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RAZVOJN
FAZE B

Prenatalni razvoj obiéno se deli na tri perioda,
koji se karakterisu specificnim obrascem

rasta i interakcije izmedu organizma i

sredine. Period zigota poéinje spajanjem
polnih celija majke i oca pri zaéeéu i traje

do usadivanja zigota u zid materice iliti
implantacije (priblizno dve nedelje). Period
embriona traje od zavrsetka implantacije

do kraja osme nedelje. Tokom ovog perioda
formiraju se primitivni oblici glavnih organa.
Period fetusa poéinje u devetoj nedelji nakon
zaceca i traje do rodenja (u proseku oko

30 nedelja). Tokom ovog perioda primitivni
sistemi organa se razvijaju i integrisu do stanja
u kome beba moze da zivi van majke, bez
medicinske pomodi. U svakom trenutku, tokom
ovih prenatalnih perioda, proces razvoja moze
stati. Medutim, ako sve prode kako treba, na
putu je stvaranje novog ljudskog bida.
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-

<>

© Tieca nedelja

Razvija se nervna ploca, od koje ¢e nastati
mozak i kicmena mozdina. Krajem trece
nedelje pocinju da se diferenciraju tri velika
dela mozga — zadnji mozak, srednji mozak i
prednji mozak. Postoje i primitivne krvne ¢elije
i krvni sudovi. Nastaje srce koje do kraja ove
nedelje pocinje da kuca.

O Cetvita nedelja

Negde pocetkom cetvrte nedelje embrion
izgleda poput cevéice koja je dugacka oko
2,5 mm. Sada se njegov oblik menja, jer se
na nekim mestima umnozavanje ¢elija desava
brze nego na drugim. Mogu se uoditi zaceci
nogu i ruku. Pocinju da se oblikuju o&i, usi i
sistem za varenje. Glavne vene i arterije su
formirane, a prisutni su i kicmeni prsljenovi.



© Peta nedelja

Krajem Cetvrte nedelje embrion poprima
savijeni izgled. Tokom pete nedelje, telo
embriona se manje menja, ali se glava i mozak
naglo razvijaju. Formiraju se zaceci bronhija,
iz kojih ¢e se razviti pluc¢a. Oblikuju se gornji
udovi, a pojavljuju se i donji.

O Gesta nedelja

Nastavlja se brzi rast glave, koja postaje
dominantna po veli¢ini. Dolazi do
diferencijacije udova, tako da je mogucde
razaznati $ake. Postoje delovi gornje vilice,
dok donja jos nije izdvojena. Mogu se
prepoznati oéi i usi (pojavljuje se spoljasnji deo
uha). Mogu se uoditi i tri osnovna dela mozga.

© Sedma nedelja

Udovi se naglo razvijaju — pojavljuju se
patrljci iz kojih ¢e se oblikovati ruéni i nozni
prsti. Po¢inju da se oblikuju lice i vrat. Stomak
ubrzano razvijaju u celom telu i formiraju
svoje konacéne oblike i veze. Nervne celije se
razvijaju brzinom od nekoliko hiljada u minuti.

O Coma nedelja

Rast creva cini telo ravnomerno okruglim.
Glava ¢€ini skoro polovinu embriona, izdignuta
je i moze se uociti vrat. Spoljasnje, srednje

i unutrasnje uho dobijaju svoj oblik. Krajem
osme nedelje fetus je sposoban za neke
pokrete i reaguje na stimulaciju u predelu usta.

RAST | RAZVOJ FETUSA
O Veseta nedelja

Glava je podignuta. Unutrasnji organi nalaze
se na svojim karakteristicnim pozicijoma u
organizmu. Ki¢mena mozdina ¢ini unutrasnju
strukturu.

Muski i zenski pol je moguce razlikovati spolja.
Pocinje formiranje krvi u kostanoj srzi. Oc¢i
dobijaju konacni oblik.

Knay cetwileqg meseca

Fetus li¢i na ljudsko bi¢e. Pocinje da raste
kosa. Telo raste vise u odnosu na glavu. Kod
zenskog pola je moguce prepoznati matericu i
vaginu. Kod muskog pola, testisi su u polozaju
za kasnije spustanje u skrotume. Vedina kostiju
se pojavila i nastaju zglobovi. Postaje vidljiva
podela izmedu dve polovine mozga. Vedina
refleksa je funkcionalna, ukljucujuci gutanje i
sisanje.

Knay peleg meseca

Podinje da se formira masno tkivo, koje ¢e
odrzavati toplotu novorodenceta. U mozgu
dolazi do daljih diferencijacija. Nastale su sve
nervne celije i pocinje omotavanje nervnih
vlakana (mijelinizacija), koje nece biti gotovo
do nekoliko godina nakon rodenja.

Knay 3eatog meseca

Pluéa pocinju da stvaraju surfacin, hemijski
sastojak koji sprecava njihov kolaps. Linija
izmedu dve hemisfere je upadljiva.

Knay sedmeg measeca

Pluéa su sposobna za disanje, a nervni sistem
je dovoljno razvijen da upravlja ritmic¢nim
pokretima disanja. Formira se znacajna
koli¢ina masnog tkiva, izravnavajuéi nabore na
kozi. Oci se otvaraju i reaguju na svetlo.
Koy eameq meseca

KozZa fetusa je glatka, a noge i ruke poprilicno
rastu. Mnogi reznjevi mozga su formirani,
mada neki nec¢e nastati do nakon rodenja.

Deneli mesec

Fetus postaje veci dobijajuéi oko 50% svoje
tezine u poslednjem mesecu. Mozak postaje
znacajno izvijuganiji. Fetus je aktivan i ima
puno refleksa.

Dr Tatjana Raicevi¢

|

specijalista ginekologije i akuserstva
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KADA TRUDNICA
TREBA DA SE JAVI
PORODILISTU

Prethodnih 20 godina bavim se pripremama trudnica i njihovim osposobljavanjem
za uspesan i bezbedan porodaj. Vezbe koje radimo usmerene su na trbusne,
medurebarne i misi¢e karlicnog dna. To su misici Ciji dobar tonus pomaze da
trudnice lakse iznesu trudnocu i bolje podnesu fizicki napor u toku samog ¢ina
porodaja. Telo se u toku trudnoce menja, a trudnice se vezbanjem trude da te

promene sto lakSe podnesu.

U okviru vezbi u¢imo trudnice i kako da se

relaksiraju. Obavezan deo pripreme su i vezbe

disanja. One poboljsavaju pluéni kapacitet i
omogucuju dobru oksigenaciju ploda. Na pri-

premama trudnica nauci da prepozna pocetak

kontrakcija, a samim tim i pocetak porodaja,
tako da bude aktivan ucesnik u svom poroda-
ju. Pored ovih vezbi, pricom trudnicu upoz-
najemo sa svim segmentima i situacijoma u
kojima ¢e se naci tokom porodaja. Veliki broj
trudnica susrede se sa strahom od porodaja,
a zapravo je to samo strah od nepoznatog.
Jedno od prvih pitanja sa kojima se susre¢em
je kada treba otic¢i u porodiliste.

RANI ZNACI POCETKA PORODAJA

Rani znaci pocetka porodaja su ,spustan-
je stomaka®, odnosno spustanje bebe nize u
karlicu, usled ¢ega njena tezina nece pritiskati
dijafragmu pa dete lakse disati, ali ¢ete imati
¢eséu potrebu za uriniranjem.
« Lazne kontrakcije
(Bregston-Hiksove kontrakcije) koje osecate
kao blago stezanje i stvrdnjavanje stomaka
« Tup bol u donjem delu leda
+ Meksa i ¢eséa stolica
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SIGURNI ZNACI POCETKA PORODAJA

Sigurni znaci da treba otiéi u porodiliste su
pucanje vodenjaka i pojava kontrakcija. Nije
neuobicajeno ni da se ova dva sigurna znaka
se ne pojave u isto vreme.

Znak je i ispadanje sluzavo krvavog ¢epa koji
je drzao grli¢ zatvorenim, a kada grli¢ po¢ne
da se siri i omeksava, on ispadne. Ovo izba-
civanje sluzavog ¢epa znadi da se porodaj
priblizava, ali ponekad do samog ¢ina poroda-
ja moze da prode i do nedelju dana.



Kada nastupi pravi porodaj pocinju i kontrak-
cije. One su u pocetku blage, a vremenom
postaju ritmicne, ¢esée i jace. Obucena trudni-
ca zna da treba da se relaksira, pravilno dise i
pocne da ih broji.

Ako izbroji preko 10-15 kontrakcija sa raz-
makom ne duzim od 4-5 minuta i ako se one
nastavljaju, to je znak da treba krenuti u
porodiliste. Kod trudnica postoji strah da nece
prepoznati kontrakcije koje treba da im budu
znak za odlazak u porodiliste, medutim ved
posle pete, Seste one ¢e znati da su to ipak
kontrakcije na koje treba obratiti paznju i koje
treba brojati. Kontrakcije se mogu osetiti kao
stezanje oko struka, bol u donjem delu leda,
bol slican menstrualnom bolu u donjem delu
stomaka. Cesto se desava da tokom brojanja
trudnica zaspi, sto je znak da ipak nije vreme
da se ide u porodiliste.

KAKO PREPOZNATI PUCANJE
VODENJAKA?

Ponekad kada vodenjak pukne te¢nost moze
izaci u vecoj kolicini, ili konstantno izlaziti po
malo, sto ¢emo proveriti menjanjem uloska na
kome se vidi otisak vodenog pecata na 5 do
10 minuta. | na najmanju sumnju da je mozda
pukao vodenjak, treba se javiti u porodiliste da
lekar proveri.

Svim trudnicama savetujemo da se ako nisu
sigurne u simptome ipak jave u porodiliste da
bi dobile misljenje od struénog lica. Ako po-
rodaj jos nije krenuo, doktor ¢e vas pregledati
i poslati kuéi. Uvek je najbezbednije prvo se
javiti lekaru.

Ukoliko je porodaj krenuo, oéekuje se da ée se
on zavrsiti u narednih 2-4-6-8 sati.

Ako se trudnica javila sa kontrakcijoma i ako
je prilikom prijema u bolnicu otvorena 2.5 cm
ili vise, porodaj se oc¢ekuje u narednih nekoliko
sati.

Ako je trudnica dosla sa sumnjom na prsnuce
vodenjaka, ona ¢e biti primljena u bolnicu radi
adekvatne nege i stalnog nadzora, kontrole
parametara koji ukazuju na infekciju, preven-
tivnog davanja antibiotika. Porodaj ne mora

krenuti u narednih 24 do 48 sati, ali zbog gore
navedenih stvari trudnica mora biti hospital-
izovana.

U slucaju da kontrakcije u tom vremenskom
periodu ne krenu spontano, lekari ¢e prepisati
adekvatnu terapiju kojom ¢e podstaknuti ili
jace kontrakcije ili omeksavanje grlic¢a.

ULOGA BABICE U PORODAJU

Pri prijemu trudnice u porodiliste babica je
priprema, otvara istoriju porodaja i fizicki je
sprema za porodaj u sobi za pripreme (bri-
janje, uzimanje karli¢nih mera, klistiranje...).
Tokom priprema sve vreme treba ohrabrivati
trudnicu da pravilno dise, jer ¢e na taj nadin
ona psiholoski savladavati kontrakcije koje
postaju sve c¢esce i jace. Kada se trudnica
smesti na krevet na kom ¢e se poroditi, savetu-
je se da pokusa da se $to vise relaksira, sto
uc¢imo na vezbama u okviru pripreme za po-
rodaj. Relaksacija je potpuno voljno opustanje
svih misi¢a na koje moze da se utice. Pravilnim
disanjem i relaksacijom ona ¢e sav kiseonik
koji unosi usmeriti na misi¢e materice koji se
kontrahuju trosedi kiseonik, a obezbediée i
pravilnu oksigenaciju bebe.

Tokom daljeg napredovanja porodaja uloga
babice je da podrzi, ohrabri i podstakne
porodilju da aktivno uéestvuje u porodaju.

Marija Zivkovi¢
Visa medicinska sestra-babica

REC STRUCNJAKA | 09
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TEHNIKE OPUSTANJA
KOD DECE

Slozicete se sa cinjenicom da je vreme u kom zivimo prilicno stresno. Spoznavanje
i usvajanje alata samopomodi u vidu opustanja nekim ljudima zvuéi kao nemoguda
misija ili pak gubljenje vremena. Da li je relaksacija izgubljeno vreme ili dobra
investicija u mentalno zdravlje? Da bi vam bilo lokse da odgovorite na ovo pitanje,
razmislite u kojim situacijoma ste doneli bolju odluku — kada ste bili u miru ili kada
ste bili napeti i uzurbani?

Dobra vest je to sto na nasim prostorima koji ukljucuje ples i pokret, igru, istezanje,
postoje treneri koji najmlade, u uzrastu od vezbe disanja, masazu, afirmativne iskaze i
3 do 7 godina, uce tehnikama opustanja vizualizaciju, dokazano dovodi u stanje mira,
i smirenja, uce ih o emocijama, ali sto je na zabavan, kreativan i uzrasno prilagoden
najvaznije — uce ih da je u redu da se zastane nadin.

i predahne. U nekim privatnim vrti¢ima u

Beogradu sprovodi se program Relax Kids koji Sjajna vest je da je ovaj program prepoznat
ima strukturu od 7 koraka i povoljno uti¢e na i da najmladi primenjuju naué¢eno, a neki
telo, emocije, psiholosko stanje i ponasanje. usvojene tehnike pokazuju i roditeljima.
Deca kroz pomenuti britanski program Dok i vi ne pristupite ovoj ideji, predlazem
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vam da neki vid opus$tanja uvrstite u dnevni
rezim svoje porodice, odnosno svoje dece.
Obezbedite uslove za opustanje, tako sto
éete nadi jedan kutak u decijoj sobi namenjen
upravo tome.

Generacijoma unazad uceni smo da
odmaranje, relaksiranje i izdvajanje
vremena za sebe predstavlja lenjost

i razmazenost, ali sada je to veé
neophodnost i potreba. Kako onda
da promenimo stvari?

Taj kutak moze biti $ator koji je dete napravilo
od ¢arsava ili nekoliko jastuci¢a u uglu sobe.
To mesto mozete nazvati ,sigurnim mestom®,
.mirnim mestom”, ,sre¢nim mestom®. Budite
kreativni u davanju naziva i neka i vase dete
ucestvuje u tome. Zatim, odredite vreme za
opustanje, predlazem da to bude uvece nakon
kupanja. Mozete koristiti i dodatne rekvizite
kao sto su salvete, Hobermanova sfera,

ukrasna pera, svetiljke na baterije, plisane
igracke ili zvezda za spavanje. Mozete pronadi
besplatnu muziku na Jutjubu ili slusati kreirane
vizualizacije za decu na kanalu Marije
Stevanovic.

Crtanje po ledima kao vid masaze moze biti
divan nacin za pricanje pri¢a, a uz opustajucu
muziku ¢e doprineti pravom uzivanju kroz
koje cete se vase dete i vi dodatno povezivati i
prepoznati blagodeti opustanja.

Pronadite i na telu deteta neko mesto koje
¢ete dodirnuti kao ,dugme za tisinu“, to ce
sigurno motivisati vase dete da zastane i da
masta.

Dakle, resenje postoji, a na nama je da li
zelimo da dozvolimo stresu, brzini i nezdravom
tempu da vladaju nasim zivotom ili ¢emo ipak
preduzeti potrebne korake. Ako jos uvek
zivimo u uverenju da je stres nadin zivota,

u tom sluéaju je potrebno da se zajedno
potrudimo da obezbedimo svojoj deci
mogucnost da dodu do ovih znanja. Bi¢e im
potrebna. Buduénost je odmah iza ¢oska.

