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MAM laze tako lako umiruju vasu bebu!
Skin Soft silikonska povrsina pruza bebama poznat osedaj sigurnosti, simetri¢an oblik brine o

ispravhom poloZaju u svakom trenutku, a veliki otvori omogucavaju da dovoljno vazduha
dopre do osetljive koze.

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

Najnovija istrazivanja pokazuju da ¢ak 94% beba sa lako¢om prihvata MAM laze!

Proizvodi brenda MAM uZivaju poverenje mama i beba u preko 60 zemaljal

Razvijeno u saradniji sa medicinskim ekspertima!

Timski rad sa lekarima pruza
maksimalnu bezbednost
inovativnih MAM proizvoda.

Svi MAM proizvodi su napravljeni od
materijala koji u sebi ne sadrze BPA/BPS !

Original Perfect
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STA ZNACI BOJA BEBINE KAKE?

Oslanjajuci se na dugogodisnje iskustvo u poslu usmerenom
na razvoj i bezbrizno odrastanje dece uz igru, kreirali smo
koristan, edukativan, zabavan i podsticajan sadrzaj, sa zeljom
da ohrabrimo roditelje i podsetimo ih da je ovo najvaznija
uloga u njihovom Zivotu koju treba da prihvate sa uzivanjemi
verom u sebe i porodicu. Nadamo se da ¢ete uzivati.
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DA LI STE ZNALI

Patenti na kojima su zahvalni

roditelji Sirom sveta

Danas je bez uobicajene bebi-opreme gotovo nemoguce zamisliti

dan, ali vekovima su roditelji Ziveli bez predmeta koje danas

uzimamo zdravo za gOl‘O‘UO.

Pre 1867. godine, jedina zamena
za majc¢ino mleko bilo je mleko
drugih dojiljaili ono zivotinjskog
porekla. Nemacki farmaceut iz
Svajcarske Henri Nestle, poznat
u celom svetu po ¢okoladi, za-
pravo je prvi covek koji je osmi-
slio bebi-formulu koja nije bila
preteska za stomacic¢e novoro-
dencadi, tako sto je iz zamenskih
formula uklonio skrob i kiseline i
napravio pravu revoluciju u
ishrani beba Sirom sveta.

skog rata.

Da lionda mozete da verujete da
su se prve vlazne maramice po-
javile tek sedamdesetih godina
20. veka? Zbog skupe opreme
potrebne za proizvodnju istih,
mali broj kompanija je dominirao
trzistem. Medutim, na razvoj ove
industrije uticao je sve brziidina-
micniji nacin zivljenja. Nekada su
za Cis¢enje bebine koZze mame
upotrebljavale vodu, dok su za
vreme provedeno izvan kuce po-
tapale ubruse u vodu i pakovale
ih u kutije. Kompanije koje su
budno pratile potrebe potrosaca
i uvidele potencijal ovog, do tada
nerazvijenog trzista, pruzile su
roditeljima mnogo laksi i funkci-
onalniji pristup za negu bebine
koze bez kog danas tesko da mo-
zemo zamisliti dan.

Drevni test za utvrdivanje trudnoce
Da li ste se ikada pitali kako se u proslosti utvrdivala
trudnoca? Tokom istorije su postojale razne metode a
najstarija poznata potiCe iz Egipta, iz davne 1350. godine
pre nove ere. Sudeci po jednom papirusu iz ovog vre-
mena, drevni Egipé¢ani su imali jednostavan test trud-
noce. Prema ovom spisu, zena bi trebalo istovremeno
da mokri na semenje psenice i je¢ma. Ukoliko nabubri
seme jeCma, trudnica nosi musko dete, a ukoliko nikne
psenica — Zensko. Ako ni jedno seme ne odreaguje, to
znacida Zzena nije trudna. Interesantno je, medutim, da
je ovaj metod donekle efikasan. U 19. veku otkriven je
hormon hCG (humani horionski gonadotropin), prisu-
tan samo u mokraci trudne zene, koji je verovatno za-
sluzan za klijanje zrna. Istrazivanje iz 1963. godine poka-
zalo je da mokraca trudnih zena u Cak 70% sluCajeva
podstice rast semenja.

2 avgust 20217.

Prva kolica za bebe poticu josiz1733. godine, a za njihovo postojanje zasluzan je
arhitekta Vil Kent koji ih je namenio deci vojvode od Devonsira. Kolica su se sasto-
jala od pletene korpe koja je bila smeStena u ukrasni okvir sa Cetiri tocka i imala
zapregu, odnosno zamisljeno je da kolica vuku poniji, koze ili psi. Kolica za bebe
dugo su bila rezervisana za elitu i u Siru upotrebu su usla tek nakon Prvog svet-
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Novi svetski rekord?

Juznoafrikanka Gosijame Tamara Sitole je ove godine rodila
desetorke, 5to je novi svetski rekord. No uprkos vestima koje
su preneli mediji, za upisivanje u svetsku knjigu rekorda ceka
se na potvrdu lekara. Ova tridesetsedmogodisnjakinja koja
vec ima Sestogodisnje blizance, tvrdi da je ovog juna rodila
sedam decaka i tri devojcice carskim rezom u bolnici u Pre-
toriji. Gosijame je istakla da je rec o prirodnoj trudnodi, iako
su ovakve trudnoce gotovo uvek rezultat vestacke oplodnje,
kad se vise oplodenih embriona stavlja u materice kako bi se
povecale Sanse da pacijentkinja zatrudni. Inace, trenutni svet-
ski rekord drzi Nadija Sulman koja je 2009. godine u bolniciu
Kaliforniji rodila osmorke — Sest decCaka i dve devojcice. Ova
trudnoca je bila rezultat vestacke oplodnje, a bebe su se ro-
dile devet nedelja pre termina. Sve su prezivele, Nadija je do-
bila nadimak ,oktomama", a nedavno su njena decica prosla-
vila12. rodendan.



Prva vantelesna

oplodnja u Srbiji NARODNI FRONT

Na klinici ,Narodnifront" u Beogradu Vranjanka Slavica
Trajkovic je 27. juna 1987. godine na svet donela zdravog
decaka Milosa i, kako su tadasnje novine pisale, bio je to
Jrevolucionarni“ poduhvat lekara, jer je Milos prva ,beba
iz epruvete” rodena u Srbiji, samo devet godina nakon
prve ,bebe iz epruvete” na svetu, Luis Braun iz Velike
Britanije. Slavica je Cak Cetrnaest godina vodila bitku za
potomstvo, ali upornost se isplatila. Nakon Milosa je ro-
dila jos jednog sina koji je zacet prirodnim putem. Po-
rodica zivi u Valjevu, a mediji su nedavno pisali o roden-
danu ,prve bebe iz epruvete” kada je javnost saznala da
je Milos otac dva deteta.

Kraljevski trend:
hipnoporodaj

U poslednje vreme sve vise
mamea istrazuje o takozvanom
hipnoporodaju za &iju popular-
nost su nesumnjivo zasluzne ¢la-
nice kraljevske porodice Megan
Markl i Kejt Midlton. A o cemu je
zapravo rec?

Hipnoporodaj je metoda koja se
bazira na nizu predavanja o sa-
mohipnozi, koja poducavaju ve-
Stinama dubokog opustanja i vi-
zualizacije. Svrha je da se buduce
majke oslobode svog straha i
istovremeno uvere svoj um me-
ditacijom, vodenom slikama i du-
bokim disanjem, da je porodaj
Zivotno iskustvo. Zene se uce da
drugacije razmisljaju o porodaju.
Kontrakcije postaju ,materi¢ni
talasi, dok naprezanje postaje
,porodajno disanje”. Prema izve-
Stajima iz perioda izmedu 2005. i
2010. sa Instituta za hipnoporo-
daj, Zene koje su koristile ovu teh-
niku dozZivele su manje bola, nji-
hov porodaj je trajao krace i krace
su se oporavljale, pa su ranije pu-
Stane kuci.

Izraz hipnoporodaj prvi je predlo-
Zio britanski akuser Grantli Dik-
Rid 1930. godine, a potom ga je
detaljno opisao 1942. godine u
svojoj knjizi ,Porodaj bez straha”.
Savremenu tehniku razvila je
hipnoterapeutkinja Meri Mon-
gan. Osnovni princip ove filozofi-
je polazi od stava da svaka Zena
ima u sebi moc¢ da prizove svoj
prirodni majcinski instinkt da
rodi svoje bebe u radosti i komfo-
prirodi. Na ovaj nacin, buduca
majka pozitivho gleda na ¢in po-
rodaja, s Cvrstim uverenjem da to
ne mora biti bolan proces.

Dan majki: guzva na
aerodromima usred pandemije

Amerikanci su krenuli na put za Dan majki, postavivsi
novi rekord u broju putovanja avionom u eri pandemije
tokom prazni¢nog vikenda, podaci su Uprave za bez-
bednost transporta (TSA). Nesto vise od 1,7 miliona ljudi
proslo je kroz aerodromske kontrolne punktove u nede-
lju, saopstila je TSA, najvise od marta prosle godine,
kada je vazdusni saobracaj poceo da se smanjuje zbog
pandemije koronavirusa. Time je oboren prethodni re-
kord postavljen dva dana ranije za procenjenih 4.500.
Uprkos dostizanju novih maksimuma u razmaku od dva
dana, guzva na aerodromima i dalje je bila manja nego
pre pandemije: brojevi koji predstavljaju rekord tokom
korone zapravo ¢ine samo 29 odsto u odnosu na istu
prazni¢nu nedelju pre dve godine.
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BEBE VOLE ZIVOTINJE
slikovnica

BABY ART
set za otisak

TWISTSHAKE portikla
dugih rukava

ABC DESIGN auto - sedifte
Mallow
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Mowa! Tiny L ove Bohe Chic gimnastika za bebe!
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TINY LOVE
muzitka vrtedka
Boho Chic

BABY ART bebina
skulptura | ram

MAM FEEL GOOD
staklena fiasica
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TWISTSHAKE anti - colic
flatica od nerdajuceg Celika

TWISTHAKE
mekana igrathka za utehy
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SAFETY 15T
toalet mini set sa zvukom

FREE ON ranac Gold




Pravo voce.
Prava briga.
Prava zabava.

HiPP urganslﬁ vocne zabave

Za vasu bebu nema niita bolje od organskog.
HiPP je ¢ak vise od organskog.

v 100% organsko voce, bez dodatog Secera i aditiva

v Idealno za uzinu ili dezert - savrieno za putovanja I
i kada ste u pokretu

v Striktne kontrole nasih sastojaka

-"'I|Iﬁf 7.
Garantujem svojim imenom. _[}'Ef?fj.ﬂ r’f-ﬁp



GU-GU TEMA

NOVE

GENERACIJ
GENIJALACA

e generacija, u svakodnevnom govoru korisce-

na da oznaci nekoga ko je isto godiste kao i vi,

poslednjih godina dobila je sasvim novo znace-

nje. Naucnici i sociolozi Sirom sveta ovaj pojam
koriste kako bi razdvojili grupe odredenog uzrasta koje
odlikuju slicne osobine i okolnosti u kojima su odrastale.
Sigurno ste barem nekad ¢uli za izraze bebi-bum genera-
cija, generacija X, milenijalciili generacija Z—sve su to izra-
zi koji oznacavaju odredene demografske kategorije.

Ako ste novopecena mama koja Cita ovaj tekst, sva je prili-
ka da basvi pripadate generaciji Y, poznatoj po imenu mi-
lenijalci. lako ne postoje jasno definisani vremenski okviri
rodenja svake generacije jer oni umnogome zavise od ra-
zvijenosti podneblja na kom Zive, milenijalcima se, najsire
uzev, smatraju osobe rodene od ranih osamdesetih do
ranih dvehiljaditih godina. Milenijalci pokazuju neke pot-
puno specificne osobine u odnosu na prethodnu, ,gene-
raciju iks” (ljudi rodeni u Sezdesetim i sedamdesetim), kao
i naonu pre nje, ,bebi-bum” generaciju, koju ¢ine ljudi ro-
deni posle Drugog svetskog rata. Najvaznija odlika koja ih
razlikuje od prethodnica jeste njihovo intenzivno korisce-
nje savremenih tehnologija, posebno interneta.

Milenijalci su ¢esto na loSem glasu: smatraju ih
najrazmazenijom generacijom u istoriji. Cesto
se govori da su lenji i da imaju nerealno visoko
misljenje o sebi zbog ¢ega smatraju da im svet
nesto duguje.

Sloboda im je izuzetno vazna kao pojam, ali nisu spremni
da se za nju bore: Zive sa roditeljima mnogo duze od rani-
jih generacija, apati¢ni su i apoliticni. Ipak, postoje i socio-
lozi koji imaju mnogo razumevanja za milenijalce. Zabo-
ravlja se da je ova generacija odrastala usred svetske
ekonomske krize, da je svedocila klimatskim promenama
i nestajanju brojnih dotadasnjih zanimanja. Stereotipi ih
oznacavaju kao lenje, ali to nije istina. Milenijalci ne traze
posao da bi preziveli, ve¢ da bi u njemu uzivali i zbog toga
su mnogo izbirljiviji u trazenju posla. Kada se zaposle, daju
sve od sebe. Spremni su na fleksibilno radno vreme i uvek
su dostupni.

6 avgust 2021.

Koliko se zaista milenijalci
razlikuju od generacije Z?

Milenijalci | Generacija Z
Idealisti | Pragmaticari

Rado trose novac

Radije Stede

Apoliti¢ni Socuailno .

angazovani

.. . | Tolerantni
Apaticni i borbeni

Dugo detinjasti

Brzo odrastaju

. Instagram
Fejsbuk | iy Tok
Internet na | Internet na
kompjuteru | telefonu




Da li mozete da zamislite svoje roditelje kako nakon rad-
nog vremena trée nazad na posao? Milenijalci su mnogo
promene, cesce se sele u druge gradove i druge zemlje, ali
i lakSe biraju partnere. Uvrezeno misljenje je da to ima veze
sa time $to su obrazovaniji i Sto su im, zbog interneta, in-
formacije stalno i lako dostupne.

Sta je onda sa generacijom Z? Mozda ¢ete pomisliti da
medu ovim generacijama nema mnogo razlika, ali varate
se. Potpuno su razlic¢ite! Pripadnici generacije Z su prva
deca koja odrastaju uz moderne tehnologije i internet. Go-
tovo da prvo nauce da rukuju tabletom pa tek onda da ho-
daju. lako ¢ete Cesto ¢uti (posebno od starijinh generacija)
da se deca na ovaj nacin zaglupljuju — pripadnici generaci-
je Z nisu nista manje inteligentni od svojih prethodnika,
naprotiv. Osim sto su tehnoloski potkovaniji od najranijeg
uzrasta, dosta su i snalazljiviji. Istina je da se mogu previse
oslanjati na dostupnost informacija zbog ¢ega slabije pam-
te (samo zato sto ne moraju — podite od sebe, koliko broje-
va telefona danas znate napamet?), da su skloniji provera-
ma tih informacija zbog manjka samopouzdanja, i da
imaju slabiju koncentraciju, ali ove nedostatke nadomesc¢u-
ju brojnim drugim prednostima.

