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Preporucuje se svim trudnicama,
bez ogranicenja.




Pogledaj!

Ovo je moja
omiljena duda!

MAM laze tako lako umiruju vasu bebu!

Skin Soft silikonska povrsina pruza bebama poznat osecaj
sigurnosti, simetri¢an oblik brine o ispravnom poloZaju u
svakom trenutku, a veliki otvori omogucavaju da dovoljno
vazduha dopre do osetljive kozZe.

Zbog toga 5to bebe brzo rastu u ponudi su tri veli¢ine
koje brinu o pravilnom razvoju vilice i zubica u razli¢itim
uzrastima. Upakovane su u kutiju pogodnu za sterilizaciju
na bilo kom mestu.

Najnovija istraZivanja pokazuju da cak 94% beba sa
lakoc¢om prihvata MAM laze!

Proizvodi brenda MAM uZivaju poverenje mama i beba u
preko 60 zemalja!
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PITAM SE, PITAM...

Naicesée dil tol budined

Nakon prvog uzbudenja kada
ugledate pozitivni rezultat na

testu, u glavi se nizu pitanja bez

kraja... Posebno u prvoj trudnodi.

Sta smem da radim? Sta ne
smem? Da li moje navike na neki
naéin mogu ugroziti bebu?
Svaka trudnoéa sa sobom nosi
opravdanu brigu i strah, ali mi
vam danas prenosimo nekoliko
saveta koji ée vam pomoéi da
blagosloveno stanje provedete

sto opustenije.

DA LI MORAM DA SE
ODREKNEM KAFE?

Struénjaci kazu da dnevna koli-
¢ina kofeina u trudnodi ne bi
smela da prelazi 200 mg (jedna
Solja domace kafe (120 ml) sadrzi
oko 70-140 mg kofeina).
Ukoliko preterate, on moze po-
vecati rizik od smanjene bebine
tezine. Naucénici veruju da, uko-
liko biste svakodnevno unosili
vise od 200 mg kofeina, beba
bi imala smanjenu tezinu za oko
70 g. Daokle, bez brige, ne mora-
te se odredi jutarnje kafe, ali
ne smete ni preterivati.

DA LI SU LEKOVI
OPASNI PO FETUS?

Aktivni sastojci u lekovima bi
preko posteljice mogli da dodu
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do fetusa i tako uti¢u na njegov
razvoj. Lekove treba uzimati
jedino kada je to zaista neopho-
dno, i to iskljucivo one koje odobri
lekar koji vam vodi trudnodu.

DA LI TREBA REDOVNO
DA MERIM KRVNI
PRITISAK?

Da, trebalo bi da pratite pritisak.
U idealnom slucaju, krvni pritisak
¢e tokom trudnode biti u gra-
nicama normale. Medutim, odre-
dena manja odstupanja su

potpuno normalna. Hormon
progesteron opusta zidove vena
pa zbog toga tokom prvog i
drugog trimestra pritisak pada.
Najnizi stepen krvnog pritiska
je uglavnom sredinom trudnode i
nakon 24. nedelje postepeno
pocinje ponovo da raste. Do
ovog perioda, telo zene stvara
dodatni litar krvi, koji srce mora
da pumpa kroz kardiovaskularni
sistem. Ukoliko je sve u redu,
krvni pritisak se tokom poslednjih
nekoliko nedelja pred porodaj

vraéa na nivo od pre trudnode.




DA LI SMEM DA IDEM
KOD ZUBARA?

Poznato je da mnoge trudnice
muce muku sa zubima. Strucnja-
ci preporucuju mekse cetkice i
blaze paste za zube koje vam
nece izazivati muéninu. Tokom
trudnoce treba obavljati redovne
preglede i samo hitne interve-
ncije. Sve sto moze da saceka
bolje je ostaviti za drugi trime-
star ili za period posle porodaja.

DA LI FIZICKA
AKTIVNOST SKODI
BEBI?

Trudnicama se preporucuje
fizicka aktivnost, lagane vezbe
pomazu da ostanete u formi,
da spredite bolove u ledima i
oticanje zglobova, pa ¢ak dopri-
nose i laksem porodaju. Nara-
vno, nije svaka aktivnost pre-
porudljiva. Trudnicama se ugla-
vnom preporucuje plivanje (ali
ne u hladnoj vodi, presviaéenje

u suvu odeéu odmah nakon
plivanja se podrazumeva), kao
i joga, pilates i sve vezbe kojima
se ne povecava aktivnost trbu-
$ne muskulature. Izbegavajte
teske vezbe, nagle pokrete,
skakanje i voznju biciklom.

MOGU LI POLNI
ODNOSI DA UGROZE
PLOD?

Ako trudnoda nije rizi¢na, polni
odnosi ne uzrokuju nikakve

probleme i penetracija nije rizi-
¢na za fetus. Ipak, bolje je da
odnos bude nezan i pazljiv jer
je u prvom tromesecju rizik od
pobacaja veéi nego kasnije. Sva-
kako se posavetujte sa ginekolo-
gom jer je svaki slué¢aj drugadiji.

DA LI MOJA BEBA IMA
DOVOLJNO PLODOVE
VODE?

Koli¢ina plodove vode raste
sa razvitkom trudnoée. U 10.

nedelji trudnoée iznosi 25 mili-

litara, u 20. nedelji trudnoce
oko 500 mililitara, da bi njena
koli¢ina u terminu porodaja
iznosila izmedu 750 i 900
mililitara. Ne morate se opte-
redivati ovim brojevima, njih
¢e za vas pratiti vas ginekolog
na pregledima na kojima se
rutinski meri i koli¢ina plodove
vode. Ipak, mozete uéiniti nesto
da biste podstakle razvoj ade-
kvatne i dovoljne koli¢ine plo-
dove vode: svim buduéim ma-
mama preporucuje se unos tri
litre vode dnevno, uz normalan
unos hrane.
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Pravo voce.
Prava briga.
Prava zabava.

HiPP urgansl& vocne zabave

Za vasu bebu nema nista bolje od organskog.
HiPP je éak vise od organskoqg.

v 100% organsko voce, bez dodatog Secera i aditiva

v Idealno za uzinu ili dezert - savrieno za putovanja |
i kada ste u pokretu
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REC STRUCNJAKA

IMPLICITNA

MEMORIJA
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Svi smo culi onu poznatu, ,Onaj ko se ne seéa proslosti, osuden je da je ponavlja!”
Dok se neke verzije ove izjave cesto koriste u sklopu kulturoloskih razmatranja
pojava poput ratova, politike... ona itekako moze da se primeni i na nasu licnu

istoriju. Sto smo manje u prilici da dozovemo svoju proslost na svetlost dana i tako
je osvetlimo, ona nas vise oblikuje, ¢esto na nacin koji ne zZelimo.

Implicitna memorija oslanja se na mozdane
strukture koje su kompletno razvijene pre
nego $to smo mi rodeni. S obzirom na to da
je telesna memorija nesvesna, kada se aktivira
u sadasnjem trenutku, ne deluje da vuée korene
iz proslosti, ve¢ se ¢ini kao da se desava sada
i ovde i stoga mi reagujemo kao da smo se
vratili u originalnu situaciju.

Implicitna memorija ne ukljucuje unutrasnja
iskustva prisec¢anja poput eksplicitne. Ona je
opisana kao ,retencija bez seéanja“ i kao
nedeklarativna, neverbalna memorija. Ona
moze biti bihevioralna (ponasajna), emocionalna,
perceptualna i somatosenzorna i najcesce je
ose¢amo u telu. Dobar primer implicitne me-
morije je sedanje na bicikl i voznja istog, dok bi
se eksplicitna memorija ispoljila kao prizivanje
secanja na onog ko nas je na primer ucio da
vozimo. Dakle kod eksplicitne memorije mo-
zemo svesno dozvati odredeno sedanje.

Traumati¢na sec¢anja su najcescée implicitna jer
traumaticna iskustva preplave mozak kortizolom,
hormonom stresa, koji ,ugasi deo naseg mozga
koji enkodira memoriju i ¢ini je eksplicitnom.

Kod traume to izostaje. Na taj nacin svoju
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implicitnu memoriju mozemo posmatrati kao
neku nevidljivu silu, koja ima snazan uticaj na
nas. Sto vise upoznamo svoju implicitnu memoriju,
bolje éemo razumeti sebe i neéemo dozvoliti da
nasa iskustva i reakcije u sadasnjem trenutku
budu aktivirani nasom prosloscu tj. istorijom.

Zbog prirode implicitne memorije koja se
aktivira nesvesno i uzrokuje reakcije, mi te
reakcije ¢esto ne razumemo. Na primer, susret
sa odredenom tapetom moze podsetiti osobu
na prostoriju gde je ona kao dete bila zlostavljona,



ostavljajuéi za sobom uplasenost bez jasnog
razloga, bez poimanja zasto se to desava.
Budenje posle raskida moze aktivirati usamlje-
nost koju je osoba oseéala budedi se kao dete.
Slusanje bebinog plaé¢a u avionu moze osobi
uneti nemir, aktivirajuéi bolna seéanja na period
kada je i sama bila beba.

Ove emocije dolaze iz implicitne memorije i liénih
iskustava iz detinjstva. Intenzitet reakcija zavisi
od stepena stresa koji je prouzrokovala izvorna
situacijo. Na primer, osoba koja se osetila napu-
steno kao dete moze iskusiti jaci intenzitet
osecanja odbadenosti posle raskida. Roditelj
koji je bio zastrasen kao beba ¢esée pokazuje
znaokove disrequlacije i preplavljenosti kada
njegovo dete place i kada je uznemireno.

+Implicitna memorija oblikuje arhitekturu sefa®,
rekao je Dan Siegel u svojoj poznatoj knjizi

. Razvijajuci um”, koju toplo preporucujem. Bez
obzira na to sto je ta memorija nesvesna,
ona na mnoge nacine itekako utice na nas,
kao partnere, roditelje, ljude. Mi smo u osnovi
reaktivni i nasi zivoti se itekako mogu oblikovati
reaktivacijom implicitne memorije. Ona moze
da nas aktivira stvarima kojih u osnovi nismo
svesni ili koje za nas ¢ak nemaju smisla, a ipak
nam donose snazne emotivne reakcije. Ovo
takode moze biti slué¢aj kod ljudi koji su doziveli
zlostavljanje ili jos ranija traumatska iskustva
koja ih vode u disocijaciju.

KAKO FUNKCIONISU PSIHOLOSKE
TRAUME?

.Psiholoska trauma ukljuéuje blokadu eksplicit-
nog procesuiranja i slabi sposobnost (Zrtve) da
kortikalno konsoliduje svoje iskustvo®, navodi
Siegel. To znadi da nerazresena traumatska
iskustva uklju¢uju disocijaciju ili smanjenu sposo-
bnost procesuiranja odredenog preplavljujué¢eg
dogadaja. Ovo objasnjava zasto Zrtve zlostavljanja
ili traume cesto imaju problem da prizovu pojedine
aspekte dogadaja.

Zapamtite da implicitna memorija ima znacajan
uticaj na nas. Najcesée najintenzivnije reakcije
u sadasnjosti dolaze iz implicitne memorije, s
obzirom na to da su intenzivna oseéanja vezana
za ta secanja. Medutim, ukoliko smo u prilici

da ta implicitna se¢anja ,pretvorimo® u eksplicitna,
mozemo da razresimo nerazresenu traumu i
da se iznutra osetimo integrisanije. U nastavku
su tri praktiéna nadina da to uradimo ili
barem pokusamo:

1. Mislile ¢ Tome

Prvi korak je da budete znatizeljni u vezi sa
svojim reakcijama. Akronim COAL (eng. Curious,
Open, Accepting, Loving) dakle je znatizelja,
otvorenost, prihvatanje i ljubav prema sebi
dok istrazujemo koja to osedanja i misli nas
pokreéu u odredenim situacijama. Vazno je
da budete saosecaijni i bez osude kada otvorite
vrata svoje istorije i pokusate da otkrijete stvari
koje vas bole. Sledeéa stanica je vas um gde
opet imamo akronim SIFT (eng. Sensations,
Images, Feelings, Thoughts), odnosno, potrebno
je da istrazite naviruée senzacije, slike, oseéanja
i misli. Na primer, ukoliko nam se javlja snazan
osecaj besa ili straha kada nas partner koristi
odredeni ton, mozemo istraziti posebne senzacije
u telu, slike, oseéanja i misli koje dolaze po-
tom. Dakle znatizeljom, otvorenoscu i voljom
da istrazimo svoje reakcije, pre nego da robu-
jemo njima, mozemo da poénemo od povrsine
svojih seéanja, dajuéi smisao korenu osedanja
koja su pomesana.

2. Pidite ¢ tame

Istrazivanja su pokazala da $to vise dajemo
smisao i ose¢camo pravu bol svog iskustva,
postajemo bolji. Nije u pitanju samo trauma
koju smo mozda doziveli i njen uticaj na nas,
vec je upravo njena nerazresenost ta koja nas
sustinski limitira. Stvaranje koherentnog narativa
.hase price” daje nam priliku da razresimo
traumu i oslobodimo se lanaca proslosti.
.Price pruzaju dostupnu perspektivu emoci-
onalnih tema nase implicitne memorije koja je
sa druge strane nedostupna svesnom. Stoga je
vodenje dnevnika kao i intimna komunikacija
sa drugima, bliskim ljudima ili terapeutom,
snazan alat jer organizuje um. Na taj nacin
lakse mozemo da damo smisao svojim
emocijoma* — Siegel. D. Sto vise otkrivamo i
komuniciramo o svojoj prici, pre ¢emo impli-
citnu memoriju uciniti eksplicitnom i razu-
mljivijom sebi na dubljem nivou.

REC STRUCNJAKA | 09



3. Pricajle o lome

Kao sto je veé pomenuto, terapija je optimalan
nadin rada na implicitnoj memoriji i ukoliko
osedate da vam je potrebna stru¢na podrska,
potrazite je. Biti u moguénosti da zagrebemo
ta secanja, govorimo o njima i osetimo ih bez
obzira na intenzitet, unutar sigurne, neosudujuée
sredine, itekako moze da nam pomogne da
odvojimo proslost od sadasnjosti. To nam dozvoljava
da razumemo odredena ose¢anja koja se aktivi-
raju, kao refleksijo nase proslosti. Ta moguénost ¢ini
osecanja manje stvarnima, samim tim i manje
jokima u trenutku i omoguéava nham da odgovo-
rimo na nadin koji bolje oslikava ono sto mi
stvarno jesmo i §to ose¢amo danas.

Uranjanje u sopstvenu istoriju ume da bude

zastrasujuée za mnoge od nas, ali implicitna
memorija moze otklju¢ati odredene misterije
o kojima brinemo na dnevnoj bazi.

