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NASLOVNICA: dr. Selma
Salihovi¢ Malko¢, spec.
ginekologije i akuSerstva iz Doma
zdravlja Stari grad Mostar

3 Roditel]
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Elvira Dreznjak
mr. komunikologije
Glavna i odgovorna urednica

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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Kao ljekar znam, ali kao majka
razumijem i osjecam
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dr. Selma Salihovi¢ Malkoc, spec. ginekologije i akuSerstva iz
Doma zdravija Stari grad Mostar

Roditelji trebaju biti podrska djeci
skolskog uzrasta

Mr.sc. Seada Kustric¢

Njezna snaga: Tajna oporavka
tijela nakon trudnoce

Irma Pilav Andall, osnivacica i direktorica MOVEba studija
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Od prve sumnje do prvih rijeci: Moj
logoped oslonac, podrska i povjerenje
roditeljima
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Amila Hasanbasic, bachelor logopedije i audiologije, direktorica centra "Moj Logoped”




Kao ljekar znam, ali kao majka
razumijem i osjecam

Dr. Selma Salihovi¢ Malko€ o trenutku koji mijenja Zivot i
snazi koju svaka zena nosi u sebi.

Intervju: dr. Selma Salihovi¢ Malkoc€, spec. ginekologije i
akuSerstva iz Doma zdravlja Stari grad Mostar

azu da je ginekologija
grana medicine u kojoj
se nauka najljepse
susrece s emocijom.
Uéi u intiman prostor
zene, pratiti je kroz
njene najosjetljiviie i najvaznije
faze Zivota, te svjedociti trenutku
kada svijet postane bogatiji za
novi Zivot, privilegija je koju
rijetki imaju. Jedna od njih je dr.
Selma Salihovi¢ Malko¢, spec.
ginekologije i akuSerstva iz Doma
zdravlja Stari grad Mostar. Za
dr. Selmu, poziv ginekologa
nije bio samo racionalan izbor
karijere, ve¢ spoj srca i razuma.

Njen pristup pacijenticama
nadilazi okvire same dijagnostike;
ona gradi odnos zasnovan na

povjerenju, sigurnosti i onom
ljudskom "razumijem Vas" koje
je  trudnicama u trenucima

neizvjesnosti dragocjenije od bilo
kojeg nalaza. Kao lije€nica, ali i kao
majka, dr. Salihovi¢ Malko¢ donosi
jedinstvenu perspektivu u kojoj se
medicinska stru¢nost preplice s
dubokom empatijom. S njom smo
razgovarali 0 modernom pristupu
porodu, vaznosti  psihofizicke
pripreme, strahovima s kojima
se susrecu buduce majke, ali i o
onoj neopisivoj snazi koju svaka
zena spozna onog trenutka
kada zakoraCi u radaonicu.

U nastavku procitajte intervju
koji donosi odgovore na mnoga
pitanja, ali prije svega — mir koji je
svakoj trudnici najpotrebniji.

v Roditelj: Sto je
presudilo da odaberete
upravo ginekologiju i
opstetriciju kao svoj

Zivotni poziv?
SELMA: Neke odluke u Zivotu

donosimo razumom, a neke
srcem. Kod mene je to bio spoj
srca i razuma. Ginekologija
me ocarala jer je puno viSe od
dijagnostike i terapije — to je
jedan kontinuiran odnos koji
se temelji na povjerenju i traje
godinama, a ponekad i cijeli
zivot. Vi ne ulazite u Zivot zene
samo u jednom trenutku, nego je
pratite kroz razliCite faze njenog
Zivota. Istovremno imate tu
jedinstvenu privilegiju da svjedocite
samom pocetku novog Zivota.
Upravo ta kombinacija bliskosti,
odgovornosti i ljepote ovoga
poziva ucinila je da ga odaberem.

Ova grana medicine je posebna
jer ulazite u vrlo intiman prostor
zivota Zene, a upravo tu imate
priliku napraviti najvecu razliku.
Ono 3to me oduvijek motivisalo,
nekada kao ljekara u sluzbi
porodicne medicine, a danas
kao ginekologa, jeste upravo taj
osje¢aj da svojim radom mogu
doprinijeti necijem zdravlju,
sigurnosti i unutraSnjem miru.