Za razliku od milenijalaca, spremniji su da se bore za sebe i
svoje bliznje. Aktivno se interesuju za politiku, klimatske
promene i socijalne nepravde. Stavise, mnogo lakse prihva-
taju razli¢itosti i mnogo su tolerantniji i zainteresovaniji za
druge kulture i obicaje. Jos jedna od zabluda je da genera-
cija Z radije provodi vreme na drustvenim mrezama nego
uz knjigu ili kvalitetan film. ltekako su zainteresovani za

kvalitetno stivo, mada su skloniji kracoj formi (otud sve veca
popularnost televizijskih serija u odnosu na filmove), ali
kada se zaista zainteresuju za sadrzaj, spremni su verno da
ga prate (otud, na primer, sve veca popularnost knjizevnih
serijala).

U brojnim psiholoskim studijama otkriveno je
da mladi danas koriste internet kao sredstvo
informisanja i zarad lakSeg kontakta sa
bliznjima. Mladi koriste internet kao alat za
pridobijanje drustvenih vestina koje primenjuju
u situacijama u stvarnom zivotu, uce o stvarima
koje ih interesuju.

Statistike pokazuju da tinejdzeri danas internet mahom
koriste za druzenje sa prijateljima kojima su okruzeni i
,oflajn®. lako koris¢enje interneta ima brojne prednosti,
mnoga deca se, nazalost, utope u savrseni svet drustvenih
mreza koji im moze poljuljati ssmopouzdanje, pa se rodi-
teljima svakako preporucuje da deci ograni¢e vreme pro-
vedeno na internetu i da sa njima porazgovaraju o nacini-
ma na koje im internet moze biti od koristi.

Kada su odnosi i razlike izmedu generacija u pitanju, istra-
Zivanja pokazuju gotovo neverovatne rezultate. Procenjuje
se da je generacijski jaz izmedu dve uzastopne grupe sa
svakom generacijom sve veci. To znaci da je generacijski jaz
izmedu vas i vasih baka i deka zapravo manji od generacij-
skog jaza dveju osoba od 30115 godina. Fascinantno, zar ne?

Sta li nas tek ocekuje od pripadnika generacije Alfa?
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REC STRUCNIAKA

POSTALI SMO RODITELJI!

Tzazovi koji vas ocekuju mogu biti pravo uZivanje

Ksenija Babic¢
diplomirani psiholog

o rodenju deteta odnosi u svakoj vezi ili braku
neminovno se menjaju. Do ju¢e nerazdvojni par-
tneri dobijaju jos jednog ¢lana porodice koji ite-
kako moze uticati na promenu njihovog dosa-

dasnjeg nacina zivota. Ukoliko su pre rodenja odnosi medu

partnerima bili bez vecih razmirica, obi¢no ni dolazak novog
¢lana porodice ne¢e mnogo uticati na njih.. u pocetku.

Ukoliko su partneri oduvek imali razlicite poglede na svet, a

na zajednicki Zivot su se odluciliiskljucivo iz ljubavi, rodenje

deteta moze u velikoj meri pokolebati njinove odnose.

(o

|

|

s @

Sve polazi od stilova i nacina komunikacije,
bila ona verbalna ili neverbalna. Nacin na koji
smo komunicirali pre dolaska deteta na svet,
odrazava se i na nase dalje odnose kada
dobijemo bebu.

Ukoliko smo oduvek delili sli¢ne vrednosti, stavove i uvere-
nja i ukoliko se dobro slazemo, lako ¢emo — u¢enjem po
modelu, preneti te stavove i na dete. Ukoliko se ni pre do-
laska bebe nismo mogli usaglasiti oko naizgled banalnih
stvari, kao §to su politi¢ka ili verska uverenja, interesovanja
prema razli¢itim hobijima i sportovima, podele ku¢nih po-
slova, odnosa prema svojim i roditeljima partnera, dola-
skom deteta te razli¢itosti mogu kulminirati. Buduci da se
svi na neki nacin razlikujemo kao licnosti, ako i pre rodenja
deteta nismo prihvatali odredene osobine partnera, to
sada itekako moze uticati na nase odnose.

Kako svaka veza vremenom neminovno prolazi kroz razli-
Cite faze i promene, i roditeljstvo svakako moze biti veoma
izazovno za partnerske odnose.
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Postoje mnogi obrasci misljenja kada su u pitanju stavovi o
rodno-polnim razlikama. Vecinu tih stavova formiramo u
detinjstvu, uceciiskustveno, ogledajuci se identifikovanjem
sa svojim roditeljima i odnosima izmedu njih. Te stavove
svakako prenosimo i u partnerske odnose, tako da svako od
nasima izgradena oCekivanja od svog partnera. Ta ocekiva-
nja se odnose i na to kako smo mi zamislili, kako zelimo ili
oCekujemo da se nas partner ponasa u vezi. Ne postoji veza
u kojoj je sve idealno, medutim, postoje one gde se partne-
ri manje ili vise slazu oko ovih o¢ekivanja. Dok smo sami,
Cesto i ne razmisljamo mnogo o tome. Kada dobijemo pri-
novu, dolazi doizraZaja sve Sto je bilo dobro, aliisto tako i ono
manje dobro. Dobijamo nove zadatke i zivotne uloge na
koje nisu svi podjednako spremni. Po prvi put ulazimo u
ulogu roditelja, i u tu ulogu uglavnom ulazimo po uzoru na
svoje roditelje. Mnogi od nas su toga svesni, pa nastoje da
urade upravo suprotno, da se ponasaju drugacije od svojih
roditelja, ali ve¢ina nas to nije i jednostavno nastavljamo po
naucenom obrascu vaspitno-odgojnih stilova.

Trudili se mi da promenimo nesto ili ne, ne¢emo se uvek
PO pitanju vaspitanja deteta usaglasiti sa partnerom. Po-
stoje mnogi primeri iz prakse gde novi roditelji pokusavaju
da ucine sve najbolje u interesu deteta. Cak kada se i tu
usaglase, moze docido ,preterivanja“. Ponekad se izvrsno
dogovorimo oko podele uloga, alii u tom slucaju se moze
desiti da jedan roditelj bude previse kontrolisuci, a drugi
previse popustljiv. |, naposletku se vracamo na pocetak —
komunikacija kakvu smo imali pre dolaska deteta na svet
odrazava se i na nase buduce odnose.

Ukoliko smo u skladnoj vezi kao partneri, mozemo se do-
govoriti gotovo oko svega. Ukoliko primetimo da nesto ,ne
Stima“, akcenat je na komunikaciji. Uvek se mozemo zapi-
tati, sesti i porazgovarati ako nekom od partnera ne odgo-
vara to sto se oseca zanemarenim. Ako primetimo da je
dete zauzelo mesto izmedu nas u krevetu ili je jedan od
roditelja presao da spava u drugu sobu, bilo bi korisno da
se zapitamo kako ¢e to uticati na nase dalje odnose. Ako
smatramo da partner ne ucestvuje u odgajanju bebe ko-
liko i mi, bilo bi dobro Sto pre o tome porazgovarati.

Skladni roditeljski odnosi, interakcija izmedu
partnera i vaspitni stilovi najvise uticu na
razvoj deteta i formiranje njegove licnosti.

Prevencija je uvek bolja od intervencije. Roditeljstvo se u
svakom pogledu uciisvakim danom se menjamo kao oso-
be, dobivsi novu ulogu roditelja. Najbitnije je na vreme se
prilagoditi, pronaci adekvatan kompromis, nastojati razu-
meti partnera i njegova osecanja. To podrazumeva da smo
dovoljno empati¢ni jedno prema drugom, da umemo da
pripomognemo i ,uskoc¢imo® na vreme kada primetimo da
je nas partner nezadovoljan i preopterec¢en. Ako smo u mo-
gucnosti, nije naodmet potraZiti pomoc bake i deke, ostale
rodbine i prijatelja, kako bismo pronasli vremena za sebe,
jer samo zadovoljan partner je dobar roditelj Sto i dete sva-
kako oseti.
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Nas napredni sterilizator prilagodljiv je
i kompaktan, te je pogodan za manje
predmete poput varalica i ne zauzima
previSe prostora kada ga ne koristite.

Potpuni ciklus sterilizacije i susenja traje
samo 40 minuta

Potrebno je samo 40 minuta da pripremite flaSice za
sliedece hranjenje. Nakon snazne sterilizacije parom,
usmereni mlaz filtriranog zraka susi flasice i pribor, Cineci
ih spremnima za trenutnu upotrebu.
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Sta vam govori vasa beba?

Marko Burazor
© Strucnjak za neverbalnu komunikaciju

o nam jedini govori istinu? Bebe i mala deca.

Zasto? Zato Sto oni jos nisu dosli do zivotnih lek-

cija koje ih uce da se neiskrenos¢u mogu sluziti

kako bi izbegli kazne za neke svoje nestasluke.
Kada je vasa beba u pitanju, ako gledate Sta ona radi, to ¢e
vam pomocdi da razumete govor njenog tela i druge znake
koje vam pokazuje. U tom slucaju, na sve potrebe i zahteve
mozete odgovoriti na nacin koji vasa beba trazi.

Bebe mozda ne koriste recCi da kazu sta zele, ali imaju svoj
nacin da vam daju do znanja Sta se deSava.

Kao novorodencad bebe placu — ponekad i puno, tako da
se zamislite —da li ¢e se zaustaviti? Nekoliko meseci kasni-
je, bebe pocinju da se smeju, i tada smeh preuzima primat.
Otprilike nakon pet meseci, bebe mogu pocetida brbljaju
i blebec¢u. Pored svega navedenog, bebe govore telom —na
primer, vrteci se ili pokazujuci prstom.

Uskoro ¢ete poceti da prepoznajete bebine znake, razlicite
vrste njenog placa i razumete njen govor tela.

Ako pogledate sve delove bebinog tela, mozete videti da
joj stopala udaraju, ruke se prepli¢u i izraz lica se stalno
menja. Govor bebinog tela daje vam vazne znake o tome
kako se ona oseca i Sta joj treba od vas.

Na primer, ako pocnete da primecujete kako se vasa
beba krece kada je u nevolji, to ¢e vam pomocdi da saznate
Sta je uznemirava ili joj stvara neprijatnost. Beba bi se mo-
gla izvijati i kretati ako joj sunce ide u oc¢i, naglo trznuti ru-
kama i nogama ako se neCim zaprepastila ili Cak zaplakati
ako se zacuje jaka buka.

Takode mozete videti Sta vasu bebu smiruje, gledajudi
kako ona reaguje na vas. Na primer, vasa beba moze
izgledati opusteno kada joj se smesite, pevate ili razgova-
rate sa njom. Kada beba po¢ne da vam se osmehuje, do-
bro je da joj uzvratite osmehe koliko god mozete. Osmeh
pomaze vasoj bebi da se oseca sigurno i voljeno, pa Caki
pospesuje razvoj njenog mozga.

Kada primetite bebin govor tela i odgovorite na njega, ona
¢e se osecati sigurnije. Ovo vam pomaze da izgradite jaku
vezu. Topao odnos sa vama, ispunjen ljubavlju, jedan je od
temelja razvoja vase bebe.
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Govor bebinog tela daje vam do znanja da li je ona potpu-
no budnaispremnazaigru,dalijojje neprijatno, je li uzne-
mirena, gladna ili u razlic¢itim fazama sna. U nekom trenut-
ku Cete upoznati ove razliite decije znake i ono sto vam
oni govore o osecajima vase bebe, a to ¢e vam pomocdi da
predvidite bebine obrasce.

Nacin na koji reagujete na bebine znake — na primer, da li
uspavljujete bebu kada pokazuje znake umora ili joj nudi-
te hranu kada pokazuje znake gladi — moze pomodi da se
kod bebe uspostavi rutina. Lakse je izgraditi rutinu ako veli-
ki deo dana sa bebom postupate na isti nacin.

Kada su bebe na oprezu, vise ih zanima komunikacija.
Kada vasa beba pokaze znake da je spremna za komuni-
kaciju i igru, mozete sa njom razgovarati tiho i ritmi¢no,
koristeci puno izraza lica.

Cak i pre nego &to beba nauci da govori, ona ¢e eksperi-
mentisati sa zvukovima — bilo ¢ime sto moze dobiti odgo-
vor. To ukljucuje kijanje, kasljanje, gusenje i cviljenje. Ka-
snije pocinje upotreba samoglasnika. Ovi zvukovi su
pokusaji bebe da vam privuce paznju. Nacin na koji reagu-
jete, koliko god detinjast (blesav) bio, pomodci ¢e vasoj
bebi da nauci da komunicira.

Vredno je zapamtiti da se deca razlikuju u tome koliko ko-
municiraju. Deca otvorenijeg karaktera mogu biti glasni-
ja, dok su druga tisa i sporija u sazrevanju. Beba vam sve
vreme Cita lice i posmatra Sta radite. Navikava se na ideju
da joj, kada komunicira sa vama, odgovorite. Ovakvom
komunikacijom sa bebom zajedno stvarate i delite isku-
stva, sto ja¢a vas odnos.

Bebe obi¢no udaraju nogama (Sutiraju) u vazduhu kada su
srecne. Ako zateknete bebu kako udara nogama u vazdu-
hu, znajte da je raspolozena. Kada su bebe sre¢ne, mozda
¢ete ih pronaci kako se igraju sa omiljenom igrackom ili jed-
nostavno uzivaju u trenutku. Ovo bi mogle da izvode i dok
se kupaju ilidok im pevate pesmu. Udaranje je najlaksi znak
za dekodiranje, jer znaci samo jedno: veselo raspoloZenje.

Da li vasa beba naglo savija leda dok lezi na krevetu? Ova
reakcija obi¢no dolazi kada beba trpi neku neudobnost ili
bol. Takode bi mogla da savija leda kada je nahranjena,
Sto bi moglo znaciti da je sita i da mozda ima kiseline u
stomaku. Prvo Sto treba uciniti u takvoj situaciji je da je
utesite. Polako je tapsite po ledima i pokaZite joj stvari
koje bi joj mogle skrenuti paznju sa bola.

Mozda ste videli bebu kako nasumi¢no steze pesnicu dok
se igra ili dok lezi. To jednostavno znaci da je vasa beba
gladna i zeli hranu. Jedino Sto treba da uradite u takvom
scenariju je da je nahranite. Obi¢no glad moze uciniti bebu
nervoznom i naterati je da komunicira telesnim radnjama.