Kako veé pomenuta izreka kaze ,onaj ko se
ne seca proslosti, osuden je da je ponavlja“ —
bilo da u neznanju ponavljomo bolne obrasce
u svojoj karijeri, emotivhim vezama, odnosu
sa sobom, kako bismo ziveli slobodnije, moramo
biti hrabri i osvrnuti se na svoju proslost. Kada
ljudi uspostave tu vezu sa svojom prosloséu i
daju smisao svojoj prici, obi¢no se oseéaju ja¢ima,
slobodnijima, spremnijima za pomake na nadin
koji njima odgovara. Jedna od najboljih stvari
u profesiji terapeuta je svedocenje ovakvim
transformacijama.

10 | REC STRUCNJAKA



| jedna i druga su tipovi dugoro¢ne memori-
je. Informacije kojih se se¢ate nesvesno na-
zivaju se implicitnom memorijom, dok su
informacije koje svesno pamtite poznate kao
eksplicitna memorija. Radnje poput voznje
biciklom ili éitanja knjige, oslanjaju se na implic-
itnu memoriju, dok svesno prizivanje aktivno-
sti ukljucuje koriséenje eksplicitne memorije.

Eksplicitna i implicitna memorija igraju vaznu
ulogu u oblikovanju vase sposobnosti da se
odazovete na informacije i da budete u inter-
akciji sa svojom okolinom. Poznavanje osnovnih
razlika izmedu njih je vazno za sagledavanje
i razumevanje kako memorija funkcionise.
Ljudi se uglavnom fokusiraju na eksplicitnu
memoriju, ali istrazivaci postaju sve vise
zainteresovani za implicithu memoriju, za to
kako ona radi i uti¢e na znanje i ponasanje.

Informacije kojih se ljudi, nenamerno, poku-
$avaju setiti, skladistene su u implicitnoj
memoriji, koja se ponekad naziva i nesvesnom
ili automatskom memorijom. Ova memorija
je nesvesna i bez intence (namere). Nekad je
zovu i nedeklarativnom s obzirom na to da
je ne mozete svesno dozvati.

Dok je eksplicitna memorija svesna i moze
se verbalno objasniti, implicitna memorija je
uglavnom nesvesna i nije verbalno artikulisana.
Implicitna memorija je ¢esto proceduralna i
fokusirana na proces koji mora biti izveden korak
po korak, kako bi se odredeni zadatak zavrsio.

A sada, kada smo generalno posmatrano
definisali eksplicitnu i implicithu memoriju,
bi¢e nam jednostavnije da objasnimo i pri-
blizimo njeno postojanje u prenatalnom i
perinatalnom periodu, te da pojmimo kakvu
vaznost ona ima i zasto je treba razumeti
kada govorimo o ,prenatalcima®“ i bebama.

Milijana Majstorovié

Pre i perinatalni edukator
(PPNE-APPPAH)

Dipl. defektolog, muzikoterapeut
Synchronylab.com
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Kada pomislimo na odmor i relaksaciju,
obiéno zamislimo scenario u kome sedimo ili
lezimo i ¢itamo neku knjigu, gledamo TV, ili
mozda pomislimo na dug san kao sredstvo
koje vodi potpunom odmoru i relaksaciji.
Medutim, posebna tehnika joge zvana joga
Nidra ima daleko dublje efekte, kako na samo
opustanje i relaksaciju, tako i na restruktu-
riranje citave liénosti.

Joga Nidra je tehnika koja nam pomaze da
jasnije sagledamo sebe, svoje postupke i
ponasanje i uspostavimo harmoniju sa svojim
okruzenjem. Ova tehnika povoljno deluje na
odrasle, a poseban benefit imaju i trudnice,
bebe i deca. Bebe savrseno osedaju svoje
mame, pa ako vi uspostavite mir, relaksira-
nost i opustenost, i vasa beba ée biti zado-
voljna i sreéna.

Joga Nidra ili “jogi¢ko spavanje” je tehnika
koja potice iz drevnih tantrickih tradicija.
Sadasnju formu joga Nidre je uobli¢io Svami
Satjonanda prouéavajudi i primenjujudi vezbe

12 | REC STRUCNJAKA

opisane u tantrickim spisima. Takva forma

joga Nidre je prilagodena pripadnicima svih
religija i kultura.

Vezbe disanja i opustanja, kao i meditacija, pre-
porucuju se svim trudnicama, bez ograniéenja.

ZASTO JOGA NIDRA?

Duboko opustanje putem vodene vizuelizacije

Ovakvo opustanje nas dovodi u stanje gde
vase telo i beba spavaju a svest je budna.
Ovom tehnikom Setnje po telu vodimo vas ne
samo po vasem telu nego i po delovima tela
bebe, sto je vrlo ugodno i korisno i za majku i
za bebu.

Neke od dobrobiti joga Nidra prakse su da ona:
- duboko relaksira i obnavija telo te ,resetuje” um
- uravnotezuje nervni sistem

- doprinosi emocionalnoj stabilnosti

- jaca intuiciju

- poveéava samopouzdanje

- pomaze kod nesanice i poboljsava kvalitet sna



- ubrzava oporavak od bolesti

- podize nivo energije

- unapreduje mentalno stanje trudnice i
otklanja strahove koji su ¢esti u trudnodi

Ovakvo opustanje nas dovodi u stanje gde
vase telo i beba spavaju a svest je budna.

Joga Nidra je put do pronalazenja spokoja.
Ona predstavlja potpuno telesno, mentalno i
emotivno opustanje, razresava unutrasnje
konflikte i otklanja strahove koji su veoma
¢esti kod trudnica.

Uklanja stres i napetost koji negativno uticu

|
R

Gk T ‘h 1'

|

"
= Yy
3','

na razvoj ploda i njegovo buduée mentalno
zdravlje. Joga Nidra donosi kvalitetan i dubok
san, usporava starenje, balansira krvni pritisak,
jaca imuni sistem...

TEHNIKA JOGA NIDRE
Puna tehnika joga Nidre se sastoji iz nekoliko
faza od kojih su najznaéajnije sledece tri:

Fizicka relaksacija kojom se ublazava i

* otklanja fizicka napetost, odnosno
misiéna, nervna i endokrina napetost.
Tokom ove faze dolazi do opustanja i
procis¢avanja nervnih, senzornih i
motornih puteva.

Emotivna relaksacija je relaksacija

* kojom se uklanja emotivna napetost
trudnice a samim tim i bebe. Njenom
primenom se harmonizuju obe mozdane
hemisfere. Redovnim vezbanjem tru-
dnica se priprema i navikava na krupne
promene koje joj zivot pre ili kasnije

donosi. Smanjuje se vezanost za ugo-
dnosti i frustracija prouzrokovana nega-
tivnim dogadajima i uslovima zivota. Posta-
jemo rezistentni i sticemo visi nivo zre-
losti koji je trudnicama neophodan.

Mentalna relaksacija kojom utiéemo na
nesredenost na mentalnom planu, na
haoti¢cnost u mislima. Cilj mentalne
relaksacije je oslobadanje podsvesnih i
nesvesnih utisaka kako bi oni mogli biti
integrisani u svesti i kako bismo neutra-
lisali njihovo negativno delovanje na tru-
dnicu. Sva nasa, i ne samo nasa iskustva,
Zapisana su U nesvesnom.

A sada, zauzmite polozaj Savasane i
pripremite se za vodenu joga Nidru uz zvuke
harfe u pozadini.

Sanja Coli¢
Instruktor joge

sanjacolic89
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SELIMO SE U
PRIRODU
Qinvile noypudlene kuce i
unanya na selu
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Zovem se Zorica Stefanovié i
u braku sam sa suprugom
Dragi¢em 34 godine.

Imamo trojicu sinova — Stefana,
Dusana i Urosa. Suprug i ja
sada zivimo u malom selu Su-
rice u zapadnoj Srbiji. | pored
toga sto su mnogi ljudi odlazi-
liiz sela u grad, mi smo odlu-
¢ili da nam deca odrastu u kon-
taktu sa prirodom. Sva trojica
su isla u osnovnu skolu u Dra-
ginac, varosicu udaljenu tri kilo-
metra od naseg sela, a upo-
redo su pohadali i muzicku $kolu
u Loznici. Suprug je muzicar i
pevacd, te je ta profesija nama
bila kako izvor prihoda, tako i
izvor zabave. Za to vreme sino-
vi su mi pomagali oko poslova
na imanju.

Kada im je otac kupio prvi ra-
éunar, rekao im je da u svesku
upisuju vreme koje provedu
igrajudi igrice, a ogranic¢enje
je bilo sat vremena, kako bi
ostalo vreme provodili u slobo-
dnim aktivhostima napolju i
pomagali u poslovima vodenja

domadinstva. Dogovor je uvek
bio ispostovan, §to smo smatrali
najboljim nac¢inom da budu uk-
lju¢eni u savremene tokove, ali
i da ouvaju svoje zdrave navike.

Sreéni smo §to su nam deca
odrastala na selu i vise vreme-
na provodila napolju igrajudéi
se u Ssumi i dvoristu. Dok su isli
u osnovnu $kolu odluéili smo da
moj doprinos bude u spremanju
zdrave domacde hrane koju smo
gaijili u svojoj basti.

Letnje raspuste smo provodili
na moru u kamp prikolici, §to
nam je omogucavalo celodne-
vho kupanje u moru i boravak
u prirodi. Suprug je radio u
Srbiji, @ na more nam je dono-
sio nase voce i povrée. Na toj
podrsci smo mu neizmerno za-
hvalni, jer smo ocuvali poro-
di¢ne vrednosti i deci omogudili
da budu u kontaktu sa prirodom.

Po zavrsetku osnovne skole si-
novi su otisli u Beograd upisavsi
srednje skole, ali su svakog vike-
nda zeleli da dodu u Surice.



Stanovali su u domu, dok ja na
nagradnoj igri nisam dobila stan
u Beogradu. Odlazak dece mi
je tesko pao jer sam navikla na
punu kucu, ali mi je bilo veoma
drago da su zadrzali ljubav pre-
ma porodici i prirodi. Preko 10
godina sam radila u Beogra-

du kako bih jos neko vreme pro-
vodila sa sinovima, te popunila
svoje slobodno vreme i dopri-
nela kuénom budzetu, ali nesto
me je uvek vracalo selu. Deca
su obozavala da hrane zivo-

tinje, popravljaju ogradu, pa-
kuju drva, josu konje. U Surice
je dolazilo drustvo nase dece

iz Beograda i tesko im je pa-
dao povratak u Beograd. Uziva-
li su u slobodi, miru i cvrkutu
ptica, a mnogi od njih kazu da
su Surice i njihovo selo. Svakog
vikenda kada bismo dosli na
selo, ¢ekalo bi me neko izne-
nadenje — nove ljuljaske, sreden
potok, detalji u dvoristu.

Onda se pojavio korona virus
i doneo velike promene. Suprug
i ja smo odlucili da pokrenemo
svoje etno domacdinstvo koje

smo nazvali ,Suri¢ka bajka“.
Renovirali smo kuéu i poceli da
se bavimo seoskim turizmom,

jer je ovde pravi raj za dusu.
Gostima koji dodu spremamo
domacdu hranu, imamo svoju
bastu u koju gosti idu da beru
paradajz, paprike, krastavce.
Deca i mnogi nasi prijatelji su
nam bili velika podrska, jer
znaju kakvo je ovde uzivanje i
vrlo ¢esto nas posecduju, a po-
magali su nam i u radovima.
Od zivotinja imamo kobilu La-
stu, Svajcarskog ovcara Belu i
ovce, macke, zeceve, patke,
morke. Nase seosko doma-
éinstvo ima 8 kreveta, a sve
poslove oko baste, zivotinja i
gostiju delimo suprug i ja.
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Tako provodimo dosta vremena zajedno, a sa
komsijama saradujemo tako sto od njih otku-
pljujemo proizvode koje mi nemamo. Kako smo
od Beograda udaljeni samo 130 km, sinovi

ponekad i samo na dan dodu u svoju oazu mira.

Mnogo je napustenih kuéa u selu $to ljudima

iz grada daje priliku da uloze u svoju dedovinu
ili imanje. Nije lako doneti tu odluku, ali je lepo
probati i osetiti blagodeti manje sredine. Ose-
titi ukus i miris plodova iz svoje baste, sesti na
ljuljosku koju ste sami napravili. Lepo je kada
¢oveka probudi petao, a ne alarm telefona;

kada preko dana slusa ptice umesto zvukova
tramvaja. Kada mu zamirise lipa iz baste i ruza

iz dvorista.

Znam da urbana sredina pruza mogucénost za
skolovanje, izlaske, nudi sadrzaje kao sto je
pozoriste i ostale vidove zabave i edukacije.
Medutim, nasi sinovi su imali priliku da odra-
staju na selu i pored toga su se tokom odra-
stanja uredno uklopili u sve zZivotne tokove.

I$li su u bioskop, Mekdonalds, na rodendane.

Mozda je doslo vreme da se vratimo prirodi i
da nasa deca zive i rastu igrajudi se u sumi.
Da zive zdrav drustveni zivot na ¢istom vazdu-
hu umesto na drustvenim mrezama.

Preporucujem da pokusate makar
da svoje slobodno vreme koristite
tako sto cete sto vise vremena
provoditi u prirodi i iskusiti deo
naseg zivota... a svi mi koji smo se
upustili u takvu pustolovinu bi¢emo

rado vasi domadini!

Surickabajka
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Pojedini delovi bebinog majusnog tela rastu
neverovatnom brzinom. Njihov stomak poraste
od veli¢ine tresnje do veli¢ine jajeta za samo
nedelju dana.

Bebini pokreti podseéaju na pokrete simpanze.
| to ¢ak 89% pokreta! Nauénici su do ovog
zakljuéka dosli prouc¢avanjem razli¢itih vrsta
$§impanzi u njihovom prirodnom okruzenju.

Bebe raspoznaju slatko i kiselo, ali ne i slano.
Njihovo ¢ulo ukusa pocinje da se razvija jos u
materici, ali tek u ¢etvrtom mesecu mogu da
okuse slano. Onda nije ¢udno sto najvise vole
bas majc¢ino mleko.

Moglo bi se redi da ovi mali lopovi ne kradu
samo vase srce. U toku prve godine zivota bebe
roditeljima pozivanjem tokom nodi ukradu ¢ak
350 do 400 sati sna.