Marija Stevanovic¢
Prvi licencirani trener Relax Kids
programa i osnivac¢ Calm Kids $kolice

REC STRUCNJAKA | 11
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SMEH-JOGA
KAO ZDRAV NACIN ZIVOTA

Gmmwmudummc

on je

t dkuslhve

Da li poznajete svoju decu, da li ih uistinu vidite, da li primeéujete kako i koliko se
ona smeju? Nasmejana i sreéna deca su kompas zagarantovanog uspeha u zivotu.
Ona sire radost stvarajuéi dobar osecaj, u sebi i oko sebe. Poznato nam je da

nam sjajne ideje i vizije ne znace nista ako mi sami nismo u dobrom stanju, jer nas
to onemogudéava da ih ostvarimo. Radosna deca su i nas klju¢ za uspesan Zzivot.
Iskoristimo tu blagodet, kada nam deca ve¢ toliko nesebic¢no dele svoj osmeh.

Smeh-joga je tehnika simuliranog smejanja
kojim pokrec¢emo prirodni smeh iz svoje duse
(koji deci dolazi prirodno). Cas se sastoji od
vezbi disanja i vezbi pokretanja smeha i ima
za cilj da probudimo radost u sebi. Fokus je na
dubokoj transformaciji koje u trenutku nismo
ni svesni, ali se trudedi se da je postignemo
zabavljamo.

Uglavnom se smejemo iz grla i to je u redu,
ali smeh-joga nas uci da taj smeh produbimo
i produzimo da bismo stigli do smeha iz
stomaka, koji je zatrpan ispod mnogih
blokada, uverenja i potiskivanja. Desava se
da na casu putem smeha iznesemo davno
neizgovorene recenice, potisnute suze i
duboku strast prema zivotu koja cuci negde
u nama i ¢eka da se oslobodi. Smeh je kod
dece najprirodnije stanje jer svi smo rodeni sa
tom sposobnoscéu, njoj nas niko nije ucio. Ucili
smo da govorimo i da hodamo, ali smeh je kao
disanje, prirodno izlazi iz nas kada smo na
njega podstaknuti.

12 | REC STRUCNJAKA

Deci je smeh stil zivota, a prema naucnim
istrazivanjima, deca se smeju i do 400 puta
na dan, za razliku od nas odraslih koji se
smejemo svega 17-18 puta dnevno. To dosta
govori. Smeh treba da uc¢imo od dece, jer

ona nas na to inspirisu i to rade sa lakocom.
Medutim, problem nastaje kada roditelji poénu
da uslovljavaju svoju decu i da ih formiraju po
svojim ili drustvenim merilima. Sigurno smo svi
kroz detinjstvo slusali razna uverenja u vezi sa
smehom kao sto su ,nemoj toliko da se smejes,
posle ¢es plakati®, ,zasto se smejes kao luda
Nasta®, ili ,smejes se kao blesav”.
Zaboravljamo da bi cilj svakog roditelja
trebalo da bude sreé¢a deteta, da dete bude
ispunjeno i radosno i da manifestuje svoj izraz
radosti (smeh) kad god ima potrebu za time.

To je verovatno i najvedi zadatak roditelja —
pustiti svoje dete da se smeje, da se raduje, da
bude razigrano, jer na taj nacin vaspitavamo
buduce srecne i sigurne ljude koji su spremni



da kroz zivot koracaju onako kako oni zele, a mi mozemo sa puno poverenja
da ih posmatramo, da im se divimo na toj sposobnosti i da u¢imo od njih.
Davno je receno da je smeh lekovit, ali smo mi to vremenom zaboravili.
Ponele su nas zivotne okolnosti na neke druge putanje, ispunjene
ozbiljnoscu, obavezama i tezinom. Dozvolite svojoj deci da se

smeju iz srca, podrzite ih, posmatrajte ih i uzivajte u tom
momentu. To je poklon za vas, jer vam deca svojom
iskrenoscu i prisutnoséu daruju put do radosti i
ispunjenog zivota.

Biraju¢i da sa vama, svojim roditeljima, tu

radost podele, deca vam ukazuju cast.
Pokusajte to da primetite i zahvalite im
se na tim darovima.

SMEJTE SE SA SVOJOM
DECOM SVAKOGA DANA,
jer to su nepovratni momenti
koji vecno ostaju u seéanju.

Jelena Galogaza
Smeh joga lider
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Bet {oumily

PORODICA BUZUROVIC

Poznati u javnosti kao porodica sa osmehom i kao ,porodica Betmen® (Bet family),
Buzurovié¢i su nam otkrili detalje svog porodi¢nog zivota, svoju dnevnu rutinu i

nacin na koji organizuju obaveze i slobodno vreme. Sa dvoje male dece i javnim
poslovima, nije lako sve postici, ukoliko ne postoji dobra organizacija i razumevanje,
a na prvom mestu ljubav uz osmeh. Iz odgovora na par pitanja bilo nam je jasno
kako sve to postizu.

fudbala, ritmicke gimnastike, mentalne aritmetike,

Kako biste opisali jedan svoj radni dan, programiranja, muzicke kole. Sve nekako
kako odvojeno, tako i sa porodicom? postizemo, a uspemo i da se radujemo, kuvamo
zajedno i prosetamo. Iskreno, ni sama ne znam
U dve rec¢i — naporan i lep. Od ranog jutra smo u kako, ali uspevamo. Svakog jutra se organizujemo i
akciji i tako je dok ne legnemo da spavamo. Stefan podsec¢amo ko ima koju obavezu tog dana, tako da
i ja imamo mnogo obaveza poput skole, vrtica, je svaki dan ispunjen od pocetka do kraja.
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Kako izmamite osmeh deci, a kako
jedno drugom?

Nama je osmeh nadin zivota. Salimo se i kada je
tesko pa tako prebrodimo sve. Vazno je da znamo
da se razumemo medusobno i onda je sve lako.

Gde najcesce ,pobegnete” od kuée?

Zimi volimo da skijamo, a leti naravno da plivamo.
Odemo na more, ali nam je obavezno mesto

za duzi odmor planina Golija, selo Devidi. Tamo
imamo vikendicu, ali se ose¢amo kao da smo
rodom odande, iako nismo. Volimo tamo i prirodu
i ljude.

Koja je prednost male razlike u
godinama kod dece i sa kojim se
izazovima susreéete?

Sino¢ smo ih zatekli u sobi kako se smeju do suza
i grle se. To je scena koja topi srce. Prednost je sto
mogu da budu i drugari, a ne samo brat i sestra.

Kako se borite sa izazovima danasnjice
u smislu drustvenih mreza i dostupnosti
informacija na internetu i kako vasa
deca reaguju na to?

Borimo se svim silama. Trudimo se da deci
ponudimo kvalitetne sadrzaje. Da im pustamo
lepu muziku i ¢itamo knjige koje ¢e ih nauciti
mnogim stvarima. Rezultat je vidljiv, ali borba
traje.

Uz koje price ste vi odrasli,
a uz koje vasa deca?

Oni zapravo odrastaju uz iste price uz koje smo
i mi. Procitali smo im sve ono sto su nama Citali
roditelji, a sada smo presli na Harija Potera...
Nadamo se da ce tako i oni Citati svojoj deci.

Da li ste nekad razmisljali da se
porodi¢cno odmetnete u neku kudicu u
prirodi i ne zivite u gradu?

Jesmo, ali dok deca idu u skolu, to nije realno.

Otkud ideja za Betmena — heroja koji
je zastitni znak vase BET-porodice i po
kojem ste prepoznatljivi na drustvenim
mrezama, a od nedavno su i gusari
zastupljeni?

Stefan je prosto Betmen, tako sam ga upoznala.

Ali to je tajna i ne sme da se zna da je superhero;.
Ja volim Stefana, znadi — volim Betmena. Nestor i
Klara su nasa deca, tako da je matematika jasna.

Stefan je vrlo angazovan tata, da li ima
neke posebne ili omiljene igre ili nacin
na koji provodi vreme sa decom kada je
mama odsutna?

Stefan je najbolji tata na svetu i tacka. Bez
obzira na to sta ¢e sada neko da kaze ili pomisli,
jo moram da kazem da sam ponosna na svog
supruga i da sam sre¢na sto pored sebe imam
Coveka koiji toliko paznje posveduje deci i toliko
ljubavi im pruza. Nije svaki tata nazalost takav.

Kako on kao Betmen ,spasava” decu i
sebe u situaciji kada se Vi naljutite, ako
do toga dode?

Samo pocne da se smeje, skace i govori ,Ne
mozes mi nista, volis me, ne mozes mi nistal” | u
pravu je, stvarno mu ne mogu nista.

Kada biste zamenili uloge i postali vasa
deca, a deca vasi roditelji, koju biste im
recenicu uputili?

.Mama, tata, je I' mozemo bata i ja da legnemo

u krevet na vreme i zaspimo odmah?“ Da bar

jednom to dozivim, pa makar i iz drugog ugla.
Koji vam je porodi¢ni moto?

Nista nije nemoguce!
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STA RADITI -
U SLUCAJU

UBODA INSEKTA?

Najceséi ubodi insekata su ubodi péele, ose, striljena, krpelja, komaraca, muva,
stenica, paukova, musica... Veéina uboda insekata ne prouzrokuje ozbiljne tegobe

ni posledice. Ali povremeno se mesta uboda mogu inficirati, uzrokujuéi ozbiljne
alergijske reakcije. Kroz njih se takode u telo mogu uneti opasni infektivni agensi koji

npr. uzrokuju lajmsku boreliozu ili malariju.

Ubrzo nakon kontakta sa insektom, simetri¢no
oko mesta uboda pojavljuju se crvenilo i otok
koji su Cesto praceni oseéajem svraba, pecenja
i bola. Uglavnom se simptomi povuku spontano
u roku od nekoliko sati ili dana. Ponekad se
desi blaga alergijska reakcija i ve¢e podrudje
koze bude crveno, oteceno i bolno — u tom
slu¢aju simptomi traju i do nekoliko nedelja.
Ozbiljne alergijske reakcije uglavnom pocinju
odmah posle uboda otezanim disanjem,
nesvesticom ili otokom lica ili usta. Ako se

ovi simptomi pojave, odmah potrazite hitnu
medicinsku pomod!

KADA DA SE OBRATIMO LEKARU?

Obratite se lekaru za savet koje kreme mozete
naneti na mesto uboda, kako bi kratkotrajni
simptomi brze prosli, i obavezno u slucaju
uboda krpelja ili ukoliko simptomi ne prolaze u
roku od nekoliko dana.

Odmah se obratite lekaru ako ste ubodeni u
regiju blizu oka, usana ili usne duplje, ako je
otecena i crvena regija oko mesta uboda veéa
od 10 cm ili ako imate simptome infekcije (bol

i otok koji se povecavaiju ili pojava drhtavice,
povelane telesne temperature, oteklih limfnih
zlezda u okolini mesta uboda, simptoma sliénih

gripu).
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Hitnu medicinsku pomo¢ potrazite ako imate
simptome poremecaja ili gubitka svesti, otezanog
disanja ili pak zvizdanje u grudima, otok licar ili
usta, malaoksalost ili muéninu, ubrzan rad srca,
teskoce sa gutanjem.

Ponekad je tesko, ako niste primetili trenutak
uboda, da znate koji insekt je u pitanju. Na sredu,
vedina uboda se sli¢no leci. Evo nekih osobenosti.

UBOD PCELE, OSE ILI STRSLJENA: izaziva
iznenadan, jok bol. Cesto bodlja ostane na

mestu uboda i treba je odstraniti, po mogudstvu
pincetom. Otecen, crveni trag na kozi pojavljuje
se odmabh, traje nekoliko sati i moze biti bolan i
pracen svrabom. Nekad su otok i crvenilo mnogo
vedi od mesta uboda, a mogu trajati i do desetak
dana. Te manje alergijske reakcije nisu razlog za
brigu. Medutim, ovi ubodi mogu izazvati i ozbiljne
alergijske reakcije pomenute u prethodnom tekstu
i tada treba traziti hitnu medicinsku pomod.

UBOD KOMARCA: uglavnom na kozi ostavlja
male crvene otekline koje izuzetno svrbe. Kod
nekih ljudi se mogu javiti i mali plikovi. U nekim
delovima sveta komarci mogu preneti ozbiljna
oboljenja kao sto su malarija, groznica Zapadnog
Nila... Ako nakon uboda komarca imate povisenu
telesnu temperaturu, drhtavicu ili malaksalost,
potrebno je da se javite lekaru.



STA DA URADITE KAD VAS UBODE INSEKT?

odmah nakon uboda, odstranite pincetom bodlju ili krpelja

operite mesto uboda sapunom i vodom i na njega stavite hladnu oblogu i drzite

barem tokom 10 minuta. Ako je moguce, podignite uvis taj deo tela (ruku, nogu) kako

biste smanijili otok

nemojte se cesati, jer to moze pospesiti rasejavanje infekcije sa mesta uboda

izbegavajte tradicionalne metode lecenja kao sto su obloge od siréeta, rastvora sode

bikarbone jer nije sigurno da ¢e pomodi, a mogu odmodi.

UBOD KRPELJA: ubod krpelja nije bolan,
uglavnom ne znate ni da ga imate dok ga ne
vidite. Zarazeni krpelji prenose potencijalno
opasnu bolest — lajmsku boreliozu, te krpelja
odmah treba odstraniti. Mesto uboda ne
treba tretirati pre nego sto krpelja izvadite,

jer ga to moze naterati da izlije sadrzaj

creva u kozu, ¢ime bi bilo pospeseno Sirenje
infektivnog agensa. I[dealno bi bilo da se sam
krpelj u fizioloskom rastvoru preda na analizu
u institut za epidemiologiju. Ako se par nedelja
nakon uboda krpelja oko mesta uboda pojavi
crvenilo koje se u koncentri¢nim krugovima Siri,
obavezno se javite lekaru. Takva promena na
kozi moze se javiti i na drugim mestima, ne samo
oko uboda krpelja.

UBODI STENICA: uglavnom se javljaju u
predelu vrata, lica, ekstremiteta i ¢esto ih
uocavamo kao crvenilo linijski rasporedeno po
kozi. Ubodi su uglavnom bezbolni, i ako ih ranije
niste ranije imali, mogu proci nezapazeno. Ako
ste pak ranije imali ubode, mogu se pojaviti
crvene kvrzice koje traju i do nekoliko dana.

UBOD PAUKA: pauk moze ostaviti mali ubod na
kozi okruzen znacajnim koncentri¢nim crvenilom
i otokom, pracenim izrazitim bolom. Ponekad
ubod pauka moze izazvati i ozbiljnije tegobe kao
sto su osecaj malaksalosti, izrazeno znojenje ili
vrtoglavica. Ubodi se takode mogu inficirati ili
uzrokovati ozbiljnije alergijske reakcije, sto se na
srec¢u desava retko.

STA MOZEMO DA URADIMO KAKO
BISMO SPRECILI UBOD INSEKTA?

Ako se nadete u roju pcela, osa, striljena,
ostanite mirni i pribrani i polako se udaljite.

