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Nedostatak vitamina D izazva bolesti Pristizanje novog ¢lana podrazumeva Pruzajudi detetu ljubav, na neki nacin
kostiju, kao sto je rahitis kod dece i razli¢ite promene na organizacionom i obogacujete i svoj sopstveni zZivot i
osteoporoza kod odraslih. finansijskom planu. dajete mu smisoo.




Pogledaj!
Zabavljam se

dok perem
zube.

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

Razvijanje dobrib navika oralne higijene je kijuéno za zdrav Zivot. MAM-ov
zabavni i Funkcionalni asortiman za oralnu higijenu pruZa sve 3to je potrebno
vado] bebi za podriku zdravom razvoju zuba i desni - Eak i pre nego 3to se pojavi
prvi zub. Mekan| MAM Oralni Zeka neZno Eisti bebina usta i razvija dobre navike
oralne higijene. Kada se pojave prvi zubii, vreme je za MAM Trening Cetkicu,
koju beba uz pomot roditelja koristi | polako stie zdrave navike. Kako beba raste,
nasa Mam detkica bezbedno podriava razvoj samostalnih vedtina pranja zuba.
Posetite https://www.babypark.rs/ da biste saznali vise o nasem asortimanu za
oralnu higijenul
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SUPLEMENTACIJA U
TRUDNOCI — VITAMIN D

Nakon ,Dragi, trudna sam!” pocinju brojne brige i nedoumice. Jedna od njih je i
suplementacija vitaminima, mineralima i probioticima

Nijedno drugo razdoblje zivota nije toliko ispunjeno telesnim i emocionalnim
promenama koo trudnoda. Vase opste dobro stanje olaksaée vam ne samo

trudnocu, veé i porodai,.

VITAMIN D U ZIMSKOM PERIODU —

7 SIMPTOMA DEFICITA VITAMINA D

S obzirom na to da se vitamin D stvara u kozi
nakon izlaganja suncevoj svetlosti, zimi postoji
poseban rizik od njegovog deficita. Kreme za
suncanje, tamnija pigmentacija koze, pokrivenost
delova tela ode¢om i manjak dnevnog svetla
tokom zime umanjuju sposobnost koze da
proizvodi vitamin D.

VITAMIN D | ZDRAVSTVENI BENEFITI

Prvobitno se verovalo da je vitamin D odgovoran
samo za zdravlje kostiju. Brojne studije su
dokazale da njegov nedostatak izazva bolesti
kostiju, kao §to je rahitis kod dece i osteoporoza
kod odraslih.
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Kasnije su medutim otkrivene i nove vazne
uloge vitamina D, kao sto je na primer ona u
odrzavanju zdravlja gastrointestinalnog trakta.
Vitamin D povecava brojnost i raznolikost
mikroba koji zive u crevima. Na taj nadin
pozitivno utic¢e i na imuni odgovor organizma.
Uticaj vitamina D na imuni sistem se poslednjih
godina ispituje. Postoje mnogobrojne studije

o pozitivnom uticaju ovog vitamina, kako

kod autoimunih bolesti, tako i kod akutnih
respiratornih infekcija.

Vitamin D takode ima pozitivan uticaj na sréani
misi¢ i sprecavanje nastanka ateroskleroze.
Odrzava arterije fleksibilnim, $to pomaze u
kontroli visokog krvnog pritiska. Ove cinjenice
dokazane su kroz opseznu desetogodisnju
studiju koja je pratila navike skoro 50.000
zdravih muskaraca.




Vitamin D moze povoljno uticati na raspolozenje
i smanjiti napetost, sto je dokazala studija iz
2020. godine sprovedena na 7.500 ispitanika.

Deficit vitamina D se Cesto srece kod trudnica

i zena koje doje, a narocito kod zena na
restriktivnom rezimu ishrane kao s$to je veganski
nadin ishrane, kao i u zimskom periodu.

STA UTICE NA NIVO
VITAMINA D U ORGANIZMU?

Postoji nekoliko faktora koji uticu na nivo
vitamina D, a takode je moguce izdvojiti i
populacione grupe koje su u vecem riziku.

. Starost: u prvih godinu dana zivota
suplementacija vitaminom D je obavezna,
kao i kasnije tokom zimskih meseci.
Starija populacija je pod vedim rizikom
od nedostatka vitamina D, jer ga koza
vise ne proizvodi tako efikasno.

+ Tezina: masno tkivo smanjuje
apsorpciju vitamina D u krvotok,
tako da prekomerna tezina i
gojaznost povecavaiju rizik od
nedostatka vitamina D.

« Hroni¢na stanja: pacijenti koji boluju od
celijakije, bolesti bubrega, bolesti jetre,
zatim Kronove bolesti ili osteoporoze,
Cesto imaju nizi nivo vitamina D.

+ Lekovi: neki lekovi mogu uticati na
nivo apsorpcije vitamina D u telu.

+ Boja koze: Ljudi s tamnijim pigmentom
koze imaju manju sposobnost da
iskoriste sunceve zrake za proizvodnju
vitamina D, te ih to dovodi u vedi
rizik od nedostatka istog.

+ Nacin zivota: Po najnovijim istrazivanjimai,
cak i osobe koje zive u mediteranskim
zemljoma u riziku su od deficita vitamina
D zbog savremenog nacina zivota.

Ljudi sve manje vremena provode na
suncu, sto je veliki problem, posebno
medu decjom populacijom. Imajuéi sve
ovo u vidu, pravilo da se suplementacija
vitaminom D preporucuje samo u zimskim
mesecima postaje sve manje primenjivo.

SIMPTOMI DEFICITA
VITAMINA D

Simptomi nedostatka vitamina D su prilicno
nespecifiéni i raznoliki, a mogu ukljucivati:

umor

cesce infekcije

gubitak kose

promene raspolozenja

rane koje sporo zarastaju nakon
operacije, infekcije ili povrede
cescée prelome

DNEVNE POTREBE
ZA VITAMINOM D

Dnevne potrebe za vitaminom D zavise od
starosti i zdravstvenog stanja. Preporucene
koli¢ine vitamina D u ishrani su sledede:

bebe (O-12 meseci): 10 mcg

(400 i.}.) dnevno

prevremeno rodene bebe tokom
prve godine Zivota: od druge nedelje
20 mcg (800 i.j.) dnevno

deca i tinejdzeri: 15 meg (600 i. j.)
odrasli od 18 do 7O godina:

15 mcg (600 i. j.)

trudnice ili dajilje: 15 mcg (600 i. j.)

KOJA HRANA SADRZI VITAMIN D

Hrana koja prirodno sadrzi vitamin D: masna
riba, mlec¢ni proizvodi, zumance i neke pecurke.
Tu je i hrana koja moze biti obogaéena vitaminom
D, poput mleka i Zitarica.

Losos 100 g — 16.7 mcg (610 1. j.)

Solja mleka 250 ml — 3.3 mcg (127 i. j.)
Bukovace 100 g — O.7 meg (29 . ).)

Jedno jaje — 1.1 mcg (44 i..)

Tele¢a dzigerica 100 g — 1.4 meg (52 1. j.)
Izvori vitamina D2 su biljnog porekla, a najvise

REC STRUCNJAKA | 05
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ga ima u pecurkama i kvascu, dok vitamin D3 ZNACAJ | UPOTREBA
dobijamo iz Zivotinjskih izvora, kao $to su masna VITAMINA D KOD BEBA

riba, jetra i jaja.

Vitamin D je potreban bebama i deci zbog brojnih

Nekada je dovoljnu dnevnu dozu vitamina D funkcija koje ima u organizmu. Vitamin D (kalciferol)
tesko dobiti samo putem hrane odnosno putem je vitamin topiv u mastima i mozemo ga dobiti
koze. Zato uz konsultaciju s lekarom treba da putem hrane ili izlaganjem suncu, jer delovanjem
razmotrite i uzimanje suplementacije vitaminom D UV zraka na kozu dolazi do aktivacije provitamina
tokom jeseni i zime. u vitamin D.

Vitamin D je veoma vazan za pravilno
Porodica vitamina D ukljuéuje pet molekula, od funkcionisanje brojnih organa. Neophodan je
kojih su dva najvaznija — vitamini D2 i D3, koji za metabolizam kalcijuma i fosfora, vazan za
su poznati i kao ergokalciferol i holekalciferol. dobru funkciju sréanog i svih drugih misica, kao
lako obe ove vrste vitamina D doprinose nasem i nerava. Takode je vazan za kozu jer ucestvuje

zdraviju, razlikuju se po nacinu na koji ih unosimo U Njenoj regeneraciji. Ima vaznu ulogu u dobrom
funkcionisanju imunoloskog (odbrambenog)

sistema, a neophodan je i za normalno stvaranje i
funkciju insulina u pankreasu, kao i za regulisanje
funkcije jos nekih hormona.

u organizam. | D2 i D3 vam mogu pomodi da
povecate nivo vitamina D tokom zimskih meseci.
Neke studije su pokazale da je D3 neznatno
efikasniji. Suplementacija oba oblika vitamina D
moze podiéi njegov nivo u organizmu.

DRUGA STRANA VITAMINA D

Kao i kod mnogih stvari, prevelika koli¢ina
vitamina D moze biti stetna. Toksi¢nost vitamina
D nije posledica predugog boravka na suncu

niti prekomerne konzumacije hrane koja ga
sadrzi. Zbog rizika od raka koze, dermatolozi ne
preporucuju nezasticeno izlaganje suncu. Umesto
toga, oni predlazu suplemente. Do toksi¢nog
dejstva vitamina D upravo i dolazi prilikom
suplementacije. Toksi¢ne nuspojave se javljaju kod

MANJAK VITAMINA D | RAHITIS

KOD BEBA | DECE

Ukoliko bebi u prvoj godini Zivota nedostaje vitamin
D, nastaje stanje poznato kao rahitis. Kosti su
meke i savitljive, deformise se glava, grudni kos, ali

i duge kosti nogu i ruku. Zahvaljujuéi ranoj primeni
vitamina D3 u dozama od 400 IJ dnevno, danas
se u nasoj zemlji rahitis kod dece retko srece.

Kod starije dece nedostatak ovog vitamina moze
uzrokovati opstu slabost organizma, nedostatak
misi¢ne snage, vecdu sklonost infekcijoma. S obzirom
na to da se veca deca vise i ¢esce izlazu suncu i da
uzimanja vise od 4000 i. j. unose vitamin D kroz ishranu, njegov nedostatak se
Vitamin D pomaze apsorpciji kalcijuma iz kod starije dece retko srece.

hrane. Ali kada je nivo vitamina D previsok, nivoi

kalcijuma u krvi se povecavaju, $to moze dovesti KAKO DAVATI VITAMIN D BEBAMA
do bolesti bubrega. Uzimanje prevelike kolic¢ine

vitamina D kroz suplementaciju tokom duzeg Prirodnog vitamina D ima u ribi, naroéito morskoj

vremenskog perioda moze izazvati nakupljanje (sardela, skusa, losos, haringa). Mleko i mleéni
kalcijuma u telu, sto pak moze oslabiti kosti i proizvodi su takode dobar izvor vitamina D, a ima
ostetiti bubrege i srce. Ako odlucite da uzimate ga i u Zumancetu i iznutricomai.

suplemente vitamina D, treba da znate da je 10-  Takode, mnogi roditeli pitaju da li beba koja se
20 mcg dnevno dovoljno za vedinu ljudi. hrani adaptiranom mle¢nom formulom treba

da dobija vitamin D3? Teoretski to nije potrebno
jer mle¢ne formule sadrze vitamin D3, medutim,
praksa je pokazala da to nije uvek dovoljno da se

0 : spredi rahitis, pa vedina pedijatara savetuje da se
f hit dijat tuje d
y ;’ i % \x_ vitamin D3 daje i bebama na adaptiranoj ishrani,
; — ’ : - 4 najée$ée svaki drugi ili trei dan.
2 - .
e ‘ A.ss. dr Aleksandar Risti¢
g = / ginekolog
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I TAKO DAN ZA
PRED KOCKAST

EKRANOM®

U vreme odrastanja nekih starijih generacija, stih u naslovu ovog ¢lanka pozajmljen
iz najavne spice tada mozda jedne od najpoznatijih decjih emisija, za decu je bio
znak da ¢e narednih pola sata provesti uzivajuci pred televizijskim ekranom. Druga
prilika za uzivanje u danu bila je u 19.15 kada se emitovao crtani film pred drugi
dnevnik, a mobilnih telefona i njihovih ekrana bilo je tada samo u nauénoj fantastici.
Nekada su deca bila pred ekranom vrlo ograniceno vreme, ali danas stvari stoje
mnogo drugacdije. Ekrani su svuda oko nas i vrlo razliciti sadrzaji dostupni su deci na

samo jedan klik.

U danasnjem svetu tehnologije i medija, mnogi

roditelji koriste ekrane telefona, rac¢unara,
tableta ili televizora, da bi zabavili ili primirili
svoju decu dok obave razlicite poslove. Jasno

je da su ekrani izuzetno uspesni u priviacenju
dedje paznje, omogudavajudi roditeljima da malo
predahnu, ali kakav je njihov uticaj na mlade
mozgove i koliko to vremena deca treba da
provedu pred ekranom?

10 | REC STRUCNJAKA

Pokazalo se da previse vremena pred ekranom
negativno utice na decu i adolescente i da je
povezano sa psiholoskim problemima, kao sto
je veéa ucestalost depresije i anksioznosti, kao i
sa zdravstvenim problemima kao sto je los san
i veca stopa gojaznosti. lako nauka jos uvek
nema sve odgovore, ono §to zasigurno znamo
je da je neophodno deci obezbediti vreme bez
ekrana kako bi uéila, unapredivala svoje socijalne
i kognitivne vestine i bila zdravija i sreénija u
buduénosti. A zasto?

Deca moraju da nauce kako da se koncentrisu
i fokusiraju, a ekrani su pravi ,otimaci“ paznje.
Sposobnost koncentracije podinje da se razvija
tokom najranijih godina kada je dedji mozak
razvijoo i rastao, potrebni su mu vazni stimulusi
iz spoljasnjeq sveta, i $to je jos$ vaznije, potrebno
mu je vreme da te stimuluse obradi. Citanje pri¢a
naglas daje deci vremena da obrade redi, slike
i glasove, za razliku od dugotrajne neprekidne
apsorpcije slika i poruka sa ekrana, koja
negativno uti¢e na obim paznje i fokus.

Maloj deci je potrebna odredena doza dosade,
jer tako uce kako da se nose sa frustracijom
i kontrolisu svoje impulse. Ako su konstantno
stimulisana ekranima, zaboravljaju kako da



se zabavljaju sama ili sa drugima, sto ih onda
frustrira i ometa njihovu mastu i motivaciju.