Izbirljivost je jedna od uobic¢ajenih odlika beba
koja mnoge mame ograni¢ava u izboru nami-
rnica. Ali bebe imaju razlog za to — dok odrasle
osobe raspolazu sa 2.000 do 8.000 receptora
ukusa, beba ih ima ¢ak 10.000 . Zato, mame,
naoruzajte se strpljenjem i malo po malo, ovaj
broj receptora ¢e se smanijiti, sto ¢e vam znatno
olaksati hranjenje.

lako deluje nezno i slabasno, beba je nevero-
vatno snazna, a za to je verovatno zasluzan
prirodni instinkt za prezivljavanjem. Kada
njihove malene sake uhvate nas kaziprst,
bebe poput malih akrobata celu svoju tezinu
drze neobi¢nom snagom.

Svima je poznato da se bebe radaju bez zuba,
ali njihovo telo sadrzi ¢ak 300 kostiju! Do pune
zrelosti taj broj se smanjuje na 206, koliko
ima odraslo ljudsko telo, ali ,visak kostiju® ne
nestaje veé sraste sa drugim kostima.

Bebe se radaju kao vesti plivaci i mogu drzati
dah pod vodom. Nazalost, ova sposobnost se
tokom vremena gubi, ali je dobar razlog da
bebi omogudite da ovu vestinu razvije veé to-
kom prve godine Zivota.

Ovo su samo neke od karakteristika svojstvenih
iskljué¢ivo bebama, $to ih &ini neverovatnim
vesnicima zivota. Njihova fizionomija, sposo-
bnosti i snaga, kao i borba za prezivljavanjem,
i dalje su nedovoljno ispitani, imajuéi u vidu razvoj
nauke i evoluciju ¢ovecanstva, pa i samih beba.
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KINOA — SUPERH
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Jedna je od namirnica koja je kod nas za kratko vreme postala veoma popularna,
a pre svega je hranljiva, lako se sprema i odli¢an je obrok za celu porodicu. Kinoa
je stara preko hiljadu godina, poreklom je iz Juzne Amerike, sa Anda, i smatra se
jednom od najkvalitetnijih namirnica. Mnogi smatraju da je kinoa zitarica (kao raz,
je€am, psenica), medutim, ona je vrsta spanada. Verovatno niste znali da postoji
oko 120 vrsta kinoe, ali kod nas se najlakse mogu nabaviti:

ost@
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Citava biljka kinoe je jestiva i raste u planinskom skoro celokupan kompleks vitamina B, bogata
podrucdju, na visini preko hiljadu metara, a je vitaminima E i A, sadrzi magnezijum, kalijum
samo seme kinoe sadrzi dosta aminokiselina i gvozde, a s§to je najinteresantnije — kinoa

i proteina sto ostale zitarice nemaju. Uvek je sadrzi protein albumin koji se jos jedino moze
najbolje koristiti celo zrno, ali njeno seme se nadi u belancetu.

moze samleti i koristiti kao brasno za pravljenje Otprilike 100 g kinoe sadrzi:

ukusnih mafina, lepinja i hleba. Listovi kinoe * 14 g proteina

se koriste kao spanac i veoma su bogati folatima. « 6 g masti

Ona u sebi sadrzi veliku koli¢inu biljnih viakana, « 64 g ugljenih hidrata
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Zbog koli¢ine masti koje sadrzi, smatra se idealnom
hranom u energetskom smislu. Naravno, kinoa je
bogata i skrobom i prostim seéerima, pa se Cesto
preporucuje u ishrani sportista.

Kinoa ne sadrzi gluten, zato se veoma rano
moze uvesti u ishranu beba, ve¢ od sestog
meseca starosti, a samim tim nema ni alergijskih
reakcija. Veoma je bogata vlaknima, poboljsava
probavu kod beba i moze smanijiti pojavu gréeva.
Idealna je kao dodatak kasama. Lako i brzo
se sprema, otprilike za 15-20 minuta u razmeri
od 1-2 (1 solja kinoe, 2 $olje vode), ali je jako
vazno dobro je oprati pre kuvanja, ¢ak je prepo-
rucljivo da odstoji nekoliko sati potopljena u vodi.

Neka istrazivanja su pokazala da je koris¢enje
kinoe dobra prevencija u ishrani dece koja su
podlozna gojaznosti ili koja imaju problem sa
seéerom, a povoljno deluje i na upalne procese u
organizmu.

Recepli 3a bebe:

NACIN
PRIPREME:

1 SOLJA KINOE | 2 SOLJE VODE

Kada voda proklju¢a, smanjiti
temperaturu i kuvati 15-20 minuta
dok voda ne ispari. Moze se
dodati malo soli. Ovako spremljena
kinoa se moze cuvati i do 3 dana u
frizideru i koristiti kao dodatak
¢orbama, salatama, potazima. Od
jedne solje sirove kinoe dobija se 3
solje kuvane smese.

2 kasike kinoe kuvati 15 min na tihoj vatri.
3-4 cveta brokolija i 1 malu Sargarepu kuvati
na pari.

Kada se namirnice skuvaju, dodati kinou i sve
zajedno izblendirati.

2 supene kasike kinoe

1 manja jabuka ili 1/2 kruske

Odvojeno kuvati oljusteno voée i kinou, kada
se kinoa malo prohladi sjediniti namirnice i
dobro ih izblendirati.

Recepli 3a moume:

1 Solja kinoe | 2 dI kokosovog mleka | med po
zelji | 1 banana | 1 kasika golice | 1 kasicica
cimeta

PRIPREMA: prethodno dobro opranu kinou
kuvati u kokosovom mleku 15 minuta, nakon
kuvanja ostaviti da se prohladi, zatim dodati
vec izblendirane ostale sastojke.

KINOA SA PECURKAMA:

1 Solja kinoe | 2 Solje vode | pola praziluka |
4-5 pecurki

PRIPREMA: izdinstati sitno iseckane pecurke
praziluk, dodati malo soli, bibera i belog luka.
Prethodno skuvanu kinou lagano pomesati sa
izdinstanim pecurkama i dodati jos zacina po zelji.

SALATA OD KINOE:

200 g kinoe | 1 sargarepa | 1 sveza paprika |
1 krastavac | 2 struka mladog luka | 1 kasika
maslinovog ulja | so | biber | origano
PRIPREMA: sjediniti sve sveze namirnice, kinou
kuvati 15-ak minuta, kada se kinoa prohladi
dodati je kao prilog uz salatu.

Nasa preporuka je da koristite kinou u ishrani
kad god ste u prilici i vrlo brzo éete osetiti
njene blagodeti.

Mihaila Cubrovié¢ Markovié
nutricionista
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VRTIC
IZVAN
CETIRI
ZIDA

Na sta vas asocira pomen vrti¢a? Meni tokom
odrastanja vrti¢ i nije zauzeo neko posebno i
lepo mesto u se¢anju. U vrti¢u se od mene uvek
ocekivalo nesto sto ja u tom momentu nisam
mogla da pruzim, postignem i savladam. Uz to
su isle i kritike vaspitaca i roditelja. Medutim,
vremena se menjanju, danas je dosta toga
drugadije. Vrti¢ ne mora biti opasan sa ¢etiri
hladna zida, veé on treba da bude pozitivan
dozivljaj i iskustvo svakog deteta.

Program vrti¢a nastaje i gradi se u realnom
kontekstu kroz zajednicko ucesce dece i
odraslih u situacijoma i aktivnhostima koje
omogudavaju gradenje autentiénih ljudskih
odnosa. Praksa vrti¢a je kontinuirano refle-
ksivna. Prilagodava se i prati sadrzaje koji
proisticu iz promena u okruzenju. Ona je
rezultat stalne uzajamne razmene iskustava
sa decom, porodicom i saradnicima.

Prostori vrti¢a ,izvan €etiri zida" osmisljeni
su tako da odrzavaju i provociraju decju
radoznalost, a deéja radoznalost se najbolje
provocira stvarima i situacijama koje im daju
osecaj da od njih nesto zavisi. Unutar vrti¢a
bi trebalo da se nalaze improvizovani centri
interesovanja, a ti centri mogu biti: botanicka
basta, plastenik, laboratorija, muziéki i
muzic¢ko-scenski studio, likovni atelje, prostori
za oblikovanje prirodnih materijala, i mnogi drugi.
Veoma vaznu ulogu imaju dvorista vrtic¢a.
Ona bi trebalo da sadrze razne nestrukturirane
materijale: slamu, zemlju, kamenje, grane, ali
i osmisljene prostore poput penjalica, vodenih
povrsina i letnjih uéionica. Od velikog znacaja je
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i neposredno okruzenje vrti¢a, blizina parka,
obale reke, Sume.

Kroz integrativno i projektno planiranje uobli-
¢ava se program koji odgovara slobodnoj
dedjoj igri, a istovremeno pokriva sve oblasti
razvoja decje licnosti. U nastojanju da se uskladi
integrativni pristup, projektno planiranje i
novi program ,godine uzleta®, godisnjem planu
se pristupa kroz cetiri dimenzije, a to su: vre-
me, prostor, broj i zivot. Ove Cetiri dimenzije su
apstraktne, siroke i pruzaju slobodu u odabiru
tema i naéina na koje se mozemo baviti kon-
kretnim pojavama sa kojima se susre¢emo u
zajedni¢kom iskustvu.

Otvoreni plan prouéavanja pojava i predmeta
proistice iz zivota i svakodnevnog iskustva
deteta. Inicijativa u izboru sadrzaja koji ¢e se
obradivati je na prakti¢arima, ali se i ona oslanja
na budno posmatranje i pracenje dece. Glavna
razlika vrti¢a koji se nalaze u srcu grada i
vrti¢a u prirodi jeste u bogatstvu ,provokacija®
dedjih interesovanja. Deca su ,upijajuéi umovi®,
ona upijaju svoju okolinu i okruzenje. Prirodno
okruzenje samo po sebi deci pruza mnogo
vise za psiho-fizi¢ki razvoj, podstice ih da
pronalaze resenja, da dolaze do njih na vise
razli¢itih nacina koje samo oni mogu da osmi-
sle, a §to je najvaznije, svako dete dolazi do
izrazaja, svako dete radi ono sto voli — a
deca neizmerno vole prirodu.

Vrtiéi izvan Cetiri zida su, s punim pravom
mogu redi, vrti¢i buduénosti. To su mesta na
kojima ¢e se iz dece izvlaciti maksimum i
mesta na kojima ¢e deca biti zaista sreéna.
Ako vam dete postavi pitanje, nemojte ga
ostaviti bez odgovora, ali nemojte mu ni
prebrzo dati potpun odgovor. Podstaknite ga
na razmisljanje i istrazivanje, kao sto ¢e to
vrti¢i u prirodi raditi u buduénosti.

Radmila Ckuljevi¢
Master vaspitac



Meduza ima brojne zarne celije
oko usnog otvora i na pipcima
koje se sastoje od sicusne ka-
psule sa konci¢cem na cijem kraju
se nalazi bodljica koju meduza
kao harpun zabada u kozu i
lu¢i paralisudi otrov. Simptomi
uboda variraju u zavisnosti od
starosti i zdravstvenog stanja
osobe koja je imala kontakt sa
meduzom, tipa, veli¢ine i broja
meduza koje su uzrokovale ubod,
kao i trajanja samog kontakta.
Deca i ljudi slabijeg opsteg stanja
zbog starosti ili dodatnih obo-
lienja, podlozniji su ozbiljnijim
reakcijama nakon uboda.

Na mestu uboda na kozi se
odmabh javljaju crvenilo, otok,
osecaj pecenja i svraba, uz
probadajuéi bol koji se siri niz
mesto uboda. Crvenilo i oseéaqj
pecenja se javljaju odmah i in-
tenzivno traju do 2 sata nakon
uboda. Crvenilo se najcesce
smanji u roku od 24 sata, ali
moze u manjoj meri ostati pri-
sutno tokom narednih 10 do
15 dana. Neki ubodi meduza
mogu uzrokovati i zivotno
ugrozavajuce stanje.

Ako se lokalni simptomi (crve-
nilo, bol, otok) ne povlace veé
se pogorsavaju, ako se posle 10
do 15 dana nakon uboda poja-
ve mehuriéi na kozi, osip i crve-
nilo koje se $iri van mesta uboda,
potrebno je javiti se lekaru.

Ako osetite bol u stomaku ili
grudima, mucninu, povracanje,
vrtoglavicu, otezano disanje,
gubitak svesti, potrazite hitnu
medicinsku pomod, jer je mozda
potrebna kardiopulmonalna
reanimacija, bolni¢ko le¢enje
ili primena protivotrova.

Najpre iz svih mesta uboda
pincetom pazljivo izvadite bo-
dlje, ako ih ima. Ne dodirujte
ih rukama! Povredeni deo tela
ako je moguce potopite u vodu
temperature 43°C do 45°C
tokom 45 minuta, jer je otrov
meduze termolabilan. Tempe-
raturu vode testirajte na unu-
trasnjoj strani podlaktice —
voda treba da bude jako topla,
ali da ne pece.

Ne pokusavajte da noktom

is¢ackate bodlju iz mesta uboda,
ne trljajte je kreditnom karti-
com! Ne ispirajte mesto uboda
morskom vodom, ljudskim uri-
nom, sir¢etom, niti svezom te-
kuéom vodom! Ne previjajte
kompresivhom oblogom mesto
uboda, ne nanostite alkohol,
amonijak, ne trljajte peskirom,
ne prislanjajte na mesto uboda
¢eki¢ za omeksavanje mesal!
Sve navedene metode su Ste-
tne odnosno nije dokazano
da deluju.

