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REC STRUCNJAKA

GRCEVI KOD BEBA

Rec kolike potice od starogrcke reéi za creva (colon). Obicaj davanja lekova
bebama koje placu potice jos iz davnih vremena. Tokom drugog veka pre nove ere
starogrcki lekar Galen propisivao je opijum u cilju smirivanja beba. Tokom srednjeg
veka majke su takode mazale bradavice opijumom kako bi umirile odojéad. Davanje
alkohola ,placljivim® bebama je takode bila uobic¢ajena praksa u to doba. Poslednjih
decenija tretiranje odoj¢adi fenobarbitonom, valijumom, alkoholom, skopolaminom,
se apsolutno ne preporucuje, pre svega zbog ozbiljnih nezeljenih reakcija do kojih
upotreba ovih lekova moze da dovede, ukljucujudi i smrtni ishod.

Infantilne kolike su prvi put opisane jos davne
1954. godine. Studije pokazuju da se javljaju
sa ucestaloséu od 10-40%, sa podjednakom
distribucijom medu polovima. Najc¢esce podinju
u uzrastu od 6 nedelja i mogu trajati do 6
meseci, a najduze do kraja prve godine Zivota.
Definisu se kao epizode plaéa koje traju
duze od tri sata dnevno, duze od tri dana
tokom jedne sedmice i duze od tri sedmice
uzastopno.

Odojc¢ad uobicajeno placu u proseku 2 sata
dnevno, medutim, ukoliko epizode placa traju
duze od tri sata dnevno, duze od tri dana
tokom jedne sedmice i duze od tri sedmice
uzastopno, mozemo posumnjati na kolike.

U slucaju kolika, pla¢ se najéesce javlja
u vecernjim casovima i moze biti praéen
savijanjem nozica prema stomaku,
crvenilom u licu, grimasiranjem. Plac je
najcesée visokotonski.

lako grcevi najéesce ne predstavljaju ozbiljan
medicinski problem, pla¢ moze biti vrlo
frustrirajudi za roditelje i staratelje. Infantilne
kolike su jedan od najéescih medicinskih
problema zbog kojih roditelji traze pomo¢
pedijatra u prvim mesecima bebinog zivota.
Infantilne kolike cetvorostruko povecavaju
potrebu za uzimanjem krvi za analizu i
propisivanjem antirefluksnih lekova.

Osedaj nemodi kod roditelja neretko

moze dovesti ¢ak i do ozbiljnih problema,
kratkotrajne depresije i/ili anksioznosti.
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Majke beba sa kolikama cesée pate od
postporodajne depresije i krace doje.

U situaciji nemodi roditelji ¢esto pocinju da
tresu bebu, sto za posledicu moze imati veoma
ozbiljan poremedaj opisan kao ,shaken baby
syndrome”.

KAKO NASTAJU

INFANTILNE KOLIKE?

Postoji nekoliko teorija koje su pokusale da
objasne nastanak infantilnih kolika.

Preosetljivost (hipersenzitivnost) na
proteine kravljeg mleka
Hiperperistaltika digestivnog trakta
Psiholoski i socioloski faktori (anksiozna
majka — anksiozna beba)
Temperament bebe

Pusenje majke

Ishrana majcinim mlekom nasuprot
adaptiranim mleé¢nim formulama

Gastroezofagealni refluks

Poremecdaj na nivou mikrobioma
gastrointestinalnog trakta

Samo u 5% slu¢ajeva deca sa prethodno
pomenutim tegobama mogu imati neko
organsko oboljenje kao sto su konstipacija
(zatvor), gastroezofagelana refluksna bolest,
intolerancija na laktozu, analne fisure,
subduralni hematomi ili infantilne migrene.



DIJAGNOZA

Dijagnoza se postavlja metodom eliminacije
— kada se iskljuée svi drugi potencijalni uzroci
plac¢a. Najéesée su dovoljni samo fizikalni
pregled i anamneza, dok laboratorijska
obrada, i/ili radiografija najéescée nisu
potrebne.

Beba koja place to ¢ini
iz tri najceséa razloga:

1. Gladna je
2. Nije joj prijatno (,nesto joj smeta”)
3. Bolesna je

Kod manje od 10% beba kod kojih se na
osnovu duzine trajanja plac¢a postavi dijagnoza
infantilnih kolika u osnovi problema je neka
druga bolest.

Povradanje (povraceni sadrzaj je zelen ili
zut, sukrvi¢av i povracanje traje duze od
5 dana)

Promene stolice (opstipacija ili dijareja,
posebno prisustvo krvi i sluzi u stolici)
Povisena temperatura

Iritabilnost (plac¢ tokom skoro celog dana,
,oez prestanka®)

Letargicnost (beba neuobic¢ajeno dugo
spava, nije zainteresovana, slabo sisa u
poslednjih 6 sati)

Ne dobija na tezini (manje od 15 g na dan)

Crvena lampica — potrebno je odmah se
obratiti pedijatru ili najblizoj zdravstvenoj
ustanovi:

Na sta treba posumnjati:
Infekcije (gornjeg respiratornog trakta,
urinarna infekcija, meningitis, apendicitis)
Bolovi u trbuhu (alergija na hranu, GER,
konstipacija, opstrukcija creva)
Otezano disanje (prehlada, prekomerna

prasina, urodena opstrukcija nosa,
prevelik jezik — makroglosija

Povisen intrakranijalni pritisak
Problemi sa kozom

Bol u usnoj duplji

Bubrezi (opstrukcije mokracnih puteva)
Migrena, hipertireoza, sré¢ana slabost

TERAPIJA

Vodi¢ Nacionalnog instituta za zdravlje i
izvrsnu negu (The National Institute for Health
and Clinical Excellence) roditeljima beba koje
placu pre svega preporucuje:

Drzanje beba u narudju — dojenje na
zahtev

Hipoalergijske formule za sve bebe na
adaptiranim mleénim formulama
Hipoalergijsku ishranu majke — kod
sumnje na alergiju na proteine kravljeg
mleka pokazalo se da hipoalergijska
dijeta majke (bez mleka, joja, psenice,
leSnika) u izvesnoj meri moze blagotvorno
uticati na kolike, kao i prelazak sa visoko
adaptiranih mle¢nih formula na sojine ili
ekstenzivne hidrolizate.

Simetikon

Laktazu

Probiotike — pokazalo se da primena
probiotika Lactobacillus reuteri u trajanju
od tri nedelje smanjuje vreme placa za
oko 46 minuta kod dojenih beba.
Masazu stomacica i druge alternativne
pristupe.

Dr Ivana Buri¢ Filipovi¢
specijalista pedijatrije
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REC STRUCNJAKA

BEZBEDNOST |
EFIKASNOST PRIMENE
SUPLEMENATA U

TRUDNOCI

Postoje brojni dokazi vaznosti ishrane majke za zdravlje fetusa. Status hranljivih
materija fetusa uglavnom zavisi od maj¢inog unosa i dugi niz godina je vec
poznato da nedostaci kriti¢nih hranljivih materijo mogu dovesti do malformacija

i losih zdravstvenih ishoda i po majku i po potomstvo. Zbog toga je trudnoéa

cesto vreme kada se buduée majke fokusiraju na svoje zdravlje i unos hranljivih
materija. Upotreba suplemenata je veoma cesta u trudnodi. Studije pokazuju da
se upotreba multivitamina (uz jedan izuzetak, a to je folna kiselina) kreée od 78%
do 98%. S obzirom na relativno visoku ucestalost nedostataka u ishrani, smanjenu
koncentraciju hranljivih materija u hrani i veéi unos nutritivno siromasne preradene
hrane, upotreba suplemenata u trudnodi u nekim slucajevima moze biti korisna i

smanjiti rizik od negativnih ishoda.

L

Y

Vitamin A je verovatno najkontroverzniji dodatak
u trudnodi i trudnice su ga uglavnom izbega-
vale i izostavljale iz formulacija suplemenata ili
ga zamenjivale beta-karotenom zbog uocenog
rizika od teratogenosti. Medutim, vitamin A

igra sustinsku ulogu u embriogenezi, a rizik od
teratogenosti je ogranic¢en. Visak ili nedostatak
vitamina A moze izazvati kriticne promene u ek-
spresiji gena, dovoljne da izazovu abnormalnosti
u razvoju.

Retinoi¢na kiselina igra ulogu u organogenezi,
ukljucujuéi pluéa. Vitamin A takode igra ulogu
u imunoloskoj funkciji, a neonatalni nedostatak
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vitamina A povedava rizik od zaraznih bolesti kao
sto su dijareja, boginje i bolesti respiratornog
sistema.

Preporuceni dnevni unos tokom trudnode je

540 pg ekvivalenta retinola (RE). Kao vitamin
rastvorljiv u masti, pripremljeni vitamin A se
nalazi u ribljem ulju, mesu i mle¢nim proizvodi-
ma. Beta-karoten, primarni biljni izvor retinola,
nalazi se u velikom broju voca i povréa, posebno
u Sargarepi narandzaste boje, slatkom krompiru,
tikvicama i paprikama. Nedostatak je uobicajen
u zemljoma u razvoju sa losim pristupom svezim
bilinim proizvodima i ograni¢enim unosom mesa
u ishrani. Medutim, u analizi Svetske zdravstvene
organizacije (SZO), prevalencija serumskog ret-
inola <O,70 pmol/L kod trudnica bila je samo 2%
u Americi, a u Evropi alarmantno visokih 11,6%.

Adekvatan unos vitamina B6 u trudnodi igra
vaznu ulogu u neuralnom razvoju, sintezi fetalnih
neurotransmitera i fetalnom metabolizmu. Doka-
zano je da deficit vitamina B6 korelira sa sman-
jenom stopom zacela i poveéanim rizikom od ra-



nog gubitka trudnoée. Suplementacija vitaminom
B6 u preporucenim dozama od 30-75mg
dnevno moze smanijiti ozbiljnost blage mucnine u
trudnodi. Pored toga, anemicne trudnice koje ne
reaguju na suplemente gvozda, mogu reagovati
na vitamin B6 i ovaj nedostatak je vazno uzeti u
obzir u klini¢koj praksi.

Preporuceni unos za trudnice je 1,8 mg dnev-

no. Prirodni izvori vitamina B6 ukljucuju ribu,
meso, zivinu, jaja, mahunarke i orasaste plodove.
Suplementi ¢esto sadrze mnogo vece koli¢ine.
Doze od 50-510 mg dnevno uzimane tokom pr-
vog tromesecja, nisu bile povezane sa nezeljenim
efektima na fetus.

Prevencija defekata neuralne cevi je najpoznatija
uloga folne kiseline u trudnodi.

Brojne studije i metaanalize suplementacije
folnom kiselinom tokom trudnoce takode su
identifikovale smanjeni rizik od preeklampsije,
prevremenog porodaja i ishoda manje telesne
mase za gestaciono doba (SGA). Suplementaci-
ja od 400 pyg se uglavnom smatra bezbednom.
Tradicionalno, doze od 4 mg su primenjivane
kod visokorizi¢nih pacijenata. Medutim, doze

od 400-800 pg folne kiseline smanjuju rizik

od defekata neuralne cevi. Preporuceni dnevni
unos u trudnoci je 600 pg. Izvori folne kiseline u
ishrani su mahunarke, ukljucujudi pasulj i socivo,
zeleno lisnato povrée, brokoli, edamame, pasulj,
Sparglu i avokado.

Vitamin B12 je kofaktor u ciklusu metilacije, neo-

phodan kako bi se obezbedio adekvatan folat za
sintezu dezoksiribonukleinske kiseline i replikaciju
celije. Nedostatak vitamina B12 je povezan sa

nepovoljnim ishodima kod majke i novorodenca-
di, uklju¢ujuéi spontane pobacaje, preeklam-
psiju, nisku porodajnu tezinu, razvojne anomalije
(posebno defekte neuralne cevi) i odlozenu
mijelinizaciju ili demijelinizaciju. Uobic¢ajeni znak
nedostatka vitamina B12 je makrocitna anemija,
koja se moze otkriti kod trudnica na rutinskom
testu krvi. Visok nivo folata i nizak nivo vitamina
B12 tokom trudnoc¢e mogu predisponirati zene
na dijabetes, a decu na nisku porodajnu tezinu,
insulinsku rezistenciju i adipoznost kasnije u
zivotu. Preporuceni dnevni unos za trudnice je
4,5 pg. lzvori vitamina B12 uklju¢uju proizvode
zivotinjskog porekla, kao sto su meso, jaja, mlecni
proizvodi i riba. Rizik od nedostatka vitamina B12
je visok kod vegetarijanaca i vegana. Nedo-
statak vitamina B12 se takode ¢esto primeduje
kod digestivnih poremecaja kao sto su celijakija,
inflamatorna bolest creva i sindrom iritabilnog
creva, kao rezultat prekomernog rasta broja
bakterija u tankom crevu. Visok unos vitamina
B12 iz suplemenata nije povezan ni sa kakvim
stetnim efektima na ishod trudnoce. Uobicaje-

ni unos suplemenata u trudnodi je 35pg, ali se
Zenama sa kompromitovanom apsorpcijom daje i
do 1000 pga.

Klinicke studije ne podrzavaju rutinsku suple-
mentaciju vitaminom C za prevenciju vaznih isho-
da trudnode kao sto su rast fetusa, preeklam-
psija, prevremeni porodaij, fetalna ili neonatalna
smrt. Moguce je da suplementacija vitaminom C
moze smanjiti rizik od prerane rupture plodovih
ovojaka. Takode se pokazalo da suplementaci-
ja dozom od 100 mg smanjuje rizik od infekcije
urinarnog trakta u trudnodi.

Preporuceni dnevni unos u trudnodi je 105mqg.
Medutim, nedostatak vitamina C preovliaduje kod
populacije sa niskim prihodima, trudnica, trud-
nih pusaca i trudnica sa dijobetesom, sto dalje
povecava njihove rizike. Ove grupe treba saveto-
vati da povedaju unos voca i povréa sa visokim
sadrzajem vitamina C, kao $to su agrumi, kivi,
paprike i lagano pareni ili sirovi brokoli i karfiol.
Brojni dokazi govore u prilog optimalnom unosu
vitamina C od najmanje 200 mg dnevno, dok je
400 mg dnevno potrebno da bi se dostigli skoro
maksimalni nivoi vitamina C u plazmi. Da bi se to
postiglo, bilo bi potrebno fokusiranje na izvore
hrane sa visokim sadrzajem vitamina C.

REC STRUCNJAKA | 09
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Nedostatak vitamina D, definisan od strane SZO
kao <50 nmol/L, povezan je sa brojnim nega-
tivnim ishodima trudnoée, ukljucujudi preeklam-
psiju, gestacijski dijabetes melitus (GDM), hitan
porodaj carskim rezom, nisku porodajnu tezinu

i SGA. Takode postoji povezanost izmedu nedo-
statka vitamina D i postporodajne depresije, sa
2,67 puta veéim rizikom kod nivoa vitamina D
<50 nmol/L.

Vitamin D je vazan imunomodulator, a poremecaj
regulacije imunog sistema moze igrati ulogu u
ponovnom gubitku trudnoce. Preporuceni unos
za trudnodu je 600 1J dnevno. Nije bilo objavl-
jenih izvestaja o teratogenim efektima vitamina D
kod trudnica. Kao antioksidans rastvorljiv u mas-
tima, vitamin E se predlaze kao zastitnik u uslovi-
ma oksidativnog stresa, uklju¢ujuéi preeklampsiju,
intrauterinu restrikciju rasta i preranu rupturu
membrana. Vitamin E takode posreduje u os-
lobadanju prostaciklina i nivoa oba vitamina E, a
prostaciklin se povecava sa gestacijskim godina-
ma. Ovo moze igrati ulogu u inhibiciji kontrakcija
materice i agregacije trombocita i povecanju
vazodilatacije. Niske koncentracije alfa-tokoferola
u plazmi su povezane sa povecanim rizikom od
SGA, preeklampsije, GDM, kao i sa prevremenim
prsnu¢em plodovih ovojaka. Druge manje studi-
je su pokazale da suplementacija vitaminom E

u dozi od 100 mg dnevno moze biti korisna u
prevenciji gréeva u nogama povezanih sa trud-
nocom.

Preporuceni dnevni unos vitamina E za trudnodu
je "mg. Bogati izvori ovog vitamina ukljuc¢uju
orasaste plodove i semenke, a najvisi nivo sadrze
bademi i semenke suncokreta, avokado, spanad
i joja.
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Vitamin K je neophodan za biolosku aktivnost
brojnih faktora koagulacije, ali nijedna studija

nije procenila krvarenje kod majke kao rezultat
suplementacije vitaminom K. Novorodencad imaju
relativni nedostatak vitamina K pri rodenju zbog
ogranicene sinteze vitomina u crevima i vazno

je napomenuti da suplementacija majki tokom
trudnoce ne negira potrebu za intramuskularnom
primenom vitamina K da bi se sprecila hemolitié¢-
ka bolest novorodenceta. VitaminK je takode
neophodan za formiranje kostiju, bilo direktnom
interakcijom sa receptorima na osteoblastima ili
podrzavanjem mineralizacije posredovane os-
teokalcinom/vitaminom D.