Obi¢no se bebe hvataju ili vuku za uvo dok im rastu zubi.
Ovaj postupak govori o tome da ih zubi bole, a bolovi pu-
tuju sve do uva. U takvoj situaciji mozete se odluciti za kapi
za usiili dati bebiigracke za Zzvakanje za ublazavanje bolo-
va u zubima. Ako bol potraje, mozete se obratiti i lekaru.



Trljanje ociju

Ovaj znak je vrlo slican onome sto odrasli rade kada su
pospani. | bebe pocinju da trljaju oci kad im se pribliZi vre-
me spavanja. Mogli bi vas povuci da ih naterate da vise
spavaju ili zevaju. Umor ih takode moze uciniti nervo-
znim, pa i dovesti do placa. Stoga se potrudite da uspo-
stavite obrazac za uspavljivanje bebe i da se pridrzavate
odredenog vremena.

Sklopljena kolena dok lezi

Ako dok lezi na krevetu vasa beba sklopi kolena i priblizi
noge stomaku, mozda ima problema sa stomakom. To
moze biti bilo koji probavni problem, poput stomacne
smetnje, kiseline ili bolova. Mogli bi se promeniti i izrazi
njenog lica, sto je siguran znak da ima posla sa nekom
vrstom stomacnih problema.

Sisanje prstiju

Sisanje prstiju je uobi¢ajena navika vecine beba i moze zna-
¢iti da su gladne ili da im se spava. To je mehanizam koji
bebe usvajaju da bi se smirile. Mnoge bebe spavaju sa dva
prsta u ustima, jer im je ovo utesno. Ova navika je u redu za
malu decu, ali pobrinite se da se ne nastavi duze od 10 me-
seci jer moze preci u losu naviku koju je vrlo tesko iskoreniti.

Jos znakova koje nam bebe daju
1. Deciji znakovi koji kazu ,Umoran sam®,
Umorni znaci kod beba uklju¢uju:

= zagledanost u daljinu

= trzave pokrete

= zevanje

= guzvanje
= sisanje prstiju
= gubljenje interesovanja za ljude ili igracke.

2. Dediji znaci koji kazu ,,gladan sam*“

Novorodencad treba hraniti na svaka 2-3 sata. Kada je
vasa beba gladna, mogla bi:

= ispustati zvukove usisavanja

= okretati se prema dojci.

Ove znake mozete poceti da trazite na svakih 1-2 sata kod
novorodencadi odnosno na svaka 3-4 sata kod starijih beba.

3. Deciji znaci koji kazu ,,zelim da se igram*

Starije bebe obi¢no slede rutinu ,hranjenje — igranje —
spavanje“. Znaci koji govore da je vasa beba spremna da
se igra sa vama ukljuc¢uju:

= Sirom otvorene oci, bistar pogled

= kontakt o€ima sa vama

= osmeh

= glatke pokrete

= ruke pruzene prema vama.

4. Deciji znaci koji kazu ,treba mi pauza“

Bebe koje su navrsile Cetiri meseca mozda nece uvek biti
spremne za dremanje nakon vremena igranja. Ponekad
bi umesto toga moZda Zelele promenu tempa ili aktivno-
sti. Pa, kako izgledaju ovi deciji signali?

Ako vasa beba Zeli odmor od onoga Sto trenutno radi,
mogla bi:

= okrenuti glavu od sebe

= izvijati se ili Sutirati.
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PRAKTICNO

ladoled je omiljena letnja poslastica miliona ljudi

Sirom sveta, a nije ni Cudo — dovoljan je jedan liz

da makar na trenutak zaboravimo nesnosne vru-

¢ine i momentalno se vratimo u detinjstvo. Da-
nas je sladoled dostupan doslovno na svakom ¢osku, ali da
li ste ikad pogledali sastav kupovnog sladoleda? Ukoliko
Zelite domacu, zdraviju varijantu, ne brinite, nisu vam po-
trebniskupiaparati za pravijenje sladoleda. Delimo sa vama
nekoliko lakih i brzih recepata.

Ukoliko se s nostalgijom prise¢ate sladoleda na kugle iz sta-
rih poslasti¢arnica, onda je ovaj recept za vas!

Potrebni sastojci:

500 ml nezasladenog kondenzovanog mleka
150 g Secera

3 kesice vanilin Secera

5Zumanaca

Priprema:

U Solju sa Zumancima sipajte Secer, vanilin Secer i 6-7 kasika
kondenzovanog mleka, promesajte i ostavite sa strane. U
Serpu sipajte kondenzovano mleko, zagrejte ga do vrenja
pa sklonite sa ringle. U mleko dodajte zumanca, zatim uz
stalno mesSanje kuvajte na tiSoj vatri dok ne provri, a onda
jos jedan minut da smesa dobije gustinu redeg jogurta.
Sklonite sa ringle i ostavite da se ohladi na sobnoj tempera-
turi, a zatim i preko noci u zamrzivacu.

lako se kondenzovano mleko moze pronaci u bolje sna-
bdevenim prodavnicama, uz malo truda ga mozete na-
praviti i sami, i to na dva nacina:

1. Od obicnog mleka

Kuvajte obi¢no mleko dok mu zapremina ne spadne na
polovinu. Ovaj proces ne zahteva nikakvu narocitu pa-
Znju, nadzor, ni meSanje. Veca Serpa, tisa vatra, i mleko se
samo kondenzuje.

2.Od punomasnog mleka u prahu

Uzmite onoliko mleka u prahu koliko na ambalazi piSe da
treba staviti u vodu, aliga umesto u vodu stavite u mleko.
Dobicete mleko duple koncentracije. Podrazumeva se i
druginacin, u obi¢nu vodu mozete staviti duplu kolic¢inu
mleka u prahu.

Sladoled potice jos iz drevne Kine gde se na dvoru mesao
led, mleko i pirinac. U Rimu je jedna od omiljenih posla-
stica bila mesavina leda i snega sa razlicitim vrstama usit-
njenog voca.

Evropljani su za sladoled saznali tek u 17. veku i to od
Arapa koji su na sicilijanskom dvoru naucili Italijane
kako dazamrznu slatki krem. Legenda kaze da je engle-
ski kralj Carls Drugi toliko obozavao ovu poslasticu da je
platio veliku sumu novca svom kuvaru da bi recept dr-
Zao U tajnosti.

Ukoliko preferirate vegansku ishranu, imamo reSenje i za to.
Ovaj sladoled je kremast i osvezavajucdi, a potrebna su vam
samo dva sastojka.

Potrebni sastojci:

4 banane iseckane na kolutove debljine 2cm
3-4 kasike biljnog mleka

(bademovo, kokosovo..)

Priprema:

Banane stavite u kesu i zaledite. Kada ih izvadite, sipajte ih
u blender i dodajte mleko. Blendirajte ih koristeci stap, dok
se ne pretvore u kremastu masu.

Po potrebi dodajte jos malo mleka, kako bi se banane lakse
izblendirale, ako su previse zaledene. U osnovu sladoleda
mozete dodati i bobicasto voce, kakao ili vanilu. Pustite ma-
Stina volju i kombinujte svoje omiljene ukuse.

Sastojci:

Voce po zelji

(jagode, kivi, borovnice, visnje..)
1/2 ananasa

2 pomorandze

Priprema:

PomorandZe i ananas iscediti u sokovniku (mozZete koristiti
i kupljene sokove). Ostalo voce iseckati na sitne komadice
i staviti u kalupe za sladoled, a zatim naliti sokom. Ostaviti
u zamrzivacu preko noci. Ne samo da je zdrav i osvezava-
juci, ovaj sladoled je zanimljivi na oko, pa ¢e ga deca sigur-
no obozavati!

avgust 2021.
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Vakcinacija

PREVENCIJOM DO ZDRAVLJA

dr sci. med. lvana Filipovic¢
specijalista pedijatrije

e
akcinacija predstavlja najbolju, najbrzu, najefi-
kasniju i najjeftiniju meru za sprecCavanje, suz-
bijanje, eliminaciju i eradikaciju zaraznih bolesti
kod odraslih i kod dece. Vakcine su jedna od
najznacajnih tekovina modernog drustva i medicine.
Pre masovne primene vakcine prolaze kroz brojne studije i
klinicka ispitivanja i neophodno je da pre svega budu sigur-
ne - ne smeju da dovedu do oboljevanja i tezih nezeljenih
reakcija, i efikasne — da stite od obolevanja usled infekcije.

U svetu danas postoje vakcine protiv vise od 20 infektivnih
bolesti. Zahvaljujuci vakcinama mnogobrojne bolesti su
pod kontrolom (difterija, male boginje, decija paraliza), a
jedna bolest je potpuno iskorenjena — variola vera. Vakci-
nacija se sprovodi po nacionalnim kalendarima imuniza-
cije, prema klinickim i epidemioloskim indikacijama. Na-
cionalni kalendari imunizacije za decu i odrasle se prave
na osnovu: misljenja stru¢njaka, epidemioloske situacije
na datom podrucju, ekonomskih mogucnosti zemlje, a u
skladu sa preporukama SZO (Svetske zdravstvene organi-
zacije). Sprovodi se davanjem zZivih atenuisanih mikroor-
ganizma, mrtvih mikroorganizma ili njihovih delova u cilju
sprecavanja nastanka oboljenja.

Vakcine se prema svom sastavu dele na:

Zive (atenuisane)

- cele, atenuisane infektivne agense ( BCG —vakcina protiv
tuberkuloze, MMR vakcina (vakcina protiv morbila, zausa-
kairubele, vakcina protiv rotavirusa, vakcina protiv varice-
la virusa, vakcina protiv SARS CoV2 , OPV - oralna polio
vakcina)

Mrtve

- cele, ubijene-potpuno inaktivisane infektivne agense (ce-
locelijska vakcina protiv velikog kaslja, IPV — inaktivisana
vakcina protiv decije paralize)

Subjedinic¢ne

- delovi/produkti infektivnih agenasa, dobijeni izolacijom i
precis¢avanjem (subjedini¢na vakcina protiv velikog kaslja,
vakcina protiv tetanusa, difterije)

- sinteticki (genetskim inzinjeringom) —vakcina protiv He-
patitisa B

Konjugovane

- vakcine protiv bakterije Haemophilus influenzae, bakte-
rije Streptococcus pneumoniae

Kombinovane vakcine su one vakcine koje sadrze antigene
razli¢itih serotipova jednog patogena ili veci broj antigena
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poreklom od razli¢itih patogena — najpoznatije su petovalen-
tna vakcina protiv difterije, tetanusa, pertusisa — velikog kaslja,
decije paralize, bakterije Haemophilus influenzae tipa b)

Vakcine u razvoju - hibridne vakcine

Zive vakcine sadrze cele atenuisne (,umrtvljene”) mikoor-
ganizme. One dovode do snazne stimulacije humoralnog
(sineteza antitela) i celularnog imuniteta (proliferacija od-
brambenih ¢elija) imuniteta.

Njihova prednost je u tome $to na potpuno isti nac¢in pod-
sti¢u imunski odgovor kao kod prirodne infekcije. Najveca
mana je opasnost od dobijanja bolesti protiv koje se vak-
ciniSete (na primer vakcinom asocirana decija paraliza).
Ove vakcine su apsolutno kontraindikovane (ne mogu se
davati) osobama sa primarnom (urodenom) ili sekundar-
nom (stecenom) imunodeficijencijom. Ove kontraindika-
cije iskljucivo postavlja strucni tim koji ¢ine lekarirazli¢itin
specijalnosti (imunog, epidemilog, mikobiolog, pedijatar).
Prilikom Cuvanja zivih vakcina potrebno je strogo voditi
racuna o hladnom lancu jer su one izuzetno osetljive na
visoku temperaturu koja im ¢ak, mada u izuzetno retkim
slu¢ajevima, moZe povratiti i virulentnost (sposobnost da
ponovo izazovu bolest).

Mrtve vakcine sadrze cele mrtve mikoorganizme (bakteri-
jeiliviruse). U odnosu na zive vakcine mrtve vakcine ,daju”
slabiji imunski odgovor, i iz tog razloga je najc¢esce potreb-
no ponavljati doze (reavakcinisati pacijente). Najveci pr-
blem revakcinacije je mogucnost pojave reakcije preoset-



ljivosti zbog ponovonog kontakta sa antigenom-stranim
telom. Mrtve vakcine se takode ¢uvaju po principima hlad-
nog lanca, ali su za razliku od zivih osetljivije na nisku tem-
peraturu koja moze promeniti samu strukturu vakicne i
uciniti da ona postane manje efikasna.

Veliki broj mrtvih vakcina je u redovnoj upotrebi za preven-
ciju: decije paralize, velikog kaslja, itd.

Subjedini¢ne vakcine sadrze delove infektivnih agenasa i
to bas one koji su odgovorni za nastanak oboljevanja tako-
zvane antigene. Pokazuju znac¢ajno manje nezeljenih re-
akcija u odnosu na celocelijske i Zive vakcine, ali su zasigur-
no i manje efikasne.

Povecanjem broja vakcinopreventibilnih bolesti danas su
kod dece u primeni najc¢esé¢e kombinovane vakcine. Najpo-
znatnija kombinacija je petovalentna vakcina protiv difterije,
tetanusa, decije paralize, velikog kaslja, invazivnih bolestiizva-
zvanih bakterijorn Haemophilus influenzae tipa b (Di-Ti-aP-
IPV-Hib). Svaka komponenta kombinovane vakcine mora da
ispunjava kriterijume imunogenosti, efikasnosti i bezbedno-
sti, kao da je svaka od komponentni data pojedinacno.

Usled sveprisutnog antivakcinalnog pokreta,
kao i velikih migracija stanovnista, postoji opa-
snost od povratka davno zaboravljenih vakci-
nopreventibilnih bolesti.

Prema kalendaru imunizacije R. Srbije vakcinacija zapoci-
nje jos u porodilistu.

Ukoliko je novorodence zdravo, dobro se adaptira po rode-
Nnju i ima porodajnu telesnu masu preko 2500 g, vakcina
protiv hepatitisa B se daje u prvih par sati nakon rodenja,
a zatim se vakcinacija nastavlja sa navrsenih mesec dana
i navrsenih Sest meseci zivota u domu zdravlja. U sluc¢aju
postojanja kontraindikacija u smislu infekcije, male poro-
dajne mase, sporije adapatacije, vakcinacija se odlaze i
moze se zapoceti u bilo kom trenutku Zivota, kasnije, kad
se za to steknu uslovi. Nema gornje starosne granice za
primenu ove vakcine. Vakcina protiv Hepatatisa B najcesce
ne daje nezeljene reakcije, aizuzetno retko se na mestu
primene vakcine moze javiti bol, otok i crvenilo.