Faktori rizika su plivanje u
vodi u kojoj se nalazi jato me-
duza, plivanje bez zastitne
obuce ili odela za plivanje na-
pravljenog od specijalne tanke
tkanine, zatim suncanje i akti-
vhosti na obali gde se nalaze
uginule meduze, jer i gotovo
uginula meduza moze da ubo-
de. Informisite se kada je se-
zona meduza i tada se ne kupa-
jte u moru bez zastitne opreme.

dr Jelena Bozi¢
Specijalista dermatolog
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CURAPROX

Kada konaéno dode dugo oéekivani trenutak da upoznamo bebu, njoj je od tog momenta potrebna nasa blizina i
neznost, zato je najprirodniji i najbolji naéin da se beba smiri dojenje i fiziéki kontakt, kao §to je drzanje u naruéju i
milovanje. Kao pomoé u smirivanju beba roditelji se ¢esto odluéuju za varalicu, $to predstavlja jedan od naéina sti-
mulisanja prirodnog instinkta sisanja kod novorodencadi i odojéadi. Klasiéna varalica moze zbog svog oblika doprineti
nepravilnom razvoju vilice, smetnjama u disanju i poteskoéama u gutanju, zato je potrebno da varalica bude bio-
funkcionalna. CURAPROX baby proizvoedi su biofunkcionalni, podsti¢u prirodan rast i razvoj i deluju u savrienoj
harmoniji sa prirodnim razvojem svih delova usne duplje — od vilice i zuba do disanja. Sam dizajn CURAPROX
varalice se u potpunosti razlikuje od klasiénih. Klasiéna varalica u detetovoj usnoj duplji stvara vakuum i na taj naéin
vrii pritisak na nepce, dok CURAPROX varalica ima pljosnati deo za sisanje i boéna krilca koja vrse pritisak na
vilicu i na taj naéin se znac¢ajno smanjuje moguénost razvoja nepravilnosti kao §to su otvoren i ukrsten zagrizaj, veé
se stimulise njeno Sirenje i pravilan razvoj, osigurava optimalno disanje i smiruje bebu. Dostupne su u dve veliéine:
veli¢ina O (O-7 meseci) i veli¢ina 1 (7-18 meseci). Odgovarajuée CURAPROX vezice za varalice koje sa jedne strane
imaju ¢icak, a s druge kopéu koja spreéava ispadanje i gubitak varalice jednostavnim pri¢vrséivanjem za odecu. Naj-
ranije od éetvrtog meseca pa nadalje mozemo oéekivati prvi zubié, donji sekutié¢. Nicanje zuba je praéeno blagim
otokom, crvenilom i bolom na mestu gde ¢ée on da izbije. Dete luéi vise pljuvaéke, grize i odbija da jede. Nemirno je,
mrzovoljno i plaéljivo. CURAPROX baby glodalica poboljsava prokrvljenost desni, ublazava bol i oseéaj napetosti i
pomaze rast zuba ubrzavajuéi njihovo izbijanje. Deéje zube moramo posebno dobro negovati, jer su zbog tanje
stalne zube. CURAPROX Baby éetkica ima 4260 izuzetno finih mekanih vlakana i olak§ava roditeljima i detetu
proces navikavanja na éetkanje zuba jer je izuzetno nezna i omoguéava da prvi kontakt deteta sa ¢ekicom bude
prijatno i pozitivno iskustvo. Gumirani zastitni sloj prevenira povrede i olak$ava roditeljima pranje zubiéa jer se ne
klize. Curaprox baby proizvodi ne sadrze toksine i zagadivace (bisfenol a, ftalate ili azo boje).

Struéni saradnik

dr stomatologije Vesna Petrovié

Smiruje bebe

Spretava nepravilno nicanje
@ zuba i otvoreni zagrizaj

Podstice pravilan razvoj
vilice i nepca

ESM- Obezbeduje optimalno
disanje

-Sretna ffé‘f&. ‘-ifrgfﬂf ;l&}dﬂgf?{-— « ™y Du 74 bebes CURAPROX Baby moZete kupiti u online prodavnici wiww.zdrav-osmeturs, 1 apotekama
i (__, i speciiatizovamim prodavnicama. Za vile informacija pifite na trgovina@oralent.rs il pozovite 011/2674-958,
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Uvek blizu bebe

Privatno i bezbedno uz
tehnologiju A-FHSS

Philips Avent video n a da neprestano
'.--_.-tF, ha

imate bezbednu i privatnu vezu sa bebom. Sluiajte bebu uz savrien kvalitet
edajte je uz kristalno jasnu sliku (LCD od 3,5" u

TWISTSHAKE®

Twistshake proizvode potraZite u
Dexyco prodavnicamal
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GESTACIJSKI

DIJABETES

Gestacijski dijabetes ili trudnicki
secer je stanje u kome se kod

trudnice javlja visok nivo $ec¢era
u krvi, a da ona pre trudnoée nije
imala dijagnostikovan dijabetes.

Medu Zenama se izdvajaju
odredene grupe sa povedanim
rizikom za pojavu gestacijskog
dijabeta i svakako bi trebalo
obratiti paznju na:

« trudnice koje u svom blizem
porodiénom okruzenju imaju
¢lanove koji boluju od
dijobetesa,

« trudnice koje su pre trudnoée
imale sindrom policisti¢nih
jajnika,

« trudnice koje imaju poveéa-
nu telesnu tezinu,

« trudnice koje su u prethodnoj
trudnodi imale trudnicki seéer
ili su rodile krupno dete (tele-
sne mase veée od 4.000
grama na porodaju).

Dijagnostikovanje trudni¢kog
secera je prili¢no jednostavno,
nije bolno niti preterano zahtevno.
Pri uobic¢ajenim analizama koje
trudnice obavljaju na svojim
redovnim pregledima potrebno
je obratiti paznju na nivo secera
u krvi. Vrednost jutarnje glikemije
u krvi iznad 5 upuéuje na potrebu
da se uradi test optereéenja
Sec¢erom (oralni test tolerancije
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na glukozu ili skra¢eno OGTT).
Ovaj test se obavlja vrlo jedno-
stavno — vrednost glikemije u
krvi izmeri se tri puta. Pre opte-
recenja, pa nhakon prvog i nakon
drugog sata po opterecenju.
Optereéenje podrazumeva da
trudnica popije 75 g glukoze
rastvorene u casi vode.
Ukoliko rezultati odstupaju od
normale, trudnica dobija dija-
gnozu gestacijskog dijabetesa
pa se prima na odeljenje viso-
korizi¢nih trudnoéa, gde se ra-
di dnevni profil glikemije koji
pomaze da se blize odredi klasa,
§to je vazno za odredivanje pra-
vilne terapije i daljeg tretmana.
Na gestacijski dijabetes mogu
uputiti znaci koji se uoce na
ultrazvuénom pregledu:

 krupnija beba za gestaciju,

« povecana koliéina plodove
vode i

« zadebljala posteljica.

Danas se smatra da bi svaka
trudnica Zivotne dobi preko
35 godina u periodu nakon
24 nedelje gestacije trebalo
da uradi OGTT.

Ukoliko je poremeden samo
OGTT, uz dobar dnevni profil,
onda je terapija za trudnicu
dijabeti¢na dijeta.

Dijabeti¢éna dijeta podrazume-
va izmenjenu ishranu trudnice
koju bi ona trebalo da shvati
veoma ozbiljno i da se pre-
porucenog rezima ishrane
pridrzava. |z ishrane se moraju
izbaciti ugljeni hidrati (koladi,
cokolada, beli hleb, testenine).
Sa druge strane se preporucuje
proteinska ishrana, koja podra-
zumeva meso, mlecne proiz-
vode, povrée...

U svim savetovalistima za tru-
dnodu dostupne su precizno defi-
nisane dijabeti¢ne dijete, pose-
bno preporuéene za trudnice.




U drugu kategoriju odnosno
klasu trudni¢kog Seéera spa-
daju trudnice sa odstupanjem
od normalnih vrednosti u dnev-
nom profilu glikemije.

Kod njih se uz dijobetiénu dijetu
uvodi i uzimanje tableta (ora-
Inih antidijabetika) ili insulina.
Bilo da se radi o jednoj ili drugoj
kategoriji, trudnice sa gesta-
cijskim dijabetesom zahtevaju
intenzivnije kontrole i povre-
mene hospitalizacije.
Trudnice koje su tokom tru-
dnode sa gestacijskim dijabe-
tesom bile pod insulinskom
terapijom imaju poveéan po-
tencijal za dijabetes i nakon
trudnoée, ali i medu takvim
trudnicama nakon zavrsetka
trudnoée znaéajan broj pre-
staje sa uzimanjem insulina.

Prevencija gestacijskog dija-
betesa u pravom smislu reci
ne postoji, ali postoje prepo-
ruke koje bi mogle smanijiti rizik
Za pojavu ovog poremedaja u
trudnodi, pa se tako savetuje
da zene u trudnodu ulaze sa

adekvatnom telesnom masom.

Fizicka aktivnost pre trudnoée
takode u velikoj meri umanjuje

sansu od dobijanja gestacij-
skog dijabetesa.

Danas postoje i studije koje
pokazuju da je ¢ak dva puta
vedi procenat pojave gestaci-
jskog dijobetesa kod Zena koje
koriste cigarete.

Mozemo reéi da je vodenje zdra-
vog zivota pre trudnodée jedan
od faktora koji bi mogao da
pomogne kako bi se u trudno-
¢u uslo sa znacajno manjim
rizikom od trudni¢kog secera.

Kod gestacijskog dijabetesa
postoji znacajan broj kompli-
kacija. U slu¢aju neregulisa-
nog dijobetesa po pravilu se
javlja makrosomija ploda,
odnosno krupna beba koja
postaje problem na porodaju
pa cesto dolazi do duzeg i tra-
umatic¢nijeg porodaja koji se
¢esce zavrsava carskim rezom.

Ucestalija je pojava preekla-
mpsije i prevremenog porodaja.

Bebe nakon porodaja mogu

biti metaboli¢ki nestabilne pa
zahtevaju intenzivniju neona-
talnu negu. Uzrok tome je to
§to tokom trudnoée u kojoj

S

gestacijski dijabetes nije pravi-
Ino regulisan bebe preko poste-
liice dobijaju veéu koli¢inu $ecera.
Posle porodaja beba vise ne
prima glukozu preko posteljice,
ali njen metaboli¢ki aparat i
dalje ima visok nivo insulina
pa su takve bebe sklone hipo-
glikemijoma koje mogu biti
vrlo opasne. Ceééa je pojava
zutice nakon porodaja, poja-
va nezrelosti, hipokalcemije i
hiponatremije.

Za ovakve bebe kaze se da su
»dZinovi na staklenim nogama®.

3 &

Prim. dr Nikola Cerovié
Specijalista ginekologije i
akuserstva
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BEBIN SVET

DECJA
AUTO -
SEDISTA

Glavni sistem za bezbedno vezivanje putnika
u vozilima su sigurnosni pojasevi, ali pojasevi
ne mogu zastititi manju decu, a narocito ne
bebe. Zbog njihovog malog rasta koji onemo-
gudava pravilno vezivanje pojasa, za bezbe-
dan prevoz dece u vozilu stoga treba koristiti
bezbednosna dedja auto-sedista, sto je i zako-
nska obaveza za svu decu nizu od 135 cm.
Njihova glavna funkcija je da zadrze dete u
sedistu u sluéaju sudara i sprece povredivanje.

Deca nisu ,smanjeni” odrasli, ve¢ su drugadijih
proporcija i njihova skeletna struktura ne stiti
unutrasnje organe na nadin na koji to ¢ini kod
odraslih, pa je deéjem vratu i glavi potrebna
vedéa podrska koju im pruza upravo decje auto-
sediste. Naravno, dete raste i menja se, pa i
deéje auto-sediste treba menjati u skladu sa
time. Kada dete premasi maksimalnu tezinu
za svoje auto-sediste, ili postane previsoko za
njega, sto znaci da mu je vrh glave iznad sedista,
ono mora predéi u slede¢u grupu auto-sedista.

Preporuka je da se deca voze u sedistu okre-
nutom unazad (suprotno od smera kretanja
vozila) sve dok ne dostignu maksimalne granice
tezine i visine koje preporucuje proizvodac
sedista, cak do uzrasta od 3 ili 4 godine.
Tokode, preporuka je i da dedje auto-sediste
postavite na zadnje sediste automobila, iako je
decu do 3 godine starosti dozvoljeno prevoziti
u deéjem auto-sedistu na prednjem sedistu auto-
mobila, ali u tom sluéaju, decje sediste obavezno
mora biti okrenuto unazad i obavezno morate
iskljuéiti vazdusni jastuk.
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Kako pravilno odabrati de¢je sediste? Deéje
auto-sediste se bira prema tezini deteta, kao
i prema tome da li ispunjava bezbednosne
standarde. To ¢ete lako utvrditi ako proverite
da li na sedistu postoji narandzasta nalepnica
sa oznakom ECE R44, na kojoj je oznaceno i
za koju tezinu deteta je ono namenjeno.

Da biste bili sigurni da ¢ete izabrati odgova-
rajué¢e auto-sediste, kada krenete u kupovinu
pripremite odgovore na sledeéa pitanja:
koliko je tesko Vase dete, koliko ima godina,
u kom vozilu éete koristiti sediste (marka i
model) i da li to vozilo ima Isofix sistem za
priévrééivanje sedista koji omogucava da
dedje sediste pricvrstite direktno u Isofix kopée,
tako da sediste ne morate priévriéivati sigu-
rnosnim pojasem. Ova pitanja ¢ée Vam najve-
rovatnije postaviti i prodavci, kako bi Vam
dali najbolji savet pri izboru deéjeg auto-
sedista, pa je dobro da budete pripremljeni.

Kada ste izabrali sediste koje odgovara tezini,
rastu i uzrastu Vaseg deteta, kao i Vasem
vozilu, vazno je da naudite kako da pravilno
postavite i prié¢vrstite deéje auto-sediste u
vozilu, jer samo pravilno postavljeno sediste i
pravilno vezano dete u de¢jem auto-sedistu
obezbeduju potrebnu zastitu.

Pazljivo sledite uputstvo proizvodaca za posta-
vljanje i priévrséivanje sedista u vozilu. Naro-
¢ito vodite rac¢una da pravilno provucete pojas
automobila kroz deéje sediste i da ga dovoljno
zategnete, kako se sediste ne bi pomeralo.



'DEXYCO

Dete treba vezati u auto-sedistu tako da trake
pojaseva budu ravne, odnosno one nigde ne
smeju biti presavijene. Izmedu deteta i traka
pojaseva dedjeg sedista ne sme da se nalazi
nista, kako bi trake pojaseva mogle da se
zategnu tako da se izmedu njih i kljuéne kosti
moze provudéi samo jedan prst. Zato detetu pre
smestanja u sediste treba skinuti jaknicu, a
ukoliko zelite da utoplite dete, mozete preko
vezanog deteta prebaciti prekrivaé (nikako
ispod traka pojaseva).

Danasnji modeli auto-sedista za bebe su zgodni
jer su Cesto dizajnirani tako da kada se ne

koriste u automobilu mogu da sluze i kao no-
silike, stolice ili da se nakace na kolica. Ako deéje
auto-sediste koristite izvan automobila, vazno
je da ga ne ostavljate na visokim povrsinama
kao $to su na primer kuhinjski pult ili komode
za presvlacenje, jer sediste moze pasti i oste-
titi se, a ostedena deéja auto-sedista se ne

smeju koristiti jer ne pruzaju predvideni nivo

zastite u vozilu.