Jos jedna negativna posledica preterane
izlozenosti ekranima je smanjena sposobnost
empatije. Istrazivanja su pokazala da vreme
pred ekranom inhibira sposobnost male dece

da ¢itaju izraze lica i neverbalne gestove i da
uce drustvene vestine, $to su dva kljué¢na faktora
potrebna za razvoj empatije. Interakcija licem

u lice je jedini nacin na koji mala deca uce da
razumeju neverbalne znakove i tumace ih. Sve
dok se kod deteta ne razvije jezik, komunikacija
je neverbalna, tako da ono u velikoj meri zavisi
od gledanja u lice i zakljuéivanja sta razliéiti izrazi
lica znace. Da li je ova osoba zadovoljna mnome
ili se ljuti na mene? Ta dvosmerna interakcija
izmedu dece i odraslih kriti¢no je vazna za razvoj
mozga.

Izlozenost ekranima umanjuje sposobnost

beba da ¢itaju ljudske emocije i kontrolisu svoju
frustraciju, a takode smanjuje i vreme preostalo
za aktivnosti koje pomazu razvijanju mozga, kao
§to su igra i interakcija s drugom decom.

Prema preporukama Svetske zdravstvene
organizacije iz 2019. godine, deca do 2 godine
starosti ne bi trebalo uopste da provode vreme
pred ekranima, a deca starosti od 2 do 4 godine,
treba da provode najvise do sat vremena dnevno
pred ekranom. Za stariju decu, ali i odrasle,
najcesce se preporucuje najvise do dva sata
dnevno pred ekranima, naravno izuzimajudi
vreme provedeno u obavljanju posla ili izradi
domacdih zadataka.

Tehnologija je vazan aspekt naseg savremenog
sveta, pa je poducavanje dobrim i sigurnim
navikama uz pomo¢ tehnologije vazna oblast
roditeljstva. Deci su potrebne granice da bi
izrasla u zdrave odrasle osobe, stoga pocnite da
ih postavljate. Uvedite pravila u pogledu vremena
koje dete provodi pred ekranima. Razmislite gde
i kada detetu (ali i vama) nije dozvoljen telefon.
Mozda za stolom za vreme obroka, u kolima, za
vreme porodic¢nih aktivnosti, kada radi domade
zadatke, u spavadoj sobi, sat vremena pre
spavanja?

Da li je mozda potpuna zabrana ekrana prava
opcija? Ovakva zabrana moze imati negativan

efekat, jer danasnja deca jesu tehnoloska
generacija, pa je vazno da sama razviju
sposobnost samoregulacije, a ne da roditelji u
potpunosti upravljaju njihovim vremenom pred
ekranom.

Naravno da nije jedino vazno koliko vremena
dete provodi pred ekranom ved i kojim
sadrzajima je izlozeno. Shodno tome, roditeljski
zadatak nije samo nadzor nad vremenom, vec

i nad sadrzajima kojima se dete izlaze, pa je
zato vazno da roditelji gledaju sadrzaje zajedno
sa svojom decom. Odrzavanje otvorene linije
komunikacije u vezi s medijima pomaze u zastiti
dece kada neizbezno naidu na sadrzaj koji nisu
spremna da vide. Istovremeno je vazno da s
detetom planirate zajednicke aktivnosti koje ne
uklju€uju mobilni telefon, internet ili televiziju, a
u kojima ste i vi i dete fokusirani na medusobnu
komunikaciju i kvalitetno provodenje vremena.
Instalirajte aplikacije za roditeljski nadzor,
upoznajte se s navikama i raspolozenjima svog
deteta i pratite ih, pa, ako je potrebno, pravite
male promene.

Najvaznije od svega je medutim da budete u toku
s onim $to vase dete radi, jer zdrav odnos prema
medijima i sadrzajima olakSava i uspostavljanje i
sprovodenje granica kada je to potrebno.

Nina Dragutinovi¢ Jovanovic¢

= Psiholosko savetovaliste ,Psihoteka®
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Atopijski dermatitis (AD) je bolest poznata pod brojnim
nazivima, pa su tako atopijski ekcem, endogeni ekcem,
ekcem i neurodermatitis jedno te isto oboljenje. U pitanju
je hroni¢na nezarazna upalna kozna bolest recidiviraju¢eg
toka, ¢esto udruzena s drugim atopijskim oboljenjima, kao
§to su: bronhijalna astma, alergijska kijavica i konjuktivitis.
AD je najéeséa upalna kozna bolest kod dece.

Mehanizam nastanka AD-a je vrlo slozen i uprkos brojnim
istrazivanjima, nije u potpunosti razjasnjen, a obuhvata
genetske, imunoloske i faktore spoljasnje sredine.

Tipiéni simptom i glavno obelezje AD-a je svrab. Postaje
izrazajniji usled izlaganja povisenoj temperaturi koja
deluje na kozu prilikom kupanja, fizicke aktivnosti i
znojenja, tokom spavanja i sl. Ce§onje, osim §to dovodi

do pogorsanja stanja, stvara kraste, zadebljonja na kozi i
promenu boje koze i znatno uti¢e na kvalitet Zivota osobe
s AD-om i njene porodice.

Postoje brojne terapijske moguénosti za le¢enje osoba

s AD-om, zato terapijske procedure treba prilagoditi
svakom pojedinac¢nom pacijentu. Individualni plan le¢enja
zavisi od uzrasta, tezine Kklinicke slike, lokalizacije koznih
promena, faze bolesti. Svakako treba uzeti u obzir
provocirajuce faktore (,okidace®) koji izazivaju pogorsanje
stanja i eliminisati ih.

LeCenje AD-a obuhvata opste mere, lokalno i sistemsko

farmakolosko lecenje, fototerapiju.

Spisak ¢inilaca koji otezavaju tok AD-a i saveti za obolele

(modifikovano prema studiji Wollenberg A et al. 2016)

« Odeéa: izbegavati dodir koze s iritiraju¢im viaknima
(vuna, sintetika); izbegavati nosenje uske i pretople
odece kako bi se sprecilo znojenje

» Duvan: izbegavati izlaganje

+ Rashladiti spavacu sobu i izbegavati koris¢enje previse
pokrivaca

- Pojacati upotrebu sredstava za negu koze tokom
hladnijeg vremena

- lzbegavati izlaganje herpes virusu

+ Vakcinacija: prema redovnom kalendaru; vakeinu
davati na mesto gde nema ekcema

+ |zlaganje suncu: uz uobicajene zastitne mere; nojéesce
korisno; boravak na morskoj obali tokom letnjeg
perioda

- Fizi¢ka aktivnost, sport: bez ograni¢enja

Nutritivni alergeni

- dojenje do 4. meseca, ako je mogude; postepeno
uvodenje namirnica

+ bez posebne dijete osim ako je dokazana alergija na
hranu

Kuéni inhalatorni alergeni
kuéna prasina
koristiti odgovarajuéu ventilaciju; odrzavati prostorije
provetrenim i tokom zime
izbegavati zidne tapete
uklanjati prasinu viaznim sunderom
usisavati podove i tapacirani namestaj jednom nedeljno
« izbegavati plisane igracke u krevetu (krevecu), osim
ukoliko se mogu prati
prati posteljinu na temperaturi od najmanje 55°C na
svakih 10 dana
koristiti obloge kreveta i jostuka od GoreTex-a ili slichog
materijala

Krzneni kuéni ljubimci: preventivno izbegavati macke;
ako je dokazana alergija — strogo izbegavati

Polen: kod senzibilizovanih pojedinaca zatvarati prozore
tokom toplih i suvih dana polenske sezone; ograniciti
boravak napolju; provetravati prostorije nodu, rano ujutro
i tokom kisnog vremena; izbegavati rizi¢ne situacije (kao
Sto je koSenje); koristiti peludne filtere u automobilimai.
Odeda i kuéni ljubimci mogu biti vektori za inhalacijske
alergene.

Prevencija atopijskog dermatitisa je moguca u izvesnoj
meri. Prepoznavanje pacijenata sa sklonosc¢u ka
atopijskim oboljenjima, rana i kontinuirana primena
emolijentnih sredstava odnosno krema koje ovlazuju kozu
i smiruju svrab, u prvom redu uljonih kupki. Primena
probiotika dovela je do smanjenja ucestalosti recidiva
(vracdanja akutnih faza bolesti) i ublazavanja toka bolesti
kod nekih pacijenata. Probiotski soj koji se najéesce
koristi za ovu indikaciju je Lactobacillus rhamnosus GG.
Pored odgovarajuéeg probiotskog soja, vazna je i doza
probiotskih bakterija koja se nalazi u probiotiku. Broj
probiotske bakterije LGG u probiotiku ne bi trebalo da

je maniji od 10 milijardi CFU, kako bi efekat probiotika
bio zadovoljavajudi. To je posebno slucaj kod pacijenata
Ciji bliski ¢lanovi porodice imaju atopijske bolesti, zatim
kod onih koji imaju utvrdenu alergiju na hranu, najcesce
na proteine kravljeg mleka, pa pored adekvatne ishrane
treba da uzimaju probiotike zbog stabilizacije intestinalne
preosetljivosti.

Naijbitnije je pridobiti poverenje pacijenta i edukovati ga o
samom oboljenju i osnovnim terapijskim postupcima nege
i higijene koze. Svakodnevna nega koze sredstvima za
ovlazivanje kljué¢na je u dugotrajnom lecenju jer nijedan
drugi oblik tretiranja nece biti delotvoran ukoliko ona
izostane. Samo saradnja na relaciji izmedu pacijenta,
roditelja i lekara moze pomodi u prevazilazenju teskoca u
lecenju atopijskog dermatitisa.

Mr Sci. dr med. Anica Radulovi¢
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USPOMENE KOJE
OSTAJU DOVEKA

Pored najlepseg trenutka kada po prvi put ugledate svoju bebu, jedan od trenutaka
za pamdéenje je i odlazak iz porodilista kuéi. Tada se mesaju razne emocije, mama se
uzurbano sprema i jedva c¢eka da vidi oca svog deteta. To je trenutak kada na scenu
stupa i jedna veoma izazovna i emotivna profesija, a to je profesija fotografa koji
belezi prvi kontakt s bebom i za nas stvara najlepse prve uspomene iz bolnice.

Na osnovu dugogodisnjeqg iskustva rada s
roditeljima, utisak je da su najdraze upravo
one prve fotografije izradene prilikom izlaska
iz porodilista, a da bi one nastale, potreban

je niz sreénih okolnosti. S obzirom na to da

bi fotografija trebalo da bude napravljena u
kratkom vremenskom periodu dok se beba,
tacnije nekoliko njih zajedno, pripremaju za
odlazak u svoj novi dom, neophodno je vesto
izabrati pravi trenutak. Bebe donete u otpusnu

14 | REC STRUCNJAKA

sobu najcesce spavaju, ali ponekad i placu i

negoduju. Nas zadatak je da se potrudimo
da napravimo atmosferu u kojoj ¢e beba da
.saraduje”.

Veliku ulogu u smirivanju uznemirene bebe ima
neonatalna sestra koja je obladi i vodi kroz
protokol. Bebe prvenstveno vole da budu u
sigurnim rukama. Nakon uspostavljanja osecaja
sigurnosti, bebe prepoznaju da dolazi vreme



za dojenje, te tako smirenost roditelja doprinosi
bebinom zadovoljstvu, pa su samim tim zadovoljni
i mama i tata. Cesto kazem tatama da prilikom
upoznavanja sa svojim detetom uspostave govorni
kontakt. Pored kontakta ,koza na kozu® koji

bebe uspostavljaju s mamom neposredno nakon
rodenja, fizicki kontakt odnosno dodir umnogome
pomaze smirivanju, zbog ¢ega majke instinktivno
uzimaju bebu u narudje, a dete prepozngje i
tatino obradanje i glas.

U trenucima kada se beba presvladi, praktikujem
da ukljuc¢im tatu, kako bi ostvario kontakt sa
bebom i kako bi mu ona cula glas. To je prvi
momenat kada osetim da je beba mirna. Radedi
decenijama posao bebi fotografa, svakoj bebi
pristupam individualno, trudedi se da je umirim i
stavim u polozaj koji joj najvise prija. Tehnike koje
sam razvio zelim da podelim sa roditeljima, kako
sadasnjim, tako i bududim.

Cilj uspele fotografije nastale na obostrano
zadovoljstvo je da beba na njoj gleda, jer se iz
njenog pogleda mnogo toga moze procitati. Bebe
su veoma senzitivna bi¢a koja dolaze iz neke
druge sredine, tek su dosle na svet, prepoznaju
energiju iz okruzenja i vole mir i stabilnost. Moj
prvi kontakt s bebom nije samo moj posao, ved

i predivna energija iz koje nastaju uspomene za
roditelje, bake, deke, pa i samu bebu.

Cesto me roditelji pitaju kako smo uspeli da
napravimo dobru fotografiju kada su sve vreme
bili prisutni i sami uodili da je dete prethodno

bilo uznemireno i plakalo. Tajna je u miru koji
nastojimo da uspostavimo i tehnici koja je
iskustveno usavrsena, kao i u tome sto verujemo
da ée uz nasu smirenost i strpljenje i beba

da ,saraduje”, kako bi taj veliki dan bio veliko
zadovoljstvo za sve.

Nakon decenija rada s roditeljima i bebama, nije
re¢ samo o objektivu. U pitanju je dodir, tehnika,

ljubav prema novom Zivotu i Zeljo da se ovekovedi
taj predivni, neponovljivi trenutak.

U narudju roditelja beba treba da se oseéa
zasti¢eno i bezbedno. Polozaj bebe je veoma
vazan, ali najvaznija je ruka koja je drzi. Kada

je ta ruka &vrsta, beba ima stabilan oslonac i
oseca se sigurnom. Polozaj ,lotosa”, koji bebu
podseda na polozaj u kom je bila u maminom
stomaku, idealan je za opustanje i smirivanje.
Okrenite bebu ledima prema sebi, a njen potiljak

_‘x

oslonite na svoje grudi. Jednom rukom savijte
bebine noge prema njenom stomacic¢u. Na taj
nacin ¢e beba biti u pravilnom polozaju, a vi je
mozete i pridrzavati drugom, slobodnom rukom.
Ovaj polozgij, slican polozaju fetusa, moze

se praktikovati u prvim bebinim danima, pa i
nadalje.