Vitamin K2 u dozi od 45mg dnevno koriséen je
kao bezbedna opcija lec¢enja u nizu slu¢ajeva
osteoporoze povezane sa trudnoé¢om. Za pre-
poruceni unos je usvojena vrednost od 70 pg
dnevno. Najbolji izvori dijetetskog K1 su tamno-
zeleno lisnato povrée i povrée iz porodice bras-
sica, kao sto su prokelj, brokoli i kelj. Vitamin

K2 se u malim koli¢inama nalazi u proizvodima
zivotinjskog porekla, ali ga prvenstveno proizvode
bakterije debelog creva i bakterije u fermentisa-
noj hrani.

Mio-inozitol je mali molekul secera koji se smatra
delom porodice vitamina B. Mnoga istrazivan-
ja su se fokusirala na ulogu mio-inozitola kao
agensa za senzibilizaciju insulina kod sindroma
policistic¢nih jajnika i na poboljsanje kvaliteta ooc-
ita i ishoda asistirane reprodukcije. Mio-inozitol
takode ima funkcionalnu ulogu u gametogenezi i
embrionalnom razvoju sisara. Kao fosfatidilinozi-
tol, igra ulogu u zatvaranju neuralne cevi. U pi-
lot-studijoma, kod majki sa prethodnom istorijom
defekata neuralne cevi u trudnodi, 5mg perikon-
cepcijske folne kiseline se u kombinaciji sa 1g
mio-inozitola pokazalo superiornijim u smanjenju
rizika u poredenju sa suplementacijom samo fol-
nom kiselinom. Druga vazna uloga mio-inozitola
je u prevenciji GDM. Prevalencija GDM se krece
od 5,8% u Evropi do priblizno 10% Sirom sveta.

Nezeljeni ishodi ukljucuju preeklampsiju, prevre-
meni porodaj, makrozomiju, povrede pri rodenju i
povecani rizik fetalne i neonatalne smrti. Rizik od
postnatalnog razvoja dijabetesa tipa 2 kod majke
je dobro poznat. Dijetetski mio-inozitol je Siroko



rasprostranjen u biljnoj hrani, a uobi¢ajeni unos
se krece od priblizno 115 do 1500 mg dnevno, u
zavisnosti od koli¢ine konzumirane biljne hrane.
Koo dodatak, mio-inozitol se smatra bezbednim
u dozama i do 4 g dnevno.

Holin je nutrijent slican vitaminu koji je neopho-
dan za sintezu fosfolipida i neurotransmitera
Celijske membrane i kritican je za razvoj embrio-
na, posebno za razvoj mozga. Nizak unos holina
kroz ishranu i nivoi holina u serumu povezani

su sa povecanim rizikom defekata neuralne

cevi, nezavisno od unosa folata. Pokazalo se da
suplementacija holinom, kao donatorom metila,
tokom treceq trimestra trudnoce epigenetski
modifikuje ekspresiju kortizola, regulisuéi gene,
koji mogu izmeniti hipotalamusno-hipofizno-nad-
bubreznu osu deteta i uticati na reaktivnost na
stres. Stavise, pokazalo se da je suplementacija
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u drugom tromesecju povezana sa poboljsanim
senzornim gejtingom, za koji se pretpostavlja da
je pak povezan sa kasnijim deficitom paznje i psi-
holoskim poremecajima. Preporuceni unos holina
je 480 mg dnevno, uz napomenu da je medu-
tim potrebno dalje istrazivanje da bi se utvrdilo
da li postoje povecani zahtevi u drugoj polovini
trudnoce. Holin se pretezno dobija kroz ishranu i
prisutan je u Sirokom spektru namirnica, od mesa
zivotinjskog porekla, ribe, mlecnih proizvoda i
jaja, do pasulja, povréa krstasa, orasastih plodo-
va i semena.

Uloga kalcijuma u mineralizaciji kostiju je dobro
poznata i on je Siroko priznat kao vazan faktor u
trudnodi za mineralizaciju kostiju fetusa i spreca-
vanje smanjenja gustine kostiju majke u trudnodi i
posle porodaja.

Utvrdeno je da suplementacija od 1200 mg
kalcijum-karbonata dnevno znacajno smanjuje
resorpciju kosti kod trudnica. Takode je primece-

no da suplementacijoa majke tokom trudnoce
smanjuje rizik od karijesa zuba kod dece u dobi

od 12 godina. Kalcijum je takode kritican faktor

u regulisanju krvnog pritiska, preko hormona
zavisnih od kalcijuma i renin-angiotenzina, koji
odrzava celijsku homeostazu kalcijuma. SZO }
preporucuje davanje kalcijuma u koli¢ini od 1-2g
dnevno u populacijoma sa visokim rizikom, kao
sredstva za prevenciju preeklampsije. Preporuce-

ni unos u trudnodi je I0OOO mg dnevno. Najcesdi
izvor su mlecni proizvodi, orasi, tofu, konzervisana
riba sa kostima, kao i tamnozeleno povrce. Trud-
nice treba savetovati da povedaju unos kalcijuma
kroz ishranu, a u slué¢ajevima kada je unos neop-
timalan ili su mle¢ni proizvodi iskljuceni iz ishrane, _1-.
moze se preporuciti suplementacija.

Jod je esencijalni nutrijent za rast i razvoj fetusa.
Neophodan je za sintezu tiroidnih hormona, a
transport tiroksina preko placente je neophodan
sve dok fetalna sinteza ne bude dovoljna, pribliz-
no oko 17-19. nedelje gestacije. Cak i subklini¢ki 1
hipotiroidizam moze udvostruditi rizik od po- 1 i
bacaja i neonatalne smrti. Smanjena funkcija y_
stitne zZlezde majke i nedostatak joda kod majke _:h-
povezani su sa ometenim neurorazvojem i kog- 3
nitivnim razvojem, problemima u ponasanju, ;
vestinama ucenja i koeficijentom inteligencije

kod dece. Preporuceni dnevni unos u trudnodi je

200 pg. Najbolji izvori joda su neorganski mlecni

proizvodi, jaja, slatkovodna riba i jodirana so u

zemljoma u kojima je ona obogacéena.

SZO procenjuje da je prevalenca anemije Sirom
sveta 41,8% u trudnodi, pri ¢emu se otprilike
polovina ovih slucajeva pripisuje nedostatku
gvozda. Anemija usled nedostatka gvozda to-
kom prva 2 trimestra trudnoce je faktor rizika
za prevremeni porodaj i malu porodajnu tezinu
novorodenceta.

Preporuceni unos je 16 mg dnevno. Sve trudnice
treba savetovati da povecaju unos gvozda kroz
ishranu i optimizuju apsorpciju. Hem gvozde, kojel™=
se, na primer, nalazi u crvenom mesu, ima vecu
bioraspolozivost, dok se nasuprot tome, ne-hem
gvozde, koje se nalazi u biljnim izvorima kao S
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su mahunarke, orasasti plodovi i tamnozeleno
povrée, slabo apsorbuje. Vitamin C iliti askorbins-
ka kiselina povecava apsorpciju gvozda.

U trudnodi, zena se smatra anemi¢nom ako je
njen hemoglobin <110 g/L u prvom ili tre¢em tri-
mestru ili <105g/L u drugom tromesecju. Kada se
uzima suplementacija, oralno gvozde bi trebalo
da dovede do povecanja hemoglobina u roku od
2 nedelje.

Magnezijum moze da inhibira prevremene
kontrakcije materice putem antagonizma kalci-
juma, a nedostatak magnezijuma je povezan sa
povedanim rizikom od prevremenog poroda-

ja ili pobacaja. Zahvaljujuéi ovom mehanizmu,
suplementacija magnezijumom moze takode biti
od pomodi kod gréeva u nogama. Magnezijum
takode inhibira angiotenzin Il i ima vazodilata-
torni efekat. Intravenski magnezijum sulfat se
preporucuje u lecenju preeklampsije, a nizi nivoi
magnezijuma su primeceni kod zena sa hiperten-
zivnim poremecajima u trudnodi. Magnezijum je
ukljuc¢en u vise koraka signalnih puteva insulina

i ostec¢enje kanala zavisnih od magnezijuma je
poznati mehanizam u GDM. Preporuceni unos za
trudnice je 300 mg dnevno. Bogati izvori mag-
nezijuma uklju¢uju orasaste plodove i semenke,
mahunarke i cela zrna. Kao dodatak, magnezi-
jum se smatra veoma bezbednim, sa podnosl-
jivom gornjom granicom za suplementaciju bez
nezeljenih efekata od 250 mg dnevno.

Cink je potreban za aktivnost preko 300 enzima
i neophodan je za zivot, rast i razvoj. Enzimi za-
visni od cinka i faktori transkripcije igraju klju¢nu
ulogu u replikaciji dezoksiribonukleinske kiseline,
proliferaciji ¢elija i transkripciji gena. Nedostatak
cinka moze ugroziti rast i razvoj deteta, poveca-
vajudi rizik od retardacije ili SGA i uti¢e na fenotip
tako da mnoge karakteristike fetalnog alkohol-
nog sindroma mogu biti povezane sa poremeden-
im metabolizmom cinka izazvanim alkoholom.
Nedostatak cinka kod novorodencadi moze pov-
ecati rizik od infekcije i izazvati dermatitis. Rani
neonatalni razvoj mozga posebno je osetljiv na
nedostatak cinka. Na apsorpciju cinka znadajno
utice sadrzaj fitata u ishrani. Stoga je preporuce-
ni unos u oznacen rasponom od 9,1mg u ishrani
sa veoma niskim sadrzajem fitata (visoki unos
mesa, malo zitarica ili zitarica, mali unos mahu-
narki) do 14,3 mg u ishrani sa visokim sadrza-
jem fitata kao sto je vegetarijanska, veganska ili
niskomesna ishrana. Gornja granica tolerancije
iznosi 25 mg dnevno.
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Omega-3 masne kiseline su neophodne za
mnoge aspekte zdravlja i igraju vaznu strukturnu
ulogu u celijskim membranama. Veliki broj studija
potvrduje povezanost izmedu optimalnog unosa
omega-3 masnih kiselina i pozitivnih ishoda po fe-
tus i majku. Dokozaheksaenska kiselina (DHA) je
narocito kriticna komponenta celijskih membrana
u mozgu i retini i neophodna je za razvoj fetusa.
Pokazalo se da suplementacija omega-3 masnim
kiselinama kod majke poboljsava kratkoroéni i
dugoroéni neurorazvoj i ostrinu vida. Nizak nivo
omega-3 masnih kiselina kod majke takode je
povezan sa vedim rizikom od postporodajne
depresije i negativno korelira sa rezultatom na
Edinburskoj skali postnatalne depresije, iako je
ovo ocigledno samo jedan od mnogih faktora u
etiologiji. Pokazalo se da suplementacija ome-
ga-3 masnim kiselinama kod majke poboljsava
imunolosko zdravlje potomstva zbog svoje kriticne
imunomodulatorne uloge. Najbolji izvori omega-3
masnih kiselina, ukljuc¢ujué¢i DHA su masne ribe
kao sto su losos, skusa, haringa, inéuni i sardine.
Trudnice treba savetovati da povedaju unos ribe
tokom trudnode. Da bi se postigle prednosti ome-
ga-3 u trudnodi, moze se koristiti suplement od
najmanje 200 mg DHA dnevno.

-
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Ovaj tekst daje preporuke za bezbednu i efikasnu
suplementaciju u trudnodi. Trudnice treba saveto-
vati da se usredsrede na dobro izbalansiranu
ishranu i vazne izvore odredenih hranljivih ma-
terija. Suplementacija moze biti od koristi pojed-
incima koji izbegavaju odredene grupe hrane
kao sto su meso ili zivotinjski proizvodi, ili koji
su u vecem riziku od nedostataka. Pored toga,
incidencija negativnih ishoda kod majke i fetusa
moze biti smanjena u visokorizi¢nim trudnoéama.
S obzirom na veliki teret komplikacija u trudnodi,
dodatak ishrani je siguran i isplativ nacin da se

smanji rizik od ishoda kao sto su, izmedu ostalog,
preeklampsija, GDM i SGA.

P
-,

Dr Tatjana Raicevic
specijalista ginekologije i akuserstva



CURAPROX

Kada konacno dode dugo ocekivani trenutak da upoznamo bebu, njoj je od tog momenta potrebna nasa blizina i neznost,
zato je najprirodniji i najbolji nacin da se beba smiri dojenje i fizicki kontakt, kao sto je drzanje u narucju i milovanje. Kao
pomod¢ u smirivanju beba roditelji se cesto odlucuju za varalicu, sto predstavlja jedan od nacina stimulisanja prirodnog
instinkta sisanja kod novorodencai i odojc¢adi. Klasi¢na varalica moze zbog svog oblika doprineti nepravilnom razvoju vilice,
smetnjama u disanju i poteskoc¢ama u gutanju, zato je potrebno je da varalica bude biofunkcionalna.

CURAPROX baby proizvodi su biofunkcionalni, podsti¢u prirodan rast i razvoj i deluju u savrienoj harmoniji sa prirodnim
razvojem svih delova usne duplje — od vilice i zuba do disanja. Sam dizajn CURAPROX varalice se u potpunosti razlikuje od
standardnih. Standardna varalica u detetovoj usnoj duplji stvara vakuum i na taj nacin vrsi pritisak na nepce, dok CURAPROX
varalica ima pljosnati deo za sisanje i boc¢na krilca koja vrse pritisak na vilicu i na taj nacin se znacajno smanjuje moguénost
razvoja nepravilnosti kao sto su otvoren i ukrsten zagrizaj, veé stimuliSe njeno Sirenje i pravilan razvoj, osigurava optimalno
disanje i smiruje bebu.

Dostupne su u dve veli¢ine: velicina O (O-7 meseci) i veli¢ina 1 (7-18 meseci). Odgovarajuée CURAPROX vezice za varalice
koje sa jedne strane imaju Ci¢ak, a s druge kopcu sprecavaju ispadanje i gubitak varalice jednostavnim pric¢vrséivanjem za
odecu.

Od najranije éetvrtog meseca pa na dalje mozemo ocekivati prvi zubié, donji sekutié. Nicanje zuba je pra¢eno blagim otokom,
crvenilom i bolom na mestu gde ée on da izbije. Dete Iuci vise pljuvacke, grize i odbija da jede. Nemirno je, mrzovoljno i
placliivo. CURAPROX baby glodalica poboljSava prokrvljenost desni, ublazava bol i ose¢aj napetosti i pomaze rast zuba
ubrzavajudi njihovo izbijanje.

detetu pravilno Zvakanje hrane i ¢uvaju prostor za stalne zube. CURAPROX baby éetkica ima 4260 izuzetno finih mekanih
vlakana i olaksava roditeljima i detetu proces navikavanja na cetkanje zuba jer je izuzetno nezna i omogucava da prvi
kontakt deteta sa ¢ekicom bude prijatno i pozitivho iskustvo. Gumirani zastitni sloj prevenira povrede i olaksava roditeljima
pranje zubiéa jer se ne klize.

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

Struéni saradnik
dr stomatologije Vesna Petrovié

Bio

FUNKGONALNOST

Smiruje bebe

2~ Sprecava nepravilno nicanje
{OOF . . o~ .
zuba i otvoreni zagrizaj

Podstice pravilan razvoj
vilice i nepca
Q Obezbeduje optimalno

disanje

3 curaprox srbija curaprox.srbija

Duda za bebe CURAPROX Baby moZete kupiti u online prodavnici www.zdrav-osmeh.rs, u apotekama
i specijalizovanim prodavnicama. Za vise informacija pisite na trgovina@oralent.rs ili pozovite 011/2674-959.
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Alekaoandiua Duende

KADA JE ZENA ZADOVOLJINA
SOBOM, NAJVISE VOLI |

NAJVISE PRUZA

Ko je Aleksandra Duende?

Ako proditate sve sto sledi, i na kraju se vratite na
ovo pitanje, imacete dobru sliku o tome (smeh).

Kakva je bila kao dete?

Poprilicno samostalna, razigrana, za mamu
veoma vezana i u to vreme, kreativna.

Koja je tvoja omiljena igracka? A
omiljena knjiga za decu?

Znam da sam imala omilienog medu koji se zvao
Glisti¢. Zasto je dobio to ime, niko ne zna (smeh).
A sto se knjiga tice, se¢am se da je postojala
edicijo od 5-6 knjizica upakovanih u jednu kutiju.
Svaka prica je bila magi¢na, ali je meni verovatno
bilo dovoljno zanimljivo i samo pakovanje.