Ne masite rukama, ne terajte ih od sebe, ne
tréite. Kada idete u prirodu ili na mesta gde
znate da moze biti insekata, nosite duge rukave
i pantalone, kao i obuéu. Na izlozenu kozu
nanesite antirepelente (kreme koje odbijaju
insekte, najefikasnije su one koje u sebi sadrze
bar 50% DEET — Diethyltoluamide).
Ne nanosite joke parfeme, Sampone
i dezodoranse jer oni privliace
insekte. Budite pazljivi prilikom
branja cveda, skupljanja

otpada, kad ste u blizini stajadih
voda ili prilikom boravka na
mestima gde se hrana sluzi
napolju.

Posebne mere opreza su
potrebne ako putujete u

zemlje gde postoji povecan

rizik od prenosa odredenih
bolesti ubodom insekta. Sy
Na primer, tokom ‘
boravka u Africi mogu

vam biti preporuceni

lekovi koji lece malariju

radi prevencije zarazavanja
nakon uboda komarca.

Dr Jelena Bozi¢
dermatolog
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AMARANT
e Sitanica 30 najmiad

Moderan nacin zivota naveo je ljude da sve vise vode racuna o zdravoj ishrani.
Vedina zena pocne posebno da obraca paznju na ovakav vid ishrane kada dobije
bebu. Danas su veoma dostupne raznovrsne namirnice pa je i kreiranje zdravih
obroka jednostavno. U novije vreme i kod nas su postale veoma zastupljene razlicite
vrste zdravih Zitarica (proso, kinoa, ovas), koje se lako spremaju, veoma su hranjive
i ne sadrze gluten. Jedna od tih posebnih zitarica je i amarant. Amarant se najvise
uzgaja na prostoru Juzne Amerike i Azije, a od skoro se sve vise primenjuje i u
evropskoj ishrani. Samo znacenje imena ove zitarice dovoljno govori o njeno;j

vrednosti (amarant— besmrtna).

Semenke amarantane sadrze gluten pa ga u
ishrani slobodno mogu koristiti i ljudi koji pate
od celijakije (glutenskeenteropatije). Po viso-
kom sadrzaju kvalitetnih belancevina prednjadi
nad mnogim zitaricama. Sadrzi esencijal-

nu kiselinu lizin, koja se inace retko nalazi u
biljkama. Od celokupnog sadrzaja masti, 75
odsto ¢ine nezasi¢ene masne kiseline. Ugljeni
hidrati u zrnu su uglavnom u obliku skroba.
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Ova izvanredna biljka sadrzi veliku kolic¢inu
vitamina (A,D,E,C,B6), minerala (kalcijum,
magnezijum, gvozde, cink, selen). lako je zi-
tarica, sadrzi u sebi i veliku koli¢inu proteina.
Bogata je folnom kiselinom koja je neophodna
za pravilan razvoj bebe, pa se preporuduje
trudnicama i dojiljama. Amarant ima neu-
tralan orasasti ukus, lako se vari i odli¢an je za
probavni sistem, zato se preporucuje u ishrani



beba i dece. U ishrani se moze koristiti cela
biljka, ali najvise je zastupljen njen plod koji
moze biti bele, zute, roze ili crne boje. Listovi
sadrze veliku koli¢inu proteina (3 puta vise
kalijuma i vitamina B3 od listova spanada, 20
puta vise kalcijuma i 5 puta vise gvozda od
zelene salate). Jedna $olja amaranta sadrzi
oko 30g proteina i 15g gvozda, a znamo da
nakon 6 meseci dojenja u ishranu beba osim
maj¢inog mleka treba uvesti i namirnice koje
¢e dodatno poboljsati nivo gvozda. Nacini
primene amaranta u ishrani su brojni — moze
se kuvati i koristiti kao dodatak ¢orbama,
kasama, potazima, a njegovo samleveno zrno
se moze koristiti kao brasno za pripremu
hleba, peciva i palacinki. Zanimljivo je da se
od zrna amaranta mogu napraviti i kokice
koje mogu posluziti kao odli¢na zamena za
nezdrave grickalice. Ako zelite proklijale se-
menke amaranta, dobro ih operite i ostavite
da klijaju na temperaturi od najmanje 25 ste-
peni. Svakodnevno ih ispirajte svezom vodom.
Klice semenki mozete dodavati u salate, kiselo
mleko, kuvane zitarice, jela od povréa ili hleb.

PRIPREMA

Sve zitarice pa tako i amarant pre pripreme
treba potopiti i ostaviti preko nodi da bi se
oslobodila fitinska kiselina koja se nalazi u
njegovom zrnu. Veoma je bitno da se Zzitarice
pripremaju na pravilan nadin, jer jedino tako

mozemo iskoristiti sve njihove hranjive sastojke.

Amarant se uvek priprema u razmeri 1:2, kuva
se na umerenoj vatri 20 minuta, a nakon toga
se ostavi na toploj ringli da upije ostatak vode.

NUTRITIVNE VREDNOSTI
NA 100g AMARANTA

« 105 kalorija

+ 1.6g masti
3.89 proteina
199 ugljenih hidrata
2.5g dijetnih vlakana

Kada 3a bebu atovveali
od 5 de 9 meseci

« 1 manja kruska
+ 60 g amaranta
« 120 ml vode

Krusku oljustiti, iseckati i kuvati 15 minuta dok
ne omeksa. U drugoj posudi kuvati amarant
20 minuta, ostaviti ga na toplom da upije
ostatak vode, a zatim sjediniti sa kruskom i
izblendirati, po zelji dodati med.

Moze se koristiti i drugo voée poput jabuke,
banane, breskve.

« 1/2 tikvice
« 5 cvetova brokolija
« 60 g amaranta

« 1 manji komad karfiola
+ kasic¢ica maslinovog ulja

Pripremiti povrée na pari, a amarant kuvati u
razmeri 1:2 20-25 minuta, zatim ga ostaviti da
upije ostatak vode i kada su namirnice spremne
izblendirati i dodati malo maslinovog ulja.

Mihaila Cubrovi¢ Markovié
nutricionista
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Zamislite radnju u kojoj mozete pronadi
SVE sto je potrebno vasoj bebi.
Ne verujete? Promenicete misljenje...

Bilo da ste first time mom ili mama s iskustvom, Medutim, pronadi sve §to vam treba za
dolazak novorodenceta donosi nove obaveze, bebu koja tek dolazi iziskuje dane lutanja po
a ona najvaznija je pronadi i opremiti dom radnjama, pri ¢emu se dragoceno vreme trosi
adekvatnom opremom za bebe. u transferima od jedne do druge prodavnice

i gube Zivci u saobradajnim ¢epovima i
guzvama.

Poznat vam je ovaj osecaj, zar ne?

Ali, zar ne bi bas ta prva bebi kupovina
trebalo da bude posebna, emotivna, ispunjenja
najlepsim uspomenama?

A sad zamislite... Zamislite da postoji mesto
gde mozete kupiti sve sto vam treba za vasu
bebu! Zamislite da je dovoljan tek jedan
odlazak i da u jednom danu mozete da

obavite celokupnu kupovinu.
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| zamislite da se radi o prodavnici koja sadrzi
na desetine razli¢itih brendova i na stotine
raznolikih modela od svakog potrebnog artikla.

| to je sasvim moguce, a da ne otputujete u Oz
ili kakav drugi svet maste.

Naime, postoji jedno ¢udesno mesto, Dexyco
Baby park, takoredi dva, jedan u okviru AVA
$oping parka, a drugi u TC Rakovica, koji se
prostiru na preko 1000 m?!

Dexyco Baby park nudi ngjsiri asortiman
bebi opreme na jednom mestu! Od pelena,
kozmetike, proizvoda za dojenje i hranjenje,
pomocnih elektri¢nih aparata, bebi odece,
obude, igracaka, knjiga, preko kolica, auto-
sedista, posteljine, krevetié¢a, hranilica,
prenosivih kreveti¢a, do svega ostalog $to moze
biti potrebno u prvim godinama zajednic¢kog
zivota sa novim ¢lanom porodice.

Ako ste u potrazi ste za decjim kolicima, ovde

mozete razgledati na stotine razlicitih modela
dedjih kolica i to najpoznatijih brendova.
Zamislite, jedni do drugih uredno slozeni i
predstavljeni modeli dedjih kolica brendova:
Maxi cosi (Plaza+, Zelia, Leona) Bugaboo
(kolica Butterfly, Donkey 5, Fox 3, Donkey 3...),

DEXYCO BABY PARK
MESTO 1Z MASTE!

+ Prijatan ambijent prodavnice koji mirise

na bebi puder, kupci lako mogu da se
snadu, navigacija robe po kategorijoma,
moderan dizajn.

+ Veliki parking.

Asortiman prilagoden svima.

« Ekskluzivni brendovi kolica i auto-sedista

koje mozete pronaci samo u Dexyco
Baby parku: Joolz, Maxi Cosi, Freeon,
ABC design.

«+ Sobice za bebe - sa predlozima kako da

se uredi soba za novog ¢lana porodice.

+ Najsiri izbor drvenog namestaja,

besplatna isporuka i montaza drvenog
namestaja na teritorijoma Beograda i
Novog Sada.

+ Probni poligoni - kupci mogu da

isprobaju kolica po razli¢itim terenima u
toku voznje.

U Baby parku postoji i automobil, kako
bi kupci mogli da pogledaju kako se
pravilno postavlja auto-sediste na
prednje ili zadnje sediste automobila.
Postaoji i probno sediste automobila, za
prezentaciju auto-sedista i prikazivanje
pravilnog vezivanja sedista, pojasevima
ili iso-fix-om.

Edukovano i struéno prodajno osoblje
¢e u svakom trenutku pruziti savete
kupcima, da bi im kupovina bila radost i
sigurnost u pravi izbor, a ne briga.
Kutok za mame, gde mogu da odmore
ili podoje svoju bebu, uzivaju u struc¢noj
literaturi o roditljestvu, uz prijotno
osvezenje.

Besplatan spisak prvog opremanja i
casopis Gu-Gu.
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Joolz (kolica Day+, Hub+, Aer, Geo2), Free

on ( Trio Fantasy, Comfort, Trio Easy, Solo,
Lux). ABC Design (kolica: Salsa 4 Air, Ping,
Two, Swing, Limbo, Zoom...)

| auto-sedista: Maxi-Cosi: AxissFix, Beryl, Titan
Pro |-Size, Pearl 360, Coral, Rodi AP Fix, Kore
pro |-size...

Free On: Opal I-size, Linus, Atlas, Polar, Rubin,
Triton...

ABC design: Aspen |-size, Mallow, Tulip.

Vodeni jedinstvenim konceptom

prodaje - ponuditi doslovho SVE za
kompletnu opremu za nase najmanje

i najdragocenije ¢lanove porodica,
grupacija Dexyco odlucila se na
inovativan poslovni potez i za svoje verne
kupce otvorila dva najveca baby parka u
regionu koji se prostiru na vise od 1000
kvadratnih metara.

Radi se o prodavnici bebi opreme u kojoj
éete u jednom danu i na jednom mestu
moc¢i da opremite dom za dolazak novog
élana porodice.

Kolica sa svim dodacima, auto-sedista
za mladu ili stariju decu, korpe, nosiljke,
hranilice, dupci, podloge za prepovijanje,

_,1 “ : - £ ' j _: ol i kadice, krevetidi, prenosivi krevetidi, baby
= podloge za igru, ljuljaske, njihalice, baby
nosiljke, sterilizatori bocica, blenderi,

>

KUTAK ZA MAME

pumpice za grudi, usisivaci za nos i
ostala baby higijena, putne torbe i torbe
za negu, dedji stolovi i stolice, jastuci

za dojenje, decja kozmetika, pelene,
odeda i obuda za bebe, literatura, baby
posteljina, hrana, igracke...

Za opustenu i ugodnu kupovinu na usluzi
su vam izuzetno ljubazni i iskusni prodavci
Dexyco Baby parka, koji su tu u svakom
trenutku kako bi vam boravak bio
prijotan i ostao u lepom secanju.
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SUPER AKCLJA

U DEXYCO BABY
PARKOVIMA

prilikom svake kupovine vecée od
50.000 dinara dobijate 15.000
dinara na vaucer-karticu koju
mozete iskoristiti za novu kupovinu u
svim Dexyco prodavnicamal

Ponuda vazi samo u Dexyco Baby
Park prodavnicama u BIG Rakovica

Ovo su svakako samo najpoznatiji brendovi i $oping centru i AVA Soping parku i

krupna oprema, ali u Dexyco Baby parku pronadi traje do 31. decembra 2022. godine.
¢ete bas sve, od velike i neophodne opreme,

kolica, pa sve do sitnical

JKes bek® kartica se moze iskoristiti

Zapravo, kada malo bolje razmislite, ta sitnija do 31.3.2023. u svim Dexyco
ali neophodna oprema poput posteljina, laza, prodavnicamal

pumpica za izmlazanje, zapravo iziskuje dosta
vremena u potrazi za pravim izborom.
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STA MOZETE DA OCEKUJETE KADA JE
SITNA BEBI OPREMA U PITANJU

Sitna oprema je Bubaba (posteljina, foteljice,
jastuci za dojenje, zimske i letnje vrece...
Mam (flasice, cucle, glodalice, laze, prve
cetkice za zube, kasicice, pumpice za mleko...
Twistshake (flasice, cucle, tanjirici, termos
boce, ¢ebidi za utehu, prekrivadi),

Boon (igracke za vodu, pribor za jelo),

Tiny Love (igracke za kolica, igracke za bebe
- ciljani razvoj beba),

Baby Art (pokloni),

Ok Baby (nose, adapteri, steperi, kadice...)
Hrana: Aptamil, Hipp, Nutrino, Novalac,
Humana, Podravka, Nestle, Bebealc, Milumil,
Organix...

Kozmetika: Mustela, Chicco, Azeta, Weleda,
Seba med, Bamboo, Nevena...

Drveni namestaj: Siroki izbor krevetaca,
komoda i ormaric¢a brendova Klups, Stokke,
Bambino, Drewex

Uz jednu ovakvu prodavnicu vas dan za kupovinu
opreme za bebu izgledao bi kao izlet u prirodu, a
pre nego sto biste se okrenuli, ve¢ biste bili u svom
domu i sa svojim najboljim prijateljicama, uz kafu i
kolace, razdragano pokazivali novokupljenu bebi
opremu i odusevljeno prepric¢avali dozivljaje

iz uspesne kupovine od koje ste toliko, bez
razloga strepelil
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Odeéa za bebe: Kidzz, Cool club

Obuéa za decu od rodenja: Ciciban, Polino,
Kidzz, Milami...

Posteljine i prekrivaéi: siroki izbor kvalitetne
pamucne posteljine, sa veoma atraktivnim
dezenima. U ponudi su posteljine sa vise
delova, jastuci, pletenice, prekrivaci, ¢ebe,
tetra-pelene, muslin prekrivadi i dr.

A ako niste bas sigurni sta je sve neophodno
da kupite, Dexyco ljubazno osoblje ¢e vam
na licu mesta ponuditi liflete za prvu kupovinu
koje trudnice dobijaju u radnji - a cilj je da
.nhovim" roditeljima olaksaju prvu kupovinu i
pomognu im u izboru.

Na sajtu su izdvojeni i
sugerisani artikli.

Zvuci zanimljivo i primamljivo, zar ne?