Najprirodniji, a ujedno i najbolji nacin je da drzite
bebu okrenutu prema sebi, pri ¢emu joj uvek
treba pridrzavati glavu, jer jos uvek ne moze da
je drzi sama. Okrenuta prema vama, beba gleda
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u vase lice i uspostavlja s vama direktan kontakt KOJE SU 3 VRSTE BEBINOG PLACA?

pogledom. Majke instinktivno bebu stavljaju na

levu ruku, verovatno da bi ona cula otkucaje Tri vrste bebinog placa su:

majcinog srca — poznati, umirujudi zvuk jos iz « Kada su gladne, bebe najéesce placu.
njenog stomaka. Smesite se bebi i toplim glasom  Tokom prva 3 meseca zivota, beba ima ritam i
joj govorite lepe reci jer ce je to umirivati. ujednacenu ishranu i ukoliko oseti potrebu za

S mlekom, plac je neizostavan.
POLOZAJI BEBE + Grcevi prouzrokuju jak i bolan plac koji se javlja

odjednom. On ukazuje na to da bebu nesto boli,

Da biste bebu drzali u pravilnom polozaju, pre a najéesdi su bolovi u stomaku, tokom prvog
svega vodite ra¢una da joj glava bude u pravoj meseca po rodenju.

liniji s telom. Na samom pocetku, po rodenju, « Pla¢ pred spavanje moze biti znak da bebi
leZzanje na ledima je najcesdi polozaj koji bebe nedostaje vas dodir i paznja i da nije navikla
zauzimaju. Taj polozaj je pravi izbor i kada da se uspava sama. Kada napuni $est meseci,
stavljate bebu da spava. Kada je budna i mirng, trebalo bi da moze da zaspi sama.

takode bi trebalo da lezi na ledima.

Ovaj polozaj je koristan i za bebe koje piju iz DA LI TREBA DA NOSIMO

BEBU KADA PLACE?

Dal Jedini nacin da novorodence izrazi svoje
potrebe je pla¢. Vas posao je da ga uzmete

u narudje, procenite razlog placa, zadovoljite
njegove potrebe i pruzite mu neznost i podrsku.

ZASTO BEBE PRESTAJU DA

PLACU KADA SE NOSE?

Istrazivadi su zakljucili da je ponasanje dece
njihov ugradeni mehanizam za opstanak. To je
koordinisani skup centralnih, motornih i sréanih
funkcija i sustinski je deo interakcije izmedu majke
i bebe. Nosenje bebe izaziva fizioloske reakcije

koje bebama pomazu da se umire.
Najteze u vezi s plakanjem je to sto:

flasice. Kada zelite da drzite bebu u narudju,

obuhvatite je rukom oko leda, a glavicu joj 1. Ne postoji nista na svetu sto nas moze
pridrzavajte unutrasnjom stranom lakta — vodite  uznemiriti vise od placa bebe, koji postaje sve
ra¢una da uvek bude u liniji s telom. Drugom intenzivniji i intenzivniji (jer pla¢ postaje sve
rukom je pridrzavajte oko kukova. U ovom izrazeniji u prvim mesecima zivota) i ne postoji
polozaju takode mozete ljuljuskati i Setati bebu. nista $to mozemo preduzeti u vezi s time.

BEBIN PLAC 2. Nikada ne mozemo znati ta¢no kada ée

beba poceti da place. Ponekad plakanje pocne
Bebe placu zbog iz brojnih razloga i ¢esto ne i prestane samo od sebe, bez nekog ociglednog
mozemo sa sigurnoséu znati sta je tacan uzrok razloga.
bebine uznemirenosti.
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4. Kada beba place, roditelji uvek misle da je
nesto boli, iako to nije obavezno slucaj. Zato

nije ni cudo sto je plakanje za mamu i tatu toliko
frustriraju¢e — bez obzira da li je zabolelo to $to
ste joj sluéajno pristinuli petu ili je ne boli nista
ved je samo gladna — beba ¢e plakati i izgledati
isto. Jednostavno, ne postoji vidna razlika u
placu, pokretima ili mimici bebe koja ¢e vam
jednoznacno dati do znanja da li bebu nesto boli
ili ne.

Bebe placu iz brojnih razloga, a neke od njih

3. Plokanje moze trajati satima. Upravo podela ¢esto ne mozemo sa sigurnoscu utvrditi. Zato

na kenjkanje, plakanje i neutedno plakanje pokusajte da isprobavate razne polozaje
pomaze nam da shvatimo da umirivanje bebe umirivanja bebe i da najpre upoznate svoju
nekad pomogne i smiri je, a ponekad ne. bebu, jer su sve bebe razli¢ite. Njihove potrebe
Ako beba kenjka, obi¢no ¢e je ljuljuskanje, podoj,  su svakako na prvom mestu, ali ne zaboravite
mazenje ili hranjenje umiriti. Ali, ako je beba u da i vasa energija prelazi na njih i da one takode
fazi neutednog plakanja, onda joj neée pomodi osecaju kako vasu uznemirenost, tako i vas mir i

nista, ma koliko se mi oko nje trudili. Mozda ¢e se  dobro raspolozZenje.
nakratko smiriti dok je dojite ili drzite u rukama,

ali ¢im je spustite, plakanje ¢e se nastaviti. Petar Stojanovic

Foto Bebiron

frida mom

MAME, OVO
JE ZA VAS.

VAM ZAHVALNA

ASA VAGINA BICE

ZA POSLEPORODAJNE
TRENUTKE.

Boéica za ispiranje perineuma Frida Mom Upside down
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PLOD KOJI KOZA VOLI

Koji prirodni procesi uticu na nas organizam?
Da li nasa koza prima dovoljno hranljivih materija i kog
su one porekla, ¢ime je hranimo?

Cesto se pitamo koliko mozemo da uticemo na
stanje i imunitet organizma, zavisno od godisnjeg
doba i okolnosti koje su van nase kontrole.

Ono $to je sigurno je da negom svoje koze i
unosom zdravih prirodnih supstanci mozemo

da poboljsamo stanje celokupnog zdravstvenog
sistema. Osluskivanjem svog tela i paznjom koju
posveéujemo imunitetu, nepogresivo podizemo
nivo svoje otpornosti.

Preparati koji sadrze visoko potentne prirodne
nutrijente u velikoj koncentraciji pravi su izvor
najfinije i najzdravije hrane za kozu, hrane koja
duboko prodire u sve njene slojeve i obnavlja
njeno zdravlje, snagu, elastié¢nost i mladalacku
blistavost. Takve preparate nasli smo u mladoj
domacdoj proizvodnji Natural For Fit.

Organizam zdravog ¢oveka ima sposobnost
konstantnog prilagodavanja promenama u
spoljasnjoj sredini, pa se moze redi da zdravlje
predstavlja ravnotezu izmedu unutrasnje
sredine organizma i spoljasnje sredine. Priroda
je izvor savrsenstva, a ono sto je savrseno —
ne treba dirati. Zato je najbolji izbor odluka

da se posvetite unutrasnjoj harmoniji i skladu

s prirodnim izvorima. Izbor proizvoda koji

se medusobno podrzavaju i upotpunjuju u
zajednickom dejstvu, kao i njihova dostupnost,
zajedno ¢ine put ka odrzavanju dobrog zdravlja.
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KOZA

Povrsinski najveci organ trebalo bi negovati
skladnim nacinom zivota. Ni godine starosti nisu
presudne za njeno stanje, jer dobra hidratacija

i kvalitetna nega omogucavaju da se i genetske
predispozicije ostvare u najboljem izdanju. Primena
prirodnih sastojoka koji prodiru i u duboke slojeve
koze €ini Omni skin serumske tretmane potpunim i
efikasnim.

Takvi prirodni, pazljivo odabrani sastojci stimulisu
metabolizam i izbacivanje toksina iz tela, pa koza
postaje prozraéna i meka i moze da dise. Ovi
tretmani normalizuju lu¢enje sebuma, regulisu rad
Zlezda i harmonizuju sve funkcije koze. Sadrze
sastojke koji pomazu kvalitetnoj regeneraciji i
obnavljanju celija koze, pa i na taj nacin usporavaju
njeno starenje. Pored toga, mnoge od biljoka

koje ulaze u sastav ovih serumskih krema deluju
antibakterijski i antimikotic¢no i tako pomazu lecenju
upalnih stanja (kao sto su bubuljice, akne, ekcemi,
psorijaza, flekice). Zahvaljujuéi svom slozenom
sastavu i sinergijskom dejstvu upotrebljenih biljaka,
ovi proizvodi omogucavaju da se na jednostavan,
lak i izuzetno ugodan nadin, kvalitetno neguje

koza i tretiraju gotovo svi poremedaiji u njenim
funkcijama, a to je za svaku mamu znacajno.

IZVOR ZDRAVLJA | ENERGIJE —

PRIRODNI PROIZVOD OD BADEMA

Svi znamo da su svezi bademi pravo blago
esencijalnih hranljivih sastojaka — proteina,
zdravih masti, viokana, vitamina i minerala. Zato
nutricionisti s pravom preporucuju bademe kao
vazan deo uravnotezene i zdrave ishrane.

Da li ste znali da vas organizam iskoristi jedva
30-35% ovih dragocenih hranljivih sastojaka ¢ak i



kada temeljno zvacete celo zrno sirovog badema?

Zato je vazno napomenuti da je proizvod Fresh
Almond koji proizvodi Natural For Fit upravo na
takav nacin obraden badem da organizam s
lakodom moze da iskoristi pun nutritivni kapacitet
ovog orasastog ploda, da se lako i ukusno topi

u ustima i hrani kozu, srce, misi¢e, kosti. Osim
toga sto moze da se konzumira samostalno kao
ukusna, hranljiva i zdrava proteinska uzina, moze
se kombinovati s razli¢itim sastojcima po izboru,
kao sto je med, sirup agave, sveze ili suvo voce,
cokolada — kako bi se dobile ukusne i zdrave
poslastice.

Uz dodatak Fresh Alimond paste, zajedno sa
omiljenim voéem ili drugim suplementima, u
blenderu mozete dobiti moéan proteinski smuti

— idealan za sve one koji se suoc¢avaju s fizickim i
mentalnim izazovima.

Kada jednom iskusite punu aromu, svezinu i
kremastu teksturu pravog bademovog mleka
napravljenog u blenderu od Fresh Almond paste i

Prednosti koje bademe cine
superiornim dodatkom ishrani u
sluzbi poboljsanja zdravlja:

+  potpuno prirodan i zdrav
proteinski dodatak ishrani koji
intenzivno alkalizuje organizam

«  zahvaljujudi visokom procentu
vlakana, poboljsava varenje i
detoksikaciju organizma

«  obiluje vitaminom E, magnezijumom,
kalijumom, mineralima,
antioksidansima i viaknima.

+ sadrzi mangan, bakar i riboflavin
pa podstic¢e proizvodnju
energije unutar ¢elija i doprinosi
povecanju snage organizma

- sadrzi folnu kiselinu i zbog toga
se preporucuje trudnicama

+  sprecava apsorpciju masti
U organizmu i pomaze u
snizavanju holesterola

« utice na lep i zdrav izgled koze

. usporava podizanje nivoa Secera
u krvi, na taj nacin smanjujudi
glikemijski indeks citavog obroka,
pa je dobar izbor u ishrani koja
pomaze prevenciji dijabetesa

to za samo 30 sekundi, zelecete da ponavljate taj
divni osedaj iznova i iznova... a §to je jos bolje... vas
organizam ¢e vam na tome biti beskrajno zahvalan.

Gordana Jovanovié¢
www.naturalforfit.com
@NaturalForFit

1. BADEMOVO MLEKO

(MOCNO | SLATKO)

« 40 g Fresh Almond paste

« 30 g meda

« 2 dl vode (vruce ili hladne, po zelji)
mutiti 30O sekundi u blenderu

2. PROTEINSKE KUGLICE

« 200 g Fresh Almond paste

+ 50 g meda (ili sirup agave,
javorov sirup ili urme)

Izmesati tako da se dobije homogena

pasta i oblikovati u kuglice.

3. PROTEINSKI VEGANSKI

VOCNI SMUTI (bez glutena, bez laktoze)

« 30 g Fresh Almond paste

+ 80 g voca po izboru (banana, malina,
visnja, jagoda, Sumsko voce)

+ 10 g ¢ia semenki

+ 2 dl hladne vode (1 dl vode
+ 7 kockica leda)
Mutiti 1 minut u blenderu.

4. MUSLI / GRANOLA S

BADEMOVIM MLEKOM

« 75 g muslija po zelji preliti sa

+ 4 dl vruéeg ili hladnog bademovog mleka

5. CAJ SA BADEMOVIM
MLEKOM (CHAI LATTE)
- 2 dl omilienog caja (Earl Grey, Matcha)
+ 1dlvruéeq ili hladnog Fresh
Almond bademovog mleka

6. PROTEINSKE FRESH

ALMOND PALACINKE

Omiljenoj smesi za palacinke dodajte
pripremljeno bademovo mleko i
pecite na uobic¢ajeni nacin.
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Prica iz zivota majke devetoro dece

SRECE | LIUBAVI
NIKAD NIJE MNOGO

Masa (19), Tamara (17), Danica (15), Ivana (14),
Andela (13), Nemanja (10), Stefan (9), Kruna
(4), Lav (1) i mama Mirjana sa suprugom lvicom,
pri¢a svoju neverovatnu pri¢u o velikoj porodici

Deca: Radovali smo se svakoj maminoj trudnoci
i dolasku sestre ili brata u nasu kucu. Nema
nista lepse i mirisljavije od novorodene bebe.

DA LI VAM JE UVEK BILA ZELJA DA

IMATE VELIKU PORODICU?

Nikada nismo planirali koliko ¢emo dece imati
niti pric¢ali o tome koliko dece zelimo, nismo

mogli ni da zamislimo da ¢emo ih imati devetoro. stignu i da uce i da pomognu roditeljima i da
Svako dete se rodilo iz ljubavi koju smo suprug i zavrsavaju svoje primarne obaveze. Suprug je

jo osecali jedno prema drugome. Smatram da je veoma posveéen obavezama nase dece u vezi sa
to $to sada imamo mnogoélanu porodicu veliki skolom i u¢enjem. UCi ih kako da najlakse nauce
blagoslov i sre¢a. Drago nam je $to smo spoznali gradivo, a da im to ne oduzme mnogo vremena,

da se koncentrisu na ono sto rade i da ne gube
svoje vreme na sporedne stvari. Drago nam je

KAKO STE USPELI DA sto su oni te savete usvajili, pa zahvaljujudi tome
OSAMOSTALITE STARIJU DECU imaju vremena i da izadu napolje i da igraju

igrice, kao i da pomognu u kudi.

$ta sve pruza velika porodica.

KOJA SU CUVALA MLADU DA BUDU |
ODLICNI UCENICI?

KAKO SE ORGANIZUJETE?

IMATE LI POMOC SA STRANE?

