavice bogate vitaminima
i hranjivim materijoma. Sa malo Sargarepe i
pile¢eg mesa mozete lako pripremiti corbu od
boranije. Jos jedan nas predlog je da pokusajte
da bebu s§to pre naviknete na razli¢ite ukuse,
teksture i strukture hrane, jer ¢e vam na taj nadin
biti mnogo lakse da kasnije, tokom odrastanja
vaseg malisana, proktikujete raznovrsne i bogate
obroke.

% Mihaila Cubrovi¢ Markovi¢
nutricionista
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Drage budué¢e mame, dobro dosle u Gu-Gu price ciji je fokus na sveobuhvatnom

pristupu trudnodi, porodaju, dojenju i nezi mame i bebe. Dusica Kovacevic,
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 price su namenjene mamama, tatama i svima
onima koji Zzele da postanu roditelji. Neka vase putovanje bude cista radost!

DRAGI, TRUDNA SAM!

Znacaj psihofizicke pripreme za porodaj

vec¢ od prvog trimestra

Trenutak kada Zena postaje majka menja njen zivot iz korena. Od te sekunde njeno
mentalno stanje se menja i ona postaje posve¢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 struéna 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 znaéajna.

Period trudnoée se deli na 3 trimestra. Za
svaki trimestar karakteristicne su odredene
promene, a sam pocetak trudnocée, odnosno
prvi trimestar tema je na koju smo stavili fokus.
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Trudnoca podrazumeva 30 lunarnih meseci,
odnosno 9 kalendarskih meseci. Ipak, ona se
najcesce izrazava u nedeljoma, pa tako kazemo
da okvirno traje 40 nedelja, odnosno 280

dana. Prvi trimestar traje od prve do 12. nedelje
trudnode i najéesdi je period kada dolazi do
potvrdivanja trudnode. Razli¢ite su metode za
utvrdivanje trudnode, a ona koju Zene najcesce
primenjuju je kucni test. Nakon prvobitne radosti
sledi laboratorijski test na Beta HCG, hormon koji
ukazuje na postojanje normalne trudnoée, a ono
$to definitivno potvrduje trudnodu jeste ultrazvuéni
pregled kod izabranog ginekologa.

Naredni ultrazvuk se planira za 4 do 6 nedelja,
ali i ranije, ako ginekolog to zatrazi. Ono

sto mozete ocekivati u ovom trimestru jeste
izostanak menstruacije koji se desava zbog
dejstva hormona. U tom periodu mozete osecati
mucninu, uglavnom umor, a ponekad se javlja i
povracanje. Zbog rastuée materice, normalna
pojava je ucestalo mokrenje, grudi vam se
povecavaju i postaju dodatno osetljive, a javljaju
se i emocionalne promene. Preporuka je da u
ovom trimestru izbegavate guzve zbog dodatnog
stresa i napora, ali i virusa.



S druge strane, iako je ovo drugo stanje, za vase
mentalno zdravlje je preporudljivo da ukoliko se
dobro osecate nastavite sa svojim svakodnevnim i
uobicajenim aktivnostima poput odlaska na posao
i rutinskih aktivnosti na koje ste navikli u toku
dana. Takode je vazno da se pridrzavate rezima
praviline ishrane, uz dodatak vitamina, minerala i
folne kiseline. Vitamin B9 odnosno folna kiselina
veoma je vazna u ovom periodu, kako zbog
razvoja neuralne cevi koja gradi kicmenu mozdinu
i mozak bebe, tako i za vas. Ona ublazava
simptome poput razdrazljivosti, umora, depresije,
slabog pamdéenja, kao i gastrointestinalnih
problema, gubitka apetita, dijareje, upale desni.

Najcesce pitanje koje trudnice mudi je da i su
vezbanje i fizicka aktivnost u ovom periodu
dozvoljeni ili treba preskoditi prvi trimestar.
Ukoliko se osecate dobro i nemate tegobe,
nastavite sa vezbanjem u skladu sa li¢nim
osecajem, jer vi sami najbolje poznajete svoje telo,
ili pak prilagodite aktivnosti svom stanju uz pomod
struénog lica.

U izracunavanju termina porodaja najéesce se
koristi Negelova formula. Rac¢una se tako §to na
prvi dan poslednje menstruacije dodajemo 7 dana
i oduzmemo 3 meseca. Tako dakle dolazimo do
ocekivanog termina rodenja bebe, ali ova metoda
je precizna samo ako su vasi ciklusi redovni,
odnosno na 28 dana. Ukoliko su pomereni,
izracunavanje termina porodaja pomodu

€ .gu

Negelovog pravila je nepouzdano i u ovom slucaju
se termin izracunava putem ultrazvuénih merenja
embriona ili fetusa. Moze se desiti nepodudarnost
izmedu izra¢unatog termina porodaja i onog koji
ginekolog odredi na osnovu rezultata odnosno
veli¢ine bebe koju ultrazvuk prikaze. Ukoliko se
termin porodaja prema veli¢ini bebe na osnovu
rezultata ultrazvuka i merenja i termin odreden
prema izostanku menstruacije ne poklapaju,
jedna do dve nedelje ¢ine sasvim prihvatljivu
razliku.

lako prvi trimestar nosi brojna uzbudenja,
danasnja podrska medicine je svakako
ohrabrujuda i uz nju se mozete opustiti i Cekati
razvoj svoje bebe u stomaku kako bi i ona osetila
vas mir i svakim danom napredovala. Lepota i
radost vam svakako predstoje. Radujte se tomel!

Dusica Kovacevic
- VSS medicinska sestra - babica
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ZDRAVA |
SRECNA MAMA

Dusica Kovacevi¢ je svoje profesionalno usavrsavanje zapocela u KBC Zvezdara,
a nastavila edukacijom u oblasti psihofizicke pripreme trudnica za porodaj u GAK
Narodni front.

Nakon usvajanja znanja iz oblasti pilatesa i joge za trudnice, osnovala je program
psihofizicke pripreme za porodaj sa elementima pilatesa i joge ,Fit i zdrava mama®“.
Kroz ovaj jedinstveni program pripremila je za porodaj vise od 5.000 trudnica.

Autorka je projekta edukativnih radionica za trudnice pod istim nazivom, ,Fit i zdrava
mama®, koji od 2011. godine nudi profesionalne savete renomiranih stru¢njoka u
obliku besplatnih radionica koje se odrzavaju u Beogradu. Od 2017. godine projekat
besplatnih radionica $iri i na ostale gradove u Srbiji. Edukovala je za rad babice u
Podgorici, Kraljevu, Pancevu, Staroj Pazovi i planira da svoj program i znanje Siri i
dalje.

Kontinuirano se usavrsava na polju trudnoce, porodaja, nege majke i novorodenceta.
Zavrsila je kurs porodi¢ne edukacije i u svojoj praksi koristi nau¢ene tehnike i vestine
rada sa roditeljima. Posebnu paznju je posvetila dugogodisnjem radu u kuénim
posetama porodiljama i novorodenim bebama.

Ponosna je supruga i mama dveju devojcica.

KAKO JE DOSLO DO SARADNJE

SA DEXYCO BABY PARKOM NA
GU-GU PRICAMA?

Veliko mi je zadovoljstvo sto sam imala priliku
da radim na ovako vaznom projektu koji ¢e biti
od pomodi mnogim trudnicama, mamama i
roditeljima uopste. Saradnja je nastala tako $to
je moj rad prepoznat od strane tima Dexyco
Baby parka u kome su i moje mame koje su
prosle program pripreme za porodaj, a bile su
i korisnice usluga patronaze nakon porodaja.
Zapravo su one znale ta¢no koji su moji kvaliteti
i na koji nacin prenosim svoje znanje i utiCem
na roditelje da budu najbolja verzija sebe na
porodaju ali i u danima nakon porodaja i to je
bilo dovoljno da saradnja uspesno zapocne sto
me je veoma obradovalo.
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OTKRIJTE NAM VISE O SAMOM

KONCEPTU, IDEJI | CILJEVIMA
GU-GU PRICA?

Od pocetka smo imali jasnu ideju, da znanje i
iskustvo bude $to jasnije preneseno i maksimalno
prilagodeno danasnjim trudnicama i mamama.
Da saveti sadrze sve ono sto je od vaznosti za
jedan zdrav pocetak koji treba da predstavlja
podriku u svakom smislu. Cilj je da svaka
buduéa i nova mama kroz informisanje osvesti
ono sto je bitno, da ume da na osnovu toga
razlikuje simptome i signale koje dobija od svog
tela kao i od bebe i da na pravi nacin reaguje
u svakodnevnim izazovima tokom trudnoce i
porodaja, kao i u prvim danima sa bebom.

KAKVI SU VASI UTISCI SA
SNIMANJA?

Snimanje je bilo unapred dobro isplanirano, za
Sta veliku zahvalnost na prvom mestu dugujem
svom timu, kao i timu Dexyco Baby i produkciji
koja stoji iza ovoga. Naravno, bilo je i veoma
izazovno jer je ispred mene i svih nas bio ozbiljan
zadatak da ispunimo oéekivanja, ali bilo je i
zabavno. Najlepsi momenti su bili snimanje sa
mamom i bebom, dec¢akom koji je bio ,na visini
zadatka®. Salili smo se da je roden za snimanja
jer je sa njim bilo uzivanje raditi i sve je teklo tako
loko. Takode bih se zahvalila i trudnici koja je bila
fenomenalna. To su naravno moje mame i bebe,
a ljubav koju razmenjujemo u radu osetila se i
videla i u krajnjem rezultatu — videima koje smo
snimili.

STA NAM MOZETE RECI O

TRUDNOCI | PORODAJU
NEKAD | SAD?

