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Dragi roditelji,

Nas prvi broj ¢asopisa ugledao je svjetlo dana 2011 godine. Od tada, pa sve do
danas nastojimo roditeljima u BiH, ali i Sire olak$ati brigu o njihovim najmladima
i najmilijima, rijesiti nedoumice i pomoci sa stru¢nim i blagovremenim savjetima.
Rastemo zajedno sa Vasim maliSanima, razvijamo se, igramo, pjevamo i druzimo
se svih ovih godina. Zajedno sa ovim €asopisom odgojeno je mnogo zdrave i
divne djece. Pros8li smo s Vama kroz planiranje i samu trudnocu, porod, te kasnije
i brigu o VaSem novorodencetu. Ispratili smo djecu u vrti¢ i Skolu, te ih pripremali
za nova poglavlja u njihovom Zivotu. Prosli smo zajedno pelenski osip i prehlade,
radost prvih zubica i prve rijeci. To 8to postojimo veé duzi niz godina, ali i nasa
saradnja sa mnogim respektabilnim bh. imenima iz svijeta medicine, zasigurno
govori o kvaliteti koju nudimo kroz svoj €asopis. NasSa zajednica na drustvenim
mrezama broji viSe od 25 000 mama i tata, koje svakodnevno informiSemo o
svim novitetima, te dijelimo savjete stru¢njaka i razmjenjujemo iskustva. A sve to
u cilju uspjeSnog odgoja Vase djece. ViSe od Sest godina oragnizujemo susrete
mama, trudnica i dojilja, konferencije na kojima razgovaramo, razmjenjujemo
misljenja i iskustva, ali i sluSamo eminentne predavace i doktore koji su tu da
Vam pomognu u periodu trudnoce, poroda i brige o djetetu. Prijavite se na nase
konferencije koje radimo za Vas. U¢eS¢e je besplatno. Radujemo se $to ¢emo i
dalje rasti zajedno.

Hvala Vam na podraci.
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Savremena ginekologija — znanje,
povjerenje i prevencija

Prim.dr. Taib Deli¢, spec. ginekologije i akuSerstva

Postporodajna ishrana i oporavak:
Sta svaka mama treba znati

Maida Barakovi¢, magistra farmacije i magistrica nutricionizma

Oporavak nakon poroda

Rani razvoj i digitalna stimulacija:
Sta roditelji trebaju znati?

Bojan Radovic, defektolog - master razvojnih poremecaja




Savremena ginekologija — znanje, povjerenje
1 prevencija
Zasto ne smijemo ignorisati signale tijela i Sta donose najnoviji
trendovi u medicini?

Intervju: Prim.dr. Taib Deli¢, spec. ginekologije i akuSerstva

riga o zdravlju nije samo odlazak ljekaru
kada se pojavi problem, ve¢ kontinuirano
ulaganje u kvalitet Zivota i sigurnost buducih

generacija. lako nam moderna medicina

nudi nevjerovatne mogucnosti, ginekolozi se

i dalje svakodnevno suoCavaju s izazovom
— kako ohrabriti Zene da ne odgadaju preglede zbog
straha ili manjka vremena. O tome kako prepoznati tihe
signale tijela, o novim trendovima u perinatologiji i vaznosti
oCuvanja vaginalnog mikrobioma, razgovaramo s uvazenim
stru€njakom, prim. dr. Taibom Deli¢éem. U ovom intervjuu,
dr. Deli¢ nas vodi kroz kljuéne aspekte zenskog zdravlja,
od prvog pregleda u adolescentskoj dobi do savremenih
rieSenja za zrele godine.

¥ Roditelj: Koji su danas najveci
izazovi u ginekoloskoj praksi?

TAIB: lako savremena medicina danas raspolaze izuzetno
razvijenim dijagnosti¢kim i terapijskim mogucnostima, u
svakodnevnoj praksi i dalje se suo€avamo s &injenicom da

zene Cesto dolaze na pregled kasno. Razlozi su razliditi
— od nedostatka vremena, preko straha i nelagode, do
uvjerenja da su odredeni simptomi ,normalni“ i prolazni.
Ovom prilikom se zahvaljuiem magazinu Roditelj $to nam
pruza priliku da edukujemo naSe pacijentice te su na taj
nacin dio naseg tima Problem je $to mnoge ginekoloSke
bolesti u ranim fazama ne daju jasne znakove upozorenja.
Upravo zato se u praksi ¢esto susre¢emo s uznapredovalim
stanjima koja su mogla biti otkrivena znatno ranije. Zbog
toga je uloga ginekologa danas znatno Sira — on mora biti
i ljekar i edukator, ali i osoba koja ¢e stvoriti atmosferu
povjerenja i sigurnosti, kako bi se zena osjecala slobodno
da postavi pitanja i govori o svojim tegobama.

¥ Roditelj: Koji su najznacajniji
noviteti i trendovi u savremenoj
ginekologiji?

TAIB: U posljednjih nekoliko godina ginekologija i
perinatologija znac¢ajno su napredovale, a fokus je sve vise
na ranom prepoznavanju problema i individualnom pristupu
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svakoj zeni. Savremeni ultrazvuéni
aparati i digitalne  tehnologije,
uklju€ujuci umjetnu inteligenciju, danas
pomazu ljekarima da ranije uoce rizike
u trudnodi, poput preeklampsije ili
zastoja rasta bebe, Sto znadi sigurniju
trudno¢u i bolju brigu za majku i
dijete. Veliki pomaci napravljeni su i u
lije€enju neplodnosti, gdje se terapije
sve viSe prilagodavaju svakoj Zeni
posebno, €ime se povecavaju Sanse
za uspjesSnu trudno¢u. Posljednjih
godina mnogo se govori |
efikasnim laserskim tretmanima za
inkontinenciju, vaginalne tegobe u
menopauzi i lichen sclerosus.

novosti iz

Jedna od najvaznijih

novembra ove godine je vezana za
Zene u menopauzi je odluka ameri¢ke
FDA da ukloni ,black box“ upozorenje
sa hormonske nadomjesne terapije.

Time je potvrdeno da je hormonska
terapija, kada se pravilno i
pravovremeno koristi, sigurna i veoma
efikasna u ublazavanju simptoma
menopauze i poboljSanju kvaliteta
Zivota.

Prvi rezultati velikih studija potvrduju
efikasnost i sigurnost vakcina protiv
HPV tako da | tu vidimo znacajan
napredak u primarnoj prevenciji
carcinoma grliéa materice Savremena
ginekologija danas znali vide
razumijevanja, viSe izbora i terapije
prilagodene stvarnim potrebama Zene
u svakoj zivotnoj fazi.

¥ Roditelj: Zasto
su redovni godiSnji
ginekoloski pregledi
toliko vazni?

TAIB: Redovni pregledi su osnova
oCuvanja reproduktivnog zdravlja.
Papa test, HPV testiranje , kolposkopija
i ultrazvuk omogucavaju otkrivanje
promjena u fazi kada su potpuno
izlieCive i kada lijeCenje ne ostavlja
dugorocne posljedice. Iskustvo
pokazuje da Zene koje redovno
dolaze na preglede imaju znatno
manje komplikacija i bolju prognozu.
Ginekolo$ki pregled jednom godisnje
nije gubitak vremena, ve¢ ulaganje u
zdravlje, sigurnost i kvalitet Zivota.

¥ Roditelj: Kada
bi djevojke trebale

prvi put posijetiti
ginekologa?

TAIB: Prvi ginekoloski pregled
preporucuje se izmedu 15. i 18. godine
zivota, ili ranije ako postoje bolne,
neredovne ili izostale menstruacije.
Taj pregled najceS¢e ne ukljuCuje
invazivne procedure i u velikoj mijeri
se zasniva na razgovoru. Cilj je da
djevojka dobije pouzdane informacije
o svom tijelu, ciklusu, kontracepciji i
prevenciji infekcija, ali i da se od samog
pocetka izgradi odnos povjerenja koji
¢e joj kasnije olakSati brigu o zdravlju.

¥ Roditelj: Koje
simptome Zene
naj¢eSce zanemaruju,
a ne bi smjele?

TAIB: Zene &esto ignoridu abnormalna
krvarenja, bolove u donjem dijelu

roditelj

ha

stomaka, bolne odnose ili promjene
u vaginalnom iscjetku, misle¢i da ¢e
tegobe same pro¢i. Medutim, tijelo
rijetko Salje signale bez razloga.

Svaki simptom koji traje, ponavlja se
ili odstupa od uobic¢ajenog zahtijeva
ginekoloski pregled. Pravovremena
reakcija €esto znaéi jednostavnije
lije€enje i brzi oporavak.

¥ Roditelj: Koliko
su ¢esti ultrazvucni

pregledi u trudnodi?

TAIB: Ultrazvuk je potpuno sigurna
metoda i predstavlja osnovu praéenja
trudnoce. Njime procjenjujemo
rast i razvoj bebe, dinamiku, stanje
posteljice i koli€inu plodove vode, kao
i opste fetalno blagostanje. Savremeni
ultrazvucni aparati, ukljuCuju¢i 4D
tehnologiju i Al, omogucavaju veoma




preciznu dijagnostiku, ali i ja¢aju emocionalnu vezu roditelja
s bebom, §to je vaZan psiholo$ki aspekt trudnoce.

v Roditelj: Sta je vaginalni
mikrobiom i zasto je vazan?

TAIB: Vaginalni mikrobiom ¢&ine korisne bakterije koje Stite
vaginu od infekcija i odrzavaju prirodnu ravnotezu. Kada
se ta ravnoteza poremeti, javljaju se ucestale infekcije,
nelagoda i povecan rizik od komplikacija u trudnoci. Zato
danas sve viSe govorimo o oCuvanju mikrobioma kao
vaznom dijelu zenskog zdravlja.

¥ Roditelj: Imaju li probiotici svoju
ulogu u ginekologiji?

TAIB: Probiotici, bilo vaginalni ili oralni, imaju znacajnu
ulogu u obnovi prirodne flore, narocito nakon antibiotske

terapije i kod ponavljanih infekcija. Uz savijet ljekara, mogu
se koristiti i tokom trudnoée i dojenja.Njihova pravilna
primjena doprinosi stabilnosti mikrobioma i boljem lokalnom
imunitetu.

v Roditelj: Poruka za kraj — Sta
biste porucili Zzenama i trudnicama?

TAIB: Zdravlje Zene je osjetljiv, ali izuzetno snazan
sistem. Kada mu pristupite s paznjom, znanjem i redovnim
kontrolama, ono vam uzvra¢a dugim godinama kvaliteta
Zivota. Ne odgadaijte pregled — jer medicina je najuspjeSnija
onda kada se djeluje prije nego $to se bolest pojavi.

Veliki pomaci napravljeni su i
u lije¢enju neplodnosti, gdje se
terapije sve vise prilagodavaju
svakoj Zeni posebno, ¢ime se
povecavaju Sanse za uspjesSnu
trudnocu. Posljednjih godina
mnogo se govori i efikasnim
laserskim tretmanima za
inkontinenciju, vaginalne
tegobe u menopauzi i lichen
sclerosus.

roditelj
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U Tuzli odrzana edukatlvna konferencua zZa
trudnice: "Nase putovanje pocinje" okupila

brojne strucnjake i buduce roditelje

kompanije

organizaciji
Sfera d.o.o.
portala i Casopisa
.Roditelj, te Plave
Medical Group, u Tuzli
je odrzana konferencija
za trudnice pod nazivom ,Nase
putovanje pocinje“. Dogadaj je okupio
veliki broj buduéih majki koje su imale
priliku uciti od vodecih strucnjaka
iz oblasti ginekologije, pedijatrije i
farmacije. Cilj konferencije bio je
pruziti trudnicama struénu podrsku
i relevantne informacije kako bi se
sto bolje pripremile za porodaj,
dojenje i prve dane roditeljstva.

Mostar,

Program je otvorila prim. dr. Fatima
Klempi¢ - Dautbasié¢, specijalista
ginekologije i akuSerstva, predavanjem
na temu ,Korak do poroda: kako se
pripremiti za prirodan dolazak bebe“.
Dr. Klempi¢ — Dautbasi¢ istakla je
vaznost psihofiziCke pripreme za sam
¢in porodaja. O znacaju pohranjivanja
mati¢nih ¢elija govorio je Jasmin

Sabani, predstavnik kompanije BIO
SAVE BiH, naglasivsi kako su mati¢ne
celije iz krvi pup€anika dragocjen
zalog za zdravstvenu sigurnost
djeteta u buducnosti. Jedna od tema
konferencije bila je dojenje koja je bila

roditelj

u fokusu predavanja dr. Nine Bréi¢
Meki¢, specijaliste pedijatrije, dok je
o pravilnoj njezi koZe novorodencadi
i trudnica govorila Aida Muli¢ ispred
kompanije Amicus pharma (brend
Mustela).




Drugi dio konferencije bio je posvecen specificnim
zdravstvenim potrebama u trudnoéi. Prim. mr. med. sci.
dr. Mara Peri¢-Fejzi¢ pojasnila je prednosti koriStenja
preparata Bivits ACTIVA Active Gvozde Booster,
naglasavaju¢i vaznost nadoknade Zeljeza na nacin koji je
blag za stomak trudnice. Konferenciju je zakljucio prim.
dr. Asim Musi¢, koji je govorio o vaznosti probiotika za
trudnice i dojilie, s fokusom na Lactinova mama preparat.
Osim edukativnog dijela, trudnice su tokom pauze
posjetile izlozbene pultove sponzora i partnera, gdje
su dobile direktne savjete o proizvodima namijenjenim
trudnicama i bebama. Konferencija ,,Nase putovanje
pocinje“ jos jednom je potvrdila status nezaobilaznog
dogadaja za sve buduce roditelje koji zele spremno
docekati nove ¢lanove porodice.

roditelj




ZASTO JE BIO SAVE VAS NAJBOLJI
PRIATELI TOKOM TRUDNOGE

SAZNALI'STE DA STE TRUDNI

U prostorijama Bio Save-a na raspolaganju su vam
kolege koje e strucno i precizno moci da vam
preporuce prenatalni test. Objasnicemo Vam zasto je

PLANIRATE TRUDNOCU

Znamo koliko je svim roditeljima vaZna tacna i korisna
informacija onda kada ocekuju bebu. Mnogo pitanja i
nedoumica prati svaki par. U Zelji da budemo podrska
prije, tokom i nakon trudnoce, Bio Save je najbolji
prijatelj buducim roditeljima. Volimo da istaknemo
znacaj toga da smo tu savjetodavno, onda kada budete
krenuli sa planiranjem trudnoce.

<&¥) CI0SAVE

Qualified, prenatalni
test na koji se moZete
sa sigurnoScu osloniti.
Bio Save Vam nudi i
mogucnost da u nasim
laboratorijama obavite
sve neophodne testove
i da Sto bezbriznije
otpocnete svoju
trudnocu. Medu Bio
Save timom su sjajni
stru€njaci koji ¢e Vam
dati jasna uputstva za
prve laboratorijske i
biohemijske analize.

-

Prijavite
se




SPREMNI STE ZA PORODJAJ.
STA NE SMUETE ZABORAVITI?

Jedinstvena prilika da se uzmu maticne celije, vas zalog za buducnost.
Tu smo uz Vas, kako bismo vas na vrijeme informisali o tome 5ta
znaci cuvanje krvi iz pupcanika kao i objsanili cijeli proces koji stoji
iza toga. Pozovite nas!

bl

BECAUSE WE CARE

Pt S@)CUSAVE

W www.bio-save.ba .
wa_pmnm[.-mm BECAUSE ‘We, CARE

=

AFTER PREGNANCY
GENETSKA TESTIRANJA

Potrudili smo se da pokrijemo svaki
segment koji bi buduce mame i tate
mogao da zanima. Bas iz tog razloga,
uz nasu pomoc, pruzamo vam priliku
da putem GB10PRO DNA TEST-a dobijete
neophodne informacije o otkrivanju
urodenih promjena (mutacija) nasljednih
informacija vaseg novorodenceta.
Mutrigenom test je tu da otkrije sve
tajne vaseg metabolizma. Uz njega cete
upoznati sebe, svoj metabolizam i gene
i obezbijediti adekvatan unos hranljivih
sastojaka koji cuvaju Vase zdravlje

i u potpunosti zadovoljavaju potrebe
cjelokupnog organizma.

 KNOW YOURSELF TO IMPROVE YOURSELF,

After
Pregnancy
Nutrigen Test"

. e e By Qo 11
approved by Bio Save Group




SET ZA UZIMANJE UZORAKA

Ukoliko odlucite da saCuvate maticne celije svoje bebe, prva stvar

( koju bi trebalo da uradite je narucivanje Bio Save seta za uzimanje
= uzorka. To cete uraditi veoma lako: pozovite nas na neki od telefona
Q u = ili svoj set narucite slanjem e-mejla na: i@bio-save.ba

Set ce stici na Vasu kucnu adresu vec narednog dana i sadrzace sve Sto
je neaphodno za bezbjedno i lako uzimanije jedinstvenih maticnih celija
Vase novorodene bebe. Naravno, Bio Save set moZete preuzeti i u nasoj
kancelariji u Sarajevu.

~SIDBOSMVE' (Proces

PORODAJ

DoSao je taj veliki dan. Prije nego Sto krenete u bolnicu, izmedu ostalog,
nemojte zaboraviti ove dvije bitne stvari: da ponesete set za uzimanje
maticnih celija, kao i da nas kontaktirate na broj 033/742-856. Cim
primime Vas poziv mi ¢emo biti spremni da pri narednom pozivy, kada
se porodaj zavrsi, u 3to kracem vremenskom roku dodemo u porodiliste
i preuzmemo set. Mi, takode, zatim preuzimamo dalju logistiku vezanu
za slanje uzorka u nasu banku maticnih celija.

UZIMANJE UZORKA

Nakon rodenja, ljekar vrsi sakupljanje uzorka krvi iz puptanika. Proces
je potpuno bezbolan, siguran i jednostavan za majku i dijete. Majka
obiéno i ne primjeti kada je uzorak uzet.

OBRADA UZORKA

Odmah nakon porodaja u najkracem vremenskom roku mi
preuzimamo set od ljekara i avionom ga Saljemo u nasu
laboratoriju. Ovde ¢e maticne celije biti detaljno testirane i -
pripremljene za krioprezervaciju od strane nasih specijalno 4

obutenih ljekara i laboratorijskih tehnicara. < Y 4
e CUVANJE
Maticne celije Vase bebe se zamrzavaju na -196°C. U

nadim kriotankovima one ¢e biti uvane narednih 20, 30, 40
ili 50 godina (u zavisnosti od paketa koji odaberete) u

‘ "- y ' nasoj banci maticnih cefija koja je pod stalnim nadzorom.

POKLON ZA ZIVOT
Kada Yase dijete napuni 18 godina, on/ona ce postati vlasnik maticnih
l celija, kao i sigurnosti koju one nude. Vasem dijetetu se na ovaj nacin

nudi mogucnost da zastiti ne samo sebe, vec i svoju buducu porodicu.
| zaista, da li postoji ljepSi poklon od ovog?



Sarajevo centar medicinske edukacije:

Uspjesno

odrzan 5. simpozij $kole ultrazvuka
"lan Donald"

a SSST Univerzitetu u Sarajevu okupili su se

vodeci domaci i medunarodni struénjaci kako

bi kroz predavanja i prakti¢an rad unaprijedili

standarde brige o zdravlju trudnica i Zena.

U Sarajevu je nedavno zavrSen 5. simpozij

Medunarodne Skole ultrazvuka "lan Donald",
prestizni dogadaj posveéen najnovijim dostignu¢ima u
oblasti ginekologije i perinatologije.

Pod vodstvom prim. dr. Taiba Deli¢a, direktora Skole
za Bosnu i Hercegovinu, simpozij je jo$ jednom potvrdio
vaznost kontinuirane edukacije u primjeni ultrazvuka za
pracenje trudnoce i dijagnostiku ginekoloskih stanja. Fokus
na prakticnom znanju i "hands-on" edukaciji

Dogadaj je okupio 39 ucesnika kojima su znanje prenosili
pet uglednih medunarodnih predavaca te Cetiri vrhunska
stru€njaka iz Sarajeva. Poseban fokus simpozija bio je
na "hands-on" teaju — prakticnoj obuci koja ljekarima
omogucava da pod nadzorom mentora usavrSe vjestine
koriStenja ultrazvuka za preciznu dijagnostiku zdravlja
majke i djeteta.

Misija: Najbolja briga za svaku zenu

Prim. dr. Taib Deli¢ naglasio je da ovakvi skupovi direktno
utje€u na kvalitetu zdravstvene zastite u cijeloj regiji. "Nasa
misija je da Zene Sirom regije dobiju najbolju mogucu
brigu kroz savremene metode dijagnostike i pracenja
trudnoce. Ovakvi simpoziji pomazu ljekarima da ovladaju

najmodernijim metodama skrbi, ali ujedno potvrduju
Sarajevo kao regionalni centar medicinske edukacije”,
porucio je dr. Deli¢.

Simpozij je ocijenjen kao izuzetno uspjeSan. Ucesnici
su posebno istakli vaznost praktichog dijela programa,
naglasivsi kako ¢e ste€ene vjestine odmah moci primijeniti
u svakodnevnoj praksi, ¢ime se podize sigurnost i kvalitet
dijagnosti¢kih procesa u njihovim mati¢nim ustanovama.
Ovim dogadajem, Medunarodna S$kola ultrazvuka "lan
Donald" jo$ jednom je pokazala da je Bosna i Hercegovina
ravnopravan ucesnik u globalnim trendovima medicinske
edukacije.

roditelj
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mama treba znati

Sta svaka

Oporavak nakon poroda nije brz proces — tijelo treba da se prilagodi
hormonima, stabilizira cirkadijalni ritam i obnovi energiju.

eriod nakon poroda

i najtransformativnijih

trenutaka u Zivotu Zene.

Dok se tijelo oporavlja

od trudnoce i porodaja,
a svakodnevica prilagodava novoj
ulozi majke, mnoge Zene suocavaju
se s pitanjima o zdravlju, energiji,
ishrani i povratku na tjelesnu tezinu
prije trudnoce. Upravo zbog toga
smo razgovarali s Maidom Barakovic,
magistricom farmacije i nutricionizma,
koja ve¢ godinama kroz svoj rad u
apoteci i nutricionistiCkom centru
pomaze Zenama da razumiju svoje
tijelo, izgrade zdrave navike i postignu
ravnotezu u periodu nakon poroda.
U nastavku donosimo njene savijete,
stru¢no utemeljene preporuke i poruke
podr8ke svim mamama koje Zele ovaj
period proci njezno, svjesno i u skladu
sa svojim tempom.

MAIDA: Prije svega, jako je bitno da
Zene shvate Zensko tijelo prolazi kroz
promjene 9 mjeseci i pogresno je
oCekivati povratak na Zeljenu tjelesnu
tezinu kroz vrlo kratak period. Period
nakon poroda je izuzetno osjetljiv i
slozen kada tijelo prolazi kroz fizicke
promjene, dok se istovremeno odvijaju
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intenzivne hormonalne i emocionalne
promjene. Jedan od naj¢es¢ih izazova
s kojima se Zene susrecu jeste
nerealno ocekivanje brzog povratka na
tielesnu tezinu prije trudnoce. U prvim
sedmicama nakon poroda organizam
se jo$ uvijek oporavlja: maternica se
vra¢a na prvobitnu veli¢inu, hormoni
se postepeno stabilizuju, a potrebe za
energijom su povecane, naro€ito kod
dojilja, prisutni su nedostatak sna i
stres.

Nagli pokusaji mrsaviljenja ili
restriktivne dijete mogu dovesti
do umora, smanjenja kvaliteta
mlijeka ili €ak prestanka lucenja
mlijeka, pada imuniteta i dodatnog
stresa za organizam. Vazno je
naglasiti da se proces povratka na
zeljenu tjelesnu tezinu treba odvijati
postepeno, uz uravnotezenu ishranu
bogatu proteinima, vlaknima i zdravim
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mastima, te dovoljno odmora i lagane
fiziCke aktivnosti kada tijelo bude
spremno. Fokus u ovom periodu treba
biti na oporavku, ja€anju organizma i
uspostavljanju zdravih prehrambenih
navika, a ne isklju¢ivo brojevima na
vagi.

MAIDA: Dati tijelu dovoljno vremena za
oporavak nakon poroda klju¢no je za
zdravlje majke i dugoro€ne rezultate.
Kod vecine Zena, period od 6 do 8
sedmica nakon poroda predstavlja
prirodnu fazu oporavka, kada mozete
zapoCeti s blagim promjenama i
povratku laganoj fizikoj aktivnosti.
Medutim, svaka Zena je razli¢ita: nacin
poroda, dojenje, kvalitet sna i opste
zdravstveno stanje utiCu na tempo
povratka. Osim toga, neke majke
imaju i prisustvo trbusne dijastaze
(odvajanje trbusnih misi¢éa) nakon
poroda, pri éemu moraju biti jako
oprezne sa vjezbanjem. U tom
sluéaju najbolje bi bilo potraziti
pomo¢ struéne osobe.

MAIDA: Dojenje nije samo najbolji
nacin prehrane novorodenceta, vec
donosi brojne koristi i za majku. Tokom

U prvim sedmicama nakon poroda
organizam se jo$ uvijek oporavlja:
maternica se vra¢a na prvobitnu veli¢inu,
hormoni se postepeno stabilizuju, a
potrebe za energijom su povecane,
narocito kod dojilja, prisutni su
nedostatak sna i stres.
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dojenja maj¢in organizam trosi znacajnu koli¢inu energije
za proizvodnju mlijeka — u prosjeku 500 do 700 kalorija
dnevno. Upravo ta povec¢ana energetska potrosnja, uz
mobilizaciju masnih zaliha koje se koriste za stvaranje
mlijeka, doprinosi postepenom gubitku tjelesne mase
nakon poroda. Osim toga, dojenje poboljSava osjetljivost
na inzulin i moze doprinijeti brzem gubitku tjelesne mase
nakon poroda, narocito uz uravnotezenu ishranu i umjerenu
fiziCku aktivnost. Sve to zajedno smanjuje rizik od gojaznosti
i metabolickih bolesti kod majke.