POVOLJNOSTI
PRILIKOM KUPOVINE

Mesecne akcije sa najatraktivnijim
proizvodima po akcijskim cenama.
Popust od 5% svakog cetvrtka.
“Kes-bek” na potrosenih 50.000 din,
kupcu se vraca 15.000 din.
Placanje na cekove i kartice:

Do 20.000 din. na 3 rate

Do 40.000 din. na 6 rata

Preko 40.000 din. na 9 rata
Preko 60.000 din. na 12 rata
Loyalty program za kupce




KAKO NAJBOLJE
SPAKOVATI ODECU

U KOFER

lako je sezona letnjih godisnjih odmora
prosla, vikend-putovanja, izleti u prirodi i
decije ekskurzije su uvek aktuelni i idealna
prilika da ponovo otvorite svoj kofer i
krenete u avanturu. Svaka priprema za
put moze biti efikasnija i manje stresna

uz dobru organizaciju i adekvatan nacin
pakovanja. Pocnite sa listom za pakovanje
koja moze posluziti kao podsetnik sta

ne treba da zaboravite, a takode vam
pomaze da izbegnete nosenje preterane
koli¢ine stvari. Pokusajte da napravite
personalizovanu listu koju mozete koristiti
iznova. Evo nekoliko opstih pravila za
pakovanje kofera kojih treba da se
pridrzavate kako biste ubrzali proces:

SKRATITE SPISAK STVARI KOJE
MORATE IMATI

Pola muke oko pakovanja je odredivanje sta
je zapravo neophodno poneti sa sobom. Ako
idete na desetodnevno putovanje, ogranicite
se na pet pari pantalona, ukljuc¢ujuéi nekoliko
pari farmerki i nekoliko pari Sortseva. Izlozite
ih sve ispred sebe, a zatim se resite jednog ili
dva para koji su sli¢ni jedan drugom.

PAZLJIVO RASPOREDITE ODECU KORISTECI
OMILJENU TEHNIKU PAKOVANJA

Neophodno je nauciti najbolju tehniku pa-
kovanja kofera ili druge vrste prtljaga. Evo 3
tehnike koje mozete uzeti u obzir:

SLAGANJE ODECE — Ovo je najosnovniji
nadin pakovanja odede u kofer. Polozite najpre
SVU svoju presavijenu odecu. Zatim stavite

PRAKTICNI SAVETI

meku odecu, koja je najfleksibilnija, na dno
kofera. Stavite duzu odecu, kao $to su pan-
talone i kosulje dugih rukava, na meku odedu.
Na kraju, na vrh stavite kosulje sa kragnom,
naocare za sunce i druge dodatke koji zahte-
vaju nezno rukovanje kako ih ne bi zgnjecili
krupniji predmeti.

ROLANJE ODECE — moze vam pomodi

da ustedite prostor i sprecite guzvanje. To
je odlican metod ako putujete sa torbom ili
rancem i zelite da popunite sav raspolozivi
prostor. Dobro je za lezernu odedu i tkanine
kao §to su teksas, pamuk, pleteni dzemperi i
sinteticke tkanine.

PAKOVANJE ODECE U ,SNOPOVIMA" je
alternativna tehnika za savijanje. Umesto da
motate pojedina¢no, uredno smotajte manje
odevne predmete u veée kako biste napravili
snop. Ovo je dobar metod ako pakujete kofer
ili ravnu torbu. Ovaj metod takode sluzi kao
jednostavan nacin za organizovanje unapred
planirane odece.

Zavisno od prevoznog sredstva — automobil,
avion, autobus ili pak motor ili bicikl, prila-
godite svoju putnu torbu uslovima putovanja
i uz nekoliko saveta koje smo vam predstavili
prepustite se ¢arima avanture.

PRAKTICNI SAVETI | 25



REC STRUCNJAKA

IMPLICITNA
MEMORIJA

U poslednjih 200 godina, u okviru medicinske i psiholoske profesije, dominantno
je misljenje da prenatalci (bebe u stomaku) i novorodencad, nisu svesna bica, s
obzirom na to da njihov mozak nije kompletno razvijen i da u preverbalnoj fazi
(kada se govor jos nije razvio) deca nisu sposobna da pamte.

Jos jedno rasprostranjeno misljenje je

da se odrasli ne mogu setiti svog zivota

pre trece godine — fenomen poznat kao
infantilna amnezija — i da je svako secanje

iz tog perioda fantazija ili lazna memorija
(Chamberlain, 1990; Siegel, 1999; Siegel &
Hartzell, 2003). Podvucena pretpostavka je
da je um u sluzbi mozga i da stoga, sve dok se

mozak ne razvije kompletno, um ne postoji.
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Poslednjih decenija, istrazivanja u oblasti
prenatalnog zivota, iskustava umiranja i
reinkarnacije, pokazala su enorman broj
slué¢ajeva koji ukazuju da je svest nezavisna
od mozga i da prethodi razvoju centralnog
nervnog sistema. Istrazivanja su takode
pokazala da su prenatalci i novorodencad
sposobni za inteligentnu komunikaciju i
secanje.

U okviru nove paradigme, (Chamberlain,
1999a; Dossey, 1999; McCarty, 2002,

2004; Wade, 1996), ukazuje se na JASNE

i VAZNE implikacije vezane za naéin na koji
komuniciramo sa prenatalcima i bebama.
Ova nova paradigma tretira prenatalce i
bebe kao svesna bica, sposobna za memoriju,
mentalizaciju, inteligenciju, emocije, koja
poseduju kapacitet za ucenje i komunikaciju.

STA JE IMPLICITNA MEMORIJA |
KAKO ONA UTICE NA BEBE?

U prvom delu teksta o implicitnoj memoriji, o
kojoj smo pisali u prethodnom broju, definisali
smo pojmove implicitne i eksplicitne memorije.
U ovom broju nastavljamo da govorimo o
implicitnoj memoriji, ali i o tome kako to ona
utice na bebe. Stoga ¢emo kroz praktican
primer, kao $to je na primer plac¢, objasniti
kako on ponekad moze biti medij kojim beba
ispoljava svoju unutrasnju frustraciju,



a ponekad i (re)aktivaciju. Uociti i prepoznati
ovakve situacije i pravilno doziveti i podrzati
bebu u njima itekako je vazno, jer na taj nadin
dajemo bebi prostor, svesni smo je, priznajemo
ono kroz sta ona trenutno prolazi. Kao roditelji

i bebini zastitnici, na taj nacin bebi saljemo
poruku: ,Ja sam tu, razumem te, na sigurnom si.”

Ponekad, iako su sve bebine potrebe namirene
(hrana, podrigivanje, pelene, mazenje, topling,
odmor...), ona nastavlja da place i moze
proizvesti dosta visok ton i glasnodu koja se
tesko tolerise. Naravno ovde isklju¢ujemo
situacije kada je beba u nekoj vrsti akutnog
bola.

Kada bebe placu ili vriste, treba znati da je to
njima ponekad zaista potrebno, bez obzira na
to Sto ste mozda detektovali sta su potencijalni
uslovi koji su uzrokovali odredenu potrebu.

Bebe jos uvek nisu u stanju da shvate da
Jritiraju” ljude oko sebe svojim placem, stoga
one jednostavno otpustaju taj plac i ono sto
cujete je upravo ono kako se one osecaju.

Ukoliko mozete da ostanete pribrani i

slusate, cucete detalje normalne emocionalne
ekspresije unutar odjeka placa. To je
prozodija - glasnoda, vising, intenzitet i duzina
vokalizacije koja prenosi znatnu kolic¢inu
neverbalnih informacija o aktuelnom stanju
osobe u datom trenutku. Recéenica koja sadrzi
iste re¢i moze da imati potpuno drugacije

znacenje u zavisnosti od prozodije.

Sarkazam se recimo detektuje upravo kroz
prozodiju. Prozodija takode moze da prenese
pretnju ili opasnost u nekom iskazu, cak iako
su reci benigne. Ovi detalji prozodije su ono sto
vasa beba zeli da detektujete u njenom placu.
To je bebin nadin ,otkopavanja® traumatiénih
tema kako bi se otkrile i razresile. Ukoliko ste
u stanju da je saslusate i cujete detalje, beba
¢e se osecati sigurnije i na taj nacin vam otkriti
jos vise detalja, ponekad otidi ¢ak i dublje
Jpricajuci® vam svoju pric¢u tokom intenzivne
epizode plac¢a. Naravno, zabrinutost lezi u
tome da ne mozemo uvek slusati sa punom
paznjom i prisutno$éu. Verovatno se ne biste
osecali komotno prepustajudi svoju bebu
takvim epizodama intenzivnog placa na
mestima poput prodavnice ili zabave. | da,
svakako ponekad ume da bude veoma tesko
slusati takav pla¢. On moze i nas same da
aktivira, pogotovo u onim danima kada smo

.....

zaustavimo.

Priroda je udesila da plac¢
i vrisak kod beba budu sto

culi i kako bi roditel;i bili
prinudeni da na njih odgovore.

Ali, ukoliko mozemo i umemo da slusamo,
beba ¢e podeliti sa nama svoju pricu i objasniti
nam je. To je prilika za bebu da se oslobodi
mnogih traumati¢nih utisaka i izbaci ih iz
mesta gde su ona pohranjena — u implicitnoj
memoriji.

Implicitna memorija je sadrzana i
rasprostranjena u telu. Eksplicitna memorija,
koju vecina ljudi smatra redovnom,

REC STRUCNJAKA | 27



uobic¢ajenom memorijom je mentalna memorija
skladistena u mozgu i predstavlja ono §to

se moze zapamtiti. Implicitna memorija je
skladistena u telu i to nije verbalna memorija
koju mozemo dozvati tek tako. Nase pamcenje
koje se na primer ogleda u sposobnosti voznje
bicikla, ili jednostavnog hodanja, spada u
domen implicitne memorije nastale repeticijom.

Roditelji se ¢esto nadu
nehoticno zaglavljeni u

scenariju neke od bebinih
epizoda placa, nastalih iz
implicitne memorije.

Nasuprot tome, sec¢anje na to sa kim smo

bili dok smo Setalii o ¢emu smo razgovarali,
spada u domen eksplicitne memorije.

Valja pomenuti da su prenatalci i novorodene
bebe uglavnom u konstantnim tranzicijama,
pomerajudi se sa jednog fragilnog prenatalnog
razvojnog nivoa ka drugom, ili pak, kao $to
je slucaj kod porodaja, pomerajudi se iz
jednog u drugi svet. Neke od ovih tranzicija
bile su traumatizovane, a tranzicione traume
rezultiraju formiranjem implicitne memorije
koja cesto biva aktivirana. Na primer, kada
stavljate bebu u auto-sediste, ona cesto

zna da se buni i plac¢e kao da je kraj sveta.
Mogucde je da razlog tome lezi u ¢injenici da
je tranzicija iz kuée u auto, vezana za auto-
sediste, bez obzira na to gde ste je vozili, bila
okidac¢ implicitne memorije beninog radanja
— §to je inace najveda tranzicija — gde se
ona zaista osecala (i bila) egzistencijalno
izazvanom (ugrozenom). Beba se tada zaista
oseéa kao da je kraj sveta i vase objasnjenje
poput: ,Duso nije kraj sveta, prestani da
plac¢es” u toj situaciji uopste ne resava
problem.

28 | REC STRUCNJAKA

Implicitna memorija se oslanja na strukture

u nasem mozgu koje su kompletno razvijene
pre nego $to smo rodeni. S obzirom na to da
je u pitanju nesvesna, telesna memorija, kada
se ona aktivira u sadasnjosti, ne deluje kao
da dolazi iz proslosti, ve¢ beba oseéa kao da
se ona upravo ponovo desava i stoga reaguje
kao da se nasla u originalnoj situaciji.

Po mom misljenju, ova dinamika je

primenjiva na bebe. Ukoliko u trenutku dok
se plac¢ desava mozemo da prepoznamo

da je nasa beba aktivirana implicitnom
memorijom, imamo priliku da adekvatno
kontekstualizujemo njeno trenutno ponasanje.
lako ne postoje konkretni uzroci u datom
trenutku, primecuje se relevantan uzrok

koji prethodi trenutnoj situaciji i koji treba
istrazivati. Shvatanje ove ¢injenice moze nam
biti od velike pomodi da budemo strpljivi, puni
razumevanja, kao i da znaéajno redukujemo
stres. Ne treba upadati u o¢aj sa svojom
bebom, vec se vratiti korak unazad, znajudi
da sve dok postoji validan razlog za plaé, ne
postoji nikakva opasnost.

Nasa implicitna memorija je poput nevidljive
sile koja snazno deluje na nas zivot. Sto

vise ué¢imo o njoj, bolje ¢emo razumeti sebe
i ne¢emo dozvoliti da nas nasa iskustva i
reakcije u sadasnjem trenutku ,zaskoce” iz
proslosti. Ovo vazi i za bebe, s obzirom na
to da su i dalje vremenski blizu porodajnoj
tranziciji, pa samim tim i sklonije aktivaciji
nekih znacajnih utisaka koje nose.

Implicitnu memoriju najcesce aktiviraju
situacije koje su odredenom simbolikom
povezane sa samim dogadajem koji je stvorio
implicitna sec¢anja. Recimo, pozurivanje

u oblacenju, spremanju, promena pelena

u brzini, jurnjava ka kolima — mogu biti
okidadi za neke bebe, podsedajudi ih na
kontrakcije koje su ih bolno potiskivale kroz
karlicu. Implicitna memorija bola izazvanog
kontrakcijoma moze ostati jos dublje utisnuta
ukoliko je majka indukovana,a jos dublje




ukoliko je primila epidural. Ovaj lek stiti majku
od porodajnog bola, ali ne i bebu. Sve do
primanja epidurala, majka i beba se povezuju
u dozivljaju bola. Davanjem epidurala, mama
odlazi u jednom pravcu, a beba u drugom,

stoga je vazno da postujemo cinjenicu da
aktivacijom implicitne memorije bebe zaista
osedaju ono $to pokusavaju da ispolje plac¢em.

Danijel Sigel u svojoj knjizi “Razvoj dedjeg
mozga” kaze: ,Nasi Zivoti mogu se oblikovati
ponovnom aktivacijom implicitne memorije. U
takvim situacijoma osoba jednostavno ponovo
ulazi u ta ukorenjena stanja i dozivljava ih
kao realna sadasnja iskustva.*”

Imajuéi to u vidu, kada vam beba ,govori*
kako se oseca, potrebno je da je saslusajte,

a ne da je uéutkujete. Pomozite bebi da da
smisao onome $to oseéa. Pomozite joj da
bezbedno dozivi i oseti bol, sve dok ga se ne
oslobodi, podeli ga sa vama i izbaci iz svog
bi¢a. Lakse je kada kroz sve ovo prolazite
zajedno, nego kada beba sama (ponovo) mora
da prode kroz potencijalno bolno iskustvo.

Jedna $vedska poslovica kaze:
.Podeljena tuga je prepoloviljena tuga.”

Mislimo o tome!

Milijona Majstorovié¢

Pre i perinatalni edukator (PPNE-APPPAH)
Dipl. defektolog, muzikoterapeut
Synchrolab.com
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REC STRUCNJAKA

SOFROLOGIJA

Zovem se Ana Otovié, po
zanimanju sam stomatolog, ali me
je zivotni put naveo u Francusku
gde sam zZivela i upoznala jednu
divnu profesiju koja se zove
sofrologija. Shvatila sam da me
rad sa ljudima ispunjava i ¢ini
sre¢nom jer je osecaj vodenja
osobe u pravom smeru predivan!

Ovo je profesija koja je prisutna u Francuskoj
od 80-ih godina proslog veka. Sofrolog

je komplementaran sa psiholozima,
psihoterapeutima, psihijatrima, lekarima...
Takode je prisutan u kolektivima, bolnicama,
skolama, vrti¢ima...