Nije sluc¢ajno sto trudnoc¢u nazivamo drugim
stanjem, jer se u tom periodu zaista deSava niz
hormonalnih i fizickih promena i to je oduvek
tako. Ono sto Cini izazov za svaku danasnju
trudnicu je pregrst informacija koje ona dobija
od svoje okoline ali i putem interneta, jer su
informacije veoma lako dostupne, ali se postavlja
pitanje da li je svaka od njih namenjena njoj i to
je mozda i najvedi izazov trudnoce u danasnje
vreme za razliku od ranijih generacija. Vid
edukacije koji ja sprovodim veé 15 godina baziran
je na poverenju i individualnom pristupu, gde kao
grupa gajimo prisnost i gde trudnice dobijaju
proverene i ta¢ne informacije koje mogu odagnati
nemir i strah i zastititi ih od onih drugih koje isti
ulivaju. Kada govorimo o porodaju, vazno je
naglasiti da treba postovati prirodu i kad god

je to mogude dopustiti da ona bude inicijator
radanja novog zivota. Sustina je u tome da
trudnica i porodilja postanu svesne svog tela, da
budu u skladu sa njim i sa bebom i uz sve alate

i tehnike koje su usvojile kroz pripremu, budu
glavni i aktivni ucesnici u radanju svoje bebe.

A O PRVOROTKAMA NEKAD | SAD?
STA SE SVE PROMENILO?

Mislim da ne postoji pravi trenutak za radanje

i da se to deSava upravo onda kada i treba.
Zivimo u vremenu kada je sve ubrzano i ponekad
¢ekamo da se pre planiranja potomstva sloze sve
kockice, da zavrsimo fakultet, nademo siguran
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posao, obezbedimo stanovanje, sve lepo uredimo
i onda resimo da je pravi momenat da se desi

i beba, a to bas i ne ide tako i u toj brzini se
ponekad zaboravi da se beba stvara iz ljubavi

a ne kao projekat. Kada sagledamo sve ove
faktore, dolazimo do zaklju¢ka da se vreme za
radanje pomerilo u odnosu na vreme kada su
nase mame radale. Ne mislim da ima bilo $ta lose
kod radanja u ¢etrdesetim, a ni u dvadesetim,
smatram da ne postoji idealno vreme, jer idealno
je bas onda kada nam se i desi.

KAKO OSNAZITI | OHRABRITI
ZENE | KAKO IH PRIPREMITI
NA OVAJ VAZAN KORAK KAD

SE SVE VISE SUSRECEMO SA
POTESKOCAMA U ZACECU |
ODRZAVANJU TRUDNOCE?

- omogucava trudnici da naudi nacine suo¢avanja sa
psihofizickim naporom tokom porodaja

+ razbija uverenje o neizbeznosti porodajnog bola

« pruza zeni priliku da se suodi sa transgeneracijskim
uverenjima o porodaju i majéinstvu i prevazide ih

« daje trudnici mogucnost kontrole i pracenja svog

Veoma je vazna psiholoska priprema koja je i
najznacajniji deo nasih ¢asova. Kroz razli¢ite
segmente i tehnike disanja trudnica nauci da
se opusti ali i da prepozna koje su promene
normalne a koje ne i kako da na pravi nacin

reaguje, a prvenstveno naudi da slusa sebe i svoju porodaja

intuiciju. Psiholoska priprema za porodaj ima niz =, podsti¢e samopouzdanje zene na pragu
pozitivnih uticaja na zenu jer: majcinstva

« pruza priliku za prevazilazenje straha od « olak$ava ranu emocionalnu razmenu izmedu
porodaja majke i deteta
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REC STRUCNJAKA

REPRODUKTIVNO
ZDRAVLJE ZENA

| UTVRDIVANJE
PLODNOSTI PUTEM

TESTIRANJA

Prosecna starost prvorotki u stalnom je porastu. Da li mozemo predvideti plodnost?
Da li mozemo prepoznati zene koje su u riziku od gubitka plodnosti?
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Zensko telo od rodenja prolazi kroz mnoge
promene u zivotu, ukljucujuéi one u vezi sa
pubertetom, plodnoscu, trudnoéom, starenjem i
menopauzom. Rutinski pregledi i godisnje posete
ginekologu deo su zdravstvene higijene i zdravog
nacina zivota. Prema definiciji Svetske zdravstvene
organizacije, reproduktivno zdravlje je stanje
fizickog, mentalnog i socijalnog blagostanja u
svim oblastima vezanim za reproduktivni sistem,
kroz sve faze zivota. Reproduktivno zdravlje zena
je pod uticajem nebrojenih faktora. U poslednje
vreme nauka se u prilicnoj meri posvetila
istrazivanju i razumevanju nacina na koje takvi
faktori deluju na organe i ¢elije reproduktivnog
sistema i, u isto vreme, koje vrste preventivnih ili
kurativnih ispitivanja i terapija se mogu primeniti.

Svaka zena ima pravo da odlucuje da li ée imati
potomstvo. Sastavni deo ovog prava zena je da
budu informisane, da imaju pristup bezbednim,
efektivnim, dostupnim i prihvatljivim metodama
planiranja porodice, kao i pravo na zdravstvenu
zastitu koja im omoguéava bezbednu trudnocu i
porodaj.

O PLODNOSTI

Zene se radaju sa veé¢ odredenim brojem jajnih
¢elija. Tokom vremena, njihov broj se smanjuje i
one gube vitalnost. Po rodenju, ve¢ina devojcica




ima oko 2 miliona jajnih ¢elija, do adolescencije

se taj broj smanjuje na oko 400.000, sa 37
godina ih ostaje oko 25.000. Do 51. godine, kada
najc¢esce pocinje menopauza, ostaje oko 1000
nezrelih jajnih éelija, koje su neplodne.

NA PLODNOST KOD ZENA MOGU UTICATI:

- Fizioloski ili fizicki faktori (hormoni, oblik i grada
materice, prohodnost jajovoda)

« Hroni¢ne ili prelezane bolesti (endometrioza,
autoimune bolesti, dijabetes, polipi, ciste)

- Stil Zivota (pusenje, alkohol, seksualno prenosive
bolesti, gojaznost ili neuhranjenost)

- Starosna dob zene (menopauza ili rana
menopauza/perimenopauzal)

Plodnost Zzena je u velikoj meri odredena
reproduktivnim starenjem, koje je pak snazno
diktirano genetikom. Reproduktivni period zene
pocinje sa prvom menstruacijom i zavrsava se
prestankom iste i ulaskom u menopauzu. Medutim,
u toku ovog perioda, plodnost prirodno pocinje

da opada, ¢ak i do 10 — 20 godina pre same
menopauze. Pored toga, rana menopauza moze
iznenaditi svaku Zenu.

n#""ﬁﬁ

O MENOPAUZ|

Rana menopauza, pre 45. godine, pogada ¢ak
jednu od 20 Zena, dok prevremena menopauza,
pre 40. godine, pogada jednu od 100 zena.
Period ulaska u menopauzu ima joku geneticku
osnhovu. U obimnim naucnim studijama otkriven
je znacajan broj genskih varijacija koje uticu na
pocetak menopauze. Ovaj podatak daje nam
znacajne moguénosti za procenu plodnosti kod
Zzena i predvidanje rizika od neplodnosti usled
starenja.

DA LI PLODNOST MOZE DA SE

PROCENI TESTIRANJEM?

Savremeni zivot i trendovi u formiranju porodice
kontinuirano pomeraju period radanja ka gornjoj
starosnoj granici plodnosti. Testiranje plodnosti
daje osnovu za planiranje porodice i podize svest o
ranom reproduktivnom starenju.

Zasto je to vazno? Zato sto je prosecna starost

prvorotke u Evropi dostigla 29 godina. Ovaj
podatak nam govori da je veoma veliki broj
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prvorotki u kasnim tridesetim i Cetrdesetim. Zato
procena plodnosti daje buducim roditeljima alate
pomocdu kojih mogu osigurati potomstvo.

Postoji vise metoda kojima ginekolozi procenjuju
plodnost zene. Najpre, tu je ultrazvuéni pregled
jajnika, kako bi se vizuelno potvrdilo prisustvo
folikula u kojima sazrevaju jajne Celije i opste
zdravlje reproduktivnih organa, kao sto je

stanje materice i unutrasnjeg zida materice
(endometrijuma) koji je kljucan pri implantaciji
(usadivanju) samog embriona, odnosno zametka,
a ¢ime se finalno uspostavlja trudnoda, zatim i
hormonski status zene. Ovo se pre svega odnosi
na polne hormone, ali i na hormone stitne Zlezde
i AMC (Anti-Mullerian hormon) koji se smatra
vernim pokazateljem preostalih rezervi jajnih
¢elija. Ova analiza ne spada u redovne preglede,
ali moze dati odredenu sliku o plodnosti zene u
datom momentu. lpak, postoje oprecna misljenja
o ovom hormonu i ne slazu se svi stru¢njaci u
pogledu njegove vaznosti i pouzdanosti.

Nazalost, sa svim ovim pregledima ¢esto se pocinje
kasno, nakon nekoliko godina neuspostavljanja
trudnoce, i to tek da bi se otkrilo da rezervi jajnih
elija vise nema dovoljno i da je za trudnodu sa
sopstvenom jajnom celijom kasno, jer nastupa
ranijo menopauza. Ovo je bespovratno stanje i
nema terapije kojo moze vratiti zdrave jajne celije.
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Prevencija ovakvih situacija jedno je od najvaznijih
pitanja za budude roditelje.

Srecom, postoje testovi koji Zenama mnogo godina
ranije mogu dati Siru sliku o trajanju sopstvene
plodnosti. Poslednjih nekoliko decenija, a posebno
poslednjih nekoliko godina, genetika je i zvaniéno
postala grana biologije, odnosno medicine, koja

se najbrze razvija. Sto vise saznajemo o ljudskom
genomu, saznajemo i o uzrocima koji uticu na
celokupan zivot Coveka.

Tako je otkriveno preko 80O gena koji uticu

na momenat nastupanja menopauze, dakle
momenat zavrsetka reproduktivne, plodne faze

u zivotu zene. Poznavanje geneticke osnove
nastupanjo menopauze daje mogucnost procene
rizika od gubitka plodnosti usled eventualne rane
menopauze. Geneticki testovi za procenu rizika od
rane menopauze i gubitka plodnosti kao posledice
iste daju nam dragocene informacije na osnovu
¢vrstih genetickih dokaza.