Smatram da je to sustina
ovoga poziva — biti stru¢an, ali
istovremeno prisutan i blizak
pacijentima.

roditelj

¥ Roditelj: Medicina
se stalno mijenja.
Koliko se pristup
porodu promijenio u
odnosu na neki raniji

period?

SELMA: Pristup porodu se
znacajno promijenio, te je danas
mnogo viSe paznje usmjereno
na Zenu, na njene potrebe,
osjeCaje i njen dozivljaj iskustva
poroda. Nekada je porod bio
voden primarno iz perspektive
medicinske sigurnosti, ali danas
se mnogo viSe uvazava psiholoSki
i emocionalni aspekt poroda.

Naglasak je na komunikaciji,
podrsci i ukljuéivanju zene u
donosenje odluka koje se ticu
njenog tijela. Jako je bitan
inidividualizirani pristup, jer niti
jedna Zena nije ista, niti je ijedno
iskustvo isto. To je, po mome

misljenju, najve¢a  vrijednost
danasnje medicine — $to uz svu
struénost  nastojimo  zadrzati
ljudskost.

v Roditelj: Sta

bi, prema Vasem
misljenju, trebala
obuhvatiti prava
psihofiziCka priprema

za porod?
SELMA: Ja volim re¢i da je
porod fizi€ki i mentalni proces.






Ginekologija me ocarala jer
je puno vise od dijagnostike i
terapije — to je jedan kontinuiran
odnos koji se temelji na
povjerenju i traje godinama, a
ponekad i cijeli Zivot.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Tijelo radi svoj dio, ali um u
tome procesu moze da bude
saveznik ili prepreka. Naravno
da su edukacije, poznavanje
faza poroda i tehnike disanja
izuzetno vaZzni, prvenstveno jer
oni Zeni daju osjec¢aj sigurnosti
i pomazu joj da razumije $&ta
se deSava u njenom tijelu.

Medutim, jednako je vazan, pa
usudila bih se reci i presudan, taj
emocionalni aspekt. Bitno je da
zena nau€i kako se nositi sa
strahovima zbog neizvjesnosti
onoga sto je ocekuje, ali i tudih
iskustava koja vrlo ¢esto nisu
realna slika stvarnog stanja.
Kada Zena spozna snagu vlastitog
tijela i nauci kako da se prepusti
procesu, tada porod dobije
potpuno drugaciju dimenziju.

¥ Roditelj: Koliko su
edukativni teCajevi i
vjezbe disanja zaista
presudni za laksi

porod?

SELMA: Ne bih rekla da su
presudni, ali su svakako korisni.
Oni Zeni daju osje¢aj kontrole
i sigurnosti u situaciji koja je
po svojoj prirodi apsolutno
nepredvidiva. Edukativni tecCajevi
pomazu zeni da razumije Sta
se deSava u svakoj fazi poroda
i da u kljuénim trenucima ne
reaguje iskljuéivo kroz strah.

Pravilno disanje moze pomoci da
se smanji napetost i unutrasnji
nemir Sto direktno utiCe na
dozivljaj poroda. Kada Zena udi
kako da dide kroz kontrakciju,
ona zapravo uCi kako da ostane
prisutna i fokusirana, a to je od
izuzetne vaznosti pri porodu.




¥ Roditelj: Koji je

najvazniji savjet koji
uputite trudnici kada
ude u deveti mjesec

trudnoce?

SELMA: Deveti mjesec trudnoce
je pracen posebnom energijom.
To je najceSce period intenzivnih
priprema za dolazak bebe i
izuzetnog stresa za buduéu majku.
Zato je moj savjet trudnicama
da uspore. To nije vrijeme za
dodatni pritisak nego period kada
zena, mozda viSe nego ikada,
treba da se zaustavi i oslobodi
svega $to joj stvara nemir i stres.
PreviSe infomacija, tuda iskustva i
oCekivanja Cesto stvaraju nemir, a
u ovom periodu je mir ono $to im
najviSe treba.