Koje igre si volela?

Najvise sam volela igre u kojima nisam mogla

da ucestvujem, jer sam bila najmlada (smeh).
Imam devet godina starijeg brata i se¢am se da
sam odusevljeno gledala u njega i drugare dok
su igrali ,Riziko" i sa velikom ozbiljnosc¢u resavali
izazove igre. Kasnije je ,Tvister” bio redovna tema
.zasedanja” na nasim dedjim skupovima.

Kakvu muziku si slusala?

Kao dete sam imala kasetu Leontine, sa zutim
omotom, ¢ini mi se. Tap OI11 je u to vreme bio jako
popularan. | Zdravko Coli¢, naravno. U stvari, kao
dete sam volela sve uz $ta sam mogla da duskam,
skacem i vristim. Tek kasnije je dosao ozbiljniji
muzicki izbor.
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Koliko te je to odredilo u kasnijim
profesionalnim izborima u zZivotu?

Mislim da je vazno da dete odrasta u domu u
kome je muzika svakodnevno prisutna. Volim
$to je u nasem domu uvek bio uklju¢en radio ili
kasetofon, a ne televizor.

Cime se bavi§? Kakva je tvoja karijera?
Bavim se dizajnom i muzikom. Pustam muziku koo

di-dzej i deo sam internet radio-stanice Radio
.D59B" na kojoj imam svoju emisiju. Osnivac sam



brenda ,Daire” koji se bavi odrzivom modom
i izradujem nakit i talismane od poludragog
kamenja.

Da li si ikada radila u korporaciji?
Ne, nikada.
Sta je za tebe sloboda?

Sve je sloboda. Ali pre svega da dozvolimo sebi
da samo ,budemo”. Oslobodeni stega, normi i
sopstvenih ogranic¢avajudih uverenja.

A sta kreativhost?

Kreativnost je nacin zivota. Mnogo je Siri pojom od
samog stvaralastva.

Sa koliko godina si dobila sina? Da li

si oduvek sanjala o materinstvu, ili je
doslo spontano? Da i je to bila planirala
trudnoda ili si nasla svoju ljubav i
pozelela da budes mama?

Dobila sam sina sa 28 godina kao plod najvece
ljubavi. Vrlo kratko planirano — a brzo ostvareno.
To je nesto o c¢emu generalno nisam puno
razmisljala, a doslo je spontano, i verujem bas u
pravo vreme.

Sta je potrebno da bi pored svih uloga koje

ima u zivotu, zena bila opustena i Zivela svoj
Zivot bez obzira na tradicionalnu podelu u
porodici, ocekivanja koja smo nasledile od nasih
maijki i baka, u jos uvek izrazito tradicionalnom
okruzenju?

Moja porodica nikada nije bila tradicionalna.
Dozvoljavala mi je da budem ono sto jesam,

koo sto ¢u i ja dozvoliti svojoj deci. Mislim da

je to unutar porodice mnogo vaznije od neke
kolektivne svesti, jer ima mnogo vedi uticaj na
nase formiranje kao licnosti. U svojoj porodici bila
sam sigurna i opustena, oslobodena ocekivanja.

Imas li pomoé u kuéi? Ko ti pomaze i kako?

Imam pomodé. Moj partner je podjednako uklju¢en
u roditeljstvo i posao mu dozvoljava da bude i

fizicki prisutan. Tako da, osim dojenja, nema stvari
koju on ne radi, a ja radim. Veoma sam sre¢na
zbog toga. Pored njega, najveca pomoé mi je
mama. Sa njom je sve jos deset puta lakse.

Kako uspevas da postignes sve: imas svoj modni
brend, nastupas kao di-dzej, imas dva-tri
Instagram profila sa preko 45 hiljada pratilaca
koji ocekuju odredeni sadrzai... i uz sve to si u
miru sa sobom, posvecena bebi i svom partneru,
putovanjima?

Uspevam da postignem sve jer imam dovoljno
Zivotne energije, a to je zato sto vodim racuna

o sebi i svom mentalnom zdravlju, i to nikada
nisam zanemarila. Mislim da mnoge Zene
naprave gresku jer sav fokus prebace iskljucivo
na majcinstvo, dok sebe kao Zenu i svoje emocije i
potrebe stavljaju u drugi plan. Seanse duhovnosti
i meditacije igraju za mene veliku ulogu u Zivotu,
kao i to sto nijedan deo mene i mojih potreba nije
zanemaren. Dan traje dovoljino dugo ako nismo u
panici. Ako imamo smirenost i pre svega energiju i
zelju da nam bude dobro. A energija se ne dobija
dremkom ispred televizora, u to budite sigurni.
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Sta je vazno da znamo o sebi pre nego §to
postanemo roditelj? Da li i dalje ucis? Iznenadis li
sebe ponekad?

Vazno je da uc¢imo o sebi iznova i iznova. ,Ja” pre
tri godine i ,ja” sada, potpuno su razlicite osobe.
Mozda e tako biti i za sledede tri. Tako da i ljudi
koji me dobro poznaju znaju da za mene nema
kraja razvoju i uéenju. Dete u sebi nisam izgubila
nikada. Valjda je to i zbog posla kojim se bavim.
Samospozndja je najmocdniji alat od svih. Nije
uvek lako, ali je proces. Neprekidni proces.

Sta za tebe znadi biti autenti¢an? Jesi li ti
autenti¢na? Zasto?

Ziveti svoju istinu. Zato jesam.

Citas li knjige, pratis li blogove?

Citam knjige razli¢itih zanrova: psihologiju,
romane, poeziju, putopise... Blogove pratim,
uglavnom kulinarske.
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Sta je prednost roditeljstva kada si mlada mama,
a sta kada si starija? | da li mislis da postoji
razlika?

Ja znam samo za ovaj prvi sluéaj, a verujem da ¢u
saznati i za drugi (smeh).

Kako za koga, ne mogu da generalizujem, jer
zrelost po mom misljenju nema veze sa godinama,
kao ni mnogi drugi faktori. Pa ¢ak ni fizicki: neke
zene u kasnim tridesetim mogu biti u boljoj formi
nego u dvadesetim. Sve je individualno.

Koji bi tvoj savet zenama koje se jos nisu ostvarile
u ulozi mame bio? Kada je ,pravo vreme™?

NIKADA | UVEK! Kazem ,nikada” zato sto ,uvek”
mozemo nadi razlog da poverujemo da to bas i
nije dobro vreme, dali je potpuno besmisleno ¢ekati
idealne uslove. Jedini uslov koji treba da se ispuni
jeste da ste mentalno stabilni u trenutku kada
planirate prosirenje porodice.

Kako je moguce ,imati sve*?
Osloboditi se zelje da imate sve. :)

Kaoko da Zena radi ono sto voli, ima vremena
za sebe, a da i dalje bude podrska i oslonac
porodici?

Te dve stvari ne treba odvajati. Kada zena ima
vremena za sebe, ona je tada najbolji oslonac
svojoj porodici. Kada je zadovoljna sobom, najvise
voli i najvise pruza. Tada zna i da primi i da daoje.



mojl YIPPY
- NOVO!

NEMACK! BREND MOJI PRUZA KVALITET KOJI CE GEMERACIAMA
BITI CLAN VASE PORODICE!

* Jednostavno sastavljanje hronilice bez alata
= Stolica se loko sklopa i ne zauzima mnoge prostora v stanu ili avtemobilu
* PoloZaji sediita i noslona zo noge se mogu promeniti
bez alata v samo nekoliko sekundi

Potragite Maji u Baby Parku i Dexyco prodavnicama.
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Cudesne powiée neebicnog i a

slalkastog ukusa
JEGOVO
VELICANSTVO

BATAT

Ova vrsta krompira je najrasprostranjenija u Srednjoj i Juznoj Americi. U Evropi

ga najvise ima u Francuskoj i Spaniji, gde je potpuno zamenio krompir. Postoji

beli, narandzasti i ljubi¢asti batat, i svi imaju veoma slican slatkasti ukus, vrlo slican
ukusu bundeve. Moze se pripremati na razne nacine, cak se od njega moze praviti i
brasno za hleb, a mladi listovi se mogu pripremati kao spanac ili blitva. Pored svog
specificnog ukusa, veoma je bogat vitaminima i mineralima, a sadrzi i veliku koli¢inu
vlakana koja su blagotvorna za zeludac i creva vasih malisana.

Bas zbog njegovog zanimljivog ukusa, bebe ga
lako prihvataju kao novu namirnicu i moze se
uvesti u ishranu veé od 6 meseca. Odli¢ne su i
njegove visoke nutritivne vrednosti - 200 grama
batata ima 180 kalorija, pa se Cesto preporucuje
trudnicama i dojiliama. Prednost ove namirnice
je sto moze da se konzumira i sveza, a sadrzi
najbolje ugljene hidrate i dovoljnu koli¢inu
proteina. Medutim, za bebe i decu se mora
termicki obraditi (kuvati ili pedi). Postoji nekoliko
vrsta batata i najcesée se razlikuju po boji kore i
.mesa”. Mali savet je da pri kupovini batata vodite
ra¢una da nije previse mekan i da na sebi nema
mekane tamne tacke. Svi znamo da je najbolje
koristiti sveze namirnice, ali batat uvek mozete
¢uvati desetak dana na hladnom i tamnom mestu,
odnosno 2 dana u frizideru kada ga veé skuvate.
Kod ove vrste krompira kora je veoma bogata
hranljivim materijoma i zato se trudite da ga

uvek pecete sa korom, jer se tako

sastojci najbolje ocuvaju.
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BENEFITI KONZUMACIJE BATATA

Dok roze ili beli skrobni krompir ume da

bude tezak za varenje, slatki krompir nije
tezak, ne izaziva stomacne probleme,

ne stvara osecaj nadutosti i nije uzrok
gojaznosti. Sve vise se preporucuje kao

deo dijeta i posebnih rezima ishrane.
Narandzasta boja batata ukazuje na
beta-karoten koji nase telo pretvara u vitamin
A. On je posebno vazan jer sluzi za formiranje

NUTRITIVNE VREDNOSTI

VITAMINI A, E, C

MINERALI kalijum, magnezijum,
kalcijum, gvozde




receptora za detekciju svetlosti u oku. Ovo je
vazno za nodni vid i odrzavanje zdravlja oka.
Slatki krompir je bogat vlaknima, za koja R,e,(‘/e/p,t
se pokazalo da odrzavaju zdrav sistem
za varenje. Visok nivo biljnih sterola . 1 batat
(fitosterola) u slatkom krompiru moze imati
zastitni efekat na probavni sistem.

Posto je bogat beta-karotenom, slatki
krompir takode moze da pomogne u

podrsci imunoloskoj funkciji, jer je vitamin A
vazan za odrzavanje integriteta sluzokoze

u respiratornom sistemu i crevima.

Jos jedna interesantna ¢injenica je da

batat zadovoljava 65% dnevnih potreba za
vitaminom C, 55% potreba za magnezijumom

i 29% potreba za vitaminom B6. MM pmnm
B _ 3a slavviju decu

+ 2 batata,
Operite batat, izbusite ga viljuskom na nekoliko . 2 jaja i malo putera
mesta, potom ga umotajte u aluminijumsku
foliju i tako ga pecite 35 minuta na 200
stepeni. Nakon toga skinite koru, ostavite ga
da se prohladi i na kraju ga izblendirajte i
pomesajte sa majcinim ili adaptiranim mlekom.

+ 1 tikvica
+ malo maslinovog ulja

Kuvati na pari 20 minuta, zatim

izblendirati i dodati malo ulja.

Oljustite i skuvajte batat, zatim ga iz-
blendirajte, dodajte 2 jaja i mutite dok
masa ne postane glatka.

Zatim u tiganju istopite malo putera i
pecite palacinke. Ispecene palacinke

mozete namazati dzemom ili medom.
Mihaila Cubrovi¢ Markovié¢

nutricionista
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KOMUNIKACIJA
MEDU RODITELJIMA

Komunikacija je razmena informacija izmedu dveju osoba. Ona moze biti verbalna
(kada na primer dve osobe razgovaraju), ili neverbalna, (recimo namrsteno lice koje
¢e drugoj osobi verovatno poslati poruku da je taj neko ljut). Komunikacija takode
moze biti pozitivna ili negativna, efikasna ili neefikasna. Veoma je vazno da roditelji
budu sposobni da otvoreno i efikasno komuniciraju sa svojom decom. Odnosi
izmedu roditelja i njihove dece su znatno bolji kada se medu njima odvija efikasna

komunikacija.

Uopsteno govoredi, ako je komunikacija izmedu
roditelja i njihove deca dobra, onda su i njihovi
odnosi dobri.

Deca uce kako da komuniciraju posmatrajuéi
svoje roditelje. Ako roditelji komuniciraju
otvoreno i efikasno, velike su Sanse da ce i
njihova deca takode. Dobre komunikacijske
vestine ¢e koristiti deci za zZivot. Deca pocinju da
formiraju ideje i uverenja o sebi na osnovu toga
kako njihovi roditelji komuniciraju sa njima. Kada
roditelji efikasno komuniciraju sa svojom decom,
time im pokazuju postovanje. Tada deca pocinju
da osedaju da ih roditelji ¢uju i razumeju, $to je
podsticaj za razvoj samopouzdanja. S druge

strane, neefikasna ili negativna komunikacija
izmedu roditelja i dece moze navesti decu na
uverenje da su nevazna, da ih niko ne Cuje, ili da
su pogresno shvacena. Takva deca vide svoje
roditelje kao beskorisne i nepoverljive. Roditelji
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koji efikasno komuniciraju sa svojom decom imaju
vise $ansi da im deca budu poslusna. Takva deca
znaju Sta njihovi roditelji ocekuju od njih.

NACINI POZITIVNE

KOMUNIKACIJE SA DECOM

Roditelji treba da urade sve §to mogu da bi

se njihova deca osedala dovoljno komotno da
uopste komuniciraju. Dok su im deca veoma
mala, roditelji bi trebalo da poénu da postavljaju
scenu za otvorenu i efikasnu komunikaciju.
Roditelji to mogu da postignu sami, ako su
dostupni svojoj deci kada ona imaju pitanja ili
samo zele da razgovaraju.

KOMUNICIRAJTE NA

NIVOU SVOJE DECE

Kada roditelji komuniciraju sa svojom decom,
vazno je da se komunikacija, kako verbalna, tako
i naverbalna, odvija na nivou deteta. Kada je rec¢
o verbalnoj komunikaciji, roditelji bi trebalo da
pokusaju da koriste jezik koji odgovara uzrastu
njihove dece, kako bi ona mogla lakse da ih
razumeju. Sa mladom decom se to moze postici
koris¢enjem jednostavnih reci. Na primer: ,Nema
udaranja sestre”, umesto ,Nije prihvatljivo da
udaris svoju sestru.” Roditelji bi trebalo da se
potrude da razumeju $ta njihova deca mogu da
shvate, a sta ne, i da izbegnu komunikaciju na
nivou koji njihova deca nisu u stanju da razumeju.



U neverbalnoj komunikaciji, roditelji bi trebalo da
izbegnu situaciju da izgledaju kao ,toranj* nad
svojom decom kada sa njima razgovaraju ili na
drugi nacin komuniciraju. Umesto toga, trebalo
bi da pokusaju da se u fizickom smislu svedu na
nivo svoje dece, tako $to ¢e se sagnuti, cucnuti,
kleknuti, sesti itd. Na taj nacin ¢e uspostaviti
kontakt oc¢ima koji je mnogo laksi za odrzavanje,
a deca ée se oseéati manje uplaseno kada su sa
roditeljima oci u odi.

NAUCITE KAKO DA

ZAISTA SLUSATE

Sluanje je vestina koja se mora nauditi i vezbati
kroz praksu. Slusanje je vazan deo efikasne
komunikacije. Kada roditelji slusaju svoju decu,
pokazuju im da su zainteresovani i da im je stalo
da ¢uju sta deca imaju da im kazu. Evo nekoliko
koraka koje je potrebno ispratiti kako biste
postali dobar slusalac:

OSTVARITE | ODRZAVAJTE

KONTAKT OCIMA

Roditelji koji to rade pokazuju svojoj deci da su
ukljuceni u razgovor i zainteresovani. Ako je pak
kontakt o¢ima minimalan, deca mogu dobiti
upravo suprotnu poruku — da njihovi roditelji nisu
zainteresovani za ono §to im ona govore.

ELIMINISITE SMETNJE

Kada deca iskazu zZelju da sa roditeljima pricaju,
oni bi trebalo da im posvete svoju nepodeljenu
paznju, da istog momenta ostave po strani sve
sto su radili do tada i posvete se deci.