Zene sa povisenim rizikom imaju i do 10 puta

vede sanse za raniji gubitak plodnosti od onih

sa niskim rizikom. Izvestaj testa plodnosti sadrzi
procenu rizika za ulazak u ranu menopauzu na
osnhovu genetickog profila, procenu uticaja Zivotnih
okolnosti i navika na plodnost, kao i dalje smernice
shodno rezultatu.



PREDNOSTI TESTA U ODNOSU NA + Sve zene koje planiraju zamrzavanje jajnih ¢elija
KONVENCIONALNE METODE ZA PROCENU radi osiguravanja potomstva, tzv. social freezing.

PLODNOSTI:

- Neinvazivan je i pruza smernice za blagovremeno  a¥NOR AN L@l OIS =N 1=

planiranje potomstva PLODNOSTI?

+ Dovoljno je uraditi ga samo jednom u zivotu

* Mogu ga raditi mlade Zene kod kojih su Davanje uzorka podrazumeva uzimanje bukalnog
hormonska variranja neznatna, pa ne daju brisa sa unutrasnje strane obraza.

informacije o potencijalnoj ranoj menopauzi

» Moze dati vredne smernice zenama kojima nisu Analiza obuhvata izolovanje DNK iz brisa i
dostupne informacije o majcinoj menopauzi i kreiranje genetickog profila koji ¢e dati procenu
potencijalnoj genetickoj predispoziciji rizika od rane menopauze, a koja uti¢e i na

+ Mogu ga raditi i Zene koje koriste kontraceptive, geneticki potencijal plodnosti.
jer hormoni ne uti¢u na ovu analizu

KO MOZE RADITI OVAJ TEST?

Rezultati testiranja i tumacenje nalaza ocekuju
se za 3 do 4 nedelje, a izvestaj sadrzi savete i
smernice o mogudénostima za naredne korake u

« Sve Zene koje zele potomstvo, pozeljno pre reproduktivnom Zivotu.
kasnih tridesetih i prirodnog opadanja plodnosti
usled starenja.

« Sve Zene koje planirgju leCenje neplodnosti,
ukljucujuéi inseminaciju i vantelesnu oplodnju (VTO
ili BMPO).

Vesna Vulovi¢
Geneticki savetnik u MediGen d.o.o.

frida mom

MAME, OVO
JE ZA VAS.

[VASA VAGINA BICE VAM ZAHVALNA]

ZA POSLEPORODAJNE
TRENUTKE.

Bogéica za ispiranje perineuma Frida Mom Upside down

Ergonomski
stisak Zakrivljeni Ogistite vaginu
uski vrat i rezove carskog reza
bez pritiska.
Neprekidan
protok vode Koristite tokom

DELYCO

prvih odlazaka u
toalet nakon porodaja
u bolnici i kod kuce.
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NEGA NAKON
PORODAJA | FAZE
KOJE MAME OCEKUJU

Postali ste mama i pored radosti koju osecate, tu su i brojne nedoumice, ne saomo u
vezi sa bebom, vec i u vezi sa time sta da oc¢ekujete nakon vaginalnog porodaja? Ne
zaboravite — ako se vi dobro osecate, to pozitivho utice i na vasu bebu. Vaginalni
porodaj je najceséa opcija, ukoliko lekar ne preporuci carski rez. Oporavak nakon
njega je svakako kradi i brze ¢ete ponovo biti funkcionalni i u formi. Trudnoéa menja
vase telo na vise nacina nego sto biste ocekivali.

Kontrakcije u toku porodaja su prirodna stvar

i moze se desiti da dode do epiziotomije. To je
mali rez koji je od velike pomodi za vas i vasu
bebu. Nakon usivanja, medicinsko osoblje vodi
rac¢una o rani i daje vam savete u koji polozaj da
se smestite. Tokom boravka u bolnici, a ponekad
i kasnije, neophodne su vam specijalne higijenske
binde koje ¢ete nositi u slué¢aju krvarenja koje

je sasvim normalno. Preporucljivo je koristiti
jednokratne mrezaste gadice koje ¢e drzati
bindu. Ukoliko se desi da osecate jaku i upornu
bol koja nije prouzrokovana koncima koji zatezu
ranu, ve¢ je mozda alarm za neku infekciju,
obratite se lekaru za pomod. Konci mogu biti
samorazgradivi ili oni koji se skidaju nakon
nedelju do deset dana.
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Po povratku kudi, kako biste olak$ali nelagodnost
tokom oporavka, preporucujemo vam da sedite
na meksoj podlozi poput jastuka ili prstena. Za
negu rane koristite povidon jod koji ¢ete naneti
higijenskom vatom. Mozete napraviti i toplu
kupku koja ¢e na par minuta prijati rani. Za
eventualne bolove koristite lekove koji se dobijaju
u apoteci bez recepta.

Zbog gubitka povrsinske sluzokoze koja oblaze
vasu matericu, javic¢e se vaginalni iscedak koji
se sastoji od same membrane i krvi. On ée u
pocetku biti obilniji, ali ¢e se vremenom gubiti.
Usled vracanja materice u prvobitno stanje,
mogu se desiti i kontrakcije slicne menstrualnim
gréevima koje prethode nadolasku mleka. Taj
neverovatni sklad nakon porodaja udesila je
sama priroda.

Eventualni bolovi tokom dojenja nastaju zbog
oslobadanja hormona oksitocina. Trudnoca i
vaginalni porodaj mogu da istegnu ili povrede
misi¢e dna karlice koji podrzavaju matericu,
besiku i rektum. Ova pojava moze dovesti do
toga da vam iscuri nekoliko kapi urina dok kijate,
smejete se ili kasljete. Ovi problemi se obi¢no
ublazavaju i nestaju u roku od nekoliko nedelja.

U meduvremenu, nosite higijenske uloske i radite
vezbe za misi¢e karlicnog dna (Kegelove vezbe)
kako biste pojacali tonus misica dna karlice i
kontrolu nad besikom. Da biste izveli Kegelove
vezbe, zamislite da sedite na mermeru i zategnite
misic¢e karlice kao da podizete mermer. Probajte



da izdrzite tri sekunde u kontinuitetu, a zatim se
opustite brojeéi do tri. Vezbu izvodite 10 do 15
puta zaredom, najmanje tri puta dnevno.

Kako biste izbegli pojavu hemoroida koja se
nekada moze javiti i u trudnodi, obogatite

svoju ishranu vlaknima, voc¢em i povréem, uz
nadoknadu te¢nosti.

Ukoliko dojite, radite to dovoljno cesto ili koristite
pumpicu kako biste ublazili bol koja nastaje kada
se grudi napune mlekom. Izmedu dojenja na
grudi stavite hladne pamucne krpice ili peskir.

KOSA | KOZA

Poviseni nivo hormona tokom trudnoce utice

na rast kose pa ¢e ona biti duza i sjajnija.
Nakon toga éete oko pet meseci od porodaja
primedivati gubitak kose. Po porodaju se takode
mogui javiti i strije i u tom slucaju sto vise masnih
krema ili preparata protiv strija moze samo da
vam pomogne.

PROMENE RASPOLOZENJA

Porodaj izaziva veoma snazne emocije. Mnoge
mame tada prozivljavaju period Cestih promena
i variranja raspolozenja, smene depresije i
anksioznosti, koji se ponekad naziva ,bejbi bluz®.
U tom periodu se takode mogu javiti simptomi
kao sto su plaé i poteskocée sa spavanjem. Bejbi
bluz obi¢no nestaje u roku od dve nedelje.

U meduvremenu, podelite svoja osecanja sa
voljenim osobama i partnerom i zamolite ih za
razumevanje.

Ako osetite ozbiljne promene raspolozenja,
gubitak apetita, veliki umor i nedostatak zivotnog
elana ubrzo nakon porodaja, moguée je da
prolazite kroz postporodajnu depresiju. U tom
sluéaju bi bilo dobro da se obratite lekaru, jer
ukoliko smatrate da ste depresivni, a narodito
ako vasi simptomi ne nestaju sami od sebe i ako
usled njih imate poteskoda sa brigom o svojoj
bebi ili obavljanjem svakodnevnih zadataka,
vazno je da reagujete na vreme, jer sve se moze
popraviti.

GUBITAK TEZINE

Nakon porodaja éete mozda izgledati kao da ste
jos uvek trudni i to je sasvim normalno. Vedina
zena posle porodaja izgubi oko 6 kilograma,

$to ukljuéuje tezinu bebe, placentu i amnionsku
tecnost. Primenjujudi zdravu ishranu i redovnu
fizicku aktivnost, postepeno Cete vradati
prvobitnu telesnu tezinu i formu.

PREGLED NAKON PORODAJA

Nega nakon porodaja treba da bude stalan
proces, a ne samo jedan kratak period. Kao sto
smo pomenuli, skidanje konaca dolazi oko 7-10
dana posle porodaja. Prvi pregled je planiran
12 nedelja nakon izlaska iz bolnice i na njemu
svog lekara mozete pitati o svim nedoumicama
u vezi sa daljom negom, nastavkom seksualne
aktivnosti, dojenjem bebe i eventualnom
kontracepcijom.

Faze kroz koje prolazite nakon porodaja su
sastavni deo majcinstva. Podrska okoline je
tada veoma vazna, kao i briga o sebi. Dobar
san, zdrava i uravnotezena ishrana, povratak
redovnim aktivnostima i vreme za dnevni odmor
od velikog su znacaja za vradanje u redovne
Zivotne tokove, kao i za vase zadovoljstvo.
Beba ¢e vam svakako doneti najveéu radost,
ali ne zaboravite na stvari koje su vam nekada
pri¢injavale zadovoljstvo, a koje ste morali da
izbegavate ili smanjite zbog trudnoce. Dobro
dosle nazad, drage mame! Avantura je tek
pocelal
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DOBRE NAVIKE ZA MIRAN SAN

Sigurno se i vi pitate zasto je ubedivanje pred odlazak u krevet postalo gorka navika
svake trece porodice sa malisanima vrtickog uzrasta. Ukoliko ste se pronasli u prvoj

recenici, ovo je definitvno pric¢a za vas.