Uz dosta truda i pozrtvovanja. Trudila sam se
da ih od malih nogu uklju¢im u organizaciju
kuénih poslova i svih ostalih obaveza, pocev
od pomodi meni, dodavanja pelena, kupanja i
obla¢enja beba, kuvanja, sredivanja stana, a
pored toga, bili su odgovorni da svoje stvari i
igracke sklone na svoje mesto. Svuda gde sam
isla, vodila sam ih sa sobom i retko gde sam
odlazila sama. lako to tada nisam primedivala,
gledali su kako funkcionisem u svakodnevnim
obavezama i to i sami ,upijali”. Kada su poceli
da se osamostaljuju, c¢esto su gresili, ali smo im
suprug i ja ukazivali na greske i time ih ucili sta
treba a sta ne treba da se radi. Uvek smo im
ukazivali na to da je skola na prvom mestu i da
uz dobru organizaciju svog vremena mogu da

Nemamo pomoc¢ sa strane. Imamo bake koje
imaju potrebu da nam pomognu, ali smo
shvatili da nam je lakse da ih ne uklju¢ujemo u
svakodnevne obaveze, veé da kada ih se uzele
deca odu kod njih da ih malo razmaze i da
odmore, kao i mi. Organizacija nam se svodi
na podelu poslova, pa svako kaze sta bi toga
dana mogao da uradi i doprinese. Neko prostire
ves, neko drugi ili njih dvoje odu u nabavku
namirnica, udruzimo se oko pranja sudova,

ja obi¢no kuvam i perem ves, dok je suprug
zaduzen za usisavanje, i to kad deca i ja nismo
kod kude, jer je neizvodljivo kad smo svi tu.
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GODISNJI ODMOR

Nas odmor je vise umor. Pakovanje je naporno,
mislim da je to ono najnapornije, kao i to sto gde
god da odemo, bilo na planinu, u spa, hotel,
banju, ili bilo gde drugde, starijo deca, suprug

ili jo uvek moramo da pazimo gde su mladi i sta
rade. To je dosta naporno, ali uz njihov smeh i
ludorije, sve je ipak mnogo lakse i veselije. Bez
obzira na sve, odmor nam uvek ostane u lepom
seéanju i jedno je sigurno — nikad nam ne bude

KOLIKO SUPRUG USPEVA DA
BUDE PRISUTAN, IMAJUCI U VIDU
DA JE | FINANSIJSKI MOMENAT
BITAN ZA ZDRAV ODGOJ DECE |
ORGANIZACIJU SVAKODNEVNOG
ZIVOTA?

Kad god je kod kude, iako je umoran od posla,
suprug je prisutan i uc¢estvuje u svim aktivnostima,
kako sa mnom, tako i sa njima. Kada je kod kude
preko dana, retko odmara, veé se trudi se da
nadoknadi vreme koje nije proveo sa decom,
ponekad kroz razgovor sa njima ili resavanje
problema koje ja nisam mogla ili nisam stigla da
resim dok je on bio odsutan.

DA LI VAM JE SA LAVOM KAO
NAJMLADIM DETETOM JEDNAKO

NAPORNO ILI MNOGO LAKSE NEGO
SA STARIJOM DECOM?

Sa Lavom je kao i sa starijom decom. Kad
nastupe gréevi, kad rastu zubidi, kad mu se
spava, kad je gladan, i on kao i svi trazi mamu. U
velikoj porodici je olaksavajuéa okolnost sto uvek
ima ko da ga pripazi dok zavrsim druge obaveze.
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DA LI SMATRATE DA CE IH OBAVEZE

| ODGOVORNOST KOJA JE
NEMINOVNA BOLJE PRIPREMITI ZA
ZIVOT?

Verujem da hoée. Samostalni su, snalazljivi,
imaju razvijen oseéaj odgovornosti, brizni su, ne
samo jedni prema drugima, ved se to prenelo i
na njihove prijatelje i drugare iz parka, iz skole.
Nadam se i mislim da ¢e ih to uciniti dobrim
ljudima $to je veoma bitno.

KOLIKO SE SVADAJU MEDUSOBNO
| KAKO RESAVATE NESUGLASICE
MEDU NJIMA?

Vise se raspravljaju nego $to se svadaju.
Generacijski jaz je prisutan, neko je prosao
pubertet, neko je u pubertetu, dok neko tek
ulazi u tu fazu, ali prednost je u tome $to ukazuju
jedni drugima na greske u ponasanju, pa mogu
da uvide ko je u pravu a ko nije. Suprug i ja
ucestvujemo tako sto se uklju¢imo u njihovu
raspravu i razjasnimo im stvari sa stanovista zrelih
osoba, trudedi se da budemo $to objektivniji.
Moram da priznam da bude tesko, jer je na
nama odgovornost, kako za njihove postupke,
tako i za posledice ponasanja.

g
e } 1 l
CrLU VE Liv
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KAKO SE ORGANIZUJETE ZA
SPAVANJE, DOMACE ZADATKE |
PROSTOR KOJI DELITE?

Ja licno ne pamtim kad sam spavala bez dece.
Uvek mi je neko na stomaku ili na glavi. Jedini

u kuéi ko spava sam je suprug, prve dve cerke i
najmlada ¢erka Kruna spavaju zajedno, druga
treda i Cetvrta devojcica zajedno, dva decaka
spavaju zajedno, a beba Lav sa mnom. Domadi
rade tako $to se rasporede po smenama. Imamo
Cetiri radna stola i trpezariju u kojoj zavrsavaju
obaveze, uvek uz pricu, buku i smeh, ali to im ne
smeta jer su navikli da se koncentrisu. U stanu
niko nikada ne sedi tek onako, ne gledamo
televiziju i deca uvek provode vreme u paru

ili u grupi. U nasem domu je nemoguce nadi
mesto gde mozes$ da budes sam. Deca nisu
navikla na tisinu i buka im uopste ne smeta i

ne dekoncentrise ih tokom ucenja. Da je tesko

i naporno — jeste, ali je i velika sreca biti deo
mnogoclane porodice.




*AGNOTIS -

nature inspired

.. Nega bebe

pocinje ovde!

i AL prodavnicamal

Dostupno u svim
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KOSARKA
SPORT ROJI RAZVIJA
STRATEGIJU | SOCIJALIZACIJU

Razvoj licnosti deteta pocinje u ranom detinjstvu. Na njega utice mnostvo faktora
medu kojima sportski duh igra veoma vaznu ulogu. Kroz bavljenje sportom deca uce
da budu pobednici, ali i da prihvate poraze i da gube. Na taj nacin uée da realno
sagledaju svet oko sebe i postuju i uvazavaju svoje drugare i njihove uspehe. Na
odraslima je da veruju u uspeh dece, da pohvale svaku pobedu, da ih utese kada
izgube i da im budu podrska bez obzira na rezultat.

Prednosti dece koja igraju koSarku u mladosti Autoritet koji deca imaju u vidu trenera, koji je
su velike, poc¢ev od kondicije i fizicke spreme, ujedno i njihov uditelj, od velikog je znaéaja za
preko razvoja sposobnosti timskog rada, pa dedji razvoj. Ono sto vedina trenera zahteva je
do usvajanja strateskih vestina i mentalnog disciplina, uspeh u $koli i vaspitanje. Tu je i timski
angazovanja. Znamo da je fizicka aktivnost duh i postovanje rasporeda pozicija koji on
vitalna za rast i razvoj dece, a timski sportovi odredi u zavisnosti od sklonosti dece i njihovih
koo sto je koSarka izuzetno su korisni za njihovo afiniteta.

zdravlje.

CEMU KOSARKA UCI DECU?

Igranje kosarke u ranom uzrastu uci decu

sta znadi biti dobar timski igracé. Rec je o
interaktivnom, drustvenom sportu, pa deca
kroz njega uce da komuniciraju medusobno i
da zajedno teze zajednickom cilju. Kako kroz
pobede, tako i kroz poraze u kosarkaskim
utakmicama, deca se uce sportskom duhu

i postovanju svojih saigraca i protivnika. U
zivotu ¢e biti momenata kada ¢e morati da se
takmice s drugim ljudima, a timski sportovi im
pruzaju mogucénost da to savladaju, kao i da
nauce kako da se uklope u ekipu, da dopuste

Treniranje kosarke nije samo zabavan nadin

da deca budu aktivna, veé¢ im pomaze i da
ostvare prijateljstva, da nauée da rade u timu i
da kvalitetno potrose energiju. Vestine razvijene
igranjem kosarke u mladosti koristi¢e im u licnoj
i profesionalnoj buducénosti. Socijalne vestine i
motoricke sposobnosti su sustinski vazan deo
svakodnevnog zivota dece, od malisana pa

do tinejdzera, a kroz kosarku kao sport deca
mogu da nauce kako da se organizuju, da osete
pripadnost ekipi i sprovedu strategiju koju im je
trener osmislio.
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drugim igra¢ima da ostvare poen i dominiraju,
da dobiju zasluge za uspesne poteze i, kada igra
to omogudéi — da budu najbolji u timu. Poenta

je da se zajednic¢kim snagama trude da se u
takmicenju ostvare kao igraci, ali na prvom mestu
— kao ljudi.

Sportski duh kod dece treba graditi i negovati.
Sport je veoma bitan za razvoj i zdravlje deteta.
Bavljenje sportom donosi niz prednosti, a

neke od njih su: smanjen rizik od gojaznosti,
zdrav rast kostiju i misi¢a, ligamenata i tetiva,
bolja koordinacija pokreta i ravnoteza, veéa
sposobnost fizickog opustanja, kvalitetniji san,
dobro mentalno zdravlje koje se ogleda u
vedem samopouzdanju, pobolj§anim socijalnim
vestinama, unapredenim liénim vestinama, kao i
mnogim drugim prednostima.

IZAZOVI KOSARKE

Tokom kosarkaske utakmice kontinuirano se
primenjuju osnovne motoricke vestine. Igranje
zahteva ravnotezu, izdrzljivost i koordinaciju.
Deca kroz igru uce kako se njihovo telo krece, a
§to su aktivnija, fizi¢ki i psihicki ¢e biti otpornija.
Kosarka ih takode uci o prevenciji mogucih
povreda kroz pravilan trening, zagrevanje,
istezanje i hladenje. Kosarka je kolektivni sport
pa pomaze deci da razviju svoje komunikacijske

i socijalne vestine, da steknu umece uklapanja s
¢lanovima tima i sklapaju nova poznanstva, sto im
omogudéava da razviju razumevanje za razliite
sposobnosti druge dece i stremljenje zajednic¢kom
uspehu.

Sport je pre svega zdrava aktivnost i zabava i

to je za decu najvaznije. Deca vole da se igraju

i sticu nove prijatelje. Kroz sport se uce timskom
radu i uéestvovanju u grupnim aktivnostima.
Bavljenje sportom kod dece razvija zdrave navike
za zivot. Deca koja se bave sportom nauce da
na pravi nacin organizuju svoje vreme i dnevne
aktivnosti. Bavljenje sportom omogudava deci

da sklope trajna prijateljstva, razviju vestine
komunikacije i osecaj zajednistva, kao i da nauce
da postuju svoje saigrace i trenere. Postovanje
autoriteta, saigraca i strategije igre, pomaze im u
prihvatanju zivotnih navika i borbe na koju se uce
od malena.

U nasem klubu ,Zvezdara® radimo sa decom
od predskolskog uzrasta, a ozbiljniji rad kreée
od osnovne skole. Rad sa decom je velika

- { - .
SRS
odgovornost koja izmedu ostalog podrazumeva
i razvijanje socijalne inteligencije, radnih navika
i discipline, kao i postovanje autoriteta. Sve su
to znacajne stvari koje ¢e im u zivotu dati pecat
koji predstavlja krunu naseg rada na njihovom
formiranju, a njima ¢e znaditi u svim aspektima
Zivota.

Sport im pomaze da Zivotne situacije iznesu
zdravije i bolje, kako fizicki, tako i mentalno.
Snaga koju sport i timski duh unose u razvoj
dece od velikog je znacaja za njihovo sazrevanje
i klju¢na uloga nas koo trenera je da ih

pratimo i pruzimo im podrsku u situacijaoma

kada pobeduju, ali i kada gube, sto je deo
svakog sporta, posebno timskog. Desava se da
padnemo, sve je to deo igre, ali nacin na koji
ustajemo odreduje nas kao ljude. Nasa snaga i
sposobnost da budemo deo kolektiva vrlo ¢esto
je od presudnog znacaja za odrastanje koje nosi
mnogo vece izazove. Kada ¢ujem koliko je nekom
znadila nasa podrska i sportski duh koji smo mu
preneli, ponosim se poslom kojim se bavimo. To su
ljudi koji su naucili da podnesu teret obaveza, ali
i usvojili vestine deljenja i pruzanja podrske svim
¢lanovima ekipe.

Bez obzira na buduce kriterijume u proceni
uspesnosti igraca i ekipa u kosarci, sustinsku
distinkciju ¢e uvek Ciniti ,specificne razlike®
izmedu igraca i timova, koje ¢e biti odredene
nijansama u igri i ponasanju, dostupnim samo
ocima retkih. Visok nivo svih, za kosarku bitnih
sposobnosti, ali pre svega, sklad razlicitih
kvalitativho izrazenih karakteristika, osobina,
znanja i vestinag, ¢ini vrhunske igrace i timove
pobednicima.

Andrija Nikoli¢
kosarkaski trener SKK Zvezdara

REC STRUCNJAKA | 25



REC STRUCNJAKA

BEG U PRIRODU

A

VODENIM PUTEM VUEIA

U modernom vremenu u kom nam se namece sve brzi tempo zivota i viada
tehnologija, vra¢anje prirodi nikada nije bilo vaznije. Beskrajno sedenje i ukoceni
pogled u monitor u kombinaciji sa stresom, kratkim rokovima i prekovremenim
radom, neumitno vode ka narusavanju zdravlja koje ¢e pre ili kasnije (a tendencija je
da se to desava sve ranije) postati smetnja u obavljanju svakodnevnih aktivnosti.

Pored fizi¢kih aktivnosti i teznje zdravijem nacinu
Zivota, jedna od metoda borbe za ocuvanje
fizickog i mentalnog zdravlja je i uvodenje vedeg
broja kracih odmora tokom godine. Pod pojmom
.City break” najcesce se podrazumevaju posete
urbanim sredinama s fokusom na lokalnu kulturu,
uzivanje u lokalnoj hrani i sliéno, dok dodavanje
raftinga na listu ovu vrstu odmora podize na jedan
sasvim drugi nivo.