Ipak, vazno je imati na umu da je rije¢ o zeni u periodu
nakon porodaja, Cesto suoenoj s nedostatkom sna,
stresom i velikim fizioloSkim promjenama, pa zato ne
trebate postavljati nerealna ocekivanja kada je u pitanju
brzina mrSavljenja. Proces oporavka i gubitka kilograma
zavisi i od pocetne tjelesne mase, dobitka kilograma tokom
trudnoce te zivotnog stila dojilje.

MAIDA: Ishrana nakon poroda treba da bude bogata
kvalitetnim namirnicama kako bi se prije svega podrzao
oporavak majke i stvaranje mlijeka. Fokus treba da bude
na sezonskim i cjelovitim namirnicama, $to viSe industrijski
neobradene hrane, a $to manje gotove i industrijski obradene
hrane. Porodiljama se savjetuje da konzumiraju sve grupe
namirnica i da im prehrana bude $to raznovrsnija. Nakon
poroda preporucljivo je da birate lako probavljive obroke,
a izbjegavate povrée koje nadima (poput kupusnjaca,
mahunarki, luka i bijelog luka), kao i jako zacinjenu i masnu
hranu. Posebno su korisne supa i temeljac od kostiju, jer
pomazu hidrataciji, unosu elektrolita i oporavku organizma,
dok kompoti od vo¢a mogu biti dobar nacin da se obezbijedi
dovoljan unos tecnosti i da se djeluje na probavu.

Posebno se preporucuju:

(nemasno crveno meso,
jaja, zeleno lisnato povrée) jer je kod velikog broja porodilja
pristuna anemija

(riba, orasi,
lanene i chia sjemenke) podrzava zdravlje mozga i nervnog
sistema, te pozitivno uti¢e na raspolozenje
fermentisane namirnice (jogurt, kefir, kiseli kupus ukoliko ne
uzrokuje nadimanje) doprinose zdravlju crijevne flore, koja
je vazna i za imunitet

(riba, piletina, jaja,
mahunarke) jer pomazu regeneraciji tkiva, brzem zarastanju
rana i odrzavanju misiéne mase
za
jaCanje imuniteta, oporavak organizma i bolju probavu

MAIDA: Kao $to sam ve¢ rekla u prethodnom odgovoru
prehrana porodilie i dojilie treba da bude u skladu s
principima pravilne prehrane, a to znadi: raznovrsna,
umjerena, uravnotezena i sezonska. Obroci treba da budu
redovni, bez preskakanja naroCito dorucka. Tokom dana
potrebno je da dnevnu konzumaciju hrane podijelite na
2-3 glavna obroka sa 2-3 uzine, prilagodene stanju dojilje,
njenim potrebama, zivotnim navikama. Prehrana tokom
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dojenja ima vazan uticaj na sastav i koli¢inu mlijeka ¢ime
se direktno uti€e i na razvoj bebe i bebino zdravlje. Svaki
obrok treba sadrzavati izvor proteina (riba, piletina, jaja,
mahunarke uz oprez od nadimanja, mlije¢ni proizvodi),
slozene ugljikohidrate (zob, integralne Zitarice, krompir,
mahunarke), zdrave masti (maslinovo ulje, orasasti plodovi,
avokado) te obilje voca i povréa. U periodu dojenja posebno
je bitan unos vitamina B grupe, vitamina Ai D, selena, folata,
kalcija, zeljeza i cinka. Prednost uvijek treba da bude unos
iz namirnica, a ukoliko je nedovoljno moguce je nastaviti sa
dodacima prehrani koji su koristeni tokom trudnoce.

Unos kalorija ne bi trebale naglo smanjivati — organizmu
je potrebna energija za stvaranje mlijeka. Umjereno
smanjenje unosa, uz vise kretanja, omogucava postepeni
gubitak kilograma bez uticaja na dojenje. Dovoljna hidracija
(voda, Cajevi, supe, kompoti, prirodni voéni sokovi,
mlijeko) i kvalitetan san dodatno doprinose stabilnoj
energiji i metabolizmu. Hidratacija je izuzetno vazna u
postporodajnom periodu, posebno za Zene koje doje. Voda
Cini osnovu majcinog mlijeka, pa dovoljan unos te¢nosti
direktno utiCe na njegovu kolicinu i kvalitet. Kod dojilja
je povecana potreba da dnevnim unosom tekucine te je
potrebno unijeti i do 4 litra tekuc¢ine dnevno.

MAIDA: Povratak fizi€koj aktivnosti nakon poroda mogu¢ je
ve¢ od 6-8 sedmice. Ja bih ipak preporudila, savjetovanje
sa ginekologom ukoliko Zelite ubrzo nakon proda da po&ne
sa intenzivnijim treninzima. U svakom slu&aju, bez obzira
da li je u pitanju porod prirodnim putem ili carskim rezom
preporu€uju se lagane 3etnje, sa kojima treba zapodeti
povratak fizickoj aktivnosti. Zatim se mogu uvesti lagane
vjezbe istezanja i disanja, vjezbe za jacanje karlicnog dna,
lagani pilates ili joga, prilagodene porodilji.

MAIDA: Nazalost, danas zivimo u eri druStvenih mreza,
gdje se namecu nerealni standardi ljepote i ,brzog povratka
na staru liniju“ nakon poroda. Takvi pritisci Cesto stvaraju
osje¢aj nesigurnosti i frustracije kod novih majki zbog
usporedivanja s idealiziranim slikama drugih porodilja.
Vazno je shvatiti da se zZensko tijelo tokom trudnoce nije
promijenilo preko nociida je nemoguce da se preko noci vrati
u prvobitno stanje i da su svaka zena i svaki postporodajni
period razliciti, te da fiziCki oporavak, hormonske promjene
i umor od neprospavanih no¢i prirodno utjecu na tijelo.

MAIDA: Kroz svoju praksu &esto susre¢em porodilje i dojilje
koje Zele brzo vratiti svoju tjelesnu masu. Moj savjet im je
uvijek isti: dajte sebi vremena. Oporavak nakon poroda
nije brz proces — tijelo treba da se prilagodi hormonima,
stabilizira cirkadijalni ritam i obnovi energiju. Neredovan
san i stres €esto usporavaju metabolizam i €ine gubitak
kilograma sporijim, $to ne znadi da ,ne radite dovoljno®“.
Takode, unos dovoljno kvalitetnih namirnica i redovni obroci
neophodni su za zdravlje majke i za proizvodnju mlijeka.
Fokus treba biti na zdravlju, energiji i dobrobiti majke i
djeteta, a ne na brzom estetskom rezultatu.

MAIDA: Postporodajni period zahtijeva strpljenje, paznju
i ljubav prema sebi. Fokusirajte se na zdravu, raznovrsnu
prehranu, postepenu fizi€ku aktivnost i dovoljno odmora, a
ne na brz povratak na staru tjelesnu masu. U prehranu je
potrebno uvesti sve grupe namirnica. Konzumirati cjelovite
namirnice, Sto manje industrijsi obradene hrane. Jedan od
najjednostavnijih nacina da podrzite energiju i sitost
tokom dana jeste da u ishranu uvrstite viSe vlakana.
Vlakna nemaju kalorijsku vrijednost, ali produzavaju
osjecaj sitosti, pomazu stabilnijem nivou Seéera u krvi
i doprinose boljoj probavi. Jo$ jedan vazan, a ¢esto
zaboravljen savjet je svjesno jedenje.

To znadi da obrok pojedete bez Zurbe, bez gledanja u ekrane,
da hranu dobro Zvacete, osjetite njen miris, teksturu i ukus.
Kada jedemo polako i svjesno, tijelo ima dovoljno vremena
da registruje sitost — Sto spre€ava prejedanje i poboljSava
probavu. Svjesno jedenje ne trazi dodatno vrijeme. Ono trazi
samo da tih nekoliko minuta tokom obroka budete prisutne.
U postporodajnom dobra organizacija je jako bitna. Uz male
prilagodbe, planiranje i realna o€ekivanja lakSe je uskladiti
brigu o bebi, brigu o ku¢anstvu i brigu o sebi.
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Dojenje kao temel;
zdravlja

MajCino mlijeko sadrzi brojne
imunolosSke faktore koje stite
dijete od infekcije.

Intervju: spec. dr. Dzemila
Begagi¢ Memagic, specijalista
pedijatrije

ojenje se univerzalno smatra optimalnim
poCetkom Zivota za svaku bebu, nudeéi ne
samo savrSeno uravnotezenu ishranu, vec¢
i neprocjenjivu emocionalnu i imunolo$ku
podrsku. Ipak, unato€ brojnim dobrobitima,
majke se Cesto susreCu s izazovima,
nesigurnostima i pritiskom okoline. Kako bismo rasvijetlili
sve aspekte ove teme i pruzili roditeljima stru¢ne, utemeljene
savjete, razgovarali smo sa spec. dr. Dzemilom Begagi¢
Memagi¢, specijalisticom pedijatrije. U ovom intervjuu, dr.
Begagi¢ Memagi¢ detaljno objasnjava zasto je maijcino
mlijeko nezamjenjivo, kako dojenje uti€e na zdravlje i majke
i djeteta, te nudi prakticne smjernice za prevazilazenje
uobi€ajenih prepreka na putu ka uspjeSnom dojenju.
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¥ Roditelj: Kako biste roditeljima
najjednostavnije objasnili zasto je
dojenje optimalan izbor za zdravlje
bebe u prvim mjesecima zivota?

DZEMILA: Dojenje je prije svega vise od hranjenja, u
maj¢inom narucju tokom obroka dijete komunicira s majkom
svim osjetilima, osjeti ritam disanja, mirise i otkucaje srca te
samim tim ostvaruje se bolja psiholoSka veza izmedu majke
| djeteta. Majéino mlijeko sadrzi bas onoliko hranjivih
tvari koliko je optimalno za rast novorodenceta i
dojenceta | maksimalno je prilagoden potrebama i
karakteristikama njegovog probavnog sistema.

¥ Roditelj: Koje su klju¢ne
koristi dojenja za bebu, ne samo
nutritivne, ve¢ i imunoloske i

emocionalne?

DZEMILA: Brojne su prednosti dojenja za dijete. Majéino
mlijeko sadrzi brojne imunoloSke faktore koje Stite dijete
od infekcije. Hemijski sastav je prirodno maksimalno
prilagoden potrebama rasta i razvoja. Nivo proteina je mali,
ali dominiraju proteini prilagodeni porebama dojenceta koji
su lakSe probavljivi-laktoalbumin, laktoferin, imunoglobulin,
lizozim. Sadrzaj masti u majc¢inom mlijeku je varijabilan,
koncentracija raste sa trajanjem laktacije, takoder postoje
varijacije tokom dana i samog podoja. Ugljikohidrati u
svojim kombinacijama favorizuju rast acidofilnih bakterija
koje protektivho djeluju u prevenciji gastrointestinalnih i
alergijskih manifestacija. U zaklju¢ku imamo dijete zdravije
od samog pocetka.

¥ Roditelj: Na koji nacin dojenje
utiCe na zdravlje i emocionalno
stanje majke?

DZEMILA: Dojenje ima nevjerovatne prednosti za majku.
Povecan je priliv hormona oksitocina koji pomaze ubrzati
involuciju maternice | smanjuje postporodajno krvarenje.
Dojenje pomaZe maijci povezati se sa djetetom, stimulira
pozitivne osje¢aje | smanjuje stres. Psihosomatski reflex
odnosno emocionalno stanje majke je jako bitno za uspjeh
laktacije. Osjecaj sigurnosti | zadovoljstva stimuliSe
refleks stvaranja | otpustanja mlijeka. Takoder jedna
od vecih prednosti je | potroSnja kalorija Sto doprinosi
mrSavljenju pa se majke koje doje brze vrate na tjelesnu
tezinu koju su imale prije trudnoce. Dojenje dokazano
smanjuje rizik od kardiovaskularnih oboljenja, osteoporoze
te raka dojke, jajnika i maternice.

¥ Roditelj: S kakvim izazovima se
majke najCesce susrecCu u prvim
danima i sedmicama dojenja, i
kako ih mogu uspjesno prevazici?
DZEMILA: Majéinstvo na podetku zahtieva vrijeme
prilagodbe, potpuni oporavak od porodaja i podrsku od
porodice. Nazalost umor, stres i manjak sna su neizbjezni

kada novorodence dode kuéi. Jako je bitna priprema za
dojenje. Polozaj majke i djeteta je veoma vazan, treba da

b

Dojenje ima nevjerovatne
prednosti za majku.
Povecan je priliv hormona
oksitocina koji pomaze
ubrzati involuciju maternice
i smanjuje postporodajno
SAGICI R Dojenje pomaze

b
stimulira pozitivne osjecaje i
smanjuje stres.
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bude udoban, lezeéi polozaj na boku ili u sjede¢em polozaju.
U prvim danima nakon poroda dojka je nabrekla zbog
povecane koli¢ine krvi i limfe pa oksitocin sporije dolazi do
misiénih stanica, dijete sisai do 2 min dok nastupi otpustanje
mlijeka. Ta faza se moze prebroditi primjenom toplih obloga
na dojke, njeznim masiranjem bradavica i dojke ili ruénim
istiskivanjem male koli¢ine mlijeka prije stavljanja djeteta
na dojku. Sto vie dijete sisa vie ¢e se mlijeka proizvesti.
Preporucuje se dojenje prema ,, zahtjevu“ djeteta, a ne
prema regularnim odredenim intervalima. Zavrsetak
dojenja diktira dijete i obiéno samo ispusti bradavicu
i zaspi kad zavrsi dojenje. Zadrzavanje na dojci duze
od 20 min nije potrebno jer macerira bradavicu i potice
strvaranje ragada. Potrebno | piti dosta tecnosti |
odrzavati pravilnu higijenu dojki.

¥ Roditelj: Koliko je vazna uloga
partnera i Sire okoline u podrSci
majci koja doji, i Sta konkretno
moze pomoci?

DZEMILA: Psiholo$ka priprema oba roditelja za dojenje
je jako vaZna. Zena pri tome treba zadrzati pravo li¢nog
izbora. Treba dosta strepljenja, medusobnog postovanja
i ljubavi u porodici da bi se postigao novi potpuniji sklad.
Uz adekvatnu podrSku okoline majka treba da izgradi
samopouzdanje kako bi odrzala dobru koli€inu mlijeka i
ublazila osje¢aj nedostatka mlijeka.

¥ Roditelj: Postoje li najceSce
zablude o dojenju koje bi voljel
razjasniti roditeljima?

DZEMILA: Zene &esto odustaju jer misle da je mlijeko
“slabo” ili “vodenasto”. Maj€ino mlijeko nije isto na poCetku
i na kraju podoja, prvo sadrzi vecu koli¢inu vode, te je
vodenastije | prozirnije, a pri kraju je bogatije viSe mastima.
Nedovoljna koli¢ina maj¢inog mlijeka se nikada ne moze

procijeniti prije 20. dana po porodu. Nema majke Cije bi
mlijeko bilo slabo hranjivo. Ne treba davati djetetu mlije€nu
formulu prije podoja. Najbolji nacin procjene da li dijete ima
dovoljno mlijeka je evidencija prirasta u tjelesnoj tezini u
odredenom periodu.

¥ Roditelj: Koje savjete biste
dali majkama koje se osjecaju
nesigurno, umorno ili pod pritiskom

okoline kada je u pitanju dojenje?
DZEMILA: Rani pocetak i odrzavanje dojenja u
postporodajnom periodu je Cesto zahtjevna zadaéa majci.
Ali uzimajuéi u obzir da je maj¢ino mlijeko najbolja hrana
| od neprocjenjive vrijednosti, dojenje je nesto najvrjednije
Sto majka moze priustiti svom djetetu.

Majcino mlijeko sadrzi
brojne imunoloske
faktore koje Stite dijete od
infekcije. Hemijski sastav
je prirodno maksimalno
prilagoden potrebama
rasta i razvoja.
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orodajne dule Sirom

svijeta prepoznate su

kao vazna i nenametljiva

podrSka Zzenama tokom

trudno¢e, porodaja i

postpartuma. U vremenu
kada se mnoge ftrudnice i mame
osje¢aju preplavljeno informacijama,
oCekivanjima i izazovima, uloga dule
postaje dragocjena — upravo zato
8to donosi ono Sto je svakoj Zzeni
najpotrebnije:  znanje, prisutnost,
razumijevanje i sigurnost. Nasa
sagovornica, Jovana  Radulovi¢,
porodajnadula, edukatoricaisavjetnica
za ishranu u trudnodi, postporodajnom
periodu i dohrani beba, ve¢ godinama
pruza sveobuhvatnu podrsku Zenama
i porodicama na njihovom putu u
roditeljstvo. U nastavku razgovaramo
o tome S&ta je zapravo uloga dule,
zasto je njihova podrska toliko vazna,
kako izgleda rad sa trudnicama i
majkama, te Sta bi svaka buduca
mama trebala znati prije porodaja i u
prvim sedmicama majcinstva.

JOVANA: Neka definicija dule bi bila
ta da je dula osoba koja o porodaju
ima i teoretsko i znanje bazirano
na iskustvu, a koja ima zadatak
da pruza informativnu, fiziCku i
emocionalnu podrSku kroz trudnocu,
porodaj i postpartum. Dule Zeni
pruzaju nenametljivu podrsku, s puno
razumijevanja i bez ikakvih osuda.
Bitno je naglasiti da dule nisu dio

Sta SVaka bUdUéa mama treba medicinskog tima, veé iskljugivo dio

Zeninog tima, i postoje da joj olakSaju

znati o podrici dule prije, =~ sm iswsto poosss Duis na

porodaju zeni pomaze konstantnom

tOkom i nakon porodaja podrskom kako kroz praktiéne

stvari poput masaze, pritisaka

odredenih dijelova tijela prilikom

Zasto je postpartum vazan i kako dula mozZe yontrakcija, davanjem vode il
bltl kljuéna podréka nOVOj majC|7 hrane, tako i kroz odabrane rijeci

podrske, pa ¢ak i samo dodirom ili
drzanjem za ruku. Dula obi¢no zna da

Intervju: Jovana Radulovi¢, porodajna prepozna $ta je Zeni u datom trenutku

potrebno. Takoder, porodajna dula

dula, edukatorica i savjetnica za ishranu s, u zavisnosti od dogovora, dode

Al i u postpartum posjetu novoj mami
u trUanCI nekoliko dana nakon porodaja.
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¥ Roditelj: Kada

| kako ste se vi

odluili da postanete
porodajna dula, i Sta
vas najviSe ispunjava
u ovom pozivu?

JOVANA: Odluka za bavljenje
dulastvom, koje je za mene viSe poziv
nego posao, dosla je sasvim slucajno
i spontano. Drugarica me pitala da
li bih joj bila podrSka na porodaju, te
smo zajedno upisale i zavrSile Dona
doula international obuku za dule u
Zagrebu. Nesto Sto je trebalo biti samo
obuka s ciliem da drugarici pruzim Sto
bolju podrsku na njenom porodaju
dovelo me do toga da bolje razumijem
sebe, svoje tijelo, kao i to za Sta smo
mi kao zene sve sposobne, a toga
uglavnom nismo svjesne. Samim tim,
sve $to se tiCe trudnoce i porodaja
postalo je predmet mog dubokog
interesovanja, tako da sam nakon
ove zavrSene edukacije nastavila
dalje, te tako zavrsila i Nutricionizam
zatrudnice i dojilje, Cime sam spojila
fakultetsko obrazovanje sa svojim
novim pozivom, a odnedavno sam i
Savjetnica za dojenje u mentorstvu.

Kroz ovaj posao me najvise ispunjava
upravo sam rad sa Zzenama, jer
saznanje da imaju podrsku u
najosjetljiviim  trenucima  njihovog
Zivota, kao i da mi se bilo kada mogu
obratiti za savjet ili rijeCi podrSke
njima veoma znaci, a meni pruza
zaista neopisiv osjecaj zadovoljstva,
korisnosti i potvrdu da je ono Sto radim
zaista vazno u danaSnjem vremenu
kada nam savremeni tempo Zivota
donosi neka nova pravila.

JOVANA: Dula je tiha podrska, dio
majcinog tima i tu je, kako sam opis
kaze, da bude porodilji i majci na usluzi
tokom perioda trudnoce i postpartuma.
Dula se prvenstveno brine o tome
da potrebe majke budu zadovoljene.
Iskustvo porodaja je jako vazno, a
dule su tu da ga svojim prisusvom
olak$aju u uljepsaju. Prilikom biranja
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dule najbitnija stavka je ta da dula
karakterno odgovara trudnici, da
trudnica osjeti da joj se moze prepustiti
i da ima potpuno povjerenje u nju, jer
samo kad Zena osjeCa sigurnost,
iskustvo porodaja moze zaista da bude
najliepsi dogadaj u njenom Zivotu.
Svaka dule imaju svoj sistem rada koji
moze da bude viSestruk, pa je prilikom
ostvarivanja saradnje potrebno
iskomunicirati sve svoje Zelje. |lzmedu
ostalih, neki od zadataka dula su da
prenose informacije i znanja stecena
tokom godina iskustva, prolaze s
vama va8e strahove i nedoumice
u vezi s porodajem i trudnocom i
nastoje da vam §to blize predoce $ta
je to Sto mozZete da olekujete s ciliem
umanjenja vasih strahova.

Dule takode mogu da vam pomognu da
odaberete da li Zelite potpuno prirodni
ili porodaj s nekim vidom intervencija
kao sSto je odluka o upotrebi epidurala,
prolaze s vama plan porodaja,
pripremaju partnera za c¢in porodaja
i slicno. Na samom porodaju dula je
iskljucivo tu da prati potrebe trudnice
i da joj bude na usluzi. Sto se tice
perioda postpartuma, narocito
babina, dule mogu pomoc¢i u smislu
organizacije i planiranja, savjetima
oko dojenja, ishrane i slicno. Tokom
postpartuma dula moze narodito da
znadi u slucaju da je majci potrebno
da place, Suti, isprica svoje strahove,
svoja o€ekivanja koja se nisu ostvarila,
da majci pomogne da se istuSira, da
joj pripremi, podgrije ili donese obrok.
Ukratko, dula je tu da je saslusa,
razumije i pomogne tamo gdje moze.

JOVANA: Prvih nekoliko sedmica
nakon porodaja, Zene se upoznavaju
sa svojom bebom, ali takode se
upoznavaju i sa sobom kao majkom.
Ulazak u majinstvo predstavlja
intenzivan period pun prilagodavanja
jer Zene fizicki, mentalno i emocionalno
dozivljavaju nove stvari koje nikada
prije nisu iskusile. Mnoge razliCite

tradicionalne kulture iz cijelog svijeta
duboko su cijenile vaznostovog perioda
te, iako se prakse nakon porodaja
Sirom svijeta mogu razlikovati, sve one
stavljaju fokus na ista tri stuba, a to su:
podr§ka i odmor, ishrana i oporavak.
S tim u vezi, jedini zadaci nove majke
bili su odmor, oporavak, vraéanje
vitalnosti,  obnavljanje  nutritivnih
rezervi i briga o novorodencetu.
Upravo uloga dule u postparumu je ta
da da maijci obezbijedi ova tri stuba i
da olak3a period prilagodavanja i bebi
i majci i cijeloj porodici. S tim u vezi,
doule mogu ponuditi tihu, neosuduju¢u
podr§ku i drustvo, pomoéi u brizi
za novorodencCe, pripremi obroka i
lak§im kuénim poslovima, ponuditi
informacije zasnovane na dokazima
o emocionalnom i fizickom oporavku
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ishrani, te

od porodaja,
odgovarajuca uputstva i savjete kada
je to potrebno ili zatraZeno.

pruziti

JOVANA: NajceS¢i izazovi, odnosno
oni za koje obi¢no dobijem poziv
su u vezi s dojenjem, koje iz raznih
razloga mnogim Zenama moze tesko
da padne. Cesto mi se javljaju jer
smatraju da nemaju dovoljno mlijeka,
primijetile su da bebica odbija da sisa



i slicno. To su oni ,vidljivi” problemi, koji se nekad rijeSe
jednom posjetom, a nekad je potrebno malo viSe vremena
kako bi se ta veza uspostavila i dojenje uspjeSno nastavilo.
Medutim, iza ovih opipljivih, vidljivih problema, zna se desiti
da stoje i neki drugi u smislu osje¢aja nedostatka podrske ili
razumijevanja potrebnog u tim prvim danima ili sedmicama.
Uloga mene kao dule u tom procesu je da majci budem
na usluzi, da pospremim, donesem rucak ili neto Sto joj
je potrebno. Vrlo Cesto se deSava da je Zzenama potrebno
samo da ih neko saslu$a i da osjete iskreno razumijevanje
s druge strane, bez potrebe za davanjem ikakvih savjeta.

JOVANA: Sve navedeno, i jedno bez drugog ne ide.
Da bi majka, a samim tim i beba bile dobro, potrebno je
obezbijediti im prethodno navedene uslove za oporavak:
podrSku, odmor i nutritivno bogatu ishranu. Ti uslovi
podrazumijevaju prakticnu pomo¢ u vidu Cuvanja starije
djece, obezbijedivanja hrane ili sredivanja Zivotnog prostora.

Emocionalna podrska njenih najblizih i ljudi koji joj najvise
odgovaraju u tim trenucima doprinosi i tom osjec¢aju da nisu
same i da ne moraju sve same, a taj osje¢aj je nesto Sto
ih Cesto slomi. Stoga, ukoliko zelite da pomognete, budite
prisutni, ali ne nametljivi, hranu donosite i bez pitanja da
li treba (jer uvijek treba) i dajte im do znanja da ste tu za
njih, narocito tokom perioda babina ili prvih 40 dana nakon
porodaja. Izreka da je prvih 40 dana nakon porodaja stub za
narednih 40 godina zivota ne postoji bez razloga.

JOVANA: Nazalost, ne dovoljno i vrlo ¢esto to bude tema
u medijima samo kad se dogodi nesto Sokantno. Tada
smo vrlo lagani u osudivanju postupaka Zene, niko ne zna
pozadinu pri¢e, a mi kao drustvo jo$ uvijek nismo spremni
da preuzmemo odgovornost i bar poénemo da radimo
viSe na podizanju svijesti o vaznosti pravilnog oporavka
porodilje. Hormonima i tijelu je potrebno dosta vremena da
se stabilizuju, a pored toga Zena ima jos jedno biée o kome
mora da brine jer ono prvenstveno zavisi od nje.