BCG vakcina, tj. vakcina protiv tuberkuloze se daje pri ot-
pustu iz porodilista odnosno u 3. danu Zivota ukoliko za to
ne postoje prepereke u smislu male telesne mase ispod
2100 g, infekcija, sporije adaptacije. Vakcina se moze primi-

Kalendar redovne vakcinacije u Srbiji

Sa navrsenih [ Sa navrsenih [ Sa navrSenih
mesec dana | dva meseca

Na Po otpustu

rodenju iz porodilista

U Sestom
mesecu

tii kasnije u bilo kom trenutku do navrsenih godinu dana
Zivota kada se za to steknu uslovi kod deteta.

Nakon davanja BCG vakcine na mestu primene vakcine
moze se javiti papulica (,bubuljica”) koja moze imati ¢ak i
krvavi ili gnojavi sadrzaj sto nije nista zabrinjavajuce.

U uzrastu od dva meseca zapocinje se vakciancija protiv 5
razli¢itin zaraznih bolesti: decije paralize, difterije, tetanusa,
velikog kaslja i oboljenja izazvanih bakterijom Haemophi-
lus influenzae tipa B. Vakcinacija se najcesce sprovodi da-
vanjem kombinovane petovalentne vakcine (DTaP IPV
HiB). Nakon primene ove vakcine na ubodnom mestu
mogu se javiti bol, otok, crvenilo, a neretko se kod deteta
nekoliko dana nakon imunizacije moze pojaviti i prolazna
povisena temperatura. Preventivno davanje lekova protiv
bolova ili povisene temperature se ne preporucuje. Ozbilj-
ne nezeljene reakcije su izuzetno retke i zahtevaju pregled
pedijatara, kao i dogovore o nastavku vakcinacije.

Prema novom Pravilniku tokom prve godine Zivota deca
primaju i 3 doze vakcine protiv pneumokokne bolesti. Ova
vakcina se najcece daje istog dana kada i prethodno po-
menuta petovalentna vakcina.

Tokom druge godine Zivota dete prima kombinovanu vak-
cinu protiv malih boginja, zausaka i rubele (MMR) u uzrastu
od 12 do 15 meseci, a nesto kasnije jos jednu dozu kombi-
novane petovalnetne vakcine (DTaP IPV HIB) preporuceno
izmedu 15.118. meseca.

MMR vakcina je potpuno bezbedna vakcina koja moze dati
lokalne rekacije na mestu primene, ili izuzetno retko si-
stemske reakcije koje nalikuju samoj bolesi nekoliko dana
nakon vakcinacije: karakteristicna morbiliformna ospa,
otok Zlezda iza usne skoljke.

Pred polazak u Skolu dete dobija drugu revakcinu protiv
decije paralize, difterije, tetanusa, malih boginja, zausaka i
rubele (DT, OPV, MMR).

U 14. godini zivota sprovodi se treca revakcinacija i dete
prima jos jednu buster dozu vakcine protiv decije paralize,
tetanusa i difterije (OPV, DT).

Decu je takode po preporuci pedijatra mogu-
¢e vakcinisati i protiv rotavirusa, varicele i
humanog papiloma virusa, protiv gripa i SARS
CoV2 (u toku je uvodenje pravilnika o vakcina-
ciji za uzrast od 12-16 godina).

Sa navrsenih | Sa navrsenih [ Sa navrsenih [ Pred polazak § U zavrinom
Sest meseci 13 meseci 16 meseci u Skolu razredu
osnovne skole

HB DTAP DTAP DTAP HB MMR DTAP MMR DT
IPB 1PB IPB IPB DT opPVv
HIB HIB HIB HIB oPVv PROTIV

PNEUMOKOKNA PNEUMOKOKNA PNEUMOKOKNA
VAKCINA

VAKCINA VAKCINA

PERTUSISA
PO NOVOM
PRAVIKNIKU

PNEUMOKOKNA
VAKCINA

PROTIV
PERTUSISA
PO NOVOM

PRAVIKNIKU

Vakcine se obavezno moraju ¢uvati u hladnom lancu, odnosno na temperaturi od 2 do 8 stepeni.

Legenda: HB —vakcina protiv hepatitisa B: BCG — vakcina protiv tuberkuloze; DTAP/IPV/HIB | PNEUMOKOKNA VAKCINA
—vakcina protiv difterije, tetanusa, velikog kaslja (pertusisa), decije paralize (poliomijelitisa), infekcija izazvanih bakterijom
Hemofilus influence tipa B i infekcija izazvanih bakterijom Streptokokus pneumonije; MMR —vakcina protiv malih bo-
ginja (morbila), zausaka (mMumpsa) i crvenke (rubeole); OPV —vakcina protiv decije paralize (poliomijelitisa); DT — vakci-
na protiv difterije i tetanusa.
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MAMIN SVET

Skitanja kroz
neumesna
pitanja

poslednje vreme sve CeSce se Cuje savet da, uko-
liko nas sagovornik u svom izgledu nesto ne
moze da promeni kroz nekoliko minuta, to ne
treba komentarisati. Neumesnim se smatra ko-
mentarisanje i skretanje paznje na neciju kilazu, ten ili bilo Sta
sliéno sto nama ne izgleda estetski prihvatljivo, a ne moZze se
popraviti u vremenskom roku koji zahteva, na primer, skla-
njanje komadica hrane izmedu zuba. Slicna pravila vaze i u
mnogim drugim zZivotnim situacijama. Ma koliko nas mucilo
to sto mlada rodaka jos nije udata ili sto komsijski mladi par
i posle nekoliko godina braka nema dete —ta pitanja treba da
zadrZimo za sebe jer ne samo sto nas se ne ticu, ponekad
mogu biti bolna tacka i kod sagovornika izazvati neprijatnost
ili patnju. Ista je stvar i sa novopecenim roditeljima, posebno
mamama. Danas vam skre¢emo paznju na nekoliko tema
koje bi trebalo izbegavati ili im pristupati izuzetno pazljivo.

1. Dojenje ili flasica

Ukoliko vidite da mlada majka veoma maloj bebi daje mle-
ko iz flasice ili formulu a vi ste pristalica dojenja, nemojte
odmah skociti da je kritikujete. lako nije tako retka pojava,
dogada se da neke zene prosto ne proizvode dovoljne ko-
licine mleka za dete ili rano prestanu da ga proizvode. Ta-
kode, dogada se i da bebe prosto bolje reaguju na flasicu
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nego na dojku, pa ¢ak i na formulu. Ma koji razlog imala,
zapamtite da je ovo iskljucivo odluka majke.

2. Kako je dete zaceto

Postoje ljudi koji nemaju problem da govore o ovoj temi i
spremni su da sami zapodenu razgovor i daju savete. U
tom slucaju ste bezbedni. Ipak, izbegavajte da zapitkujete
novopecene roditelje o nacinu za¢eca. Time im zadirete u
intimu i velika je Sansa da ¢e se osecati neprijatno.

3. Bebin rast i razvoj

Mozda ste primetili da je beba vase prijateljice manja nego
vase dete utom uzrastu, ilivam se €ini da je bucka. Zaustavi-
te se pre nego sto nekoga uvredite. Ne napreduje svaka beba
istoito stoje povasim merilima manja ili naprednija, ne zna-
¢ida sa njom nesto nije u redu. Dobronamerni savetisu uvek
dobrodosli, ali vodite racuna na koji nacin ih formulisete.

4. Bebino ime

MoZda spadate u grupu onih koji ne shvataju kako roditelji
mogu decida daju nova, popularna imena umesto divnih tra-
dicionalnih, kakve su imale nase bake i deke. lli, naprotiv, ne
shvatate zasto bi neko detetu rodenom u 21. veku dao ime koje
jeizaslo iz mode joS u19. 1 to je u redu. Zato niko nema prava
da utic¢e na vasu odluku kada budete smisljali imena svojoj
deci. Kao sto nivi nemate prava da se mesate u tudiizbor.

5. Mamin izgled

Pohvale su uvek dobrodosle, to se razume. Neke novope-
¢ene mame imaju dobru genetiku, ¢vrstu volju ili mnogo
srece pa ubrzo nakon porodaja povrate stariizgled. Vecina,
medutim, prvih nekoliko meseci nakon rodenja bebe ima
prece stvari na pameti. Zato nikako, ali nikako ne komen-
tarisite promene u izgledu novopecene majke — setite se
pravila s pocetka ovog ¢lanka: ukoliko se nesto ne moze
popraviti kroz nekoliko minuta, ni slu¢ajno to ne pominjite.




BEBIN SVET

ta znaci boja
ebine kake?

okom perioda menjanja pelena videcete razne boje i nijanse bebine stolice o

kojima niste ni sanjali. Ali bez panike. Neke od tih neobi¢nih nijansi su sasvim

uobicajene za odredene periode bebinog rasta. Pratite nas vodi¢ kroz boje

bebine kake i saznajte koje nijanse su sasvim normalne, a koje su razlog da
bebu odvedete lekaru.

Narandzasta

Do pojave narandzaste stolice dolazi usled pigmenata koji se nalaze u crevima vase bebe.
Moze se javiti i kod dojenih beba i kod beba koje se hrane adaptiranim mlekom i sasvim
je normalna.

Tamnozelena

Zelenu stolicu uglavnom mozemo videti kod beba koje se dohranjuju. Ovo je potpuno
normalno. U gotovo svim formulama se nalazi gvozde koje je najc¢esci uzrok prisustva
zelene boje u bebinoj stolici, prema tome — nema razloga za paniku.

Zuta

Senf-zutu i jarko zutu stolicu ¢esto mozemo videti kod beba koje se doje i ova boja je
sasvim normalna. Svetlozuta stolica je normalna pojava kod dojenih beba, ali ukoliko je
retka, verovatno je re€ o dijareji. Vodite racuna da je beba dovoljno hidrirana ukoliko
primetite vise od dve vodenkaste stolice u toku dana.

Bela
Ukoliko primetite belu stolicu kod vase bebe, to moZe ukazivati na problem sa jetrom. Obratite
se lekaru u sto krac¢em roku.

Siva
Siva boja stolice kod beba koje ne jedu ¢vrstu hranu moze ukazivati na problem sa
varenjem i apsorpcijom hrane. Ukoliko je primetite, obratite se lekaru.

Crvena

Crvena stolica nije uvek znak za paniku. Ako ste svojoj bebi u ishranu uveli cveklu, stolica
¢e gotovo sigurno poprimiti crvenkast ili ljubicast ton, $to je normalno. Ukoliko to nije
slucaj, stvar moze biti ozbiljnija: crvena i tamnocrvena boja moZe da ukazuje na krv u
stolici. Ukoliko sumnjate na krv, odmah se obratite lekaru.

Crna

Crna boja stolice se vida kod novorodencadi, tokom prvih nekoliko dana zivota, bez obzira
na to da li se beba hrani majc¢inim ili adaptiranim mlekom. Ukoliko uocite crnu stolicu
kod starije bebe, obratite se lekaru, to moze biti znak krvarenja.

Braon

Svetlobraon stolica koja po teksturi podseca na puter od kikirikija, sasvim je normalna
pojava kod beba koje se hrane formulom. Moze imati ja¢i miris u odnosu na stolicu beba
koje se hrane maj¢inim mlekom, Sto je takode sasvim uobicajeno. Tamnije nijanse braon
pojavljuju se kada beba prede na ¢vrstu hranu i, primeticete, sve vise podsecaju na kaku
odrasle osobe.
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REC STRUCNIJIAKA

Dragi mama i tata, cucle
i pelene vise nisu ,,IN%,
zavrsili smo s tim!

Radmila Ckuljevi¢
master vaspitac

Za dete cucla predstavlja predmet koji mu po-
maze da se lakSe umiri ili utesi, jer ga podseca
na sisanje. Kako stru¢njaci kazu, cucla pred-
stavlja tranzicioni predmet, odnosno predmet

koji pomaze bebi da se oslobodi stresa i da se prilagodi
novim, za nju ne tako jednostavnim situacijama, kao sto je
polazak u vrti¢ ili duza voznja automobilom. lpak, u nekom
momentu cucla postaje predmet od kojeg je dete zavisno.
Vecina struc¢njaka smatra da se cucle treba resiti Sto pre,
najkasnije do navrsenih 12 meseci, dok dete jos uvek nije u
potpunosti svesno znacaja cucle u njegovom emotivnom
Zivotu. Logopedi uglavnom smatraju da ne treba menjati
veli¢inu cucle, ve¢ da dete sve vreme treba da koristi cucle
namenjene za novorodencad, jer se smatra da ¢e loSi uti-
caji po razvoj govora na taj nacin biti manji. Medutim, po-
stoji i druga grupa strucnjaka, kao i veliki broj roditelja, koji
smatraju da ukoliko detetu naprasno oduzmete cuclu, ono
¢e poceti da sisa palac. Deca koja imaju izrazenu naviku
sisanja, bilo cucle ili palca, mogu imati problema sa pravil-
nim izrastanjem gornjih prednjih zuba. Medutim, deciji
zubari tvrde da koris¢enje cucle ne moze da izazove nika-
kve ozbiljnije posledice dok detetu ne izbiju trajni zubi, Sto
se desava oko 6. godine. Zubaru svakako treba napome-
nuti da dete koristi cuclu ili palac, kako bi pri pregledu mo-
gao da proverida li to ostavlja neke znacajnije posledice.

Kada se odlucite da dete odviknete od cucle, najvaznije
je da u tome budete potpuno dosledni i istrajni. Napra-
vite plan, probajte da unapred odredite kada dete ima naj-
vecu potrebu za cuclom: ako je to kada mu je dosadno,
isplanirajte aktivnosti unapred, kako bi dete bilo zauzeto
drugim stvarima i kako biste mu skrenuli paznju sa cucle.
Animirajte dete svaki put kada vam zatraZi cuclu — pruzite
mu neku vrstu zamene —igracku, knjigu ili igru koju najvi-
Se voli. Ukoliko pak dete i dalje trazi cuclu zato $to oseca
nesigurnost ili zabrinutost, pomozite mu da se izrazi reci-
ma, zagrlite ga i poljubite. Obavezno pohvalite dete svaki
put kada krene nekuda bez cucle ili odluc¢i da mu ipak nije
potrebna. Osmislite neki vid nagradivanja deteta svaki put
kada izdrzi bez cucle. Na primer, stikeri sa omiljenim juna-
cima iz crtanog filma mogu biti znak pohvale, pa nakon
nekoliko sakupljenih moZete dete nagraditi nekom njemu
zanimljivom aktivnoscu, poput posete zooloskom vrtu, ili
odlaska u luna park i sl. Takode su bitne i pohvale od dru-
gih ljudi iz detetovog okruzenja. Zubar, recimo, moze da
pohvali dete, i time mu stavi do znanja da i drugi, pored
njegovih roditelja, primecuju njegov trud. Vila koja preko
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nociodnosi cucle, a zauzvrat ostavlja poklon, uvek je dobar
pokusaj reSavanja ovog problema.