Ako roditelji na primer nastave da Citaju novine
ili da gledaju televiziju dok se njihova deca
trude da stupe u komunikaciju sa njima, deca to
mogu shvatiti kao poruku da njihovi roditelji nisu
zainteresovani za ono $to ona imaju da im kazu,
ili da ono sto govore nije vazno. Ako deca izraze
zelju za razgovorom u vreme kada roditelj nije u
mogucnosti da pric¢a, on moze ,zakazati® vreme
za razgovor kasnije kada ¢ée biti u prilici da se
posveti.

SLUSAJTE BEZ PREKIDANJA

Roditelji bi trebalo da se trude da se uzdrze

od prekidanja dece dok govore. Pozeljno je da
decu ohrabre, na primer kroz osmeh ili dodir, ali
bez prekidanja. Prekidi ¢esto ometaju tok misli
govornika, sto moze biti veoma frustrirajuce.

DAJTE SVOJOJ DECI

DO ZNANJA DA STE IH CUL]

Posto su deca zavrsila sa izlaganjem, roditelji
im mogu pokazati da su ih slusali ponavljajudi
ono §to je re¢eno, samo na drugadiji nacin.

Na primer, ,Zvuci kao da ste se stvarno dobro
proveli u vrti¢u.” Ovakav pristup ne samo da ée
deci pokazati da su ih roditelji slusali, ve¢ ¢e im
takode dati i povratnu informaciju i pojasnjenje
da li su roditelji na pravi nacin shvatili poruku.

NEKA RAZGOVORI BUDU KRATKI

MIladoj deci je teze da sede u mestu i vode duge
razgovore. Jedno korisno pravilo za roditelje

je da razgovaraju sa malom decom ne duze

od 30 sekundi, onda ih zamole da kazu sta
misle o onome sto je receno. Cilj je da roditelji
iznesu odredene informacije malo po malo,
proveravajuci da li njihova deca sa paznjom
prate i razumeju ono $to je re¢eno. Roditelji
takode treba da puste svoju decu da odluce
kada je dosta razgovora, tako sto ce traziti
neverbalne znakove koji im signaliziraju da su ih
njihova deca dovoljno slusala. Neki od znakova
mogu biti vrpoljenje, odsustvo kontakta ocima,
ometanje itd. Roditelji treba da znaju kada je
trenutak da komuniciraju sa svojom decom, ali
takode moraju da znaju i kada da se povuku.
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POSTAVLJAJTE PRAVA PITANJA sastanak. Porodicni sastanci se mogu odrzavati

Neka pitanja doprinose komunikaciji, dok neka
mogu stopirati razgovor i prekinuti ga. Roditelji
bi trebalo da pokusaju da postavljaju otvorena
pitanja u razgovorima sa svojom decom. Takva
pitanja ¢e stimulisati dublje odgovore koji ¢e
udiniti da razgovor tece. Otvorena pitanja

koja pocinju rec¢ima ,sta”, ,gde”, ko" ili ,kako",
¢esto su veoma korisna u pridobijanju dece da
se otvore. Roditelji bi trebalo da pokusaju da
izbegnu postavljanje pitanja koja zahtevaju samo
odgovor ,da” ili ,ne".

IZRAZITE SOPSTVENA OSECANJA |

IDEJE PRILIKOM KOMUNIKACIJE
SA DECOM

Da bi komunikacija bila efikasna, to mora biti
dvosmerna ulica. Ne samo da roditelji moraju biti
pristupacni i slusati svoju decu, ve¢ za efikasnu
komunikaciju takode moraju biti spremni da
podele svoja razmisljanja i osecanja sa svojom
decom. Roditelji svoju decu mogu nauditi mnogim
stvarima, na primer, moralnim vrednostima,
izrazavanju svojih misli i ose¢anja, pri cemu
moraju biti pazljivi i ¢initi to bez osude.

REDOVNO ZAKAZUJTE

PORODICNE SASTANKE ILI
VREME ZA RAZGOVOR

Jedan veoma koristan komunikacijski alat za
porodice sa starijom decom je zakazivanje
redovnog vremena za razgovor. To se moze
postic¢i na vise nacina. Pre svega, tu je porodicni
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jednom nedeljno ili kad god postoji tema

o kojoj porodica treba da razgovara. Ovo
vreme se moze koristiti za resavanje pitanja iz
svakodnevnog zivota, kao $to su na primer kudéni
poslovi, vreme za izlazak i vreme za spavanje,
kao i za resavanje prituzbi i za razgovor o
problemima. Ovo vreme se takode moze
iskoristiti za razgovor o pozitivnim stvarima koje
su se desile tokom protekle nedelje. Ono sto je
vazno je da se svakom ¢lanu porodice omogudi
vreme da govori i da ga ostali ¢lanovi porodice
saslusaju. Redovno zakazaono vreme za razgovor
ne mora biti formalno niti se nazivati porodi¢nim
sastankom. Roditelji mogu izdvojiti vreme

za komunikacijske igre, kao $to je na primer
biranje konkretnih tema za diskusije, koje daju
svim ¢lanovima porodice priliku da izraze svoje
misljenje.

PRIZNAJTE KAD NESTO NE ZNATE

Kada deca postave pitanja na koja njihovi roditelji
ne umeju da odgovore, trebalo bi da priznaju da
ne znaju odgovor. Takve situacije bi roditeljima
trebalo da sluze kao iskustvo u¢enja. Na primer,
roditelji mogu da poduce svoju decu kako da
dodu do informacija i odgovora, tako §to ce ih
odvesti u biblioteku, pokazati im kako da koriste
enciklopediju, itd. Daleko je bolje da roditelji
pokazu svojoj deci da su i oni samo ljudi i da
samim time ne znaju sve, nego da izmisle neki
odgovor koji mozda nije tacan.

POKUSAJTE DA DATE

KOMPLETNO OBJASNJENJE

Roditelji bi trebalo da daju deci sto vise
informacija kao odgovor na pitanja koja im

ona postavljaju. To ne znadi da roditelji moraju
zalaziti u sitne detalje. Vazno je samo da znaju
koliko je informacija potrebno njihovoj deci i da
im ih i pruze. Roditelji treba da budu svesni da bi
informacije koje daju svojoj deci trebalo da budu
prilagodene njihovom uzrastu. Takode bi trebalo
da ohrabruju svoju decu da postavljoju pitanja.
Ovo ¢e im pomodi da shvate sta to konkretno
deca zele od njih. Uskradivanje informacija moze
navesti decu da izvuku zaklju¢ak da dobijene
informacije mozda nisu istinite.



trenutku, roditelji treba da tretiraju svoju decu sa
istom dozom postovanja koje bi iskazali i prema
bilo kojoj drugoj osobi, jer i deca su takode ljudi

i zasluzuju da budu tretirani sa postovanjem.
Ponekad u zaru rasprave zbog neslaganja
roditelji kazu svojoj deci neke stvari koje nikada
ne bi rekli nekom rodaku ili bliskom prijatelju i
zato treba da se potrude da se ovo ne desava.

KORISTITE PORUKE IZ PRVOG LICA
KOMUNICIRANJE

TOKOM KONFLIKTA Kada raspravljaju o konfliktima sa svojom decom,
roditelji uvek treba da se potrude da ih predoce

Sve porodice ¢e se u odredenom trenutku suogiti ~ ©Nako kako su ih oni osetili i doziveli. Na primer,

sa konfliktima. Oni mogu biti uznemirujudi, ali umesto da kazu nesto poput: ,Nikad ne ostavljas
ne moraju previse poremetiti porodicu. Postoji svoju odecu tamo gde bi trebalo,” roditelji bi
mnogo stvari koje roditelji mogu da ucine da trebalo da pokusaju sa necim poput: ,Mene
lokse prebrode konflikte i istovremeno odrze nervira kada ne ostavljas svoju odecu tamo gde
komunikaciju otvorenenom. Evo nekih predloga: ~ Pi trebalo.” Koris¢enjem poruke iz prvog lica,
roditelji saopstavaju svojoj deci kako se osecaju

RESAVAJTE PROBLEME zbog njihovog ponasanja, umesto da optuzuju ili

JEDAN PO JEDAN okrivljuju dete. Poruke iz prvog lica su efikasne jer
¢e se deca mnogo manje odupirati ili buniti protiv

necega sto im daje do znanja kako se njihov
roditelj oseda. Saopstavanje stvari kroz li¢ne

Tokom konflikta, najbolje je pokusati da
probleme resavate jedan po jedan. Pokretanje
vi$e razli¢itih pitanja odjednom nije dobra ideja
jer moze biti veoma zbunjujuée, kako za decu,
tako i za roditelje. Kada dode do toga, porodice
mogu izgubiti iz vida ona zaista bitna pitanja i
probleme.

POTRAZITE KREATIVNE NACINE

ZA RESAVANJE PROBLEMA

U pokusaju re$avanja konflikata, roditelji treba
da se trude da imaju na umu da za svaki problem
obi¢no postoji vise resenja. Roditelji i deca treba
zajedno da rade na pronalazenju resenja koja

su prihvatljiva za sve zainteresovane strane. Za
decu je sjajan alat da naucée da budu fleksibilna
pri reSavanju problema. Ako jedno resenje ,ne
radi®, roditelji treba da se trude da budu dovoljno

fleksibilni da isprobaju alternativna resenja. BUDITE SPREMNI DA OPROSTITE
BUDITE LJUBAZNI o e
| tako naudite i svoju decu da prastaju.

Roditelji ne bi trebalo da zaborave uobic¢ajena
pravila uctivosti samo zato $to su u pitanju njihova r 4 Marko Burazor
deca. Tokom konflikta, ili u bilo kom drugom struénjak za komunikacije

poruke deca dozivljavaju mnogo manje pretece
nego optuzbe. Ovakve poruke takode uce decu
kako da preuzmu odgovornost za sopstvene
postupke.
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PRVA POSETA
STOMATOLOGU

Mnogi roditelji imaju nedoumicu kada je pravo vreme za prvu posetu stomatologu.
Da li odvesti dete ¢im zubi po¢nu da nicu, sacekati da izrastu svi mlecni zubi, ili je
vreme za stomatologa tek kada se pojavi problem?

Sa nicanjem prvih zuba, usnu duplju pocinju

da naseljavaju i bakterije koje u povoljnoj sred-

ini (hrana bogata ugljenim hidratima), putem
odredenih mehanizama mogu izazvati karijes.

mirisima. To je prirodna i oc¢ekivana reakcija.
Medutim, strah je Cesto rezultat pogresnog
tumacenja situacije, i upravo je to ovde slucaj.
Iracionalni strah od stomatologa pocinje od

pretpostavke odrasle osobe ili deteta, da je

DA LI PRE PRVE POSETE STOMATOLOGU svaki odlazalstornaie S EE R

DETE TREBA PRIPREMITI | STA BI TA
PRIPREMA TREBALO DA PODRAZUMEVA?

Zbog toga je vazno da dete u prijatnim okol-
nostima upozna sredinu stomatoloske ordi-
nacije. Zato ga treba par puta odvesti kada
nema bolova niti tegoba, kako bi povezalo
dolazak kod stomatologa sa nedim sasvim
bezopasnim i bezbolnim. U tim prilikama

Kao i kod odraslih, i kod dece je strah jedna
od primarnih emocija koja se javlja u dodiru sa
nepoznatim — nepoznatim licima, okruzenjem,
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odgovornost je stomatologa da na razlicite
nacine pridobije poverenje deteta. Nakon par
dolazaka na redovne kontrole, vec¢ina dece
pocinje da se oseca lagodnije u ordinaciji. Na
ovaj nacin se stvara atmosfera u kojoj se dete
oseca prijatno i sigurno. Veoma je bitna i uloga
roditelja u lisavanju dece straha, c¢ak i pre
same posete stomatologu. Naime, roditelji bi
trebalo da razgovaraju sa detetom i objasne
mu o kakvom pregledu je re¢, izbegavajuéi ko-
ris¢enje fraza poput: ,nece da boli, ,nece biti

svu

Tokom prve posete, stomatolog ¢e vas uputiti
kako da odrzavate oralnu higijenu svog deteta.
Objasni¢e vam kada i kako da perete zubiée
detetu i koliko cesto bi trebalo da dolazite

na preglede i kontrole. Detaljniji pregled, kao

i konsultacije sa stomatologom, treba obaviti
nakon nicanja svih mle¢nih zuba. Na tom pre-
gledu se proverava da li su svi zubi zdravi, da li
zauzimaju svoja mesta i u kakvom su medusob-
nom odnosu.

Dete koje se na ovaj nacin od malih nogu navi-
kne na redovne stomatoloske kontrole i pre-
glede, izrasée u odraslu osobu zdravih zuba.

DODITE NA BESPLATAN PREGLED!
Specijalisticka ordinacija ,Dentim*®
www.dentim.rs
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ALERGIJE
KAO NASLEDE

Alergijske bolesti je veoma vazno pravilno pratiti
i leéiti tokom perioda trudnoée-savetuje dr
Ivana Filipovi¢-pedijatar. U reproduktivhom
periodu 18-30% Zena pati od neke alergijske
bolesti - najcesée alergijske kijavice i astme. Sa
jedne strane alergijske bolesti mogu uticati na
prirodni tok trudnocde i na njen ishod, a sa druge
trudnoéa moze dovesti do pogorsanja alergijske
kijavice i astme.

Okosnicu terapije alergijskih bolesti u trudnodi
predstavlja na prvom mestu izbegavanje
alergena, pridrzavanje predlozene terapije,
primena antihistaminika, intranazalnih
kortikosteroida i uobicajene lokalne terapije za
atopijski dermatitis.

Kao sto je dobro poznato u nastanku alergijskih
bolesti podjednako vazne uloge imaju i genetika i
faktori sredine.

Pozitivha porodiéna anamneza - posebno pojava
alergije u toku trudnoce, atopijski dermatitis kod
majke i visoke vrednosti jedne vrste antitela (IgE )
predstavljaju najznacajnije faktore rizika za
razvoj alergije kod dece. Ako se zna da
formiranje imunog sistema bebe pocinje jos u
desetoj nedelji trudnode, jasno je da se i sa
sprecavanjem pojave alergijskih oboljenja mora
zapoceti sto ranije tj. jos pre rodenja.
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Suprotno decenijskom misljenju novije studije su
pokazale da materica nije sterilna. “Dobre”
bakterije su pronadene u placenti, plodovim
ovojcima, plodovoj vodi, kao i u pupéanoj vrpci.
Mikrobiota majke zavisi od: higijene zuba,
ishrane, infekcije, ubotrebe antibiotika. Iz plodove
vode beba dobija svoju prvu dozu probiotka.
Poremedaj na bilo kom nivou formiranja crevne
flore kod bebe moze predstavljati faktor rizika za
razvoj alergije.

U zavisnosti od toga da li je u pitanju prirodni
porodaj ili carski rez, u kojoj nedelji se Zena
porodila, da li je tokom trudnoée uzimala
antibiotike, kod deteta ¢e se rede ili cesée javljati
alergije.

Bebe rodene carskim rezom ne prolaze kroz
vaginalni kanal i samim tim dobijaju manje
dobrih bakterija od majke i zbog toga cesée
razvijaju alergije. Studije su pokazale da se flora
ovih beba sastoji uglavnom od bakterija sa koze
majke i osoblja u operacionoj sali. Dodatno,
primena antibiotka tokom porodaja moze
poremetiti crevnu floru ne samo majke, vec i
njenog novorodenceta.

Prisustvo odredenih bakterija u plodovoj vodi
moze da dovede do prevremenog porodaja koji
sa sobom nosi brojne komplikacije poput éesce
potrebe za kiseonikom i antibiotskom terapijom,
vedi broj dana provedenih u bolnici, a posebno u
jedinicama intenzivnog lecenja.



BébiCol’

OD PRVOG DANA

Sa aspekta mikrobiote prevremeno rodena deca
imaju vise anaerobnih bakterijo u odnosu na
decu rodenu na vreme. Samo 3 bakterije su
izolovane kod prevremeno rodenih beba u 10.
danu zivota: Enterobacteria (E. coli and Klebsiella),
Enterococcus faecalis and Staphylococcus
aureus, a veoma mali broj “dobrih™ iz roda
Bifidobacteria.

Zadatok lekara je da prepozna trudnice i
novorodencad u riziku.

Fokus treba da bude na utvrdivanju ¢lanova
porodice koji imaju alergije - vrlo jednostavna
metoda, iako roditelji nekada mogu zaboravti.
Za sada su genetske studije - skupe i ne koriste
se u rutinskoj klinickoj praksi. Posebna paznja
treba da bude usmerena na novorodencad
rodenu carskim rezom, novorodencad koja nisu
na prirodnoj ishrani, novorodencad koja su u
prvim danima zivota primala antibiotike i ona sa
visokim brojem IgE antitela u krvi pupéanika.