Pitanja tipa ,kada poceti sa” su pitanja koja
roditelji ¢esto postavljaju zeledi da osiguraju
pravovremenost razvijaonja odredenih navika
i ponasanja kod svog deteta. Pitanje ,kada
poceti sa koris¢enjem decjeg auto-sedista?”
ima vrlo jednostavan odgovor: od dana kada
svoju novorodenu bebu iznosite iz porodilista.
Ne samo da kao roditelj imate zakonsku oba-
vezu da svoje dete prevozite u decjem auto-
sedistu, veé prevozenjem deteta u pravilno
odabranom i pravilno koris¢éenom decjem auto-
sedistu ostvarujete i najznacajniju roditeljsku
zelju, ali i funkciju, a to je zastita deteta. Takode,
od prvog dana, kod svog deteta razvijate
pozitivhe navike i stavove u pogledu bezbednog
uéestvovanja u saobradéaju, a roditelji cesto
zaboravljaju da njihova deca u saobracaju prvi
put ucestvuju kao putnici, za ¢iju su bezbe-
dnost odgovorni upravo roditelji sami.

Nina Dragutinovi¢ Jovanovié
Psiholog

P '_AAX'*COSIQ
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POSTNATALNA
DEPRESIJA
ILI ,BABY BLUES™

Postnatalna depresija predstavlja niz emocionalnih promena kao i promena u ponasanju majke.

One se javljaju nakon porodaja, a pripisuju se mnogim biohemijskim i psiholoskim promenama
povezanim sa radanjem deteta. U literaturi se ovo stanje moze nadéi i pod nazivima ,postnatalna®

ili ,postpartalna“ depresija.

UZROK

Tacan uzrok postnatalne depresije jos uvek nije
potpuno poznat. Prema nekim istrazivanjima,
uzrok postnatalne depresije treba traziti u na-
glom padu nivoa hormona u telu majke nakon
porodaja. Tokom trudnodée, nivo estrogena i
progesterona je i desetostruko veéi od norma-
Inog, a zatim u roku od tri dana nakon poro-
daja nivo tih hormona, kao i endorfina, kortizola
i prolaktina pada na nivo od pre trudnoce.
Uz navedene biohemijske promene u telu majke,
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dogadaju se i psiholoske promene koje jos
vise povecavaju verovatnodu pojave postna-
talne depresije. Iscrpljenost nakon porodaja,
stres i nedostatak sna u prvim nedeljoma Zivota
novorodenceta, takode su cinioci koji mogu
uticati na pojavu ovog stanja.

Najvedi rizik od pojave postnatalne depresije
postoji kod majki koje su u proslosti ve¢ imale
problema s depresijom ili oseéajima anksi-
oznosti, kao i kod onih kod kojih je zabele-
Zena postnatalna depresija u nekoj od pret-
hodnih trudnoda.

VRSTE POSTNATALNE

DEPRESIJE

Prema intenzitetu simptoma postnatalne
depresije, vremenu trajanja, te opasnosti po
zdravlje majke i deteta, postnatalnu depresiju
mozemo podeliti u tri glavne grupe: posle-
porodajnu tugu ili ,baby blues®, posleporo-
dajnu depresiju te posleporodajnu psihozu.

POSLEPORODAJNA TUGA ILI
.BABY BLUES*

Ovo je blagi oblik posleporodajne depresije i
ne predstavlja ozbiljnu opasnost. Istrazivanja
pokazuju da se javlja kod gotovo 80% maijki.
Pojavljuje se u prvoj nedelji nakon porodaja i
manifestuje se ose¢anjem tuge, anksioznosti,
¢estim placem bez nekog vidljivog razloga, te
problemima u spavanju. Simptomi uglavnom



nestaju nakon nekoliko dana i bez medicinskog
le¢enja. Majkama se u ovom periodu moze
pomodi emocionalnom podrskom, prikladnom
pomodi oko novorodenog deteta i ostalih ku-
¢nih poslova.

POSTNATALNA DEPRESIJA

Ako simptomi tuge i anksioznosti potraju i duze
od dve nedelje nakon porodaja, potrebno je
posetiti lekara, jer postoji opasnost da se razvila
posleporodajna depresija. Simptomi posleporo-
dajne depresije mogu se javiti odmah nakon
trudnode, ali i do nekoliko meseci nakon poro-
daja. Ovo je daleko ozbiljniji problem od posle-
porodajne tuge i pogada oko 10-15% majki.
Uobicajeni simptomi su ¢este promene pona-
sanja, ¢esto plakanje, razdrazljivost, umor,
kao i oseéanja krivice, anksioznosti i nemo-
guénosti brige za sebe i dete. Lecenje psihote-
rapijom i antidepresivima cesto je vrlo uspesno.

POSTPORODAIJINA PSIHOZA
Postporodajna psihoza je retka, ali ozbiljna
mentalna bolest — javlja se u 1-2 od 1000
sluéajeva i obiéno pocéinje tokom prvih 6 ne-
delja od porodaja. Veéu verovatnoéu za obo-
ljievanje od ove bolesti imaju Zene sa bipola-
rnim ili drugim shizoafektivnim poremedéajem.
Bolest se moze pojaviti naglo. Zena moze
izgubiti dodir sa stvarnoscu, imati auditorne

i
My,
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halucinacije (¢uti nesto sto se zapravo ne cuje,
npr. nediji govor) i nesto videti drugacije nego
Sto uistinu jeste (vizuelne iluzije). Vizuelne halu-
cinacije (kada Zena vidi nesto sto ne postoji)
nisu tako ceste. Medu druge simptome mozemo
ubrojati nesanicu (insomniju), nervozu i bes,
¢udne osedaje i ponasanje. Zene obolele od
postpartum psihoze odmah treba da budu
podvrgnute lecenju i gotovo uvek treba da uzi-
maju lekove. Ponekad je ¢ak potrebno da budu
i hospitalizovane, ako postoji opasnost od ozle-
divanja sebe ili nekog drugog.

|
-
-
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SIMPTOMI POSTNATALNE
DEPRESIJE

Od velikog broja simptoma posleporodajne
depresije vredi spomenuti sledece:

Izrazite promene u raspolozenju, od vrlo
dobrog raspolozenja do velike tuge

Preterano spavanje ili nesanica (koja nije
povezana sa detetovim potrebama)

Promene u apetitu
Hroni¢no iscrpljivanje ili hiperaktivnost

Osedaj nemoguénosti suocavanja sa
svakodnevnim problemima

Razdrazljivost

Negativne misli

Teskoce u pamcenju i koncentraciji
Gubitak samopouzdanja

Osecanje krivice, nemodi
Usamljenost

Plakanje bez razloga

Strah od kontakta sa drugim ljudima

Osedaj nepostojanja ljubavi prema detetu il
porodici

Anksioznost i napadi panike
Tuga i preterani plac

Gubitak interesa za hobije i druge
svakodnevne aktivnosti

KAKO LECITI POSTNATALNU
DEPRESIJU?

Moguée je da simptomi posleporodajne depre-
sije nestanu i bez lekarske pomod¢i tokom prva
tri meseca nakon porodaja. Medutim, ako simp-
tomi posleporodajne tuge potraju duze od
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dve nedelje ili poéinju da uti¢u na normalan
svakodnevni zZivot, potrebno je obavezno po-
traziti struénu pomo¢ i to po mogudéstvu odmah
nakon pojave simptoma. Jedan od prvih kora-
ka u le¢enju posleporodajne depresije je uzima-
nje antidepresiva. Ako majka doji, potrebno je
posavetovati se sa psihijatrom o nacinu uzi-
manja i izboru vrste antidepresiva, jer anti-
depresivi preko majc¢inog mleka dospevaju i
do novorodenceta.

Kod nekih antidepresiva radi se o vrlo malim
koli¢inama, pa se smatra da od njih ima vise
koristi nego stete, ali postoje i oni koji mogu
ozbiljnije kontaminirati majéino mleko i
naskoditi detetu.

U kombinaciji sa antidepresivima, prepo-
rucuje se i leCenje psihoterapijom. Lekar moze
majku uputiti psihologu ili psihoterapeutu, koji
ée joj pruziti emocionalnu podrsku kao i po-
mo¢é u razumevanju njenih oseéanja. Kod posle-
porodajne depresije korisna je sistemska —
porodi¢na i racio-emocionalno-bihevioralna
kognitivha psihoterapija.

Ovakve terapije se utemeljuju na pretposta-
vkama da naéin na koji pojedinac strukturira
i objasnjava svoja iskustva odreduje njegovo
raspolozenje i ponasanje. Cilj terapije je da
se promene negativni nacini razmisljanja i ne-
gativna osecanja majki, te da se one nauce
da razmisljaju pozitivno i konstruktivno kao i
da dodu do saznanja da ¢itavo njihovo okru-
Zenje, odnosno porodica, moze imati uticaja
na uzroke i posledice postnatalne depresije.

MOZE LI SE SPRECITI POJAVA
POSTNATALNE DEPRESIJE?

Buduéi da istrazivanja pokazuju kako je posle-
porodajna depresija usko povezana s prome-
nama u nivou hormona nakon porodaja, pre-
vencija ili sprec¢avanje pojave posleporodajne
depresije verovatno nije mogudée. Medutim, to
ne znaci da ne postoje pristupi koji mogu po-
modi u zastiti od tog poremedéaja.
Preporudljivo je nauditi sto je vise moguce o
biohemijskim i psiholoskim promenama koje
mogu nastupiti tokom trudnode, porodaja i
roditeljstva. Takve spoznaje u velikoj meri
mogu pomodi u razvijanju realnih oc¢ekivanja
za majku i dete. Ako je mogucée, majka bi tre-
balo da pohada kurs o porodaju i da razgo-
vara sa drugim trudnicama i majkama o
njihovim iskustvima.



KAKO MAJKA SAMA SEBI MOZE
POMOCI, A KAKO JOJ MOZE
POMOCI PORODICA?

Uz medicinsku pomo¢, svaka majka za vreme
lecenja moze na razne nacine pomodi i sama
sebi. Evo nekoliko saveta upuéenih majkama:

Odvojite vreme za svakodnevni izlazak iz
kuce

Dopustite ¢lanovima porodice i trazite od njih
da vam pruze emocionalnu podrsku, kao i
svaku drugu vrstu pomodi

Ne pokusavajte sve da uradite sami
Svakodnevno vezbajte

Ne zaboravite da neki bolovi (npr. glavobol-
je) ne moraju biti znak neke ozbiljne bolesti
(npr. tumora)

Izbegavajte stroge dijete

Nemojte biti zabrinuti o manje vaznim stvarima
koje ne moraju biti zavr$ene istog trenutka

Cesto dremaijte kako biste odmorili organizam

Pokusajte ostati ukljuceni u aktivnosti koje
ste praktikovali i pre porodaja

U slucaju da postoji sumnja u pojavu posle-
porodajne depresije, od velike pomodi mogu
biti i clanovi porodice, koji bi, ukoliko primete
simptome i znakove, trebalo pravovremeno
da potraze strué¢nu pomoé.

Izuzetno je vaino zatraziti struénu pomoé
ako majka ima halucinacije i prividanja koja
ukljucuju dete i ako razmislja o nanosenju
ozleda sebi ili svom detetu. Tokode, élanovi
porodice bi trebalo da imaju na umu da je
takva vrsta depresije privremena i da to nije
znaok slabosti. Porodica bi trebalo da pomo-
gne maijci u kupovini, ¢uvanju deteta i kuénim
poslovima. Ponekad ¢e majka zeleti samocu,
ali je bitno da joj ¢lanovi porodice i prijatelji

Ksenija Babié
Psiholog

daju na znanje ,da su tu®.
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Sve ¢esée ¢ujemo o jednoro-
diteljskim porodicama, a paznju
posebno priviac¢e samohrane
majke, koje, bas kao da imaju
osam ruku, nekako uspevaju
da savrieno organizuju svoj i
Zivot svoje dece. Samohrano
roditeljstvo prate brojni dodatni
izazovi, jer sve odluke morate
da donosite sami, a bavljenje
decom oduzima dosta vremena,
tako da se ponekad moze ¢initi
da dan ne bi dovoljno trajao ni
da je dvostruko duzi. Samo-
hrano roditeljstvo, medutim,
ima i svojih prednosti i mnogo
lepih trenutaka. Posebno se
istice bliskost roditelja i deteta
koja nije uobic¢ajena za poro-
dice sa oba roditelja. Premda
ovakav nadéin zivota ¢esto moze
biti stresan, on u roditeljima
budi neverovatnu snagu i talen-

te kojih mozda nisu ni svesni.

Ukoliko i sami spadate u grupu
samohranih roditelja, i sami
znate koliko podrska Sire poro-
dice znaci. Podrska okoline je
izuzetno vazna u ovakvim slu-
¢ajevima, jer ne samo da ¢ée
vam osigurati malo slobodnog
vremena ukoliko neko moze
da vam pri¢uva dete, ved je
vazno i da ono odrasta u razno-
likom okruzenju, posebno uko-
liko je suprotnog pola od vaseg.
Kako biste sacuvali sopstveno
mentalno zdravlje, i za vas je
vazno da budete okruzeni pri-
jateljima. Dete jeste i treba da
bude centar sveta svakog rodi-
telja, ali ne dozvolite sebi da
upadnete u zamku. Negujte
svoja interesovanja i priustite
sebi malo vremena za opusta-
nje i zabavu. Na pocetku éete
mozda osecati krivicu ukoliko

sa drugaricama izadete na kafu



I

’?-F,

umesto da budete sa svojim

detetom, ali vrlo je vazno da
sebe rasteretite stresa koji je
u ovakvim okolnostima nuzno

prisutan.

Ukljucite dete u svakodnevne
obaveze. U skladu sa uzrastom,
dodelite mu odredene obaveze
u kuéi — zalivanje cveda, setnja

ljubimca, pranje sudova i odrza-

»ﬂm

_h--—
ad e

vanje reda u deéjem kutku —
sve su to sitnice koje dete s
lakoéom moze obavljati, a
vama c¢e ustedeti preko

potrebno vreme.
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HPV
INFEKCIJA
PRENOSENUJE,
LECENJE |
ZASTITA

HPV (humani papiloma virus) je stabilni DNK
virus o kojem se toliko govori, a izazivac je
jedne permanentne pandemije koja postoji
oduvek. Za sada je identifikovano oko 200
sojeva tog virusa koji je prijemciv razlicitim
sistemima organa u ljudskom telu.

Kada kazemo pandemija, to znadi da je ovim
virusom u svakom trenutku prokuzeno oko
80% populacije na planeti. To znaéi da virus
postoji u organizmu, ali ne mora izazvati
nikakve $tetne efekte niti oboljevanje tkiva tj.
organa, ali postoje sojevi koji imaju takozvani
onkogeni potencijal. Ovo podrazumeva da
virus ima sposobnost da usavsi u ciljnu éeliju
izazove njenu transformaciju, tako da ona moze
nekontrolisano da se mnozi i raste, napada
okolna tkiva i organe i postaje maligna.
Upravo to je zabrinjavajuéa éinjenica u vezi sa
ovim virusima i karcinomima odredenih regija,
npr. donjeg genitalnog trakta — grli¢a, vagine,
vulve, pocetnih delova analne regije i rektuma
(zavrsnih delova debelog creva), kao i tzv.
orofaringealne regije— usne duplje, jezika,
krajnika, zdrela, grkljana, kao i genitalnog
trakta muskarca.