¥ Roditelj: Strah od
nepoznatog i strah

od bola su sasvim
prirodni. Kako se
trudnica moze
najucinkovitije nositi

s tim strahovima dok
Ceka termin poroda?
SELMA: Strah je sastavni dio
trudnoce i nije znak slabosti ve¢
svijesti da ulazimo u nesto veliko
i nepoznato. Upravo zato ga ne
treba ignorisati niti potiskivati,
nego razumjeti. Razgovor je kljuc
svega. Kada se strah izgovori,
on ve¢ gubi dio svoje snage.
Ponekad Zena ne kaze direktno da
se boji, ali se to moZe osjetiti kroz

razgovor s njom, kroz nacin na koji
razmidlja i pitanja koja postavija.

Kao ginekologu najvaznije mi
je stvoriti prostor u kojem c¢e
se trudnica osjeéati slobodno
da izrazi ono Sto osjec¢a. Moja
uloga je da ih podsjetim da strah
i snaga ne isklju€uju jedno drugo,
te da Zzena moze biti uplasena,
a istovremeno spremna da se
nosi sa svim izazovima poroda i
majcinstva.

¥ Roditelj: Koja je
uloga partnera u
radaonici? Moze li
njihova prisutnost
zaista smanijiti nivo

stresa kod rodilje?
SELMA: Prisustvo partnera u tim
trenucima je emocionalni oslonac
koji Cesto ima mnogo veci znacaj
nego se na prvi pogled &ini. Zena u
periodu poroda prolazi kroz jedno
vrlo intenzivno, intimno i osjetljivo
iskustvo, te sama Ccinjenica da
pored sebe ima nekoga kome
vjeruje moze da uveliko promijeni
njen doZzivljaj tog trenutka. U praksi
se zaista vidi da takva podrdka
smanjuje stres i napetost, ali jos
vaznije da daje Zeni osjetaj da
nije sama u nec¢emu $to je fizicki i
emocionalno vrlo zahtjevno. Vazno
je naglasiti da partner ne mora
znati 8ta treba da radi ili Sta da
kaZe, jer sama prisutnost, pogled,
stisak ruke — to su sitnice koje u
tim trenucima znace sve.

¥ Roditelj: Vi ste i
sami majka. Koliko

je osobno iskustvo
poroda promijenilo
nacin na koji danas
komunicirate sa svojim

pacijenticama?

SELMA: MajCinstvo  mijenja
perspektivu na nacin koji se ne
moze nauciti iz knjiga. Kao ljekar
—znam, ali kao majka — razumijem
i osje¢am. Iskustvo trudnoce i
poroda me naucilo koliko su sitnice
vazne — nacin na koji se obratite
pacijentici, ton glasa, vrijeme koje
joj posvetite... Zbog toga danas
puno vise sluSam, sporije govorim i
paZljivije biram rijeci. Ne pristupam
samo nalazima nego i onome $to
stojiiza njih—emocijama, pitanjima,
nesigurnostima... Iskreno  se
trudim da svaka pacijentica osjeti
sigurnost ne samo kroz medicinski
aspekt, nego i kroz odnos Kkoji
zajedno gradimo.

roditelj

¥ Roditelj: Kada bi
svaka trudnica mogla
zapamtiti samo jednu
reCenicu prije ulaska

u radaonicu, kako bi
glasila Vasa poruka za
njih?

SELMA: Tesko je to sroditi u jednu
reCenicu, naro€ito meni koja volim
mnogo da pri¢am. Ali ako bih
morala, rekla bih: ,,Vjerujte sebi,
svome tijelu, svome ginekologu
i babici, jer svi u radaonici imaju
isti cilj: da majka i beba sigurno
docekaju svoj prvi susret.”
Svaka zena kada ude u radaonicu
vrlo brzo spozna da u sebi nosi
snagu za koju mozda nije ni
znala da postoji, ali upravo u
radaonici ta snaga Ce se ispoljiti
u svome punom obliku. | za kraj,
ono sto je nepobitna cinjenica
jeste da u radaonicu ulazite
kao jedna osoba, a izlazite
kao neka potpuno nova i
tek tada poc€inje najljepse
upoznavanje u vasem Zzivotu..
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Kada Zena
spozna snagu
vlastitog tijela i
nauci kako da se
prepusti procesu,
tada porod
dobije potpuno
drugaciju
dimenziju.