Secamo se da u vreme kada smo mi bili mali, nije
bilo posebnog negodovanja oko spavanja, da i

ne spominjemo da su se mnoga deca uspavljivala
bez bajki, vodenih pri¢a (vizualizacije) i u odsustvu
roditelja. Sto bi rekle starije generacije — ,tada se
znao red”.

Da li smo mi to postali generacija bez reda i
fokusa? Da li smo odgovorni za to sto smo deo
modernog drustva? Gde gresimo i da li gresimo ili
smo mi sami greska, misli su svakog roditelja koji
ima dobru nameru da razume svoje dete i usmeri
ga na pravi nacin.

Mozda je resenje u tome da svoje misli usmerimo
ka resenju i potrudimo se da budemo fokusirani i
dosledni u realizaciji. Sva mudrost se krije u onoj
jednoj reci — red.

VREME PRIPREME ZA ODLAZAK U KREVET

Pre nego $to utvrdimo ta¢no vreme, mozda bi

bilo dobro osvrnuti se na podatke koje nam nude
struénjaci koji isticu da deca u proseku spavaju
manje nego §to bi trebalo i zbog toga imaju
probleme sa anksioznoséu, impulsivnim ponasanjem
itd. Oni isticu da deca od dve godine treba da
spavaju 11-12 sati no¢u uz jedan ili dva sata dremke
tokom dana. Deca od tri do pet godina treba da
spavaju od 11 do 13 sati nocu, a deci od pet do
devet godina treba od 10 do 11 sati sna.

SAVET: Pre samog spavanja, pustite neku
opustajuc¢u muziku, upalite lampu od himalajske

soli ili neku drugu lampu koja nije prejoka. Ukljucite
difuzer sa eteri¢nim uljem lavande, gardenije ili
preporucene mesavine za lak san. Ova priprema
za spavanje treba da pocne pola sata pre kupanja i
presviacenja u pidzamu. Benefiti ove rutine uti¢u na
celokupnu porodicu, jer ako smo mi u miru, onda su
u miru i nasa deca, zar ne?

KREVET | POSTELJINA

Struénjak za spavanje Doroti Cejmbers isti¢e da
iako istrazivanja pokazuju da su neutralne boje
pozeljne za uredenje doma, to ne mora vaziti i za
posteljinu. ,Pre nego $to preuredite spavacu sobu,
razmislite, ne samo o tome kako ¢e boja izgledati
na zidu, vec i kako ¢e uticati na vas®, dodaje
Doroti. Ona takode smatra da su tamniji tonovi
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bolji jer uti¢u na nivo melatonina, hormona koji se
luéi tokom nodi. Slican stav ima i neuropsiholog
Aleksandar Burgmaster: ,lako su tkanina i kvalitet
posteljine vazni, za dobar san je vazna i boja.
Najbolje je koristiti posteljinu tamnije boje kako
biste se bolje naspavali.” Boje koje se preporucuju
su razli¢ite nijanse zute, narandzaste, crvene, teget,
crne. Tako to vide struénjaci.

SAVET: Pre nego $to smestite dete u krevet,
povedite rac¢una da na krevetu nema suvisnih stvari.
Ponekad su grickalice i ukusni kolaciéi najukusniji

u krevetu, pa je savet da ukoliko se to desava
izbacite tu naviku. Sasvim je u redu da dete ima
svoju igracku za spavanje i to je sasvim dovoljno.
Neka krevet uvek bude uredan, posteljina Cista

i bez prejakog mirisa. (Krevet je mesto gde vase
dete treba mirno i bezbrizno da spava, a ne mesto
odlaganja vesa koji treba ispeglati niti igraonica.)

IZBACITI UGLJENE HIDRATE
(SECERE PRE SPAVANJA)

Kada je rec¢ o ovoj temi, nisu nam potrebni
struénjaci da nam dokazu kako seéer utice na
nase telo. Sigurno vam prolazi kroz glavu da je ova
informacija suvisna jer je vedina nas sa njom vec
upoznata. Neka ovaj savet bude podsetnik da onaj
mali ¢ips ili sladoled u Knez Mihailovoj predvece
mogu uticati na san vaseg malisana, kao i ona
.samo jedna bananica, mama® koja vas kasnije
duboko u noé¢ moze drzati budnim. Mozemo se
osvrnuti i na Alberta Banduru i u¢enje po modelu
(imitacija, indentifikacija i uéenje uloga) po kome
deca vide i usvajaju svaki nas korak, potez i naviku.
Ucenje po modelu je uéenje bez svesne namere ili
aktivnosti, zato bilo da grickate kokice uvece, sto

i nije neki greh, ili kasno lezete u krevet, imajte na
umu da su okice vase dece usmerene ka vama.

VEZBE DISANJA

.Ma kakva vezba disanja, ovo moje dete ne moze
ni sekund da bude mirno®, rece jedna vrlo glasna
i priliéno uzurbana mama. Slazem se da u ovom
sluéaju ne moze da pomogne, ali hajde da nam
fokus bude na onim roditeljima koji zele da daju
priliku ideji o vezbama disanja.



SAVET: Lezite na krevet zajedno sa svojim detetom.
Neka vam ruke i noge budu opustene i priljubljene
uz krevet (vezbu mozete raditi i na tepihu). Stavite
ruke na stomak i pokusajte duboko da udahnete i
primetite kako ste stomakom podigli svoje dlanove.
Kada ste to uspeli, pokazite i detetu. Zatim stavite
omiljenu igracku na detetov stomak, recite mu da
je potrebno da je ,uspava” tako sto ¢e biti veoma
tiho i lagano i mirno disudi na nos, pomerati svoj
stomak gore-dole. Ovu vezbu mozete raditi dok
pri¢ate detetu neku pricu ili mu Citate bajku. Na
kraju mozete protrljati dlanove, staviti ih na svoje
odi i osetiti toplotu, zatim nezno oduvati zamisljeni
¢arobni prah sa dlanova i tako pred svojim detetom
poslati ljubav, srecu i mir svoj deci sveta.

Ukoliko ova vezba ne daje rezultate, slobodno
mozete koristiti pera ili salvete u koje ¢e deca
duvati, sto ¢e im sigurno biti zabavno.

MENTALNE VIZUALIZACIJE

Mentalne vizualizacije mozemo objasniti kao oblast
kognitivne psihologije gde uz pomoé¢ mentalnih
reprezentacija (predstava) pobudujemo odredene
slike koje je moguce verbalizovati. Kljué¢ kod vodenih
vizualizacijo za decu je dakle konkretna i jasna
recenica, primerena decjem vokabularu i uzrastu.

-

Kako je nauka dosla do ovih spoznaja, objasnjava
istrazivanje psihologa Alana Paivia koji je dosao do
zaklju¢ka da konkretni sadrzaj stvara dvostruku
predstavu. No, evo i kako da vizualizujete.

Nakon vezbica disanja, uz opustaju¢u muziku i
mirisljava eteri¢na ulja, zamolite dete da se umiri i

tihim glasom mu saopétite da je vreme da se opusti.
Dodir je uvek pozeljan. Poénite recenicu sa Zamisli...

da se na primer nalazis... u carobnoj sumi...
zavrsite je zamolivéi dete da pokusa da zamisli
kako se njegovo ili njeno telo topi kao ¢okolada i
sladoled, pocevsi od stopala pa do glave. Sasvim je
moguce da ¢e nakon vizualizacije nastupiti smesak,
ali je sigurno da ¢e igra doprineti uspavljivanju.

Ukoliko smatrate da nemate puno talenta za
pri¢anje pric¢a, potrazite besplatni sadrzaj na
Jutjubu, kao i kod Marije Stevanovié.

Ukoliko se pak iz nekog razloga osedate
obeshrabreno, za kraj teksta vam ostavljomo citat:
.Osoba koja govori da je nesto nemoguée — moze
to reci samo za sebe. Ne dopustite da vas drugi
zaustavljaju. Jedina osoba koja vas moze zaustaviti
ste VI sami. Ukoliko zelite — sve je mogucel”

Marija Stevanovié¢
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We carry the future
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MOJA PORODICA

BICIKL NIJE SAMO
PREVOZNO SREDSTVO,

VEC | NACIN ZIVOTA |

MOCNA MASINA” ZA CELU

PORODICU

U moru sportova u kojima mozete porodi¢no uzivati, sve je vise pojedinaca, ali i
roditeljo sa decom, koji se opredeljuju za biciklizam. Povratak prirodi i ekoloska
osvescenost, kao i ¢injenica da ovaj sport ne zahteva prevelika ulaganja, doprineli su
sve ve¢em broju porodic¢nih zaljubljenika u njega.

Biciklizam je u mnogim zemljama jedan od
najpopularnijih sportova na otvorenom i nudi
nam priliku da istrazujemo lepote prirode

dok nam je telo u pokretu. Bez obzira na to
da li zivite u gradu ili selu, svuda se mozete
prepustiti Carima voznje. Biciklizam se moze
pohvaliti mnogim prednostima, medu kojima je
i poboljsanje kondicije i smanjenje nivoa stresa.

Ako imate decu, porodi¢ni biciklizam moze
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biti jos korisniji. Bilo da svako od vas ima svoj
bicikl ili se vozite u tandemu, porodi¢ne voznje
biciklom obezbeduju vam dodatno vreme za
druzenje, dok su vam deca sre¢na i zdrava.