Primena probiotske kulture Lactobacillus
rhamnous LGG u kombinaciji sa D3 vitaminom i
cinkom se preporucuje kod sve prethodno
pomenute novorodenéadi kao i kod trudnica koje
imaju alergije- savetuje dr Filipovic.

B I C I®
Sa primenom proizvoda bi bilo najbolje zapoceti
jo$ u prvom trimestru trudnoée po utvrdivanju
trudnode jer je to trenutok kada pocinje
formiranje imunog sistema. Savetuje se primena

Bebicol® kapi sa cinkom i vitaminom D3 tokom
¢itavog perioda trudnode, kao i u perodu dojenja.

Sa primenom Bebiciol® kapi kod novorodene
dece u riziku treba zapoceti jos od prvog dana
Zivota.

Dr Ivana Filipovic
y Pedijatar
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RODITELJSTVO BEZ

VIKANJA |

KAZNE

Ovo je prica jedne mame. Kao i sve mame ovoga sveta, nismo se za roditeljstvo
skolovale, ve¢ smo isprobavale razne nacine kako bismo se sa svojom decom
uklopile i vaspitavale kako mi njih, tako i ona nas. To je veé nivo kada im dozvolimo
da nam pokazu sta znaju, nauce nas nekim novim metodama, ukoliko smo spremni
da iza sebe ostavimo ono ¢emu smo nauceni i damo priliku novim generacijoma da

nam predstave svet iz svoje perspektive.

Da li ste se nekad ,uhvatili* u izjavama za koje,
ako se malo zapitate, veé unapred znate da
nemaju smisla. ,Nisam ni ja mogla kao dete, pa
sta mi fali?” ,Mali si za to, neces uspeti.” ,Nemoj,
povredices se.” ,Zato $to ja tako kazem.” ,Tising,
zavrsili smo.” Dovoljno je da vas samo zapitaju ,a
zasto*? Dati re¢ detetu ne samo da ne skodi, veé
razgovoru daje neku novu notu. To je bice koje udi,
najvise od vas. Osim ucenja od vas, tu su i drugi
ljudi i situacije u kojima dete opaza svojim ocima,
vidi svet kroz neku drugaciju prizmu i moze vam
pokazati kako se neke stvari rade na neki drugi
nadin, za koji mozda niste ni znali da postoji.
Jedna od pametnih metoda koju sam naucila od
svoje petogodisnje cerke je — motivacija umesto
kazne. Nakon skakanja po krevetu pored mladeg
brata — bebe, ¢u¢nula sam pored nje koja mi je
sa suznim oc¢ima odgovorila na pitanje kako da
dodemo do toga da se mama ne ljuti na nju i ne
kaznjava je. Tada mi je rekla sta je motivise. To nije
ni kazna ni ljutnja, veé pozitivne emocije i predlozi
za saradnju koji imaju smisla. Od tog trenutka
sam prihvatila povremenu ulogu ucenika koja je
tokom njihovog odrastanja bivala sve zastupljenija
u nasem odnosu.

Kada pogrese ili se njihovi postupci ne uklapaju

u standarde kojima su me prethodne generacije
ucile, pocela sam da se trudim da ih razumem.
Da im dam priliku da mi objasne. Da mi kazu
kako oni to shvataju i sta osecaju. Da li postoji neki
drugi put, jer mozda to i nije greska, a i da jeste iz
moje perspektive, mozda nije iz neke druge.

Put kojim se roditeljstvo bez kazne utemeljuje u
praksi nije lak. Zahteva dosta strpljenja i nekada
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te vrati na sam pocetak i pomisao da je 'ﬁ'emogué.
Desava se i da se dete ponasa tako da se

roditelji stide njegovih postupaka i sopstvenog
pedagoskog neuspeha. Cak je i najposludnije
dete podlozno promenama u ponasanju tokom
odrastanja.

KRIZE TOKOM ODRASTANJA NA KOJE
MORATE BITI SPREMNI SU:

« Prva godina zivota;

- Tre¢a godina Zivota;

+ Kriza tokom sedme godine;

+ Pubertet ili tinejdzerska kriza.

Vazno je shvatiti da u tim trenucima deca ne rade
iz inata®, veé pokusavaju da prenesu svoje zelje

i misli odraslima na njima svojstven nadin. Tada
resenje nije vikanje, ljutnja niti kazna. To su trenuci
kada roditelji treba da budu pribrani i korak
ispred svog deteta, da nadu pristup koji je za
njihovo dete adekvatan.

Upravo su takvi trenuci izazov za roditelje koji u
sebi treba da pronadu snagu i da ne iskoriste
pravo odrasle osobe da kazni i tako pobedi malog
nestaska u vaspitnom procesu. Pridrzavajudi se
slededih principa, dosledno i u miru sa samim
sobom, na dobrom ste putu da sprovedete princip
razgovora i motivacije umesto kazne:

BEZUSLOVNA LJUBAV
Izredi sankcije je najc¢esée lakse nego dodi do
razloga detetove neposlusnosti ili nezadovoljstva.



Medutim, to nije samo laksi potez, vec i odraz
sebicluka od strane roditelja. Vaznije je pokazati
ljubav i razumevanje nego uzivati u statusu
roditelja ,jer vam se moze”.

STRPLIJENJE

Vaspitanje bez kazne je put koji cesto dovodi do
poteskoca, nesporazuma i frustracija. Postupajuci
sa strpljenjem i blagoséu, otvorenog srca i uma,
dodi ¢ete do svrsishodnijeg resenja.

PRIHVATANJE DETETA

Kao ni odrasle osobe, tako ni dete nije bez mana,
nedoumica i problema. Sta god da se desi, detetu
je vazan osecaj da je prihvaceno i volieno. Paznja
za kojom deca imaju ogromnu potrebu, a koja nije
zadovoljena, moze dovesti do brojnih problema
kojih ona ni sama nisu svesna, vec ih ispoljavaju
kroz nestasluke.

POSTOVANJE

Dete je licnost. Ono donosi svakodnevne odluke,
od onih manjih do onih ozbiljnijih, u skladu sa
svojim uzrastom. Dopustite svom detetu da od
najranijin dana odlucuje o izboru igracakai
garderobe. Ne mora obuci neudobnu odecu za
neku specijalnu priliku ako se u njoj ne oseca
komotno. Ni vi sami nemate odgovor zasto bi to
moralo biti princip. Postujte detetova osedanja,
zelje i potrebe i neka vam objasni koji su njegovi
razlozi i osecaj koji ima u vezi sa svojim odlukama.

LICNI PRIMER

Pokusajte da ulozite vreme i trud u edukaciju. U
suprotnom, vi ¢ete na kraju zameniti uloge, jer
deca rastu i razvijaju se neverovatnom brzinom.
Uz podrsku okruzenja, svojih vrsnjaka i savremenih
tehnologija, bi¢e cesto korak ispred vas. Dajte im
primer svojim postupcima koji su smisleni i vredni
postovanja.

PRITISAK STVARA OTPOR

Ukoliko trpi veliki i konstantan pritisak, dete ée se
jos vise odupirati. Pritisak stvara neprijatan osecda;j
i ne motivise. Za posledicu moze imati potpuno
suprotan efekat. Dajte i sebi i detetu vremena

da se naviknete na promene, da prihvatite novu
situaciju i da se prilagodite svojim tempom.
Smanjite oekivanja, jer deca nisu za poredenje,
kako medusobno, tako ni sa odraslima. Moze se

desiti da usled velikog pritiska porodi¢ne veze
postanu toliko napete da dete pozeli da napusti
dom. U vedini situacija se to dedava usled besa,
svada i ishitrenih odluka.

ISPOLJAVANJE MOCI

.Vlast® koju imate kao roditelj ne traje vecno.
Primena kazni i pretnji ima svoj rok i nakon toga
dete izlazi iz zone u kojoj imate tu vrstu uticaja
na njega. Delotvorniji'je autoritet koji steknete na
temelju poverenja koje gradite sa svojim detetom,
licnim primerom mu pokazujudi principijelnost i
dobre navike.

DOSLEDNOST

Postupak ili ponasanje koje je danas neprihvatljivo,
trebalo bi to da bude i sutra. Vase raspolozenje

ili okolnosti ne bi trebalo da budu razlog za
promenu pravila i principa koji su na visokoj lestvici
vasih vrednosti.

MOC OHRABRENJA

Pohvala i ohrabrivanje dobrih dela mnogo su
mo¢niji od sankcija. Osecaj da su nesto dobro
uradila deci daje potreban podstrek da i naredni
put urade nesto sto vi kao roditelj cenite i $to je
dobro za njih.

EDUKACIJA

Neprestano se razvijajte, vezbajte svoje strpljenje
i smirenost, kao i odsustvo reakcije na decje
Jprovokacije“. Na emocionalne vulkane svoje dece
pokusajte da odgovorite suprotnim reakcijoma —
zagrljajem, toplom recju i predlogom za promenu
ponasanja. Svaka emocija je u redu, cak i bes

i ljutnja. Svaka frustracija ima svoj izvor, treba

ga pronadi i raditi na njegovom uzroku, a ne

na posledici. Problemi koji se ,guraju pod tepih”
mogu da izazovu jos jaCe negativne emocije i
nezadovoljstvo. Pricajte sa detetom o njegovim
osecanjima, jer sva osecanja su u redu. Ako
konstantno postoje ona negativna, dete treba da
nauci da ih artikulise i da uz vasu pomo¢ dode do
resenja.

Roditeljstvo nije nauka, ali je zasnovano na
temeljima zrelosti i velike paznje. Nacin na

koji se odnosite prema cinjenici da je vedi deo
odgovornosti na vama i odnos koji negujete kao
roditelj, definise i nacin na koji ¢e se vase dete u
tom odnosu ponasati.
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SKIJANJE |
SNOUBORDING
3a celu poadicu

Da li Zelite da zimovanje provedete sa svojom porodicom i zajedno skijate ili
bordujete? Sta treba da znate pre planiranja skijanja ili snouborda? Zasto se
prepustiti carima sportova na planini? Pokusa¢emo da vam odgovorimo na neka od

ovih pitanja.

Zimski sportovi su kao i svi sportovi lepi i
znacajni, kako za psihomotorni, tako i socijalni
razvoj dece. Posto su to individualni sportovi,
tinejdzeri i studenti imaju slobodu da kroz njih
istrazuju i kasnije skijaju sa svojom porodicom,
ali je svakako preporucljivo da to bude u
ranijem dobu. Imajudi u vidu da je ucenje lakse i

progresivnije u ranom decijem uzrastu, postavlja

se pitanje kako i kada je najbolje da se dete
oproba u zimskim sportovima. Najcesce su to
skijanje i snoubording, a u ranom uzrastu deteta
izbor cesto zavisi od afiniteta roditelja, kako bi
mogli zajedno da uzivaju na snegu.

Nisu usamljeni sluc¢ajevi gde su to oba sporta,

30 | REC STRUCNJAKA

ali se deca najéesce vezuju za jedan od njih i

u njemu napreduju iz godine u godinu. Sto se
psihomotornog razvoja i zrelosti deteta tice,
uzimajudi u obzir i anatomiju dece, lagano
upoznavanje sa snegom, opremom i tehnikama
koje su u pocetku vise bazirane na igri moze da
pocne vec od 3. ili 4. godine. Deca brzo ovladaju
skijanjem ili snoubordom. Posle jednog casa
skijanja ili samo nekoliko ¢asova snouborda,
vecina moze bezbedno da se krede stazom za
pocetnike. Skijanje i snoubord su kao voznja
bicikla, tako da, iako su u pitanju sezonski
sportovi, dete nece zaboraviti jednom naucene
osnove.

U Srbiji i regionu postoje ne tako udaljena
skijalista sa lepo uredenim i odrzavanim
stazama. Pored Kopaonika, koji je najvedi centar
Skijalista Srbije, tu su i Stara planina, Zlatibor

i Divéibare. Ako se odlucite za planine u Srhbiji,
svaka od njih ima svoje $kole skijanja i vase dete
moze lako i za nekoliko dana da naudi osnovne
tehnike i provoza se sa vama na nekoj malo
manje izazovnoj stazi. Decu ne treba forsirati,
jer ucenje ne ide svakom detetu istim tempom.
Tu je na prvom mestu vazno odagnati eventualni
strah i naviéi se na hladnodu koja se prevazide
adekvatnom opremom i fizickom aktivnoséu. Ne



treba ni pretopljavati dete, kako se ne bi znaojilo

i menjalo temperaturu jer je vazno da ona bude
optimalna.

Rad sa decom moze biti individualni ili u
grupama. Cesto se praktikuju ski-kampovi, gde
se deca dodatno osamostale i 7 dana provedu
sa ski-instruktorima, animatorima koji sa njima u
popodnevnim ¢asovima rade i domacde zadatke,
ukoliko se kamp odrzava mimo skolskog
raspusta. Cesto se desava da nam se iz godine
u godinu deca vradaju i njihovo napredovanje je
izvesno, a deca u njemu uzivaju.

Grupe u koje su deca rasporedena su
prilagodene njihovom tempu napredovanja i veé
stecenom znanju.

U nasoj ski-skoli (kampu) radimo korak po korak,

postujuci pravila i procedure, kako nase interne,
tako i samih skijalista, ali se cesto uci putem

igre i zabave. Tac¢no je da je prednost ako dete
vec trenira ili je treniralo neki drugi sport, zbog
koordinacije pokreta, snalazenja sa opremom i
odnosa prema instruktoru. To moze da pomogne
detetu, ali nije neophodno.

Program ski-kampa smo koncipirali u 6

sijaskih dana, gde ski-skola traje od 9.30 do

14 ¢asova svakoga dana sa pauzom od wiT d_--:n-- :
minuta. Dolqznla kompo su podeljem u grupe_.___ - do_lgy do

-

o .".—-'-'.l-
dugogodisnjim iskustvom u radu sa d

Svima je obezbedena kompletna ski-oprema,
koja ukljucuje skije, stapove, pancerice i kacigu.
Popodnevni program je rezervisan za Skolske
obaveze i domace zadatke, a nakon toga u
vecernjim ¢asovima organizujemo programe
animacije (talent show, just dance, maskenbal,
grudvanje...). Lekarska sluzba je sa decom 24
sata, sa zadatkom da se u svakom trenutku
brine o zdravlju dece.

Na snegu ima i dosta zabave i druzenje se na
zavr$ava samo obukom. Sankanje, grudvanje
i igre na snegu su sastavni deo svakog dana.
Pauze su neminovne, kako bi se deca okrepila
toplom cokoladom ili ¢ajem, uzinom, a

desava se i da deca sama odlazu odlazak
na pauzu, jer im je zabavno na stazi. Nakon
zavrsene obuke sledi ,takmicenje” i provera
ste¢enog znanja jednim revijalnim spustom, s
nakon ¢ega sledi dodela nagrada u vidu
diplome kojom su deca narodito ponosna.

Bilo da odlucite da sami ucite svoje dete
da skija ili borduje ili da prve korake

savlada sa profesionalnim instruktorima,
jedno je sigurno — zabava je
zagcrcntovomo Ako se

.
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KAKO MOTIVISATI

DECU

DA JEDU ZDRAVO

Mama Katarina Stojkovi¢ je 2016. godine zapocela avanturu pripreme zdravih

obroka i njihove promocije kroz koncept ,Veseli zalogaji”.
Danas njena zajednica na Instragamu broji 100.000 pratilaca, uz izobilje recepata

sa zdravim sastojcima.

Katarina je postala mama 2013, kada je dobila
prvu devojcicu Lanu, a 2015. stigla je i Neva.
Tako je Katarina odlucila da svoje iskustvo
spremanja zabavnih i zdravih obroka podeli i
sa ostalima, najpre kroz knjigu koju je objavilo
.Vulkan izdavastvo”, a kasnije je svoje recepte
nastavila da promovise putem sajta i drustvenih

mreza. Proso, heljda, leblebije, urme, kinog, dia...

deci sigurno ne zvuce ni poznato, niti priviacno,
ali kada se ,upakuju” u mekane proje ili zdrave
energetske kuglice, svako dete ¢e pozeleti da ih
proba.

GLAVNA KATARININA PAROLA JE:

Roditelji su uzori deci i zato, ako roditelji
jedu zdravo, tako ¢ée biti i sa decom. Ukoliko

roditelji krisom jedu nezdrave stvari, deca ¢e
to osetiti, pa i videti, i u tom sluc¢aju ne treba
ocekivati da ¢e dete jesti nesto drugo od
onoga sto jedu roditelji.

Katarina je od pocetka svoje ,Veseli zalogaji”
avanture bila prepoznatljiva po kreativnim

tanjiri¢cima, kako bi hrana koju pripremi deci bila

dodatno privla¢na. Osim toga, ona roditeljima
savetuje i da decu sto c¢esce ukljucuju u proces
pripreme hrane, jer ¢e ona imati veéu zelju da
pojedu ono §to su sama spremila.