Vreme provedeno u prirodi nije potroseno, veé
uloZzeno u zdravlje i unutrasnji mir, a rafting upravo
tome doprinosi, i to u vise segmenata:

1. ANGAZOVANJE CELOG TELA

Veslanje kroz brzu, turbulentnu i nepredvidivu
vodu, podrazumeva vrlo ¢estu promenu tempa
pokreta i polozaja tela, ¢ime se angazuju razlidite
misi¢ne grupe. Glavni pokretaci su misiéi leda, ruku
i nogu, koji rade sinhronizovano kako bi odrzali
ravnotezu i pravilno usmerili camac na brzacima.
Savladavanje niza razli¢itih prepreka koje ovaj
sport podrazumeva zahteva dobru kombinaciju
izdrzljivosti i snage. Ovakva viseCasovna vezba
(prosecan spust nije kradi od tri sata) blagotvorno
uti¢e na misi¢ni tonus, a istovremeno i na povecanje
snage i izdrzljivosti. Otpor vode u kombinaciji s
dinamikom ¢ini prirodnu vezbu snage.

2.  KARDIOVASKULARNA

|IZDRZLJIVOST

Veslanje u kontinuitetu i borba sa vodenom
strujom predstavljaju opterecenje koje znacajno
podize puls tokom duzeg vremenskog perioda, sto
unapreduje izdrzljivost i snagu sréanog misi¢a, ali i
kompletnog kardiovaskularnog sistema.
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3.  SAGOREVANJE KALORIJA

Kao i svaka aerobna vezba, veslanje itekako
ubrzava sagorevanje kalorija, a odrzavanje
ravnoteze u nestabilnoj sredini kao sto je gumeni
¢amac, ,probudi¢e” vam misi¢e za koje niste ni
znali da postoje. Boravak u netaknutoj prirodi i
na Tari, jednoj od najlepsih reka Evrope, toliko
¢e okupirati vasu paznju da cete neosetno gubiti
kalorije.

4. RAFTING

Koo tipi¢na vezba niskog intenziteta, dostupan

je Sirokom spektru korisnika, ukljucujudi i osobe
smanjene pokretljivosti. Za razliku od vezbi
visokog intenziteta kao $to su tréanje ili vezbe koje
ukljuéuju tegove, rafting omoguduje trening bez
velikog ,napada” na zglobove i ligamente.

5.  BALANS | KOORDINACIJA

Manevrisanje ¢amcem kroz brzu vodu zahteva
preciznu koordinaciju i balans. Kao odgovor

.....

stabilizatori, sto poboljsava opstu koordinaciju.



6. MENTALNA IZDRZLJIVOST

Ovo je veoma bitna komponenta opisane
aktivnosti, jer rafting nije samo fizicki vec i mentalni
izazov. Da bi ¢ovek ostao fokusiran tokom celog
spusta i uskladio svoje sa aktivnostima ostatka
tima, potrebna je i mentalna izdrzljivost.

7.  FLEKSIBILNOST

Kontinuirano prilagodavanje promenljivim
uslovima na reci zahteva od uéesnika da koriste
sirok spektar pokreta koji ukljucuju veslanje,
balansiranje, amortizaciju jacih udara &itavim
telom, pomeranje telesne tezine, doprinose
poboljsanju fleksibilnosti zglobova i misi¢a.
Posebnu vrednost ima rad lateralnih misi¢a koji se
angazuju tokom bezbrojnih torzija gornjeg dela

,P
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8. PRILAGODLIJIVOST

.Problem solving” i socijalni momenat: stalne
promene okolnosti prilikom spusta zahtevaju

od uéesnika momentalnu adaptaciju i munjevito
donosenje odluka. Kao tipi¢no timski sport, rafting
nas uci sinhronizaciji s ostatkom posade na plovilu,
kao ubrzanju reakcije i povedanju adaptabilnosti,
tako da ne cudi sto se veliki broj kompanija prilikom
odabira aktivnosti za timbilding odlucuje upravo za
ovu aktivnost.

Najlepsi deo godine za boravak u prirodi, a samim
tim i za rafting, uskoro pocinje, pa je bas sada
pravi trenutak da pocénete da trazite neki smestaj
koji odgovara vasim potrebama i moguénostima.
Toplo bih preporucio reku Taru koju mnogi s punim
pravom nazivaju biserom Evrope i to sa smestajem
u Republici Srpskoj, u opstini Foca.

Osim najdubljeg i nojduzeg kanjona u Evropi,
ova reka se moze pohvaliti i brzacima i bukovima
koji ¢e vas ostaviti bez daha, ali su ipak bezbedni
za savladivanje. Vas jedini zadatak je da pratite

instrukcije nasih skipera koji se tim poslom bave
duze od 20 godina. Oni su tu pre svega da vas
spust ucine savrseno bezbednim, ali i vam pruze
sve zanimljive informacije iz prebogate istorije ovog
kraja. Ni zabavljanje gostiju im nije strano, pa ne
treba da vas iznenadi ni horsko pevanje iz ¢amaca,
jer ¢ete druge ¢amce cesto pre ¢uti nego videti. S
lokacije Brstenovica krece avantura daljim tokom
Tare duzine nekih 18 kilometara, sve do Sastavaka
— mesta na kome Piva, ulivajuéi se u Taru, formira
Drinu.

U zavisnosti od lokacije kampa kaoji ste izabrali,
rafting se nastavlja nista manje uzbudljivom
smaragdnom Drinom jos koji kilometar. U zavisnosti
od vodostdja, vremena provedenog u fotografisanju
vodopada i ostalih zanimljivosti u kanjonu, cela
avantura traje nekih tri do Cetiri sata, nakon ¢ega
od domacdina s pravom mozete ocekivati obilan
obrok koji ¢ete tesko ,savladati® (najcescée je to
teleca Corba, teletina ili svinjetina ispod saca,
salata, kolac i sl.). | tada, molim vas, nemojte brojati
zalogaje, jer ste napornim veslanjem zasluzili svaku
kaloriju koju ¢ete unetil

| da zaklju¢im — rafting je vise od avanture. To je
efikasna i kompletna aktivnost fizickog treninga,
bilo da ste fitnes entuzijasta koji zeli novi izazov ili
neko ko trazi zabavan nacin da ostane aktivan.
Pruzi¢e vam jedinstven spoj kardiovaskularnih
vezbi, treninga fizicke i mentalne snage. Osim toga,
nece vam biti potrebna nikakva skupa oprema,
jer sve sto vam je neophodno mozete zaduziti kod
svog domacina. Osim dobrog raspolozenja, bice
vam potrebni jos samo kupadi kostim, krema za
suncanje — i avantura moze da pocne!

Bilo da ste u potrazi za naletom adrenaling,
odmorom od svakodnevnice ili prilikom da se
povezete s drugim ljudima, ove aktivnosti vam nude
mnostvo benefita i za telo i za um. Dakle, zgrabite
veslo, prigrlite uzbudenje brzaka i pustite da
lekovita mo¢ prirode ucini svoje!

Igor Todi¢
Rafting kamp Vudja gora
Instagram: vucja_gora_rafting
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INTERESANTNE
CINJENICE

INTERESANTNE CINJENICE
O TRUDNOCI

Trudnoca moze biti divan period
Zivota, ali da i ste znali da ponekad
moze izazvati cudne i nesvakidasnje
promene?

Postoje ocigledne promene u

telu tokom trudnode, ali i neke
neocekivane koje bi vas mogle
iznenaditi, od promena forme
samog vaseq tela, preko promena
koze, raspolozenja, pa sve do velikih
hormonskih promena.

Mozda ¢ete zZudeti za odredenom
hranom na koju ranije niste ni
pomisljali, sto je cesca pojava u
trudnodi zbog generalno povecanih
potreba za unosom hrane.

U zavisnosti od vaseg nacina ishrane,
to definitivno moze uticati kako na
vase zdravlje, tako i na raspolozenje.

Mozda vam to nije iznenadenje,

ali kako trudnoca napreduje, vasa
materica postaje sve veca. Ona se
moze prosiriti do 500 puta u odnosu
na svoju regularnu veli¢inu. Pre
trudnode vasa materica je obi¢no
veli¢ine velike jabuke, ali tokom
trudnoce misi¢na vlakna materice

¢e se produziti kako bi se prilagodila
rastucoj bebi i odrzavala je unutra, a
do tredeg trimestra materica moze
narasti do velic¢ine lubenice.

Da bi se zadovoljile potrebe za
kiseonikom u krvi rastuceg fetusa,
kada ste trudni, koli¢ina krvi u vasem
krvotoku moze se povecati za ¢ak 50

odsto. Dotok krvi u organe kao sto su
koza i bubrezi tokode se poveéava,
pa je potrebna dodatna kolic¢ina

iste da se to nadoknadi. Ovo vam
moze otezati hodanje uz stepenice ili
uzbrdo, a istrazivanja pokazuju da
fizicki aktivne zene cesto pokazuju
vedi porast od onih koje su manje
aktivne.

Culo ukusa bebe poéinje da se

razvija ve¢ u 8. nedelji trudnoce i
najrazvijenije je ¢ulo do trenutka
rodenja. Amnionska tec¢nost je
aromatizovana onim sto jedete i posto
je bebe gutaju svakog dana (izmedu
% Solje i 3 Solje), mogu da osete ono
$to jedete. Zdrava ishrana ne samo
da doprinosi zdravoj trudnodi, ved

se i sklonosti prema hrani formiraju
rano i mogu ¢ak poceti da se razvijaju
u materici. | ne samo to, neka
istrazivanja pokazuju da prenatalno
izlaganje razli¢itim ukusima moze
uticati na spremnost dece da probaju
novu hranu, tako da zdrava ishrana
moze biti od koristi na vise nacina.

laoko ne mozete da ih Cujete, istina je
da bebe mogu da plac¢u u materici.
Istrazivanja su pokazala da bebe

u stomaku uce da na odgovarajudi
nacin reaguju na negativne stimuluse
i da se u osnovi vezbaju za rodenje. To
moze ukljucivati imitiranje obrazaca,
plakanja, izraza lica, pa ¢ak i pokreta
usta.

Plac ne traje dugo i njegova vokalna
komponenta se razvija tek nakon
rodenja, tako da nema razloga za
brigu.
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Nemanja Panteli¢, dizajner i stilista — osnivac¢ brenda NP

BRENDOVI

KAO

RAZDRAGANA |
SRECNA PORODICA

U XX veku decje odevanje proslo je kroz znacajne transformacije koje odrazavaju
drustvene, ekonomske i kulturne promene toga vremena. Pocevsi od pocetka veka,
kada su deca oblac¢ena prema strogoj tradiciji i drustvenim normama, pa do kraja
veka, kada je individualnost postala kljuéni element u modi, put de¢jeg odevanja bio

je fascinantan.

O RAZVOJU MODE ZA DECU

Do pocetka dvadesetog veka, odeca koju

su nosila novorodencad i mala deca nije se
razlikovala prema polu. | zenska i muska mala
deca oblac¢ena su u odedu u formi haljina. Sa
stanovista danasnje mode, moze se stedi utisak da
su decaci u proslosti bili oblaceni ,kao devojcice”,
ali savremenicima toga doba jednostavna i
jednaka odeda bila je prikladna za svu malu decu.
Decaci i devojcice su tokom odrastanja dobijali
odedu veoma sli¢nu onoj koju su nosili odrasli,
kako u pogledu forme, tako i po boji. Udobnosti
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i prakti¢nim potrebama dece nije poklanjana
posebna paznja.

Sredinom XX veka, decje odevanje pocelo je da se
menja pod uticajem razli¢itih faktora, ukljuéujudi
ekonomski prosperitet nakon Drugog svetskog
rata i razvoj masovne proizvodnje odede.

S razvojem mode, tekstilne industrije i serijske
proizvodnje odede, ona je postajala sve dostupnija
i raznovrsnija. Pojavom sve raznovrsnijih modela,
pre svega namenjenih odraslima, i deéja moda

je postajala sve raznolikija. Deca su pocela da
dobijaju sve vedu paznju i sve znacajnije mesto

u savremenom drustvu. Vise paznje se obracalo



na njihove potrebe i svakodnevne aktivnosti, pa
samim tim i na garderobu koju je trebalo uskladiti
s istima. Devojcice su zelele da budu obucene kao
mame, dec¢acima su uzor bili ocevi.

Kasnije, posebno tokom 1960-ih i 1970-ih godina,
dedje odevanije je postalo izraz individualnosti,

a vidan je bio i uticaj pop kulture, muzike i
supkultura kao sto su hipi, rok i pank. Deca su
pocela sve ¢esée sama da biraju odeéu koja
odrazava njihovu licnost i stil, a roditelji su postali
otvoreniji i spremniji da prihvate eksperimentisanje
svoje dece s modom.

Doslo je do razvoja specijalizovanih modnih kuéa
koje se bave dizajniranjem i proizvodnjom dedje
odece namenjene razli¢itim uzrastima. Prestizni
modni brendovi takode sve ¢esce lansiraju

svoje linije luksuzne odeée namenjene deci i
tinejdzerima. Danas dedja moda ni po ¢emu

ne zaostaje za onom namenjenom odraslima i

u potpunosti prati aktuelne trendove, krojeve,
dezene i boje sezone.

Krajem XX veka, dedje odevanje postalo je
raznoliko, uz ogroman izbor stilova, boja i
brendova. Modni trendovi su se brzo menjali, o
deca su postala aktivni u¢esnici u procesu odabira
svoje odede.

U danasnje vreme, s razvojem interneta i
drustvenih mreza, deca su dobila pristup
sadrzajima koji nude mnostvo inspirativnih ideja
za gradenje stila u odevanju, sto je dodatno
podstaklo raznovrsnost u decjoj modi.

KAKO BIRATE BRENDOVE?

Kao neko ko se modom bavi dugi niz godina,

imao sam priliku da aktivno uéestvujem kako u
biranju, tako i u kreiranju kolekcija i otkrivanju
novih brendova koji bi mogli biti zastupljeni na
nasem trzistu. Obilasci sajmova ponekad umeju
biti zahtevni, ali ako zaista zelite da pronadete ono

najbolje, morate biti uporni. Veliki je izazov pronadi
dobar brend koji nudi kvalitetno dizajnirane i
izradene proizvode koje ¢e nakon vase selekcije
hiljode ljudi kupovati. Vas odabir treba da zadovolji
potrebe vaseq trzista i vasih potrosaca. Znamo

da su deca nasa najdelikatnija publika, za njih
zelimo sve najbolje i najlepse, da im u odabranoj
odedi bude prijatno, da u njoj budu najsladi.

Bitno je da brend moze da ponudi sve sto jednom
detetu moze zatrebati tokom odrastanja. Kao
firma koja se bavi dedjim potrebama i istinski ih
osluskuje, moramo imati Sirok asortiman proizvoda
vrhunskog kvaliteta. Upravo takve brendove smo

i odabrali — italijanski dizajn i pamuk ,Blukids®

i modni brend kao sa modne piste ,Original
Marines®. Ako pak zelite veselu garderobu nesto
nizeg cenovnog ranga, tu je brend iz Poljske ,Cool
club®. Ono $to je novina je da ¢emo u nas portfolio
brendova dodati i malo francuskog modnog sika
brenda ,Okaidi* koji ¢e se uskoro nadi u nasim
maloprodajnim objektima.