Ako Zelite da saznate vise o prednostima voznje
biciklom sa svojom porodicom, ovaj tekst ¢e
vam pruziti sve potrebne informacije. Dok

je individualna voznja bicikla odlican nacin

da unapredite svoju kondiciju, voznja bicikla
sa porodicom nudi jos vise prednosti. Ovaj
oblik vezbanja je odlican nadin da provedete
kvalitetno vreme sa svojim najblizima. Mogli
biste se biciklom odvesti do parka ili se
provozati duz reke, ili se pak uputiti nekuda
dalje, u istrazivanje novih destinacija. Voznja
bicikla dok ste na odmoru predstavlja jos
jedan odli¢an nadin da zabavite decu. Ako u
porodici imate tinejdzere i zelite da provode
manje vremena ispred ekrana, umesto toga im
predlozite voznju bicikla. Takode je dokazano
da biciklizam smanjuje stres na nivou cele
porodice, jer doprinosi uklju¢enosti i upuéenosti
¢lanova porodice jednih na druge, predstavlja
svesno iskustvo i pruza priliku za boravak na
svezem vazduhu. Biciklizam takode povecava
nivo koncentracije dece u skoli i omogucava
im da se upoznaju sa svojim okruzenjem.



KOJA OPREMA CE VAM

BITI POTREBNA
ZA PORODICNU VOZNJU?

Bilo da se vozite sami ili sa porodicom, biée
vam potrebna ista zastitna oprema. Uvek se
pobrinite da svaki ¢lan vase porodice nosi
kacigu. Ako vasa deca tek pocinju sa voznjom,
trebalo bi da nose i stitnike za kolena i laktove
radi pouzdanije zastite. Kada je u pitanju
odeca za biciklizam, dugi rukavi i pantalone
odnosno helanke su takode dobra opcija.

Kada je pak re¢ o izboru bicikala za porodicu,
postoji mnogo varijanti. Ako vozite bicikl sa
bebom uzrasta do dve godine, mozda bi

bilo dobro da razmotrite sediste za bicikl ili
prikolicu za bebe. Za malu decu koja tek uce
da voze, bicikl za obuku je najbolja opcija.
Ako zelite da svi budete na okupu i vozite se
zajedno, ili vasa deca jos nisu stekla dovoljno
samopouzdanja, onda je porodi¢na voznja
odli¢an nadin da se povezete i ucite zajedno.
Samopouzdaniji vozadi stariji od $est godina
¢e mozda vise voleti da imaju svoj bicikl koji
¢e im dati malo vise slobode i samostalnosti.

| evo jos jedne prednosti koja ¢e vas mozda
ohrabriti — biciklizam je pozitivan po planetu
i okruzenje. Zbog povecane emisije gasova,
zivotna sredina je svakim danom sve zatrovanija.
Sve je vedi broj ekoloski osveséene dece,
zabrinute za zivotnu sredinu, ¢emu doprinosi

i edukacija u skolama. Deca zele da Zive

na zdravoj planeti i svesna su da ¢e, ako
nastavimo po starom, Cist vazduh jednoga
dana biti luksuz. lako biciklizam sam po sebi
nije dovoljan da spredi predstojecu katastrofu,
svakako moze doprineti ublazavanju ovog
problema. | nije potrebno mnogo. Ako samo
30 procenata vasih putovanja automobilom
kracih od Sest kilometara zamenite voznjama
biciklom, mogli biste smanjiti emisiju CO2 koju
stvara drumski saobradéaj za 4 procenta.

Voznja bicikla sa decom pomaze vam da

im pokazete da vam je stalo do planete

i deca ¢e slediti vas primer. Zato u ovim
jesenjim danima kada su vremenski uslovi
sjajni za voznju zahvaljujuéi optimalnim
temperaturama, razmislite o ovom prevoznom
sredstvu koje je ujedno i moéna sprava za
povezivanje u okviru porodice i edukaciju
dece da ¢uvaju prirodu i uzivaju u njoj.
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INTERESANTNE
CINJENICE

JEDNO OD NAJPOPULARNUIH
PREVOZNIH SREDSTAVA ZA
MNOGE LJUDE JE BICIKL!

BICIKLI POSTOJE U RAZLICITIM
VELICINAMA, MODELIMA, A O BOJAMA |
DODATNOJ OPREMI DA | NE GOVORIMO!

Medutim, bicikl je vremenom menjao svoj
izgled, a samim tim i svoje mogucnosti. Kroz
vekove se razvijao i dobijao formu kakva
nam je danas poznata.

Uvek je imao istu namenu — a to je da ljudi
brze stignu na svoje odrediste, a da pritom
ne trose nikakvo gorivo.

EVO NEKIH INTERESANTNIH
CINJENICA O NJEGOVOJ EVOLUCUI:

Bicikl je kao prevozno sredstvo poceo da se
koristi u Evropi u 19. veku. Tvorac bicikla bio
je arhitekta Karl Frajher fon Drais kaji je 12.
juna 1817. godine prvi put seo na nekakvu
napravu na dva tocka.

Ona je bila veoma slicna danasnjim dedjim
guralicama, samo sto je bila namenjena
odraslima i pokretala se nogama. Ovaj
prabicikl nije imao pedale, kocnice niti
macje oci i okvir mu je bio drveni. Bio je to
prosto — Karlov prvi bicikl. Ova sprava nije
odmah nazvana biciklom. Zvala se draisine
(drezina, dvokolica) po svom konstruktoru

i najbolje je isla nizbrdo. Mozete zamisliti
kako je bilo voziti se bez kocnica —

veoma uzbudljivo, ali i izuzetno opasno.
Napravljeno je nekoliko hiljada komada
ovog bicikla i on je postao popularan.
Medutim, njegova popularnost je
dramatic¢no izbledela kada je broj
biciklistickih nesreca skocio, pa ga je policija
zabranila. Danas se u nekim turistickim
mestima moze nadi modernija verzija

drvenog bicikla, sa svom standardnom
opremom, pa cak i elektricna verzija na
struju.

Najduzi bicikl na svetu bio je dugacak 135
stopa i 10,7 inca (preko 4 metra). Ovaj bicikl
su 2015. godine napravili kompanija Santos
i Univerzitet Juzne Australije. Za ulazak u
Ginisovu knjigu rekorda od konstruktora je
zahtevano da dokazu da bicikl moze da se
vozi najmanje 100 metara, a da vozadi ne
dodiruju zemlju — u ¢emu su i uspeli.

Malo nauke o biciklizmu za vas:

Biciklima zapravo nisu potrebni vozadi.
Zvuci neverovatno, ali bicikl moze da ostane
uspravan bez vozaca sve dok se krece
brzinom od 8 milja (13 kilometara) na sat ili
brze.

Biciklisti u danasnje vreme uzivaju velike
simpatije i njihov imidz u javnosti sve je
popularniji. Psiholoska studija iz 2014.
godine pokazala je da biciklisti obicno
poseduju jedinstvenu mesavinu inteligencije,
ljubaznosti, kao i pomenuti faktor sarmaii
simpaticnosti. Eto jos jednog razloga da se
pridruzite ovoj grupi sportistal

Najskuplji bicikl na svetu dizajnirao je
Damien Hirst — Damien Hirst's Trek
Madone, ili Butterfly Bike, koji je prodat na
aukciji za 500.000 dolara u Sotherby's,
jednoj od najvecih svetskih aukcijskih

i brokerskih ku¢a za umetnicka dela,
kolekcionarske predmete, nakit i nekretnine.

Voznja bicikla omogucava nam tri puta
vecu brzinu kretanja nego prilikom
pesacenja, uz utrosak iste koli¢ine energije.
Jedinstven nacin putovanja, zar ne? Da i ne
pominjemo sve ¢esce saobracajne guzve u
koje upadamo automobilima i koje bismo
voznjom bicikla mogli da izbegnemo.
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Vedina nas verovatno ima lepa seéanja na
uspavanke i de¢je pesme iz detinjstva. Melodije
poput ,Tiho, nodi”, ,Ni na na na, moja beba
spava“ ili price za laku no¢ kao sto su ,Tri
praseta” — sve nam one pruzaju oseéaj utehe i
smirenosti pred san. Ali da li ste znali da postoje
dokazane prednosti dedjih pesama i uspavanki
po mentalno zdravlje i razvoj deteta?

Pevanje i pricanje pri¢a deci moze im pomodi
da budu sreé¢na i zdrava tokom zivota. Muzika
je korisna i ¢ini sastavni deo zivota, pa ¢ak i u

maminom stomaku, deca osete i ¢uju, kako njeno

raspolozenje, tako i muziku. Na prvom mestu,
decje pesme i uspavanke pomazu maloj deci

da se opuste i utonu u san. Svi znamo da je san
vazan deo razvoja u detinjstvu, jer se tada telo
opusta i mozak hrani. Decje pesme i uspavanke
pomazu malisanima da se umire i relaksiraju.
Zapravo, nauéno je dokazano da uspavanke
pospesuju decji san. Ako deca placu, uspavanke

su odlican nacin da ih smirite i opustite,
pokazujuéi im kako da izraze svoje emocije

na zdraviji nacin. Uspavanke i decje pesme
mogu biti deo dobre higijene sna, postajuci deo
doslednih rituala pred spavanje koji odlazak u
krevet cine prijatnijim delom dana.

Uspavanke pomazu da se bebe upoznaju

sa muzikom. Ovaj uvod u muziku pokazuje
bebi kako da postigne zadovoljstvo kroz

vezu, komunikaciju i kretanje, pored toga
$to je uci opustanju i koordinaciji. Pesmice
pomazu u razvoju jezika, govora i kognitivnih
sposobnosti. Redovno pevanje uspavanki
pomaze u stimulisanju jezika i kognitivhog
razvoja. U pesmice mogu biti uklju¢ene nove
redi i razli¢iti jezici, podsti¢udi vestine pismenosti
i pomazudi deci da poénu da govore u ranom
uzrastu. U dedjim pesmama deca ¢uju zvuke
koji odgovaraju samoglasnicima i suglasnicimai.
Slusanje ovih pesama i pri¢a pomaze im da
nauce kako da spoje zvukove i naprave reci.
Kroz rime uvezbavaju i ritam, visinu i jacinu
izgovorene redi.

Pesmice i uspavanke su dobra stimulacija i za
pamcenje, jer sadrze obrasce koji se prilicno
lako pamte. To deci omogudava da lakse razviju
vestine prisecanja i pamdéenja. U prilog tome
idu i razne dedje igre kojima se njihov recnik
obogaduje, jer mogu da cuju reci koje obi¢no
ne ¢uju i ne koriste u svakodnevnoj interakciji,
omogucavajuéi im da neprimetno prosire svoj
vokabular.