- Na pocetku projekta ,Veseli zalogaiji” bila
sam iznenadena koliko moji prijatelji i ljudi oko
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mene malo znaju o namirnicama koje su veoma
zdrave, a dostupne i jeftine. Poslednje 2-3
godine ponuda zdravih namirnica u Srbiji je sve
bogatija, a sve je vise i nas koji kroz razlicite
kanale plasiramo recepte sa svim tim sastojcima.
Potrebno je da se ljudi samo malo informisu i
naravno, da imaju zelju da poé¢nu da menjaju
svoje navike u ishrani. Veoma sam ponosna

na zajednicu koju imam na Instagramu, jer mi
mnostvo ljudi pise kako su upravo zbog mene
odludili da poénu sa drugadijim rezimom ishrane.
Nista se ne postize preko nodi, pa tako roditel;i
ne treba da ocekuju da dete koje nema
preterano zdrave navike odjednom prihvati drug
aciju hranu. Promene treba uvoditi postepeno,
namirnicu po namirnicu.

Najvedi problem je uglavnom sa slatkisima, ali

u Katarininim receptima éete nadi pregrst ideja
kako da slatko bude i slatko i zdravo. Zasladivadi
koje ona naj¢esce koristi su urme, banane i med.




Od ovih sastojaka mozete praviti skoro sve vrste
poslastica, a ako pored toga koristite i zdravije
vrste brasna (heljdu, speltu, ovseno, razano,
pirinéano, proseno brasno...) i bilina mleka
(kokosovo, bademovo, pirinéano, ovseno...)
dobicete izuzetno hranljiv i zdrav slatkis.

- Tacno je da je heljdino, speltino i razano brasno
skuplje u odnosu na obi¢no pseni¢no brasno,
ali sve ove namirnice brzo zasite i daju energiju
za duzi vremenski period. Sa druge strane,
proso, socivo, ovas, suncokret, lan, susam...
izuzetno su jeftini, a od njih mozete napraviti
savrsena jela. Zanimljivo je da ako pocénete da
zapisujete koliko ste novca dali na grickalice i
slatkise iz prodavnice, videéete da je to ozbiljna
suma novca, koje mozda niste ni bili svesni do
sada. Zdrave grickalice i slatkisi spremljeni

kod kué¢e mnogo brze ¢e vas zasititi, a daleko
blagotvornije ¢e delovati na organizam.

Vazna stavka kod pripreme svih Katarininih jela
je da se spremaju veoma brzo i od samo nekoliko
namirnica:

- Prva odustajem od recepata koji imaju
dugacak spisak potrebnih sastojaka. Iskustvo
mi pokazuje da kada postavim recept u kom
na pocetku napisem SLATKIS OD SAMO 4
SASTOJKA, on brzo postaje viralan i javi mi se
mnogo ljudi koji su ga isprobali i koji ostavljaju
svoje utiske. Zivimo veoma brzo, mame su sve
zauzetije i kada se naide na recept koji ne
zahteva previse vremena i sastojaka, a pritom
je ukusan i zdrav, nema sumnje da c¢e postati
popularan.

Katarina nam je ispri¢ala i da svojoj deci

svakodnevno pakuje uzinu za skolu i da se u
rancevima njene dece uvek nade veda koli¢ina
hrane, kako bi Lana i Neva uzinu podelile sa
drugarima. Gotovo da se nikada ne desi da se
nesto vrati kudi, sto samo pokazuje da deca vole
i ho¢e da jedu zdravu hranu, spremljenu kod
kuée, samo je vazno da se sve unapred pripremi
i spakuje.

Prema recima ove mame, pratioci joj se ¢esto
javljaju sa pitanjima vezanim za ideje za

zdrav dorucak ili veceru. Predlozi uglavnom
podrazumevaju namaze od povréa, leblebija,
ribe, orasastih plodova, avokada... Ako se sve
to upotpuni palacinkama od sodiva ili ovsenih
pahuljica, vaflima od spelte ili zdravim hlebi¢ima
od celog zrna, dobicete preukusne i nutritivho
vrlo bogate obroke.

A ukoliko zelite da odete korak dalje i obroke
deci servirate na zabavan nadin, Katarina
savetuje:

- Namazi, palacinke, totilje, povrée i zacini su
moji glavni saveznici kada zelim da napravim
neku kreaciju. Ukoliko mi je potrebna plava boja
za kreiranje nekog lika, bojim paviaku prahom
spiruline, za intenzivnu zutu koristim kurkumu,
za zelenu — brokoli u prahu, a za roze — cveklu
u prahu. Deci to izgleda izuzetno primamljivo, a
nisu ni svesni kakve vitamine na taj nacin unose
u svoj organizam. U celom procesu je najvaznija
masta i zelja. Ne ispadne sve odmah u pocetku
savrseno, ali uz volju i vezbu, veoma brzo se
dode do neverovatnih kreacija.
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PORODAJNA TRAUMA
KOD MAJKE | STA
MOZEMO PREDUZETI
POVODOM NJE?

Svaka zena prirodno zeli da na svet donese zZivu i zdravu bebu. Otud i ona uopstena
konstatacija da je dobar porodaj jednak radanju zive i zdrave bebe. Medutim, ovo
pitanje je ipak nesto dublje i vazno ga je razumeti, jer svako iskustvo porodaja ima

znacajaon uticaj na period koji sledi.

ISKUSTVO PORODAJA NE OSTAJE

U BOLNICI, VEC GA NOSIMO KUCI
SA SOBOM.

A zasto?

Proces porodaja ima svoje Cari i razvija oseéaj
za roditeljstvo koji je vazan sa tacke gledista
evolucije. Prirodi su potrebne brizne majke koje
se oslanjaju na instinkt i donose odluke odlu¢no
i pouzdano. Zena moze razviti te sposobnosti
upravo zahvaljujudi iskustvu porodaja, a to opet
ide u prilog opstanku nase vrste.

Medutim, ukoliko je vas porodaj bio negativno
iskustvo, sigurno ¢ete prvo pomisliti: ,Cari
porodaja? Ma vazi!*

Kada su svi zenini hormoni u harmoniji i kada
je tu adekvatna emocionalna podrska, ona ée
iskustvo porodaja doziveti kao predivno, ma
kakvo ono objektivno bilo. Medutim, da bi se
istinski osetila lepo, zena tokom porodaja mora
iskusiti odredene prijatne senzacije i upravo to
nas dovodi do nove definicije dobrog porodaja.
U nastavku teksta vise ovoj temi, ali najpre je
potrebno da definiSemo sta je to porodajna
trauma i kako do nje dolazi.

Porodajna trauma nastaje kao rezultat velikog

straha i uznemirujuéeq iskustva tokom porodaja.

34 | MAME PRICAJU

Naveséemo neke od potencijalnih uzroka
njenog nastajanja:

+ Porodaiji koji su rezultirali gubitkom bebe
ili tokom kojih je beba na neki nacin
povredena, uglavnom vode u porodajnu
traumu.

 Visok nivo ginekoloskih intervencija tokom
porodaja, kao i neadekvatna porodajna
nega, u velikoj meri su povezani sa
razvojem akutnih traumatskih simptoma.

« Strah od sopstvene ili bebine smrti klju¢na
je komponenta porodajne traume.

+ Dugi, teski porodaji (ali ponekad i vrlo
kratki) mogu rezultirati porodajnom
traumom.

Visoko medikalizovani porodaji uz primenu
metoda poput vakuuma, forcepsa i hitnog
carskog reza su dosta invazivni, premda su
ponekad neophodni.

Nedovoljna odnosno nedovoljno kvalitetna
nega tokom porodaja, koja uglavnom
podrazumeva manjak informacija,
nekompetenciju osoblja, indiferentnost, kao
i odsustvo kontinuiteta u nezi, vrlo ¢esto je
prisutna i na veoma specifican nacin ume
obajiti Zenino iskustvo porodaja.

Kod nekih Zena, fizicka zahtevnost i
ekstremno jak bol tokom porodaja mogu
dovesti do traumatskih simptoma, posebno
ukoliko one od osoblja ne dobiju adekvatnu
podrsku.




Zene koje su imale iskustvo porodajne traume
obi¢no kazu da ni medicinsko osoblje, kao ni
prijatelji i rodbina, nemaju dovoljno razumevanja
za njih. Taénije, retko kad ih istinski shvataju,

za razliku od zena koje su ovu traumu i same
prosle i za koje ona predstavlja iskustvo duboke
uplasenosti i iscrpljenosti. Porodajna trauma
moze ostaviti reperkusije koje mogu trajati
godinama i imati razlicite uticaje na odnos
majke sa bebom i partnerom, kao i na njeno
funkcionisanje u svakodnevnom Zzivotu.

KOJI SU SIMPTOMI PORODAJNE

TRAUME?

Simptomi porodajne traume su isti kao i kod
bilo koje druge forme PTSP (posttraumatski
stresni poremecaj). Medu njima su: ponovno
prozivljavanje traume (flesbekovi, noéne more,
intruzivne misli), izbegavanje okoline, negativne
misli i raspolozenje, uznemirenost. Postoji jasan
kontrast kod zena koje su prosle porodajnu
traumu u procesuiranju ¢ina porodaja u odnosu
na one koje nisu. Suzan Ajers (Susan Ayers)

u studiji o Zenama koje su prosle traumatic¢no

iskustvo i nisu razvile PTSP, kaze da te Zene ¢esto
navode da su zaboravile kakvo su iskustvo prosle.
Sa druge strane, zene koje su razvile PTSP
simptome, (vedina njih, mada ne sve) i dalje se
dosta zivo seéaju svog porodajnog iskustva.
Simptomi porodajne traume mogu da se jave
dosta rano nakon porodaja. Kod pojedinih zena,
neki od njih nestanu spontano. Pored toga, ne
postoje konkretna istrazivanja o tome koliko
dugo PTSP simptomi kod porodajne traume
obi¢no traju. Ono sto beleze terapeutski protokoli
i ispovesti zena koje su se porodile ¢ak pre 20,
30 godina jeste da ovi simptomi mogu da traju
¢ak i godinama, ukoliko su ostali netretirani i
neprepoznati.

DA LI PORODAJNA TRAUMA MOZE

DA SE IZBEGNE?

To nije jednostavno pitanje. Neke Zene zaista
jesu pod rizikom da dozive porodajnu traumu
zato sto je sistem njihovog organizma prethodno
vel pretrpeo odredenu traumu. Subjektivni
faktor je takode uklju¢en. Neke osobe su
rezilijentnije od drugih. Jedan od nacina da se
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redukuje ucestalost porodajnih trauma moze

biti identifikacija rizi¢nih trudnica kojima ¢e

biti ponudena podrska koja im je potrebna.
Babice bi trebalo da budu obucene za efikasno
sprovodenje ovog postupka, narocito s obzirom
na to da nekim Zzenama moze biti neugodno

da odgovaraju na pitanja vezana za prethodno
iskustvo i traumu, posebno ukoliko ta pitanja nisu
postavljena na delikatan i osecajan nadin.

| dalje nije poznato zbog ¢ega neke zene koje
imaju tezak porodaj razviju porodajnu traumu,

a druge ne. Bilo kako bilo, vrlo ¢esto, ukoliko
Zzena planira prirodan porodaj, ,nesklad” izmedu
onoga $to ona zamislja i ocekuje i realnosti kroz
koju prode, uz visok stepen medikalizovanih
intervencija, neadekvatan pristup i manjak
tolerancije, moze biti posebno traumati¢an.
Pogotovo kada njena osecanja, nakon ovog
preplavljujué¢eq iskustva, ostanu ,ispod radara®,
neprepoznata, kada nisu identifikovana i
procesuirana.

Kao $to vidimo, najéeséi zaklju¢ak ovih studija je
da se zene usled onoga kroz sta prolaze osecaju
kao da su u mraku, a to rezultira konfuzijom i
strahom koji vodi u porodajnu traumu.
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Zdravstveni radnici bi ovo mogli da preduprede
primenjujudi pristup orijentisan ka pacijentkinji i
usredsreden na nju (patient-centred approach).

STA BI TO ONDA CINILO POZITIVNO

ISKUSTVO PORODAJA?

Vedina ljudi misli da je traumati¢an porodaj
samo onaj tokom kog su i maijci i bebi nanete
emocionalne i fizicke traume. Mozda zato sto

su primeri poput velike hemoragije kod majke ili
drugih situacija (ioko ¢ak kod i ovakvih slu¢ajeva
podrska ume da izostane).

Bilo kako bilo, traumati¢an porodaj ne mora biti
samo onaj koji je ocigledno neuobicajen, zivotno
ugrozavajuéi i opasan. Porodaj koji je za majku
predstavljoo traumatiéno iskustvo okolini moze
delovati potpuno normalno. Mnogim ljudima

je ponekad zapravo tesko da neki porodaj
prepoznaju kao traumatic¢an. A zasto?

Zato sto vedina ljudi, ukljucujuéi i mnoge
zdravstvene radnike, nije svesna da postoji
skrivena mreza osecanja koja utice na svaki
aspekt porodaja i koja formira zenine predstave



i dozivljoje u postnatalnom periodu. To su

upravo one emocije koje je ona iskusila tokom i
neposredno posle porodaja, a koje mogu uticati
na njene dozivljaje u nedeljama i mesecima nakon
porodaja.

Tokom pozitivnog porodajnog iskustva zena
treba da oseti:

snagu (da oseti da aktivno ucestvuje u
porodaju, a ne da joj se on deSava i da to
iskustvo ponese sa sobom),

sigurnost,

podrsku drugih, ali i korist od sopstvene
edukacije i znanja koje je stekla,
postovanje,

brigu,

da ima priliku da postavlja pitanja

da njeno misljenje o sebi i detetu bude
priznato i uvazeno.

Sve je to smisleno i logi¢no. Ako se osecate
sigurno, zbrinuto, postovano i podrzano tokom
jednog od najvaznijih Zivotnih iskustava, velike su
Sanse da dete to iskustvo poneti sa sobom kao
korisno i biti sigurniji u sebe nadalje.

Isto tako, prilikom negativnog porodajnog
iskustva zena moze osetiti manjak snage,
konfuziju, strah, izolovanost ili napustenost, i
imati utisak da njene emocije nisu priznate i da je
unutrasnji osecaj koji ima o svom telu i svojoj bebi
zanemaren.

Dakle, nacin na koji je zena dozivela porodaj i
njen odgovor na njega indikuju da li je porodajno
iskustvo bilo traumatic¢no ili nije, pre nego ono
$to se manifestuje na povrsini i postane vidljivo
okolini.

Svaki porodaj moze biti pozitivno iskustvo, sto
znadi da svaki porodaj moze pruziti zeni osecaj
osnazenosti, uklju¢enosti, postovanja, brige, cak
i kada se odvija drugadije nego sto se ocekivalo,
cak i ukoliko dode do komplikacija, ¢ak i ako
rezultira odredenim izazovima. | pored svega
toga, moguce je da budete dobro ukoliko kroz

ova iskustva prolazite uz podrsku. Medutim, ok i
ukoliko nesto pode kako ne treba, to ne znadi da

je to vasa greska. To znadi da okolnosti u kojima
se porodaj odvijao, podrska koja vam je ukazana,
briga sredine koja vas je okruzivala, kao i kvalitet
informacija i antenatalne edukacije, mozda nisu
bili na dovoljno visokom nivou, kako biste bili u
mogucnosti da iskusite sva pozitivna oseéanja
koja porodaj nosi.

| za kraj...

Ne zaboravimo da mama ima svoje, beba svoje,
a tata pak svoje iskustvo i dozivljaj porodaja. Zato
kada govorimo o porodajnoj traumi uvek treba
da uzmemo u obzir kompletnu sliku i sagledamo
posledice koje bi ona mogla imati na njihove
zivote. Svaki put ka porodaju moze biti dobar,
ukoliko imate prave informacije i podrsku kako
biste bili u prilici da iskusite ta pozitivha oseéanja.
Treba tokode da imate na umu i da su stvari
popravljive i da vas slededi porodaj ne mora

biti obojen prethodnim iskustvom. U tome veliku
ulogu igraju edukacije i informativne obuke

koje uzimaju u obzir kompletnu sliku, ne samo
psihofiziolosku pripremu za porodaj ili snalazenje
sa bebom kada ona ve¢ dode na svet, ve¢ mnogo
Sire znanje, empatiju, ozbiljnost i dubinu samog
dogadaja radanja, ali i vasu odgovornost da se
na najbolji mogudi nacin pripremite, edukujete,
informisete unapred, jer na taj nadin mozete
mnogo toga da prevenirate i ucinite svoje
porodajno iskustvo pozitivnim i dragocenim.