KAKO IZABRATI PRAVI BREND

GARDEROBE ZA SVOJE DETE?

Mi se trudimo da odabirom kolekcija olaksamo
roditeljima izbor odece za decu, kao i da im
ponudimo ve¢ stilizovane kombinacije odevnih
komada. Ono o ¢emu brinemo jeste da svi tekstilni
brendovi budu u skladu sa standardima i da
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rada i osluskivanja trzista, potreba i zelja nasih
potrosaca, kao i novi brend ,Hugge” koji nam
donosi danski dizajn, svedenost i pastelne tonove
koji su sada u trendu. Specijalizovani ,Dexyco
Baby" parkovi upravo nude pouzdani izbor
najboljih proizvoda, uz pogodnost za roditelje da
na jednom mestu brze i lak$e pronadu i kupe sve
§to je jednoj bebi potrebno.

A OTKUD COVEK I1Z SVETA MODE POPUT

VAS U KOMPANUI ,DEXY CO"?

Vrlo ¢esto mi postavljaju to pitanje, a odgovor
poseduju svetski priznate sertifikate. Visok kvalitet ~ je jednostavan — za modnog kreatora proces
materijala i izrade su nam na prvom mestu. Za bavljenja dizajnom odece isti je ili vrlo slican
njim slede razigrani krojevi i boje koje prate dizajn ez obzira na pol il uzrast kom je ta odeca
i aktulne trendove. Motivi su Eesto okrenuti prirodi ~ Namenjena. Cesto zaboravljamo da moda

i sadrzajima koji nas okruzuju, a koji su poznati nije namenjena samo odraslima. Svi volimo da
smo lepo obuceni pa tako i nasa deca, kojoj

takode treba pruziti moguénost da od malih

nogu poc¢nu da grade svoj stil i odnos prema
odevanju. Rukovodedi se upravo time uspeli smo
da razvijemo jos jedan koncept, a to je ,DexyCo
Fashion® koji omogudava starijoj deci da u ovim
radnjama pronadu kako specifi¢nije komade
odece, tako i popularne marke obuée limitiranih
serija koje nisu dostupne u drugim ,Dexy co”
radnjoma.

S druge strane, proizvodnja decje odece ima svoje

i detetu. S druge strane, kolekcije namenjene
starijoj deci stilski prate njihova interesovanja.
Kako se deca ugledaju na svoje omiliene licnosti

i mlade uzore iz generacije Z — uli¢ni printovi,
grafiti, nazivi gradova i generalno — ,moda ulice”
¢ine neizostavni element koji uvek krasi nase
police. Ako mene pitate — italijanska moda je

ta koja na najbolji nacin objedinjuje sve klju¢ne
elemente: kreativnost, aktuelni kolorit, kvalitetne
tkanine i izradu modela.

DA LI SU SVI BRENDOVI | ZA specificnosti i za mene kao dizajnera predstavlja
VELIKU | ZA MALU DECU? izazov. Ona obuhvata upotrebu sirokog spektra
razli¢itin tkanina i pletenina, stampane motive i
Postoji razlika izmedu ,bebi* brendova koji su primenu tehnoloskih procesa o kojima ne mozete
namenjeni tek rodenim bebama u odnosu na dovoljno da naucite na fakultetu. Upravo radedi u
one koji su za stariju decu. Svi znamo koliko su kompaniji ,Dexy co”, uspeo sam da istrazim proces
bebe nezne i osetljive, pa je narocito vazno kako proizvodnje, upoznam nove ljude i njihova iskustva
biramo odedu za njih. Zato su plasirani proizvodi i steknem nova znanja.
za ovaj uzrast odabrani s dodatnom paznjom i
visokog su kvaliteta. Pored ved nabrojanih, ovde Nemanja Panteli¢, dizajner i stilista
spada i brend ,Kidzz" koji je upravo rezultat naseg osnivac brenda NP
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ALERGIJSKI RINITIS

U danasnje vreme cCesto se susre¢emo sa simptomima alergije dece vec u
najranijem uzrastu, a to su naj¢esé¢e dermatoloske i pulmoloske reakcije. Iz ugla
ORL strucnjaka zelimo da vam pojasnimo sta je to zapravo.

PEDIJATRIJSKI ASPEKTI, y
KOMORBIDITET! | LECENJE KARAKTERISE SE
SIMPTOMIMA POPUT:

U danasnje vreme Cesto se susreéemo sa

simptomima alergije dece ve¢ u najranijem uzrastu, » kongestije
a to su najc¢esée dermatoloske i pulmoloske - vodenaste sekrecije (rinoreje)
reakcije. 1z ugla ORL struénjaka zelimo da vam - kijanja
pojasnimo Sta je to zapravo. . svraba
+ anosmije

Alergijski rinitis klini¢ki definisemo kao
simptomatski poremedaj nosne sluznice
uzrokovan upalnom reakcijom posredovanom
imunoglobulinom E nakon izlaganja odredenom
alergenu. To je u stvari hipersenzibilna reakcija
sluznice nosa, respiratornog trakta i ociju koja
se javlja nakon dodira s alergenima iz okoline
pri ¢emu nastaje upalna reakcija. Alergijski rinitis
moze biti sezonski, kada se javlja i traje tokom
odredenog perioda, ali moze trajati i tokom

cele godine, u zavisnosti od alergena na koje je
dete osetljivo. Alergeni koji izazivaju ovakvu vrstu + opsti simptomi: glavobolja,
reakcije su najéeécée poleni drveéa, trava, korova, umor, klonulost.

Kod tezih slu¢ajeva, kada je
prisutna zahvacenost distalnih
delova respiratornog trakta,
javljaju se i simptomi:

« iritacija i oseéaj grebanja u grlu
« nadrazajni kasalj
. otezano disanje

kao i grinje, ku¢na prasina, zivotinjska dlaka.
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Alergijski rinitis se ¢esto pojavljuje u detinjstvu.
Akutni alergijski rinitis nije uobic¢ajen pre druge
godine Zivota, a najvecu ucestalost ima tokom
godina u kojima dete pohada skolu. Simptomi
alergijskog rinitisa kod dece mogu negativno uticati
na kognitivno funkcionisanje i uspeh u skoli, a mogu
se jos vise pogorsati neprimerenom upotrebom
lekova.

Alergijski rinitis je ¢esto stanje koje utice na opsti
imunitet i zdravlje deteta. Kod alergijskog rinitisa
¢esto u porodici postoji istorija istog stanja, kao i
ekcema, astme i alergije na hranu. Deca koja imaju
druga alergijska stanja kao $to su ekcem, alergija na
hranu ili astma, imaju vecu verovatnodu da razviju
alergijski rinitis.

Pazljivo uzeta anamneza i klinicki pregled deteta

su najefikasniji dijagnosticki metod kod alergijskog
rinitisa. Roditelji ¢esto anamnesti¢ki navode nazalni
govor, hrkanje, Smrckanje, no¢ne opstrukcije disanja,
hroni¢ni neproduktivni kasalj.

Klinickim ORL pregledom deteta najcesce se
konstatuje ote¢ena nazalna sluznica, modrikaste
nosne $kolike sa bistrim sekretom u oba nosna
hodnika. Veliki broj dece s alergijskim rinitisom ima
toamnije podocnjake ispod odiju, kao i poprecnu liniju
ili nabor na nosu od Cestog brisanja ili ¢esanja nosa.

Dodatna dijagnostika ukljucuje kozne PRICK testove,

laboratorijske analize i specifi¢ne rinoprovokacione
testove.

Simptomi alergijskog rinitisa ¢esto se javljaju
udruzeno s astmom, a rinitis u velikom broju
slu¢ajeva moze i da prethodi astmi. Ovaj koncept se
u literaturi naziva ,bolest ujedinjenih disajnih puteva.”
Vezu izmedu rinitisa i pogorsanja astme mogude je
objasniti i postojanjem nazobronhalnog refleksa kod
zapusenosti nosa, a kada je nos zapusen, disanje se
odvija kroz usta, sto dovodi do direktnog izlaganja
donjih disajnih puteva hladnom i neovlazenom
vazduhu, koji moze prouzrokovati bronhospazom.

Deca sa rinitisom imaju vecu verovatnocu obolevanja
od astme. Kod prosec¢no 40 odsto nelec¢enih
bolesnika, bolest se kasnije razvije u astmu.

Alergijske bolesti gornjih disajnih puteva postaju
jedan od vodedih faktora u etiologiji disfunkcija
Eustahijeve tube, sto moze biti etioloski faktor
nastajanja sekretornog otitisa.

Postoje jasni laboratorijski dokazi o vezi izmedu
alergija i oste¢enja mehanickih i imunoloskih
odbrambenih funkcija nosne sluzokoze, prema tome
postoji uzroéno-posledi¢na veza izmedu alergija i
akutnog rinosinuzitisa.

Alergijski rinitis kod dece se jos povezuje i s
apnejom u snu zbog opstrukcije nosa, kao i sa
ponavljajuc¢im infekcijoma gornjih disajnih puteva.
Kako je prevalencija alergijskih bolesti u porastu,
od izuzetne je vaznosti prepoznati prisustvo
senzibilizacije na inhalacione alergene kod
rekurentnih infekcija gornjih disajnih puteva.
Stoga, nazalne simptome povezane s alergijskim
rinitisom treba traziti kod pacijenata s rekurentnim
sinuzitisom, rekurentnim virusnim infekcijoma,
upalom srednjeg uha, hipertrofijom adenoida i
disfonijom.

Postupak lecenja dece isti je kao i kod odraslih, ali
se mora obratiti posebna paznja kako bi se izbegle
nuspojave specificne za ovu starosnu dob. Treba
izbegavati lecenje alergijskog rinitisa kod male dece
oralnim i intramuskularnim kortikosteroidima.

Lecenje alergijskog rinitisa podrazumeva
prepoznavanje i izbegavanje alergena,
farmakolosko lecenje, specificnu imunoterapiju.

U najveéem broju slu¢ajeva simptomi alergijskog
rinitisa kod dece le¢e se antihistaminicima i
intranazalnim kortikosteroidima, kao i nazalnom
toaletom sterilnim izotonicnim ili hipertonicnim
rastvorima. Neke lekove je potrebno uzimati
svakodnevno u duzem vremenskom periodu da bi
se postigao pun efekat, pa je vazno pridrzavati se
propisane terapije.

Adekvatna terapija, kao i mere prevencije, mogu
drzati simptome alergijskog rinitisa pod kontrolom i
obezbediti dobar kvalitet zivota.

Prim. dr Ivan Dordevié¢

ORL specijalista
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BEBA STIZE

PRILAGODITE SVOJ KUCNI
BUDZET NA VREME

Pristizanje novog ¢lana porodice donosi neizmernu radost i brojne druge snazne
emocije i nema vece srece od prosirenja porodice. To medutim podrazumeva
razlicite promene, kako na emotivhom, tako i na organizacionom i finansijskom
planu. U zavisnosti od vase organizacije i pripreme, te promene ne moraju znaditi
samo odricanje, ve¢ se mogu ogledati i u dobroj pripremi i preraspodeli sredstava
kojima raspolazete. Nisu samo vreme i energija resursi koje treba rasporediti, vec i

novac.

Nista ne menja vas Zivot kao novi ¢lan porodice.
U is¢ekivanju njegovog dolaska mozete osedati
najrazli¢itije vrste emocija, od uzbudenja i radosti

do nervoze ili ¢ak potpune anksioznosti. Ako lezite

u krevetu i pitate se: ,Hocu li umeti da brinem o
svom detetu na pravi nacin? Da li smo spremni
za ovo? Kako ¢u se odvaijiti od bebe kada krene
u vrti¢, taman sto se naviknem na novi rezim
Zivota?" — ne brinite, vase nedoumice i pitanja
koja sebi postavljate su sasvim na mestu.

Da ne pominjemo veliko pitanje u glavama
mnogih bududih roditelja: ,Da li je trebalo da
ustedim novac pre nego $to dobijemo bebu i
koliko?" Troskovi odgajanja deteta od rodenja do
punoletstva su neminovni, ali ne dozvolite da vas
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briga o tome dovede u paniku. Prava istina je da
finansijska priprema za bebu zahteva odredeno
planiranje, ali pre nego sto vasa beba stigne a

i nakon toga, imadete vremena da ,pripremite
teren” za buduce troskove i sebi olaksate ovu
finansijsku tranziciju.

Prvih nekoliko dana, nedelja i meseci s novom
bebom u kudéi predstavljaju divan preokret, pa
ako sada izdvojite vreme da formulisete i ispunite
neke finansijske cilieve, o manjem broju stavki
¢ete morati da brinete kada budete zauzeti
presvla¢enjem, menjanjem pelena i budenjem
usred nodi da biste nahranili bebu.

Saveti koje smo pripremili mogu vam pomodéi da
zapocnete planiranje.

Vas budzet za bebine potrepstine mnogo zavisi
od vaseg ukusa, potreba bebe, kao i od toga
koliko morate da potrosite, a koliko ¢ete dobiti na
poklon od porodice i prijatelja. Ako malisan po
prvi put ulazi u vas zivot, morate znati malu tajnu:
bebama nije potrebno mnogo da bi bile srec¢ne.
Mir koji im uliva vase prisustvo, pun stomacic i
puno mazenja obi¢no su sasvim dovoljni. Kada
budete odlucivali kako da finansijski ukljucite
bebine potrebe u svoj redovni budzet, uzmite u
obzir sledece.

Pelene za jednokratnu upotrebu obi¢no planirajte
za prvih godinu dana, desetak dnevno, a nakon

toga manje u zavisnosti od napredovanja procesa
odvikavanja. Planirajte i viazne maramice brenda



koji odaberete, kao eventualno i dohranu za bebu,
$to ne mozete znati unapred. Dojenje je teoretski
besplatno, iako mnogi roditelji kupuju odedéu za
dojenje, jastuke, negu za bradavice i pumpicu,
koo i sterilizator koji neke majke koriste. Tu su
neizostavna kolica koja mogu biti 3 u 1i praoktiéna
su.

bi trebalo da vam bude da na poseban racun
odlozZite sredstva za 6 do 9 meseci troskova zivota.

Zapamtite, kada god i od kog god iznosa poénete
da Stedite — to ¢e vam biti od pomodi. Mozete
poceti od odvajanja malih iznosa, tako Sto cete
podesiti automatske transfere na odredeni racun.