Izmedu 1i 10% populacije inficirane HPV-om
kroz duzi niz godina (oko 8-15 godina) moze
da razvije malignu alteraciju tj. dobije karcinom
izazvan HPV-om. U 90% slucajeva prenosi se
polnim putem, mada kao sveprisutna tj. ubi-
kvitarna klica moze da se nade i na zajedni¢kim
povriinama, u vodi, narodito u bazenima i na
toaletnim povrsinama, tako da su teoretski

gledano i to nadini prenosenja.
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Zbog svega ovoga, tokom prethodnih nekoliko
decenija razvijena je vakcina protiv odredenih
sojeva HPV-a, najpre samo protiv 2 onkogena
soja a zatim i savremenija devetovalentna

koja se Siroko koristi u svetu i u nekim zemlja-

ma potpada pod obaveznu imunizaciju.

Vakcina se u svetu primenjuje od 2006. godine,
a kod nas sporadi¢no, sve do skoro, kada je
pocela kampanja promocije imunizacije koja
¢e biti obavljana o trosku drzave, odnosno
Republickog fonda za zdravstveno osiguranje.
Najverovatnije ée to biti devetovalentna vakcina
koja stiti od onkogeno najopasnijih virusa kao
i manje onkogenih, ali je znacajna i u sprec¢avanju
manje opasnih HPV infekcija, tzv. kondiloma,
odnosno virusnih bradavica genitalnog tra-
kta kao i ostalih regija koje napada virus.
Devetovalentna vakcina stiti od sojeva 6, 11, 16,
18, 31, 33, 45, 52 i 58, a pruza i tzv. ukrstenu
zastitu sa jos nekim od srednje i viSeonko-
genih HPYV sojeva, kao sto su 35, 54, 59, 66.

Vakcinacija bi trebalo da obuhvati mladu popu-
laciju tj. devojéice i deéake od 9 do 19 godina
koji jos nisu stupili u seksualne odnose. Optimalni
uzrast za primanje vakcine je od 12 do 14 god.
(7. razred osnovne $kole), premda je vakcina
efikasna i u kasnijem uzrastu, ¢ok i kod osoba kod
kojih su se vec ispoljavale neke manifestacije

HPYV infekcije, npr. kondilomi. To je takozva-

no terapeutsko-profilakticko dejstvo vakcine.

Vakcina deluje tako $to sprecava ulazak virusa
u tkivo tj. ¢eliju, a samim tim i njegovo razorno
dejstvo i transformaciju éelije u opasnu, odnosno



premalignu i malignu. Trojanje imuniteta ostva-
renog vakcinom je oko 10 do 15 godina, u proseku
12 godina od ostvarene potpune imunizacije.
Vaokcina se prima u dve doze u uzrastu do 14
godina, i to primanjem druge doze 2-6 meseci
posle prve, a nakon tog uzrasta u tri doze —
primanjem druge doze 3 meseca nakon prve
a tre¢e 6 meseci nakon prethodne.

Zbog specifiénosti muskog genitalnog trakta,
vrio je tesko detektovati HPV konvencionalnim
metodama ukoliko ne postoje vidljive promene.
Medutim, to muskarce ne sprec¢ava da budu
prenosioci, kao ni oboleli. Narodito je bitna
¢injenica da su u operisanom materijalu odraslih
muskaraca obolelih od karcinoma jezika, usne
duplje, krajnika i zdrela pronadeni visoko-
onkogeni virusi, najcesce tipa 18, zbog ¢ega
je vazno da muska populacijo bude imunizovana
u pretpubertetskom periodu.

-

.

Za sada se vakcina smatra bezbednom u smislu
nezeljenih pojava. To su uglavnom postvakci-
nalne reakcije kao i kod svih vakcina — crvenilo,
bol na mestu davanja vakcine (deltoidni misi¢
tj. rame), kao i kod ostalih vakcina poput BCG
vakcine, zatim temperatura, malaksalost, pone-
tezim sistemskim reakcijoma, opisani su slucajevi
odredenih autoimunih reakcija i oboljenja, ali
s obzirom na to da se vakcina aktivho primenjuje
u poslednjih 10-12 godina, jos uvek su i te pojave
u fazi ispitivanja. U svakom sluéaju, benefiti od
imunizacije mnogo su veéi nego od izbegavanja
iste. Australija je aktivnom imunizacijom iskore-
nila pojavu HPV infekcija, odnosno svela je
na samo 1%, a Kanada i skandinavske zemlje

smanjile su pojavu malignih oboljenja izazvanih
HPV-om za ¢ak 80%. U ovom trenutku nije
poznato da HPV vakcine izazivaju poreme-
¢aje plodnosti ili pojavu steriliteta. Vakcine
su napravljene molekularnim inzenjeringom
odnosno kopiranjem proteina omotaca virusa,
tako da nemaju apsolutno nikakve elemente
zivih virusnih partikula.

Redovne sistematske preglede kod zena
(skrining) bi trebalo zapoceti u prvoj godini
po stupanju u seksualne odnose.

Ti pregledi podrazumevaju ginekoloski pregled,
uzimanje Papanikolau brisa, ultrazvuéni pre-
gled jajnika i materice, a po potrebi se do-
datno uzima i bris na HPV. Taqj bris jo$ uvek ne
spada u rutinski skrining.

Uprkos mnogim kontroverzama i antivakse-
rskim aktivnostima, ukoliko postoje nedoumice
o HPV vakcini i oboljenjima izazvanim HPV
virusom, savet je da se pacijent bez ustruc¢a-
vanja obrati izabranom pedijatru ukoliko je u
pitanju dete do 18 godina ili ginekologu koji
¢e na najbolji moguéi naéin objasniti sluéaj i
potrebni tretman. Takode, vazno je imati na
umu obavezne godisnje sistematske preglede
kod svog ginekologa. Time se éuva zdravlje
populacije i pospesuje njen prosperitet.

1

% Dr Anja Pikula
Spec. ginekologije i citolog
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ATOPIJSKI
DERMATITIS

DA LI MOJA BEBA IMA
ATOPIJSKI DERMATITIS?

Niste sigurni da li Vasa beba
ima atopijski ili seboroiéni
dermatitis (gljivicnu infekciju)?

Atopijski dermatitis kod Vase
bebe pojavljuje se u prvim mese-
cima zivota u vidu crvenila na
obrasci¢ima, ali i na trupu i
ekstremitetima, koje se posebno
pogorsava u zimskim mesecima.
Mnogo beba ga ima i on se
moze lako leciti.

Kljuéna razlika izmedu sebo-
roi¢nog i atopijskog dermatitisa
je u tome sto se seboroicni
dermatitis javlja u vidu crvenila
i beli¢asto-zuékastih naslaga
na kozi lica, posebno izmedu
obrva, oko nosa i usiju, kao

i na poglavini, uglavnom na
mestu gde beba drzi glavu uz
ivicu kreveca.

U osnovi izgleda manje crveno
od atopijskog dermatitisa i nije
pracen tako izrazenim osecajem
svraba koo atopijski dermati-
tis, cesto se i spontano povuce
do 8. meseca zivota. Javlja se
zbog poremeéenog rada nezrelih
lojnih zlezda odojéeta.

Sa druge strane, ekcem se cesée
javlja kod beba ¢&iji je roditelj
imao ekcem ili atopijski dermatitis

u detinjstvu ili odraslom dobu.
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Promene su najéesée na obrazi-
ma, ali i na trupu i ekstremite-
tima, u vidu izrazenog crvenila,
suvode, grube koze i brasna-
stog ljuspanja. Koza je u celini
suva i promene su pracene
izrazenim oseéajem svraba.
Javlja se zbog genetskog pore-
mecaja imunog sistema koze i
njene nesposobnosti da proi-
zvede dovoljno zastitnih masti,
tzv. ceramida, koji su jako bitna
karika u zastitnoj barijeri.
Mnoga deca se uz adekvatnu
negu izle¢e do 5. godine Zzivota,
te on ne prede u atopijski mars —
poznatu trijadu: atopijski der-
matitis, alergijski rinosinusitis
i astmu.

Nije uobicajeno, ali se atopijs-
ki dermatitis ponekad javlja i
nakon detinjstva, u odraslom
dobu, posebno ako u detinjstvu
nije sprovedena adekvatna
nega i lecenje.

STA TREBA DA
URADITE DA SE
SIMPTOMI NE
POGORSAJU?

1. Suva koza bebu iritira jer
suvoda izaziva svrab. Niska
vlaznost vazduha, posebno
tokom zimskih meseci, ¢éini da
se stanje na kozi pogorsa.

2. Iritansi, kao $to su debela
vunena odeéa, sinteti¢cka odeéa,
sapuni, deterdzenti za kozu i
ves§, okidaéi su za pojavu
atopijskog dermatitisa.

3. Pregrejavanje i znojenje.

4. Stres — deca sa atopijskim
dermatitisom umeju da na stres
reaguju crvenjenjem koze koje
dalje pogorsava simptome.

—




STA MOZETE DA URADITE AKO VASA BEBA IMA
ATOPIJSKI DERMATITIS?

1. Kupajte dete uljonim kupkama specijalizovanim za negu koze
sa ekcemom (ne antibakterijskim sapunima ili parfimisanim
kupkama) u mlakoj vodi i prosusite ga tapkanjem.

2. Posle svakog kupanja nanesite mast ili balzam koji ne sadrze
parfeme i konzervanse, ali sadrze ceramide koji kozi bebe
nedostaju. Ako jednom nije dovoljno, nanesite mast na kozu
vise puta tokom dana.

3. Odeda treba da bude komforna, napravljena od pamuénih
vlakana. Odedu uvek operite pre prvog nosenja, koristite blage
deterdzente specijalizovane za dediju odeéu i nemojte koristiti
omeksivaé. Pazite da dete ne bude previse obuéeno, jer vruéina
i obilno znojenje mogu pogorsati simptome.

4. Cesanje pogorsava dermatitis te isecite detetu nokte, istur-
pijate ostre uglove ili uvece stavite rukavice kako biste mu one-
mogudili da se cese.

Ukoliko posle nekoliko dana
nege detetu ne bude bolje ili
ako se pojave zuckaste kraste
ili providno-zuékasta te¢nost,
javite se dermatologui ili pedija-
tru, jer su oboleli od atopijskog
dermatitisa skloni superinfe-
kcijoma kako bakterijskim, tako
virusnim i gljiviénim.

dr Jelena Bozi¢
Specijalista dermatolog
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RODITELJSTVO
UZ SVESNO
PRISUSTVO
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Stavovi i uverenja dece o zivotu
oformili su se kroz vaspitanje,
a veoma vazan faktor u vaspita-
nju je kultura u kojoj odrastamo.
Najvedi broj roditelja u Srbiji
smatra da je roditeljstvo prirodno,
pa se ponasaju onako kako su
i sami vaspitavani ili pak pot-
puno suprotno od toga. Kada
to kazem, mislim na to da svi
imamo baku kojoj ne mozemo
da objasnimo da nismo gladni,
zivimo u zemlji gde je ,batina
iz raja izasla®, majka nas i sa
30 godina i dalje pita da li smo
obukli potkosulju, a na proslave
ne idemo a da nas ne pogodi
barem jedna pesma na koju
damo sav novac iz novéanika.

U takvoj kulturi stvorio se jedan
novi talas, nova nada. Menjaju
se stavovi mladih roditelja, ali i
onih koji su se kasnije ostvarili
u toj ulozi. Bududéi roditelji i oni
koji to vec jesu Citaju popularnu
psihologiju u nadi da ¢e nadi
recept dobrog vaspitanja, a od
strucnjoka ocekuju neki magiéni
savet, kako da u trenutku pro-
mene detetovo ponasanje.

Nada da se stvari promene lezi
u novom traganju u vidu jedne
zivotne filozofije koja se zove —
svesno roditeljstvo. Ono podra-
zumeva menjanje roditeljskog
ponasanja, a time i promenu
ponasanja deteta. Ako odete
na psihoterapiju i pozalite se
na nepravdu okoline, reci ¢e
vam — promenite sopstveno
ponasanje kako bi druge
osobe promenile ponasanje
prema vama.

KAKO TO U PRAKSI
IZGLEDA?

Ukoliko nezdrave emocije za-
menimo zdravim, i nase misli i
nase ponasanje se menjaju.
Roditelj ima oseéanje krivice
zbog prezauzetosti poslom i
nemoguénosti da vise vremena
provede sa svojom decom. Ako
bismo oseéanje krivice zame-
nili ose¢anjem kajanja, ono bi
bilo slabije, a vreme provedeno
sa decom kvalitetnije. Neéemo
kupovati skupe poklone u zame-
nu za svoje prisustvo, veé¢ ¢emo
organizovati nezaboravne
momente sa svojom decom.



Ipak je kvalitet uvek bio iznad
kvantiteta. Time cete detetu
poslati poruku da je u redu
biti ambiciozan. Ne sledi nuzno
da roditelj koji ima vremena za
svoje dete pruza detetu kvalite-
tno vaspitanje i lepe momente.

Postenije je raditi na sebi nego
ostvarivati neostvarene snove
preko svoje dece. Roditelji svoje
snove treba da ostvare sami
za sebe. Detetov uspeh nije
roditeljski uspeh, ve¢ treba da
pruzi roditeljima lep oseéaj i

uéini ih sreénim. Vi kao roditelji
treba da napravite svoj prozor
u svet, a kada deca to vide,
sledi¢e vas dobar primer.

Ukoliko fiziéki kaznjavate decu,
odrasée u ljude sa losom slikom
o sebi, uz potencijalni razvoj ne-
kog mentalnog oboljenja. Ako
vaspitanje deteta prepustite
bokama, dekama, tetkama i
ujacima, a pritom niste zadovo-
lini ishodom njihovog vaspitanja
ili o¢ekivanom pozrtvovanoséu,
velike su $anse da dete dete

nauciti da su drugi krivi za sve
sto ne valja u Zivotu, te da ne
preduzima nikakvu odgovor-
nost za sopstvene postupke.

Ukoliko decu ukljuéite u svako-
dnevno donosenje malih poro-
di¢nih odluka, naudi¢ete ih da
stvore osecaj kontrole nad Zivo-
tom i uverenje da probleme

treba resavati, a ne gomilati.