Za sofrologa ne postoje starosne granice,

ne postoje limiti u radu, on je tu da bez
osude saslu$a, uvede novi pogled na
predasnje dogadaje, vrlo ¢esto dovodi do
novih zaklju¢aka i pomaka u razmisljanju. Uz
sofrologa pocinjemo laganije i opustenije da
gledamo na stvari, vise se smejemo, uzivamo
u svakodnevnom zivotu. Vra¢amo se starim
zaboravljenim vrednostima.

Sofrolo_gijo veliku paznju posveduje

prvenst\?&%:](ﬁem telu. 7
Uz nju ¢ete nauditi tehnike dinamicke

relaksacije i opustanja tela i uma. Uskladiéete
svoje disanje sa svojim aktivnostima. Naucicete

.
da se opustite, uzivate u svo

i da se
volite. =3
-
Vizualizacija je takode bitan se
sofrologa. Posto nas um ne pr
izmedu imaginacije i stvarnosti

vizualizacije mozemo otputova
- 1
se zapravo nalazimo na poslu

-~
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Sofrologija je vrlo jednostavna tehnika,
potrebna je samo dobra volja i posle 4-5
seansi (jednom nedeljno), oseti¢ete koliko ste
smireniji, opusteniji, reakcije su vam mirnije,
um vam je tisi, san vam je ¢vrsdi, ustajete
odmorniji. Benefiti su neprocenijivil Potrebno je
samo 5-6 nedelja, sa po jednom seansom od
1-1.5 sat, sto je slozicete se vrlo kratak period
za ovakve pomake!

Sofrologija omogucava duboku relaksaciju.

To je alat izbora koji vam pomaze da bolje
prozivite svoju trudnodu, da sa spokojstvom
prihvatite porodaj, i da na ,dan de”
pronadete u sebi resurse za dobro upravljanje
porodajem.

STA JE SOFROLOGIJA?

Sofrologija (od grékog sos, ,harmonija®

i phren, ,duh”) je psihosomatska praksa
opustanja. Za postizanje ove duboke fizicke
relaksacije, sofrologija uglavnom koristi dva
alata: vezbe disanja i tehniku vizualizacije.

Ova tehnika se moze koristiti tokom trudnoce

i porodaja. Sofrologija je tako jedan od vidova
pripreme za porodaj koji se nudi buduéim
majkama. Sesije uglavnom pocinju u 5. mesecu
trudnoce, ali se mogiu zapoceti i od prvog

o ranije pocne, trudnica ¢e modi

jodetima sofrologije, koja



MOZEMO DA RADIMO NA:

uklanjanju fobija

kontrolisanju napada panike
poboljsanju sna

smanjenju hiperaktivnosti kod dece
poboljsanju paznje i koncentracije
poboljsanju samopouzdanja
jacanju sopstvenih kvaliteta

PREDNOSTI SOFROLOGIJE
TOKOM TRUDNOCE

Tokom rada na ,sofronizaciji®, sofrolog navodi
buduéu majku, tihim i sporim glasom (,terpnos
logos”), da postane svesna svog tela i da se
opusti kako bi dosla do ,sofroliminalnog nivoa*®
ili ,alfa nivoa” svesti, stanja izmedu budnosti

i sna. U ovom posebnom stanju svesti um je
kreativniji, telo osetljivije na senzacije i rad na
pozitivnom razmisljanju je olaksan. Bududa
majka ¢e tu modi da pronade duboku telesnu
relaksaciju, ali i da crpi resurse da bolje
razume razli¢ite poteskoce svakodnevnog
zivota.

Sofrologija ¢e tako doprineti ublazavanju
odredenih trudni¢kih tegoba, onih koje se

ticu psihicke sfere, kao sto je stres, naravno i
poremedaji spavanja, ali i sve fizicke tegobe
koje imaju i psiholosku komponentu, kao sto je
mucnina u prvom tromesecdju.

Sofrologija ¢e takode pomodi trudnici da bolje
prozivi svoje telesne promene i da se spokojnije
i bolje pripremi za svoju novu ulogu majke.
duboke psiholoske
1zvati brige i

Trudnoca je zaista period

reorganizacije kojo
La'nksioznost. Sofr

B za jacanje povere

Konacno, odredene sofroloske tehnike
omogucavaju stvaranje veze sa bebom koja u
stomaku itekako oseca i saoseéa sa svim sto
mama u trudnodi prolazi.

SOFROLOGIJA U OKVIRU

PRIPREME ZA PORODAJ

Za mentalnu pripremu za porodaj koristi¢e

se princip ,progresivnog sofro-prihvatanja®.

U pitanju je predvidanje dogadaja, korak

po korak, kako bi se trudnica upoznala sa
njim, pristupila mu pozitivno i tako stekla
samopouzdanje.

Vodena glasom sofrologa, buduc¢a majka ¢e
se osposobiti da dozivi razlicite faze porodaja:
pocetak trudova, porodaj kod kuce, izlazak

iz porodilista, napredovanje prosirenja grlica
materice, intenziviranje kontrakcija, bebino
spustanje u karlicu, guranje itd. Kada se ovim
slikama pristupi na pozitivan nacin, one ¢e se
nekako usidriti u majc¢inom nesvesnom i ona ¢e
na ,dan de” biti bolje ,naoruzana“ da prozivi
ove razlicite faze.

SOFROLOGIJA TOKOM PORODAJA

Kada nastupi veliki dan trudnica ¢e modi da
koristi sofroloske tehnike, a posebno disanje,
da se opusti. Na ovom ,sofroliminalnom nivou*
ili ,alfa nivou®, ona ¢e bolje razumeti bol usled
kontrakcija. Pored vizualizacije, ona takode
moze koristiti i svoju umirujucu sliku da se

opusti i oporavi izmedu kontrakcija.
Takode Zohg}dj izuall , majka ¢e modi

olog, Studio za edukaciju
ologija centar
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MOJA PORODICA

MOLIM TE, POMOZI| MI

DA TO URADIM SAM

Kuéni poslovi primereni uzrastu deteta predmet su mnogih vaspitnih i
psiholoskih prouc¢avanja. Od roditelja i stila vaspitanja, kao i raznih uverenja
stecenih u porodici u kojoj su deca odgajana, zavisi u kojoj ¢e meri i na koji
nacin ona od malih nogu biti nau¢ena obavezama koje su primerene njihovom

uzrastu.

U nastavku ¢emo navesti aktivnosti koje su u
skladu sa savremenim Montesori edukativnim
programom preporucene za uvodenje u dedije
navike. Na roditeljima je da odluce da li ¢e
neke aktivnosti i zadatke prepustiti svojoj deci
ili ¢e sve raditi sami, a detetu prepustiti ucenje
ili igru. Ljubav i paznja koju poklanjamo detetu
ogleda se pre svega u razumevanju njegovih
potreba, a jedna od osnovnih detetovih
potreba je potreba za osamostaljivanjem.

Cilj je izgraditi radne navike kao i osedqj
odgovornosti kod dece, kako bi ona postala
samostalna i samopouzdana.

2-3 GODINE

— pokupiti igracke

— sloziti knjige na policu

— prljav ves staviti u korpu

— baciti dubre

— uneti drva (cepanice)

— sloziti svoju odedu

— postaviti sto

— doneti pelene i maramice

— obrisati prasinu sa podnih lajsni
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4-5 GODINA

nahraniti kué¢ne ljubimce
pokupiti igracke
— obrisati proliveno

namestiti krevet

pospremiti sobu

zaliti kuéne biljke

— postaviti pribor za jelo
— pripremiti sendvi¢

— koristiti ru¢ni usisivac
— pospremiti kuhinjski sto
— obrisati i poslagati sudove
— dezinfikovati kvake na vra

6-7 GODINA

pokupiti smece
— sloziti peskire
— obrisati pod

— isprazniti masinu za sudove
— spariti Carape

— opleviti vrt

— sakupiti lis¢e

— oljustiti krompir i Sargarep
— napraviti salatu

— zameniti rolnu toalet-papir



8-9 GODINA

napuniti masinu za sudove

zameniti sijalicu

staviti prljav ves u masinu

okaciti i sloziti Cist ves
isati prasinu

ti crevom terasu

remiti namirnice

pihe

W

adne povriine

ostavne popravke (npr. prisiti dugme)
iti garazu

ameniti sijalice
rati i usisati auto
isati zivu ogradu

— napraviti spisak i kupiti namirnice
- — pripremiti veceru
— ispedi hleb ili kola¢
— jednostavne kuéne popravke
rati jozore
ﬁeglq odedu

— Cuvati mladu bradu i sestre
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MAME PRICAJU

IZ UGEA MAME

Biti mama je nesto posebno, ali

postati mama pet devojcica je veliko
iznenadenje i izazov. Od prvog trenutka
smo znali da zelimo da imamo veliku
porodicu sa puno dece, a pod puno
podrazumevam petoro, sestoro,
sedmoro. Kako prema porodi¢noj
genetici imam tu predispoziciju, nadali
smo se barem jednom paru blizanaca,
ali se ni u snu nismo nadali ¢etvorkama.
Zbog zdravstvenog problema dugo
nisam mogla da ostanem u drugom
stanju, tako da nam je plan bio da se
upustimo u avanturu obilaska Srbije i
sveta motorom. Tada nas je sacekalo
iznenadenje — pozitivan test na
trudnocu.

Prvi porodaj mi je bio joko tezak i verovatno
se vecina Zena posle takvog porodaja ne bi ni
odluéila na drugo dete. Sestog dana nakon
porodaja, nisu mi jos ni konce skinuli, ja sam
pozelela da se ponovo ostvarim kao majka,
nedostajoo mi je stomak. Odlucili smo se da na
praznik Svete Petke odemo na inseminaciju i
dogovor nam je bio da odustanemo ako bude
neuspesna. Nestrpljivo sam veé nakon tredeg
dana pocela da radim test na trudnodu, koja je
potvrdena desetog dana, na drugi rodendan
nase Cerke Iskre. To je bio njen, a i nas najlepsi
poklon.

Kako je vreme odmicalo, svaki ultrazvuéni
pregled je bio iznenadenje za sebe. Na prvom su
bili blizanci, na drugom trojke, tek na treéem smo
saznali da su cetvorke. Suprug je svaki put iSao
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sa mnom. Kada ga je ginekolog pitao da li vidi
Cetiri bebe, rekao je da vidi, ali nije bio svestan
$ta zapravo vidi. Kad smo saznali da su blizanci,

bili smo odusevljeni, trojke su nas iznenadile i
trebalo nam je par sati da obradimo informaciju,
a kad smo saznali da su cetvorke, trebalo

nam je nekoliko dana. Na putu do kuée nismo
progovorili ni jednu jedinu re¢ od soka, ali smo
bili presrecni. Do samog kraja trudnode nismo sa
sigurnoséu znali da su sve devojcice. Ultrazvuk
je prvo pokazao dva decaka i dve devojcice,

pa tri devojcice i jednog decaka. Od kad smo
saznali da su sve Cetiri devojcCice, suprug bi kroz
osmeh govorio da verovatno nikad ne¢emo

oti¢i na more sa 6 ciklusa u porodici. Svakako

je bio presrecan, voden vezanoscu starije ¢erke
za njega, znajudi da ¢e sada biti 5 princeza

— njegovih mezimica. Nakon tog iznenadenja,



ljubav je rasla iz dana u dan, kao i is¢ekivanje, od
trenutka kada sam prvi put ¢ula otkucaje srca,
videla njihove kicmice i nozice, gledala ih kako se
pomeraju, osetila prvi pokret i prvi put videla sve
Cetiri bebe na jednom ultrazvuc¢nom zapisu.

Govoredi o prvim izazovima na koje sam
pomislila, na pamet su mi pala kolica, nepropisno
parkiranje i uski trotoari. Upravo sada nam to

i pravi problem, jer ¢esto moramo da vozimo
kolica po ulici umesto po trotoaru. Ni u jednom
trenutku nisam mislila o mogudim zdravstvenim
problemima i komplikacijama, niti o svemu onome
$to prati takvu trudnodu, apsolutno sam verovala
svom doktoru, ne dozvoljavajuci da mi se javljaju
ikakve sumnje i negativne misli. Vodila sam se
onim ,kako zradis, tako i priviacis®.

Prirodni porodaj je poc¢eo nakon sedam dana od
prijema u bolnicu, 22.04.2022. godine, na Veliki
Petak, ali sam se porodila carskim rezom. Fizicki
sam se oporavila iznenadujuce brzo, mozda zato
sto sam po prirodi takva da ne umem da mirujem,
a psihicki se oporavljom jos uvek.

Kod kuce me je sacekala Iskra, sa kojom se
nisam videla dve nedelje. Preplavljena emocijama
i njenim recenicama poput ,mama dosla kudi,
mama rodila bebe®, rasplakala sam se i samo
kada se setim toga, emocije su jos jace. Sam
izlazak iz bolnice je bio jedno tesko i bolno
iskustvo. Na izlazu sreéni roditelji, sa nosiljkama

i cve¢em, muzika. Mame izlaze sa bebama u

narucju, a ja nosim ranac i stezem ga iz sve

snage, sreé¢na jer znam da kada nase bebe budu

izlazile sa neonatologije bi¢e kao da ih iznosimo
iz porodilista, ali i slomljena od bola jer izlazim
praznih ruku.

Sada, nakon nekoliko meseci, jos uvek
pokusavamo da pronademo pravu semu po
kojoj bismo funkcionisali, ali je to za sada samo u
smenama 12-24 sata. lako budemo budni i vise
od 24 sata, za sada nam je to u redu. Pred kraj
dana bi trebalo da ,dezurni® ide da spava, jer se
umor bas oseti, ali to je nista naspram srece koju
imamo.

Svaki dan je od pocetka do kraja ispunjen
obavezama. Rano ustajanje, priprema obroka

i polazak u vrti¢, kada se nastavlja ,Zurka” sa
ostatkom porodice. Redovni kuéni poslovi su
nezaobilazan deo dana, kao i poslepodnevna
Setnja u parku. Interesantno je sto starija ¢erka
Iskra ponovo zeli da bude beba, sto je dodatni
izazov, ali i obaveza. Nakon vecere i kupanja
krece vecernja ,sizofrenija”. Tek posle ponodi dve
bebe uspesno zaspe na meni.

Presvlacenje i hranjenje beba traje krace
zahvaljujuéi tatinoj pomodi, ali ponekad to moram
da uradim i sama. Umorim se samo dok ovo
¢itam, ali nekako se ude u rutinu, premda smo
svesni koliko je i jedna beba napor, a zamislite tek
4 bebe i malo dete.
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RASPOZNAVANJE BEBA JE
SADA LAKSE

Sve bebe su razlicite, sto fizicki, sto po naravi,
placu i jelu. Iris je prava mala dama sa svim
manirima, svetle puti i piskavog glasa. Inda je
kao i njeno ime posebna, jer jedina ima plave
odi, buckastih je obraza i tamne puti. Irina je
najkrupnija, najvise place, voli da je nosimo i
halapljiva je. Ina je najsitnija i ima oziljok na
nosicu i ¢elu. Najmirnija je, retko place.

SVE DEVOJCICE U PORODICI
SE ZOVU NA ,I*

Kada sam prvi put bila trudna i kada smo saznali
da je devojcica, birali smo izmedu Iskre i Iris.
Onda smo se dogovorili da ako opet ostanem u
drugom stanju i bude devojcica, ona ée se zvati
Iris. Kad su vec njih dve na slovo |, zelja mi je bila
da budu i ostale. Tako je druga po redu trebalo
da se zove Ines, ali je pao dogovor da tata da
ime Irini i Ini. Uvek smo zeleli da imena budu malo
drugadija i nesvakidasnja. Kad sam ih prvi put

videla nisam znala kako se koja zove.