Mnoge deéje pesme pomazu deci da razviju i
druge drustvene vestine, kao §to je na primer
plieskanje koje uklju¢uje i fizicki dodir. To moze



pomodi u stvaranju osecaja sigurne veze sd
roditeljima koja je neophodna za drustveni
razvoj i prenosi se i na gradenje prijateljstava.
Nedostatak ove veze sa roditeljima moze biti
Stetan po zdravlje deteta, zbog ¢ega nekoj deci
nije prijatno dodirivanje svojih vrinjaka.

Veza sa roditeljima postaje jac¢a zahvaljujudi
uspavankama i dedjim pesmama, a pored
gradenja odnosa poverenja putem dodira
izmedu roditelja i dece, ove aktivnosti imaju

mo¢ i da ojacaju emocionalnu vezu. Najbolje

je da ih prilagodite svom detetu, kako biste jos
vise produbili ovaj odnos. Ukljucivanjem stihova
koji pokazuju emocije i liéni dodir, redovno
ponavljanje ovih melodija moze pomodi vasoj bebi
da vam bude bliza. Ponavljanje pesme dok je
beba jos u materici takode moze joj pomodi da se
upozna sa melodijom pre rodenja kako bi se po
rodenju opustila i lakse i brze se uspavljivala.

Jovan Jovanovi¢ Zmaj

Ako ne zna koja glava,
kako se mirno, slatko spava,
neka samo

dode amo.

Ja ¢u tako dobar biti,

pa ¢u svakog nauciti.
Mogao bi ¢ovek cuti,

kako raste trava,

A zasto su ucutali?

Mali braca spava.

Epudja, hudya

Ljulja, ljulja, ljuske,
bere deda kruske,

i pod kruskom tetka,
Kolebese Petka,

oj, lele si Petko,

koj ¢e tebe hrani,

i od lose brani.

Znamo $ta nosi smiraj dana i vecernja rutina.
To je vreme kada se telo i um opustaju, emocije
pojacavaiju i otvoreniji smo za povezivanje.
Rutina pomaze roditeljima i deci da postignu
predvidivost i sigurnost. Zato se i preporucuje
da se ovaj period ne propusta i da se koliko god
mozete posvetite svojoj deci, a istovremeno se i
sami opustite.

Jovan Jovanovi¢ Zmaj
Tihe, nedi

Tiho, nodi, moje zlato spava,
za glavom joj od bisera grana,
a na grani ko da nesto bruji

- to su padli si¢ani slavuii.

Zice predu iz svilenog glasa,

otkali joj duvak do pojasa,
pokrili joj i lice i grudi,
- da se moje Sunce ne probudi.

Dusan Radovi¢
Kad je bie nuiok

Kad je bio mrak,
kad je bio mrak,
pojurila macka misa,
cak, cak, cak.
Pojurila macka misa
cak, ¢ak, cak.

A da | ga je progutala,
iI" ga nije progutala,
to ni ona nije znala,
jer je bio mrak,

jer je bio mrak...
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Trziste je prepravljeno mle¢nim formulama, a
marketing ponekad izgleda kao utakmica. Ipak,
potrebno je koristiti adekvatnu formulu po preporuci
pedijatra ili drugog zdravstvenog stru¢njaka, koji
moze proceniti njen kvalitet i specificne potrebe
vase bebe u okviru ovako osetljive grupe proizvoda.
Francuska je zemlja u kojoj se velika paznja poklanja
kvalitetnoj ishrani. Tako je i francuska kompanija
Modilac, koja je osnovana pre vise od 4 decenije,
postala brend poznat kao pionir u stvaranju mlec¢ne
formule za bebe sa jedinstvenim sastavom u svetu.

O kakvom je sastojku re¢? Radi se o laktoferinu.

U pitanju je multifaktorijelni glikoprotein koji ima
imunolosku ulogu jer stiti bebu od bakterija, virusa
i gljivica. Pored antiinfektivne, antimikobijalne,

antiinflamatorne i imunomodulatorne, ima i prebiotsku

ulogu. Smanjuje ucestalost infekcija kod dece, od
onih bezazlenih, pa sve do teskih oblika sepse.
Laktoferin se u velikim koli¢inama nalazi u majc¢inom
mleku, kao i u sekretima (suze, pliuvacka) i plazmi

i ima uravnotezen sastav aminokiselina. Sadrzi sve

esencijalne masne kiseline koje poboljSavaju maturaciju

mozga i celokupnog mladog organizma. Laktoferin
pomaze boljoj apsorpciji gvozda u crevima deteta, te
na taj nadin i direktno i indirektno uti¢e na smanjenje
infekcija i na bolji status gvozda u organizmu, §to

je veoma znacajno u periodu intenzivnog rasta.
Takode povoljno uti¢e na rast kostiju. Podstice

rast sluzokoze creva, pomaze proliferaciju c¢elija
crevnog epitela i poboljsava sastav crevne flore.

Na osnovu svega dokazanog i iznetog, proistice

da laktoferin igra ulogu u imunomodulaciji.

Na dugoro¢nom planu, ovaj imunoprotein

oslobada organizam od slobodnih radikala i deluje
antikancerogeno. Maj¢ino mleko kao jedino mleko
koje po bioloskom sastavu odgovara nasoj vrsti,
sadrzi laktoferin. Kompanija Modlilac uspela je da
ga inovativnim tehnikama uvrsti u sastav svojih mleka
Modilac doucea. U poredenju sa humanim mlekom,

kravlje mleko ima malu koncentraciju laktoferina, kao

i mlecne formule koje ga nisu uvrstile u svoj sastav.
Kao drugi najzastupljeniji i multifunkcionalni protein
u ljudskom mleku, laktoferin znacajno doprinosi
boljem zdravlju, rastu i razvoju odojcadi, ali i kasnijim
boljim ishodima koji su povezani sa dojenjem.

Pored laktoferina, Modilac doucea sadrzi i dva
prebiotika kao i probiotik, $to dodatno poboljsava
crevnu mikrobiotu i povoljno uti¢e na imunitet deteta.
Modlilac doucea u svom sastavu ima i druge

veoma znacajne sastojke kao sto su:

, koji je dipeptid esencijalan za transport
i upotrebu masnih kiselina i njihovo premestanje
u celije. Stimulise rast mladog organizmai
uti¢e na normalizaciju proteinskog i lipidnog
metabolizma. L-karnitin se smatra osnovnim
hranljivim sastojkom jer ga odojéad ne mogu
sintetizovati u dovoljno velikim koli¢inama.

je derivat aminokiselina, veoma vazan u
ranim godinama deteta. Buduéi da novorodencad
imaju veoma mali kapacitet za njegovu sintezu,
trebalo bi obogatiti mleko, naroéito u posebnim

sluéajevima (bebe sklone alergijomai ili prerano rodene

bebe). Uklju¢en je u nekoliko funkcija organizma
kao sto je prenos signala u mozgu, rad misi¢a i
kardiovaskularnog sistema, kao i varenje lipida.

pomaze masnim kiselinama i holesterolu
da prolaze kroz membrane. Neophodan
je za sintezu acetilholina, neurotransmitera
esencijalnog za funkcionisanje srca, mozga,
gastrointestinalnog sistema i nadbubreznih zlezda.

ucestvuje u metabolizmu i transportu
masti. Sprecava talozenje lipida u jetri i
osigurava njihov transport do ¢éelija i u njih
(smanjujudi tako nivo holesterola u krvi).

Medunarodni stru¢njaci iz oblasti ishrane odoj¢adi
na osnovu naucnih istrazivanja i do sada dostupnih
informacija sugerisu da formula za odojc¢ad i
folow-up formula treba da obezbedi DHA i ARA
dugolanéanih polinesaturisanih masnih kiselina
(LCPUFAS), narocito dekosaheksaenoicne kiseline
(DHA) i arahidonske kiseline (ARA). Na osnovu
klinickih ispitivanja i praéenja dece do dobi od 4
godine koja su uzimala formulu obogaé¢enu DHA

i ARA, dokazano je da su imala ostrinu vida kao i
sazrevanje koeficijenta inteligencije sli¢no kao bebe
koje su bile dojene. Ova zasluga pripisuje se upravo
dugolanéanim polinesaturisanim masnim kiselinama.

Stoga je veoma vazno razumeti ulogu i vaznost
pravilne ishrane u najranijem uzrastu deteta, jer
mu na taj nacin obezbedujemo zdravlje za ceo
zivot. Maj¢ino mleko je najbolja hrana za odojc¢ad,
a savet struénjoka u ovoj oblasti je kljuc¢an.

n . prof. dr Gordana Velisavljev Filipovid¢
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Lepa, inteligentna, pravicna, drustvena,
sarmantna i duhovita. Ljubazna veselica koja voli
da je u centru paznje sa osmehom koji osvaja
svet. Mir, harmonija i sklad su potreba njene
duse i tome neprekidno tezi. Zaljubljena u lepotu,
trazi¢e je u svemu éto vidi. Cestitamo, dobili ste
princezu.

Svi ¢e obozavati da budu u njenoj blizini jer
njen optimizam oplemenjuje, vesela priroda
razgaljuje, a lakoc¢a komunikacije opusta.
Rutine im nisu problem, mada vole opustenost
i lezernost. Spavaju mirno ako su okupane
prijatnom kupkom, obucéene u Cisto i mirisno.

Citanje bajki pred spavanje je obavezno, uz
neizostavno postavljanje pitanja, dok u trenutku
samo ne utonu u san. Uzivaju u blagoj, prijatnoj
muzici, pa i to moze biti nacin uspavljivanja. Kada
je rec¢ o ishrani, ono sto vole — vole, ono sto ne
vole — ne vole, ali se ipak mogu nadmudriti lepim
serviranjem. Kraljice su bontona, pa je dobro sto
se ne secaju da su kao male jele prsti¢ima.