Milijona Majstorovié¢

Pre i perinatalni edukator
(PPNE-APPPAH)

Dipl. defektolog, muzikoterapeut
Synchrolab.com
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VARICELE 113
OVCUE

BOGINJE

STA SU VARICELE ILI OVCIJE

BOGINJE?

Varicele su uglavnom blago oboljenje
karakteristi¢no za dediji uzrast, koje prolazi samo
od sebe i ne zahteva nikakav drugi tretman osim
simptomatskog. Uzrokovane su varicela zoster
(Varicella zoster) virusom i period inkubacije

(od kontakta sa zarazenom osobom do pojave
prvih simptoma) traje od 7 do 21 dana. Deca

su 2 dana pre pojave simptoma odnosno osipa
vel sposobna da prenesu virus dalje, i tako je
sve dok se na svakoj promeni ne formira krasta.
To izmedu ostalog objasnjava visoku zaraznost
medu decom, posebno ako se ona kredu u
kolektivu.

KOJI SU SIMPTOMI VARICELA?

Promenama na kozi mogu prethoditi glavobolja,
osecaj malaksalosti, umor, povisena telesna
temperatura i gubitak apetita, ito 3 do 5
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dana ranije. Osip se pojavljuje u vidu malih
crvenih tackica koje se u roku od jednog dana
pretvaraju u male plikove ispunjene bistrom
tecnosdu, koji se pak u narednih 10 dana polako
zasusuju i pretvaraju u krastice. Ove promene
izrazito svrbe i javljaju se u vise navrata tj.
naleta. Mogu se pojaviti bilo gde na telu, kozi i
sluzokozi. Najbrojnije su na poglavini, licu, trupu,
u usnoj dupli, na veznjac¢ama, ali i u genitalnoj
regiji. Cesto su okruzene jarkim crvenilom koje
se polako povlaci. Karakteristicno za klini¢ku
sliku varicela je da se u isto vreme u jednoj regiji
koze mogu nadi promene u svim fazama razvoja
(crvene tacke, plikovi, kraste).

Dijognoza se postavlja na osnovu klinicke
slike, dok su PCR testovi na varicela zoster
virus indikovani samo ako treba da se potvrdi
infekcijo kod imunokompromitovanih osoba ili
novorodencadi.



KOMPLIKACIJE | OSOBE POD

RIZIKOM OD KOMPLIKACIJA
INFEKCIJE VARICELA VIRUSOM

Najcesée komplikacije su bakterijske
superinfekcije, zapaljenja pluca, mozga,
jetre, zglobova, Rejev sindrom, i ¢esée

su kod nedonoscadi, posebno ako se
simptomi pojave u prvih 7 dana po rodenju,
zatim kod neimunizovanih adolescenata i
imunokompromitovane dece.

Pod rizikom su takode novorodencad i odojc¢ad
¢ije majke nisu obolele ili nisu vakcinisane

protiv VZV infekcije, adolescenti i odrasli,
trudnice koje nisu prelezale varicele ili nisu
vakcinisane, osobe koje puse duvan, osobe sa
imunokompromitovanim imunim sistemom, osobe
na hemioterapiji ili oboleli od sistemskih ili teskih
bolesti, kao i osobe koje u terapiji imaju sistemske
kortikosteroide.

TRETMAN OVCIJIH BOGINJA

Kod zdrave dece zarazene ovcijim boginjama,
uzrasta od 7 dana do 12 godina, tretman je
uglavnom asimptomatski. Ako sumnjate da

vase dete ima varicele, svakako je potrebno

da se javite lekaru. Nesteroidne analgetike
koristite samo ako dete ima povisenu telesnu
temperaturu, ne koristite aspirin. Decu kupajte
svakodnevno, uljanim kupkama ili blagim
gelovima bez deterdzenata, prosusite im kozu
tapkanjem i nanesite krem koji u sebi sadrzi cink-
oksid koji pomaze brzem zasusivanju promena.
Nemojte im dozvoljavati da ¢esu promene jer to
pospesuje bakterijsku superinfekciju, ne vodite ih
u kolektive i nemojte ih izlagati fizickim naporima.

KADA JE POTREBNO HITNO

SE JAVITI LEKARU?

Lekaru se obavezno treba javiti ako temperatura
ne spada ili su njene vrednosti vise od 38,9 °C,
ako dete izgleda lose, ima poremeda;j svesti,
ukocen vrat, vrtoglavicu, izrazenu glavobolju,
mucninu i povracanje, kasalj, ako su promene
primetne na veznja¢ama oka, ako se pojave zute
kraste, izrazenije crvenilo, bol ili otok na mestu
izbijanja ospi.

Lekaru treba da se jave i svi koji su bili u
kontaktu sa obolelim, ukoliko imaju poremeda;j
imunog sistema, udruzena sistemska oboljenja ili
ukoliko je re¢ o deci mladoj od 6 meseci.
Tretman sistemskim antivirusnim lekovima je
rezervisan za prevremeno rodene bebe ili
novorodencad koja razviju klini¢ku sliku u prvih 7
dana zivota, decu sa kompromitovanim imunim
sistemom ili bolestima centralnog nervnog
sistema. Varicela zoster imunoglobulini se
primenjuju kod novorodencadi ¢ija majka razvije
simptome infekcije u periodu od 7 dana pre
porodaja do 2 dana posle porodaja.

STA JE HERPES ZOSTER | DA

LI JE POVEZAN SA VARICELA
INFEKCIJOM?

Lokalizovana infekcija varicela zoster je
rekurentna infekcija varic¢ela virusom koja se
pojavljuje na odredenom dermatomu (delu
koze koji je inervisan nervom niz Ciji se gangliom
virus aktivirao i spustio do koze) i kod dece ne
mora kao kod odraslih strogo pratiti podrudje
inervacije koze, ali zato uglavnom ima blaze
simptome nego kod odraslih i retko se razvija
postherpeticni bol (neuralgija) nakon povlacenja
promena na kozi. Osobe koje imaju herpes
zoster su zarazne za osobe koje nisu primile
vakcinu ili prelezale varicele.

VAKCINACIJA

U mnogim zemljoma sveta sprovodi se redovna
vakcinacija vakcinom u dve doze sa razmakom
od 4 nedelje u periodu od 12 meseci do 14
godina. VZV vakcina je bezbedan i efikasan
nacin sprecavanja infekcije varicela zoster
virusom kao i njenih komplikacija. Moze se desiti,
$to je redak slucéaj, da vakcinisana osoba oboli
od varicela, ali su simptomi uvek blagi. Na mestu
aplikacije vakcine moze se javiti crvenilo, blazi
otok ili crvena tackica, medutim, ovi simptomi se
spontano povuu u roku od nekoliko dana.

Jelena Bozi¢
dermatolog
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KNJIGA ZA BUDUCE RODITELJE

TAJNI ZIVOT
NERODENOG DETETA

AUTORI: TOMAS VERNI | DZON KELI

IZDAVAC: KOLO DOO

Nakon tac¢no Cetrdeset godina od originalnog
izdanja ove knjige, ona se zahvaljujudi izdavackoj
kuéi KOLO pojavila i kod nas. Autori knjige su
pioniri nove naucne discipline koja se naziva
prenatalna psihologija. Tomas Verni (Thomas
Verny) i Dzon Keli (John Kelly) su rad na knjizi
zapoceli davne 1975.
godine i trebalo

im je Sest godina
istrazivackog rada
da je ,porode”.
Predstoje nam
novogodisnji i

bozi¢ni praznici,

pa ako u porodici
imate trudnicu, ovo je
prigodan poklon koji ¢e joj
na nezan i nau¢no zasnovan
nacin objasniti da ona zapravo
ne ¢eka bebu, jer je beba ved tu.
Ovu promenu paradigme iz ,¢ekamo
bebu” u ,beba je ved tu” autori potvrduju
mnogim naucénim studijama, ali evo i odlomka iz
knjige koji govori upravo o tome:

.Kada bi vise trudnica pocelo da komunicira

sa svojom decom pre rodenja, bio bi to
spektakularan pocetak. Samo zamislite kako
biste se vi osecali da se tokom Sest, sedam ili
osam meseci nalazite sami u prostoriji, bez
ikakve emocionalne ili intelektualne stimulacije.
To je, manje-vise, efekat koji izaziva ignorisanje
deteta koje se jos uvek nije rodilo. Jasno je da
su njegove emocionalne i intelektualne potrebe
daleko primitivnije od nasih, ali je vazno biti
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svestan da ih ono ipak ima. Dete mora osetiti da
je snazno zeljeno i voljeno, i to mu je potrebno
podjednako, a mozda i vise nego odraslima.
Neophodno je pric¢ati detetu i pokazati mu
briznost.

U narednim poglavljima knjige razmatra se
pitanje na koji se nacin sva ta komunikacija
odvija, ali glavni zakljuéak je da ona postoji i
da mozemo da preduzmemo nesto povodom
nje. U odredenoj meri mozemo ¢ak i da
merimo njen kvalitet i neposrednost. Li¢nost
nerodenog deteta koje zena
nosi uglavnom je posledica
kvaliteta komunikacije
izmedu majke i
deteta, a tokode
i specificnosti te
komunikacije.

Ako je
komunikacija
bila intenzivna,
bogata i sto je
najvaznije, nezna,
velike su Sanse da ¢e
beba biti krupna, zdrava i sreéna.
Ova komunikacija ¢ini znacajan deo
povezivanja izmedu majke i deteta. A imajudi
u vidu da se svi istrazivadi koji su proucavali
povezivanje nakon porodaja slazu da je ono
neizmerno korisno i za majku i za dete, namede
se logic¢an zaklju¢ak da je i povezivanje pre

rodenja takode bitno. Zivot, pa éak i onaj koji

se odvija u prvih nekoliko minuta ili sati nakon
rodenja, nudi bebi razne sadrzaje koji joj priviace
paznju: prizore, zvukove, mirise i glasove. S
druge strane, zivot bebe u materici mnogo je
jednoli¢niji, u potpunosti ograni¢en na majku i




ono $to ona kaze, oseti, pomisli i cemu se nada.
Cak i spoljasnji zvukovi dopiru kroz majku. Stoga
je sasvim ocekivano da ova komunikacija ostavlja
dubok trag na detetu, jer na njega utice cak

i majcin otkucaj srca koji se moze cCiniti nec¢im

sasvim obi¢nim i banalnim? Bez sumnje, ova veza

je sustinski deo detetovog instinkta i sistema za

prezivljavanje. Dete to naravno ne zna. Ono samo
zna da je umirujuéi ritam otkucaja tog srca jedno

od glavnih sazvezda u njegovom univerzumu.

Uz njega se uspavljuje, budi, pokrece i odmara.
Tom ritmu fetus postepeno pridodaje metafizicko
znacenje jer je ljudski um, pa ¢ak i jos nerodeni
ljudski um u materici, entitet koji kreira simbole.
To postojano bum-bum pocdinje da simbolizuje
smirenost, sigurnost i ljubav koju dete prima. U
njegovom prisustvu, dete najbolje napreduje.
Ovo je pre nekoliko godina demonstrirala jedna

jedinstvena, genijalna studija. U jaslicama sa

tek rodenim bebama pustan je zvuk otkucaja
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ljudskog srca. Istrazivaci su pretpostavili da ako
ritaom majcinog srca ima ikakav emocionalni
znacaj, novorodencad u jaslicama ée se onih
dana kada se taj zvuk pusta ponasati drugacije
nego onda kada ga nema. | upravo se to i
dogodilo, pri ¢emu su same reakcije bile mnogo

ociglednije nego §to su naucnici ocekivali.

Oni su razvijajudi studiju bili prilicno sigurni u

to da ¢e razlike biti vidljive, medutim, bili su
zapanjeni brojnoséu i razmerama tih razlika.
Bebe koje su slusale otkucaje srca su doslovno
na svim poljima bolje napredovale, u mnogim
sluc¢ajevima ¢ak znatno bolje. Jele su vise, imale
vedu tezinu, bolje su spavale i imale pravilnije
disanje, manje su plakale i manje se razbolevale.
One pritom nisu imale nikakav specijalan
tretman, superiornije roditelje ili bolje lekare, vec
su samo bile izlozene obi¢nom snimku otkucaja
ljudskog srca.”

et A ELRLERT T Y
n U R



DNEVNIK JEDNE TRUDNICE

SKOLA
RODITELJSTVA
TRENDOVI |
PRAKTICNI SAVETI

Postoji li optimalni nacin pripreme za
porodaj? Mozda, a mozda i ne. lpak,
sigurno je da ce pripremljena trudnica
umeti da prepozna odredene faze
porodaja, tewu kojojimerikenkretna
faza trazi njene aktivho ucesc

Psihofizicka priprema za poroddj je prva velika
stvar koju majka ¢&ini za svoje dete. Zene kazu da
je porodaj najnaporniji, ali i najsrecniji dogadaj

u njihovim zivotima. Zbog neizvesnosti onoga sto
ih ¢eka u porodajnoj sali, zene su Cesto uplasene
i zabrinute. 1z tog razloga, mnoge trudnice
pohadaju skolu kako bi se sto bolje pripremile za
porodaj.

Trudnoda je posebno iskustvo u zivotu svake
zene. Uprkos razli¢itim iskustvima, svim bududim
majkama je zajednicko is¢ekivanje novog Zivota
koji ¢e preokrenuti njihov svet nabolje. Na tom
putu, najvaznije je da majka i dete imaju najbolji
mogudi pocetak i svu podrsku koju mogu dobiti.
Skola za trudnice i roditelje ,,Carolija”, &iji

je osniva¢ Udruzenje zdravstvenih radnika i
saradnika TIM KME iz Beograda, predstavlja
organizovani oblik grupnog zdravstveno-
vaspitnog rada i smatra se najkorisnijim metodom
savremenog savetovalisnog rada u oblasti
pripreme za zdravo i uspesno roditeljstvo.

Skola ¢e vam pruziti jasne smernice i uputstva

za zdravu trudnodu i porodaj, razvoj privrzenosti
izmedu deteta i roditelja, podrsku dojenju, higijenu
i negu novorodenceta, kao i psihofizicku pripremu
trudnica za porodaj. Nas zadatak je da sadrzaj
obuke na najbolji nacin priblizimo polaznicima,
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pruzajuci im znanja i informacije koje su u skladu
sa najnovijim dostignuéima struke iz zemlje i
inostranstva. Nas tim je sacinjen od licenciranih
predavaca i relevantnih struc¢njaka iz razlicitih
oblasti od znacaja za svaku od pomenutih tema.
Predavaci su eminentni struc¢njaci sa iskustvom

u pripremi trudnica za porodaj. Ucenje teorije
bez njene primene u stvarnosti predstavlja
uzaludan trud. Zato u Skoli za trudnice i roditelje
,,Carolija* za kratko vreme sti¢ete iskljucivo znanja
i prakticne vestine uz pomo¢ kojih ¢ete modi da
se ostvarite kao roditelji. Uklju¢enost oba roditelja
u odgajanje deteta obezbeduje mu bogato,
raznovrsno i stimulativho okruzenje za razvoj i
odrastanje.

Psihofizicke pripreme za porodaj obi¢no su
namenjene za trudnice od 26. do 32. nedelje
trudnoce do samog porodaja, uz saglasnost
lekara nakon obavljenog pregleda, sto
podrazumeva da je grli¢ ¢vrst i zatvoren i da
nema kontrakcija. Pripreme se sastoje od
prakticnog i teorijskog dela. Ne bi trebalo da
traju duze od 90O minuta, sprovode se jedanput
nedeljno i zavrsavaju se najmanje nedelju dana
pre termina porodaja.

U teorijskom delu se prolazi tok porodaja od
momenta kada zapocne pa do radanja bebe.



Program psihofizi¢ke pripreme za porodaj se
sastoji od:

fizickih vezbi koje imaju za cilj povecanje
opste fizicke kondicije, ja¢anje grupa misi¢a

koji se koriste u fazi istiskivanja bebe (trbusni,

vezbi disanja kojima se poboljsava

oksigenacija (bolja snabdevenost organizma

kiseonikom) tokom trudnoce i tokom samog
porodaja,

upoznavanja sa disajnom muskulaturom

i nacinom njenog funkcionisanja, cime se
obezbeduje njena upotreba u fazi napinjanja
i istiskivanja bebe,

tehnika disanja koje se primenjuju tokom
porodaja, kao i prepoznavanja faze i
nacina primene disanja za obezboljavanje
kontrakcija,

tehnika relaksacije — lokalne i opste, koje
se primenjuju u trudnodi i prilikom porodaja
za otklanjanje straha, napetosti i bola, i kao
prevencija lokalnog i opsteg zamora
zauzimanja odredenih polozaja kojima se
ublazava bol i smanjuje pritisak na matericu
tokom porodaja

tehnika napinjanja za istiskivanje bebe iz
porodajnog kanala.