Zanemarujemo i €¢injenicu da je rodena i porodica, a to
je, iako prelijep, ipak prelazak iz jednog dijela zivota u
drugi koji nikad viSe nece biti isti ni za jednog njenog
¢lana. Nadam se da ¢emo za pocetak poceti da se
bavimo bar edukacijom ne samo zena, ve¢ cjelokupnog
drustva o ovom periodu, jer pravilan oporavak zene
tokom postpartuma je stub zdrave porodice, a zdrava
porodica je stub drustva. Sve je na nama.

JOVANA: Pocecu prvo od trenutka i ne mogu izdvoijiti jedan
jer su najljepsi oni kada bebica prvi put udahne vazduh i kad
je spustimo mami na prsa da bi se ostvario kontakt koze
na kozu. To su oni prirodni, a teSko objasnjivi dozivljaji koji
me svaki put ispune mirom, spokojstvom, ali | ogromnom
snagom. Sto se tite rada sa trudnicama i porodiljama,
sve zavisi od tipa susreta i od nasih prethodnih dogovora.
Ukoliko tek dogovaramo potencijalnu saradnju, prvo se
nalazimo da se upoznamo i vidimo da li odgovaramo jedna
drugoj, te potom dogovaramo $ta i kako dalje. Saradnja
zavisi od Zelja trudnice ili para i od mojih kapaciteta da im
iste ostvarim. Ukoliko se dogovorimo, nalazimo se nekoliko
puta prije poroda, kako bismo se to bolje upoznali i ostvarili
povijerenje, a na tim naim sastancima im pruam informacije
o svemu to ih zanima, vrim pripremu za poroaj iz ugla dule,
dogovaramo detalje poroaja, pripremam partnera ili odabranu
pratnju za aktivno uee na poroaju i slino. Dulin zadatak je da
oko termina porodaja (nekih 5 sedmica) bude na duznosti,
tako da sam dostupna da dodem na porodaj kad god on
poceo (ukoliko je dogovor da prisustvujem istom). Postoji
takode i opcija kada je partner ili druga odabrana pratnja
prisutna na porodaju, a moja uloga je ta da budem prisutna
putem telefona, u €ekaonici ili na drugi nacin koji data
bolnica ili porodiliSte dozvoljava.

JOVANA: Buduc¢im trudnicama i mamama bih savjetovala
da se edukuju jer znanje umanjuje strah od nepoznatog,
ali da pokusaju da se ne opterecuju. Da razgovaraju sa
svojim ginekologom o porodaju, da pitaju sve Sto ih zanima
(ovo moram da naglasim, jer sam primijetila da se Zene
Cesto ustruavaju da postavljaju pitanja), da osmisle i plan
porodaja, tj. da stave svoje Zelje na papir i iskomuniciraju
iste sa babicom i medicinskim osobliem (da li zele da
porodaj te€e prirodno, da li Zele intervencije poput epidurala
ili indukcije, da li mogu da provedu tzv. zlatni sat sa bebicom
nakon porodaja i sl.). Prve sedmice majcinstva su, kao
Sto sam prethodno navela jako intenzivne. Ono Sto prije
porodaja mogu da pripreme jeste hrana u ve¢im koli¢inama
koju mogu zalediti i odledivati po potrebi (preporuka da
hrana bude, topla mekana lako svarljiva poput supica,
Corbi, bolonjeze sosa koje mogu jesti uz pire krompir i sl.).
Takode, neka pored kreveta namjeste ,kutak® sa stvarima
koje ¢e im biti potrebne u tim prvim danima, od stvari za
bebu, postpartumskih ulozaka, do brzih nutritivnih obroka
(uzine), bogice za vodu/&aj, knjige, labela... Sta god smatraju
da ¢e im biti potrebno neka im bude pri ruci. Za sam kraj,
Zelim takode da im poru€im da su sva osjecanja validna i
normalna i da traze pomoc¢ kako bliZnjih, tako i struénih lica
ako i kad god osjete im je potrebna. Tu smo za vas.
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PEDIAKID® SIRUP PROTIV SIMPTOMA
PREHLADE (NOS-GRLO)

Prirodno rijeSenje za zacepljen nos,
upaljeno grio, otezano disanje, kasalj!

v ekstrakt timijana
v ekstrakt jaglaca

v ekstrakt Sljeza
v ekstrakt zove BEZ GLUTENA

v ekstrakt lipe BEZ LAKTOZE

v ekstrakt acerole BEZ KONZERVANSA
v ekstrakt dumbira BEZ SECERA

v ekstrakt propolisa

v bakar

v cink

Doziranje:

Djeca do 5 godina 2x1 kafena kasika
Djeca iznad 5 godina 2x2 kafene kasike

Okus meda i limuna
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Za djecu i bebe
od 6 mjeseci



Oporavak nakon poroda
Nakon poroda tijelu zaista treba poseban pristup.

eriod nakon poroda za

mnoge zene donosi

pitanja, strahove i

izazove o kojima se

rijetko otvoreno govori.

Tijelo se mijenja,
prioritete preuzme briga o bebi, a
mame cCesto ostanu bez informacija i
podrske potrebne da razumiju Sta im se
zapravo dogada — fizi¢ki, emocionalno i
funkcionalno. U takvom periodu mnoge
se suoCavaju s bolovima u ledima,
slabim trbuSnim zidom, dijastazom,
curenjem mokrace, iscrpljenoséu, ali i
padom samopouzdanja i osjecajem da
,viSe nikada nece biti kao prije“. Upravo
zato razgovarali smo sa Selvedinom
Karagi¢ — profesoricom knjizevnosti,
fitness trenericom s deset godina
iskustva i Zzenom koja je nakon vlastite
borbe s dijastazom i posljedicama
carskog reza odlucila posvetiti svoj rad
mamama nakon poroda.

Ono $to je pocelo kao hobi, izraslo je
u zajednicu od viSe od 140.000 Zena
i program kroz koji su proSle hiljade
mama, traze¢i konkretna rjeSenja,
razumijevanje i podrSku. U ovom
intervjuu Selvedina otvara teme
o kojima se dugo Sutjelo — Sta je
dijastaza, kako sigurno trenirati
nakon poroda, zasto se javlja bol
pri odnosu, kako ojacati zdjelicno
dno, vratiti snagu i ponovo izgraditi
odnos sa svojim tijelom. Donosi
znanje, iskustvo i poruku koja
mnogim Zenama treba upravo sada:
da nisu same, da nisu ,razmazene“
i da zasluzuju podrSku, oporavak
i povratak snage na nacin koji je
siguran, postepen i stvarno moguc.

¥ Roditelj: Mozete i
nam ispriCati kako ste
se odlucili posvetiti
radu s mamama nakon
poroda i Sta vas je
inspirisalo?
SELVEDINA: Tokom pandemije po
sam raditi i online. Ono Sto je krenulo
spontano, kao hobi, postalo je ozbiljna

pri€a i posao: profil s viSe od 140.000
pratilaca, od kojih je 95% zena i hiljade

njih koje su prosle kroz moj program.
Posebno se fokusiram na mame nakon
poroda, jer sam i sama proSla izazove o
kojima se malo govori. Nakon carskog
reza i dijastaze, suoCila sam se sa
bolovima i dijastazom, shvativSi da
zenama gotovo niko ne objasnjava Sta
ih ¢eka poslije poroda. Na pregledima
Cesto Cuju da je “sve u redu”, iako se
svakodnevno bore s problemima koji
im znacajno utiCu na Zivot. Uglavnom
se nemaju kome obratiti.

¥ Roditelj: Sta je
dijastaza i zasto

je vazno da zene
prepoznaju ovu pojavu
nakon trudnoce?
SELVEDINA: Dijastaza je zapravo
razdvajanje trbusnih misi¢a, koje se
javlja kada vezivno tkivo koje povezuje
dva rektusa oslabi. To je prirodna
prilagodba tijela tokom trudnoce, i
prakticno svaka Zena odlazi na porod
s dijastazom. Kod nekih se Zena
poroda, dok nazalost, kod vecine
Zena razdvajanje ostaje i nakon tog
perioda. Ona je najCeS¢i uzrok tog
»trudnickog stomaka“ koji Zzene imaju
i godinama nakon poroda. Vazno je
naglasiti da dijastaza nije ‘estetski

problem’ kako mnoge misle. Ona uti¢e
na cijelo tijelo: drzanje, leda, kukove,
zdjeliéno dno, snagu, pa ¢ak i na to
kako se Zena osjec¢a u svom tijelu. Ja
to volim objasniti jednostavno — kad

prirodnu ‘stabilnost iz centra’. | onda
Zene osjecaju da im stomak ,strsi, da
je uvijek napuhan, da ih bole leda ili da
nemaju onu snagu koju su imale prije
trudno¢e. Kod mene je to bilo bas
izrazeno nakon carskog reza i tek
kad sam to prosla na vlastitoj kozi,
shvatila sam koliko Zzenama treba ta

informacija i konkretna pomo¢.




Intervju: Selvedina Karagic,
profesorica knjizevnosti i
fitness trenerica

b b

od nekih se Zena misici vrate u prvih 40 dana
nakon poroda, dok nazalost, kod vecine Zena
razdvajanje ostaje i nakon tog perioda.



¥ Roditelj: Koji su najcesci
problemi s kojima se Zene
susrecu nakon poroda — bolovi u
ledima, curenje mokrace, visak
kilograma...?

SELVEDINA: Nakon poroda Zene se suoCavaju s nizom
problema o kojima se vrlo malo govori, a jo§ manje im se
nudi konkretno rjeSenje. Naj¢eS¢e su to bolovi u ledima,
kukovima, uporan ‘trudnicki stomak’, curenje mokrace pri
kasljanju ili skakanju, visak kilograma, ali i bolni seksualni
odnosi, o ¢emu Zzene rijetko progovaraju jer ih je Cesto
sram. Tu su i psihic¢ki izazovi: osjecaj preplavljenosti,
pad samopouzdanja, tjeskoba, pa ¢ak i strah da ‘vise
nikad nece biti kao prije’. lako se o tome ne govori
dovoljno, ti psihicki simptomi su jednako vazni kao i
fizicki. Tijelo se u trudnoéi i porodu duboko promijeni, i
ti problemi nisu nesto Sto zene ‘moraju trpjeti’.

¥ Roditelj: Kako pravilno i sigurno
trenirati nakon poroda, posebno

u prisustvu dijastaze ili slabog
trbusnog zida?

SELVEDINA: Nakon poroda tijelu zaista treba poseban
pristup, pogotovo ako postoji dijastaza ili opcenito slabiji

trbusni zid. Prvo se mora nauciti kako pravilno disati, kako
aktivirati dno zdjelice i kako vratiti tu unutrasnju stabilnost.
Tek kad taj ‘temelj’ proradi, sve ostalo postaje lakSe i
sigurnije. NajéeSc¢a gresSka je da Zzene pozure, krenu sa
aerobikom, trbusnjacima, planovima, samo zato $to Zele
Sto prije vratiti staru formu. Ali to esto samo napravi jos
vedi pritisak na stomak i leda.

¥ Roditelj: Koje vjezbe ili pristupi
su najefikasniji za zatvaranje
dijastaze i vracanje funkcionalnosti

trbusnog zida?

SELVEDINA: Kad me Zene pitaju koje su vjezbe najbolje
za dijastazu, uvijek kazem isto: Ne postoji jedna ‘magi¢na’
vjezba. Ono §to je zaista osnova je dijafragmalno disanje ,
disanje koje aktivira duboke misice i povezuje tijelo iznutra.
Zene 8esto misle da su vjeZbe za dijastazu samo one lagane
na podu. One jesu vazan pocetak, ali to je samo uvod. Vrlo
brzo uvodimo cijelo tijelo: pravilne ¢uénjeve, potiske, mrtva
dizanja — sve ono $to Zzenama vrac¢a snagu za stvarni Zivot,
ali uradeno s kontrolom i pravilnim disanjem. To je ono
§to ja radim u svom programu. Izbjegavamo vjezbe koje
stvaraju veliki pritisak na stomak dok tijelo jo$ nije spremno
— trbusnjake, plankove, skakanje.

v Roditelj: Koliko je vazna
individualizacija treninga i zasto
“‘ledan program za sve” ne

funkcioniSe za nove mame?

SELVEDINA: To je vazno pitanje. Nijedna trudnoca nije
ista, nijedan porod nije isti, pa ni oporavak. Neke zene imaju
dijastazu, druge probleme s zdjelicnim dnom, curenjem
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mokrace, trece bolna leda, a Cetvrte su psihicki iscrpljene i
tijelo im je pod stresom. Kako bi jedan jedini program mogao
pokriti sve to? Jednostavno — ne moze. Zato ‘jedan program
za sve’ nikada ne daje prave rezultate. Nekoj Zeni treba
duze vremena da se zadrzi na rehabilitacijskim vjezbama,
druga je puno prije spremna za slozenije i teze treninge.
Iz tog razloga veliku paznju u programu posvecujem
komunikaciji sa svakom mamom.
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¥ Roditelj: Kako trening nakon
poroda moze pomoci u poboljSanju
seksualnog odnosa i opéeg
osjecaja tijela?

SELVEDINA: Drago mi je da ste to pitali buduéi da je to
tabu tema o kojoj se malo pri€a i zna, a problem je itekako
prisutan. Statistike pokazuju da veliki broj Zena , oko 35% ,
u odredenom periodu Zivota dozivljava bolne ili neugodne
seksualne odnose. Cesto, kada ljekar kaze da je sve u
redu, zene i dalje osjecaju nelagodu. U ve¢ini slu€ajeva

su napeti i oslabljeni. Ciljani trening zdjelicnog dna
moze pomoé¢i jer jaCa i opusta miSi¢e, smanjuje bol,
poboljsava kontrolu i jaéa samopouzdanje.

¥ Roditelj: Koju ulogu ima
edukacija i podrska iz okoline
(partner, porodica, zajednica)
u procesu oporavka i povratka
forme?

SELVEDINA: Danas, zahvaljuju¢i internetu, Zene konacno
shvataju da bol ili nelagoda nakon poroda nisu nesto Sto
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se mora trpjeti. Internet nam daje
priliku da cujemo iskustva drugih,
educiramo se i shvatimo da imamo
pravo na pomoc¢ i podrSku. Podrska
partnera, porodice i zajednice je
sada vaznija nego ikada, jer zene u
tom periodu prolaze kroz najveci pad
hormona, suoCavaju se s psihi¢kim
posljedicama poroda i ponekad gube
samopouzdanje i osjecaj vlastitog
tijela.

Ipak, kad pri€am otvoreno o tome na
svom Instagram profile i dalje citam
komentare tipa: “Pa kako su nase
nane, prezivjele su”. Niko njih nije pitao
kako im je bilo, a mi opet sluSamo iste
recenice i osje¢amo pritisak da Sutimo.
Moramo prestati misliti da je normalno
trpjeti i otvoreno govoriti o svojim
potrebama, jer naSe iskustvo i nasa
potreba za podr§kom su vazni, i svaka
zena zasluzuje da bude saslusana i
razumljena.

b

Nakon poroda
tijelu zaista treba
poseban pristup,

pogotovo ako
postoji dijastaza

ili op¢enito slabiji
trbusni zid. Prvo se
mora nauciti kako
pravilno disati,
kako aktivirati

dno zdjelice i kako
vratiti tu unutrasnju
stabilnost.




v Roditelj: Koliko
vremena, realno, Zzene
trebaju posvetiti sebi
da bi vidjele rezultate i
osjecale se bolje?
SELVEDINA: Iz iskustva mog
programa, zene ne trebaju provoditi
sate u teretani ili cijeli dan u kuhinji da
bi vidjele rezultate i osjecale se bolje.
Program je osmisljen tako da uklju€uje
tri treninga u sedmici, maksimalno 40
minuta. Za pripremu obroka oko 30
minuta, s jednostavnim i praktiénim
receptima. Prve promjene mogu
osjetiti ve¢ nakon mjesec dana.
Velike transformacije, ukljucujuci
rjeSavanje dijastaze, zategnut
stomak, smanjenje bolova u ledima,
poboljSanje kontrole zdjelicnog dna
i smanjenje simptoma prolapsa,
obiéno se postizu za tri mjeseca
programa.
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¥ Roditelj: Koji savjet
biste dali zenama

koje se boje poceti

S trenlranjem nakon
poroda ili misle da
“viSe nije moguce
vratiti tijelo”?

SELVEDINA: Znam da ti je tesko.
Znam da daje$ sve od sebe. | mozda
misli§ da moras sve sama, da sad ,nije
vrijeme za tebe“, da mora$ Sutjeti,
Cekati, gurati. Aline moras. Nisi sebic¢na
ako pozeli§ da se osje¢a$ bolje. Nisi
loS8a mama ako odvoji§ vrijeme za
sebe. Tvoje potrebe ne prestaju da
postoje samo zato $to si rodila. Ne
mora$ odmah da mijenja$ sve. Kreni
od malih stvari. Jedan korak prema
sebi. Jedna svjesna odluka dnevno. |
znaj, u redu je da ti bude tesko, ali nije
u redu da sebe zaboravis.



Nelagoda i bol uzrokovana
izbijanjem prvih zubica?
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Vaznost oralnog zdravlja u trudnoci

Edukacije trudnica o znacaju oralne higijene i bezbjednosti
stomatoloskih intervencija u periodu trudnoce je veoma vazan
segment perinatalne zastite.

PiSu: dr.dent.med. Aldina Subasi¢ Helji¢ i dr Senid Heljic,

specijalista ginekologije

Dr. Aldina Subasi¢ Helji¢ rodena j u Tuzli.
Diplomirala je na Stomatoloskom fakultetu u
Sarajevu. Radila je u javnom i privatnom sektoru.
Trenutno je vlasnica stomatoloske ordinacije
Ema dent” u Busovaci. Sa posebnom paznjom,
energijom, znanjem i senzibilno$¢u pristupa
rjesavanju oralnih problema svojih pacijenata.

ralno zdravlje u trudnoéi ne smije se

zanemariti, jer svaka nelijeCena infekcija

u usnoj Supljini moze imati posljedice

ne samo na zdravlje trudnice, nego i

na razvoj ploda. Redovno odrzavanje

oralne higijene, profesionalno CciS¢enje
zuba i kontrolni pregledi tokom trudnoce kljuéni su koraci
u prevenciji komplikacija. Posebno je vazno da trudnice
razumiju da su stomatoloske intervencije u vecini slu¢ajeva
sigurne i preporucljive, te da pravovremena briga o zubima
i desnima doprinosi zdravoj i sigurnoj trudnodi.

U nastavku vam donosimo struéne savjete i preporuke
dr. dent. med. Aldine Subasi¢ Helji¢ i dr. Senida Helji¢a,
specijaliste ginekologije i opstetricije, koji ¢e vam pomodi
da bolje razumijete vaznost oralne higijene tokom trudnoce
i korake koje mozete poduzeti za oCuvanje zdravlja sebe i
svoje bebe. Oralno zdravlje u trudnoci je veoma vazno kako
za oCuvanje opsSteg zdravlja trudnice tako i za normalan
razvoj ploda. Hormonalne promjene tokom trudnoce,
poviSeninivoi estrogenaiprogesterona, dovode do poveéane

Dr. Senid Helji¢ roden je u Zvorniku.
Diplomirao je na Medicinskom fakultetu u
Tuzli te na Univerzitetskom klin¢ckom centru u
Tuzli specijalizirao i stekao zvanje specijaliste
ginekologije i opstetricije. Trenutno je zaposlen
kao specijalista ginekologije u Domu zdravlja
u Busovaci.

vaskularizacije i inflamatornog odgovora gingive, te na taj
nacin moze nastati trudnicki gingivitis kao pogorsanje vec
postoje¢ih parodontopatija. NelijeCenje oralne infekcije
mogu biti povezane sa nepovoljnim ishodima trudnoce
kao Sto su : prijevremeni porodaj, niska porodajna tezina
bebe i preeklampsija. Redovne stomatoloSke kontrole,
adekvatna oralna higijena i zbrinjavanje svih patoloskih
stanja u ustima prije planiranja trudnoce kljuéni su za
prevenciju komplikacija i o€uvanje samog zdravlja majke
i djeteta. Edukacije trudnica o znacaju oralne higijene
i bezbjednosti stomatoloskih intervencija u periodu
trudnoce je veoma vazan segment perinatalne zastite.

 UTICAJ HORMONALNIH
PROMJENA NA ORALNO
ZDRAVLJE U TRUDNOCI

Tokom trudnoce dolazi do hormonalnih promjena, povecanja
nivoa estrogena i progesterona, i to direktno utice na
vaskularna i imunoloSka svojstva oralnih tkiva. Pove¢ana
koncentracija pomenutih hormona dovodi do proSirenja
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kapilara, pove¢ane permeailnosti krvnih sudova i izrazenije
vaskularizacije gingive. Kao posljedica svega toga gingiva
postaje edematozna, hiperemicna i podloznija je krvarenju
€ak i pri minimalnoj mehani¢koj iritaciji.

U ovom periodu se Cesto javlja i trudnicki gingivitis, koji
se manifestuje pojaanom inflamatornom rekacijom desni
(gingive). Istovremeno hormonalne promjene uti€u na
sastav i aktivnost biofilma dovodecéi do porasta bakterijskih

vrsta kao Sto su Prevotellla intermedia i druge anaerobne
bakterije. Promjene u mikrobioloSkom balansu dodatno
pojac¢avaju inflamatorne reakcije i mogu dovesti do nastanka
parodontopatije.

* GINGIVITIS U TRUDNOCI
(GINGIVITIS GRAVIDARUM)

Gingivitis u trudnoéi predstavlja najéeSée oboljenje mekih
oralnih tkiva u ovom periodu i javlja se kod velikog broja
trudnica, narocito u drugom trimestru. Njegova etiologija
je multifaktorijalna ali kao glavni uzrok smatra se
pojac¢ana inflamatorna rekacija gingive na plak zbog
hormonalnih promjena.

Klinicki trudnicki gingivitis se manifestuje
hiperemijom,edemom, poja¢anim krvarenjem prilikom
Cetkanja kao i spontanim krvarenjem uz osjec¢aj nelagode
ili blagi bol. U tezim slu€ajevima moze do¢i do formiranja
hiperplasticnih lezija koje se nazivaju “ granuloma
gravidarum “ ili trudnicki epulis. lako se trudnicki gingivitis

roditelj

Hormonalne promjene
tokom trudnoce,
poviSeni nivoi estrogena
i progesterona,
dovode do povecane
vaskularizacije i
inflamatornog odgovora
gingive, te na taj
nacin moze nastati
trudnicki gingivitis
kao pogorsanje
vec postojecih
parodontopatija.
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obi¢no povlai nakon porodaja
nelijeCeni gingivitis moze prijeéi u
hroni€nu parodontopatiju sa sistemski
posljedicama. Prevencija je redovna i
pravilna oralna higijena, profesionalno
uklanjanje zubnog plaka i kamenca, te
edukacija trudnica o oralnom zdravlju.
Redovne stomatoloske kontrole
tokom same trudnoée omogucavaju
blagovremeno otkrivanje i kontrolu
inflamatorih procesa gingive €ime
se smanjuje rizik od bilo kakve
komplikacije.

* KARIJES U
TRUDNOCI

Trudnoéa kao jedno stanje organizma
sama po sebi ne izaziva karijes ali
brojne fizioloSke promjene uovom
periodu mogu povecati rizik od
njegovog razvoja. Promjene u
ishrani trudnica, koje €esto uklju€uju
Cestu  konzumaciju  ugljikohidrata
i meduobroka, doprinose ¢eSéem
snizavanju pH vrijednosti u usnoj
Supljini i stvaraju se povoljni uslovi
za demineralizaciju cakleni. U&estale
mucnine i povraéanje izlazu zube
djelovanju Zzeluane kiseline i to
dovodi do erozije cakleni i povecane
osjetljivosti zuba. Tokom trudnoce

>

Tokom trudnocde dolazi do hormonalnih
promjena, povecanja nivoa estrogena
i progesterona, i to direktno utice na
vaskularna i imunoloska svojstva
oralnih tkiva.

roditelj



dolazi i do promjene u sastavu pljuvacke ( postaje viskoznija
sa smanjenim puferim kapacitetom i nizim sadrzajem
kalcijuma i fosfata) i smanjuje se njen protok, a sve to
dovodi do slabljenja remineralizacije.

Povec¢an nivo hormona mozZe indiretno uticati na
mikrofloru usne Supljine i poveéati broj bakterija kao
Sto su: Streptoocus mutans i Lactobacillus. Svi ti faktori
skupa doprinose nastanku karioznih lezija kao i progresiji
veé postojecih karioznih oStecenja zuba. Uprkos jasnom
znacaju oralne higijene u trudnodi, u populaciji su i dalje
prisutni brojni mitovi i zablude koje dovode do odgadanja
lije€enja i shodno tome do pogorsanja stanja.

Neki od ucestalijih mitova su:

1. U trudnodi se ne smije i¢i kod stomatologa.

2. Zubi propadaju jer beba uzima kalcijum iz njih.
3. Svaka trudnoca odnese jedan zub.

4. Rendgensko snimanje zuba je strogo zabranjeno tokom .

trudnoce.

5. Trudnice ne smiju primati anesteziju.

6. Krvarenje desni tokom trudnoée je normalno.

7. Stomatoloski tretmani mogu nastetiti bebi.

8. U trudnodi se ne smiju vaditi niti popravljati zubi.

9. Oralno zdravlje majke nema uticaja na zdravlje djeteta.
10. Fluoridi i zubne paste mogu nastetiti bebi.

e MIT 1 "u Trudnoéi se ne smije
i¢i kod stomatologa™

Mnoge trudnice vjeruju da posjete stomatologu mogu
naskoditi bebi, pa odgadaju svoje posjete i bilo kakve
intervencije tokom trudno¢e. Ovaj stav je u potpunosti
netacan. Oralno zdravlje je naro€ito vazno tokom trunoce
jer hormonske promjene dovode do povecéanog rizika od
gingivitisa, karijesa i parodontalnih bolesti.

StomatoloSki tretmani poput CiS¢enja zubnog kamenca,
popravke zuba i hitne intervencije smatraju se bezbjednim u
svim trimestrima trudnoce €ak i koliko se koristi i minimalna
radioloSka izloZzenost (kod apsolutnih indikacija). Redovni
stomatoloski pregledi ne samo da su bezbjedni ve¢ i
pomazu u prevenciji komplikacija koje mogu uticati na
zdravlje majke ali i na sami ishod trudnoce.