Roditelji, ako zelite slobodno,
samopouzdano dete, udahnite
.Cist vazduh® za sopstveno

mentalno zdravlje, a to je rad
na sebi i sopstvenoj sreéi. Po-
red toga $to ste roditelj, vi ste i
mnogo toga drugog u zivotu.

Nemojte da vas brine misljenje
okoline i primeri iz nase kulture
koje svakodnevno Eujete. Gene-
racije pre nas su imale svoje
prilike koje mi sada menjamo.
Iz sreéne porodice rada se sre-
éno dete i formira bududi sre-
¢an covek, zato uzivajte u kva-
litetnom vremenu uz svoje klince,
jer su oni nasi najvedi ucitelji na
zivotnom putu roditeljstva.

Danijela Markovié
Psiholog
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Kada pomislite na trudnodu, vantelesnu oplodnju
ili sterilitet, prva asocijacija je ginekolog. To i
nije tako neobicno, jer se ginekoloski pacijenti
najcesée upravo i srecu sa specijalistima gine-
kologije i akuserstva. Oni su tu da otklone
eventualni problem, sterilitet, prate trudnodéu
i do¢ekaju sa roditeljima taj ¢arobni dan dolaska
bebe na svet. Pomenute okolnosti su sve ¢esée
i na njima se udarnicki radi kako bi se paro-
vima pomoglo, upravo timskim radom gine-
kologa i struénih ljudi koji se uklju¢uju u proces
vantelesne oplodnje. Ova tema je nepresusna,
a mi bismo zeleli da napravimo uvod u proces
koji je mnogima jos uvek nepoznat i neke
trendove i aktuelnosti u vezi sa tom temom.

U ovom tekstu éemo predstaviti posao embrio-
loga kojima je nastanak i izbor kvalitetnijih
embriona klju¢an za uspesnu trudnodu. Da
bi se do tog cilja doslo, bitan je uigran timski
rad koji, pored embriologa, ukljucuje anga-
zovanje i maksimalnu pozrtvovanost ginekologa
i medicinskih sestara. Tom procesu se pristupa
multidisciplinarno, pa u pripremi, po potrebi,
ucestvuju i struénjaci iz drugih oblasti medi-
cine — hematolozi, endokrinolozi, imunolozi,
anesteziolozi i drugi. Rezultati takvog rada
su mnogo bolji ukoliko volite posao koji radite.
A kada je vas posao stvaranje novog zivota —
to je vise nego dovoljno da ga radite s ljubavlju
i da se trudite da ga obavljate na najbolji nadin,
jer stvaranje novog zivota nije samo posao vec i
strast. Prva vantelesna oplodnja, i to uspesna,

u Srbiji je obavljena davne 1986. godine u
Ginekolosko-akuserskoj klinici ,Narodni front®.

Ipak, i pored visedecenijskog iskustva i napre-
tka medicine, podsticaja od strane drzave i
sve vece uspesnosti, sto statistika i pokazuje,
parovi prolaze kroz mnogobrojna emocionalna
iskusenja tokom celog procesa vantelesne
oplodnje, ali tim struénjaka je sve vreme tu za
njih — od momenta pripreme do dugo oceki-
vanog pozitivnog testa na trudnodu. Za parove
je joako vazno da imaju na raspolaganju tim
stru¢njoka sedam dana u nedelji tokom cele
godine. U ovakvom procesu svaki pojedinaéni
segment, c¢ak i onaj koji se na prvi pogled ne
¢ini znaéajnim, jeste od velike vaznosti. Svi
pacijenti su, pre svega, ljudska bi¢a sa emoci-
jama, a u tom trenutku oni najvise na svetu
zele da ugledaju tu treperecu tackicu na moni-
toru ultrazvuka. U skladu sa tim se i ceo tim
trudi da ispuni njihova oéekivanja, jer oni nisu
samo brojke pozitivnih i negativnih rezultata,
veé su nakon zajedni¢ke borbe za koju je
potrebna ogromna snaga, postali i prijatelji.

Zajedni¢ka radost pri saopstavanju lepih vesti
je najlepsi momenat u tom odnosu, ali se desa-
va da i one ne tako lepe vesti budu deo odnosa
lekar-pacijent. Bas u tim trenucima je ohra-

brenje i podrika od presudnog znacaja kako
bi se prevazisla vest o negativhom rezultatu i



osmislio plan za dalji postupak. Upravo ta nada
u bududi pozitivan ishod daje snagu pacijentima
kako bi se sa jos vise vere zajednicki upustili u
naredni pokusaj, jer upravo kada se u nesto
évrsto veruje, to najéesée mora i da se ostvari
pa zato nikad ne treba odustati.

Veliki naglasaku samom procesu vantelesne
oplodnje je na nastanku i izboru kvalitetnijih
embriona, koji je klju¢an za uspesnu trudnodu.
Da bi se do tog cilja doslo, bitan je uigran timski
rad koji, pored embriologa, ukljuc¢uje anga-
Zovanje i maksimalnu pozrtvovanost ginekologa
i medicinskih sestara, ali i struénjaka drugih
specijalnosti. Visok nivo uspesnosti koji se sa
godinama i iskustvom povedava nije slucajan.
On je rezultat rada izuzetnog stru¢nog kadra,
najsavremenije opreme, vrhunske i sveobuhva-
tne pripreme pre samog procesa, individualnog
pristupa i emocionalne podrske svim parovima.

Od momenta kolekcije jajnih ¢elija na aspiraciji
folikula, pa sve do embriotransfera, embrio-
log je kljuc¢an. Kako ¢ée embriolog raditi svoj
posao, pored njegovog iskustva, zavisi od vise
¢inilaca: koliko je zrelih MII ¢elija i kakvog su
kvaliteta, kakav je muski uzorak, kakvi su uslovi
u laboratoriji i oprema kojom raspolaze, kakva
je priprema medijuma itd.

Embriolog treba da ima u vidu celokupnu me-
dicinsku dokumentaciju para na osnovu koje
¢e doneti odluku koliko ¢e ¢elija opredeliti za
ICSI metodu, a koliko za klasi¢an IVF, kog
dana ¢e raditi transfer, sa koliko embriona,
da li ée dati prednost svezem embriotransferu
ili krioembriotransferu i u kom odnosu.

Takode, komunikaciju izmedu embriologa i
pacijenata smatram vaznom i mislim da bi
pacijenti od embriologa trebalo da dobiju sve
informacije, da iste ne bi trazili po forumima gde
ponekad ne mogu da naprave razliku izmedu
informacije i dezinformacije. Moj odgovor pa-
cijentima kada se izvinjavaju sto ,imaju jos
jedno pitanje” je da je njihovo pravo da dobiju
sve informacije, da ne sme da se desi da im
ijedno pitanje ostane bez odgovora i da ,glupih®
pitanja nema.

Ana Jeremié
Specijalista ¢elijske biologije i histologije
ESHRE sertifikovani embriolog
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BABY SWIM

Jos dok je beba u materici majke ona Zivi u
plodovoj vodi. Vodena sredina je prirodno
okruzenje za novorodence. Zbog toga zago-
vornici ranog plivanja beba smatraju da bebe
imaju uroden refleks plivanja i ronjenja i

preporucuju rano plivanje.

Sa aspekta lekara moglo bi se reéi da boravak
u vodi i pored vode ima blagotvorno dejstvo
na razvoj deteta jos od najranijeg uzrasta.
Topla kupka ima opustajuée dejstvo i pozitivno
uti¢e na emotivni, psihicki i motoricki razvoj
deteta. Ukoliko vase dete uziva u toplim kupka-
ma, verovatno ée uzivati i u kupanju u bazenu,
moru, jezeru. Potrebno je da temperatura vode
bude zadovoljavajuda, tj. preko 28 stepeni, jer
hladna voda nedée prijati detetu, éak moze da
proizvede otpor prema kontaktu sa vodom.

Kada prvi put odete na more i zelite da se
kupate sa svojom bebom ili malim detetom,
morate biti oprezni. Najbolje je da detetu prvo
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pokvasite noge ili da sedite na obali i da voda
zapljuskuje stopala kao bi dete samo imalo
dodir sa vodom. Prvi ulazak u vodu ne treba
da bude traumati¢an niti po svaku cenu.
Videcete kako dete reaguje na vodu i kontakt sa
vodom. Najbolje je da to bude mirno mesto,
bez preterane guzve i vike, jer to moze uzne-
miriti malo dete. Ukoliko procenite da ulazak u
vodu prija vasem detetu, uzmite ga u narudje i
postepeno kvasite deo po deo tela. Dete u
vasem narudju oseca sigurnost. Ako je voda
hladna, bolje je da napunite bazenci¢ u kome
¢e dete uzivati. U pocetku, kao i kod dece do
godinu dana, najbolje je da ne budete u vodi
duze od 10 minuta. Kada se dete oslobodi,
stavite ga u gumu sa prorezima za noge u
kojoj ¢e biti najsigurnije. Kada izadete iz vode,
sperite so sa dedije koze. | boravak pored
morske vode dobar je zbog udisanja aerosoli,
koje imaju povoljan uticaj na disajne puteve.
Ukoliko se dete plasi, smislite igre pored vode,
u pesku. Dete ¢e uzivati, biti kreativno, a uz
njega i roditelji. Osmislite igre u kojima ce
ucestvovati svi ¢lanovi porodice jer to utice



na emotivno sazrevanje vaseg deteta. Prakti-
kujte postepeno opustanje od otpora prema
vodi, jer naglim ubacivanjem u vodu, pota-
panjem i insistiranjem na kupanju u moru moze-
te proizvesti trajan strah od vode.

Kupanje u bazenu takode moze biti blagotvo-
rno, narodito ako je voda topla i nema guzve.
Posto se voda u bazenima dezinfikuje hlorom,
preporuka je da bebe u njoj ne budu duze od
10 minuta. Nakon izlaska iz vode istusirajte
dete ¢istom vodom. Ne zadrzavajte se sa be-
bom predugo pored zatvorenih bazena, gde
se osecaju isparenja hlora.

Sto se ti¢e uzrasta u kom je najbolje zapoéeti
sa plivanjem, nema izricite preporuke. Najbolje
je da se dete naudi pravilnom plivanju uz
struénog trenera, kada ono to pozeli ili kada
vi procenite da je spremno. To moze biti u
bazenu ili u moru. Veéina dece naudi da pliva
uz roditelje. Najvaznije je da uzivaju u vodi i
da nemaju strah. Sve fiziéke aktivnosti u vodi,
kao i samo plivanje, doprinose razvoju misi¢no-
kostanog sistema, razvoju grudnog i ramenog
pojasa, ja¢anju lednih misi¢a. Pravilnim plivanjem
angazuje se kompletna muskulatura tela.
Boravak u vodi doprinosi smanjenju napetosti
misica, kao i psihicke napetosti, popravlja
apetit i utice na miran san.

Za roditelje koji zele da ukljuée decu u naj-
mladem uzrastu (od nekoliko meseci) u pro-
gram plivanja, najbolje je da to ucine sa
licenciranim trenerom. Potrebno je da liéno
procene da li ova aktivnost bebi prija ili ne.
Na prvom mestu je bezbednost bebe i pro-
cena da joj to prija. Manje je vazno da li ¢e
dete plivati sa 6 meseci ili sa 6 godina. Cinje-
nica je da ée sto pre poéne imati maniji strah
jer ée vodu doziveti kao prirodno okruzenje.

Mozemo da zakljuéimo da su boravak u vodi
i pored vode kao i plivanje, veoma pozitivni
za psihicki i fizicki razvoj deteta, naroéito
ako je cela porodica na okupu.

. Dr Mirjana Lukié
~ Specijalista fizijatrije
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Nadutost u stomaku ¢esto nije razlog za brigu,
a usled brzog tempa zivota sve éesée mudi i
one koji nemaju problema sa varenjem.
Najceséi razlog za nadimanje je prejedanje,
pa vodite racuna o koli€¢ini hrane koju unosite.
Do nadutosti moze dodi i ako jedete prebrzo
— ako ne zvadete dovoljno ili mnogo govorite
dok obedujete, unosite previse vazduha u sistem
za varenje, zbog ¢ega se stomak nadima.
Obratite paznju i na vreme obroka, posebno kada
je re¢ o veceri. Potrudite se da veéerate makar
sat-dva pre nego $to krenete na spavanje, jer
metabolizam nakon toga nije narodito aktivan,
pa se hrana neée svariti na odgovarajuéi nadin.

Svako u ormaru krije neki odevni predmet koji
veé dugo ne nosi. Mozda je krivac visak ili
manjak kilograma, nesto §to odavno nije u
modi ili neka uporna fleka koju nikako ne uspe-
vate da otklonite. Naravno da je prvi savet
da se takvih komada resite, ali ukoliko su vam
posebno dragi ili nisu sasvim neupotrebljivi, uz
malo maste ih mozete osveziti i udahnuti im
sasvim novi zivot. Na internetu vrlo loko mozete
pronadi savete kako da od starih farmerki
napravite Sorts, kako da skratite suknju ¢ija
vam duzina ne odgovara, ili dosadne majice i
sakoe ukrasite trac¢icama, perlicama i aplika-
cijama. Pustite masti na volju, otkrijte svoju
kreativnu stranu i samo éekajte da okolina
poéne da zapitkuje gde ste pronasli tako
originalne komade!

Imate malu, sku¢enu prostoriju koja vas ,gusi”
ili je isuvise mraéna? Nekoliko ogledala, stra-
teski rasporedenih u prostoru, resi¢e ovaj
problem. Ako Zelite da prevarite oko i malu
sobu ucinite prostranijom, okacite dva ogledala
iste veli¢éine na suprotne zidove. Za jo$ bolji
efekat, jedan zid okredite tamnom, drugi sve-
tlom bojom, jer ée ogledala tako pojacati osve-
tljenost u sobi, stvarajudi iluziju veéeg prosto-
ra, pa ¢e i vasa mala soba izgledati mnogo
prostranije. Jo$ jedan trik za dodatnu svetlost
u prostoriji — jednostavno okaéite ogledalo
naspram prozora.




DA LI STE
ZNALI?

Vaspitonje kneg mernidiyoune

Razlicite kulture definisu razlicite obrasce ponasanja pa se tako nesto sto se u
jednoj zemlji smatra pozeljnim u drugoj posmatra kao necuveno. Takve razlike
uocavaju se u svakom aspektu zivota: obicajima, modi, ishrani, pa ¢ak i metodama
vaspitanja. Evo nekoliko zanimljivih primera.