Porodice sa vise dece se bolje organizuju?
Dobra organizacija je neophodna, ne sme biti
praznog hoda, mora da se zna kad se sta radi i
da se prati raspored obaveza. Nemamo podelu
poslova na muske i zenske. Mozda bude lakse
kada malo odrastu, i budu mogle da se igraju
zajedno. Kako vreme bude odmicalo, vide¢emo
$ta je prava istina — da li je lakSe porodicama sa
jednim detetom ili brojnijim porodicama.
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REAKCIJE OKRUZENJA

Jos u toku trudnode, nisu nam verovali da ¢ekamo
cetvorke. Neki su jos uvek u neverici. Imam

utisak da nas ponekad gledaju ¢udno, jer mi
zelimo jo$ dece. Pol deteta nam nije bitan, jer

je ljubav prema detetu jednaka bez obzira na

pol. Sad smo vec prepoznatljivi, u Setnji nas ljudi
zaustavljoju, Sapucu za nama, a oni koji nisu culi
za nas se dive i naj¢esce su komentari pozitivni.

Uglavnom nam svi Cestitaju na hrabrosti. Ne
mogu naravno da se ne osvrnem na ,hrabre®
ljude iza tastature koji ostavljaju komentare na
online intervjue i imaju negativne i nepristojne
opaske. Uvek sam se trudila, ako ne mogu nekom
da pomognem, da mu i ne odmazem ili da ¢utim
ako nemam nesto lepo da kazem.

lako je tata blazen medu zenama, za njega nema
postede. Veoma je posvecen i ucestvuje u svemu.
On je kao druga mama, samo $to ne moze da ih
doji. Moja je najveca podrska i bilo bi sjajno kada
bi svi ocevi bili tako pozrtvovani.

PRIMER PODRSKE U ZEMLJAMA U
OKRUZENJU

U pojedinim zemljoma kao $to su Crna Gora i
Austrija oc¢evi blizanaca imaju pravo na 6 meseci
plaéenog odsustva da bi bili uz majku. Veda je
finansijska pomoc¢ majkama kako bi sacuvale
dostojanstvo i kako bi se oseéale bolje. Majkama
koje imaju decu sa posebnim potrebama, kao na
primer u Americi, dodeljene su dadilje o trosku
drzave. Niko od nas ne rada decu zbog novca, ali
mozda bi pomo¢ mogla biti vecéa.



DA LI STE ZNALI

INTERESANTNE
CINJENICE
O MAJKAMA SVETA

A\

Geja ili Majka Zemlja, bila je prva Najstarijo majka u modernoj
boginja u grékoj mitologiji. Ona je istoriji je Rajo Devi Lohan iz
prema mitu nastala iz iskonskog Indije. Imala je 7O godina kada
haosa i stvorila Zemlju i univerzum. je 2008. godine rodila devojcicu
nakon kontroverznog tretmana
vantelesnom oplodnjom.

Najveéa beba na Zemlji je beba
slona. Nakon sto slonica ,izdrzi* 22
meseca trudnodce, rodi bebu od ¢ak Bobi Mekoj (Bobbie McCaughey)
90 kilograma. iz Ajove rodila je najvise prezivele
dece jednim porodajem. Ona je
1997. godine rodila sedmorke i to 4
decaka i 3 devojcice.

Zenke polarnog medveda se
tokom trudnoce ugoje blizu
200 kilograma. Ako majka ne
udvostruci svoju tezinu, njeno telo Najkradi interval izmedu dva

¢e jednostavno ponovo apsorbovati porodaja je 208 dana, odnosno
fetus. 6 i po meseci. Dzejn Blikli (Jaine
Bleackley) je rodila sina 3.
septembra 1999. Kasnije je rodila
¢erku 30. marta 2000. godine.

Zenka orangutana obi¢no doji

svoje mladunce 6 ili 7 goding, sto je

najduza zavisnost u odnosu izmedu

majke i mladunceta medu svim Mamama je potrebno 2 minuta da

Zivotinjama na Zemlji. promene bebi pelenu u odnosu na 1
minut i 36 sekundi koliko je potrebno
tatama.

Do bebinog 2. rodendana potrosi se
prosec¢no 7.300 pelena.

Predskolcu je potrebna mamina
paznja jednom u 4 minuta iliti 210
puta dnevno.

Svake sekunde u svetu se rode 4
bebe.
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TONZILARNI PROBLEM
| VECITA DILEMA

OPERISATI ILI NE?

Imunoloski sistem c¢oveka predstavlja jednu slozenu celinu u kojoj limfne zlezde
igraju veoma bitnu ulogu — one predstavljaju ,kontrolni centar” u procesu
odbrane organizma od brojnih stetnih infektivnih i neinfektivnih agenasa. Razlog
tome verovatno lezi u Cinjenici da je respiratorni sistem glavno ulazno mesto za
mikroorganizme koji izazivaju razli¢ita oboljenja.

Krajnici (tonzile) jesu deo limfnog sistema,
koji uéestvuju u odbrambenom mehanizmu
organizma, kao filter koji zadrzava bakterije i
druge mikroorganizme i na taj nacin sprecava

nastajanje infekcija.

Postoje cetiri vrste krajnika:

Par nepcanih krajnika — smesteni sa svake
strane zdrela i nalaze se na granici usne
duplje i ulaska u zdrelo

Neparni zdrelni krajnik (,tredi krajnik” —
adenoid) — nalazi se na prelazu nosa u zdrelo
Par jezicnih krajnika — smesteni pri bazi
jezika

Par tubarnih krajnika — okruzuju usce
Eustahijeve tube (kanala koji povezuje zdrelo i
srednje uho)

Svi oni ¢ine tzv. Valdejerov limfatic¢ni prsten.
Veli¢ina krajnika je najveéa u decdjem uzrastu,
a u periodu puberteta pocinju polako da
atrofiraju. Bitna je Cinjenica da krajnici svoju
normalnu, odbrambenu, funkciju imaju samo
ukoliko su zdravi, dok bolesni krajnici mogu
biti uzrok mnogih zdravstvenih problema i
izvor stalnih infekcija. Najé¢eséi problem sa
krajnicima jeste njihovo Cesto ili cak hroni¢no
zapaljenje — tonzilitis tj. gnojna angina.
Uzrocnici mogu biti bakterije i virusi, ali i

38 | REC STRUCNJAKA

alergije, te poremecaji vezivnog tkiva. Najcesdi
uzroénik upale krajnika je bakterija beta-

hemoliticki streptokok.

U slucaju hroni¢ne upale, krajnici
vise ne mogu obavljati svoju
odbrambenu funkciju, te oni sami

postaju zariste upale. Moguca
je i virusna infekcija koja se
komplikuje bakterijskom upalom.

Bitno je napomenuti da nasledni faktor i
sklonost ka alergijama ¢esto dovode do upale
krajnika kod dece, dok kod odraslih faktore
rizika predstavljaju losa oralna higijena, bolesti
zuba, pusenje, hroniéna oboljenja sluzokoze

nosa i sinusa.

Problemi koji se javljaju kod dece sa obolelim
krajnicima su: njihove Ceste upale, Ceste
upale usiju (koje se manifestuju bolom u uhu,
ponekad i curenjem sekreta iz uha), otezano
disanje na nos, hrkanje pri spavanju, slabo
napredovanje deteta, slabiji apetit, los san.
Hroni¢no bolesni krajnici mogu dati i veoma

ozbiljne probleme, sa mogudim trajnim



posledicama: problemi sa zglobovima (upala

zglobova), problemi sa srcem (bakterijski
endokarditis), problemi sa bubrezima (upala
bubrega), problemi sa sluhom.

UVECAN TRECI KRAJNIK

(adenoidna vegetacija)

Kao i nepcani krajnici, i tredi krajnik ima ulogu
zastite od infekcija. Medutim, u odredenim
sluc¢ajevima, njegovo prisustvo uzrokuje vise
Stete nego koristi — najcesée kod odojcadi i
male dece, kod kojih hroni¢no uvecan adenoid
uzrokuje smetnje u disanju, ¢este akutne upale
uha, hroni¢ne upale uha u vidu sekretornog
otitisa, oslabljen sluh i posledi¢no zaostajanje
u razvoju govora. Nosna opstrukcija usled
uvecanog treceg krajnika moze uzrokovati
hroniénu upalu sinusa, postnazalno slivanje
sekreta, te bronhitis. Rastom deteta tredi
krajnik se obi¢no smanji te kod odraslih retko
kada pravi problem.

KAKO PREPOZNATI UVECANI
TRECI KRAJNIK?

Uvecan tredi krajnik moze se prepoznati po
nazalnom govoru, hrkanju i disanju na usta,
prekidima u disanju (apnea), oslabljenom
sluhu, stalnom curenju sekreta iz nosa,
dugotrajnom kaslju i ¢estim upalama usiju.

KAKO PREPOZNATI UPALU
NEPCANIH KRAJNIKA?

Uobicajeni simptomi akutne upale nepcanih
krajnika su jaki bolovi u grlu, problemi sa
gutanjem, povisena telesna temperatura,
glavobolja, bolovi u grudnom kosu, bolovi

u zglobovima, povradanje, lose opste
zdravstveno stanje, natecenost limfnih zlezda
na vratu, crveno i upaljeno grlo, sa zuc¢kasto-
belim naslagama gnoja.

Simptomi hronic¢ne upale nepcanih krajnika
obi¢no nisu tako intenzivni kao kod akutne
upale, a mogu obuhvatati sledece: problemi
s gutanjem, belo-zuckaste naslage na
krajnicima, neprijatan ukus u ustima,
neugodan zadah, c¢este akutne infekcije,
osecqj slabosti, lose opste zdravstveno stanje
zbog oslabljenog imunoloskog sistema.

DIJAGNOZA | LECENJE UPALE
KRAJNIKA

Pacijenti nikako ne bi smeli da se samostalno
lece i uzimaju antibiotike ,na svoju ruku®.
Pravovremeni dolazak kod lekara omogudava
efikasan i stru¢an pregled uz eventualnu
dodatnu dijagnostiku. Redovno pradéenje
pacijenata i odredivanje terapije moze dovesti
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do znacajnog smanjenja komplikacija.
Ukoliko se u brisu grla utvrdi prisustvo
patogenih bakterija, propisuje se terapija
antibioticima koji lece bakterijske infekcije, ali
ne i virusne. Upravo iz tog razloga bris grla je
neophodan kako bi se otkrio uzrok infekcije i
primenila adekvatna terapija.

Upale krajnika uzrokovane bakterijskim
infekcijama lece se antibioticima, najcesée

iz grupe penicilina (u vidu sirupa, tableta ili
injekcija). Kod terapije antibioticima, bitno je
lecenje dovrsiti u potpunosti, kako ne bi doslo
do stvaranja bakterija otpornih na antibiotike.

DA LI TREBA | KADA TREBA
OPERISATI KRAJNIKE?

Kod dece kod koje je terapija lekovima
nedovoljna i neefikasna, preporuéuje se
operacija.

Tonzilektomija-tonziloadenoidectomija je
operacija uklanjanja krajnika, i/ili adenoidne
vegetacije (treceg krajnika). Ove dve operacije
se kod dece najc¢esce izvode istovremeno,
obi¢no kada upale krajnika uti¢u na opste
zdravstveno stanje, te kada ometaju disanje,
sluh ili opste napredovanje deteta (gubitak
apetita i slabija ishrana usled uvecanih krajnika
koji predstavljaju mehanicku smetnju u aktu
gutanja).

Operacija se po pravilu obavlja u opstoj
anesteziji. Kada se dijagnostikuje hroni¢no
zapaljenje krajnika i uveéanje treceg krajnika,
i proceni da je potrebna operacija, roditelji
obi¢no postave pitanje kada treba izvrsiti
operaciju — u kom uzrastu i da li postoji neko
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godisnje doba koje je izrazito povoljno ili
izrazito nepovoljno za tu intervenciju. Koo i
kod svake druge operacije, u pitanju je timski
rad koji uklju¢uje ORL lekara, anesteziologa i
pedijatra/internistu.

Ovakve operacije se uglavnom ne vrie pre
trece godine zivota, ali uvek postoje i izuzeci i
situacije kada to treba uraditi i ranije. Razlog
tome lezi u ¢injenici da imunoloski sistem dece
do trec¢e godine zivota nije dovoljno sazreo,
kao i kratak vremenski period za ispoljavanje
hroniciteta.

Ne postoji godisnje doba koje je izrazito
povoljno ili izrazito nepovoljno za ovu
intervenciju, tako da se ovakve operacije rade
tokom citave godine.

Analize koje se rade u pripremi operacije

su standardne: kompletna krvna slika,
brisevi grla i nosa, testovi koagulacije,
laboratorijske analize, zatim pregled urina

i opsti pedijatrijski pregled kod dece, a kod
odraslih internisticka procena potkrepljena
EKG nalazom i rendgen snimkom srca i
pluéa. Preoperativna priprema se, i kod dece
i kod odraslih, zaokruzuje anestezioloskom
procenom, kojom se daje zeleno svetlo za
operaciju pacijenta u opstoj anesteziji.

POSTOPERATIVNI TOK

Pacijenti se obi¢no nakon tonzilektomije
oporavljaju 10-15 dana, a veé dan nakon
operacije mogu i¢i kuéi. Moguce su

manje poteskodée u vidu bolova u grlu i
usima. Oporavak podrazumeva apsolutno
mirovanje tokom dve nedelje od operacije,



kao i pridrzavanje higijensko- dijetetskog
rezima ishrane: unos velikih koli¢ina tec¢nosti,
konzumiranje samo tecne i kasaste hrane,
zabrana unosa mleka i kiselih mlecnih
proizvoda, koncentrovanih i gaziranih sokova
i slicno. Savetuje se korisc¢enje ovlazivaca
vazduha, i izbegavanje kontakta s veéim
brojem ljudi zbog mogudih infekcija. Moguda
je i minimalno povisena temperatura (do

38 stepeni C). Ovi problemi se resavaju
davanjem analgetika (koji smiruju bol i skidaju
temperaturu). Oporavak nakon operacije je
¢isto individualan, kod nekoga je kradi a kod
nekoga duzi (traje najvise do dve nedelje).

ZAKLJUCAK

Jedna od najéescih i najvecih zabluda kada
je u pitanju operacija krajnika jeste da,

nakon odstranjenja tonzila, infekcije direktno
zahvataju pluca. To ipak nije istina, jer upravo

PHILIPS
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otklanjanjem bolesnih tonzila, imunoloski
sistem, osloboden hroni¢nog problema, sada
postaje jaci i neometano vrsi svoju funkciju.
Takode, ¢esta ocekivanja nakon operacije
krajnika jesu i ta, da pacijenti vise nikada ne
mogu imati upale grla. To je naravno, netacno,
jer su upala zdrela i upala tonzila dva odvojena
entiteta. Svakako, treba ocekivati da se
ucestalost tih upala smaniji, ali ne i da se one
vise nikada nede pojaviti.

Nakon operacije krajnika, deca vrlo brzo
pocinju da napreduju, njihov razvoj sada moze
nesmetano da se odvija, problemi sa sluhom
nestaju i broj infekcija gornjih respiratornih
puteva opada. Kvalitet sna se poboljsava, ¢ime
se ponovo uspostavlja normalno funkcionisanje
organizma.

Prim. dr lvan Dordevi¢
ORL specijalista

Prigrli svaki izazowv.
Uzivaj u svakom
trenutku.
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ZDRAVLIJE uvocu g
= SE UZGAJA U SRBlJI o

odjednako je vazno da ishrana bude raznovrsna i da se bazira na voéu i povréu
oje se gaji u podrucju u kom zivimo. Srbija je poznata kao ratarska i voéarska,
poljoprivredna zemlja, a delovi Srbije su prepoznatljivi po odredenim kulturama koje
tu najbolje uspevaju i gaje se u najveéim kolicinama.