* MIT 2 "Zubi propadaju jer beba
uzima kalcijum iz njih"

Postoji uvjerenje da se trudnicama kvare zubi jer beba
“ uzima “ kalcijum iz njihovih zuba. Ovaj mit nije tacan.
Zubi su mineralizovani i stabilni, abeba ne crpi kalcijum
direktno iz zuba majke ve¢ iz njenog koStanog tkiva i
iz hrane koju trudnica konzumira. Kalcij se u trudnoci
uzima na preporuku ginekologa, obi¢no u slu€ajevima
niskih vrijednosti ukupnog serumskog kalcijuma ili kao
prevencija hipertenzivnih poremecaja u trudnoéi. Kalcij
u trudno¢i vazan je za zdravlje kostiju, zuba i miSi¢a
majke, ali i djeteta. Kalcije je potrebno uzimati i nakon
trudnoce, za vrijeme dojenja bebe. Propadanje zuba tokom
trudnoce obi¢no je posljedica kombinacije nekoliko faktora:
hormonalnih promjena koje povec¢avaju rizik od gingivitisa
i karijesa , ishrane trudnice (CeS¢e konzumiranje slatkiSa i

grickalica), muc¢nine i povrac¢anja koje mogu oStetiti caklen
zuba i neadekvatne oralne higijene. Pravilna ishrana
bogata kalcijumom (mlijeéni proizvodi, zeleno povrce,
riba, sjemenke) i vitaminom D, redovno odrzavanje oralne
higijene i preventivni stomatoloSkik pregledi su klju¢ za
ocuvanje oralnog zdravlja tokom perioda trudnoce.
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‘e MIT 3 "Svaka trudnoc¢a odnese
*jedan zub"

. Taj mit je apsolutno netacan. Istina je da se tokom trudnoce,
* zbog hormonalnih promjena poveéava osjetljivost zuba i
: Qesni, ali nije tano da je to uzrok ¢eScée pojave karijesa.
. CeS¢e unoSenje hrane osobito ugljenih hidrata tokom
e trudnoce i nakon porodaja (neke zene jedu i nocu dok
: hrane bebvu), osim prekomjerene kilaze dovode i do pojave
. karijesa. Cesto povrac¢anje u trudnoci dovodi do osteéenja
e cakleni i na taj nacin dolazi do agresivnijeg djelovanja
° bakterija i ugljenih hidrata. Karijesu dodatno doprinosi i
. zabluda da trudnice ne smiju i¢i stomatologu. Ukoliko je
¢ ishrana trudnice normalna i uravnotezena , ukoliko redovno
° odrzava oralnu higijenu i ide na redovne stomatoloske
: kontrole neée doéi do gubitka zuba tokom trudnoce.
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* MIT 4 "Rendgensko snimanje
zuba je strogo zabranjeno tokom
trudnoce”

Da li je rendgensko snimanje zuba u trudnoci bezbjedno ?
To je pitanje koje muc&i mnoge budué¢e majke. Mozemo redi
da snimanje zuba tokom trudnoce nije kontraindikovano.
Ortopan ili panoramski snimak zuba, je klju¢an dijagnosticki
alatkoji pruza sveobuhvatan pregled oralnog zdravlja. Tokom
trudnoce ortopan je bezbjedno i efikasno rjeSenje kada je
ova dijagnostika potrebna. Moguc¢nost da snimak tokom
trudnoce oSteti plod je jako mala. Korist dijagnostikovanja
infekcije rendgen snimkom prevazilazi potencijalni rizik
za bebu. Rezultati su pokazali da doza zra¢enja koja se
primi prilikom snimanja zuba (klasi€éni “snimak” zuba)
ne moze imati negativnih posljedica na fetus.

Smatra se da doza jonizirajuéeg zraéenja do 50 mSV nema
Stetnog dejstva na plod, a 50 do 100 mSV je veoma mali
rizik. Primjera radi - klasi¢ni “snimak” jednog zuba “zraci”
oko 0,005mSV. Stav svakog stomaloga je da se snimanje
zuba i vilica u trudnodi izbjegava, narocito u prvom trimestru
trudnoce koji je najbitniji za rast i razvoj embriona. Svakako

Je preporucljiva konsultacija ginekologa.

 MIT 5 "Trudnice ne smiju
primati anesteziju"

Ovoje apsolutnonetaénatvrdnja. Anestezijaza stomatoloSke
zahvate u trudnodi je i pozeljna. Stomatoloska intervencija
za vecinu ljudi je stres, a pogotovo za trudnice koje su u
drugom stanju viSe osjetljive i podlozne stresu. Anestezija
¢e smanijiti stres i u€initi da sama intervencija bude ugodnija.
Anestetik se ne asporbuje u krvotok, ostaje lokalno na
mjestu aplikacije i potpuno je siguran za trudnicu. lzuzetak
su trudnice sa nekim sistemskim oboljenima i stanjima
i u tom slu€aju je potrebna konsultacija sa nadleznim
ginekologom koji ¢e odobriti aplikaciju anestezije.
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 MIT 6 "Krvarenje desni tokom
trudnoce je normalno”

Krvarenje desni tokom trudnoce nije normalno i moze
biti opasno. Upalu desni ( gingivitis ) uzrokuje bakterije.
Bakterijski toksini te sistemski upalni odgovor sa lu¢enjem
razliCitih citokina, mogu zajedno dovesti do aktivacije
uterinih kontrakcija i prijevremenog porodaja, zatim do
endotelnog ostcenja i nastanka preeklampsije uz osteéenje
uteroplacentarnog protoka sa posljedi€énim intrauterinim
ograni¢enjem rasta ploda (niska porodajna masa).

Oko 70 % trudnica razvije trudniCki gingivitis , tako da je
krvarenje u trudno¢i Cesta ali ne i normalna pojava vec¢
znak upozorenja. Simptomi trudnickog gingivitisa su:
krvarenje desni, nateCene desni, crvenilo desni, lo§ zadah,
klimavi zubi. NaZalost, ove oralne promjene trudnice ¢esto
ignoriraju jer nisu svjesne posljedica upale desni u trudnoci,
a ukoliko se on ne lije¢i tokom trudnoce moZe izazvati
ozbiljne posljedice.

 MIT 7 "Stomatoloski tretmani
mogu nastetiti bebi"

Ovaj mit nije taan. Trudnoc¢a je period kada treba obratiti
posebnu paznju na higijenu i zdravlje zuba i desni. Svi
stomatoloski tretmani tokom trudnoce su bezbjedni za
zdravlje bebe. Najbolji nain da se izbjegnu problemi
sa zubima u trudnoéi je redovno odrzavanje oralne
higijene. Ako idete na redovno kontrole (svakih 6 mjeseci)
stomatologa morate posjetiti makar jednom tokom perioda
trudnoce, ali se preporu€uju 3 kontrolna stomatolosSka
pregleda tokom perioda trudnoée (jedan po trimestru).

Neophodno je da svako krvarenje, oticanje desni, bol ili
bilo kakav neprijatan osje¢aj odmah prijavite i da prilikom
pregleda naglasite da ste trudni. Takoder, veliki broj lijekova
je relativno sigurno upotrebljavati tokom trudnoée u sluc€aju
potrebe za istim, ali preporu¢ujemo konsultaciju ginekologa
prije upotrebe bilo kojeg lijeka radi izbjegavanja nus pojava.
Analgetici - NSAIL ili nesteroidni antiinflamatorni lijekovi
(brufen, voltaren, nalgesin) se ne preporucuju koristiti u
treéem trimestru, a po novijim istraZivanjima ¢ak ni nakon
20. nedjelje gestacije.

Analgoantipiretik koji je preporu¢en za trudnicu u bilo
kom trimestru je Paracetamol. Antibiotici- najsigurniji su
penicilini, narogito polusintetski penicilini proSirenog spektra
djelovanja i cefalosporini, a u slu€aju alergije na peniciline

sigurna zamjena je eritromicin (makrolid). U slu€aju potrebe
za ordiniranjem nekog drugog antibiotika, preporudljivo je
konsultirati nadleznog ginekologa. Uz sve navedeno, treba
imati na umu, da ne postoji apsolutno siguran lijek za bilo
koju osobu, bila to trudnica ili ne.

 MIT 8 "U trudnoci se ne smiju
vaditi niti popravljati zubi"

Popravke zuba i druge stomatolo$ke intervencije moguce
je raditi u sva tri trimestra trudnoce, posebno ako su u
pitanju hitne intervencije ili terapija bola. Ipak, najbolje je,
ako situacija nije alarmantna, zahvat planirati za drugo
tromjesecje. Tada je situacija najstabilnija za budu¢u majku

i bebu. Prvo tromjesecje trudnoce, radi organogeneze
(stvaranje organa kod ploda) smatra se dosta osjetljivim
i ako je moguce u tom vremenu nece se raditi nikakvi
stomatoloski tretmani koji se mogu odloziti. U ovom periodu
trudnice €esto imaju mucnine i povracanje, pa im je teSko
podnijeti stomatoloSke intervencije.

U trecem tromjesecju tijelo buduce majke pocinje s
pripremom za porod. Prisutni su bolovi u kraljeznici, a ve¢
je prisutno i povecanije tjelesne tezine. Upravo iz tih razloga
trudnicama je vrlo teSko podnijeto duze vrijeme sjediti
u stomatoloskoj stolici. Kada je u pitanju vadenje zuba u
toku trudnoc¢e Ameri¢ko udruzenje za trudnoéu preporucéuje
obavljanje ovih vrsta stomatoloSkih intervencija u drugom
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tromjesecju. Naravno, ako je zahvat nuzan i zub se mora
izvaditi Sto prije, nije vazno u kojem je tromjesedju trunica,
zahvat ¢e se obauviti.

* MIT 9 "Oralno zdravlje majke
nema uticaja na zdravlje djeteta”

Mit da oralno zdravlje trudnice nema nikakav uticaj na
zdravlje trudnice je nau¢no dokazano netaan. Upalne
promjene desni, posebno gingivitis i parodontitis, mogu
povecati rizik od prijevremenog porodaja, niske porodajne
teZine bebe i drugih komplikacija trudnoce. Trudno¢a sama
po sebi donosi hormonske promjene koje pogor$avaju
upalne procese u usnoj Supljini, a nelijecene infekcije

predstavljaju izvor sistemskog upalnog optereéenja za
organizam trudnice. Odrzavanje dobre oralne higijene
i redovne stomatoloSke kontrole stoga su vazan dio
perinatalne zastite - ne samo za zdravlje majke, ve¢ i za
oprimalan razvoj i dobrobit djeteta.

 MIT 10 "Fluoridi i zubne paste
mogu nastetiti bebi"

Odrzavanje oralne higijene tokom trudnoce nije vazno samo
za zdravlje trudnice veé i za zdravlje djeteta. Pravilna njega
zuba i desni moze sprije€iti mnoge probleme. Preporuceni
sastojci u pastama za zube za trudnice su:

1. Fluorid (u umjerenim koli¢inama) - fluorid je klju€an za

roditelj



46

prevenciju karijesa jer jaca zubnu caklen. Prema Americkoj
stomatoloskoj asocijaciji, fluorid je siguran i efikasan
za trudnice, pod uvjetom da se koristi u preporucenim
koli€¢inama i da se pasta ne proguta. PreporuCuje se
upotreba zubne paste sa fluoridom u koli€ini veli¢ine graska
i ispitanje usta nakon upotrebe.

2. Nano-hidroksiapatit - ovaj mineral pomaze u
remineralizaciji zubne cakleni i smanjuje njenu osjetljivost.
Pasta sa nano- hidroksiapatitom moze biti dobar izbor za
trudnice koje zele izbjedi fluor, a ipak imati odgovaraju¢u
zastitu od karijesa.

3. Xilitol - prirodni zasladivac koji inhibira rast bakterija koje
uzrokuju karijes. Xilitol je siguran za trudnice i moze pomodi
u odrzavanju oralne higijene.

4. Prirodni biljni ekstrakti - sastojci poput aloe vere,
kamilice, kadulje i nevena imaju umirujuéa i protuupalna
dejstva Sto pomaze u iritaciji desni tokom trudnoce.

Sastojci koje treba izbjegavati u pastama za zube tokom
trudnice :

1. Sodium Lauryl Sulfate (SLS) - je surfaktant koji stvara
pjenu,ali moze iritirati sluznicu usne Supljine i povecati
sklonost aftama. Preporu€uje se izbjegavanje njega kao
sastojka u pastama koje se koriste tokom perioda trudnoce.
2. Triklosan - antibakterijski agens koji moze imati
hormonske efekte i nije preporuéen za upotrebu tokom
trudnoce.

3. Umjetne boje i mirisi - mogu izazvati alergijske reakcije
i nisu nuzni za efikasnost zubne paste. Preporucuje se
koriStenje proizvoda bez tih aditiva.

e Zakljucak:

Oralno zdravlje majke u velikoj mjeri odreduju zubnu
buduénost djeteta. Osobito s obzirom na promjenu razine
hormona tokom trudnoée, svaka trudnica treba poblize da
pogleda svoje trenutno oralno stanje.

Preporucuje se redovna rutina oralne higijene tokom cijele
trudnoce,ukljuCujuéi i redovne stomatolodke preglede ali
i preventivho CiSCenje zubnog plaka i kamenca. Nakon
Sto trudnica sazna za svoju trudnocéu potrebno je obauviti

kontrolni pregled tokom perioda trudnoce.

Trudnice takoder trebaju :

« prati zube nakon budenja i opet prije spavanja pastom sa
preporu¢enim sastojcima,

« Gistiti zube zubnim koncem, interdentalnim &etkicama i
ispirati usta sredstvom za ispiranje barem jednom dnevno.
« prakticirati zdrave prehrambene navike sa ograni¢avanjem
uglienih hidrata, preradene hrane uz odabir svjezih
proizvoda.

» smanijiti grickalice izmedu obroka.

>

. : . ki gingivitis |
Oko 70 % trudnica razvije trudnicki gingivitis , tako
da je krvarenje u trudnoci Cesta ali ne i normalna
pojava ve¢ znak upozorenja. Simptomi trudnickog
gingivitisa su: krvarenje desni, natecene desni,
crvenilo desni, los zadah, klimavi zubi.
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Probioticke kapi
kojim vjeruju
generacije
roditelja

Sa samo pet kapi dnevno zadrzite bebin trbuséic zdravim i
omogudite sretno odrastanje Vasih malidanal Nase kliniéki
dokazane kapi pomazu uravnoteziti mikrobiotu crijeva vage
bebe i sigurne su za koridtenje od prvog dana Zivota.

BioGaia Protectis” baby probioticke kapi su najistrazivaniji
probiotik za ublazavanje dojenackih kolika, kojim vjeruju
generacije roditelja.
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Akutni gastroenteritis

Autor: dr. Duska Savic, specijalista pedijatar, subspecijalista
neonatolog (Univerzitetski kliniCki centar RS, Banja Luka)

S obzirom da se kroz klini¢ku praksu
u pedijatrijskoj ambulanti vrlo Cesto
susrecemo sa  gastroenteritisom,
prvo treba re¢i da je gastroenteritis
upala sluznice zeluca i crijeva.
U veéini sluCajeva radi se o
infektivnom gastroenteritisu. Medutim,
gastroenteritis moze biti posljedica
unosa lijekova, kao i hemijskih
toksina (npr. metala, biljnih otrova). U
razvijenom svijetu 30 do 40% slu¢ajeva
infektivnog gastroenteritisa uzrokuju
virusi. Druga najeS¢a bolest nakon
infekcija gornjeg respiratornog trakta
jeste upravo infektivni gastroenteritis.’

* vodenasti proljev (rijetko stolica sadrzi
sluz ili krv) koji kod rotavirusa traje 3-5
dana, kod virusa norovirusa 1-2 dana,
a kod adenoviroze 1-2 sedmice

* poviSena tjelesna temperatura

* grcevi u trbuhu

» povracanje kod 90% pacijenata, a
izrazenije je kod djece

* mucnina

(T

gw ,

’ua‘

BioGaia.

Dodatni simptomi koji mogu biti
povezani s boleSéu su: dehidracija,
glavobolja, gubitak teiine bol u
vlazna koza, drhtavica, slab apetit,
inkontinencija, ukoc€enost zglobova,
malaksalost. 2

Najozbiljnija posljedica gubitka tjelesne
te€nosti povra¢anjem ili dijarejom je
dehidracija. Najbitnije je da prepoznate
ukoliko je VaSe dijete dehidrirano.
Dehidracija moze biti blaga (gubitak
1 do 2% ukupne tjelesne tekucine),
umjerena (gubitak 5%) i teSka
(gubitak 10% tekucine). Znakovi blage
dehidracije jesu suhe usnice i zed. U
umjerenoj do teskoj dehidraciji prisutni
su podoénjaci, suh i oblozen jezik,
oskudno mokrenje (pelena je suha
ili je mokraca gusta i intenzivne Zute
boje), usilien nos, manjak suza kod
placa, povidena tjelesna temperatura,
ubrzan puls i pospanost. 2 Prema
Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji

roditelj

najbolje je za nadoknadu tekucine
koristiti standardizirane otopine oralnih
rehidracijskih soli tzv. ORS tekucina
u kojoj su otopljeni Secéer (glukoza)
i elektroliti (natrij, kalij, hlor) koji se
gube dijarejom i povra¢anjem. Ukoliko
Vase dijete odbija pripravke zbog
neprijatnog okusa, druge tekucine
mogu biti nadoknada (blago
zasladen ¢aj ili supa). Vazno je da ne
dajete djetetu isklju€ivo vodu, nego da
unosi nesto Secerai soli jer ih gubi kroz
probavni trakt. I1zbjegavajte vrlo slatka
pica — vocne sokove, energetske
napitke i sl. 23

Ako se malo dijete iskljucivo hrani na
prsima, obavezno nastavite dojenje.
Ako dijete povrac¢a, podoji trebaju biti
ucestaliji i kraci (npr. svakih 30 minuta
tokom 5 do 10 minuta). Nije potrebna
promjena prehrane u adaptirane
mlijene pripravke ili dodatak ORS
otopine. Nakon prestanka povracanja
nastavite uobi€ajen ritam dojenja. Ako



se uCestalost i koli¢ina povraéenog sadrZzaja povecavaju
ili se stanje ne poboljSa nakon 24 sata, potraZite stru¢nu
pomo¢. Poseban oprez je potreban kod dojenéadi jer u
kratkom vremenu mogu izgubiti veliku koli€¢inu tjelesne
tecnosti. Uobicajeno je da djeca, ali i odrasli u ovakvim
situacijama nemaju apetit. Ukoliko dijete odbija hranu,
posebno u prva 24 sata bolesti, nemojte ga prisiljavati
da jede. Dobar su izbor hrane slozeni ugljikohidrati (riza,
pSenica, krompir, hljeb), nemasno meso, jogurt, voce i
povrce. Izbjegavajte masnu i zacinjenu hranu. *

BioGaia® kapi mogu se primjenjivati od 1. dana rodenja
po 5 kapi dnevno i mogu smanjiti intenzitet i ucestalost
gréeva kod beba kao i BioGaia® kapi sa vitaminom D3.6
Za stariju djecu i odrasle BioGaia® probioticke tablete

za zvakanje su prijatnog osvjezavaju¢eg okusa limuna,
BioGaia® probioticke tablete sa vitaminom D3 su okusa
narance, te samim tim i roditeljima olakSavaju saradnju
sa djetetom pri uzimanju probioti¢kog proizvoda. Dovoljna
je jedna tableta za Zvakanje u toku dana.” Preporuka je
preventivnha primjena probiotika u toku antibiotske terapije,
zbog dokazanog pozitivnog djelovanja na imunoloski
sistem djece i smanjenje broja mogucéih nezeljenih dejstava
antibiotika, kao i barem sedmicu dana nakon nestanka
probavnih tegoba kod djece.

Ovaj ¢lanak je sponzorisan od strane kompanije Ewopharma
d.o.o Sarajevo.
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Prenatalna masaza

Kako struéna manualna terapija olakSava trudno¢u?

Intervju: Anisa Selimovi¢, diplomirani fizioterapeut

rudno¢a je jedno od
najposebnijih, ali i fizicki
najzahtjevnijih  Zivotnih
razdoblja za Zenu. Tijelo
se mijenja iz sedmice u
sedmicu, a te promjene
Cesto prate bolovi, napetost i osjecaj
opterecenja koji mogu uticati na
svakodnevno funkcionisanje. Upravo
zato prenatalna masaza postaje sve
traZeniji vid podrSke trudnicama, ne
samo za opustanje, ve¢ i za oCuvanje
njihovog funkcionalnog statusa.

O ovoj temi razgovarali smo s
Anisom Selimovi¢, diplomiranim
fizioterapeutom, koja kroz svoj rad
pomaze trudnicama da se lakSe
nose s biomehani¢kim i posturalnim
promjenama koje trudno¢a donosi.
U nastavku donosi struéno, ali
jednostavno objasnjenje Sta
prenatalna masaza zapravo jest,
kome je namijenjena i na koji nacin
moze unaprijediti kvalitet Zivota svake
trudnice.

v Roditelj: Sta je
prenatalna masaza

iz perspektive
fizijatrije i koju ulogu
ima u oCuvanju
funkcionalnog statusa

trudnice?

ANISA: Iz mog ugla, prenatalna
masaza je zapravo jedna vrlo
prilagodena forma terapije kojoj je
cilj da trudnici olak§8a promjene kroz
koje prolazi njeno tijelo. U fizijatriji
je posmatramo kao sredstvo za
ocuvanje pokretljivosti, smanjenje
bolova i rasterecenje struktura
koje tokom trudnoce trpe najveci
pritisak. U sustini, Zelimo da trudnica
kroz svoju svakodnevicu prolazi sa $to
manje bola i napetosti, a sa Sto viSe
osjecaja kontrole nad svojim tijelom.

b b

Iz mog ugla, prenatalna masaza
je zapravo jedna vrlo prilagodena
forma terapije kojoj je cilj da

roditelj



¥ Roditelj: Koji su najcesci
muskuloskeletni problemi kod
trudnica koje traze tretman?

ANISA: NajceSc¢e dolaze zbog bola u donjem dijelu leda
ili u predjelu karlice — Sto i ne €udi, jer se te regije najviSe
mijenjaju kako trudnoéa napreduje. Uz to, €esto je prisutna

kod nekih i otoci nogu koji dodatno otezavaju kretanje.
Sve su to tipiche tegobe koje su zapravo odraz
normalnih biomehanickih promjena.

¥ Roditelj: Na koji nacin ciljane
manualne tehnike mogu ublaziti
tegobe? Postoje li specificni
protokoli?

ANISA: Manualne tehnike kod trudnica moraju biti vrlo
promisljene i njezne. Kroz opustanje napetih miSi¢a,
poboljSanje cirkulacije i smanjenje pritiska na odredene
strukture, mozemo posti¢i znacajno olakSanje. Postoje
protokoli, ali su oni viSe smjernice — u praksi se sve radi

individualno, jer svaka trudnoca je drugacija i svaka zena
drugacije reaguje na terapiju.

¥ Roditelj: U kojem trimestru je
optimalno zapoceti tretmane?

ANISA: NajceS¢ée preporucujemo pocetak od drugog
trimestra. Prvi je period kada je tijelo posebno osjetljivo
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i kada je bolje izbjegavati sve $to nije nuzno. Od drugog
trimestra pa nadalje, vec¢ina Zzena se osje¢a stabilnije, a
promjene u posturi i optereé¢enju pocinju da budu izrazenije
— tad masaza zaista moze da napravi razliku.

¥ Roditelj: Da li je prenatalna
masaza sigurna za sve trudnice ili
postoje kontraindikacije?

ANISA: U vecini sluCajeva je potpuno sigurna, ali ipak
postoje situacije kada moramo biti oprezni. Ako postoji
visokorizi€na trudnoéa, ozbiljne komplikacije ili preporuka
ginekologa da se izbjegne dodatna manipulacija, tada se
terapija odlaze ili maksimalno prilagodava. Uvijek prvo
gledamo sigurnost, pa tek onda sve ostalo.

v Roditelj: Koje zdravstvene
parametre uzimate u obzir prije

tretmana?

ANISA: Uvijek pogledamo opstu stabilnost trudnice: krvni
pritisak, prisustvo edema, eventualne komplikacije iz
ranijih trudno¢a, nalaze ginekologa... Sve to nam daje
sliku koliko smijemo biti slobodni u terapiji i Sta treba
izbjegavati. Za nas je razgovor sa trudnicom cesto
jednako vazan kao i pregled.

v Roditelj: Sta biste preporuéili
trudnicama koje razmisljaju o
prenatalnoj masazi, a nikada nisu
bile na manualnoj terapiji?

ANISA: Najvaznije je da izaberu terapeuta koji ima iskustva
u radu s trudnicama. To zaista €ini ogromnu razliku. | da ne
brinu — masaza u trudnoéi je vrlo njezna i prilagodena, nista

: Ponekad mi kazu da su prvi put nakon duzeg vremena

ustale iz kreveta bez onog karakteristi¢nog ,uh, jedva“. To
su sitnice, ali njima puno znace, a meni potvrduju da radimo
nesto §to im stvarno pomaze.

naglo, nista bolno. Uglavnom Zene posle prvog tretmana
shvate koliko im je tijelo zapravo trebalo to olakSanje.

¥ Roditelj: Imate li iskustava iz
prakse koja potvrduju efikasnost
ovih tretmana?

ANISA: Imam mnogo lijepih primjera. Najc¢eSc¢e vidim
koliko se Zene rasterete ve¢ nakon nekoliko tretmana —
bol u ledima popusti, hod postane laksi, spavanje mirnije.