Zele stalno da se druze jer ne vole da budu
same, pa gde god ima puno dece, tu je i njihovo
mesto. Vaspitane su i ljubazne. lako su redite i
snalazljive, probleme mogu imati jer iz bojazni
da nekoga ne povrede ne iznose samouvereno
svoje misljenje, pa moze delovati da se povlace
iz konfliktnih situacija. Neodlu¢nost je njihova

odlika jer im treba vremena da izvagaju i donesu
odluku. Izbegavaijte viku, svadanja i grubosti, jer
ih to jako uznemirava na duze staze.

Vaga obozava da je okruzena drugima,
otvorena, komunikativna i prijotna. Nezna je i
puna razumevanja za druge. Vladarka pravde
ume u svadi izmedu drugara da sagleda realno
obe strane i ucini¢e sve da uspostavi mir, pa
odrasli uglavnom ostaju zateceni njenim darom.

Umetnost je njen svet. Boje, crtanje, slikanje,
moda, sviranje, pevanje, ples, klizanje, gluma —
sve su ovo njena polja. Kad god radi ono sto voli,
vrlo lako izgubi pojom o vremenu. Postavljanje
granica i postovanje pravila je za vage veoma
vazno jer tako uce da bez obzira na svoj Sarm

i osedaj lakode, ne moze sve uvek biti kako one
hoce.

Ucite svoju princezu da ima vise samopouzdanja
i da se oslanja na sebe. Imajte vremena za

njene dramske radionice i sve ono za sta pokaze
interesovanje.

Volite, negujte i uvazavaijte ¢arobno biée koje je
rodeno za lepotu.

Hrabar, odvazan, prodoran, lojalan,
nezaustavljiv, intenzivan i jake volje. Mali Serlok
Holms pronicljivog pogleda, detektivskog uma,
opaza i shvata sve §to pokusava da se sakrije od
njega. Svet oko sebe upoznaje naizgled hladnim



izrazom lica i smirenim promatranjem, dok je u
njemu Citav mehanizam emotivnih utisaka. Dubok
i jak unutrasnji svet, pravi vulkan emocija koje
vesto skriva. Emotivna sigurnost mu je najvaznija
i zato Cesto tezi kontroli. Ljubite ga i grlite najjace
$to mozete, posvedujte mu paznju bez distrakcije,
jer uziva da zna da samo u njega gledate.

Rutine i dnevne obaveze mu nisu problem, mada
moze imati i periode kada e terati po svom.
Najbolje spava uz odredenu pesmu, zamracena
soba je obavezna i molim, bez uznemiravanja.
Kada je rec o ishrani, ono sto voli, jesée bez
izuzetka, ali za ono sto ne voli, pruzace uporan
otpor.

Cim progovore postavljaé¢e neuobi¢ajena pitanja,
nemojte da vas cudi sto su fascinirani temama

o kojima drugi i ne razgovaraju. Uvek budite
otvoreni i nemojte od male skorpije nista skrivati
jer ona intuitivno oseéa sve. Poverenje joj je jako
bitno, narocito zato sto je posesivna, koga zavoli,
uz njega je sto odsto i ocekuje isto.

Prijateljstva su joj dugotrajna ali joj je potrebno
vreme da se pred nekim otvori. Nemojte je
nasilno nagovarati da svoje igracke daje
drugima, dok god sama to ne odluci. O tome
razgovarajte, ali nikada joj ne otimajte ono $to
smatra svojim da biste dali nekom drugom.
Kao prvo, to ¢e je duboko povrediti i osetiée

se izdanom, a kao drugo, skorpije mogu biti
zlopamtila i osvetnicki nastrojene. Imajte
strpljenja i pomozite im da postepeno prevazidu
svoje slabosti.

Omiljene igre su im one koje angazuju njihov
ostar um i zahtevaju potragu, otkrivanje,
istrazivanje i pronalazenje skrivenog. Takve
knjige i crtadi ¢e im drzati paznju. Mozgalice,
didakticke igre i igrice su bas za njih. Nagon da
istrazuju svet videdete i kada dodu kudi prasnjave
i blatnjave jer su se zavlacile ko zna gde, ne bi li
nasle nesto — samo one znaju sta. Neustrasivi su
i nesvesni rizika, sto ih moze dovesti u izazovne
situacije jer uvek idu na sve ili nista.

Skorpija skriva svoje strahove i nesigurnosti i zato
joj je potrebno da zna da ste uvek tu za nju, da je
umirite, da je ohrabrite, da je zauvek volite takvu

misterioznu i nedokudivu.

Aktivan, drustven, optimisti¢an, nezavistan,
zabavan, pravi mali radoznalac. lzuzetno
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 ¢esto 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, tréanja i jurnjave. Citajte mu bajke i
price o dalekim zemljoma i neobi¢nim predelima,
jer ga to inspirise. Energic¢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 strel¢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 ljubicaste
naocare i veciti optimizam. Ucite ih da bar
ponekad budu obema nogama na zemlji, sto
mozete posti¢i poveravajuéi im sitne obaveze.

Streléevi 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 Sarm i smisao za
humor su njihov zastitni znak.

Vole sport i takmicarski su nastrojeni, zato ih
podrzavajte i ne dozvolite da lako odustanu jer ih
radoznalost i znatizelja mogu voditi na sto strana.
Pravdoljubivi su i uvek igraju fer-plej. lzuzetno 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.

Nevena Milosevié
Instagram: moc_harmonije
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DECJI SVET

DNEVNE RUTINE U
VASPITANJU DETETA

Uredno namesten krevet, mekani jastuci, Cista posteljina koja vas ¢eka na kraju
napornog dana? Pomisao na to da vase dete legne u neuredan krevet ili krevetac
nije bas privia¢na i moze znaditi nemiran pocetak njegovog sna koji nece koristiti
nikome, a ponajmanje vama! Doduse, svet ne bi prestao da se okrece kada svakog
jutra ne bismo namestali krevete svoje dece, ali bi se zasigurno ¢inio mnogo manje

organizovanim.

Struénjaci nam porucéuju da namesten krevet
znaci manje nereda u dec¢jem umu, kao i u
spavacoj sobi. S obzirom na to, mozda je vreme
da nasi malisani po¢nu sami da slazu te jorgane.
U nastavku ¢emo navesti neke prednosti dobrih i
konstantnih navika koje ¢e znaditi i vama i vasem
detetu.
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DECA VOLE RUTINU IAKO TOGA

NISU NI SVESNA.

Ona se mogu buniti zbog odlaska u krevet,
pranja zuba i ustajanja rano ujutru za skolu, ali
mozete biti sigurni da bi se oseéala izgubljeno i
uznemireno da te rutine nema i da su prepustena
sama sebi. Gladna, umorna, neorganizovana,
spisak je beskonacan. Rutina je njihov nevidljivi
zastitni pokrivac, koji im daje sigurnost i osecaqj
mira. Namestanje kreveta je samo jos jedan deo
te vazne navike koja ¢e ih motivisati i pokrenuti da
spremni docekaju dan.

NAPREDNE | SNALAZLJIVE

MLADE OSOBE

Mozda zvudi preterano, ali kada vase dete pocne
redovno da namesta sopstveni krevet, pocede

da oseca nezavisnost. To moze izgledati kao

mali korak, ali je svakako znacajan, za pocetak
zato $to nezavisnost uvek ide ruku pod ruku sa
svojim najboljim prijateliem — poverenjem, sto nije
lo$ rezultat za jedan naizgled tako beznacajan
zadatak.

PONOSNI NA SVOJ DOPRINOS

Ucedi da namesten krevet moze transformisati
njegov licni prostor u neko lepse okruzenje, vase
dete ¢e mozda odluciti da napravi korak dalje i
sredi celu svoju sobu. Oprastanje od neurednih
dedjih spavadih soba znaci¢e manje posla za vas
kad god vasoj deci drugari dodu da se igraju ili
prespavaju, a kasnije i da uce zajedno.




TIMSKI RAD DECE | RODITELJA

Nezavisnost, samopouzdanje, samopostovanje...
Mozda je tesko pojmiti da se sve to moze postici
pocevsi od jednostavnog namestanja kreveta,

ali bicete iznenadeni. Nista kao malo timskog
rada da udini da se ose¢amo kao deo ekipe, a
dodeljivanje deci jednostavnih kuénih zadataka
moze biti jednako efikasno. Namestiti krevet

znadi potruditi se i pomodi da se olaksa teret koji
je na roditeljima. Mi smo kao mame i tate uvek
zahvalni kad nam deca oko ne¢ega pomognu, a
zapravo su to normalni zadaci koji bi trebalo da
se podrazumevaju za svaku osobu, naravno u
skladu sa uzrastom. Kada savladaju ovaj zadatak,
deca bi mozda mogla na primer da po¢nu da se
bave i menjanjem posteljine, kao i drugim kuénim
poslovima koji su primereni njihovom uzrastu, jer to
je zajednicki prostor koji svi koristite.

UREDNA SOBA — UREDAN UM

Prednosti sredenog doma su brojne, i to ne
samo u spavacoj sobi vaseg deteta. Budite

super organizovani — ustedite vreme, energiju i
postedite se stresa drzedi se mantre ,mesto za
sve i sve na svom mestu”. Kada su stvari uredno
slozene, Cisé¢enje je lako, tako da brisanje prasine
i sredivanje igrac¢aka gotovo da pri¢injava
zadovoljstvo. Smireno i opusteno, jer urednost je

preduslov za stvaranje mirnog okruzenja, za koje
psiholozi kazu da takode pomaze u rastereéenju
uma. Savrsen nacin razmisljanja za odlazak u
krevet i opusten san.

A KOJE SU MALE TAJNE

DOBRE RUTINE?

Prakti¢an nacin da uspostavite rutinu i usadite
navike svom malisanu je da odaberete kljucne
trenutke tokom dana. Najvaznija je njihova
jutarnja rutina (ono $to rade da zapocnu svoj dan),
kao i vecernja rutina (ono $to rade pre spavanja).
Takode moze biti korisno uvesti druge rutinske
dnevne aktivnosti, kao sto su obroci ili stavljanje
igracaka na mesto kada se igra zavrsi.