Sli¢na je situacija i kada je odvikavanje dece od pelena
u pitanju. Roditelji u ovom procesu treba da budu izu-
zetno strpljivi, jer odvikavanje od pelena za dete pred-
stavlja znacajnu prekretnicu u Zivotu. Trebalo bisac¢eka-
ti da dete moze da vrSi nuzdu samo, bez pritiska odraslih.
Vrlo je vazno da se dete samo navikne na ovu novinu i da
to protekne bez problema, kao njegov samostalni uspeh.
Treba sacekati da dete napuni dve godine ili viSe, kada je
spremno za navikavanje na koris¢enje noSe. Postoje razni
pristupi tome kako dete treba odvikavati od pelena, a naj-
vaznije je da se detetu pristupi individualno jer ne postoji
univerzalni nacin. Idealan period godine za odvikavanje
deteta od pelena su topliji meseci, prolece i leto, iz razloga
Sto je manja verovatnoca da c¢e se dete prehladiti ukoliko
se i upiski. Deca se odviknu od pelena u periodu od 2 do 3
nedelje, nakon Cega im se ponekad moze desiti da nuzdu
izvrse u gacice, sto nije strasno i vremenom postaje sve
rede, dok u potpunosti ne savladaju kontrolu odlaska u
toalet. Dolazak na svet mladih ¢lanova porodice, brace i
sestara, moze kod deteta koje se tek odviklo od pelena da
izazove buntivrac¢anje nastaro, tj. ponovno vrsenje nuzde
u gacice. U tim momentima se dete nikako ne sme grditi,
ve¢ mu treba prici sa velikim razumevanjem i velikom lju-
bavlju, jer to je sve Sto mu je u tom momentu potrebno.
Neophodno je pric¢ati sa decom, dozvoliti im da kroz reci
iskazu sve ono Sto Zele, sto im smeta ili Sto ih na bilo koji
nacin povreduje.

Deca znaju da pruzaju otpor kada su promene nekih ute-
meljenih navika u pitanju, bilo da je to odvikavanje od cuc-
le ili pelena, svejedno je. Ono $to je od sustinske vaznosti
jeste roditeljska doslednost.

Spremite se na to da ¢e vam biti potrebno brdo zanimilji-
vih sadrZaja da animirate i zainteresujete dete za proces
koji treba da prode. Od velike pomoci ¢e vam biti odla-
zak deteta u vrtic i socijalizacija. Na primerima ostale
dece vase dete Ce usvojiti obrasce ponasanja, a vaspitaci
¢e vas najbolje posavetovati kako da ono najbezbolnije i
najlakse prevazide taj osetljivi period u kome se nalazi. Vas-
pitaciivrti¢ su od sustinskog znacaja za odvikavanje dete-
ta od cucleipelena, iz razloga sto je dete okruzeno svojim
vrSnjacima koji odlaze u toalet i spavaju bez cucle, pa ¢e ih
i oponasati, a ujedno je okruzeno i vaspitacima koji ¢e mu
pruziti neizmernu ljubav, razumevanje i podrsku da sto
lakse prode kroz fazu odvikavanja.

U oba slucaja, kod odvikavanja je vazna doslednost i razu-
mevanje roditelja, puno podrske i ljubavi, kako bi se dete
Sto je lakSe i brze moguce prilagodilo na novine u svojoj
svakodnevici.






KORISNI SAVETI
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vaki roditelj se suoCava sa teSkoc¢ama u vaspita-
nju deteta i to nije nista neuobicajeno. Toliko je
metoda, tudih saveta i preporuka, da je pone-
kad zaista nemoguce znati Sta je ispravno. Svaki

roditelj, razume se, Zeli najbolje za svoje dete i sanja o odra-

stanju bez ljutnje, stresa ili (Sto takode ume da se dogodi)

oCajanja. Sa druge strane, nekim roditeljima sve lako ide

od ruke — kao da imaju zlatnu decu. A moZda samo znaju

nesto $to mi ne znamo? Jedna od metoda vaspitanja o

kojoj se sve ¢esce govori u poslednje vreme jeste pozitivha

disciplina, metoda koja obecava pomoc u podizanju od-

govornog i snalazljivog deteta, punog postovanja. San sva-

kog roditelja, zar ne?

Pozitivna disciplina je pristup vaspitanju koji se temelji na

radu Alfreda Adlera i njegovog ucenika Ru-

dolfa Drajkursa i kreiran je sa osnovnim ci-

ljem poducavanja dece i mladih ljudi da

postuju druge i postanu odgovorniisnala-

zljivi. Zahvaljujuci Dzejn Nelsen, ova meto-

da je kroz serijal priruc¢nika obisla planetu i

poslednjih dvadesetak godina pomaze

roditeljima u vaspitanju dece Sirom sveta.

O ¢emu je zapravo rec?

Osnovna caka pozitivne discipline jeste pro-

nalazenje mere izmedu strogoce i popustlji-

vosti, takozvane zlatne sredine u vaspitanju.

Ova metoda uci roditelje brojnim tehnika-

ma pomocu kojih i sami nalaze meru i pre-

poznaju situacije u kojima je neophodno biti

blagiliodlu¢an. Za razliku od tradicionalnog

shvatanja o vaspitavanju deteta putem na-

grade i kazne, ovaj pristup se zasniva na ve-

rovanju da je osnovni motiv za pokretanje
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Alfred Adler (1870-1937) bio je austrijski lekar, psihijatar
i tvorac teorije individualne psihologije. Smatrao je da
jedan od najefikasnijin puteva psiholoske pomocdi deci
vodi preko pomocdi njinhovim roditeljima. Prvi put je ame-
rickoj publici svoju ideju o edukaciji roditelja prezento-
vao 1920. godine. Zastupao je ideju o postovanju deteta,
a na fenomen prezasticivanja i popustljivosti gledao je
kao na jedan od glavnih uzroka socijalnih problema, kao
i problema u ponasanju.

ponasanja deteta (i odrasle osobe) osecaj pripadanja (pove-

zanosti) i osec¢aj sposobnosti (Mmoci). To dalje znaci da ce se

dete koje oseca da pripada i da je uvazeno i sposobno, ade-
kvatno i ponasati. Svaki oblik neprihvatlji-
VvOg ponasanja proistice iz relacija odrasli
—dete, u kojima se dete ne oseca u dovolj-
Nnoj meri povezanim i uvazenim od strane
roditelja, vaspitaca itd. Principi pozitivne
discipline su principi na duge staze, koji
nas uce kako da prihvatanjem decje priro-
de na pravi nacin uspostavimo kvalitetan
odnos sa detetom, lisen spoljasnjih moti-
vatora: nagrada i kazni.
Pregrst lako dostupnih priru¢nika koji se
temelje na Adlerovom ucenju o pozitiv-
noj disciplini nude brojne tehnike uz po-
moc¢ kojih mozete ,nadmudriti” svoje
deteiuciniti da vas slusa bez kaznjavanja,
stresa i frustracije. Ukoliko milioni rodite-
lja Sirom sveta tvrde da im je ova metoda
olaksala Zivot i pokazala rezultate, onda
vredi pokusati, zar ne?



REC STRUCNIAKA

Kako da porodaj bude bezbolno iskustvo

dr Olivera Mladenovic
¥ Specijalista anesteziologije sa
reanimatologijom

piduralna anestezija se primenjuje vec duZzi niz
godina u nasim porodilistima. U cemu je njena
prednost u odnosu na prirodni porodaj?

Da budemo precizniji, radi se o analgeziji (obezboljavanju).
Doze za anesteziju se daju za porodaj carskim rezom. Po-
stoji odredena indikacija, a to je o¢ekivani dug i tezak poro-
daj kada je epiduralna analgezija preporucena. Bol pred-
stavlja stres za organizam i kada je duze zastupljen luce se
hormoni stresa koji imaju negativan uticaj na organizam
majke, a posledic¢no i na dete. Obezboljavanjem ukidamo
taj negativni uticaj bola. Subjektivno zena dozivljava prijat-
nije iskustvo porodaja bez bola.

Prelazak leka u krvotok majke, odnosno resorpcija leka pre-
ko epiduralnog prostora, odvija se znatno sporije od nekih
drugih nacina aplikovanja. Dosadasnja istraZivanja koja su
se bavila merenjem koncentracije lokalnog anestetika u krvi
deteta nakon duzeg primenjivanja epiduralne analgezije
pokazala su da se radi o promilima, te se moze zakljuciti da
jeiduza upotreba epiduralne analgezije bezbedna za dete.

Cilj epiduralne analgezije jeste da umanji bol, a da pritom
zadrzi motornu funkciju misica koji u¢estvuju u porodaju. To
se postize davanjem razblazenih doza lokalnog anestetika,
kako bi se delovalo na senzorni deo nerava, a sa¢uvala mo-
torna funkcija. Osec¢aj dubokog pritiska se takode zadrzava,
Na taj nacin mame i osecaju pravi momenat za napinjanje.
Anesteziolog na osnovu jacine bola, faze porodaja i brzine
njegovog napredovanja procenjuje dozu i nacin vodenja
epiduralne analgezije. U nasoj ustanovi se koriste najsavre-
meniji aparati kao Sto je aparat za PCEA (Patient controlled
epidural analgesia), gde pacijentkinja sama kontrolise svoje
obezboljavanje pritiskom na taster. Anesteziolog prethodno
U aparat unosi parametre: dozvoljene doze leka, vreme tra-
janja aplikovanja, kao i period blokiranja aparata. Ti parame-
trisu individualni za svaku pacijentkinju.

Time se povecava efikasnost (zene su zadovoljnije jer same
kontroliSu svoj bol) i bezbednost (ne postoji mogucénost pre-
doziranja lekom).

Postoji mnogo predrasuda vezanih za epiduralnu anestezi-

Jju:da ne deluje na sve, da moZe da ostavi posledice i slicno.
Na koji nacin buduci roditeljimogu da nadu relevantne po-
datke o ovoj vrsti obezboljavanja porodaja?

Najpreciznije informacije o epiduralnoj analgeziji mogu se
dobiti od struc¢nih lica koja tu vrstu analgezije i primenjuju.
To su anesteziolozi. U ambulanti za epiduralnu analgeziju
prilikom porodaja buduc¢im mamama se predstavljaju sve
prednosti, indikacije i kontraindikacije, kao i moguce kom-
plikacije ove vrste obezboljavanja porodaja.

Dodavanjem vece doze leka odnosno doze za anesteziju
obezbedujemo adekvatne uslove za svaku vrstu intervenci-
je koja moze biti potrebna posle porodaja, kao sto je usiva-
nje, epiziotomija, revizija unutrasnjosti materice, ukoliko nije
izasla cela posteljica...

Sve cesce se | carski rez obavlja dok je porodilja u budnom
stanju, uz pomoc periduralne anestezije. Da Ii se ona razli-
kuje od epiduralne i koliko se Cesto primenjuje danas?

Za carski rez se najé¢escée primenjuje regionalna anestezija u
koju spadaju ispinalnaiepiduralna (periduralna) anestezija.
Pacijentkinja je budna, a anesteziran je samo donji deo tela.
Ukida se osecaj bola i motorna funkcija misi¢a tokom traja-
nja anestezije, sto je Cesto duze od trajanja same operacije.
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MAME PRICAJU

- mallle

7 AAAEARE CE CLUPE

MOJA VELIKA PORODICA

Milena Kostic je mama petoro malisana koja je
skrenula paznju javnosti svojim specificnim
nadimkom Mama iz magarece klupe i sjajnim
sadrZajem koji plasira na blogu i drustvenim
mrezama pisuci o izazovima roditeljstva i
svakodnevici jedne sedmoclane porodice.

Milena je i apsolvent medicine, inZenjer u
menadZmentu, savetnica za dojenje i
bebonosenje, instruktorka za deja auto-sedista,
porodajna dula, preduzetnica i nepopravijivi
optimista.

asam mama 3 devojcice, Katarine Lare, Anasta-
sije i Irine (uzrasta 3, 7 i 11 godina) i 2 decCaka,
Nikolaja i Lava (uzrasta 519 godina). Znam, i
sama ponekad ne mogu da poverujem da su se
rodili tako naizmenicno. Prvobitni plan i zelja
mog supruga i mene bilo je troje dece, ali ¢esto pricam da
nam je trece dete, jedna veoma mazna, mila, mirna devoj-
Cica, bila inspiracija da se opredelimo i za Cetvrto. U tom
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momentu smo imali devojcicu — decCaka — devojcicu i 50
posto Sanse da decak ima svog parnjaka. | imali smo srece
datakoibude. Za peto se Salimo da je odluka pala jer smo
imali jedno prazno mesto u kolima. Radi zivotne (i polne)
ravnoteZe (a i zasto ne zakomplikovati Zivot gde moZe @))
imamo i kucu bigla po imenu Leon.

Svakodnevna trka sa viemenom

Dan nam traje 30 sati. Bar je ponekad takav osecaj. Tu su
Skole i vrtici, treninzi fudbala, odbojke, karatea, muzicka
Skola, programiranje i mentalna aritmetika. Znam, deluje
mMnogo, ali ne zaboravite da ih je pet, nije sve ovo gore palo
jednome na grbacu. Suprug radi posao sa fiksim radnim
vremenom, ali ima slobodne vikende koje volimo da pro-
vodimo ¢oporativno. Moje radno vreme je dosta fleksibil-
no, ali ipak zavisno od njihovih obaveza i skole. Dugo smo,
recimo, popodne i ve¢e oko aktivnosti provodili smenjuju-
¢i se u vodenju i dovodenju, ali smo uveli pravilo da odre-
denim danima to ¢inim ja, a odredenim on. Tako svako od
nas ipak dobije jedan tren mira, za sebe.

S obzirom na brojnost i obaveze, davno smo uveli i tabe-
le sa istima. Tako nas frizider krasi jedna sa datumima
dva meseca unapred i popisanim obavezama svih, od
vanskolskih aktivnosti, do poslovnih sastanaka, zakaza-
nih pregleda, itd. Tako svako od nas ima uvid kako ko
stoji sa vremenom i kako lakSe da organizujemo taj dan
da ,klizi".



U sustini smo sami. lako imamo sre¢u da nam deca imaju
babe i dede, onivec imaju goding, a i, na zalost, zdravstvenin
tegoba, tako da nisu aktivna svakodnevna pomoc. | guramo,
moze se. Moje fleksibilno radno vreme umnogome poma-
ze utome (iako je to i zamka, jer nekad ono traje 24 sata).