Manualne tehnike kod
trudnica moraju biti vrlo
promisljene i njeZzne. Kroz
opustanje napetih misica,
poboljsanje cirkulacije
i smanjenje pritiska na
odredene strukture, mozemo
postici znacajno olaksanje.

roditelj
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ARK. ROYAL

Jedna -II'HIHH-I uzx dorutak,
jata | $thtl iImunololki
slstem djece

Posebna formulacija za
djecu sa 500 mg matiéne
miijefi uz dodatak meda |

prirodne arome jagode

BEZ ALKOHOLA
BEZ KONZERVANSA
BEZ SREDSTAVA
ZA BOJENJE




Arko Royal - prirodna podrska imunitetu za
djecu i cijelu porodicu

* Arko Royal 500mg
Junior - najbolje iz
prirode za djecu
Ljekovitost maticne mlijec¢i dotice se
svih bolesti i mnogi je nutricionisti
smatraju najsavr$enijom namirnicom
na svijetu. Ona lijeci, hrani i revitalizira
tijelo. Mati€na mlije¢ je poznata od
davnina kao dragocjena i rijetka, a
Cuvala se i kao tajna ljepote plemkinja.
Mati¢na mlije¢ je bogat izvor minerala,
vitamina, proteina i enzima. Sadrzi
vitamine A, B, C, D i E, s posebno
visokom koncentracijom vitamina
B5 (pantotenske kiseline) i vitamina
B6. Ukupna koli¢ina vitamina u
jednom gramu maticne mlijeci je
336 do 351 miligrama.

Ona je jedini prirodni izvor acetilkolina
u Cistom obliku. To je neurotransmiter
koji omogucuje prenos impulsa izmedu
nervnih stanica u organizmu. Sadrzi
razliGite minerale, enzime, 18 vrsta
aminokiselina kao i mnoge tvari koje
sprieGavaju razvoj bakterija i virusa.
Bjelanéevine maticne mlije¢i sadrze
vec¢inu aminokiselina, u sklopu kojih
se nalazi i osam nezamijenjivih - valin,
leucin, izoleucin, treonin, metionin,
fenilalanin, triptofan i lizin. Glavni
predstavnici Se¢era u mati¢noj mlijeci
su glukoza i fruktoza. One spadaju u
kategoriju redukcionih Secera koje
¢elija moze direktno apsorbirati i koristi
kao energetski materijal, bez troSenja
inzulina.

Mati¢na mlije¢ odlicna je za lijeCenje

poremecaja prehrane kod male
djece. U pedijatriji su zabiljezeni
mnogi pozitivni rezultati  lijeCenja

matinom mlije¢i kod hipotrofije,
bolesti pluéa i centralnog ziv€anog
sistema, kao i lijeCenju novorodencadi
s unutarnjom mozdanom traumom.
Poti¢e organizam na brzi oporavak od
ozljeda poput lomova i rana. Odli¢no je
sredstvo za jacanje imuniteta. Posebno
je dobro uzimati mati¢nu mlije¢ u svrhu
prevencije u sezoni gripe i prehlade.

%

roditelj



Kako bi djeci osigurali najbolje iz
prirode i radi njihove sigurnosti
proizveden je Arko Royal 500mg
Junior, koji je kombinacija aktivnih
organskih sastojaka, koji su lako
dostupni u prakti€énoj, pojedinacnoj
dozi. Arko Royal 500mg Junior ima
mnoge prednosti u odnosu na sli¢ne
proizvode. Naime, on je veoma pitak i
djeca ga piju bez ikakvih problema i na
taj nacin jagaju svoj imunitet.

Jo$ jedan veliki plus za ovaj proizvod
Sto je ima aromu jagode, tako da
djeca imaju osje¢aj da piju najbolji
sok od jagode, a u svom sastavu
nema alkohola. Takoder, ono Sto ga
izdavaja od sli¢nih proizvoda drugih

proizvodaca je ¢injenica da je 100%
organski. On takoder ima inovativnu

ekolosku ambalazu izradenu
UNICADOSE tehnologijom, koja
omogucava davanje djeci maticne
mlijeci bez komadica.

Na pakovanju Arko Royal 500mg
Junior nalazi se BIO znak koji garantira
kvalitetu koja je iznad propisa utvrdenih
smjernicama EU Direktive o organsko-
bioloSkom uzgoju. EU BIO logo temelji
se na zakonskim zahtjevima ekoloske
proizvodnje izdanim od EU Direktive.
Oni moraju biti u potpunosti ispunjeni
kako bi se mogao koristiti taj logo.

Od sada na trzistu Bosne i Hercegovine
dostupan je i novi preparat Arko
Royal Gumene bombone za cijelu
porodicu. Konac¢no kompletiran
proizvod koji ¢e ja€ati imunitet cijele
porodice, za najmlade i najstarije.
Gumene bombone sa prirodnim
voénim pektinom, i prirodnim okusom
narandze i medom maliSanima ce
uljepsati dan, a odraslim okrijepiti
imunitet za nove borbe.

Organski preparat pripremljen
i proizvoden u Francuskoj, sa
certifiktom organskog porijekla, kao
i ostali preparati iz linije Arko Royal
mati¢ne mlije€i. Samo pakovanje
sadrzi 60 gumenih bombona. Dnevna
doza koriStenje za maliSane je 1 do
2 gumene bombone, dok za odrasle

i djecu stariju od 12 godina 2 do
3 gumene bombone . Proizvod je
namijenjen djeci starijoj od 3 godine.
Takoder gumene bombone mogu
koristiti i trudnice i dojilie. U dnevnoj
dozi se nalazi 378mg organske
mati¢ne mlije€i kao i 360mg organskog
meda. Pakovanje gumenih bombona
ne sadrzi gluten, vjestace zasladivace,
hemijske dodatke.

Gummies famille
Taeille

Svojstva matiéne mlijei su poznat
svima njihov sadrzaj je unikatan
i jako uCunkovit i to: Apialbumini
& rojalsini  proteini(12-15%) sa
imunostimuliraju¢im svojstvim,
Ugljikohidrati (10-16%), Masti (3-7%)
uklju€uju¢i 10HDA (standarizirana
doza) - sa imunomodulatorskim
svojstvima, Vitamini (2-3%) B1, B2,
B3, B5, B6, B8, B9 u tragovima(Bakar,
Cink, Zeljezo), Ojagava i potige rad
imunitetatokom ¢itave godine, posebno
tokom zimskih dana. Kao i meda koji
ima antibakterijsko, antiokisdativno ,
antiupalno, antisepti¢no.

Na pakovanju Arko Royal Gumenih
bombona nalazi se BIO znak koji
garantira kvalitetu koja je iznad propisa
utvrdenih smjernicama EU Direktive
o organsko-bioloSskom uzgoju. EU
BIO logo temelji se na zakonskim
zahtjevima  ekoloSke  proizvodnje
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izdanim od EU Direktive. Oni moraju
biti u potpunosti ispunjeni kako bi se
mogao koristiti taj logo.

Arko Royal proizvodi Arkopharma,
koja je viSe od trideset godina je
posvecen proizvodnji novih zdravih
lijekova na bazi prirodnih proizvoda.
To je bio period obiljezen potragom
za zdravijim Zzivotom. Arkopharma
posjeduje dozvole za 1.770 proizvoda
i svake godine ulaze Cetiri posto od
svojih prihoda za istrazivanje i razvoj.
Osnovana je 1980. godine u mjestu
Carros, u blizini Nice u Francuskoj od
strane osnivaca poznatog doktora Max
Rombija. Arkopharma je farmaceutska
laboratorija specijalizirana u podrugju
fitoterapije , prirodne medicine i
dodataka prehrani.

Vise o Arkopharma proizvodima
mozete saznati na www.arkopharma.
com. Generalni zastupnik i uvoznik
proizvoda "Arkopharme" u nasoj
zemlji je kompanija "Medimpex d.o.o.
Sarajevo”.
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Trudnoca po sedmicama
Sta vas o&ekuje u 5. i 6. sedmici trudnoée?

ovom broju C€asopisa Roditelj nastavljamo

nas serijal Trudno¢a po sedmicama. Nakon

8to smo u prethodnom broju govorili 0 prvim

znacima trudnoce i ranim procesima koji

omogucavaju implantaciju i razvoj embrija,

sada vam donosimo 5. i 6. sedmicu trudnoce
— period u kojem se vaSa beba ubrzano razvija, a hormoni
preuzimaju glavnu ulogu u vasem tijelu. Ovo je vrijeme
kada trudnoc¢a postaje stvarnija: veéina zena sada primijeti
izostanak menstruacije, pozitivan test i prve simptome poput
umora, poja¢anog mokrenja ili mucnine. lako se spolja jos
niSta ne vidi, u vama se odvijaju nevjerovatne promjene
— formira se primitivno srce koje uskoro pocinje kucati, a
razvijaju se mozak, kicma i najvazniji organi. Saznajte Sta
se sve dogada u 5. i 6. sedmici trudnoce, kako se razvija
vaSa beba te koje fizitke i emocionalne promjene mozete
ocCekivati na poc€etku ovog uzbudljivog putovanja.

v Sta ogekivati u 5. sedmici
trudnoce: simptomi i razvoj bebe

U petoj sedmici trudnoée mozda jo$ ne primjecujete
velike razlike u izgledu ili naCinu na koji se osjecate, ali
razine hormona hCG sada su dovoljno visoke da kuéni
test trudnoce pokaze pozitivan rezultat. Takoder ste samo

sedam do osam mijeseci udaljeni od trenutka kada cete
svoju bebu drzati u naru¢ju — zvudi nestvarno, zar ne?

Ako ste upravo dobili pozitivan test, mozda osjeéate
cijeli spektar emocija: uzbudenje, strah, zabrinutost zbog
nepoznatog ili €ak nevjericu — sve je to potpuno normaino.
Najbolji nacin da sve postane manje zastraSujuce, pogotovo
tako rano, ve¢ u 5. tjednu trudnoce, jest informirati se i
pripremiti.

U nastavku éete saznati:

* Koliko je velika beba u petom tjednu
* Koje simptome mozete osjecati

» Sto se dogada s vasom bebom

» Cesta pitanja — odgovara struénjak

» Sto biste sada trebali napraviti

Takoder ¢emo objasniti sve o trbuhu u ovoj fazi, gdje se
to€no beba nalazi, §to trebate znati o ultrazvuku i rizi€nim
situacijama poput spontanog pobacaja. U vasSem tijelu
dogada se mnogo toga, a vase se maleno bi¢e sada
pretvara iz embrija u fetus. Posteljica je joS uvijek u razvoju.
Zbog svih tih promjena mozZda veé osjecCate neke klasi¢ne
simptome trudnoée, poput umora ili muénine. Pa krenimo
redom...
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v Koliko je 5

sedmica trudnoce u
mjesecima?

U petoj sedmici trudni ste dva
mjeseca — ili nesto viSe od jednog
mjeseca, preciznije re¢eno. Ako zvudi
zbunjujuée, ne brinite — nije ,trudnicki
mozak®. Trudnoc¢a se obi¢éno broji u
sedmicama jer je tako lakSe pratiti
razvoj bebe, ali preracunavanje u
mjesece moze pomoci da sve bude
jasnije. U drugom mjesecu trudnoée
beba se brzo razvija i poéinju se
formirati mozak i srce.

v Koliko je sedmica u
dva mjeseca?

U dva mjeseca ima otprilike 8 do

9 tjedana, ovisno o rasporedu
kalendarskih dana. Svaki mjesec
prosjecno traje oko 4,3 tjedna. Ako je
sve to zbunjujuc¢e — fokusirajmo se na
ono najvaznije: razvoj vase bebe.

v Koliko je velika beba
u petoj sedmici?

Vas je embrij sada veli€ine sjemenke
naranfe i izgleda poput si¢usne
punoglavke s malom glavom i
repicem. Ali ne¢e dugo ostati tako
malen — u sljede¢oj sedmici gotovo
¢e udvostrugiti veli¢inu, s oko 2 mm

narasti na 4 mm! U ovoj fazi beba je
jo8 premala da bi se usporedivala s
vec¢inom voca. No, iako sitna, u tijelu
se odvijaju kljuéni procesi: formiraju se
mozak, srce i ledna mozdina. Priroda
je doista fascinantna.

v Gdje se beba nalazi
u 5. sedmici trudnocée?

U petoj sedmici beba je smjeStena u
maternici, unutar gestacijske vrecice.
Oplodeno jajaSce ugnijezdilo se u
sluznicu maternice, gdje ¢e nastaviti
rasti. Beba je u ovoj fazi samo skupina
stanica, ali vrlo uskoro pocet ¢e se
oblikovati vitalne strukture. lako je
jo§ ne mozete osjetiti, vase tijelo veé
radi ,prekovremeno“ kako bi osiguralo
uvjete za rast i razvoj, Sto moze
uzrokovati prve simptome trudnoce.

¥ Simptomi trudnoce u
5. sedmici

Do sada ste vjerojatno propustili
menstruaciju i dobili pozitivan kuéni
test. Sa spoznajom da cete uskoro
brinuti o bebi, sasvim je normalno
imati emocionalne oscilacije.Mogu se
pojaviti i fizi€ki simptomi poput:

¥ Zudnja za hranom
Mozda zvuéi rano, ali hormoni ve¢
mogu potaknuti neobiCne zelje za
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hranom. UzZivajte u njima, ali pokuSajte
birati zdravije opcije.

¥ Jutarnja mucnina
Mozda ste Culi za nju, ali niste ocekivali
da ¢e biti ovako intenzivna! Mucnina
se ne javlja samo ujutro — moze
potrajati cijeli dan. PokuSajte jesti
manje i cesce.

¥ Umor

Ogroman umor u prvom tromjesecju
je normalan jer vase tijelo ulaze
golemu energiju u razvoj bebe.
Nakon prvog tromjesecja, kada se
posteljica potpuno formira, veéina
zena osjeti olakSanje.

¥ Povecano luCenje
sline

Zajedno s mu¢ninom, neke Zene imaju
i pojadano lugenje sline. Zvakanje
Zvakate gume bez Seéera moze
pomoci.

vUCcCestalo mokrenje
Hormoni i pove¢an protok krvi prema
bubrezima mogu vas fjerati u toalet
¢eS¢e nego Sto ste navikli. Hormoni
poput estrogena, progesterona
i hCG-a imaju kljuénu ulogu u
odrzavanju trudnoce, razvoju dojki i
poticanju rasta posteljice.
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vSto moja beba radi u petoj
sedmici?

U ovoj fazi beba razvija prve krvne stanice, stanice bubrega,
ziv€ane stanice, srce i probavni trakt. Za nekoliko sedmica
formirat ¢e se vitalni organi poput mozga i ledne mozdine.
Dok se beba razvija, vase tijelo stvara primitivhu posteljicu
i pupkovinu. Dva mala sréana kanala ve¢ rade, a kada se
spoje tijekom ovog tjedna, beba ¢e imati malu, funkcionalnu
sréanu pumpu. Buduéi da posteljica jo§ nije potpuno
razvijena, beba se hrani putem Zumanj¢ane vrecice.

¥Trbuh u 5. sedmici trudnoce

U petoj sedmici trudnoce trbuh uglavnom jos nije vidljiv.
Ako osjecate nadutost, to je vjerojatno zbog hormona,
a ne rasta bebe. lako se trbuh joS ne vidi, vase tijelo
prolazi kroz intenzivne promjene kako bi se pripremilo
za naredne mjesece.

vUltrazvuk u 5. sedmici

Ultrazvuk u ovoj ranoj fazi obi¢no prikazuje gestacijsku
vre¢icu i ponekad zumanjéanu vreéicu. Sréana akcija
najceSée se joS ne vidi. Ultrazvuk potvrduje trudnocu
i pomaze procijeniti termin poroda. NajceSce se radi
transvaginalni ultrazvuk radi bolje jasnoce.

vGrcevi u 5. sedmici trudnoce
Blagi gréevi sliéni menstrualnima normalni su i znak su
prilagodbe maternice. Uzrok mogu biti implantacija i
povecan protok krvi. Ako su gréevi jaki, praceni krvarenjem
ili vrtoglavicom, potrebno je javiti se lije¢niku.

YRazumijevanje spontanog
pobacaja u 5. tjednu

Pobacaj u ovoj fazi Cesto se naziva kemijskom trudnoéom.
Znakovi ukljuCuju jace krvarenje, gréeve i nestanak
simptoma trudnoce. NajeS¢i uzrok su kromosomske
abnormalnosti, a ne pogreske majke. Ako posumnjate na
pobacaj, obratite se svom lije€niku.

vizbjegavajte odredene namirnice
Meke sireve, sirovo ili nedovolijno kuhano meso i ribu
bogatu Zivom. Vazno je uvesti ove promjene ¢im saznate
da ste trudni.

¥Brinite o oralnom zdravlju
Hormoni mogu uzrokovati probleme s desnima. Redovito
Cetkajte i ne preskacite zubni konac.

vVjezbajte sigurno
Setnje, viezbe zdjelicnog dna i lagane vjezbe su sigurne.
Izbjegavajte lezanje na ledima.

vRazmislite o cjepivu protiv gripe
Gripa u trudno¢i moze biti ozbiljna, pa se cjepivo Cesto
preporucuje.

vimate macku?

Ne distite pijesak — rizik od toksoplazmoze moze nastetiti
bebi.

v Sta oéekivati u 6. sedmici
trudnoce: simptomi i razvoj bebe

Mozda jo$ uvijek ne osjecate nikakve simptome, Sto je
sasvim normalno jer je jo$ uvijek veoma rano. Ipak, vazno
je da znate Sta se trenutno deSava u vasem tijelu, jer prvi
trimestar moze biti izazovan za budu¢e mame, posebno
ako ste trudni prvi put i ne znate Sta da ocekujete. Zato
¢emo govoriti o svemu to se dogada s vasom bebom i
vasim tijelom u Sestoj sedmici trudno¢e. Donosimo strué¢no
objadnjenje razvoja vase bebe, simptome koje mozZda
osjecate ove sedmice, kao i odgovore na naj¢esca pitanja.

v Koliko mjeseci je 6 sedmica
trudnoce?

U 6. sedmici trudnoce, trudni ste otprilike 1 mjesec i 2
sedmice, i tek ulazite u svoj drugi mjesec trudnoce. Uz jo$
preostalih 7 mjeseci, ovo je zaista uzbudljiv period, ¢ak i ako
su proracuni pomalo zbunjujuéi! Evo kako to funkcioniSe:
trudnoc¢a se obiéno mjeri u sedmicama, pocevsi od prvog
dana vase posljednje menstruacije, iako se za¢eée deSava
oko dvije sedmice kasnije. To znadi da ste u 6. sedmici jo$
na samom pocetku, ali se vaSa beba razvija nevjerovatnom
brzinom. MoZda se jo$ ne osjecate kao da ste trudni gotovo
dva mjeseca, ali vrlo brzo hoéete! Mnoge Zene tek oko
ove sedmice otkriju trudno¢u, pa ako ste je upravo otkrili
— Cestitamo!

¥ Koliko sedmica ima 2 mjeseca?
Broj sedmica u 2 mjeseca nije jednostavan jer mjeseci
nemaju jednak broj dana. U prosjeku, jedan mjesec traje
oko 4,3 sedmice, pa 2 mjeseca iznose otprilike 8 do 9
sedmica. U praéenju trudnoée stvari su malo drugadije, jer
se trudnoca rauna u sedmicama od pocetka posljednje
menstruacije. Kada dodete do 8. ili 9. sedmice, ve¢ ste dobro
u drugom mjesecu trudnoée i mozda pocinjete osjecati prve
simptome, poput umora ili mucnine. Zapamtite, svaka
trudnoca je jedinstvena - idite korak po korak, sedmicu
po sedmicu.

v Koliko je velika moja beba u 6.
sedmici?

Vas fetus u 6. sedmici je i dalje veoma malen, veli€ine le¢e
ili zrna graska. Beba je premala da bi se uporedila s cijelim
voéem, pa poredenje s lecom ili graSkom najbolje opisuje
njenu veli€inu. Mozda jo$ ne osjecate nista, ali vjerujte —
puno toga se deSava u pozadini.

¥ Razvoj bebe u 6. sedmici
trudnoce

Va$a beba intenzivno raste, a jedan od glavnih dogadaja
ove sedmice je razvoj lica i skoro udvostru¢avanje veli€ine
do sljede¢e sedmice. Da, ve¢ pocinju da se oblikuju crte
lica!

¥ Formiranje crta lica

Pocinju se formirati pojedini dijelovi tijela poput nosa, o€iju,
usta i uSiju. Nabori tkiva razvijaju se u strukture koje ¢e
formirati bebino lice. Tamne tackice oznaCavaju mjesto
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buducih o€iju, dok se mali nabori s obje strane glave razvijaju
u udi. Cetiri mala pupolika su budude ruke i noge i po&inju
poprimati oblik. Ovo su prvi tragovi buduéih ekstremiteta.

¥ Razvoj nervnog sistema

Nervni sistem se razvija iz strukture koja se zove neuralna
plo¢a. Ona se savija i zatvara u neuralnu cijev, Ciji gornji
dio postaje mozak, a donji kiftmena mozdina. U ovoj fazi,
kicmena mozdina izgleda poput repi¢a, $to je normalno. U
ovoj fazi beba veé¢ ima tanak sloj koze preko cijelog tijela
Neuralna cijev se zatvara do kraja Cetvrte sedmice trudnoce.
Ako se ne zatvori pravilno, mogu nastati defekti poput spina
bifide. Zato je unos folne kiseline u ranoj trudnoéi izuzetno
vazan. U ovom periodu bebino srce pocinje da kuca oko
110 otkucaja u minuti ili viSe. Otkucaji se ¢esto mogu vidjeti
na ultrazvuku u 6. sedmici, Sto je poseban trenutak za
mnoge mame.

¥ Razvoj organa

Pocinju se stvarati plu¢a, jetra i bubrezi, koji ¢e se razvijati
tokom cijele trudnoce. Do Seste sedmice beba je povezana
s majkom putem pupcane vrpce, koja prenosi hranu i
uklanja otpadne tvari.

v Gdje se beba nalazi u 6.
sedmici?

VasSa beba je u maternici, ¢vrsto usadena u sluznicu
maternice, gdje brzo raste. U ovoj fazi se jo$§ naziva embrion.

¥ Trbusci¢ u 6. sedmici trudnoce

Jo$ uvijek vjerovatno nemate vidljiv trudnicki stomak, jer
je beba premala. Veéina promjena deSava se unutra.
Medutim, osjec¢aj nadutosti i punoce je Cest zbog hormona.
Vidljivi trbus¢i¢ se obic¢no javlja oko 12. sedmice.

v Vase tijelo u 6. sedmici trudnoce

Simptomi se razlikuju od zene do zene. Mozda cete

osjec¢ati mucninu, nadutost, poveé¢anu potrebu za
mokrenjem ili nove prehrambene zelje.

v Nadutost

PoviSen progesteron usporava varenje, S$to izaziva
nadutost. Pijte puno vode i konzumirajte vlakna kako biste
izbjegli zatvor.

v GorusSica i probavne tegobe
Hormoni opustaju misi¢ koji spreCava vrac¢anje hrane iz
zeluca, Sto moze izazvati goruSicu. Jedite sporije i u manjim
obrocima.

¥ Rast maternice

Maternica raste od 70 g do ¢ak 1100 g. Njena veliina
ovisi 0 bebi, plodovoj vodi i drugim faktorima. U prvim
sedmicama trudnice imaju povec¢an dotok krvi u maternicu,
dojke, bubrege i kozu.

v Simptomi u 6. sedmici trudnoée
Dojke mogu biti oteCene, osjetljive, a bradavice tamnije.
Rani umor je normalan — va$e tijelo radi ogroman posao.

Odmarajte se $to vise. Rastuci nivo HCG hormona uzrokuje
mucninu. Grickalice i mali, Cesti obroci mogu pomoci.

v Ultrazvuk u 6. sedmici

Transvaginalni ultrazvuk obiéno moze prikazati gestacijsku
vrec¢icu, zumancéanu vrec€icu, a ponekad i embrion. U
mnogim slu€ajevima vidi se i otkucaj srca — vazna potvrda
da se trudnoca uredno razvija.

v Gr€evi u 6. sedmici trudnoce

Blagi gr€evi su uobicajeni i normalni. Tijelo se prilagodava
trudno¢i. Medutim, jaki bolovi ili krvarenje zahtijevaju
kontakt s ljekarom.

¥ Razumijevanje spontanog
pobacaja u 6. sedmici

Spontani pobacaji su najéeSc¢e rezultat hromozomskih
abnormalnosti. Znakovi ukljuuju krvarenje i jake bolove.
Lagani gr€evi i minimalno krvarenje ne moraju biti razlog
za brigu. Ako se desi pobac¢aj — nije vasa krivica. Trazite
podrsku. Odmah se javite doktoru ako imate:

« Jake ili dugotrajne bolove

« Jako vaginalno krvarenje

* Temperatura

* Neobic¢an iscjedak

« Jako ili stalno povracanje

v Briga o sebi u 6. sedmici
Ako ste umorni — odmaraijte se.

Ako vam je mucno — jedite manje, ali ¢eSce.
Briga o sebi klju€na je za laksi poCetak trudnoce.

Napomena: Ovaj tekst je informativnog karaktera i ne
moZe zamijeniti savjet, pregled ili preporuku ljekara. Za sve
nedoumice i pitanja o plodnosti i trudnodi, obratite se svom
ginekologu ili struénjaku za reproduktivno zdravije.
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» » @ Nutraceuticals from Germany

Fertil faza(l)

Vrhunski dodatak za zene koje
Zele da zatrudne. SadrZi
bioaktivni folat Quatrefolic®.

Profesionalna formula sa 21
mikronutrijentom.

Sa samo jednom kapsulom
dnevno, nutrijenti, a posebno
folna kiselina sadrzani u fertil F
faza 1 daju vazan doprinos
zdravlju trudnica i djeteta.
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» ® Nutraceuticals from Germany

Fertil faza®2)

Vrhunski dodatak za Zene tokom trudnoce
i dojenja. Uklju€uje bioaktivni folat
Quatrefolic® i omega-3 masne kiseline
DHA i EPA.

Kompletna formula sa 24 mikro-nutrijenta.

SadrZi SVE vitamine i bioaktivni folat
4.generacije Quatrefolic®

'Vasa BEBA
zasluzuje
savrsen
pocetak!



Razvoj djeteta u prvoj godini

Klju€ni aspekti ranog razvoja.