. KOJ

Suboti¢ko-horgoski region najbolji je za
gajenje jabuka i visanja. Fruskogorski je pak
pogodan za skoro sve vocne vrste, ali najbolje
rezultate ostvaruju uzgajivaéi jabuke, breskve,
tresnje i visnje. Podunavski region je uvek

bio pogodan za vedinu vodénih vrsta, ali se na
om prostoru najvise gaje jabuke, breskve,

ke, tresnje i kajsije. Timocki region Srbije
zetno pogodan za proizvodnju oraha,
ika, ali na tom podrudju ima i uzgajivaca
visanja. Sumadija je veé¢ nadaleko ¢uvena

po proizvodnji jabuke, sljive, maline, kupine,
jogode, borovnice, breskve i kruske.

Zdrava ishrana prilaogodena

nacinu zivota osnov je kako
telesnog tako i mentalnog
zdravlja.

Domacde voce i povrée se u ishranu beba uvodi
postepeno i prilagodeno razvoju njihovog
probavnog sistema odnosno organa za
varenje, u skladu sa njihovim uzrastom. Vode

i povrée treba uvoditi u manjim koli¢inama, u
pocetku bez mesanja sa drugim namirnicama,
kako bismo bili sigurni da ne postoje alergijske
reakcije na odredene namirnice. Preporucljivo
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je uvodenje novih namirnica u prepodnevnim
¢asovima, da biste tokom dana mogli lepo

da ispratite kako beba na njih reaguje. U
nastavku ¢emo predstaviti najrasprostranjenije
domacde vrste voéa i povréa i njihov znacaj

za bebino zdravlje i razvoj. Voée se u ishranu
beba obi¢no uvodi u petom ili Sestom mesecu,
nakon povréa. U pocetku se bebi daju cedeni
sokici, a kasnije, nakon 15 dana, i kasice od
voca. Preporudljivo je da u pocetku voce

bude termicki obradeno i bez dodatka meda

i Secera, jer ga ono u sebi ved¢ ima sasvim
dovoljno. Posle Sestog meseca mogu se uvoditi
i kombinovane kase sa zitaricama.

KOJE VOCE SE PRVO UVODI U
BEBINU ISHRANU?

Najpre je bebi najbolje davati jabuku, breskvu,
sljivu, krusku. Oko devetog meseca polako
mozete uvoditi visnje i tresnje, a malo kasnije
i smokve. Bobicasto voce (jagode, maline,
kupine) nemojte uvoditi pre nego sto beba
napuni godinu dana, jer ono moze izazvati
alergije. Sa navrsenih godinu dana mozete
uvesti i juzno voce poput limuna, narandze,
mandarine, kivija, ananasa. Kiselo voce treba
izbegavati sve dok beba ne prihvati ostalu
hranu, jer moze dodi do iritacije bebinog
digestivnog sistema.



JABUKA

Plodovi jabuka skoro svih sorti sazrevaju od
ranog leta pa sve do kasne zime, a plodovi
zimskih sorti su i najcenjeniji jer obi¢no daju
najvedi prinos i kvalitet, a posebno zato sto zimi
nema velikog izbora kada je kupovina voéa u
pitanju. Jobuke su idealno prvo vode, jer sadrze
malu koli¢inu limunske kiseline, koja nekada
moze da izazove alergijske reakcije kod beba.
Medu najvaznijim nutritivnim komponentama
jabuke su dve vrste vlakana — rastvorna
(pektin) i nerastvorna, koja normalizuju crevnu
funkciju, prevenirajuci opstipaciju i dijareju.
Dobro se kombinuju sa drugim namirnicama,

a ako su pecene ili kuvane, sacuvace vedi deo
hranljivih materija.

S obzirom na to da je kruska vocka sa najmanje
kiselina, ona, pored jabuke, predstavlja najbolji
izbor za prve voéne obroke. Cesto je, pored
jabuke, jedan od prvih izbora kada zelite bebi
da ponudite nove nemlec¢ne ukuse. Bebe krusku
veoma lako prihvataju jer je slatka, ukusna,
zdrava, i brzo im postane omiljena uzina.
Izuzetno je bogata mineralima: kalijumom,
fosforom, kalcijumom, magnezijumom i
gvozdem. Veoma je bogata i viaknima koja su
izuzetno znacajna zbog pozitivhog uticaja na
probavu kod beba. Sadrzi dosta vitamina A, B,
C i D. U odnosu na ostalo voée, manje izaziva
alergije, a dobra je i za imuni sistem jer sadrzi
antioksidanse.

BRESKVA

Breskve imaju visok sadrzaj vitamina C i
vitamina A, kao i folne kiseline, kalijjuma,
magnezijuma, fosfora i selena. Kako sadrze
dosta vlakana, za breskve se zna da imaju
diureti¢ki efekat i da su prirodni laksativi.
Zajedno sa sljivama, breskva je sjajno voée

koje mozete dati bebi ukoliko ima problem sa
opstipacijom. Mogu da se kuvaju u vodi, na pari
ili da se peku u rerni. Slatke su i bebe ih rado
prihvataju, a mogu se mesati i sa drugim voéem
i Zzitaricama.

¥ o |
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Sljiva je bogata vitaminom A i vitaminom .
C. Takode sadrzi dosta vlakana i prirodnih
Seceraq, te pomaze u odrzavanju regularnog
funkcionisanja sistema za varenje. Ne
predstavlja visok rizik alergije za bebu, pa se
preporucuje se da se u ishranu uvede sa 6
meseci starosti.

BOBICASTO VOCE

Jagoda, borovnica, brusnica, kupina, malina
i ribizla su veoma zastupljene u ishrani, jer
se mogu jesti sveze, a od njih se mogu praviti
i ukusne poslastice kao i dzemovi. Maline

su bogate antioksidansima i jac¢aju imunitet.
Sadrze omega 3 masne kiseline, vlakna,
magnezijum i vitamine C, E i B. Brusnice
unistavaju veliki broj bakterija, dok su jagode
bogate vitaminom C, kao i ribizle, koje su
veoma su bogate viaknima i Ciste organizam od
toksina.

Najbolje bi bilo da birate sveze voée kom
je u tom trenutku sezona. Ako beba sa pet
meseci ne bude probala kajsije ili breskve
nece joj biti nista, bice vremena kada

tom vocu bude bila sezona. Isto tako, ako
uvodite ¢vrstu hranu tokom proleca i leta,
kada postoji pregrst vrsta vocéa, ostavite
juzno voce poput banana za zimski
period, kada ée izbor biti suzen.

Imajudi u vidu da je jesenje voce poput kruske,
jabuke, breskve i sljive, lako dostupno jer se
uzgaja u Srbiji, i da se uvodi u ishranu bebe od
Sestog meseca, uz termic¢ku obradu za pocetak
bebi za uzinu mozete ponuditi neku ukusnu
kasicu od ovog voca koja e biti slatka i dati joj
energiju. Takode, nesto starijim bebama mozet
dati sveze oljusteno voce koje mogu pipkati
prsti¢ima i uzivati jeduéi same. Voce ise¢eno n
sitne kockice bebi moze biti interesantno, pa
makar se u pocetku samo igrala, dok ne izgradi
odnos prema hrani i samostalno poéne da jede.
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I
ISHRANA

PO

KRVNIM GRUPAMA

Verovatno ste ve¢ mnogo puta ¢uli da vasa krvna grupa moze da vam pomogne u
pravilnom odabiru namirnica. Kanadski lekar Piter D'’Adamo (Peter D’Adamo) je
prvi patentirao ovakayv vid ishrane. Pre svega, ovo nije nikakva dijeta, ve¢ uputstvo i
pomo¢ da odaberete blagotvorne namirnice za sebe.

Svi znamo da postoje cCetiri tipa krvnih grupa:
O, AB, A'i B sa svojim rezus faktorima (+ i -).
Mnoga istrazivanja su pokazala da hrana
razli¢ito uti¢e na razlic¢ite krvne grupe. Jedan
od primera je meso koje je pogodno za O
krvnu grupu, ali zato pravi problem A krvnoj
grupi. Veca koli¢ina zeludaéne kiseline pomaze
pripadnicima O krvne grupe da lakse vare
meso i pretvaraju ga u energiju. Dobro je znati
koje su nam namirnice lek, koje su neutralne, a
koje treba izbegavati ili retko koristiti.

Jedna od najzastupljenijih krvnih grupa je
upravo O i nju ima preko 70% celokupne
svetske populacije. Ova krvna grupa smatra
se najstarijom (lovci) i preporuka je da

njeni pripadnici svoju ishranu baziraju na
proteinima iz mesa, povréu i vocu. Veliki
problem moze praviti povrée bogato skrobom,
poput krompira, kao i zitarice i mlec¢ni
proizvodi. Pokazalo se da dugo i svakodnevno
konzumiranje ovih namirnica kod osoba nulte
krvne grupe dovodi do zapaljenskih procesa,
alergija, reumatizma, gojaznosti. Mozda je
ovo dobro znati i primeniti u ishrani dece i
adolescenata koji pate od ovakvih problema
(astma, intolerancija na gluten, problemi sa
Stitnom zlezdom, gojaznost). | pored toga

sto se meso preporucuje ovoj krvnoj grupi,
savetuje joj se da ne unosi svinjsko meso, a
najvedi problem joj prave zitarice i kukuruz.
Jedna neobi¢na ¢ginjenica je da ovoj krvnoj
grupi ne odgovaraju mleko i mleéni proizvodi
(kravlje mleko), ali zato ljudi sa ovom krvnom
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grupom mogu konzumirati puter, mocarelu,
kozji sir i surutku. Mnogo je lakse imati uvid u
to sta vam je preporucljivo, a sta ne i na tome
bazirati svoju ishranu ili ishranu svoje dece.
Povoljne namirnice za O grupu su govede i
jagnjece meso, skusa, pastrmka, smokve, sljive,
boranija, brokoli, kelj. Neutralne namirnice su
pilec¢e i pacije meso, tunjevina, jaja, raz, spelta,
pirinac, jabuke, kajsije, Sargarepa, tikvica,
krastavac. Los$ uticaj imaju namirnice poput
svinjskog mesa, bakalara, mle¢nih proizvoda,
jogurta, pomorandze, jagoda, kukuruza,
psenice, patlidzana, krompira, pecuraka.
Naravno, to ne znadi da odredene namirnice
morate potpuno izbaciti iz ishrane, ali ih
mozete konzumirati retko (najvaznije je da

u ishrani vise koristite namirnice koje su vam
lek).




Jedna od najzastupljenijih krvnih grupa kod
nas je A — skoro 35% ukupne populacije.
Smatra se da bi predstavnici ove grupe mogli
da budu i vegetarijanci. Ovoj grupi mnogo
vise odgovara povrce i voce, zitarice i mleéni
proizvodi biljnog porekla. Zbog manjka
kiseline u zelucu pripadnicima ove grupe
meso obara imunitet i smanjuje energiju pa
dolazi do tromosti i ceste gojaznosti. Medutim,
oni mogu konzumirati meso koje se lako

vari (piletina, ¢uretina, riba). Istrazivanja su
pokazala da se zbog lose ishrane kod osoba
ove krvne grupe stvara velika koli¢ina sluzi

u organima za disanje pa dolazi do pojave
astme i alergija. Slican problem je i sa kravljim
mlekom i mle¢nim proizvodima koji usporavaju
metabolizam i dovode do problema sa

kozom. Jedna od preporuka za ovu krvnu
grupu jeste da zapocnu jutro casom mlake
vode i 1/2 limuna radi lakseg izbacivanja

sluzi iz organizma. Odgovaraju joj skoro sve
Zitarice osim psenice, pa joj prijaju raz, ovas,
proso, spelta, kinoa. Dobre namirnice za A
krvnu grupu su: som, skusa, brokoli, sojino

i bademovo mleko, kelj, zelena salata, beli

luk. Neutralne su: pilece i ¢urece meso, jaja,
prokelj, cvekla, rukola, grozde. Lose uticu:
crveno meso, mlecni proizvodi, pomorandza,
mandarina, krompir, kupus, paradajz.

AB je nova krvna grupa nastala evolucijom

i veoma je mali broj ljudi koji su nosioci ove
grupe — negde oko 4% celokupne svetske
populacije nastalo je ukrstanjem A i B grupe.
Bas zbog toga njoj odgovaraju gotovo iste
namirnice kao i ovim grupama (tesko vare
proteine zivotinjskog porekla). Slicna stvar

je i sa zitaricama, kao i kod A krvne grupe,
pa im tako smeta psenica, kukuruz i heljda,
jer dovode do stvaranja sluzi u disajnim
organima. Medutim, pirinac je dobra zamena,
kao i ostale Zzitarice (ovas, raz, spelta, kinoa,
amarant). Naravno, uvek postoje izuzeci —
paradajz smeta A i B krvnoj grupi, dok ga AB
grupa dobro vari.

Jedna od najzastupljenijih krvnih

grupa kod nas je A — skoro 35%
ukupne populacije.

Ostala nam je za kraj B krvna grupa

koju cesto zovu ,nomadskom®. Nastala je
spajonjem O i A grupe i dosta je zastupljena
u Aziji. Najvecda prednost ove grupe je sto
dobro tolerise skoro sve proizvode (snazan
imuni sistem) i to je jedina krvna grupa koja
podnosi mleko i mlec¢ne proizvode. Odgovaraju
joj skoro sve vrste mesa (kozije, ovcije, telede,
junede, ¢urede, riba). Jedino sto joj ne prija
je pilece meso i morski plodovi ($koljke,
Skampi, rakovi). Cesto ove ljude smatraju
sre¢nicima zato $to su za njih fermentisani
mlecéni proizvodi, kao $to su jogurt i kefir,

lek. Medutim, kod zitarica ve¢ moraju da
vode racuna (psenica, raz, kukuruz) jer im
one usporavaju metabolizam i dovode do
gojaznosti, povecanja holesterola, problema
sa digestivnim organima. Postoji alternativa
(pirinac i spelta), a sto se tice povréa ovoj
grupi ne odgovara jedino paradajz, jer ga
tesko vari (laktin iritira sluzokozu zeluca).
Zato je preporuka da unose sto vise lisnatog
zelenog povréa koje podstice poveéanje nivoa
kalcijuma i magnezijuma.

Zakljuc¢ak je da ova krvna grupa u poredenju
sa drugim grupama ima mnogo bolji imunitet,
ali je sklona autoimunim bolestima. Ovakav vid
ishrane nije lose primeniti i kod adolescenata
koji imaju odredene zdravstvene probleme
(alergije, astmu, gojaznost), a svakako se

pre svega treba posavetovati sa lekarima i
nutricionistom. Naravno, ako svoju ishranu
uglavnom baziramo na namirnicama koje su
nam lek, a smanjimo unos onih losih, vrlo brzo
¢emo osetiti benefite.

Mihaila Cubrovi¢ Markovié

nutricionista
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DEXYCO

GU-GU BIBLIOTEKA

Dexyco M34aBaWwTBO BaM NpeacTaBs/ba cefaM HOBMX KAPTOHCKMX CAIMKOBHMUA 3a HajMnafhe.
YxunBajTe ca CBOjUM ManulaHMMa 0K NUcTaTe HUXOBe CTpaHuUue. Y3 Jbynke uaycTpauuje, 3aroHeTke, HexHe npuye
0 MNnagyHuMMa u ayxoBuTe cTUxoBse, pa3Bujahete 3ajefHO /bybaB npeMa KibU3W U XUBOTUHAMA.