Odeda i igracke u principu ne moraju biti skupi. Ne

morate nabavljati velike kolic¢ine igracaka. Najbolje
je da ih nakon duzeg igranja kada se dete zasiti
sakrijete na neko vreme i zamenite novim ili

starim sakrivenim. Odecu i igracke cete takode
najverovatnije dobijati i na poklon, pa se oduprite
zelji da preterate s kupovinom dok se beba ne
rodi. Knjige prilogodene uzrastu su uvek korisne, a
izdavastva su u tom pogledu prilicno napredovala
pa su sada deci na raspolaganju i zvuéne knjige
koje ¢e im drzati paznju.

Bez obzira na to koliko ste skloni ekonomisanju u
planiranju budzeta, nemoguce je predvideti svaki
novi ili neocekivani trosak, ali $to bolje isplanirate
izdatke, to ¢e vam rasporedivanje sredstava biti
laokse, a stres povodom istog maniji.

Na primer, treba urac¢unati i dodatne usluge
¢uvanja dece kada morate da ostanete do kasno
na poslu ili imate neki dogadaj tokom vikenda,
adaptirano mleko kada dojenje ne funkcionise,
odlazak kod lekara usred nodi ili dodatne posete
pedijatru i lekove.

Stednja za nepredvidene troskove i neplanirane
izdatke sprecié¢e vas da se zaduzujete ili trazite
pozajmice od porodice i prijatelja, to je pozicija
u kojoj niko od vas ne zeli da bude. Okvirni cilj

Stednja za $kolovanje je opciona i zavisi od

vasih odluka i moguénosti, ali izdvajanje malih
mesecnih iznosa za stipendijsko osiguranje moze
biti vrlo korisno. Vreme leti, a vasem detetu ¢e
ova sredstva znaciti Cak i ako odluci da ne nastavi
dalje skolovanje.

Pored svih ovih racionalnih planova i odluka koje
¢ete biti u prilici da donesete, tu su i one kreativne
ideje koje ¢e vase dete jednog dana podsedati

na detinjstvo. To je, na primer, kreiranje mejl
adrese koja ¢e sluziti samo za detetove uspomene
i fotografije, da bi jednog dana vase dete imalo
izuzetno lepo svedocanstvo svog detinjstva,
sacuvano u slikama i filmovima.

Svaki roditelj ¢ini najbolje sto ume
za svoje dete i celu svoju porodicu,
a ovo su samo neke ideje koje

vas mogu usmeriti na racionalno
koriséenje finansijskih sredstava.

Na vama je da odludite kako cete
njima raspolagati, dajudi time
primer svom detetu kako da to
jednoga dana i samo ¢ini.
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Medutim, i sami verovatno imate telefon koji
smatrate vaznom alatkom u svom svakodnevnom
Zivotu, koja vam pruza brojne pogodnosti — od
upotrebe elektronske poste i obavljanja onlajn
kupovina, do video-poziva i moguénosti kreiranja
i pregledanja porodi¢nog foto-albuma. Ipak, vasa
deca ée traziti da i ona imaju smartfon, narocito
ako ga i njihovi drugari ve¢ imaju, a pri¢a o

posedovanju telefona zasla je ¢ak i u vrticke grupe.

Danas se neretko suoc¢avamo s naslovima kao
sto su: Naucnici uzburkali strasti roditelja izjavivsi
da ée deca biti sve manje inteligentna ako stalno

budu gledala u ekrane; ili: Roditelji muku muce s
tehnoloskim navikama dece; ili: Mogu li nase skole
bez mobilnih telefona?

| dalje postoji veliki broj pitanja bez odgovora na
temu dugoroc¢nih efekata pametnih telefona i
drustvenih mreza na decu i tinejdzere, ali postojedi
odgovori ipak pruzaju neke dokaze koji govore o
osnovnim rizicima, kao i benefitima. lli jos preciznije:
iako ne postoje sveobuhvatni dokazi koji potvrduju
da je posedovanje telefona odnosno koris¢enje
drustvenih mreza generalno Stetno po decu, postoji
i druga strana ove price.



strplienje, a taj razvoj treba podrzati povremenim
gledanjem dugometraznih crtanih filmova.

Svako vreme nosi svoje osobenosti, pa decu ne
mozemo izolovati ni od tehnologije i telefona, jer
njihovo vreme to prosto donosi. Ono §to kao roditelji
treba da ucinimo je da pricamo s decom i da im
plasiramo kvalitetan sadrzaj, a to je danas barem
lako. Kao roditelj imate kontrolu i uvid u to $ta vase
dete gleda i kako provodi vreme na internetu. Ono
§to roditelji treba da urade je da nastoje da od
.heprijatelja” naprave ,prijatelja”. Ne treba se plasiti
igrica, drustvenih mreza i interneta uopste, samo je
potrebno deci postaviti granice i pogodne temelje

Do sada su se mnoga istrazivanja vise fokusirala za njihov dalji razvoj i informati¢ko opismenjavanje.
na adolescente, a manje na mlade uzrasne

grupe — a dokazi koji se pomaljaju ukazuju da Bonus predlog: mozete kontrolisati koliko ¢e
postoje odredene faze razvoja tokom kojih su deca vremena vase dete provoditi na tabletu ili telefonu i
podloznija ve¢em riziku od negativnih efekata. tu moguénost svakako treba da iskoristite, jer dete
Stavise, struénjaci se slazu oko nekolicine kljuénih tada stice disciplinu i meru, odnosno oseéaj kada je
faktora koje bi trebalo razmotriti kada odlucujete dosta. Podeseno vreme koje dete moze provesti na
da li je vase dete spremno za pametni telefon i Sta bi  tabletu lli telefonu ne bi trebalo da prelazi 2 sata
trebalo da uradite kada ga vec dobije. dnevno.

Kada govorimo o deci mladeg uzrasta, vedina
naucnika se slozila da pre Seste godine deci ne
treba davati telefon, niti im pustati kratke crtane
filmove. U tom periodu se razvijo dedja paznja i

fridababy’ BABY PARK | LA (%)

Radmila Ckuljevi¢
Master vaspitac

OVLAZIVAC VAZDUHA 3U 1

OVLAZIVAC: Koristi moé ultrazvuénih vibrocijo da pretvori vodu u
hladnu 1 hidratantnu maglu. Podesavanje intenziteta magle pomocu
obrtnog dugmeta.

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

NOCNO SVETLO: moguée podesavanje neskoliko razligitih bojao zo
prijatan noéni ambijent. Svetlo se uklju€uje i iskljucuje pritiskom no
dugme (dodirem) | nezavisno je od ukljucivenja ovlazivaca.




BEBIN SVET

VOLJENE BEBE SU
SRECNE BEBE

Dok ucite kako da budete roditelj i da volite svoje dete, ucite i kako da volite
i postujete sami sebe. Dajudi zivot detetu, pruzajuci mu ljubav, na neki nacin
obogadujete i svoj sopstveni zivot i dajete mu smisao.

Vasa ljubav prema detetu, bez obzira na

to kojom se brzinom u vama budi, izvor je i
garancija detetove dobrobiti, kao i njegovog
pravilnog telesnog i dusevnog razvoja. Upravo
je zato jedna od najvaznijih roditeljskih uloga
da svojim ponasanjem detetu uliju osecaj da je
voljeno i zbrinuto.

Vazno je da dete oseti i razume da ga volite i da
ima vasu paznju, bez obzira na to kakvi sukobi
mogu nastati izmedu roditelja. Jedino uz tqj
preduslov mogu se razvijati svi njegovi potencijali,
kao i njegov psihicki mir.

l—u-.#
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Mnogi roditelji smatraju da pokazivanje neznosti
prema bebi moze dovesti do njene razmazenosti,
zbog koje ¢e oni kao roditelji kasnije imati
problema s autoritetom ili ¢e dete postati
egoisti¢no. Naprotiv, te negativne karakterne crte
ni¢u upravo iz nedostatka ljubavi i nedovoljnog
emocionalnog kontakta s roditeljima. Dete mora
osetiti da je iskreno voljeno, a takvom se ljubavlju
nece razmaziti u negativnom smislu. Zato ne
stedite svoje emocije, a ako ih sami niste bili uvek
spremni otvoreno pokazivati zbog sopstvenih
shvatanja koja su vam tokom zivota usadili, vreme
je da to svesno promenite.



OSNOVA POVERENJA

Ljubav prema novorodencetu potrebna je kako
bi ono uspesno prebrodilo sve prepreke i boli
koje se mogu pojaviti tokom osetljive prve godine
zivota. Tada se u njegovoj psihi oblikuju osnove
poverenja prema svetu. To je mocan temelj
odnosa prema sebi i odnosa prema drugima.
Psiholozi smatraju da se poverenje stvara ako

je dete okruzeno paznjom, brigom i ljubavlju.

Na temelju poverenja u roditelje i svet oko sebe
dete ¢e kasnije u zivotu stvoriti pozitivan odnos
prema sebi (voljen sam, $to znadi da sam dobar),
samopouzdanje, umece da pravilno procenjuje
svoje sposobnosti, da ispoljava inicijativu,
znatizelju. Prema drugim ljudima ¢e se odnositi
ljubazno, sa simpatijom i zanimanjem.

Ako u detetu ne postoji osnovno poverenje prema
svetu, ono ¢e se i prema sebi samom odnositi
lose. Odrasée u osobu koja je stalno zabrinuta,
nesigurna, agresivna, tvrdoglava, netolerantna...
Ta ée osoba prema drugim ljudima biti
nepoverljiva, uplasena, svojeglava, svadljiva.
Izbegnite moguénost da se vase predivno malo
bi¢e razvije u takvu osobu punu negativnih
emocija i omogudite mu da dise ,punim plu¢ima®.
To niposto ne znadi da ga ¢uvate pod ,staklenim
zvonom®, ve¢ da budete uz njega i u najlepsim,
ali i u najtezim trenucima njegovog odrastanja.
Budite sigurni da ¢e vas ono za to visestruko
nagraditi i ispuniti vam zivot radosdu.

MONTESORI METODA VASPITANJA:

Vise od 100 goding, najpre u ltaliji a zatim Sirom
Evrope i u Americi, primenjuje se posebna, tzv.
Montesori metoda vaspitanja i obrazovanja dece

i mladih. Po ovoj pedagoskoj metodologiji, koju je
pocetkom proslog veka osmislila italijanska lekarka
Marija Montesori, smatra se da je svako dete po
prirodi dobro i da ima potencijal da postane najbolji
predstavnik ljudske vrste. Da bi se potencijali

koje svaki malisan poseduje razvili, neophodno je
praktiéno od rodenja negovati i podsticati njegovu
individualnost i samostalnost. Kada se dete necim
bavi, ne treba ga prekidati, a kada mu se nesto
prica, ne treba mu ispricati sve, ve¢ ostaviti da i
samo nesto otkrije.

NEKA SE DECA KRECU SLOBODNO

Da bi se pravilno fizi¢ki razvijali, maliSanima treba
obezbediti slobodu kretanja, a to znadi pustiti

ih da do mile volje puze, uspravljaju se, hodaju...
U stolicama za hranjenje, dupcima, krevecima,
kolicima i ogradicama treba da provode sto
manje vremena. Detetu, pocev od malih nogu,
shodno njegovom uzrastu, treba davati razne
predmete, koje ¢e da reda, ubacuje, izbacuje,
nosi, vraca...

UKLJUCITE DECU U KUCNE AKTIVNOSTI

Kako bi se negovala i podsticala samostalnost,
dete treba sto je ranije mogudée samo da pocne
da se hrani, oblaci, brine o svojim stvarima.
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Ve od godinu dana ono moze da se ukljuci u optimalnog razvoja znak je za uzbunu. Za razvoj
sitne kudne poslove, recimo da se naudi da baci govora dobro je da deca slusaju muziku, kako
otpatke u kantu za smedce, a od tre¢e godine i da  dedju, tako i klasi¢nu, ali i da ponekad u kudi
samo opere neki sud koji nije tezak i lako lomljiv. bude tisina.

Tako se pomaze razvoju decdje motorike i radnih ;
navika. TRECA GODINA JE PREKRETNICA
NE TEPAJTE DECI Vise od 50 odsto dedje inteligencije razvije se do

Cetvrte godine. Zato u tom periodu dete treba

Pravilnom razvoju govora kod dece pomaze se, pustiti da slobodno istrazuje ¢ulima, dakle, da
izmedu ostalog, i tako $to se detetu obra¢amo gleda ono $to mu se gleda, dodiruje predmete,
jasnim i razumljivim govorom, bez tepanja i slusa zvuke... Bolje je da ima nekoliko drvenih

imitiranja njegovog jos nerazvijenog govora. Prvu  didaktickih igracaka i kocki za slaganje nego da
rec¢ dete izgovara sa oko 12 meseci, a oko druge ga okruzite gomilom igracaka s kojima ne zna
godine vec treba da viada velikim brojem redi i $ta bi. Kada se dete necim bavi, ne treba ga
sklapa recenice. Bilo kakvo odstupanje od ovog prekidati, a kada mu se nesto prica, ne treba mu
— ispricati sve, veé ostaviti da i samo nesto otkrije.
Roditelji bi trebalo da znaju da dete mlade od
tri godine nema kapacitet da poslusa odraslog,
a da se tek posle tre¢eg rodendana kod
njega izgraduju volja i disciplina. Tre¢a godina
svojevrsna je prekretnica i u socijalnom razvoju.
Do tada je dete usmereno na sopstveni razvoj
i ne treba od njega ocekivati da deli igracke
s drugom decom, jer ono tek od treée godine
svesno gradi socijalne odnose s okolinom, koji ¢e
sigurno biti bolji ako je majka bila pazljiva prema
njemu u prvim mesecima zivota.
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VARICELE

STA SU VARICELE | STA JE

NJIHOV UZROCNIK?

Varicele, u narodu poznate kao ovéije boginje
ili vodene kozice, izuzetno su zarazno akutno
oboljenje koje se najc¢esce javlja u decjem
uzrastu, ali od njih mogu oboleti i odrasle
osobe koje ih nisu prelezale ili nisu vakcinisane.
Izaziva ih varicela zoster virus (VZV). Period
inkubacije, od kontakta s obolelim do pojave
simptoma, moze trajati i do 3 nedelje. Oboljenje
se §iri kapljicnim putem (kijanjem, kasljanjem) i
direktnim kontaktom s te¢noscu iz ospi, posebno
u periodu dok se ne formiraju kraste.

DA LI JE MOJE DETE DOBILO VARICELE?