ABORIDZINI Australijski
Aboridzini vaze za najbrizniju
zajednicu kada su u pitanju
deca. Cim novorodenée stigne
u zajednicu, ono postaje centar
zbivanja i svi ¢lanovi grupe ga
uz puno ljubavi obasipaju pa-
znjom. Aboridzini ne veruju da
dete moze biti razmazeno i sve
¢e uciniti da ne zaplaée, dajudi
mu sve §to pozeli. Dojenje traje
od tri do pet godina, ali to ne
predstavlja preveliki teret za
majku, buduéi da u dojenju
ucestvuju brojne zene. Vaspi-
tavanje deteta i njegovo pripre-
manje za zivot u zajednici pocinje
pre rodenja — trudnice razgo-
varaju sa plodom u materici, pre-
noseéi mu tradicionalna znanja,
obiéaje, porodi¢nu istoriju i
mitove. Nakon porodaja, majka
uzima posteljicu i zakopava je
u zemlju. To parce zemlje je
jedino koje ¢e dete kad odraste
liéno posedovati i ono postaje
njegova ,Majka zemlja”.

ESKIMI Eskimske bebe prve
godine zZivota provode nosene
u majéinoj bundi, a sopstvenu
odedu dobijaju tek u drugoj ili

treéoj godini. Deca odrastaju
slusajudi price i predanja o svom
narodu. Kroz pric¢e i mitove,

deca usvajaju modele pona-

Sanja starijih i postaju ¢lanovi

zajednice u kojoj su, usled teskih
uslova Zivota, sposobnost delje-
nja i nesebi¢na briga za druge
vazni preduslovi opstanka. Rodi-
telji se prema deci odnose dosta
blago. Ne vic¢u i nikada ne tuku
decu. Manji nestasluci se tole-

risu, a kada roditelji bas moraju
da reaguju, decu plase osvetom
zlih duhova. Deca kroz igru uée
kako da se snalaze u svom okru-
Zzenju i brinu o sebi, pa su od

ranog detinjstva zaduzena za
trazenje jaja i skupljanje bobica.

SKANDINAVCI lako su u

pitanju evropski narodi, skan-
dinavski vid vaspitanja dece
pojedincima u Srbiji moze delo-
vati kao sa druge planete.
Ipak, njihove metode postaju
sve popularnije sirom sveta.
Deca u Skandinaviji od malih
nogu uce sta je samostalnost:
u Svedskoj, na primer, deca
krecu u jaslice ¢im napune
godinu dana. Svedska je, tako-
de, bila prva zemlja koja je
zabranila fizicko kaznjavanje
dece jos 1979. godine, a ubrzo
su je sledile i druge skandina-
vske zemlje. Skandinavci su jako
ozbiljni kada je u pitanju igra-
nje na otvorenom prostoru, bez
obzira na vremenske prilike. U
Norveskoj postoji izreka koja
kaze: ,Ne postoji lose vreme,
samo losa odeca”. Kako bi se
deca priblizila prirodi, uvede-
ni su ,vrtiéi pod otvorenim
nebom”, u kojima deca 6-8
sati dnevno provode napolju
uz obaveznu fizicku aktivnost.
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Narandzasto voée i povrée bogato je vitaminima
Ci A, a za njihovu boju zasluzan je pigment

karoten. Alfa i beta-karoten deluju na stvaranje
I s H R A N A vitamina A koji, osim §to je dobar za vid, uti¢e

na krvni pritisak, poboljsava krvotok i smanjuje

kognitivno starenje. Beta-karoten je uz vitamin
U B OJ A M A C na prvoj liniji odbrane, utice na osnazivanje
imunog sistema, boredi se protiv infekcija i
D U G E virusa. Pored pomorandze, mandarine i
$argarepe, u narandzaste namirnice spadaju
i slatki krompir, breskva, bundeva i tikva.

UZ MALO MASTE | IGRE MOZETE

SVOM DETETU PRUZITI PRAVILNU Zuta je boja sunca i energije a zute namirnice
ISHRANU, UCECI GA PRITOM bogate su vitaminima A i C. Kukuruz, limun i
BLAGODETIMA NAMIRNICA KOJE ananas odliéni su saborci u jacanju imuniteta
SE KRIJU U NJIHOVOJ BOJI i nepresusni izvor zdravlja.

ZELENA
Duga u svima izaziva pozitivne asocijacije i Najzastupljenija boja u prirodnom okruzeniju,
pravi je dokaz mastovitosti i igre prirode. zelena smiruje, opusta i asocira na zdravlje.

Ukljucivanjem raznobojnih namirnica u ishranu
bebe ne samo da omoguéavate njen pravilan
rast i razvoj, ve¢ i doprinosite uvodenju zdravih
navika koje se uée uz zabavu. Priroda nam je
znatno olaksala informisanje o nutritivnim
vrednostima namirnica tako $to je odredene
grupe nutritivnih sastojaka obojila istim
bojoma — na vama je samo da zapamtite
njihove odlike.

Priprema Sarenih namirnica uz malo maste
moze postati zabava za celu porodicu. Ako
malisani odbijaju neke od ovih namirnica,
probajte da ih posluzite u razli¢itim oblicima i
od svakog obroka napravite malo umetnicko
delo. Ukljuéite ih u igru — pogadajte boje,
zajedno perite namirnice i osmisljavajte nove
umetnicke postavke za svaki dan!

CRVENA

Crveno vode i povrée bogato je likopenom,
moénim antioksidansom koji poseduje anti-
kancerogena svojstva i sprecava mnoge bolesti,
éuva srce i krvne sudove, a ima i vaznu ulogu
u prevenciji i terapiji astme. Neke od namirnica
koje sadrze likopen su paradajz, crvena paprika,
crvena jobuka, tresnja, visnja, jagoda i malina.
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Smatra se da je najzdravija hrana upravo ze-
lena. Pored vitamina K koji je najznaéajniji za
zdrav krvotok i snagu kostiju, zelene na-
mirnice sadrze &itav niz antioksidanasa i folne
kiseline. Grasak, brokoli, boranija, celer, razne
vrste zelenih salata, kupus, kelj — samo su neke
od namirnica prepunih vitamina K, kalcijuma,
antioksidanasa koji ,bustuju” imuni sistem.
Nezaobilazni spanaé, blitva, zelena paprika i
jabuka, krastavac, grozde, avokado, limeta,
$pargla — moguénosti su neogranic¢ene!

PLAVA

Moéna kao okean, plava boja u povréu i voéu
utice na krvni pritisak i poznati je anti-age
sastojak. Uvodenjem borovnice i kupine u
ishranu, primeti¢ete da koza postaje meksa i
oseti¢ete njihovu energiju. To se moze uciniti
kao dodatni izazov, ali vredi!

LJUBICASTA
Namirnice ljubi¢aste boje imaju sliéne kara-

kteristike kao i plave — obe grupe namirnica

boju dobijaju od pigmenta koji se zove anto-
cijanin. To je vazan antioksidans koji ¢uva
krvne sudove. U ovu grupu spadaiju $ljive,
crveni kupus, grozde, rajsko voée, cvekla,
plavi patlidzan.

BRAON

Braon boja mozda nije atraktivna kao ostale
boje, ali to je ne ¢ini manje vaznom — uosta-
lom, to je boja zemlje iz koje dobijamo sve
namirnice! Krompir sadrzi kalijum, mineral
koji omoguéava brojne metabolicke procese u
organizmu. Pecurke su izvor selena, esen-
cijalnog minerala koji kao antioksidans ima
jos veée dejstvo uz vitamin E. Vazan antioksi-
dans sadrzi i crni luk, glavni sastojok mnogih
kuvanih jela i ukusnih salata. Necéete pogresiti
ako u ishranu uvedete i tofu — pregrst proteina
na jednom mestu.
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DEXYCO

Preporuéujemo vam knjige Dexyco izdavastva,
koje imaju za cilj da vaie dete rozvije ljubav prema knjizi i &itanju
i vz igru i zabavu, upoznaje svet oko sebe.

Maoje pive
uvspomene | écbence
o whehy

po®
 aEnE

Radosnica Moje prve uspomene sa cebencetom Za utehu, satuvace od zaborava sve
najvainije | najradosnije trenutke koje pruzaju prve tri godine Zivota vase bebe,
Wa mestu gde je sada jgratka, moZete ubaciti fotografiju bebe ili ispisati njeno ime,

time svaka knjiga postaje jedinstvena. Namenjena je i defacima | devojticama.

Hocko | Necho
Hajde da pohupimo igrocks!

Hacke | Neako
J1.'|.||:|'-' da peremao rubeal

Y,

HERKO O

: L B
Xapne 8 NOKyNKMo
% & wrpaune!

Citajte i igrajte se sa svojom bebom ili malim
- : detetom uz price o ufurbanom danu u dZungli.
DEXY1338 DEXTIIZI Pomeraite slatke pliSane lutkice -slona i tigra, da

i roditel]i i - I Neé biste zainteresovali svog decaka ili devojcicu.
it g Ao R e L iy Svetle liustracije | jednostavan i topao fekst Eine
| pomaZu roditeljima i deci da lak3e usvoje dobre i korisne navike. ovu knjigu sa lutkicom omiljenom 2a Zitanje.

Bakino adravico

Da |i ste znal _
da postoji posebna Zvezda Zalja,
koju vide samo bake?

! AKINA
ZDRAVICA

I3Eekujudi prinovu, baka se obraca
Zvezdi i moli je da joj ih ispuni i da
unutety srecu | najlep3e osobine,
Poruka bezuslovne ljubavi otkriva
s U Zivopisnim, zanimijivim
ilustracijama i budi najneinija
bakina osecanja.
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Bebe ' Bone

Edicija Bebe vole izdvajila se kao jedna od najtra¥enjih kada su u pitanju prve knjige za najmlade,

Bebe vole
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U ovim knjificama skrivaju se bucmiasti prozortiti koje beba otvara da bi istraZivala i dobila odgovore na jednostavna pitanja.
Veiba zapaZzanje, izgovor kratkib refi i prepoznavanje pojmova. llustracije | baje su neine | pastelne.

Divan izbor za prvu knjigu svakoj mami | bebi,

Yrrrmmm] Srreend Vijuwwl Kve kva Mu vuul Grok grekl! Kri#il Trup! Graml
Halde da sluiamo sve Okivite sraske dyvariite - Holde da slviama
ito se kredel evukavimal Co dinosauvruse|

DEXY1437 DEXYM0 DEXTI4TZ

Hajde da sluiamo! Nauficermo kako se ogladavaju Zivotinje i kako zvufe prevozna sredstva,
Saznatema zabavne finjenice na svakoj stranici
U knjigama su Zivopisne ilustracije | oblikovani izrezi likova za okretanje stranica,
Pratenje | prlliiﬁaﬂjl? odgovarajucih dugmica podufava velbu uparivanja i podstite razvaj fine matorike,
Ove zvutne knjige zabavljace vase dete satima.
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Tradicionalno vaspitanje dece
jasno razlikuje metode rezer-
visane za decake i devojice, kao
i jasno podeljene uloge roditelja
na koje se deca ugledaju. Ocevi
su zaduzeni za disciplinu, a maj-
ke za negu i emotivnu toplinu. |
vekovima unazad deca se vas-
pitavaju tako da u odraslom dobu
preuzmu rodno odredene uloge.
Devojéice se tako uée da budu
pitome, tihe, emotivne i blage,
a decaci sve suprotno od de-
vojéica — da budu jaki, da ne
pokazuju slabost ili emocije.

Struénjaci danas, medutim,
ukazuju na niz gresaka koje
ovakvi vidovi vaspitanja nose
sa sobom. To §to se decacima
ne dozvoljava da plaéu ,kao

devojcéice” uopste ne znadi da

¢e izrasti u emotivno stabilne
osobe, naprotiv. | dec¢acima
treba pruzati puno ljubavi i
neznosti i usmeravati ih tako
da kanalisu svoje nezadovo-
listvo na konstruktivan nacin koji
neée dovesti do agresivnosti.
Devojc¢icama, sa druge strane,
od malena treba ulivati samopo-
uzdanje i nauciti ih da se same
bore za sebe i da budu samo-
stalne. Cini se da roditelji od
samog pocetka imaju manja
ocekivanja od zenskog deteta.
Pojedina istrazivanja pokazuju
da se ¢ak i pohvale roditelja
razlikuju u odnosu na pol de-
teta, tako da ih decaci dobi-
jaju duplo vise.

Vaspitavajte decu imajudi u vi-
du ¢injenicu da ¢e ona jednog
dana biti odrasle osobe i imati
svoje porodice. Naucite decake
kuénim poslovima i uputite de-
vojcice u takozvane ,muske

poslove®. Pustite ih da sami iza-
beru svoju zivotnu putanju.

Uvrezeno misljenje da su odre-
dena zanimanja rezervisana

za zene a druga za muskarce

ne bi trebalo da vas optere-
¢uje. Pratite interesovanja svoje
dece i nemojte ih sputavati uko-
liko su nekonvencionalna. Na-
metanje tradicionalno podelj-
enih interesovanja na ,muska*®
i ,zenska” je u svakom slucaju
pogresan nacin. Razgovarajte
sa decom i pustite ih da se op-
robaju u razli¢itim hobijima,
tako dete najlakse saznati sta
im prirodno ide od ruke. Zdra-
va komunikacija i razumevanje
doprinose odgajanju samou-
verene, odgovorne i samostalne
osobe. Moderno drustvo stremi
ravnopravnosti i zato nikad ne
gubite iz vida da devojcice i
dedaci jednako vrede. Naudite
ih tome, ma kog da su pola, pos-
tujte njihove zelje i sklonosti i
zasigurno ¢e vam biti zahvalni
kada odrastu.




& JOOL Zoksien

reddot winner 2022

Joolz Aer

' Sva Joolz kolica napravljena su sa ciliem da uéine Zivot sto laksim i lepSim!

+/ Ergonomski dizajn, elegantan stil, lako manevrisanje, poveéana bezbednost
i funkcionalnost u svakom smislu.

v Joolz Aer je ponosni nosilac Red Dot nagrade za 2022. godinu.

v/ Za svaka kupliena kolica Joolz ée posaditi drvo u Joolz Birth Forest.

SO

v

dozivotna
garancija
registerjoolz.com Dexyco prodavnicamal!

Joolz proizvode potrazite u




Don ke)ﬂ

Svaka Bugaboo kolica su prosia kroz
1.500 bezbednosnih testova!

Dizajnirana bas za sve terene.

Jedinstven dizajn ovih kolica omogutava da se iz kolica za
jednu bebu pretvore u kolica za dve bebe u samo tri klika.

Inovativna i funkcionalna, napravljena
za modernu porodicu.

DIZAJNIRANA ZA SVE VRSTE PODLOGA!