Jedan obi¢an dan

Dani nam se razlikuju, zavisno od toga da li traje Skolska go-
dinaili je raspust. Opisacu jedan tipi¢an skolski ponedeljak.
Posle ustajanja i spremanja, uz setnju kuceta, vodim troje
klinaca u vrti¢e. Suprug je veé na poslu. Skolarci se spre-
maju sami i jedno ide, a drugo ostaje kod kuce za to vre-
me. Po povratku resavam nabavku, ponekad deo rucka i
od 9 ¢asova se posvecujem konsultacijama koje drzim,
radionicama, posetama mamama ili obavezama oko blo-
ga i sajtova za koje pisem. U meduvremenu se Skolarci
smene, dovrsim ru¢ak, odem po malce u vrtice. A ondaidu
vanskolske aktivnosti — odvesti jedno na ¢as u muzickoj,
pa vratiti, pa odvesti na trening, pa odvesti drugih dvoje
na treninge, pokupiti prvo, pokupiti ono dvoje, pa odvesti
i dovesti poslednje dete na njen trening. Kad ih sve pote-
ramo u krevete, dovrsavam preostale obaveze ili koristim
vreme za edukacije koje pohadam. A muzu ostaje da ide
u kasnovecernju setnju kuceta (koje su deca Zelela i, narav-
no, obecavala da ¢e se ona njime baviti, kao i kod svih).

Kuéne obaveze

Podela poslova je neophodna. U stvari, ne bih to nazvala
podelom, pre potrebom i osec¢ajem da uskoci svako za ne-
Sto, kako ko ima vremena. Davno sam naucila da deca uce
gledajuci. Mozemo da ponavljamo do prekosutra, ali sva-
kodnevnim gledanjem postupaka i odnosa pre usvajaju
ono sto Zelimo. Nema zZenskih i muskih poslova. I, da, vide i
da nas nesto mrzi, alii da ipak to odradimo. Deca, naravno,
imaju obaveze u skladu sa uzrastom, i verujem da to umno-
gome doprinosi njihovoj samostalnosti.

Svaka trudnoéa je prica za sebe

Moja prva trudnoca se desila sa 28 godina. Tog momenta
nam se Cinilo da se sve nekako skockalo za to, ovog mo-
menta mi je Zao Sto sve to nismo uradili bar 2 godine rani-
je. Ali lako je biti mudar nakon iskustva, zar ne? Trudnoca
je prosla uredno, lako, pohadala sam sSkolicu za trudnice,
dobro se osecala i jednostavno jedva ¢ekala da se upozna-
mo sa bebom. Druga trudnoca se zavrSila rodenjem bebe
23 meseca posle prve. Imali smo epizodu preteceg prevre-
menog porodaja (srecom, prevazisli je), a trudnocu pam-
tim po ogromnim koli¢inama grize savesti sto ne pomis-
ljam na stomak koliko sam prvi put, i straha kako ¢u voleti
to drugo dete spram onog prvog. | sve naredne trudnoce
su dosle posle 2 godine od prethodne (zanimljiva ¢injenica
je da svi slave rodendane u aprilu i maju), bile su urednei
,gurala®“ sam do termina. Dobro, to ,guranje” do termina
me je tada, kao trudnicu veoma iritiralo.

U svim trudnoc¢ama sam, zbog nase porodi¢ne anamne-
ze, radila amniocentezu. Nimalo laka odluka, jer povlaci
za sobom odluke ,Sta ako.., ali za mene nije bilo druge
odluke.

Vremenom sam naucila da je tokom trudnoce potrebno
da vise osluskujemo svoje telo, a manje da trazimo simp-
tome i znake o kojima smo mozda nesto procitaliili slusa-
li od drugih. Takode sam naucila i da je umrezavanje, po-
vezivanje sa drugim trudnicama i mamama jedna od
primarnih prednosti za lakSu trudnocu, ali i, po mom mi-
sljenju, mnogo bitniji period babinja.

Porodajne dule

Dule su edukovane osobe koje su informativna, fizicka i
psihicka podrska mamama tokom trudnoce, porodaja i
posle porodaja. Svoju obuku za porodajnu dulu zavrsila
sam prosle godine, ali se i dalje usavrsavam na tom polju.
Sta jedna dula radi? lako se najéesc¢e misli da je to babica
za porodaj kod kuce, ona to nije. Dula je nemedicinska po-
drska, i iako zna sve o porodaju, ne nadgleda ga niti pre-
gleda mamu. Dula tokom trudnoce pruza informacije o
trudnoci, kako se odvija porodaj, o porodajnim procedura-
ma, pomaze mamama da se psihicki pripreme za porodaj,
pomaze im da razjasne potencijalne nedoumice i strahove
i sve drugo &to je trudnici potrebno. Sto se samog poroda-
ja tice, dula je tu od momenta kad on zapocne, a mama
ima potrebu za tim. Tu je da je masira, pomaze da nade
polozaje koji vise prijaju, hranije, bodri nju i buduceg tatu,
sve Sto je potrebno da mama taj ¢in zapamti kao najbolje
iskustvo u Zivotu. Prisustvo dule smanjuje mogucénost
ukljucivanja intervencija poput epiziotomije i indukcije,
porodaj dokazano krace traje i lakse se odvija. lako je pri-
sustvo u porodilistima za dule kao pratnju trenutno dozvo-
ljeno samo u jednom privatnom porodilistu, i ne mozemo
da budemo na samom ¢inu radanja u porodilistima, tu
smo da budemo uz mame dok su kod kuce od prvih kon-
trakcija do momenta kad dolaze u salu. A to uopste nije
zanemarljivo. Posle porodaja, kao dula, tu sam da obilazim
mamu, brinem o njenoj ishrani, nezi, pomognem oko us-
postave laktacije, pomognem oko starijeg deteta ako treba
i, opet, sve drugo Sto je mami potrebno. Kao sto vidite, dule
opravdaju izvorno znacenje svog naziva — tu su da sluze
zenu.
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Edukacije za mame

U skladu sa svim gore navedenim neformalnim zanimanji-
ma koja su pobrojana, kao i u skladu sa iskustvom, Sto rada
sa trudnicama i mamama, sto licnom, dajem primat edu-
kaciji kao neCemu Sto Cini razliku i kad je u pitanju trudnoca
i kad je u pitanju period posle nje. Trenutno za trudnice
imam programe pripreme za dojenje i pripreme za porodaj,
a u periodu koji sledi, tu su i radionice na temu bebonosenja,
tematske radionice o dojenju, i grupa podrske tokom 4. tro-
mesecja, odnosno za roditelje beba do 4 meseca. Uskoro ¢e
biti novina u vidu novih programa za trudnice i roditelje, ali
o tome ¢u pisati na sajtu i svojim mrezama kad dovrsim
zvanic¢no potrebne edukacije na kojima trenutno radim.

Roditeljstvo se uci

Recenica po kojoj me verovatno vec¢ina mama koje prate
moj rad poznaje —roditeljstvo se uci. Danas nas mediji stal-
no bombarduju savetima kako to treba da postupamo kao
roditelji, kako da se ponasamo, Sta to deca treba da radeili
ne, da smo svi postali roditelji pod pritiskom. Prestanes da
uzivas u toj ulozi, jer se ¢ini da smo stalno pod reflektorima
i da se ¢eka Sta ¢emo da uradimo (ili ne) i da dobijemo
kritiku. A dobi¢cemo je svakako, jer je ukorenjeno da se pro-
cenjujemo na tom putu, trazili misljenje ili ne.

Najteze suoCavanje koje me je licno doc¢ekalo jeste da time
Sto sam rodila dete nisam naprasno dobila znanje, to ne
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znadi da znam &ta radim. Sto nekako oc¢ekujemo. Kao i da
ono sto o¢ekujemo mora biti podlozno izmenama, prome-
nama. Jer svoje dete ne poznajemo, upoznavacemo ga
usput. Bas kao Sto se i mi menjamo, te nismo ista mama
prvom i, recimo, petom detetu, iako se drzimo istih vred-
nosti koje Zzelimo da im prenesemo.

To je i ono Sto se nalazi iza inspiracije za naziv mog bloga
.Mama iz magarece klupe”. Iz magarece klupe jer sa sva-
kim detetom shvatis da ucis iz pocetka.

Savet za nove mame

i prve dane sa bebom

lako nas uce da period koji sledi posle porodaja, ti prvi dani,
prve nedelje sa bebom, predstavljaju najlepsi period naseg
Zivota, najveci broj mama iskusi drugacije. Bice tu mnostvo
emocija i one ne moraju pretezno biti pozitivne. Naprotiv,
mozete iskusiti mnostvo negativnih emocija Sto vas moze
navesti da osecate grizu savesti, da se plasite da niste za
ulogu mame, da se osecate nesnadeno. Umnogome se
sve ovo pogorsa kad zanemarimo sebe u tom periodu i sve
podredimo bebi. A period babinja postoji sa razlogom, da
se i mama oporavi od trudnoce i samog porodaja. Stoga,
pripremite se na taj period unapred — edukujte se kako
izgleda postpartum, potrazite pomo¢, utvrdite kojom po-
drskom raspolazete, pokusajte da utvrdite organizaciju tog
perioda unapred.

Ne budite previse zahtevne prema sebi, svojim mogucno-
stima, kao i prema svojoj bebi. Pustite da tecCe, da se upo-
znajte medusobno, ali i same sa sobom.

Nepristojna pitanja

Jos u tre¢oj trudnodi suocila sam se sa pitanjima, s obzirom
na to da smo imali ve¢ decaka i devojcicu, Sta ¢e nam trece.
To me je inspirisalo da napisem tekst ,Sramota zvana trece
dete" koji je i dan danas najcitaniji tekst na mom blogu, a i
najvise puta preuzet od strane drugih sajtova. To najbolje
daje uvid u to koliko su velike porodice tabu i koliko je nekad
teSko biti prihvacen kad se opredelis za takvu porodicu. Naj-
¢esce niste postedeni pitanja kakve su vam finansije, ko-
mentara da ste radale zbog pomocdi drzave, da li su se deca
,desila" da li su verski razlozi u pitanju, itd. Cak su me dokto-
rina prijemu pri porodaju sa petim detetom pitalida lisu sva
sa istim muzem. Ljudima je ¢udno da neko svesno donese
odluku da ima vise od drustveno prihvatljivih dvoje dece. Da
Zeli, da ih planira. Da je motiv samo Zelja za njima i ljubav.

Najveée zablude

Najvece zablude roditeljstva su unapred pretpostavljena
ocCekivanja. PocCev od bebe, kako ¢e se ponasati, aliiod sa-
mih sebe, koje su nam mogucénostiigranice. Kad zamislja-
mo kakav ¢e ritam imati beba ili kako c¢emoi kad vratiti svoj
stari zivot, bez uvida da toga nema. Jer, jednostavno, ni nas
starih vise nema. A to nije lose samo po sebi, iako se prirod-
no opiremo promenama. Stoga, pustite vreme da ide, a vi
ga iskoristite za upoznavanje i povezivanje sa bebom. Tako
¢ete i sebe bolje upoznati.

Moji supertrikovi

Organizacija unapred, tabele i spiskovi. Mada to i nisu neki
trikovi sami po sebi, ali za nas su neophodni. Najbitnije je
da znate koliko vam za nesto treba vremena, ali realno, i da
spram toga planirate. Tabele i spiskovi olaksavaju i komu-
nikaciju kad je velika porodica (porodica uopste) u pitanju,
a i nama smanjuju pritisak da moramo sve da pamtimo
(iako i dalje stoje i u glavi).
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Pravilna
ishrana u
trudnoéi

Ass. dr Sladana Mihajlovi¢
specijalista ginekologije i akuSerstva

ecita dilema svake trudnice koja se odnosi na rani
razvoj bebe u stomaku svakako je Sta jesti, kakav
program ishrane napraviti, koji je rezim najbolji i
da li ¢e dobiti suvisne kilograme u trudnocdi. Sve
nedoumice u vezi sa znacajem zdrave i uravnotezene ishra-
ne fokus su ove teme, vazne za svaku buduc¢u mamu.
Brojni su saveti na forumima, sajtovima posvecenim trudno-
¢ili pitanja koja bar jednom postavite svom ginekologu. Poc-
nimo od glavnog saveta — poslusajte svoj organizam. Nacin
ishrane svakako treba da bude drugaciji od onog koji ste prak-
tikovali pre trudnoce ili dok je jos niste planirali. Jedini razlog
jetaj Sto niste sami. U vama raste novi Zivot, stoga gledajte na
trudnocu kao na period u kojem cete se malo vise posvetiti
razmisljanju o namirnicama i kombinovanju obroka.
Tokom perioda trudnoc¢e nema potrebe za optereciva-
njem i brojanjem kalorija, ali bi pazljiv odabir namirnica
koje su zdrave i preporucljive za zdrav razvoj ploda trebalo
da vam bude na umu. Prednost danasnjeg vremena je
izbor hrane koja vam u svakom trenutku moze biti dos-
tupna nezavisno od godisnjeg doba. Imajuci u vidu da
trudnoca traje 40 nedelja i da ste u saznanju da ste trudni
vec¢ od pete-Seste nedelje, imate mogucnost da u toku
trudnoce unosite gotovo sve potrebne nutrijente. Ukoliko
se radi u fizioloSkoj trudnocdi u kojoj ne postoje posebni
razlozi za prilagodavanjem ishrane, svakako je vazno da se
hranite raznovrsno i u skladu sa svojim potrebama. Unos
te¢nosti je na prvom mestu. Voda je ne samo izvor Zivota
i zdravlja, ve¢ omogucava sve vazne procese u organizmu,
posebno ako je re¢ o letnjem periodu kada je pojac¢ano
znojenje i vise energije potrebno za kretanje.

Unos kalorija se ne povec¢ava drasti¢no,

ali bi ishranu trebalo obogatiti kvalitetnim
hranjivim namirnicama koje sadrze vitamine,
minerale, proteine i ugljene hidrate.

Hrana po nedeljama trudnoce prati sve faze razvoja dete-
ta a poseban naglasak je na potrebnom unosu folne kise-
line, magnezijuma, gvozda i proteina.

Sta jesti u trudnocéi da se ne ugojim?

To je jedno od pitanja koja trudnice Cesto postavljaju.
Ishrana u trudnodi nikako ne znaci dupli unos kalorija niti
potrebu za prejedanjem. Unos kalorija se povecava za oko
200 do 300, uz uvodenje dodatne uzine.

Plan ishrane u trudnoci odnosi se na kvalitetne i zdrave
namirnice uz dodatke ishrani, ukoliko su potrebni. Sa kva-
litetnim jelovnikom bi trebalo zapocetijosi pre trudnoce,
kako bise organizam pripremio i snabdeo potrebnim nu-
trijentima.

Sasvim je dovoljno poceti s kvalitetnijom ishranom i u pr-
vom tromesedju, jer organizam zene svakako moze pod-
neti izdrzavanje sebe i deteta ako unosi sve potrebne na-
mirnice.