Intervju: Marija Dini¢, master
defektolog—somatoped, reedukator
psihomotorike, bazalni terapeut, positive
parenting coach i psihodinamski coach
u edukaciji
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Marija Dinic¢ je master
defektolog-somatoped,
reedukator psihomotorike, bazalni
terapeut, positive parenting

coach i psihodinamski coach

u edukaciji. Ima bogato radno
iskustvo u radu s bebama,

djecom s razvojnim kasnjenjima

i roditeljima kojima je potrebna
jasna, strucna i njezna podrska.
Radila je u zdravstvenom sistemu,
privatnoj praksi, socijalnoj zastiti
i prosvjeti, razvijajuci holisticki
pristup koji podjednako obuhvata
dijete i majku. Kroz svoj brend
Roditeljski kompas, Marija spaja
zZnanje iz ranog razvoja, Senzorno-
motoricke stimulacije i regulacije
s dubokim razumijevanjem
psihologije majcinstva i procesa
koji prate postporodajni period.
Njena misija je da mama dobije
jasnocu, sigurnost i podrsku bez
osude te da izgradi odnos u kojem
dijete raste stabilno, radoznalo

i sigurno.

ratenje ranog razvoja
djeteta jedan je od
najvaznijih  segmenata
roditeljstva, ali i jedan
od onih koji cesto
izazivaju najvise
pitanja, nedoumica i brige. U prvim
mjesecima zivota dijete se mijenja
iz dana u dan — motorika, senzorna
zrelost, komunikacija, emocije i nacin
povezivanja s okolinom razvijaju se
zadivljujuéom brzinom. Upravo zato
je vazno razumijeti kako pratiti te
promjene na nacin koji podrzava
dijete, a istovremeno ohrabruje
roditelja, umjesto da ga opterecuje
ocekivanjima i rokovima.

O svim kljuénim aspektima ranog
razvoja, kao i o tome kako roditelji
mogu prepoznati potrebe svog
djeteta, reagirati pravovremeno i
pritom ostati mirni u svijetu prepunom
savjeta, razgovarali smo s Marijom

Dinic — master defektologinjom-
somatopedinjom, reedukatoricom
psihomotorike, bazalnom
terapeutkinjom i edukatoricom

pozitivnog roditeljstva. Kroz svoj
brend Roditeljski kompas, Marija
ve¢ godinama spaja struéna znanja



i njezan pristup kako bi roditeljima
pruzila jasnocu, sigurnost i podrsku
koju svaka obitelj zasluzuje.

MARIJA: Kada govorimo o pracenju
razvoja deteta, mislimo na kontinuitet -
na to da s paznjom gledamo kako dete
napreduje u motorickom, kognitivhom,
senzornom, govorno- jezickom i socio-
emocionalnom razvoju, ali i na to
kako sve te oblasti medusobno uti¢u
jedna na drugu, kako se nadovezuju,
kako grade temelj koji dete nosi dalje.
U najranijoj dobi, razvoj se odvija
neverovatnom brzinom i upravo zato
¢ak i sitne razlike u tonusu, pokretu,
kontaktu ocima ili interesovanju za
okolinu mogu imati ve¢i zna¢aj nego
$to na prvi pogled izgleda. Praéenje
razvoja ne znaci traziti ,,problem*.
To je pre svega podrska - nacin da
roditelj i struénjak zajedno prate Sta
dete ve¢ ume, Sta mu je jos tesSko i
gde mu se moze pomoc¢i da uz sto
manje frustracije napravi sledeci
korak. Kada reagujemo na vreme
mi ne ispravljamo® dete, nego mu
osiguravamo uslove da ude u svoj
razvoj na nacin koji poStuje njegov
tempo, njegov temperament i njegov
jedinstveni ritam.

U tome nam mnogo pomazu razvojne
mape, tzv. norme - ali je vazno naglasiti
da one nisu spisak zadataka koje dete
mora odraditi do odredenog datuma,
nego putokaz koji nam pokazuje u kom
pravcu razvoj obi¢no ide. Uvek moze
da postoji odstupanje od priblizno
dva-tri meseca i neka deca brze
napreduju u jednom segmentu, dok
se u drugom razvijaju sporije, Sto je
potpuno u okviru zdravog razvoja. Ali,
ukoliko primetimo vec¢a odstupanja,
dugotrajnu stagnaciju ili bilo Sta Sto
u nama stvara sumnju ili strah- uvek
je dobro potraziti savet pedijatra ili
stru€njaka od poverenja. Jer, koliko

U najranijoj dobi, razvoj se
odvija neverovatnom brzinom
i upravo zato ¢ak i sitne razlike u
tonusu, pokretu, kontaktu oc¢ima ili
interesovanju za okolinu mogu imati
veci znacaj nego Sto na prvi

pogled izgleda.
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god da se uzdamo u norme i protokole, majka nosi najjaci
kompas: kada nesto nije u redu, ona to oseti, i taj osecaj
nikada ne treba ignorisati.

MARIJA: Prva godina je temelj, mozda i najosetljiviji
sloj decijeg razvoja, jer sve Sto se u tom periodu postavi
- od nacina na koji dete organizuje pokret, pa do nacina
na koji se povezuje sa roditeliem - dete kasnije nosi kroz
svaki naredni razvojni korak. Kada govorimo o kljuénim
pokazateljima razvoja, vazno je da ih posmatramo kao
okvir, kao smernicu, a ne kao kalendar koji odreduje Sta
,mora“ da se dogodi do odredenog dana. Ono $to nas vodi
je kvalitet funkcije, a ne samo prisustvo vestine.

* postupna regulacija sna i budnosti, prelazak iz refleksnih u
sve organizovanije obrasce ponasanja

+ uspostavljanje kontakta o€ima i okretanje glave ka glasu
roditelja

« kratko, ali stabilnije podizanje glavice tokom boravka na
stomaku, uz postepeno jacanje vrata i leda

* sve izraZenija simetrija pokreta ruku i nogu i kontrolisanije
podizanje ekstremiteta

* hvatanje predmeta, prenoSenje iz ruke u ruku i istrazivanje
igracaka ustima

« bolja stabilnost trupa, lakSe odrZzavanje polozaja na ledima
i stomaku

* bogatiji vokalni repertoar, uz glasovne eksperimente i
oponasanje tonova

« okretanje na obe strane kao znak sve bolje organizacije
pokreta i jaanja trupa

« sedenje, prvo uz oslonac, a zatim sve samostalnije i
stabilnije

« izrazena radoznalost, istrazivanje prostora i funkcionalno
koris¢enje igracaka

« reakcija na ime, prepoznavanje rutinskih reci i poc¢etno
razumevanje jednostavnih situacija u okolini

* puzanje ili drugi funkcionalni obrasci kretanja koji vode ka
samostalnom istrazivanju prostora

* povlacenje u uspravan polozaj i pokuSaji kruznog hodanja
oko namestaja

* prve komunikacijske gestove poput mahanja, pokazivanja
i pruzanja predmeta

* razumevanje jednostavnih naloga uz gest, kao i poCetak
simboli¢ke igre (hranjenje igracke, guranje auti¢a, imitiranje)

Ono 3$to posebno posmatramo nije samo S$ta dete radi,
vec¢ kako to radi - da li je pokret kontrolisan, da li je trup
stabilan, da li postoji interesovanje za okolinu, kontakt

ocima, sposobnost da zadrzi paznju, da se smiri, da pokaze
inicijativu ili potrazi podrSku. Upravo taj kvalitet pokreta,
kvalitet interakcije i kvalitet regulacije daje najjasniju sliku o
detetovom razvoju.

MARIJA: Razvoj nije pravolinijski i deca zaista ne idu ,po
Sablonu®“. Svako dete ima svoj ritam, svoj temperament i
svoj unutradnji tempo ucenja. Ipak, postoje situacije koje
nas pozivaju da zastanemo i obratimo malo viSe paznje, jer
mogu da ukaZu da detetu treba dodatna podrska.

To su, na primer:

* jasne asimetrije u pokretima, posebno ako traju duze

» teSkoce u regulaciji (vrlo intenzivan pla¢, nemoguénost
umirivanja u razli€itim oblicima)

« izostanak kontakta o¢ima u situacijama kada ga o¢ekujemo
« slabo interesovanje za ljude, predmete ili okolinu

Kada govorimo o klju¢nim
pokazateljima razvoja, vazno
je da ih posmatramo kao
okvir, kao smernicu, a ne
kao kalendar koji odreduje
sta "mora” da se dogodi do
odredenog dana.
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* kasnjenje u vaznim motori¢kim fazama (npr. oslanjanje na
ruke, stabilno sedenje)

* odsustvo gesta oko 10-11. meseca

* izrazito ,mekan* ili izrazito ,ukoCen” tonus misi¢a

Ono $to pravi razliku izmedu normalne varijacije i stvarne
teSkoce jeste kvalitet funkcije i trajanje. Ako dete nesto
ne radi ,do datuma“, a sve ostalo napreduje skladno -
to najceSce znacéi da mu jednostavno treba malo viSe
vremena. Ali ako dete duze stagnira u vise oblasti, ako se
teSko smiruje, teSko povezuje sa odraslom osobom, teSko
organizuje pokret ili deluje kao da mu je sve zahtevno - to
je trenutak za dodatni razgovor i procenu. Ne iz straha, ve¢
iz brige. Rana intervencija nije ,etiketiranje®, nego najnezniji
nacin da detetu olakS8amo razvoj, da mu pruzimo podrsku
onda kada ona pravi najvecu razliku.

¥ Roditelj: Koja je uloga
stimulatornih aktivnosti i igre u
razvoju djeteta? Mozete li navesti
jednostavne primjere aktivnosti
koje roditelji mogu raditi kod kuée?
MARIJA: Igra je naCin na koji dete upoznaje svet i uz pomoc¢
nje gradi razumevanje, sigurnost i poverenje u sopstvene
sposobnosti. Ne postoje ,posebne vezbe" koje €ine ¢udo -
postoji prisutnost roditelja, ponavljanje i bezbedno okruzenje
u kome dete moze da istrazuje bez pritiska i pozurivanja.
Najbolje aktivnosti su jednostavne, svakodnevne i prate
ono $to dete ve¢ pokazuje da ga zanima. Neke od aktivnosti
koje roditelji mogu da rade kod kuée su:

* Tummy time u razli¢itim pozicijama (na stomaku, na
grudima roditelja, preko jastuka) kako bi se oja¢ao trup, vrat
i ramena

» Igre rukama (dodirivanje lica, ,skrivalice, dodavanje
predmeta) koje podsti¢u koordinaciju, imitaciju i bliskost

» Senzorne kutije sa mekim tkaninama, razlic¢itim teksturama
i predmetima koji su bezbedni za dodir

» Ogledalo, jer dete obozava da posmatra svoje pokrete,
izraze lica i promene koje samo pravi

* Prac¢enje zvuka - nezno zveckanje, tiho Sustanje ili pri¢anje
s jedne pa sa druge strane

+ Jednostavna simboli¢ka igra (hranjenje pliSane igracke,
guranje auti¢a, ,kuvanje“ sa igrackama) koja je temelj za
kognitivni razvoj

» Podsticanje puzanja kroz tunele, preko jastuka ili oko
malih prepreka

+ Gestovi i komunikacija- pokazivanje, mahanje,
imenovanje predmeta, zajednicko ,Eekanje® i ,odgovaranje”
u komunikaciji

« Citanje knjiga - kratke slikovnice, kontrastne slike i
jednostavne ilustracije koje podstiCu vizuelnu paznju,
kontakt i rano razumevanije jezika

+ SluSanje muzike- lagane pesme, ritmicki pokreti,
ljuljuSkanje ili jednostavne muziCke igracke koje pomazu
regulaciju, razvoj ritma i sluSne obrade

Najbolja stimulacija je uvek ona koja prati dete, koja se
oslanja na njegov ritam, interesovanja i spremnost , a ne

ona koja ga pozuruje da bude ,brze“ ili “naprednije” nego sto
je sada. U igri se najlepSe vidi kako dete uéi, a upravo kroz

igru roditelj moze da bude najveci oslonac i najznacajniji
,alat“ ranog razvoja.

v Roditelj: Na koje nacine

roditelji mogu najbolje saradivati
sa struénjacima (pedijatrima,
defektolozima, logopedima,
terapeutima) kako bi podrzali dijete

u razvoju?

MARIJA: Najbolja saradnja nastaje onda kada roditelj nije
samo ,posmatrac“ u razvoju svog deteta, veé pravi partner-
neko ko ucestvuje, primecuje, pita i donosi odluke zajedno
sa stru€njakom, a ne umesto ili ,posle” njega.

To u praksi znadci:

« otvoreno reci Sta vas brine, ¢ak i kada mislite da je to
LsSitnica“ ili da ¢e zvuéati glupo

* pratiti preporuke, ali ih uvek prilagoditi temperamentu,
ritmu i potrebama svog deteta

* postavljati pitanja sve dok vam ne bude jasno zasto nesto
radite i Gemu to sluzi

* birati struénjaka koji vas vidi i slu§a, a ne onoga koji samo
daje protokol bez razumevanja Sire slike

Stru¢njak poznaje teoriju, razvojne mape i klinicko iskustvo.
Roditelj poznaje svoje dete bolje nego bilo ko. Kada se ta
dva pogleda spoje - znanje i intuicija, struka i roditeljstvo -
tada nastaje najpotpunija i najdelotvornija podrska za dete.

¥ Roditelj: Kako roditelji mogu
ostati mirni i sigurni u svoje odluke,
uprkos obilju informacija i savjeta
koje danas mozemo pronaci na
internetu?

MARIJA: Roditeljstvo danas zaista deluje kao da morate
da znate sve - od zakonitosti deCijeg razvoja, preko
neurobiologije, do najnovijih razvojnih studija. A istina je da
je vecina onoga $to je detetu zaista potrebno veé¢ u vama:
u vasoj prisutnosti, u nac¢inu na koji ga gledate, drzite,
tumacdite i umirujete.

Da biste ostali mirni u obilju informacija, vazno je:

» ograniCiti broj izvora - tri pouzdana stru¢njaka vrede
mnogo viSe nego trista profila koji govore razli€itim tonom

* birati sadrzaje koji smiruju, a ne sadrzaje koji zastrasuju ili
bude osecaj hitnosti i panike

+ ako vas neka informacija uznemiri, velika je verovatnoca
da nije namenjena vama, vasem detetu ili vadoj situaciji

» posmatrati svoje dete, a ne tude, jer se razvoj ne moze
meriti tudim ritmom

« imati jednog stru¢njaka kome verujete, nekoga ko zna
vasu porodicu i koga mozete da pitate kada niste sigurni

* podsetiti sebe da razvoj nije trka, i da su deca daleko
otpornija i prilagodljivija nego $to ¢esto mislimo.

Mir dolazi onda kada prestanemo da se poredimo i kada
po¢nemo da gledamo svoje dete kao jedinstvenu pri¢u, a
ne kao zbirku o€ekivanja i rokova. Upravo tada se otvara
prostor da Cujemo sebe, da verujemo sebi i da rastemo
zajedno sa detetom, a ne protiv sebe.

roditelj
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Higijena i rituali — jednostavne navike koje
Stite zdravlje

Uvodenije higijenskih rituala nije samo fiziCka potreba, vec i prilika
za stvaranje navika koje djeca mogu nositi kroz cijeli zivot.
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igijena nije samo svakodnevna rutina — ona
je temelj zdravlja, osjec¢aja ugode i dobrobiti

cijele porodice. Redovne i jednostavne

navike, kada postanu dio svakodnevnog

Zivota, ne samo da sprjeCavaju Sirenje

bakterija i virusa, ve¢ i ja€aju imunitet,
pomazu u odrzavanju energije i doprinose opc¢oj ravnotezi
u domu. Posebno je vazno kod beba i male djece, Ciji
organizam tek razvija obrambene mehanizme i koji kroz
igre, dodire i istraZivanje okoline svakodnevno dolaze u
kontakt s mnogim mikroorganizmima.

Uvodenije higijenskih rituala nije samo fizicka potreba, ve¢ i
prilika za stvaranje navika koje djeca mogu nositi kroz cijeli
zivot. Od pranja ruku i zubic¢a, preko pravilnog ciS¢enja
koze i odje¢e, do uvodenja rutina spavanja i obroka — ove
male radnje osiguravaju ne samo zdravlje, nego i osjecaj
sigurnosti i stabilnosti.

Kada se higijena i rituali provode redovno i u pozitivhom
tonu, postaju ugodna rutina, a ne stresan zadatak, i

¥ Pranje ruku — mala navika, velika
zastita

Pranje ruku jedno je od najvaznijih higijenskih pravila.
Redovno pranje sapunom i toplom vodom, posebno prije
jela, nakon dolaska iz vanjskog prostora ili poslije mijenjanja
pelena, smanjuje rizik od Sirenja bakterija i virusa.

Savjet: Djecu ucite pranje ruku pjesmicom od 20 sekundi —
tako postaje igra i navika u isto vrijeme.

v Higijena zubi i usta

Zdravlje zubi poginje veé¢ u ranom djetinjstvu. Cidéenje
zubi¢a od prvog zubi¢a i redovne posjete stomatologu
klju&ni su za pravilan rast i razvoj zuba. Cak i kada beba jo$
nema zube, €iScenje desni mekanom gazom ili etkicom za
bebe pomaze u odrzavanju oralnog zdravlja.

Savjet: Uvedite rutinu pranja zuba dva puta dnevno — ujutro
i prije spavanja.

¥ Redovno tusiranje i njega koze
Dnevna higijena koze pomaze u odrzavanju prirodne
barijere i sprjeCava iritacije. Za bebe su dovoljni kratki,
mlaki tusevi, dok odrasli mogu birati rutinu prema vlastitim
potrebama.

Savjet: Koristite blage sapune i Sampone, posebno za
osjetljivu kozu djeteta, i uvijek dobro osusite kozu nakon
kupanja.

v Cista odjeca i posteljina

Redovno pranje odjece i posteljine te odrZzavanje CistoCe u
ku¢i smanjuje rizik od alergija i infekcija. Kod beba je vazno
koristiti blagi deterdzent i osigurati da odje¢a bude dobro
isprana i suha.

Savjet: Organizirajte tjedni raspored pranja i odlaganja
Cistih stvari kako bi ritual postao jednostavan i ne naporan.

¥ Rutine spavanja i obroka

Higijena nije samo fizicka — dnevne rutine za spavanje i
obroke takoder Stite zdravlje. Redovno vrijeme za spavanje
i obroke pomaze bebi i odraslima da tijelo funkcionira
optimalno, ja¢a imunolo$ki sistem i smanjuje stres.

Savjet: Stvorite mirnu atmosferu prije spavanja — topli tus,
mala prica ili pjesma mogu postati ritual koji dijete povezuje
s odmorom i sigurnoS¢u.

roditelj
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¥ Navike u vanjskom prostoru

Ciséenje ruku nakon igre vani, promjena obuée pri ulasku u
kucu i zastita od prehlade jednostavne su, ali vazne navike.
Male radnje kao $to je noSenje kapice u hladnoéi ili redovno
suSenje ruku smanjuju Sirenje mikroba i jacaju imunitet.
Jednostavne higijenske navike i svakodnevni rituali klju¢ni
su za zdravlje i dobrobit cijele porodice. Pranje ruku, njega
zubi i koze, Cista odjeca, rutine spavanja i obroka te male

navike u vanjskom prostoru $tite tijelo, olakS§avaju roditeljima
svakodnevicu i stvaraju osjecaj sigurnosti i stabilnosti. Kad
postanu rutina, ove navike postaju ugodne, jednostavne i
prirodne — i za djecu i za odrasle.

Ovaj ¢lanak ima isklju€ivo informativni karakter i ne
zamjenjuje medicinski savjet. Za sve individualne
nedoumice obratite se svom ljekaru.

Uvodenje higijenskih rituala nije samo fizicka potreba, vec i
prilika za stvaranje navika koje djeca mogu nositi kroz cijeli
zivot. Od pranja ruku i zubica, preko pravilnog c¢iscenja koze i
odjece, do uvodenja rutina spavanja i obroka — ove male radnje
osiguravaju ne samo zdravlje, nego i osjecaj sigurnosti
i stabilnosti.
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Rani razvoj i digitalna stimulacija: Sta roditelji

trebaju znati?

Mozak male djece razvija se najbrze u prvim godinama zivota, a
upravo tada je najosjetljiviji na vrstu i kvalitet stimulacije koju dobija.

savremenom dobu,
djeca od najranije dobi
odrastaju okruzena
tehnologijom, a digitalni
uredaji postaju sastavni
dio svakodnevice
mnogih porodica. lako ekrani mogu
biti korisni u odredenim situacijama,
struCnjaci sve C&eS¢e upozoravaju
na potrebu opreznog i odgovornog
koridtenja, posebno u ranom razvoju
tome kakav uticaj rana i Cesta digitalna
stimulacija moze imati na paznju, govor,
komunikaciju i opsti razvoj djeteta,
razgovaramo s Bojanom Radovi¢em,
defektologom — masterom razvojnih
poremecaja, koji ve¢ godinama radi s
djecom razli¢itih razvojnih profila.

Kroz bogato iskustvo i svakodnevni
rad s djecom i roditeljima, Bojan
jasno vidi kako ubrzani tempo Zivota,
promijenjene  porodi¢ne rutine i
dostupnost ekrana oblikuju obrasce
ponasanja i u€enja kod djece.

U ovom intervjuu govori o
najosjetljivijim  periodima  razvoja,
rizicima prekomjerne digitalne

stimulacije, vaznosti interakcije licem
u lice i igri, te pruza prakticne savjete
roditeljima koji se trude pronaci zdrav
balans izmedu djeteta i tehnologije. U
nastavku donosimo na$ razgovor.

BOJAN: Mozak djece razvija se
najbrze u prvim godinama Zivota, a
kvalitet stimulacije koju dobija. Raniji
dijelovi mozga razvijaju se spontano
(npr. refleksi, osnovna motorika),

ali sloZeniji dijelovi — posebno oni
koji se odnose na regulaciju paznje,
jezik, emocije i planiranje — razvijaju

se uz socijalne, senzomotorne i
komunikacijske iskustvene inpute.

Kada dijete umjesto tih prirodnih
iskustava Cesto dobija digitalnu
stimulaciju, mozak se prilagodava
obrascima koji su prisutni, a ne onima
koji su idealni za razvoj. Rani i Cesti
kontakt s ekranima mozZe dovesti
do toga da dijete dobija dominantno
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vizuelnu i brzu stimulaciju, umjesto
interakcijske i iskustvene. Neki
istrazivaci sugeriSu da se u takvim
slu€ajevima mogu vidjeti slabije veze
u podrucjima mozga povezanima sa
jezikom i izvrSnim funkcijama, Sto
moze kasnije uticati na komunikaciju,
koncentraciju i sposobnost kontrole
ponasanja. To ne znaci da svaki primjer
izlozenosti dovodi do poteSkoéa, veé
da neravnomjerna i prerana digitalna
stimulacija moze imati uticaj na sam
tempo i kvalitet razvoja.



BOJAN: Paznja u ranom periodu razvoja najefikasnije se
u¢i kroz ritam, ponavljanje, rjeSavanje malih problema,
Cekanje i fiziCku aktivnost. Aktivnosti u digitalnom okruzenju
Cesto nude brz tempo, stalne promjene, jake boje i zvukove,
te instant nagradu, dok stvarni zivot funkcioniSe sporije i
zahtijeva viSe unutrasnje regulacije.

Kada dijete duze i ¢esto boravi u digitalnoj stimulaciji,
moZe se desiti da mozak postane naviknut na vanjske
podrazaje koji odrzavaju paznju, te da kasnije bude teze
odrZavati fokus u aktivnostima koje nemaju takav intenzitet
— npr. slagalice, crtanje, konstruktivna igra, razgovor, prica,
zajednicke aktivnosti u kojima se Ceka i prati. To se najéeSce
vidi kao brze odustajanje, manja tolerancija na frustraciju ili
osjecaj da je realna igra ,dosadna®“.

BOJAN: Razvoj djeteta zasniva se na senzomotornoj,
interakcijskoj i emocionalnoj osnovi. Ekran omogucava
da dijete vidi i €uje, ali ne omogucava u dovoljnoj mjeri da
dijete manipuliSe materijalima, koristi tijelo, osje¢a teksture,
balansira, eksperimentiSe, pregovara, improvizuje i grijesi
— a upravo su ti procesi kljuéni za neuronsko sazrijevanje i
razvoj izvrénih funkcija.

Kada ekran postane glavni izvor stimulacije, a ne pomo¢no
sredstvo, moze doéi do neravnoteZe izmedu onoga Sto
mozak prima i onoga $to mozak aktivno stvara, Sto je
suprotno principima ranog uéenja gdje dijete treba biti
ucesnik, a ne pasivni konzument stimulacije. Kod neke
djece, posebno ako postoji bioloSka ranjivost, hroni¢no
pretjerano izlaganje ekranima mozZe dovesti do pona$ajnih
obrazaca koji podsje¢aju na razvojne poremecaje, poput
tzv. "autism-like" sindroma, ADHD-like funkcionalnog
profila ili poveéane senzorne disregulacije. Naglasavam:

nije ekran uzrok autizma, ali moze proizvesti klinicku sliku
sliénu autizmu i ADHD-u u sferama komunikacije, paznje,
socijalnog interesa i senzorne modulacije, $to moze dovesti
do dijagnosticke konfuzije, kasnjenja u otkrivanju pravog
stanja ili pogresne terapijske fokusiranosti.

NajceSci obrasci koje mozemo zapaziti su:

* brze odustajanje u realnim zadacima jer ne o€ekuju otpor
i greSku

+ slabije uklju€ivanje u simboli¢ku i socijalnu igru zbog
dominantne vizuelno-auditivne stimulacije

* manja tolerancija na &ekanje, frustraciju i dosadu, jer
ekran nudi trenutnu nagradu

* potreba za jacim i brzim podrazajima, Sto utiCe na paznju
i samoregulaciju

* izazovi u sposobnosti
stimulansa

* smanjen kontakt olima i inicijacija komunikacije, jer
sadrzaj sa ekrana postaje primarno ,socijalno iskustvo*

smirivanja bez spoljasSnjeg

U ranom uzrastu dijete moze dozivljavati sadrzaj s ekrana
emotivno kao stvaran, jer se dijelovi mozga koji razdvajaju
realnost od fikcije tek razvijaju. To je razlog zasto neka
djeca imaju intenzivne reakcije i nerazumljive strahove,
a ponekad i ritualna pona8anja nakon gledanja sadrzaja
koji nije adekvatno filtriran. Zato kazemo: tehnologija
nije neprijatelj, ali u razvoju malog djeteta klju¢ ostaje
u interakciji, pokretu, igri, kontaktu, komunikaciji i
iskustvu greske, neuspjeha i oporavka. Ekran moze biti
alat, ali ne i primarni model ucenja.