Pre izbijanja ospi mogu se javiti simptomi obi¢ne
prehlade — curenje nosa, malaksalost, glavobolje
i pojava visoke telesne temperature koja traje
nekoliko dana. Osip je praden intenzivnim
svrabom na kozi i ngjpre se javlja na grudnom
kosu, ledima i licu u vidu malih crvenih ispupcenja
veli¢ine nekoliko milimetara, potom se Siri na
druge regije po celom telu, pa i na genitalnu i
oralnu sluzokozu. U narednim danima crvena
ispupcenja na kozi dobijaju izgled plikova
ispunjenih bistrom te¢nosdéu, kada je bolest i
najzaraznija. Mali plikovi pucaju, ostaju ranice
koje se polako suse i stvaraju se kraste koje nakon
otpadanja mogu ostaviti i oziljke na kozi. Ono
sto je karakteristicno za ovcije boginje je da se
na jednoj regiji tela u isto vreme mogu nadi sve
razvojne faze ospi: crvene tackice, plikovi i kraste.
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DA LI TREBA DA VODIM DETE KOD
LEKARA AKO SUMNJAM DA JE

DOBILO VARICELE?

Obavezno odvedite dete kod lekara da biste
dobili adekvatnu terapiju. Zbog izrazite
zaraznosti oboljenja, najavite dolazak u dom
zdravlja zbog sumnje na varicele, da bi dete bilo
u sobi za izolaciju. Varicele su oboljenje koje ako
se prate uputstva lekara najc¢esce ima lagan tok,
ali ume da izazove komplikacije koje otezavaju
oporavak ili da ostavi trajne posledice, narodito
zbog izrazenog loseg uticaja virusa na imuni
sistem.

DA LI OBOLELOG TREBA ISKLJUCITI

|Z KOLEKTIVA | NA KOLIKO?

Varicele su izuzetno zarazne veé par dana pre
izbijanja ospi, te veé kod sumnje na njih treba
iskljuciti dete iz kolektiva. Posto se promene na
hladnodi i po izlaganju suncu javljaju u vecem
broju i povedava se mogucénost komplikacije
oboljenja, potrebno je mirovanje i boravak u
kudi dok se sve kraste ne sasuse i ne otpadnu.
Za to je najcesce potrebno 2 do 3 nedelje. Pre
povratka u kolektiv ili odlaska u Setnju prvo se
konsultujte s pedijatrom.

KAKO SE NEGUJE KOZA TOKOM

BOLESTI?

Dete svakodnevno kratkotrajno kupajte mlakom
vodom, koristite lagane formulacije — uljane
kupke ili gelove bez deterdzenata, takozvane
sindete. Kozu prosusite tapkanjem peskirom,

a zatim takode tapkanjem nanesite neutralni
krem za negu kako biste smanjili ose¢aj svraba
i pomogli kozi da se $to pre oporavi. Sprecite
c¢esanje promena na kozi koje moze izazvati
bakterijsku superinfekciju, tako sto ¢ete na
pojedinacne promene naneti kremu ili rastvor
(na primer kre¢no mleko) koje ¢e vam pedijatar
preporuditi. Skratite detetu nokte i nocu stavite
rukavice na ruke. Adekvatnom negom cete



smanjiti osecaj svraba i moguénost dodatne
bakterijske infekcije i omoguditi brze zarastanje
promena na kozi.

KADA SE JAVITI LEKARU

TOKOM BOLESTI?

Obavezno se obratite pedijatru ili infektologu ako
visoka temperatura traje duze od 4 dana, ako se
pojavi izrazita malaksalost, pospanost, fotofobija
(ako detetu smeta pogled ka svetlu), ukocenost
vrata, poteskode s disanjem, kasalj, glavobolja,
poremecaj svesti, zbunjenost ili pogorsanje
opsteqg stanja nakon sto se dete osecdalo bolje,
kao i pojava gnojanica — osipa na telu s mutnim
ili zutim sadrzajem.

DA LI KOD NAS POSTOJI VAKCINA

ZA VARICELE?

U Americi se ve¢ 27 godina sprovodi redovna
vakcinacija dece, ¢ime je znadajno smanjeno
obolevanje, a samim tim i pojava komplikacija. U
nasoj zemlji, vakcina nije u redovnom kalendaru
vakcinacije, ali se od 2010. godine moze nabaviti
na zahtev. Preporucena je zbog mogudih
komplikacija oboljenja kao sto je zapaljenje
pluc¢a, zapaljenje mozdanih ovojnica, zapaljenje
mozga i znacajno slabljenje imuniteta (mogu se
javiti i hepatitis, miokarditis, trombocitopenijska
purpura, nefritis...). Imajte na umu da je onome
ko dobije komplikacije podatak da kod vecdine
oboljenje prolazi s laganim tokom, sasvim

oslabljen zbog bolesti, kao i novorodene bebe,
pod izrazito su povedanim rizikom od razvijanja
komplikacija oboljenja.

KO SE | KADA MOZE VAKCINISATI?

Deca uzrasta od 12 meseci mogu primiti prvu
dozu vakcine. Revakcina se daje posle najmanje 6
nedelja. Vakcinu mogu primiti i svi odrasli koji nisu
prelezali varicele, kao i osobe koje su bile izlozene
virusu u prvih 48 sati nakon kontakta s obolelim.

MOGU LI SE VARICELE PONOVO DOBITI?

Ne, kada se varicele jednom prebole, odnosno
nakon kompletne vakcinacije, imunitet je
dozivotan, ali kod osoba koje su ih prelezale,
zbog zaostajanja virusa u nervnim éelijaoma,
kasnije tokom zivota moze dodi do reaktivacije
virusa (usled izlozenosti suncu, pada imuniteta i
sl.). U tom sluéaju, virus se manifestuje kao herpes
zoster — pojava ospi koje izgledaju kao varicele,
ali samo na podrudju koze koje je inervisano
nervom iz Cijeg se korena aktivirao virus. Varicela
zoster infekciju ne mozete dobiti od nekog
drugog, ali VZV virus mozete preneti osobama
koje nisu vakcinisane i nisu od njega ranije
obolevale, a one onda mogu dobiti varicele.

Jelena Bozi¢
dermatolog

REC STRUCNJAKA | 45



REC STRUCNJAKA

ORASASTI PLODOVI
U ISHRANI DECE

Verovali ili ne, pronasli smo zdrave grickalice za vase malisane. To su ¢arobni
orasasti plodovi razlic¢itih oblika i ukusa. Naravno, svi ve¢ znamo da orasasti plodovi
sadrze veliku koli¢inu vitamina, minerala, zdravih masti, kao i proteina i vlakana.
Verovatno necete imati problema s navikavanjem svog deteta na ove nove plodove,
jer ih zbog blagog i slatkastog ukusa deca obozavaiju.

Medutim, kada je doziranje u pitanju, ipak
treba voditi racuna. Prevelika konzumacija ovih
namirnica moze dovesti do rane gojaznosti kod
dece. Dobra stvar je sto se mogu konzumirati
samostalno ili kao dodatak uz obrok. Preporuka
lekara i nutricionista je da se orasasti plodovi
postepeno uvode tek nakon pete godine, a da
se njihovo uvodenje intenzivira tek od desete
godine.
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Mali podsetnik sta sve spada u orasaste
plodove: kikiriki, badem, lesnik, orah, indijski
orah, brazilski orah, pistaé. Kada malo bolje
pogledate, samo jezgro oraha vam govori
koliko njegov oblik podse¢a na mozak, pa
se hamecde zaklju¢ak da je odli¢an upravo

za razvoj mozdanih sposobnosti i kognitivnih
funkcija. Svi orasasti plodovi daju veliku koli¢inu
energije i lako se vare, ali postoji preporuka u



vezi s koli¢inom konzumiranja kod dece skolskog
uzrasta (30 pistaca, 30 kikirikija, 20 badema ili
lesnika, 10 oraha i samo jedan brazilski orah).

Naravno, kao i kod drugih namirnica, i ovde vazi
isto pravilo da ih treba uvoditi postepeno zbog
mogucdnosti alergijskih reakcija. Mozda je najbolje
prvo davati mlevene orasaste plodove, jer su celi
cesto ipak veoma tvrdi za mle¢ne zubice, pa se
pridrzavajte ovog saveta kako vam zubié-vila ne
bi dosla pre vremena.

Nikada nemojte dodatno soliti orasaste plodove,
jer time gube svoja hranjiva svojstva. Jos jedna
zanimljivost je $to od orasastih plodova mozete
sami napraviti mleko, a jedno od najukusnijih je
verovatno upravo bademovo.

INTERESANTNE CINJENICE O BADEMU

Badem je prirodni proteinski suplement koji
povedava snagu tela, alkalizuje organizam,
smanjuje glikemijski indeks obroka i ubrzava
metabolizam. Medutim, da li ste znali da
organizam iskoristi jedva 20-35% njegovih
dragocenih hranljivih sastojoka kada zvadete celo
zrno sirovog badema? A sada zamislite kada se
¢ak 98% tog bogatstva ukusno i lako topi u vasim
ustima pruzajudi hranljive sastojke vama i vasem
detetu.

Svima je poznato da je svez badem bogat izvor
esencijalnih hranljivih sastojaka — proteina,
zdravih masti, vlakana, vitamina i minerala. Zato

ga nutricionisti s pravom uvek predlazu kao
vazan deo uravnotezene i zdrave ishrane.

Na trzistu se moze nadi proizvod u prahu koji
se za samo jedan minut izblendira sa vodom,

a u pitanju je 100% badem koji je umnogome
bolji i zdraviji od gotovog bademovog mleka i uz
to ne sadrzi aditive, seere, laktozu, gluten niti
konzervanse.

% Mihaila Cubrovi¢ Markovié
nutricionista

KASA OD LESNIKA
U prethodno potopljene ovsene pahuljice
dodati dve kasicice mlevenog lesnika.

SUTLIJAS SA BADEMOVIM MLEKOM
Pirina¢ skuvati sa bademovim mlekom

i sitho seckanim komadi¢ima badema,

a ako je dete mlade, seckane bademe
mozete zameniti mlevenim.

POTAZ
Potaz od brokolija pospite pistaé¢ima.
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KNJIGE KOJE SE

CUVAJU | PAMTE IZDAVASTVO
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.Laku not, laku not, sanjivi svete, £as je da krenemo u krevete...”
Lav | Meda su spremni za spavanje, ali ¢e prvo poZeleti laku not svojim prijateljima.
Mozete li im pomoci da ih sve pronadu?

Moja knjiga Malo Lija
za kolica: divije zivetinje

m"‘"ﬁ; Moja knjiga
@ zo1 kalica:
g domace

zivotinje

Filence
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Mgja knjizica sa zveckom i glodalicom

Mala maca Mala ovea Mali pingvin Mala panda

Knjige sa zvetkom i glodalicom koje ¢e bebe voleti!
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Haltjo Mualijo
SLYoliNEIe keRe Y Stvari koje kazu BIP

Vreme je Za avantury u divijini..,

sa mamom i tatom! Progitajte i igrajte se sa svojom
bebom ili malim detetom uz ovu pritu o uZurbanom
danu u dungli.

Mecino Mali Princ mgﬂm Radasnica
cebence Gde si, Lisice? ad abjavljivanja Mala zvezda je rodena
Maleg Frinca’

; Superdevojéica BOCNI ME
Superdevojcica na nosi dnoro
Znds Jednorog BOCNI ME

Meda Panda

Svaka superdevoj€ica | svaki superdefak
koristi nodu - samo treba da zna kada je za nju vrems!

Ova knjiga pomodi ce superdefaku | superdevojici da veZzbaju
kariscenje nose kao | da im ideja o zameni pelena gacdicama,
postane zanimijiv | zabavan herojski podvig!

Mala biblicteka
10 knjiga
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GU-GU BIBLIOTEKA | 49



REC STRUCNJAKA

CRVENOG VOCA
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Crveno je boja ljubavi pa je zato i nasa aktuelna tema u bojama voéne ljubavi.
Najlepsi i najsocniji voéni plodovi su upravo ove boje: jagode, maline, tresnje, visnje,
crvene ribizle.

Znamo da deca obozavaju jarke boje pa ce biti
odusevljena i ovim voéem. Svako ponaosob je
bogato vitaminima, mineralima i viaknima, ali su
kalorijske i nutritivhe vrednosti razli¢ite. Jagode
kao kraljice prole¢a sadrze dosta vitamina C, A
i K, kao i veliku koli¢inu biljnih fenola pa su zato
odlican antioksidans.

Medutim one su i Cest alergen, pa ih zato treba
uvoditi u ishranu postepeno i dozirano. Cesto je
problem upravo to — kako odvaijiti spretne decje
prsti¢e od Cinije s jagodama. Preporuka je da se
uvode u ishranu bebe od 10. meseca.

Uvek se trudite da kupujete manju koli¢inu koja
je dovoljna za dva dana, jer su jagode veoma
osetljive i brzo gube na svojoj svezini i menjaju
strukturu.

Tu su i tresnje, glatke, slatke i ukusne, koje
pucketaju pri svakom gricu. One su superhrana,
bogate su vitaminima i mineralima, sadrze kalijum,
kalcijum i magnezijum, a njihova vliakna su veoma
dobra za stomaci¢ vase bebe. Obi¢no se uvode

u ishranu od 9. meseca. Dobra strana je sto ove
vocéke nisu previse tretirane pesticidima.

Carobne ¢upavice — maline, prebogate su
vitaminima K i C, kao i mineralima, sadrze i
mangan, a njihov slatkasto-kiseli ukus klinci
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obozavaju. Maline se bukvalno tope u ustima,
pa oko njih nema puno truda. Mogu se uvesti
u ishranu beba ve¢ od 6-7. meseca i odli¢ne su
kao dodatak mle¢nim obrocima. Sadrze i veliku
koli¢inu folata koji su bitni za rast i razvoj dece.

Mini crvene bobice — ribizle, sadrze dosta
vitamina C koji pojac¢ava imunitet. Uvek se mogu
kombinovati s kasicama od Zitarica i dac¢e veoma
specifican ukus tom obroku. Glavna preporuka je
da ako ste u moguénosti uvek kupujete sezonsko
voée i to u koli¢ini koja je dovoljna za 2-3 dana,
kako ne bi gubilo svoju hranjivu vrednost. Mali
organski voénjaci su prava retkost kod nas, ali
ako vam se ukaze mogucnost da iz njih nabavljate
voce, uvek je iskoristite.

= Mihaila Cubrovi¢ Markovi¢
nutricionista

Recept1

+ 1 3olja ovsenih pahuljica

+ 13olja vode

+ 130lja bademovog mleka
+ maline

Kuvati ovsene pahuljice u vodi pa im

postepeno dodavati mleko da lepo
smeksaju i nakon toga dodati maline i
jos kratko kuvati da se sve sjedini.

Recept 2

U grcki jogurt sitno iseckati jagode, dodati
ribizle i posluziti kao slatku uzinu.
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