Y3 Cyneppeyvaka v CynepaeBojumuy, 3a Koje je NpeBof ypagmo Haw no3HaTtu nucal 3a geuy [ejaH Anekcuh,
caBnagahete 3ajeqHo jow jegaH M3a30B ogpacTarkba M npe nonacka y BpTuh: ofBukasawe 04 neneHa v kopuwhemre
Howe! CpehHo ynTawe u 36oroM neneHamal

Pilence

Mala Lija

DEXY1628

DEXY1642
Yno3Haj ce ca XWBOTOM Koka
W Ca3Haj Kako je[iHO NuieHLie NpoBoau

DEXY1635
Yno3Haj ce ca XMBOTOM jexeBa
CBOj AaH.

1 ca3Haj kako jegaH jexwh nposogu
CBOJ AaH.

Yno3Haj ce ca Xu1BOTOM Nincuua
W ca3Haj Kako jefiHa Ninja Nposoau
CBOJ AaH.

Superdevojéica
na nosi!

WE

DEXY1765

=

DEXY1680

DEXY1758

Superdeéak
na nosi!
DEXY1673
Ynk noroam Ko ce Kpuje U3a cBake CTpaHuLe!
Krbura 3a oTkpuBare 1 norahare cagpxu:

v Mpo3opunhe 3a Urparse 1 3aBUpUBatLE

CBaka cynepaesojuvua v CBaku cyneppedak
¥ 3aroHeTKe 3a 0AroHeTame

KOpWUCTW HoLy - caMo Tpeba Aa 3Ha Kaja je 3a
by Bpeme!

OBa krbMra noMohu he cynepmedaky v
cynepAaesojunuym Aa sexba kopuwherse Howwe
Kao ¥ Aa My WAeja 0 3aMeHu nefieHa
rahuuama, noctaHe 3aHUM/bYB U 3abaBaH

Xepojcku noggur!

OBo je Begpa 1 3abaBHa Krura y cTuxy
nyHa n3HeHaherba!
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Nlobpa naeja

_ﬂeu.o! KacHo je, namte Ha cnasatwe!
- peye Maza.

HeMUpHM WTeHUM je Hucy cnywanu.

JeflHO WTeHe xBakano je cTapy nonTuuy 3a
TeHWC, [iBe CcecTpe Cy jypune jefHa apyry a
tMx0B bpat ce bopuo ca nanyyom [paror
lInma, pexxehn kao kakBa 3Bep.

- Y kpeset! - noHoBn Ma3a xBartajyhu
jeflHO WTeHe Kako bu ra npeHena y Beauky
Kopny.

Tek WTO je okpeHyna neha Mana
HeBasbasMLA UCKOYM U CaKpW Ce UCMOA
ctonuue! Jlywa, kora je oBo 3abaBsbano,
HaMoKoH ycTage:

- Xajae! Moparte ga cnywarte cBojy Majky!

WcTor TpeHyTka YeTupu WTeHLa oTpyalle
[0 Kopne.

- Tatal - peye jegaH of wux. - Hama ce
3aucTa He cnasa...[la nv bu Morao ga Ham
ucnpuyaw npuyy?

- Y peny. Anu camo jefiHy Kparky...

%
1
R
8
v
&
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3a Bac cMo M3aBojuAM jefHy of 365 [lusHujeBnx npuya 3a naky Hoh U3 nctommeHe
KHoUre Koja je jemHa op oMusbeHux n3 Dexyco bubnuoteke. CBako Beye y roauHu,
0L jaHyapa [0 geuembpa, ucnpatuTe ManuwaHe y 3eMsby CHosa yutajyhu um
Mo jefiHy HOBY, KpaTKy NpWYy MyHy Yaponuje.

N3paBay: Egmont
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AGRESIJA |
POSTAVLJANJE

GRANICA

Kroz sledecih nekoliko redaka pokusacu da Vas uverim da svoju predivnu decu
mozete odgajati bez vikanja, kazni, pretnji, batina. Kako to znam sa sigurnoséu? Iz
vlastitog iskustva, zdravog i mirnog odnosa sa svoje troje dece, te rada sa mnogim
roditeljima i decom, koji su uspeli da naprave zdravu prekretnicu.

Drustvo odgojem i disciplinom naziva svasta sto
stvara nesigurne, nezadovoljne, emocionalno
nezrele i neispunjene odrasle osobe. Oni koji
nisu iskusili odgoj bez agresije misle da je to
popustljivo roditeljstvo, u kom se detetu nista ne
sme redi i dopusta mu se da roditelju skace po
glavi ili narusava mir. To kazu oni koji ne veruju
da je odgoj bez vikanja i batina mogud, jer oni
sami ne znaju kako bi ga primenili.

Ipak, odli¢na je vest da zapravo jeste mogué.
Svesno roditeljstvo nije fokusirano na menjanje
niti popravljanje deteta, veé nas samih, kako
ne bismo na dete prenosili svoje nezadovoljene
potrebe, ocekivanja, fantazije. Svesni roditelj
postavlja granice, ¢uva svoj unutrasnji mir, pa
i drugima dopusta da se izraze i budu ono sto
jesu.

Roditelji odvojeni od sebe i svog istinskog

bica ne razumeju zdrave granice. Misle da

su granice vikanje, kazne i batine. Nisu! To je
zlostavljanje, koje niko ne zasluzuje. Granice
sluze da se roditelji zauzmu za sebe, usmere
svoje dete, sigurno ga vode kroz zivot i
pomognu mu da se nosi sa svetom ili ga zastite
od opasnosti. Zdrave granice su balans. One
nisu u popustanju niti udovoljavanju, jer u tom
slu¢aju detetu ne pruzamo sigurno vodenje kroz
zivot, niti u zlostavljanju, jer se vikom, batinama
i kaznama postizu kratkotrajni rezultati. Obe
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krajnosti Stete, ne dozvoljavaju detetu da razvije
samosvest niti emocionalnu inteligenciju, a
pored toga i narusavaju vas odnos.

Zdravu granicu treba jasno predoditi detetu,
izredi je jasno i glasno, objasniti mu zasto nesto
radi (jer ono zasluzuje da zna razlog) i ponuditi
mu opcije Sta moze da uradi (usmeravati ga),
te mu dati izbor (uciti ga moguénosti izbora i
nosenja s posledicama svog izbora).

Mudro birajte granice i budite
dosledni. Ne moze sve biti
zabranjeno i nedopusteno, jer ¢e se

onda dete osedati kao u kavezu, pa
¢e samo traziti nacine da izbegne

vase granice.

No kada ste fleksibilni oko stvari oko kojih
mozete biti, a ¢vrsti u granicama koje su vam
stvarno bitne i od Zivotne vaznosti, tada ée

vas dete lakse postovati i slediti. Nijedno dete
nije zloCesto niti bezobrazno, ne inati se, ne
manipuliS§e vama niti vas namerno izaziva. To
su opisi koje drustvo pripisuje detetu, ali oni
nemaju nikakve veze sa njegovom stvarnom
licnoséu, emocijoma, dozivljajima niti prirodnim
razvojem.



|zrazavanje i eskalacijo detetovih emocija taknu
vase unutrasnje rane, zbog ¢ega pocinjete da
vicete ili udarite dete, sto je odraz vase slabosti.
Kada shvatite da ne vicete na dete zbog njega,
nego zbog sebe, ve¢ vam je lakse, jer ste vratili
moc¢ u svoje ruke. Okrivite li dete i prebacite
odgovornost na njega, nemate moc¢ da bilo sta
promenite. U tom slucaju ste prisiljeni na viku,
kazne, batine, pretnje, potkupljivanje.

ZASTO RODITELJI TAKO REAGUJU | NE
MOGU OSTATI SMIRENI?

To naravno nije zato $to zele lose svom detetu,
vel zato $to ne umeju drugacdije i bolje. Kada
biste uodili svoju ulogu i kokreaciju u tome
kakvo je vase dete, kako se ponasa i kakav
odnos imate, preuzeli biste odgovornost i detetu
postali mudar voda. Znajte da je iza svakog
detetovog ponasanja odredena potreba, pa de
ako pronadete nacin da je zadovoljite, nezeljeno
ponasanje prestati. Zelim vam da ne upadate u
brza, nesvesna, kratkoro¢na resenja, ved da se
odlucite za mudra i dugoroéna.

Ljudski je imati trenutke slabosti. Ako reagujete
onako kako ne biste zeleli, nakon ¢ega se

javi zaljenje, promisljanje i zelja da iduéi put
postupite lepse — to je odlicno, ako cete stvarno
izvudi lekcije i uvesti promene, a ne stalno
ponavljati krug reaktivnosti i grize savesti.
Roditeljski tantrumi i ispadi mnogo su gori od
dedjih! Sa dedjim je lakse nositi se, kada smo
mi stabilni i kada znamo kako, dok sa svojim
sopstvenim besom i nervozom teze izlazimo

na kraj, jer kada upadnemo u zacarani krug
unutrasnjeg nemira, nije se lako izvudi.

Zato se ovde obradam onima koji drze klju¢
promene u svetu. Odakle sve krece, svaki ljudski
zivot, ponasanja, uverenja? Kada se gradi ego,
formira liénost, sticu prva duboka iskustva,
kreira pogled na svet i nacin odnosenja prema
drugima? U detinjstvu. Obratiti se roditeljima
od izuzetne je vaznosti za celo ¢ovecanstvo.
Roditelji koji prosiruju svoju svest i vide Siru sliku,
u svet Salju decu ispunjenu ljubavlju, jedinstvom,
obiliem. Ta ¢e deca taknuti i osvetliti mnoge
Zivote.

Psihiéki stabilna, samosvesna, empati¢na
osoba zna da udarac nije uéenje, nego
nasilje. Zamislite kako je divno kada
postovanje zasluzimo, a ne dobijemo prisilno.
Strahopostovanje se odrastanjem gubi, pa

se mnogi ¢ude kad ih deca u pubertetu ili

kao odrasli ljudi ne postuju. Ogorceni roditelji
tada krive decu, ne zapitavsi se kakvo su
seme oni sejali, kako su se oni emocionalno
odnosili i koliko su se trudili da izgrade istinsku
povezanost.

Zasluzeno postovanje cveta zauvek, sto

vam tvrdim iz vlastitog primera sa svojim
roditeljima, koje cenim najvise na svetu i kojima
sam zahvalna za sve sto jesam. Primer sam
osobe koje je odrasla bez batina, pretnji,
emocionalnog zlostavljanja ili dominacije
odraslih. U nasem je domu uvek vladalo
jedinstvo i pravo glasa za sve, nas decu i
roditelje. Tako se danas suprug i ja odnosimo

i prema svojoj deci i medusobno, s ljubavlju,
neznoscu, uvazavanjem. Tako se prenose zdravi
generacijski obrasci, §to vam svima od

srca zelim.

Zato je potrebna jedino
disciplina: samodisciplina
nas roditelja, a ne dece.
Deca su divna, mudra i
iskrena. Da uc¢imo od
njih, svet bi bio lepse
mesto za zivot za

sve nas.



Samo onaj ko se iznutra oseda ugrozenim,
nesigurnim i odvojenim od svojih osec¢anja, moze
se nadjacavati s tim malim bi¢ima. Zapovedanje
i naredivanje detetu je samo privid modi, a
zapravo slabost. Prava mo¢ je kada je ¢ovek
sposoban da zasluzi postovanje, iskrenost i
ljubav u ravnopravnoj povezanosti. Ako treba da
vicete, ucenjujete, udarate, pretnjoma zahtevate
postovanje od svoje dece, shvatate li koliko je to
pogresno?

Naravno da to ne radite zlonamerno, pa
nemojte kriviti sebe ako ste do sada vikali ili
udarali decu, niste umeli drugacdije. Ne krivite ni
svoje roditelje. Niko ne kaze: ,Hoc¢u da budem
najgori roditelj i prenesem traumu na svoje
dete”. Svako radi najbolje sto ume, sto ne znadi
da zna kako da izgradi zdrav odnos s detetom,
ali moze da udi usput, ako je otvorenog srca.
Od danas krenite s osvescivanjem, kako biste bili
mirni, zahvalni i ispunjeni, jer onda je roditeljstvo
uzivanje. Nema koristi od grize savesti niti
ostajanja u nezdravim obrascima. Jedino korisno
je da odlucite da se od danas menjate. Odlukom
da Zelite menjati obrasce i otkriti nove pristupe,
nastupice lepa promena.

Svako ko izabere da ima dete, trebalo
bi da mu pruzi ljubav, sigurnost,
emocionalnu stabilnost, a moé i autoritet

da vezba na drugim mestima, sa
odraslim osobama. Najzdravije bi bilo
da ljudi prestanu da pokusavaju da
kontrolisu druga ljudska biéa.

Cujete li da neko pri¢a o dobrim starim danima
kada su deca postovala odrasle i bila poslusna,
bezite od takvih saveta. Zasto bi stariji bili
nadredena, natprirodna bi¢a, da bi bili posebniji
i vredniji od dece? Kako iko da sebi za pravo da
misli da je vedi i bolji od drugog bica, pogotovo
deteta, od kog mozemo nauditi puno zivotne
mudrosti (ukoliko smo spremni da slusamo)? Sta
imate od toga da se osedate vedim od malenog
deteta i na njemu vezbate svoju moé? To je
najlosije sto mozete uraditi.
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Ne slusajte one koji ne priznaju postovanje dece
niti ravnopravnost dece i odraslih! Vi ste jednom
prisiino morali udovoljiti starijima i ukoliko to
prenosite dalje, toksi¢ni krug se nastavlja —
odgajate poslusno dijete koje ¢e u odrasloj dobi
hteti da zadovolji sve oko sebe, da im se svidi,

da dobije odobravanje drugih i plasi¢e se da se
zauzme za sebe. lli ¢e pak i¢i u drugu krajnost,
pokusavacée da dominira ljudima i kontrolise ih, $to
je i samo od vas dozivelo u detinjstvu.

Upravo se zbog kontrole i straha mnogi roditelji
ne stignu mirno, opusteno i bezbrizno igrati sa
svojom decom. Stalno za necim trce, postizu,
ostvaruju, zadovoljavaju sve drustvene standarde
i koncepte ,dobrog roditelja®, ali pritom nisu
uzivali, igrali se niti bili prisutni u trenutku. Sve

su uradili po kulturoloskim merilima, ali iskrenu
povezanost sa detetom nisu izgradili. Kada su
roditelji zastraseni i puni programa, tako odgajaju
i buduce generacije.

Zato vidimo svet pun nezadovoljnih ljudi, koji se
zale, osuduju, uporeduju, napadaju druge — neko
u porodici, neko na globalnom nivou. Ista je to
doza agresije, psihicke nestabilnosti i emocionalne
ranjivosti. Neko bije svoju decu, jer nema veéu
moc u svetu, a neko drugi, ko je ima, pokrene rat.

Zato nam ne treba osudivanje niti trazenje krivca
u drugim stvarima i ljudima. Treba da pogledamo
u sebe, da krenemo od svoje porodice, da
pruzamo ljubav i mudrost deci koja ¢e graditi
buducnost.

DELITE OVU PORUKU, STVARAJMO LEPSI SVET.

Aleksandra Vukman
Conscious Parenting, Relationship and Trauma
Coach & Counselor, Magistar farmacije

https://www.instagram.com/oceansvijesti/
https://www.tiktok.com/@oceansvijesti
https://oceansvijesti275.wixsite.com/0s275
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