Samo pomislite kako biste svom detetu, a
naposletku i sebi ucinili uslugu, kada biste umesto
neurednog tinejdzera i kasnije odraslog ¢oveka,
vaspitali dete kom je sasvim normalno da za
sobom sve raspremi i pripomogne kome sta treba.
Zato je vazno negovati doslednost od malih nogu,
a to se zapravo sve moze postiéi i kroz igru dok su
deca jos mala. Tada ona to nede ni dozivljavati kao
neku veliku obavezu, jer svi mi zelimo da radimo
ono §to nam je zabavnije i lakse. Samo ponavljajte
— prvo obaveze pa onda igra. Na taj nacin ¢e
vasa deca jednog dana shvatiti i vaznost prioriteta
kada krenu u skolu, a zatim i kada se jednom
nadu u vasoj ulozi.
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KOZA NOVORODENCETA
RAZVOJ | NEGA U PRVIM
NEDELJAMA ZIVOTA

Koza novorodenceta na rodenju trpi nagli prelaz iz vlazne, tople i sterilne sredine u
hladniju, suvu sredinu punu mikroorganizama, u kojoj sama treba da vrsi regulaciju
temperature. Uz to, treba imati na umu da koza u trenutku rodenja nema potpuno
razvijenu epidermalnu barijeru — gornji povrsinski sloj koze koji ima neprocenjivu
zastitnu ulogu, i za potpun razvoj mu treba jos 2 do 4 nedelje. Te razlike se ogledaju
u smanjenoj koncentraciji prirodnih faktora koji odrzavaju hidrataciju koze,
povisenom transepidermalnom gubitku vode i smanjenom broju i veli¢ini korneocita
— celija gornjeg povrsinskog sloja koze. Potpunim sazrevanjem koze, beba dobija
odgovarajucu zastitu svog organizma od spoljasnjih uticaja, kao sto su ultravioletno
zracenje i mikroorganizmi.

Zahvaljujudi brzom sazrevanju koze, vedina atopijskog dermatitisa (neko od roditelja ima
beba ima dobar odgovor i toleranciju na brojne atopijski dermatitis), u torbi za porodiliste
preporucene rezime cCis¢enja koze, ali u tom obezbedite sredstva specijalizovana za negu koze
mnostvu izbora, ponekad je tesko odluditi koji beba sa atopijskim dermatitisom. U ovom tekstu
proizvod je najbezbedniji za neznu bebinu ¢emo se fokusirati na negu koze novorodenceta
kozu. Ukoliko beba ima predispoziciju za razvoj rodenog u punom terminu.

KUPANJE

Sredstva za Ciséenje koze — Samponi i gelovi,
uglavnom sadrze surfaktante — supstance koje
za sebe lepe masnodu i prilikom ispiranja je
uklanjaju sa koze. Samim time, zbog povedane
osetljivosti i propustljivosti bebine koze, oni
ispiraju i deo masnoce koja ¢ini sastavni deo
koze i ima neprocenjivu zastitnu ulogu. To dovodi
do povecane propustljivosti koze za necistoée

i mikroorganizme i uzrokuje nizi ili visi stepen
iritacije koze. Ukoliko se ne isperu dobro, oni
ostaju na kozi i kasnije uzrokuju ostecenja. Stoga
za kupanje novorodene bebe koristite iskljucivo
blage, nezne proizvode bez deterdzenata, koji
ne sadrze pomenute surfaktante — to mogu

biti posebna ulja za kupanje beba, ili sredstva

sa sintetickim deterdzentima — sindetima, koji
imaju delotvornu ulogu u odrzavanju zastitnog
sloja koze. Ulja za kupanje beba mozete

koristiti tako $to po uputstvu proizvodaca sipate
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odredenu koli¢inu ulja u vodu, okupate bebu

i osusite je tapkanjem. Bebu treba potapati u
vodu temperature njene koze i to sto krade —

do 10 minuta, da bi se izbeglo isusivanje zbog
pomenutog uklanjanja prirodne masnode. Regiju
oko pupcane vrpce nemojte potapati dok ona
ne otpadne, vec bebu do tada polako tapkajte
sunderom. Vodite ra¢una da kozu posle kupanja
dobro isperete.

KREMA, BALZAM, MAST ILI

ULJE ZA BEBE

Ako koza bebe deluje suvlje nakon kupanja,
peruta se, ispucala je ili hrapava, nakon kupanja
obilno nanesite neutralni krem, balzam ili mast
koji su specijalizovani za kozu bebe, jer proizvodi
namenjeni za negu koze odraslih osoba mogu
sadrzati iritanse i alergene. Leti koristite manje
masne formulacije — krema, losion, a zimi ili ako je
koza bebe joko suva — masti ili balzame. Pazljivo
proditajte sastojke u kremi jer ona ne sme sadrzati
boje, parfeme i druge hemikalije koje mogu iritirati
kozu bebe i njene disajne puteve. Vodite racuna
da kreme ne budu sa ftalatima i parabenima.
Oznaka ,hipoalergenski proizvod” ne znadi da
nanosenje proizvoda za negu nece uzrokovati
alergijske reakcije, nego da je manja moguénost
da se to desi, te posebno obratite paznju ako dete
ima predispoziciju za razvoj astme ili atopijskog
dermatitisa (neko od roditelja ima pomenuta
oboljenja).

Ulja za bebe se mogu koristiti za masazu bebine
koze, ali ne kao zamena za kreme ili masti

koje doprinose hidrataciji, jer bebina koza ne
apsorbuje ulje.

NEGA PREGIBA

Za negu pregiba bebine koze ne koristite bebi
puder jer je jako opasan za disajne puteve kad se
udahne, ¢ak i u minimalnim koli¢inama. Postoje
specijalizovane kreme za pelensku regiju i pregibe
koje se nanose nakon upijanja kreme za negu,
posebno ako se ove regije crvene (vrat, koleno/
lakatno-pazusni pregib). Prilikom menjanja pelena
nanesite tu kremu na pregibe ako se crvene, ali
obavezno nakon pranja pelenske regije i dobrog
posusivanja. Bebinu odedu perite odvojeno i to
posebnim blagim deterdzentima, ne koristite
omeksivacd, jer za osetljivu bebinu kozu sve moze
biti iritans.

Ukoliko se crvenilo na pregibima ili kozi i ispucala,
hrapava koza sa pecatima i osipom ne poviace

ili se pogorsavaju, potrebno je da se javite
dermatologu kako bi se sprovelo odgovarajuce
lecenje uz adekvatnu negu.

Uzivajte u neznoj kozi svoje bebe!

dr Jelena Bozi¢
dermatolog
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URBAN 1

hranilice

Mamin saveznik v svakom obroku!

PaZljivo dizajnirane da udovolje i bebi i roditeljima,
spajaju udobnost, funkeionalnost i moderan izgled.
Pobrinite se da svaki obrok bude uZivanje,
uz hranilice koje prate ritam vaseg Zivota.
Vasa beba zasluZuje samo najbolje, zato izaberite
URBAN - jer svaki zalogaj je deo zajednicke srece.

Raspologive 3boje: @ & @

LAKO SKLAPANJE

SKLADISTENJE — :

or

Pt & e

UDOBNOST

o Xvco
BABY &
Dostupno u svim PARK SENE prodavnicamal



CURAPROX

Kada konac¢no dode dugo ocekivani trenutak da
upoznamo bebu, njoj je od tog momenta potrebna nasa
blizina i neznost, zato je najprirodniji i najbolji nac¢in da
se beba smiri dojenje i fizicki kontakt, kao sto je drzanje
u narudju i milovanje. Kao pomo¢ u smirivanju beba
roditelji se ¢esto odluéuju za varalicu, sto predstavija
jedan od nacina stimulisanja prirodnog instinkta sisanja
kod novorodencadi i odoj¢adi. Klasiéna varalica moze
zbog svog oblika doprineti nepravilnom razvoju vilice,
smetnjama u disanju i potesko¢ama u gutanju, zato

je potrebno da varalica bude biofunkcionalna.
Curaprox baby proizvodi su biofunkcionalni, podstic¢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
nadcin vrsi pritisak na nepce, dok Curaprox varalica
ima pljosnati deo za sisanje i bo¢na krilca koja vrse
pritisak na vilicu i na taj nacin se znacajno smanjuje
moguénost razvoja nepravilnosti kao sto su otvoren i
ukrsten zagrizaj, ved stimulise njeno Sirenje i pravilan
razvoj, osigurava optimalno disanje i smiruje bebu.

CURAPROX\d

FUNKCIONALNOST

Duda

Umiruje bebe
Sprecava otvoren zagrizaj

i nepravilan rast zuba

a?}lé Obezbeduje optimalno disanje

Podstice pravilan razvoj
nepca i zuba

@ 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 velicine: veli¢ina O (O-7 meseci)

i velicina 1 (7-18 meseci). Odgovarajuée Curaprox
vezice za varalice koje sa jedne strane imaju Cicak,
a s druge kopcu, sprec¢avaju ispadanje i gubitak
varalice jednostavnim pri¢vri¢ivanjem za odedu.
Najranije od ¢etvrtog meseca, pa nadalje mozemo
ocekivati prvi zubi¢, donji sekuti¢. Nicanje zuba

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

i pomaze rast zuba ubrzavajudi njihovo izbijanje.
Dedje zube moramo posebno dobro negovati, jer
su zbog tanje gledi osetljiviji na karijes. Oni su vrlo
znacajni jer omogucavaju detetu pravilno zvakanje
hrane i Cuvaju prostor za stalne zube. Curaprox baby
cetkica ima 4260 izuzetno finih mekanih viakana i
olaksava roditeljima i detetu proces navikavanja na
Cetkanje zuba jer je izuzetno nezna i omogucava da
prvi kontakt deteta sa ¢ekicom bude prijatno i pozitivno
iskustvo. Gumirani zastitni sloj prevenira povrede i
olaksava roditeljima pranje zubica jer se ne Kkliza.

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

Vesna Petrovi¢, dr stomatologije
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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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