BOJAN: Vecina smjernica preporuc¢uje da djeca ne budu
izlozena ekranima prije navrSene druge godine Zivota,
jer je to period najintenzivnijeg razvoja jezika, paznje,
imitacije, igre i regulacije — a sve to se udi iskljucivo u
stvarnoj interakciji i iskustvu, ne kroz digitalni sadrzaj.
Medutim, osim dobi, jednako je vazno uzeti u obzir razvojne
prekretnice (milestone-e). Neka djeca i nakon dvije godine
jo$ nisu spremna za ekran ako nisu dovoljno stabilni temelji
u komunikaciji i samoregulaciji.

Ekran se ne preporucuje dok dijete stabilno ne pokazuje
sljedecée razvojne elemente:

1. Kontakt o¢ima koji je odrziv i spontano iniciran

2. Dijeljenje paznje sa odraslom osobom (pokazivanje,
gledanje u isti predmet, ¢ekanje reakcije)

3. Svrhovitu igru (npr. konstrukcija, slaganje, istrazivanje,
igre uloga)

4. Razumijevanje jednostavnih naloga (npr. ,daj mi, ,stavi
ovdje, ,operi ruke®)

5. Upotrebu komunikacije — verbalne ili neverbalne, radi
izrazavanja zelja i emocija

6. Moguc¢nost smirivanja bez digitalnog sadrzaja
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Ako ovi temelji nisu razvijeni, ekran
moze da =zaustavi ili uspori dalje
razvojne korake, jer oduzima vrijeme i
iskustvo koje su djetetu potrebni da ih
savlada.

Nakon S&to su ovi uslovi ispunjeni,
ekran moze biti povremeno uveden,
ali uz tri pravila:
1. ne koristi
uspavljivanje ili
zauzetim®

2. odrasla osoba je prisutna i
komentariSe sadrzaj (co-viewing)

3. sadrzaj je sporiji, jasan, razumljiv i
imitativan, a ne hiper-stimulativan

se za smirivanje,
.drzanje djeteta

Vazno je razumjeti:

* nije svako dijete ,spremno“ u istoj
dobi

* nije cilj potpuno zabraniti ekran,
nego ga uvodenjem zastititi dijete u
periodu najintenzivnijeg neurolo$kog
formiranja

* kvalitet odnosa i svakodnevnog
iskustva uvijek je vaZniji od samog
vremena gledanja

Drugim rije¢ima — prvo se razvija
dijete, pa tek onda uvodi ekran, a ne
obrnuto.

v Roditelj: Kako
posmatrate
,edukativne®

aplikacije i programe
namijenjene maloj
djeci?

BOJAN: Neki sadrzaji mogu imati
potencijalnu vrijednost, ali digitalno
okruzenje ne stvara uslove za realnu

primjenu naucenog ako dijete samo
posmatra sadrzaj. UCenje je proces

koji ukljuuje razumijevanje, imitaciju,
primjenu i generalizaciju u stvarnim
situacijama. Kod male djece je
najvaznije u€enje ono koje uklju€uje:

« govor licem u lice

« zajedni¢ku paznju

« dodir i manipulaciju stvarima

« zajednicki kontekst i emocionalnu
razmjenu

Ako sadrzaj ostane samo ,upaméena
informacija“, bez primjene u igri ili
komunikaciji, tada se ne govori o
pravom ucenju, nego 0 memorisanju i
prepoznavanju, $to nije isto.

¥ Roditelj: Ako dijete
vecC ima poteskoce s
koncentracijom, moze
li smanjenje ekrana
pomoci? Moze li se
paznja ,trenirati“?
BOJAN: MozZe pomodi, jer mozak
ima sposobnost prilagodavanja i
razvoja kroz praksu i ponavljanje.
Kada se smaniji vrijeme pred ekranom,
dijete dobija viSe moguénosti da
vjezba paznju kroz stvarne, opipljive
i interakcijske aktivnosti. Paznja se
najbolje razvija uz:

« igru koja se odvija korak po korak

« aktivnosti koje zahtijevaju Cekanje,
redoslijed i zavrSetak

» slagalice, konstrukcije,
kreativni materijali

« aktivnosti koje ukljuCuju kretanje i
planiranje

Umjesto naglog ukidanja, Kkorisniji
je postepeni i strukturirani pristup,
uz uvodenje zanimljivih i izazovnih
aktivnosti.

knjige,
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¥ Roditelj: Kako
roditelji mogu
postepeno smanijiti
vrijeme pred ekranom,
bez izazivanja otpora
ili sukoba?

BOJAN: Smanjivanje vremena pred
ekranom obi¢no je mnogo uspjesnije
kada se radi postepeno i uz pripremu,
a ne kroz iznenadne zabrane i
kaznjavanje. Djeca lakSe prihvataju
promjene kada imaju predvidljivost,
ulogu u procesu i ponudu zanimljive
alternative, umjesto osjec¢aja da im
se nesto oduzima.

1.Najava i priprema
Djeci je potrebno da unaprijed znaju Sta
se mijenja i zasto. Kratke, jednostavne
i mirne najave pomazu da se dijete
emocionalno i mentalno prilagodi
oCekivanom zavrSetku aktivnosti.
Primjeri:

» ,Gledamo jo§ 5 minuta, pa idemo
slagati kockice.”

» ,Kad tajmer zazvoni, spremamo
tablet u fioku.*

Najava smanjuje osjecaj iznenadenja,
a time i vjerovatnoéu negativne
reakcije.

2. Zamjena umjesto
uskracivanja

Nakon ekrana, mozak trazi novi fokus,
pa uvodenje aktivnosti odmah nakon
zavrSetka moze biti vrlo korisno. Radi
se o principu ,ponudi, pa smaniji‘, a
ne ,uzmi, pa oCekuj da dijete samo
pronade smisao"“.
Primjeri  aktivnosti
Lpreuzimaju paznju®:
» senzorne aktivnosti (voda, pijesak,
plastelin, kuhinjske namirnice za
manipulaciju)

« kuéne aktivnosti s ulogom (mijeSanje,
presipanje, slaganje, brisanje)

* jednostavna takmiCarska mini-igra
(ko prije donese tri predmeta odredene
boje)

* ukljuc¢ivanje djeteta u svakodnevne
zadatke krozigru (,trebam pomoc¢nika“)

koje  dobro

3. Dosljednost i
porodiCna pravila

Djeca teSko prihvataju ogranicenja
koja vaze samo za njih, dok odrasli



rade suprotno. Kada i roditelj pravi male izmjene, dijete se
osjeca posteno uklju¢eno, a ne kontrolisano.

Primjeri porodi¢ne pravila:

* bez ekrana za vrijeme obroka

* bez ekrana pred spavanje

* jedan dio dana kaji je potpuno ,porodi¢no vrijeme*

Mala promjena kod roditelja €esto djeluje jace nego velika
promjena kod djeteta.

4. Postepeno smanjivanje, a ne
naglo ukidanje

Ako se dijete naviklo na ekran kao Cestu aktivnost, naglo
ukidanje mozZe izazvati otpor i produZzene emocionalne
reakcije. Mnogo je efikasnije da se vrijeme smanjuje u
malim koracima (npr. sa 60 na 45 minuta, pa 30, pa 25...) i
da se novi obrasci ponavljaju nekoliko dana dok ne postanu
Lpoznati®.

5.Paznja nakon ekrana —
,povezivanje prije granice”

Kada se dijete osjeti videno, smireno i sigurno, lak3e prihvata
granice. Nekad je dovoljno nekoliko minuta zajednicke igre
ili fizickog kontakta prije nego Sto se ekran iskljuci.

Zasto ovo pomaze?

Ovi koraci pomazu zato Sto:

* smanjuju osjec¢aj gubitka kod djeteta

* povecavaju osjecaj kontrole i sigurnosti

+ oslanjaju se na odnos, a ne na zabranu

* podrzavaju razvoj samoregulacije

* omogucavaju mozgu da se postepeno navikava na sporiji
tempo

Drugim rije€ima, manje je vazno ,ukloniti ekran®, a vaznije
je ,izgraditi nove navike koje ga postepeno potiskuju®,

¥ Roditelj: Kada je pravi trenutak
da roditelj potrazi dodatnu struc¢nu
podrsku? Koji znakovi mogu
ukazivati na dublji razvojni izazov?
BOJAN: Pravi trenutak za struénu procjenu nije tek onda
kada su simptomi izraziti, ve¢ onda kada je razvojna putanja
nejasna, usporena, nestabilna ili atipicno oblikovana.
Korisno je potraziti savjet ako se primijeti jedno ili viSe
sljedecih obrazaca:

« stagnacija ili regresija u razvoju govora (npr. dijete je nesto
govorilo, pa prestalo ili ne napreduje mjesecima)

« slabiji kontakt o€ima, smanjena inicijacija i manji interes za
druge osobe, narocito vrSnjake

» poteSko¢e u igri koja prelazi sa senzornog nivoa na
simboli¢ki (npr. igra se ponavlja, fokus je na predmetu, ne
na ulozi ili scenariju)

+ Cesta emocionalna preplavljenost,
blokirajuce reakcije bez jasnog okidaca

* poteskoce u smirivanju bez eksternih regulatora, najc¢esce
ekrana, bocice, voznje ili skakutanja

* nedovoljno interesovanje za aktivnosti u prostoru kao $to
su slaganje, guranje, penjanje, istrazivanje, oponasanje

» prekomjerno fokusiranje na senzorne ili repetitivhe
aktivnosti, uz teSko preusmjeravanje paznje

eksplozivne ili

» narusen ili neujednacen razvoj (npr. motorika dobra,
komunikacija izrazito slaba; ili obrnuto)

Pored ovih signala, procjena je opravdana i kada:

¢ su roditelji neodluéni da li je ponasanje dio
temperamenta, faze ili razvoja

* je dijete hroni€no ,izvan“ socijalnog ritma grupa u
koje ulazi

* postoji medicinski, perinatalni ili genetski faktor rizika
* se u domu koriste ekrani kao primarno sredstvo
regulacije i smirivanja

Vazno je naglasiti: procjena ne znaci da postoji problem, ve¢
pomaZe da se razlikuje prolazna razvojna faza od situacije
koja zahtijeva planirane korake, individualizovan pristup
i pracenje. Rana procjena osigurava da se eventualna
podrska uklju¢i u optimalnom trenutku, kada mozak ima
najveci stepen plasticnosti

¥ Roditelj: Poruka za kraj
roditeljima koji pokusavaju pronaci
balans izmedu djeteta i ekrana?
BOJAN: Cilj nije da dijete odrasta bez ekrana, niti da roditelj
ima stalni osjecaj kontrole i spremnosti. Cilj je zdrav odnos
sa okruzenjem u kojem dijete ima prioritetna iskustva koja
grade razvoj, a ekran ostaje dodatni alat, ne osnovni izvor
zabave, smirivanja ili u€enja. Veoma je vazno naglasiti da
roditelj ne grijeSi ako se ekran nekad koristi — vazno je kako
se Koristi, kada se koristi i $ta se deSava prije i poslije toga.
Roditeljstvo danas ima jedan poseban izazov: djeca ranije
nego ikada imaju pristup digitalnim sadrzajima, a roditelji
nikada nisu imali manje vremena i manje podrske u realnom
zivotu. U takvim uslovima, nije uvijek moguée izboriti se
za savrSene navike, ali i male, postepene promjene kroz
svakodnevne rutine mogu napraviti vidljivu razliku u razvoju

djeteta.

U ranom uzrastu dijete moze
dozivljavati sadrzaj s ekrana
emotivno kao stvaran, jer se

dijelovi mozga koji razdvajaju

realnost od fikcije tek razvijaju.

To je razlog zasto neka djeca

imaju intenzivne reakcije
i nerazumljive strahove, a
ponekad i ritualna ponasanja
nakon gledanja sadrzaja koji
nije adekvatno filtriran.
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NOVA ERA NJEGE BEBA: TO.TO PELENE - SPO]J
LUKSUZA, SIGURNOSTI I FUNKCIONALNOSTI

amislite svijet u kojem su svakodnevne
potrebe vase bebe zadovoljene s
najvecom paznjom, promisljenoscéu
i luksuzom. Svijet u kojem roditelji
ne moraju birati izmedu udobnosti,
sigurnosti i efikasnosti, jer sve to
dolazi u jednom savr§enom proizvodu. Upravo
takav svijet donosi brend to.to, koji s ponosom
predstavlja svoju novu liniju pelena — osmisljenu za
roditelje koji traze samo najbolje za svoje malisane.

VISE OD OBICNE PELENE
To.to pelene nisu samo jo$ jedan dodatak u njezi

(Em L

M aspl A

djeteta — one su paZljivo kreiran odgovor na sve
potrebe moderne bebe i njezinih briznih roditelja.
Od prve ideje do finalnog proizvoda, svaki detalj
je osmislien s ciljiem da pruzi maksimalnu zastitu,
udobnost i njeznost, ¢ak i za najosjetljiviju kozu.
Izradene bez hlora, losiona, parfema i lateksa, to.to
pelene pruzZaju prirodnu njegu bez kompromisa.
Njihova sigurnost potvrdena je prestiznim Oeko-
Tex Standard 100 certifikatom, Sto znaci da

ne sadrze Stetne supstance i u potpunosti su
prilagodene osjetljivoj djecjoj kozi.

TEHNOLOGIJA KOJA CINI RAZLIKU
To.to pelene donose revoluciju u svakodnevnoj
njezi beba zahvaljujuéi pametnim tehnoloskim
rieSenjima:

* Flash DRY tehnologija omogucava trenutno
upijanje tec¢nosti, ostavljajuci povrsinu pelene
suhom na dodir, ¢ime se smanjuje rizik od osipa i
iritacija.

* Patentirani dvostruki zra¢ni kanali poboljSavaju
prozraénost, omogucujuci koZi da diSe i
zadrZavajuci optimalnu mikroklimu unutar pelene.
* Tri upijajué¢a kanala ravnhomjerno rasporeduju
vlagu, ¢ime se sprje¢ava nakupljanje te¢nosti i
povecéava udobnost.

Dizajnirane s ljubavlju

Osim &to pruzZaju vrhunsku zastitu, to.to pelene
su tanke, lagane i savrSeno pristaju djecijem tijelu
zahvaljujuéi fleksibilnim rastezljivim rubovima.
Pritom omogucuju potpunu slobodu pokreta —
savr§eno za male istrazivaCe koji otkrivaju svijet
oko sebe.

Roditeljima ¢e posebno olak3ati svakodnevicu
indikator vlage, koji jasno pokazuje kada je vrijeme
za promjenu pelene — bez nagadanja, bez stresa.




ZASTO ODABRATI TO.TO?
Do 12 sati suhoce
Dermatoloski testirane i kozi prijateljske
Bez Stetnih dodataka — samo €ista njeznost
Savrseno prijanjanje i udobnost u svakom trenutku

U svijetu u kojem roditelji sve viSe teze svjesnim
izborima i proizvodima koji njeguju na prirodan
i siguran nacin, to.to pelene predstavljaju novu

generaciju pelena — gdje inovacija susrecée
njeznost. Jer vasa beba zasluzuje najbolje.
to.to — prirodno bolje.




Upotreba pasti sa fluorom kod djece

Fluoridne paste su sigurne kada se primjenjuju u
preporucenim koliCinama.

potreba fluoridnih pasti

za zube predstavlja

osnovu savremene

prevencije karijesa kod

djece. Fluor dokazano

smanjuje incidencu
karijesa  remineralizacijom  ranih
lezija i povecanjem otpornosti gledi
na kiseline. Ovaj rad daje pregled
savremenih preporuka, mehanizama
djelovanja, indikacija, sigurnosti te
prakti¢nih smjernica o izboru i primjeni
paste sa fluorom u pedijatrijskoj
stomatologiji.

Dentalni  karijes spada medu
najrasirenije bolesti djecije populacije.
lako je preventiva znacajno
unaprijedena, karijes i dalje predstavlja
glavni javnozdravstveni problem. Fluor
je, zahvaljujuéi svojoj sposobnosti da
inhibira demineralizaciju i podsti¢e
remineralizaciju, temelj preventivnih
mjera. Fluoridne paste za zube

najefikasniji oblik lokalne fluoridne
terapije, posebno u ranom uzrastu
kada se postavljaju temelji oralnih
navika.

* Mehanizam
djelovanja fluorida

Fluor djeluje na tri osnovna nacina:

1. Remineralizacija — fluoridi ugraduju
minerale u ranije demineralizovane
dijelove gledi, stvarajuéi fluorapatit
otporniji na kiseline.

2. Inhibicija demineralizacije -
prisustvo fluorida u plaku smanjuje
rastvaranje gledi tokom acido-baznih
oscilacija.

3. Antimikrobni efekat — fluor utice
na metabolizam bakterija, posebno
streptokoka mutansa, smanjujudi
produkciju kiselina.

Preporuke za koncentraciju fluorida
prema uzrastu

* Do 3 godine: pasta sa najmanje
1000 ppm fluorida, koli¢ina veli¢ine
zrna rize.

e 3-6 godina: 1000-1450 ppm
fluorida, koli¢ina veli¢ine graska.

* Iznad 6 godina: 1450 ppm redovno,

Pise: Dr Sejla Poskovié,spec djedije i
preventivhe stomatologije

Dr Sejla Poskovié,spec djecije i preventivne stomatologije, zavrsila
studij i specijalizaciju na sarajevskom univerzitetu. Zaposlena u
Domu zdravlja Sarajevo gdje svakodnevno radi sa djeco, i naglasak
stavlja na preventivnu stomatologiju. Objavila je vise radova pohada
stru¢ne kurseve i edukacije u oblasti dje¢je stomatologije.

b b

Tako je preventiva znacajno
unaprijedena, karijes i dalje predstavlja
glavni javnozdravstveni problem.
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a kod visokog karijes rizika i ve¢e koncentracije po preporuci
stomatologa.

 Sigurnost primjene fluorida
kod djece

Fluoridne paste su sigurne kada se primjenjuju u
preporucenim koli¢inama. Najcesca potencijalna nuspojava
je dentalna fluoroza, koja se javlja samo pri prekomjernom
unosu. Blage forme fluoroze su uglavnom estetski
beznacajne.

* Indikacije za upotrebu
fluoridnih pasti

* Sva djeca u sklopu svakodnevne oralne higijene

* Djeca sa ranim lezijama (white spot)

* Djeca sa ortodontskim aparatima

* Djeca sa visokim Karijes rizikom

* Djeca sa smanjenim protokom sline ili povecanom
ucestalos¢u obroka

* Prakti€ne smjernice za roditelje
* Pocetak Cetkanja odmah nakon nicanja prvog zuba.

* Ne ispirati usta nakon Cetkanja.

» Nadzor roditelja do najmanje sedme godine.

* Redovni stomatolo$ki pregledi svaka 3—6 mjeseci kod
djece s karijes rizikom.

e Zakljuc¢ak

Fluoridne paste predstavljaju osnovni i najefikasniji vid
prevencije karijesa kod djece. Njihova pravilna i redovna
upotreba, pod nadzorom roditelja i uz pravilnu edukaciju,
znacajno smanjuje prevalencu karijesa i poboljSava oralno
zdravlje djece.
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3. Marinho VC. Cochrane reviews of fluoride toothpastes. J Appl
Oral Sci.

4. American Academy of Pediatric Dentistry. Fluoride Therapy
Guidelines.

5. European Academy of Paediatric Dentistry. Best practice
guidelines on fluoride use.

6. Featherstone JD. Remineralization strategies. Caries Res.

7. Buzalaf MA, Pessan JP. Mechanisms of action of fluoride.
Monogr Oral Sci.

8. Weyant RJ et al Topical
recommendations. J Am Dent Assoc.
9. Twetman S. Prevention of dental caries in children. Pediatr Dent
J.

10. Cury JA, Tenuta LM. Enamel remineralization and fluoride
mechanisms. Arch Oral Biol.
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Infantilne kolike - da li gréevi kod beba moraju
biti 100 dana placa?

Autor: prim. dr Samra Omerovic, specijalista pedijatar (JZU
"Zdravstveni centar Brcko", Brcko)

réevi kod beba ili

infantilne kolike su

jedan od naj¢esc¢ih

razloga dolaska beba

kod pedijatra u prvih

3-4 mijeseca zZivota.
Kod oko 26% dojencadi postavlja se
dijagnoza infantilnih kolika. NajceS¢e
se javljaju u prve dvije do tri sedmice
i prestaju do kraja Cetvrtog mjeseca
zivota. Zbog toga se u Kini kolike
nazivaju i ,100 dana placa®“.

Uzrok pojave kolika kod novorodenceta
i dojenceta nije do kraja objasnjen.?
Infantilne kolike (grcevi) oznacavaju
klini¢ko stanje nekontrolisanog placa i
nemira pracenog promjenom boje lica,
meteoristicnim trbuhom, kod zdravog
djeteta u prva tri mjeseca Zivota (Roma
I Kriteriji):

* 3i viSe sati dnevno

* 3iviSe dana u sedmici

« tokom najmanje jedne sedmice?®

kod bebe koja je inae zdrava, dobro
uhranjena i normalno napreduje.
Gréevi se podjednako javljaju kod
djeCaka i kod djevoj€ica, kod beba
koje se doje i koje se hrane formulama.
NeSto su c&eS¢i kod prvorodene i
prijevremeno rodene djece.

Na samom pocetku treba reci da pravi
uzrok nastanka dojenackih gréeva nije
do sada razjasnjen. Smatra se da je
glavni uzrok u nezrelosti probavnog
trakta, gdje nakupljeni gasovi izazivaju
bol i neprijatnost. Kako funkcija varenja
sazrijeva tako i gréevi prestaju. Treba
naglasiti da najnovija istrazivanja
pokazuju da je uloga crijevne flore i
kolonizacija digestivnog trakta dobrim
bakterijama (laktobacilima) u prvim
danima i mjesecima zivota djeteta
jako vazna za imunitet. Ako se u
crijevnoj flori poremeti odnos ,dobrih®
bakterija (laktobacila) i poveca se
kolonizacija ,lo8ih“ bakterija, to moze
biti jedan od uzroka infantilnih kolika
kod dojenéadi.*5 Drugi moguéi uzrok

je nezrelost bebinog nervnog sistema,
preosijetljive i burno reaguju na obi¢ne
stimulanse kao $to su zvuk, svjetlo,
promjena polozaja. Zabrinutost
roditelia moze dodatno pogorsati
stanje, jer bebe osjec¢aju njihov stres,
postaju i same nespokojne i sve se
zavr§ava novim napadima pla¢a, a
ako sve dugo traje, uznemirena je
cijela porodica.

Gréevi kod beba takode uzrokuju i
probleme sa uspavljivanjem i duzinom
spavanja, pa uz bebu ne spavaju ni
roditelji. lako su prolazno stanje,

postoje nacini da se grcéevi sprijece
ili smanje, sto poboljSava kvalitet
zivota ne samo bebe ve¢ i roditelja i
cijele porodice.

Prije nego Sto se bilo Sta preduzme,
treba se sa sigurnoSéu uvjeriti da
nema drugih razloga za pla¢ bebe.
To uklju€uje glad, umor, nedostatak
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kontakta sa majkom, poviSenu
temperaturu, bol ili neku drugu
neprijatnost.

* Prevencija i
ublazavanje gréeva
kod beba

Svakako treba savjetovati majke koje
doje da izbjegavaju hranu koja moze
da pogorsa gréeve kod bebe, a to je
prije svega sva hrana koja nadima,
kao Sto su : kupus, karfiol, brokoli,
korijen perSuna,grah, crveni i bijeli luk,
citrusno voce, zacinjena hrana, kofein i
alkohol. Postoje poloZaiji i postupci koji
umirujuce djeluju na bebu sa gréevima
— beba se drzi uspravno ili na trbuhu,
moze da se nosi u kengur nosiljci. Duze
kupanje omoguc¢ava da topla voda
opusti stomacne miSice, a svakako
prija i lagana masaZza stomacica.
Najbolje je uvijek bebu uzeti u narucje
i utjesiti je, ¢ime se postizu veoma



vazni efekti, jer na ovaj nacin roditelji
pokazuju bebi da je vole i da su tu za
nju. Sre¢om po nas i nase bebe, danas
postoje preparati koji umnogome
mogu pomoc¢i kod pomenutih stanja.
Brojne studije su pokazale da
odredeni sojevi dobrih, probiotskih
bakterija, koje uzete u dovoljnoj
dozi, mogu da smanje tegobe koje
prate infantilne kolike odnosno
grceve kod novorodenceta.

» Koji probiotski
preparat moze biti
dobar izbor u borbi
sa gréevima?

Najnovija nau¢na i klinicka ispitivanja
su pokazala da primjena probiotika
u prvim mjesecima zivota djeteta
moze da smaniji intenzitet i uCestalost
infantilnih kolika. Jedan od probiotika
je i Limosilactobacillus reuteri DSM
17938 (Limosilactobacillus reuteri
Protectis), probiotik koji je originalno
izolovan iz maj€inog mlijeka i ima
dokazanu sigurnost i efikasnost.
U toku in vitro nauénih studija,
35 razliCitih sojeva probiotika su
podvrgnuti testiranju, kako bi se ispitalo
njihovo 5-dnevno prezivljavanje u
simuliranom  probavnom  sistemu.
Limosilactobacillus reuteri Protectis

wanl®

zajedno sa jo$ dva soja probiotika su
preziviela u simuliranom probavnom
sistemu.®  Takoder, studijski je
potvrdeno da primjena L. reuteri
Protectis znacajno reducira vrijeme
placa kod beba sa dojenackim
kolikama u poredenju sa simetikonom?,
kao i u poredenju sa placebom.?

* Gdje se moze
nabaviti probiotik
Limoslactobacillus
reuteri Protectis?