Osnovni sadrzaji zdravstveno-vaspitnog rada u
okviru teoretskog dela su:

- pridrzavanje higijensko-dijetetskog rezima u
trudnodi (licna higijena, pravilna ishrana tokom
trudnode i nakon porodaja, odgovarajuéa odeda,
obuéa, znadaj kretanja);

- redovne posete stomatologu zbog kontrole
stanja usta i zuba; Izbijanje i nega dedjih zubica;

- dolazak kod lekara uvek kada se jave neke od
navedenih tegoba: pojacan sekret, svrab, otok,
glavobolja, nesvestica, vrtoglavica, krvarenje,
oticanje plodove vode, gréevi, trudovi, povisena
telesna temperatura u trajanju preko 3 dana,
uporno povracanje, bol pri mokrenju, kao i ako
dode do pogorsanja postojedih patoloskih stanja;
+ kako pobediti strah od porodaja

- pripreme za dolazak bebe; kako opremiti bebinu
sobu; prvi dani bebe;

« usvajanje znanja i vestina u vezi sa odrzavanjem
svakodnevne higijene deteta (kupanje, nega koze)
« znacaj dojenja za pravilan razvoj i rast deteta

i zdravlje majke; prvi koraci ka uspesnom
uspostavljanju dojenja u porodilistu; dinamika
dojenja kod kuée

« uloga tate u trudnodi, tokom porodaja i
roditeljstva

+ znacaj ranog psihomotornog i govorno-jezickog
rozvoja...

Trudnice takode dobijaju i usvajaju za njih vazne
informacije kako bi $to aktivnije saradivale u
porodaju, a to su: koji su predznaci poroddija,
kako prepoznati kontrakcije, kada krenuti u
porodiliste, $ta znadi pucanje vodenjaka i kako se
ponasati kada se dogodi, kako napraviti razliku
izmedu bistre i zelene plodove vode, sta znaci
ispadanje krvavo-sluzavog ¢epa, sta poneti u
porodiliste, $ta trudnicu oéekuje u porodilistu od
prijema do ulaska u porodajnu salu, kakav je
kuéni red porodilista, kako saradivati sa babicama
i lekarima, kako sprovesti elektronsku prijavu
bebe...

Nasa skola podstice trudnice da misle pozitivho
o sebi i svojoj trudnodi i da se povezuju sa svojim
bebama. U¢imo ih da sve sto rade, jedu, misle

i osecaju direktno uti¢e na razvoj njihove bebe.
Da bi se izbegli potencijalni problemi, kao i da
bi se brze resili ukoliko se ipak jave, vazno je
znati puno prakti¢nih stvari. Takode pricamo o
porodaju, kako o svemu onome lepom, tako i

o0 manje prijatnim stvarima. Za nase polaznice
smo osmislili i prakti¢ne radionice koje ukljucuju
baby handling i kupanje, povijanje, obradu pupka
novorodenceta.

Nase trudnice nisu samo lepe, zgodne i
zadovoljne, vec su i edukovane i emotivno i

fizicki povezane sa bebom i na najbolji nacin
pripremljene za ono $to donosi trudnoda, porodaj
i majcinstvo.

Neka ,,Carolija” bude vasa oaza znanja i
ugodnosti u trudnodil

Nevenka Stojanovié, babica
Predsednik Udruzenja zdravstvenih
radnika i saradnika ,,TIM KME”
Osnivaé i koordinator Skole za
trudnice i roditelje ,,Corolijou"
www.skolazatrudnicecarolija.com
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DEXYCO - CISTA MAGIJA!

DEXYCO

NAJVECI PRIJATELJ
DEDA MRAZEVA

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

,Ako ste sac¢uvali dete u sebi, uzivaéete u ovom
divhom zadatku®, kazu zaposleni.

.Motivisace vas brojni pozitivni komentari dece

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

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

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



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

Zaposlene u kompaniji Dexyco deca inspirisu

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

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

!!

i !

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

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

zajednicki interes kupaca vaucera i kompanije

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

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

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

Kupaca (pravnih lica) koji su im se obradali

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

Poslednjih pet godina Dexyco izdaje i
elektronske vaucere, koji omogucavaju placanje
putem aplikacije na telefonu.

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

zasluzene poklone.
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NEINVAZIVNI TRETMAN
KOJI VRACA TELO U
FORMU POSLE PORODAJA

Nedavno ste postali mama i vase ¢edo je u vama probudilo hiljadu novih
emocija, osecanja vam se menjaju, bas kao sto se neprekidno smenjuju i
Zivahnost i umor. Vase telo se promenilo zajedno sa vasim bi¢em. Naravno, sve
to je vredelo, zbog tog malenog zivota koji ste podarili. Uzivajte u tim trenucima
i ne mislite na svoj izgled, jer resenje da se sve vrati na staro postoji. Vasa volja i
neinvazivni italijanski tretman, endosfera tela, koji se u estetik centru Body Time
radi jos od 2018. godine, mogu vam pomodi da se vratite u formu ili da po prvi
put oblikujete svoje telo i zategnete kozu.

KAKO JE ENDOSFERA POCELA

DA SE RADI U BEOGRADU?

Nasa prica, bas kao i vedina lepih stvari u zZivotu,
otpocela je sluc¢ajno... i zahvaljujuéi njoj, pogled
na lepotu se kod mnogih dama promenio.
Naime, te 2018. godine, Sanja Samac, osnivac
estetik centra Body Time, lansirala je novu ideju,
a potom i realizovala istu. Sve je pocelo tako sto
je, kao i vedina zena, vodila rac¢una o nezi koze,

ali i svoje unutrasnje lepote. Uvek je smatrala da
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je svaka zena lepa i da samo treba da istakne
svoju prirodnu lepotu, a to se najbolje postize
dobrom negom koja je neinvazivna, pa samim
tim i blaga i neskodljiva prema nasem telu i bicu.
Ideja se rodila u magi¢noj Italiji. Zemlji vina,
zelenih toskanskih polja, mode i neopisivih lepota.
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Bas tamo, tokom jednog putovanja, probala

je tretman za koji nikad ranije nije ¢ula —
ENDOSFERU (ENDOSPHERE). Ve¢ tokom prve
terapije u okviru pomenutog tretmana, osetila
je blazenstvo koje endosfera pruza. Misao koja
ju je ,okupirala“ tokom i nakon tretmana je da
Beogradanke zasluzuju da uzivaju u endosferi,
tretmanu koji ne samo da stvara osedaj
blazenstva za vase telo i um, veé daje i neopisivo
dobre rezultate i to ve¢ posle jednog jedinog
tretmana. To je bio okida¢ kaji ju je naveo da

poc¢ne da radi endosferu u Srbiji.

BLAGI TRETMAN KOJI NE IZAZIVA
KONTRAINDIKACIJE

Endosfera aparat koristi mehanizme
kompresivnih mikrovibracija, na valjku koji

se sastoji od kuglica od najfinijeg silikona
(hipoalergenskog), Cije je rotacijsko delovanje
izuzetno blagonaklono prema nasem telu. U toku
tretmana se uz pomoé¢ namenskog aparata iz
organizma izbacuju toksini i visak vode, celulit
nestaje, koza se zateze, a telo oblikuje.

Tretman je toliko nezan da mogu da ga rade i
osobe koje imaju problem sa prosirenim venama
i kapilarima.

Vrlo brzo nakon sto se ostvare u ulozi majke,
dame mogu poceti sa endosfera terapijom, veé
posle 3 meseca nakon porodaja.



ZASTO JE ENDOSFERA SAVRSEN

TRETMAN ZA NOVE MAME DA SE
VRATE U FORMU?

Pre svega zato sto je blaga i smatra se odliénim

terapijskim sredstvom. Ne samo da cete zategnuti

i oblikovati telo, resiti se celulita i izbaciti visak
tecnosti, vec cete tokom tretmana i uzivati.
Tretman ¢e vas opustiti i samim tim relaksirati,
posle cega Cete se oselati poletno i zadovoljno,
a po njegovom zavrsetku nije potrebno vreme za
oporavak, tako da cete prakticno odmah biti u
mogucnosti da se posvetite svom cedu.

KOJA JE PROCEDURA

ENDOSFERE TELA?

Endosfera tela se radi u 12 koraka, odnosno
sastoji se od 12 tretmana. Tokom svakog od njih
se frekvencija odnosno brzina rotacije sfera
(kuglica koje se nalaze na sondi kojom vas
masiraju) postepeno povecava. Tretmani se
rade tri puta nedeljno, jer je telu posle jednog
tretmana potrebno 48 sati da izbaci toksine i
visak vode. Svaki tretman traje jedan sat.
Prilikom tretmana endosfere koristi se i ulje koje
je bez mirisa i parabena. Njime se vase telo
namaze i zatim sam tretman pocinje otvaranjem
limfe (najpre se aparatom tretira regija prepona i
regija ispod kolena).

Da bismo vam bolje objasnili sta se desava

sa vasim telom tokom 12 tretmana endosfere,
podelicemo ceo postupak u Cetiri faze kroz koje
je neophodno prodi da bi se stiglo do rezultata.

FAZE SU SLEDECE:

+ od prvog do treéeg tretmana pokrece se
metabolizam i izbacuje visak vode iz organizma
- od cetvrtog do Sestog tretmana celulit se
izbacuje na povrsinu

- od sedmog do devetog tretmana vrsi se
eliminacija celulita

- od desetog do dvanaestog tretmana vrsi se
zatezanje koze i oblikovanje tela

Ciklus od 12 tretmana ¢ini siguran put do
novooblikovanog i zategnutog tela.
Medutim, treba da znate da endosfera nije
magicni stapié¢. Da bi ovaj tretman brze dao

rezultate, ali i da bi oni ostali vidljivi tokom
duzeg vremenskog perioda, potrebno je da se
pridrzavate nekih pravila.

Preporuka je da sve vreme trajanja tretmana
pijete od 2 do 2,5 litre vode na dan. Korigovanje
ishrane je takode neophodno da biste stigli do
rezultata. Potrebno je da smanjite unos kalorija i
$to manje konzumirate belo brasno i secer.
Posle serije od 12 tretmana i uz redovno
odrzavanje, rezultati endosfere mogu biti
dugovecni. Odrzavanje se vrsi u odredenim
vremenskim intervalima. Radi se jedan tretman i
uglavnom je to na 1,5 do 3 meseca, sto sve zavisi
od vaseg organizma.

Endosfera vam neée samo otkloniti celulit,
zategnuti kozu i podiéi zadnjicu, vec ¢e vam
pruziti ose¢aj kao da hodate po oblacima jer

¢e iz vas izbaciti toksine i visak vode i odistiti
vam limfu. Cista limfa je kod Zene pola zdravlja,
ne samo u estetskom smislu, ved je klju¢na i za
pravilno funkcionisanje organizma.

Endosfera zaista budi hormon srece, jer stvara
Zzenu koja uziva u svom telu.

Zato, ako jos niste posetile Body Time, onda je
vreme da zakazete BESPLATNE konsultacije

i saznate bas sve $to vas interesuje o ovom
italijanskom tretmanu koji je osvojio zene Sirom
sveta. Budite sre¢ne mame koje u potpunosti
uzivaju u svom ¢edu, ali i u svom telu i bic¢u.

Vratite osmeh na lice i probudite hormon sreée!

Sanja Samac
vlasnica estetik centra ,BodyTime”
www.bodytime.rs
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KNJIGE UZ KOJE RASTEM | KOJE CUVAM
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Dragi roditelji, obradujte najmlade clanove porodice
uz Tiny Love edukativne igracke koje stimulidu rast i razvo] beba.
Posetite nas u Baby Parkovima i saznajte $ta vas to sareno, pametno i veselo
¢eka na nadim policama.

[DERYCO

BABY PARK

wiww.dexy.co.rs
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INTERESANTNE
CINJENICE

VAS PULS | DISANJE SE MOGU
SINHRONIZOVATI SA MUZIKOM
KOJU SLUSATE

TACNO JE!

Muzika koju slusate moze izazvati
fizioloske promene u vasem krvnom pritis-
ku, otkucajima srca i disanju. Studije su
otkrile da promene u kardiovaskularnom

i respiratornom sistemu do kojih dolazi
kada slusate muziku direktno odrazavaju
tempo i intenzitet onoga sto slusate. Na
primer, pesme sa kresendom (povecanjem
jacine i intenziteta) mogu dovesti do pro-
porcionalnog poveéanja krvnog pritiska,
ubrzanja otkucaja srca i disanja. Nasuprot
tome, dekresendo i periodi tisSine dovode
do snizavanja odnosno usporavanja ovih
vitalnih elemenata. Istrazivaci su takode
otkrili da se ljudski kardiovaskularni sistem
moze sinhronizovati sa ponavljanim ritmom
muzike kojoj je izlozen. Ove Cinjenice mogu
omoguciti da se dode do novih terapija

za mozdani udar i druga stanja. Ovo nije
jedini uticaj koji muzika moze imati na

vas kardiovaskularni sistem. Utvrdeno je
da slusanje muzike, sviranje instrumenta

ili pevanje omogucava ljudima da duze
vezbdaju, pomaze da se otkucdiji srca i krvni
pritisak nakon fizickog napora brze vrate
na pocetnu vrednost, poboljsava funkciju
krvnih sudova opustanjem arterija, ublaza-
va anksioznost kod onih koji su preziveli
srcani udar. To moze biti od pomodi ljudi-
ma koji se oporavljaju od operacije srca,
kako bi umanijili bol i anksioznost. Ovaj
uticaj je vedi ukoliko poznajete muziku koju
slusate, nego u sluc¢aju da slusate pesme
koje ne znate.

TRUDNICKI MOZAK
ISTINA ILI MIT?

TACNO JE!

Vas mozak se tokom trudnoce smanjuje.
Ova Cinjenica daje potpuno novo znacen-
je terminu ,trudnicki mozak.” Studija iz
2017. godine objavljena u ¢asopisu ,Na-
ture Neuroscience” otkrila je da trudnice
dozivljavaju smanjenje debljine i povrsine
korteksa u delovima mozga koji se naziva-
ju siva materija.

Ovaj gubitak sive materije prvenstveno

se desava u mozdanoj kori, posebno u
regionima koji uti¢u na socijalnu svest, gde
obradujemo ljudska osecanja i neverbalne
signale. Umesto da ima negativan efe-
kat, ovaj gubitak zapremine poboljsava
sposobnost mozga da efikasnije obraduje
drustvene situacije, posebno kada tumaci
bebine potrebe i emocije.

Studija je otkrila da mozak tokom trud-
noce prolazi kroz ove promene, za koje se
smatra da su evolutivhe, kako bi poboljsao
emocije i prepoznavanje lica, unapre-

dio vezu izmedu majke i deteta, olaksao
majcinu sposobnost da prepozna potrebe
svog deteta i brze obradi drustvene stim-
uluse koji mogu predstavljati potencijalnu
pretnju njenom detetu.

Otkriveno je da su ova smanjenja sive
mase trajala najmanje dve godine na-
kon trudnoce, ali to je oborilo prvobitnu
pretpostavku da trudnoéa ostavlja trajne
promene u mozgu zene.
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UPOZNAJTE NOSIOCE NAJPRESTIZNIIH NAGRADA ZA BEZBEDNOST, UDOBNOST | ERGONOMUIU
DOBIENIH OD ADAC | STIWA KOMPANIJA KOJE SE BAVE NEZAVISNIM TESTIRANJEM AUTO-SEDISTA,

Ponosni smo na:
Auto-sedidte Titan Pro |-size za vrhunsku zadtitu | najnoviju G-cell tehnologiju
Auto-sediste Mica Pro Eco jer je progladeno “sedistem buducnosti®
Auto-sediste Pearl 360 & Family Fix 360 bazu jer nudi jedinstveni rotacioni sistem u bélo kom lelecem poloZaju
Auto-sediSte CabrioFix I-size bezvremenski klasik koji je svojom lakofom dokazao zadto je tako dugo deo
Mand Cosi porodice.

Maui Cosi proizvode potratite u Baby Parku i Dexyoo prodavnicama.



Bexrcoll OVE ZA BEBE
J:AA NA JEDNOM MESTU

Baby Park 2 mesto iz madte jer fete unjemuy pronact

« Sirok asortiman protzvoda:

coremiz 23 bebe, kodca. auto-sediita, nemesta). koometki, igratake, odetu | oDuty
novonodente

= Strefmo, prodajno esoblje koje Ge vam u svakom frenutky proitl savete, da bl

WA Kuoivand bia S0 [edndctinis | priainga
= Ingpbraciju »1 opremanis sobas: 23 wasu bebi UF mirs bebd pudsra kog opodts | umreu
« Kutak x3 tradnice | mame $3 bebama, strudnu Meratun | osvelenis

* BABY PARK Rakovica, Beograd
» BABY PARK AVA Shopping Park, kod robne kuce IKEA, Beograd
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