Generalno se zdravom ishranom za trudnice smatra ona

koja sadrzi:

= proteine — preporucuje se unos 1 grama proteina po ki-
logramu telesne mase,

m gvozde — preporucuje se unos 27 miligrama gvozda
dnevno, sto kroz ishranu, $to kroz dodatke ishrani, ako ih
je lekar odobrio,

» folnu kiselinu — preporucuje se unos od 400 mikrograma
folne kiseline tj. vitamina B9,

m kalcijum — preporucuje se dnevni unos od 1 grama kal-
cijuma, sto kroz hranu, Sto kroz dodatke,

= magnezijum — preporucuje se unos od 400 miligrama
magnezijuma dnevno,

= barem dve porcije povréa dnevno,

= barem dve porcije vo¢a dnevno,

= barem 3 porcije ugljenih hidrata dnevno, kompleksnih i
integralnih.

Gvozde je sastavni deo molekula hemoglobina koji prenosi
kiseonik iz krvi u ¢elije, a anemija je znak da organizmu nedo-
staje gvozde. U trudnodi se moze uzimati kroz dodatke ishra-
niili putem hrane. Hrana bogata gvozdem za trudnice je:

= Crveno meso,

= crveno bobicasto voce,

m zeleno lisnato povrce,

= mahunarke,

= jaja.

Folna kiselina ili vitamin B9 odgovorna je za pravilan rast i
razvoj deteta u trudnodi, a dobra je i kao priprema za uspes-
no zacece. Mozete je unositi puterm dodataka ishrani nakon
savetovanja s lekarom, ili putem sledec¢ih namirnica:

m kvasac,

= pSenicne klice,

= mahunarke,

m zeleno lisnato povrce.

Kalcijum je nadaleko poznat kao mineral koji u¢estvuje u
izgradnji kostiju, te je naravno bitan u trudnodi za izgrad-
nju bebinog organizma. lako ljudsko telo ima zalihe kalci-
juma, zena bi svejedno trebalo da uzima dodatne kolicine
kako se ne bi dogodilo kvarenje zuba ili problemi s kosti-
ma nakon trudnoce.

Kalcijuma najvise ima u:

= Mleku,

= mle¢nim proizvodima,

mSiry,

= susamu.

Magnezijum i cink su takode bitni elementi zdrave ishrane
za trudnice. Magnezijum ucestvuje u proizvodnji energije
u Celijama i pravilnom kretanju misica, a cink takode regu-
lise mnoge reakcije u organizmu.

Pre nego sto ishranu prilagodite drugom stanju ili odlucite
da uvedete dodatke ishrani, obavezno se posavetujte sa
svojim lekarom.

avgust 2021.
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Bosi koraci vode

do zdravlja

) dr Mirjana Lukic

_ specijalista fizijatrije

ebina stopala na rodenju su mekana i obla, sa
masnim jastucicima. Kosti stopala nisu potpuno
okostale, vec je njihovo okoStavanje samo zapo-
¢eto. Ona zauzimaju polozaj zavisno od toga
koliko su prostora imala u materici i u kom su polozaju bila.
Zbog toga je vazan pregled na rodenju da bismo ustanovi-
li postojece deformitete koji se lako koriguju jer su sve struk-
ture (misici, ligamenti, tetive, fascije, pa i kosti) mekane. Jos
od rodenja je vazna masaza i blago golicanje i dodirivanje
stopala pri svakom presvlacenju i pred spavanje jer se tako
uspostavlja prisniji kontakt sa bebom i stimulisu brojni re-
ceptori koji sprovode nadrazaje do centralnog nervnog si-

stema koji se takode razvija i sazreva postepeno. Bebe i
same oko 6. meseca pocinju da hvataju svoja stopala, a stav-
ljaju ih i u usta jer je to faza u motorickom i neuroloSkom
sazrevanju. Bebino stopalo u tom uzrastu ima mnogo vise
receptora i preko stopala ona prima mnogo vise informaci-
ja uodnosu na saku, koja kasnije postaje bitnija.

Kada dodemo do faze uspravljanja u stojeci polozaj, Sto se
deSava oko 9. meseca, i prohodavanja, koje se desava na
kraju prve godine Zivota, veoma je vazno da je dete bosih
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nogu. Jos od uspravljanja na noge dete ima kontakt sa
podlogom preko stopala i postepeno razvija osecaj za rav-
notezu, bo¢ni hod i postepeno prohodavanje.

Najbolje je, ukoliko ste u prilici, omoguciti detetu prohoda-
vanje na travi, pesku ili nekoj povrsini koja nije ravna. Ove
povrsine su bezbedne u slu¢aju pada, a sa druge strane
stimulisu stopalo i na stotine hiljada receptora koji prima-
juipreko nervnih puteva salju signale kroz kicmenu moz-
dinu do mozga. Tako se razvija osecaj za prostor, stabilnost,
sigurnost i samopouzdanje. Poznato je da pojedini lekari,
ali i roditelji, insistiraju na nosenju obuce da bi, navodno,
dete bilo Sto stabilnije na nogama, da bi se formiralo sto-
palo pravilnog oblika, zato Sto su kupili ili dobili lepe cipele,
ili pak zbog higijene. Retke su situacije kada kod deteta
postoji deformitet stopala koji zahteva nosenje obuce.
Kada je dete vec prohodalo, pustite ga da hoda boso, kada
god je prilika za to. Korisnije je svakako da to bude podloga
sa travom, peskom, sitnim kamenci¢ima. Provodite Sto vise
vremena u prirodi, parku, na plazi. Pustite dete da trci,
pada, skace, penje se. Kad god se setite, igrajte se sa dete-
tom ubacivanja klikera, lesnika ili sitnijih igrackica prstima
stopala u korpu, golicajte stopala. Ubacite u plasti¢ne po-
sude pesak, travu, kamencice, vodu, i navedite dete da
skace ili hoda preko ovih materijala.

Mehanicki nadrazaji od kamencica, trave, neravnine,
toplo i hladno - sve to deluje na nervne zavrsSetke.
Stabilnija su ona deca koja su bosa prohodavala jer
imaju bolju propriocepciju tj. oseéaj za prostor i po-
kret u prostoru, bolju ravnotezu i spretniji su. Svi ovi
impulsi utiCu na razvoj i sazrevanje nervnih puteva
koji vode do kore mozga, obraduju se i vra¢aju nazad.
Time podsticu dete da hoda, trci, stvaraju osecaj za-
dovoljstva i slobode.

Na ovaj nacin se stvara i bolja povezanost nervnih struktura
koja je vazna jer se tako vid, sluh i emocije povezuju sa pokre-
tom. Na ovaj nacin se formira i pravilnije stopalo i stvara svod
stopala, Sto je vazno radi pravilnog rasporeda teZine tela na
¢inoguicelog tela. Pored toga, i veze koje stabilizuju zglobove
su ¢vrsce. Ukoliko dete ima pravilna stopala, raspored teZine
tela je ravnomeran, Sto je vazno radi daljeg pravilnog rasta i
razvoja, narocito kicmenog stuba. Dobro drzanje tela u Skol-
skom uzrastu je imperativ za sve roditelje. Obezbedicemo ga
fizickom aktivnoscu, jacanjem misica, alii pravilnim stopalima.
S obzirom na to da roditelji detaljno posmatraju svoje dete,
Cesto primete da sa stopalima nesto nije u redu. Nekada
SuU U pravu, a nekada zapravo primecuju da svod nije for-
miran, pa izgleda kao da je stopalo ravno. Ranije se sma-
tralo da svod treba da bude formiran sa 3 godine, ali isku-
stva govore da je ovaj proces dugotrajniji. Da biste izbegli
nedoumice i brige oko toga kakva ¢e detetu biti stopala,
da li ¢e ono pravilno hodati, kakvu ¢e obucu nositi, da li ¢e
stopalo biti estetski prihvatljivo, da li ¢e imati probleme
posle napornih treninga ili dugog hoda, pustite decu da
hodaju bosa. Obuvajte ih samo kada je hladno.



NJAM, NJAM

LUBENICA

SAVRSEN

ANTIOKSIDANS

Lubenica je bogat izvor hranjivih
materija koje stite srce, poput vitamina C
i karotenoidnog fitonutrijenta likopena,
koji joj takode daje karakteristicnu
crvenkasto-roze boju. Likopen, uz beta-
karoten i vitamin A, pruza snainu
antioksidativnu zastitu organizmu.
Lubenica je bogata magnezijumom i
kalijumom, mineralima za koje je poznato
da pomaZu uravnotezenju krunog
pritiska, kao i vitaminom B6.

nog trenutka kada prvi

put zagrizete lubenicu,

znate da je leto zasigur-

no stiglo! Mnogo ljudi
Nna planeti ovu savrsenu letnju po-
slasticu smatra svojim omiljenim
vocem, ali lubenica je zapravo po-
vrée i spada u porodicu bundeva,
bas kao i same bundeve, tikve, ti-
kvice i krastavci. Lubenica potice iz
tropskih oblasti Afrike, ta¢nije sa
teritorije na kojoj se danas nalazi
Sudan, a u Evropu su je doneli ro-
bovlasnici u 17. veku. Zahvaljujuci
neodoljivom slatkom plodu, gaje-
nje lubenice ubrzo se rasirilo po
celom svetu. Smatra se da je najpre
kultivisana u starom Egiptu, gde je
bila toliko cenjena da je Cak stavlja-
na u grobnice faraona, o ¢emu nam
svedoce sacuvani hijeroglifi na
zidovima.

Kako 93% lubenice ¢inivoda, ideal-
na je za tople letnje dane jer hidrira
organizam. Dobra vest za sve one
koji Zzele da ,doteraju” liniju za leto
jeste da100 grama lubenice sadrzi
svega 30 kalorija, a istovremeno je
bogata vitaminima A i C, kaliju-
mom i magnezijumom.

SMANJUJE RIZIK
OD NASTANKA
PARODONTOZE

Pravilna oralna higijena i re-
dovni zubni pregledi su pri-
marni alati protiv bolesti

zuba i desni, aliodgovarajuce
koli€¢ine vitamina C u ishrani
mMogu usporiti bolesti i oste-
¢enja zuba. Lubenica je izvr-
stan izvor vitamina C, prema
tome doprinosi zdravom i
sjajnom osmehu.

TRIKOVI ZA BIRANJE NAJSOCNIJE
LUBENICE

1. Zrelu lubenicu mozete prepoznati po boji. Birajte onu koja
ima jake tamnozelene pruge na kori. Takode, blede pruge
treba da budu svetlozute. Ako se kora sjaji, lubenica verovat-
no nije dovoljno zrela.

2.Jedan od najsigurnijih znakova da je lubenica zrela jeste
boja na mestu na kojem je ,sedela” dok je rasla. To mesto
treba da bude Zute boje ako je lubenica zrela. Kod nezrelih
¢e to mesto biti belo ili svetlozuto.

3. Da biste bili sigurni da je lubenica sveze ubrana, proverite
peteljku. Ukoliko je peteljka potpuno suva, to znaci da lubeni-
ca dugo ¢eka svog kupca. Uvek birajte one sa sto svezijom
peteljkom.

NE BACAJTE KORU
OD LUBENICE!

lako koru od lubenice ljudi cesto
bacaju, stru¢njaci kazu da se upra-
VO U njoj nalazi najviSe vitamina i
hranljivih materija poput vitamina

A, B6iC, kaoikalijjuma i magnezi-
juma. Ukoliko pak ne zelite da je-
dete koru samu, iseckajte je na
komadice i dodajte u mesanu sa-
latu. Ne zaboravite da lubenica
raste na zemlji, stoga je prethodno
dobro operite.
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KAKO DA SE STITIMO
OD SUNCA?

dr Jelena Bozic¢
specijalista dermatovenerologije

Da li treba da se stitimo od sunca samo
kada idemo na planinu, more ili

svakodnevno?

Osnovna preventivna mera zastite od sunca preporucena
od strane dermatologa je fotoprotekcija tj. zastita od sun-
Cevog zrac¢enja. lako je zastita od sunca pozeljna, praktic¢no
je nemoguce sprovesti je u potpunosti. Prilikom izlaganja
suncu treba da se stitimo svakodnevno, ne samo na plaZi,
vec i kada idemo u prodavnicu, dok cekamo autobus, se-
tamo do posla...

Do nas dopiru UVA i UVB zraci. Kreme za zasti-
tu od sunca sadrze hemijske i fizicke blokatore
UV zraka. Hemijski blokatori su uglavnom aro-
matic¢na jedinjenja koja apsorbuju UV zrake, a
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fizicki blokatori (naj¢esce cink-oksid i titani-
jum-dioksid) reflektuju ili rasipaju UV zrak.

Pored faktora zastite od sunca, sadrze i nosac koji je zadu-
7en za efikasnost kreme i estetiku. Njegova uloga je da
pomogne faktorima za zastitu da apsorbuju UV radijaciju,
da budu ravnomerno rasporedeni na kozi, kao i da obez-
bedi dugotrajnost efekta kreme i vodootpornost.

Da li je bitno da li koristimo faktor 15 ili 50?
Krema sa zastitnim faktorom 15 obezbeduje skoro kom-
pletnu zastitu od UVB zraka. Krema sa SPF 30 neSto vecu
zastitu od istih, ali i dalje dovodi do stvaranja crvenila koje
se ne vidi i ne stiti dovoljno od opasnih UVA zraka u pore-
denju sa kremom sa faktorom zastite 50. To znaci da kre-
me sa nizim faktorom zastite od sunca daju laznu sigur-
nost, posebno osobama svetle puti, koje gore i ne crne
lako, zbog rizika od opasnog nakupljanja UVA zracenja
koje sa sobom nosi potencijalno jako Stetne posledice.
Samo jedno pregorevanje koze, posebno u mladem uzra-
stu, znacajno povecava rizik od dobijanja melanoma, jed-
nog od najagresivnijin maligniteta.
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Da li se uéestalim koriséenjem krema za
zastitu od sunca smanjuje stvaranje
vitamina D u organizmu, posto se zna da
se on stvara u kozi nakon izlaganja suncu?
Klinicka istrazivanja su pokazala da u realnosti osobe
uglavnom dobijaju dovoljno sunceve svetlosti za odrza-

vanje potrebnog nivoa sinteze tj. stvaranja vitamina D u
koZi.

Maksimalna sinteza vitamina D odrzava se i pri
relativno maloj izlozenosti UV zracima, koja se
najcesce postize i pored koris¢enja krema sa
SPF, kao i zadesnim izlaganjem suncu. Ipak, za
one koji rigorozno stite kozu, preporucena je
nadoknada vitamina D kroz suplemente ili
ishranu. Hrana koja obiluje vitaminom D je ma-
snariba (tuna, losos, sardine, haringe), pecurke,
sir, goveda jetra...

Da li su nam kreme sa zastitnim faktorom
dovoljne za zastitu od sunca?