Probiotik nove generacije koji sadrzi
Limosilactobacillus reuteri Protectis,
jedini probiotik izolovan iz majc¢inog

mlijeka, nalazise u proizvodu BioGaia®,

renomirane Svedske farmaceutske
firme. BioGaia® probiotik nalazi se na
trziStu u obliku kapi za novorodencad i
u obliku tableta za zvakanje za djecu
i odrasle. BioGaia® kapi mogu se
primjenjivati od 1. dana rodenja po 5
kapi dnevno i mogu smanijiti intenzitet i
ucestalost gréeva kod beba.®

Na trzistu su dostupne i BioGaia®
kapi sa vitaminom D3, koji u jednom
proizvodu kombinuje klini¢ki dokazani
probiotski soj L. reuteri Protectis i
preporu¢enu dnevnu dozu vitamina
D3. | ovaj oblik probiotskih kapi se
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moze takoder primjenjivati od 1. dana
rodenja po 5 kapi dnevno.°

Za stariju djecu i odrasle BioGaia®
probioticke tablete za Zvakanje su
prijatnog osvjezavaju¢eg okusalimuna,
i roditeliima olakSavaju saradnju sa
djetetom pri uzimanju probioti¢kog
proizvoda. Dovoljna je jedna tableta
za zvakanje u toku dana." Savjet
majkama je svakako da doje svoju
djecu i da kod pojave dojenackih kolika
koriste probiotike sa nau¢no i klini¢ki
dokazanom efikasno$éu.

Ovaj c¢lanak je sponzorisan od
strane kompanije Ewopharma d.o.o.
Sarajevo.

* Reference:

1. Rosen LD et al. Complementary
Holistic, and Integrative Medicine:
Colic. Pediatrics in Review, Vol. Oct
2007; 28:381-385.

2. Freedman SBetal. The crying infant:
diagnostic testing and frequency of
serious underlying disease.Pediatrics
2009;123:841-848..

3. Hyman PE et al, Childhood
Functional Gastrointestinal
Disorders:Neonate/Toddler.
Gastroenterology 2006;130:1519-
1526.

4. Savino F et al. Intestinal microflora
in breastfed colicky and non-colicky
infants. Acta Paeidatr 2004; 93:825-
829.

5. Savino F et al. Bacterial counts
of intestinal Lactobacillus species
in infants with colic. Pediatr Allergy
Immunol 2005; 16:72-75.

6. Gibson G.R. and Brostoff J. An
evaluation of probiotic effects in the
human gut: microbial aspects.2005.
www.foodstandards.gov.uk.

7. Savino F et al. Lactobacillus reuteri
ATCC 55730 versus Simethicone
in the treatment of infantile colic:
a prospective randomized study.
Pediatrics, Jan 2007; 119:e124-130.

8. Savino F et al. Lactobacillus reuteri
DSM 17938 in Infantile Colic: A
Randomizes, Double-Blind, Placebo-
Controlled Trial. Pediatrics 2010;
126,526 €533.

9. Odobrena deklaracijja BioGaia
Protectis Baby

10. Odobrena deklaracija BioGaia
Protectis Baby sa vitaminom D3

11. Odobrena deklaracija BioGaia
Protectis tablete
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Mentalno zdravlje u trudnoci i nakon poroda:
Sta svaka Zena treba znati?

Razgovor s doc. dr. sc. lvonom Carapinom-Zovko o emocionalnim
promjenama, pritiscima drustva i vaznosti pravovremene podrske.

Intervju: izv.prof.dr.sc. lvona Carapina-Zovko

rudno¢a i period nakon poroda jedan su

perioda za svaku Zenu. Dok se tijelo mijenja

iz sedmice u sedmicu, jednako snazne

promjene dogadaju se i na emocionalnom

planu. Upravo zato mentalno zdravlje
trudnica i mladih majki sve se viSe prepoznaje kao kljucni
dio opceg zdravlja — ne samo Zene, nego i djeteta. O ovim
vaznim temama razgovarali smo s procelnicom Studija
psihologije Filozofskog fakulteta SveuciliSta u Mostaru,
doc. dr. sc. Ivonom Carapinom-Zovko, psihologinjom i
psihoterapeutkinjom u superviziji, koja se u svom radu
posebno bavi psiholoskim savjetovanjem, psihoterapijom i
psiholoskom procjenom.

U otvorenom razgovoru donosi jasne, stru¢ne i tople
smjernice o tome kakve se emocionalne promjene javljaju
u trudno¢i, kako prepoznati rane znakove anksioznosti
ili depresije, koliki utjecaj imaju drustvena ocCekivanja na
nove majke te zasto je trazenje pomoci — €in snage, a ne
slabosti.

¥ Roditelj: Kakve se emocionalne

i psiholoSke promjene najCesce
javljaju tokom trudnoce?

IVONA: Trudnoc¢a donosi velike tjelesne, hormonalne i
Zivotne promjene, pa su i emocionalne oscilacije vrlo este.
Mnoge Zene primjeéuju promjene raspoloZenja, poveéanu
osjetljivost, razdraZljivost ili jace emocionalne reakcije nego
inage. Cesti su i osjeéaji straha, osobito strah od poroda i
brige oko zdravlja djeteta.Kod nekih zena mogu se javiti i
anksiozni ili depresivni simptomi, poput preplavljenosti,
tuge ili paniénih napada. Vazno je znati da ove emocije
ne znace da Zena nije sretna zbog trudnoée — mogu
istovremeno postojati i radost i strah. Emocionalne
promjene najceSc¢e su izrazenije u prvom i treéem
tromjesecju, kada su prilagodbe najvece.

¥ Roditelj: Zasto je vazno da
trudnice otvoreno razgovaraju o
svom mentalnom zdravlju i potraze
podrsku na vrijeme?

IVONA: Veliki je postotak trudnica koje se suoCavaju s nekim
oblicima potesko¢a mentalnog zdravlja, prema rezultatima
pojedinih istrazivanja C¢ak svaka peta Zena ima neku

poteSkoéu mentalnog zdravlja u trudnoéi i do godinu dana
poslije porodaja. Navedeno nije mala i zanemariva brojka,
a ako u obzir uzmemo da se mentalno zdravlje trudnice
odrazava i na bebu, spomenutu statistiku udvostru¢ujemo.
Kao i u drugim podrucjima vezanim za mentalno zdravlju
trebamo razbiti stigmu vezanu uz trazenje pomoci u trudnoci
i normalizirati ju. Mentalno zdravlje majke nije luksuz nego
temelj zdravlja djeteta.

¥ Roditelj: Koji su rani znakovi
prenatalne anksioznosti ili
depresije koje ni trudnice ni okolina
Cesto ne prepoznaju?

IVONA: Vazno je pratiti simptome i imati na umu da
je zabrinutost oko zdravlja buduceg djeteta ili poroda
prirodna i normalna, medutim ako zabrinutost postane
stalna, iscrpljujuéa i po€ne ometati san, koncentraciju
i svakodnevno funkcioniranje, to viSe nije ‘normalna
briga’ i vazno je potraziti pomoc¢. Znakovi kao Sto je gore
spomenuto postoje, stoga je vazno osluskivati svoje tijelo,
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svoje mislii na vrijeme reagirati. Visoka
razina stresa u trudnoéi nosi vedi rizik
prijevremenog poroda i radanja djece
nize tjelesne tezZine stoga trebamo
imati na umu da ne trazenjem pomoci
na vrijeme dugoro¢no radimo Stetu
sebi i djetetu. Ako Cesto pretrazujete
internet o moguc¢im komplikacijama,
teSko se opustate i osjeCate da ste
stalno ‘u pripravnosti’, to je znak da
vam je potrebna podrska.

¥ Roditelj: Na koji
nacin hormonalne
promjene uticu

na raspolozenje i
emocionalnu stabilnost
tokom trudnoce?

IVONA: Hormonalne promjene
u trudno¢i utjeu na rad mozga i
neurotransmitera, zbog ¢ega emocije
mogu biti intenzivnije. To znaci da Zena
iste situacije moze dozivljavati snaznije
nego prije —i pozitivne i one teze. Osim
hormona, trudnoéa zahtijeva stalnu
prilagodbu: tijelo se mijenja, identitet
se mijenja, odnosi se mijenjaju.
Sve to zajedno moze dovesti do
emocionalne nestabilnosti, koja je
¢esto normalna reakcija na veliko
zivotno razdoblje, a ne znak da s
osobom ,,nesto nije u redu®.

Trudnoca donosi velike tjelesne,
hormonalne i Zivotne promjene, pa su i
emocionalne oscilacije vrlo Ceste. Wlilefee

Zene primjecuju promjene raspoloZenja,
povecanu osjetljivost, razdrazljivost ili
jace emocionalne reakcije nego inace.
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¥ Roditelj: Koliko
drustvena ocCekivanja

| pritisak ,idealnog
majcCinstva“ uticu

na mentalno stanje
pordilja?

IVONA: Drustvena ocekivanja se
svode na onu kolokvijalnu re€enicu
koju su viSe puta Cule veéine majki,
osobito zaposlenih. ,,Treba$ raditi
kao da nema$ djece, odgajati i biti
posvecena djeci kao da nemas posao,
a pri tome izgledati kao da nemas ni
posao ni dijete”. Pritisak na roditelje,
posebno na majke, Cini se nikada
nije bio vedi kao u posljednje vrijeme.
Dominantna emocija s kojom se majke
suoCavaju je krivnja. Od zaceéa, bilo
Sto da se dogodi s djetetom, drustvo
najceS¢e majci pripisuje krivnju;,,nesto
je krivo pojela”, ,,nije pazila” itd. do
odgojnih postupaka koje primjenjuje
u roditeljstvu. Majke su pod stalnim
pritiskom i samo traZzenje pomodi se
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i subjektivno interpretira kao znak slabosti i nedovoljnih
vjestina. Trebamo kao stru¢njaci, ali i Sire drustvo majke
usmijeriti na razvijanje samosuosje¢anja, prorade emocija,
jasne komunikacije Zelja i potreba, sniziti nametnuta
nerealna o€ekivanja i poticati da nadu vrijeme za sebe koliko
god to (kratko) u danu bilo. Bitno je usvajiti stav da briga o
sebi nije sebi¢nost, nego preduvjet dobrog majcinstva.

v Roditelj: Sta razlikuje normalne
postporodajne emocionalne
oscilacije od postporodajne
depresije?

IVONA: Razlike se ocituju prvenstveno u samom
trajanju i vremenu nastajanja te intenzitetu simptoma.
Poslijeporodajna tuga se javlja unutar prvih desetak dana
od porodaja i traje kra¢e najéesce od nekoliko dana do dva
tiedna, te zahvaca prema nekim podacima iz literature oko
45-60 % zena. Kada je rije€ o postporodajnoj depresiji ona
se javlja mjesec dana od porodaja pa sve do godinu dana
od porodaja i zahvaca 10 do 15 % zena $to je puno ¢eSce
nego $to se na prvi mah pomisli. Simptomi se ocekivano
razlikuju, kod poslijeporodajne tuge javlja se ranjivost,
promjena raspolozenja, placljivost i manjak energije.
Kod postporodajne depresije simptomi su izrazeniji
i intenzivniji u vidu izrazite tuge, tjeskobe, beznada,
krivnje i nazalost suicidalnih misli koje ne tako rijetko
zavrse i suicidalnim pokusajima. Svaka zena koja ima
suicidalne misli treba hithu struénu pomo¢ — i to nije
znak slabosti, nego ozbiljnosti situacije

¥ Roditelj: Koje grupe Zena
su u vec¢em riziku od mentalnih
poteskocCa tokom ili nakon
trudnoce?

IVONA: Vecirizik imaju Zene koje su ranije imale anksiozne
ili depresivne smetnje, one koje su proSle kroz teSke
trudnoce ili porode, kao i zene koje su se dugo borile s
neplodnoscéu. Medutim, vazno je naglasiti da se mentalne
poteSko¢e mogu javiti i kod Zena koje ranije nisu imale
nikakvih problema.Zato je vazno ne oslanjati se na
pretpostavke, nego slusati vlastito iskustvo i reakcije tijela
i emocija.

¥ Roditelj: Kakva je uloga
partnera i porodice u oCuvanju
mentalnog zdravlja zene prije i
nakon poroda?

IVONA: Uloga partnera, o€eva, je iznimno vazna, ali se ni
oni ne smiju zanemariti kao pojedinci koji takoder trebaju
podrdku u roditeljstvu i takoder imaju mentalne poteSkoce
uslijed razvoja nove roditeljske uloge. Vazno je da partneri
jasno iskomuniciraju odgovornosti, o€ekivanja, planove,
brigu oko djece i sl.kako bi se prevenirale ne samo
mentalne poteSkoce kod Zene nego i zajednicki roditeljski
stres kojeg dijele oba partnera. Najvaznije Sto partner moze
uciniti je sluSati bez popravljanja i umanjivanja. Porodica je
kao i partner izvor ne samo emocionalne podrske, nego i
instrumentalne. PodrSka porodice, osobito u prakti¢nim

stvarima poput pomoc¢i u kuci, oko djeteta ili obaveza, moze
znatno smanijiti iscrpljenost majke.KulturoloSki kod nas tu
brigu uglavnhom preuzimaju majke trudnica. Nije uzalud i
ona izreka da pravu vrijednost vlastite majke dozivimo onda
kada i same postanemo majke.

¥ Roditelj: Koje terapijske ili
suportivhe metode se pokazale
najefikasnijima u tretiranju
prenatalnih i postnatalnih
mentalnih stanja?

IVONA: Grupna podrska i razgovori s drugim trudnicama
ili roditelima pomazu Zenama da shvate da nisu same.
Psihoedukacija i informiranje pruzaju osje¢aj kontrole i
sigurnosti. Kognitivno-bihevioralna terapija pokazala se
vrlo uc€inkovitom jer pomaze zenama da prepoznaju misli
koje pojacavaju strah i da ponovno uspostave osjecaj
sigurnosti u vlastitom tijelu i svakodnevici. Cak i kratkotrajna
psiholoSka podrska moze znacajno smanijiti osjec¢aj straha
i preopterecenosti.

¥ Roditelj: VVasa kljuCna poruka
Zzenama koje se osjecaju
emocionalno preoptereceno, ali se
ustrucavaju potraziti pomoc.

IVONA: Ako se Zena osjeta preplavljeno, prvi korak
moze biti razgovor s ginekologom, patronaznom sestrom
ili psihologom — nije potrebno sve nositi sama. TraZenje
pomoci je znak odgovornosti prema sebi, djetetu i zajednici.
Svi se ponekad nademo u situaciji da ni savjeti bliznjih
viSe ne pomazu i tada je vrijeme da se obratimo stru&nim
osobama. Vazno je raditi na (pogre$nim) uvjerenjima
o idealnoj majci. Idealna majka ne postoji — ali postoji
dovoljno dobra, brizna i odgovorna majka.

b

Trebamo kao struc¢njaci, ali i
Sire drustvo majke usmjeriti
na razvijanje samosuosjecanja,
prorade emocija, jasne
komunikacije Zelja i potreba,
sniziti nametnuta nerealna
ocekivanja i poticati da nadu

vrijeme za sebe koliko god to
(kratko) u danu bilo.
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Koliko dugo se beba smatra novorodencetom?

Razumijevanje faza razvoja beba, dojencadi i maliSana.

)" 4

ta se deSava tokom faze novorodendeta,

dojenceta i malenog djeteta Da li vaSe beba

postaje “malo dijete” i ako jo$ uvijek ne hoda?

Ako vas sve ove razli¢ite oznake zbunjuju

— niste jedini. Ovi termini se Cesto koriste

naizmjeni¢no i od strane struénjaka, pa je
normalno pitati se u kojem trenutku je vase novorodence
postalo dojence i da li ste mozda propustili neku vaznu
razvojnu fazu. Najjednostavnije re€eno, razvoj se odnosi
na to kako dijete raste, mijenja se i napreduje u fizickom,
socijalnom, emocionalnom i kognitivnom smislu. Rani
razvoj se obi¢no dijeli na tri glavne faze:

* Novorodence (0—3 mjeseca)

* Dojence (3—12 mjeseci)

» Malo dijete (1-3 godine)

Vazno je razumjeti Sta se deSava tokom svake od ovih faza
i koji se razvojni koraci o€ekuju. Pogledajmo svaku fazu
detaljnije:

v Sta je faza novorodenceta?

Tokom prva tri mjeseca zivota, vaSe novorodence moze
imati razlicite nazive: medicinske sestre e ih Cesto nazivati
novorodencetom, a vi — jednostavno svojom bebom. Vecina
stru¢njaka koristi termin novorodenc¢e za bebe mlade od 3
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mjeseca (12 sedmica). U tom periodu
deSavaju se veliki razvojni skokovi. Na
primjer: Vid postaje jasniji i fokusiraniji,
beba pocinje razlikovati boje i pratiti
pomicne objekte. Prati vas pogledom
dok se krecete po sobi. Prepoznaje
va$ glas. Pocinju se javljati prvi
osmijesi koji tope srce.

v Sta podrazumijeva
faza dojenceta?

Termin dojenée se moze koristiti
i tokom faze novorodenceta, ali
najée$ée se odnosi na bebu od 3
mjeseca pa do prve godine Zivota.
Nakon treéeg mjeseca primijetit
¢ete da se beba pocinje viSe kretati
i istrazivati. Vise maSe rukama i
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nogama. Pocinje tapSati, puzati, sjediti i na kraju praviti prve
korake. Razvija Stipaljni hvat (palac + kaziprst), Sto ¢ete
narocito vidjeti kod baby-led weaning hranjenja. Pocinje

brbljati i proizvoditi zvukove: “coo”, “gugu”. PleSe uz muziku.
UGi izgovarati prve rije€i — Cesto: “da-da-da” i “ma-ma-ma”.
Ovo je veoma aktivan period u kojem dijete upoznaje svijet

i uGi komunicirati.

Dok uzivaju u vremenu na stomaku (tummy time), bebe
pocinju podizati glavicu i jacati miSiée. Ovo je joS jedan
vazan razvojni korak i moze dovesti do toga da se beba
prevrne na leda. To je divan period za dojen¢ad jer tada
pocinju istrazivati svoju okolinu, svoj glas i svoje tijelo.

vKoji je uzrast za fazu malo dijete?
Kada dijete navrsi prvu godinu i po€ne praviti prve korake,
dojence prelazi u fazu malo dijete — bez obzira na to jeste
li vi spremni ili ne. Ve¢ina stru¢njaka se slaze da faza
malog dijeteta pocCinje oko prve godine, kada dijete pocinje
samostalno hodati.

Obi¢no ovaj period traje do oko 3-4 godine, odnosno dok
dijete ne krene u predskolsko. Tokom u ovoj fazi, dijete
je i dalje ovisno o roditeljima, ali istovremeno Ima veliku
znatizelju. Pocinje slijediti jednostavne upute. UCi razlikovati
boje i oblike. Pocinje slagati jednostavne rijeci u recenice.
Postaje sve vjestije u samostalnom hranjenju. Pocinje igrati
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Termin dojence

se moze koristiti

i tokom faze
novorodenceta, ali
najcesce se odnosi
na bebu od 3
mjeseca pa do prve
godine Zivota.

se aktivno, tréati, penjati s., Pripremite
se — sad vam kreée pratnja u stopu i
puno tréanja za njimal

Napomena: Ovaj tekst je informativnog

karaktera i ne moze zamijeniti savjet,
pregled ili preporuku ljekara.
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Prevencija gojaznosti vazna je jos u
najranijem uzrastu

rvih 1000 dana, period od zaceca, pa do 2.

godine zivota, sve se viSe prepoznaje kao

veoma vazan period za razvoj djeteta. Ve¢ u

ovom periodu vazno je formirati zdrave navike

i time prevenirati jedno od najrasprostranjenijih

oboljenja 21.veka: gojaznost. Gojaznost, koja
je kombinacija unosa nezdrave hrane i smanjene fizicke
aktivnosti, kod nase djece povecéava se iz godine u godinu,
a narocito zabrinjava podatak da svako peto djete ima visak
kilograma.

IzvjeStaj Svjetske zdravstvene organizacije naglasava
vaznu ulogu perioda pre zafeéa, prenatalnog perioda
i ranog djetinjstva u prevenciji gojaznosti u djetinjstvu.

Istrazivanja pokazuju da je jako vazno identifikovati djecu
mladu od 2 godine koja imaju rizik od gojaznosti, radi
prevencije iste. Mnogo je problema koje gojaznost moze
izazvati: problem sa kostima i zglobovima, problem sa
disanjem, neredovhom menstruacijom i plodnoscu,
kardiovaskularne probleme, poremecaje ishrane,
problem sa samopostovanjem. Sreéom, mnogo je
vedéi izbor zdrave hrane, koja moze pomoé¢i da do ovih
problema ne dode.

Stoga je jako bitno da se od najranijeg perioda vodi racuna
o tome Sta djete jede, i to €im se po¢ne sa &vrstom hranom.
Roditeljima je ponekad teSko da na samom pocetku
spoznaju Sta je za njihovo djete korisno, a Sta ne, pa je
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uvijek preporuka da se konsultuju sa
pedijatrom. Zitarice su idealne za prve
obroke, jer se u njima nalaziizvanredna
ravnoteza ugljenih hidrata, proteina i
masti. Kako su obogacene gvozdem,
predstavljaju vazan dio bebine ishrane
u uzrastu uvodenja dopunske hrane.

Jedan od dobrih izbora mogu biti i
Nutrino Zitne kaSe koje se proizvode
od prirodnih sastojaka i dodatno
su obogacene sa 13 vitamina i 3
minerala — Fe, Zn, J, koji ne podlijezu
termickoj obradi, $to im omoguéava da
saCuvaju sva svoja hranjiva svojstva.
Ono §to ¢e djeca svakako voljeti je to
Sto Zitne kaSe nude mnoStvo ukusa i
kombinacija: heljda sa suhom S§ljivom,
pirin€ana kasa, palenta...

Ako bismo brigu o ishrani djece
djelili po etapama, izdvojili bismo ftri
najvaznije:

1. Vazno je da se trudnica hrani zdravo
jer su studije pokazale da je prvih
devet mjeseci od zatec¢a veoma bitan
period za Zivot i razvoj djeteta.

2. Sa prevencijom gojaznosti treba
poCeti od prvog bebinog obroka. |
zato se preporucuje da dojite u prvim
mjesecima jer nema bolje hrane za
bebu od majcinog mlijeka. Ukoliko
majka ne moze da doji, treba voditi
racuna i o vrsti mlije¢ne formule koja
se daje bebi.

3. Kada poc¢nete da dajete djetetu
¢évrstu hranu, vodite racuna da kroz
obroke dobijaju sve neophodne
vitamine i minerale, kao i da porcije
bude odgovaraju¢e. Djeca do jedne
godine bi trebalo da unose oko 900
kalorija dnevno, a od 2-3. godine
do 1.000 kalorija. Jako je vazno
da ishrana bude raznovrsna, te da
jedu zitarice, povrée i voée i mlijeCne
proizvode, umjesto grickalica i slatki$a,
da imaju tri obroka i dvije uzine u
toku dana. Za uzinu je preporuka
da djeca konzumiraju sveze voce,
ili zdrave vocne piree. Nutrino vocéni
pirei su hranljivi i zdravi, napravljene
od pazljivo odabranih sastojaka i
nude mnostvo ukusa u prakti€nom
pakovanju.

Pre 11 godina Ameri¢ko pedijatrijsko
drustvo uvelo je smijernice u ishrani
za djecu pod nazivom “Tanjir pravilne
ishrane”. Prema ovim propisanim

smjernicama, polovinu dnevne koli¢ine
hrane koju dete unese treba da ¢ine
vocée i povrce, Cetvrtinu zitarice, i
posljednju €etvrtinu €ine proteini u vidu
mesa, ribe i jaja. Voda se preporucuje
kao dominantan napitak, dok bi mlijeko
i mlijecne proizvode trebalo ograniciti.
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Posebni savjeti su da bi deci trebalo
uvijek da se plasira nova hrana, da
uestvuju u kupovini namirnica i
pripremi, kao i da Sto ¢eS¢e objeduju u
kuci, umjesto u brzim restoranima, ali i
da im se ograni¢i vreme koje provode
ispred televizora ili kompjutera.
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Januarske bebe

ko ste ikada upoznali januarsku bebu, znate
da u njima ima nesto posebno — kao da
su na svijet dosli s dozom svjezine, ba$
kao i nova godina. Rodeni u mjesecu kada
sve pocinje ispoCetka, januarske bebe vec
od prvog dana nose posebnu energiju,
upornost i Sarm koji teSko moze proéi neprimijecen.

v Zimski pocCetak, topla srca

lako su rodeni u najhladnijem periodu godine, januarske
bebe ¢esto imaju najtoplije osmijehe. Mozda zato Sto su
ve¢ od rodenja navikli na tople zagrljaje, slojevitu odjec¢u
i puno mazenja — ko bi se usudio iznijeti januarsku bebu
napolje bez bar tri dekice?

¥ Mali vode po horoskopu

Vecina januarskih beba pripada znaku Jarca ili Vodolije,
Sto ih navodno &ini: malim mudracima koji sve posmatraju
(Jarac), ili malim izumiteljima koji sve Zele rastaviti da vide
kako radi (Vodolija). Naravno, oni to rade preslatko i potpuno
opravdano jer — ko bi odolio tom licu?

¥ Mali nosioci srece

Kazu da januarske bebe donose nadu, radost i novi pocetak
— bas$ kao i sam januar. Mnogi vjeruju da djeca rodena u
ovom mjesecu imaju posebnu srecu i upornost u zivotu, jer
od samog rodenja ,koracaju“ kroz zime i hladnoce, ali se
zato smiju kao da nose sunce u dzepu.

¥ Najbolji dar u novoj godini

Dok drugi piSu novogodisnje odluke, roditelji januarskih
beba ve¢ imaju svoj najveci poklon. Njihova nova
godina pocinje malim ru€¢icama, topao zvukom prvog
placa i ljubavlju koja se ne moze uporediti ni sa ¢im.
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Beda by

Perive do 85°C

fizda Loty

Namijenjene su povijanju djece
Dvosiojna tetra tkanina

100% pamuk

Perive do 895°C

Peglanje do temperature 200° C

lola baby

za dojilje
100% pamuk
Visoka moé upijanja

bela boby

100% pamuk

LolaBaby i LolaLady proizvode moZete naru
putem web shopa EHWWAleTele] IR sTe

Tetra pelene 80x80

Upojne blaznice

Peglanje do temperature 200°C

Higijenski papirnati
stapici sa stitnikom |-

Specijalno prilagodeni bebama

Kaliko pelene 80x80

Za njegu novorodencadi
Visokokvalitetni pamuk

) MGM FARM

________

w_ N I:Llr 1l

Prirodni sastav
Za osjetljivu kozu

Poslije poroda
Univerzalna velicing
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