Kreme sa faktorom zastite od sunca (SPF) predstavljaju
samo jednu kariku u zastiti i one same nisu dovoljne. Osla-
njanje samo na njih dovodi do lazne sigurnosti kod ljudi
koji provode vise vremena izloZzeni suncu, sto je posebno
opasno za osobe sa svetlom puti ¢ija kozZa lako gori i ne
tamni posle izlaganja suncu.

par==

SPF 50

Kako da stitimo kozu pored nanosenja
krema sa zastitnim faktorima?

Veoma je bitno organizovati dnevne aktivnosti pre 10 i po-
sle 16 ¢asova, tj. izbegavati izlaganje suncu onda kad je
sunceva aktivnost najjaca.

Za vreme obla¢nih dana oko 80% UV zraka i dalje dopire do
nas, pa se svakako preporucuje aktivnost u hladu pre nego
na suncu. Prozorsko staklo propusta UVA zrake, osim ukoliko
ima poseban filter za UVA zrake. Odec¢a nas znacajno stiti,
posebno ona gusce tkana, dok mokra odeca gubi dosta od
sposobnosti fotoprotekcije. Test sposobnosti fotoprotekcije
odece kaze - Sto je tkanina manje providna, veca je i njena
zastita od sunca.

Sesir sa sirokim obodom koji &titi lice, deo poglavine sa opa-
lom ili proredenom dlakom i usne Skoljke nezamenijiv je deo
odece, kao i suncane naocare koje stite oCi. Kremu za zasti-
tu od sunca treba naneti 15 do 30 minuta pre izlaganja sun-
cu da bise njen zastitnifilm ravnomerno rasporedio na koZi,
a potrebno je i ponovno nanosenje nakon dugotrajnog po-
tapanja u voduy, fizi¢kih aktivnosti sa puno znojenja (obave-
zNno na svaka dva sata). Neophodno je obratiti paznju na
nanosenje kreme na vrat, usne skoljke i deo poglavine sa
proredenom dlakom.

Optimalno vreme izlaganja suncu je individu-
alno za svakog Coveka i jos uvek predstavlja je-
dan od posebnih izazova koji zahteva pomo¢
dermatologa.

PM-RS-2020-6-512
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Hrabrost za trudnocu
nakon cetrdesete

Danijela Markovic
psiholog

ada smo spremniza trudnocu, kada smo spre-

mni za porodicu i kada treba da udemo u naj-

lepsu ulogu u zZivotu —da budemo majke, veci-

ta je tema o kojoj mozemo diskutovati. Nekako
smatram da je sve to individualno, jer smo svi po svojoj
prirodi razli¢iti i kao takvi jedinstveni. Ali kada govorimo
o nama koje zZivimo u Srbiji, u jednoj interesantnoj kultu-
ri u kojoj se prozima tradicionalno sa savremenim, to
moze pruzitivrlo interesantan pogled na klju¢nu zivotnu
ulogu.

Kada je re¢ o tradicionalnoj Srbiji, govorimo o tome kakav
¢e stav sredina koja nas okruzuje zauzeti u vezi sa nasom
odlukom da postanemo majke posle 40. godine. U tradi-
cionalnim drustvima mnogo se vodi raCuna o tome sta
¢e o nekoj nasoj odluci ili postupku neposredna okolina
rec¢i i da li ¢e ih osuditi. Kada to kazem, mislim na one
ruzne recenice kojima zene osuduju u pokusaju hrabrosti
da postanu majke. Savremena Srbija je pak Srbija bez
predrasuda, u kojoj mlade generacije po ovom pitanju
imaju sasvim drugacije i, rekla bih, ohrabrujuce reci.

Kod donosenja odluke postoji uverenje da nam je podrska
sredine vazna, te jedna doza stida i preispitivanja o stavu
okoline u kojoj zivimo, ali i pitanja — da li ¢emo naici na
podrsku i odobravanje. Bilo bi lepo kada bi nas sredina u
kojoj Zivimo podrzavala, a time bi nam umnogome i olak-
Sala. Medutim, ako okolina nije ohrabrujuca, neke Zzene
mogu doneti odluku da pod pritiskom iste ugase svoju
zeljuida im ponestane hrabrosti da se sa pritiskom izbore.
MozZe se reci da je sve stvar hrabrosti, odnosno nacina na
koji ¢emo se za svoj stav zauzeti, u porodici u kojoj smo
odrasle, pa i sa prijateljima i kolegama sa kojima provodi-
mo vreme.

Drugi faktor je zrelost. Kada govorimo o zrelosti, moramo
priznati jednu naucnu ¢injenicu, a to je da se razvo] moz-
ga zavrava u 26. godini zivota. Zivotne faze i nac¢in na koji
smo ranije gledale na sebe i svoje odluke umnogome se
razlikuju od nacina na koji gledamo na sebe u Cetrdese-
tim. U Cetrdesetim vec¢ imamo izgradenu karijeru, obra-
zovanije smo i iskustvo nam je pomoglo da Zivot ne gle-
damo istim o¢ima kojim smo ga gledale u dvadesetim.
Mozda nase reproduktivno zdravlje nije onakvo kakvo
bismo Zelele, ali nesporne su Cinjenice koje lekariisti¢u, a
to je da se telo nakon trudnoce regenerise, menopauza
se pomera, a i sama nauka koja se bavi reproduktivnim
zdravljem zrelija je nego deceniju pre, a savremena dija-
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gnostika je spremnija da nam ukaze na sve rizike sa koji-
ma bismo mogle da se suocimo.

Istrazivanja pokazuju da deca starijih roditelja to-
kom zZivota imaju vise potencijala za uspeh u skoli
pa i u karijeri, a to je rezultat spremnosti majki na-
kon Cetrdesete da fokus pomere sa sebe na dete i
¢injenice da imaju dovoljno iskustva da decu usme-
re punom potencijalu u razvoju. Zrele smo onda
kada smo spremne i hrabre da pokusamo da ucini-
mo od sebe primer koji nasa deca treba da slede.
Tada ¢emo biti posvecenije i odvaznije da im pruzi-
mo sigurnije detinjstvo, pa ¢emo samim time i ja-
snije videti Sta im je potrebnije.

Prenatalni period, odnosno period trudnoce isto tako je
vazan za razvoj bebe kao i period od rodenja do trece go-
dine. Ako se u prenatalnom periodu posvetimo zdravoj
ishrani, po¢nemo da vodimo zdrav i miran Zivot tokom
trudnoce, onda kada se menja nas fizickiizgled, kada hor-
moni ¢ine svoje, nasa beba ¢e biti zdravija i sre¢nija kada
dode na ovaj svet, a taj period mozemo provesti u eduka-
ciji, jer cemo edukacijom o novim zivotnim fazama sma-
njiti sve potencijalne strahove.

Tu je i pomoc drzave koja nudi besplatan proces vantele-
sne oplodnje, za slu¢aj da nam je to potrebno. Ova pomoc
doprinosi optimizmu za odluke koje bismo doneli, jer
nam novac vise nije opterecujuci faktor. Kada se zaljubi-
mo, priroda i nauka se spajaju u jedno, a to garantuje si-
guran uspeh. Ta hemija koju ljubav prema potomstvu
donosi ¢ini da ovaj period mozemo nazvati magi¢cnim.
Podrska partnera je od velikog znacaja, a ljubav koju do-
bijamo od svog partnera klju¢na je za okidac¢ koji se zove
hrabrost.

| najzad, sve je u odluci koju donesemo i odvaznosti da je
i sprovedemo. Jedna je re¢ koja nas pomera od sna do
toga da nam se on i ostvari, a to je hrabrost da se odvazi-
mo samo da probamo. Bile smo povredene, prezivele
smo. Bile smo uplasene, prevazisle smo, ali smo nekako
uvek bile hrabre i uspele smo.

Zato hajde da se zaljubimo i Zzivimo Zivot zdravo, da
se smejemo i da imamo samo pozitivhe misli u gla-
vi. Budimo hrabre, jer nista strasno se ne¢e dogo-
diti, podne¢emo i neuspeh i uspeh, ali ¢emo sa 40
na to gledati sasvim drugacije. MoZzemo samo da
uspemo ako se odvazimo da probamo, jer hrabri
uspevaju na putu do cilja ka bezuslovnoj ljubavi
koju spoznajemo kada se na prvi pogled zaljubimo
u to predivno stvorenje - svoje dete.



Kapi koje paze
stomaci¢ materine maze!

Prolazna osetljivost na laktozu iz mleka javlja se kod nekih beba*
Postoji nacin da se, bez odlaganja pocetka hranjenja,
bebi olaksa varenje laktoze

Kapi sa enzimom laktaze smanijuju sadrzaj laktoze u mleku

e od prvog dana

¢ za bebe koje sisaju i one koje koriste mlecne formule
¢ bez odlaganja pocetka hranjenija

e bocica sadrzi 200 kapi

¢ bez dodatih Secera, konzervanasa i aditiva

¢ 225 FCC laktazne aktivnosti u jednoj kapi

* Kearney PJ, Malone AJ, Hayes T, Cole M, Hyland M.
A trial of lactase in the management of infant colic. J Hum Nutr Dietet 1998;11(4):281-285.

Co-Lactase® oralne kapi su dodatak ishrani i mogu se koristiti pod medicinskim nadzorom. . .
Dodaci ishrani se ne mogu koristiti kao zamena za raznovrsnu i uravnotezenu ishranu! I e p e rt

Pre svake upotrebe proizvoda paZzljivo procitajte uputstvo!



[IpBu yTucun

BaM6I/I je oTkpmBao yapm mryme. Iberosa majka
ra je U3Be/la HA jefHY JIeIly JMBA/y Ha Kpajy LIyMe,
Koja je 6wma oxkymaHa CyHIleM ¥  IpeKpuBeHa
HEXXHOM TpaBoM. bam6u je 6mo opyuieB/beH.
CkakyTao je Ha CBOjUM CIabalIHMM KOIMTAMa,
ykusao je y Tomnotu CyHua Ha cBojuM nehuma u
MmexaHoj Tpasu.llponamao je mecTto ca enom
TPaBOM U JIETEIVIHOM ¥ JKelleo je fja MX OOpCTIL
Amm, 360r CBOjUX AYIMX HOTYy M KparKOT Bpara,
Huje My 61710 1aKo fa ux poxsartu.Iberosa mymika je
CKOPO JJOTaK/la TPaBY, Kaji Of[jeHOM IIpeIIalieHo
IIOCKOYM Ha3af,. Je[jaH JINCT je MCKOYMO U3 TpaBe U
3ayCTaBMO Ce CaMO HEKO/IMKO KOpaKa off mera. Jlucr
koju ckaue? Ilpatmo ra je, a mmcr 6u cBakuM IyT
OZicKO4MO Kafa 6u My ce cyBuiie mpubmokmo. bambu
je remao oko cebe, WmeroBa Majka je MUPHO Iacia.
Huje unsrnepmana 3abpunyro. Tako fa je HacTaBmo fja
IIpaTy JIMCT [0 CaMoT Kpaja 1mBaje, rie je xybopuo
jeman motoumh mpeko crpmux creHa.Kako ce
npubmKasao norounhy, BeroBo MHTEpecoBame 32
mactuh je 6mno cee mame. Bopa je Texya mpeko
crena npasehnu meny un 6anonunhe. ITpubmoxmo ce
BOZI ¥ CITYCTHO je[THO KOIIMTO Ha KaMeH Ha 06am.

M3nenanma, xameH mode ma ce momepa! Ilomako je
KPeHyO Ka BOIM ¥ XOII, YCKOuMo je y Bogmy. bambu je
I7IEfA0 jé KaMeH KOjM je IIOTOHYO y BOAy M HeCTao.
Payosnano mane je HEKO BpeMe ITIeja/I0 MECTO ITie je
610 4yHM KaMeH, I1a Ce 3aTYM HArHyJIO 2 Ije BOTY.
Kap oxjemnom nockoun Hasan! VI3 Boge ra je rnemano
jour jenno nane! He, To Huje 6m0 caH, TO je 3amcra 6mmo
nane!

- Mama! Mama! - nosmsao je bambu Majky mok je
Tpuao Ka 10j. - Hehemr Beposaru mrra ce gorommro!
Cpna nopyoke I71aBy M IIOT/IEld Ta CBOjUM BEIMKUM
CjajHuM OYMMa.

- IIpBo cam Bupeo jeman ymct xoju ckade! ITa onpma
KaMeH ca HOTaMa KOjI je OTUILAO y BOAY ¥ 3apOHNO. A
OHJIa — HACTaBM OfIyIIEB/HEHO — OHJIA CaM BIJIEO je/THO
naHe y Bogu! Exo 6amr tamo, mamal

CpHa HEXHO IPOTp/ba IHETOBY ILYLIKY CBOjOM M1
HEXXHO My C€ OCMEXHY.

- [lparo Mmoje pmere - pede — TO je cUrypHo 610
CKaKaBall, KaMeH KOj1 X0fia je Kopmaya! A 1I1To ce Tmye
JlaHeTa Koje je mrunio Ha Tebe, To cu 610 Tu! 3aro mro
je Bopa momyT orsiefanal

3a Bac cmo 13aBojunu jeaHy o 365 [An3HujeBmx npuya 3a
naky Hoh 13 uCTonMmeHe Kibure Koja je jeiHa of, OMUIbeHUX

n3 Dexy Co 6ubnmoteke. CBako Beue y roavHu, of jaHyapa

A0 Jeuembpa,

ncnpaTuTe ManuvllaHe Yy 3em/by CHOBa

ymTajyhun nm No jegHy HOBY, KpaTKy Npuyy MyHy Yaponuje.
WN3paBau: Egmont
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Nase mleko za bebe kao podrska
na putu razvoja Vase bebe.

* PROBALANCE - obogaceno svim bitnim hranljivim
materijama u kolicinama prilagodenim uzrastu

* U nasem naijprikladnijem i najsigurnijem pakovaniju
* Bazirano na vise od 65 godina iskustva

BALANCE

65y
of expel

ears| w * Sve za dobar pocetak i za

#sigurnebebe #sigurnemame

J Dojenije je najbolja ishrana za vasu bebu. Posavetuijte se sa svojim
pedijatrom ili pedijatrijskom sestrom ako Zelite da koristite mlec¢nu formulu.

www.humana-baby.rs

h )'"‘ﬁl" o b
. €3 Humana_Srija .
20 mamu L mene

r@ humana_srbija



JOOLZse

Joolz Hub™

+ visepoloZajno ergonomsko sportsko sediste
+ moguénost postavljanja korpe i auto-sedista
+ velika tenda sa UPF 50+ zastitom

+ jednostavan sistem sklapanja

+ ru¢ka podesiva u 3 visine

+ pojas u 5 taéaka vezivanja

JooLz

v

dozivotna . ..
garancija Joolz proizvode potrazZite u

register.joolz.com

Dexy Co Kids prodavnicamal!