oooooooooooooooooooooooooo
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ChildLife Gripe Water - njezna pomoc za
miran stomak VaSe bebe

rvi mjeseci bebinog Zivota donose mnogo
radosti, ali i izazova. Jedan od najéesc¢ih
problema s kojima se roditelji susre¢u su
gr€evi, nadutost i nelagoda u stomaku.
Takve situacije mogu biti iscrpljujuée i
za bebu i za roditelje, posebno kada je
teSko prepoznati uzrok nelagode. U tim trenucima,
mnogi traZze sigurno, njezno i prirodno rjeSenje
koje ¢e pomoci njihovoj bebi da se osje¢a bolje i
mirnije. Tu na scenu stupa ChildLife Gripe Water.

Ovaj pazljivo formulisan dodatak prehrani namijenjen
je bebama i maloj djeci, a koristi se za ublazavanje
probavnih tegoba. Njegova formula se bazira na
prirodnim sastojcima poput komoraca i dumbira, koji
su poznati po svom umiruju¢em djelovanju na probavni
sistem. Komorac¢ tradicionalno pomaze u smanjenju
gasova i gréeva, dok dumbir doprinosi smirenju zeluca
i olakSava probavu. Uz to, formula je Eesto obogacena
i drugim paZljivo odabranim biljnim ekstraktima
koji dodatno podrzavaju probavni balans i osjecaj
ugode kod bebe. Upravo zahvaljujuci toj kombinaciji,
Gripe Water moze pomoéi kod gréeva, gasova i
Stucanja. Moze se koristiti ve¢ od najranijeg uzrasta,
u skladu s preporukama proizvodaca i pedijatra.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. Dodatna prednost ovog proizvoda je $to ne sadrzi .
. alkohol, umjetne boje, gluten ni nepotrebne aditive, .
:8to ga d&ini pogodnim izborom za roditelje koji :
-vode racuna o kvaliteti i sigurnosti proizvoda koje :
-daju svojoj djeci. Njegov blag ukus prilagoden je :
- bebama, Sto olak3ava primjenu bez dodatnog stresa. -
. . Gripe Water mogu pruziti dodatnu sigurnost i

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Preparat se daje oralno, pomocu prilozene kapaljke
ili kaSicice, prije ili nakon obroka, odnosno u
trenucima kada beba pokazuje znakove nelagode.

Doziranje zavisi od uzrasta djeteta, pa je vazno
pridrzavati se uputstva na pakovanju. Prije svake
upotrebe preporu€uje se blago promuckati bocicu.
Nakon otvaranja, proizvod je potrebno cuvati u
frizideru i potrositi u roku naznaenom na ambalazi.

Osims&topomaze utrenucimanelagode, ChildLife Gripe
Water moZze biti koristan saveznik i u uspostavljanju
rutine nakon hranjenja, posebno kod beba sklonih
probavnim smetnjama. Njegova prakticna ambalaza
omogucava jednostavno doziranje, Sto ga Cini
pogodnim i za koriStenje kod kuce i na putovanjima.

Vazno je naglasiti da je svaka beba drugadija, pa
se reakcije mogu razlikovati. Ipak, brojna iskustva
roditelja ukazuju na to da redovna i pravilna primjena
moze doprinijeti smanjenju nelagode i poboljSanju
bebinog sna i raspolozenja. Mirnija beba cCesto
znadi i opusteniju svakodnevicu za cijelu porodicu.

U svijetu gdje roditelji sve viSe teZe prirodnim i
provjerenim rjeSenjima, ChildLife Gripe Water
se izdvaja kao pouzdan saveznik u borbi protiv
svakodnevnih bebinih tegoba. Jer kada je beba
mirna i zadovoljna, i roditelji mogu lakSe uZivati
u svakom dragocjenom trenutku odrastanja.

Na kraju, vazno je imati na umu da su gréevi i
probavne smetnje ¢esto prolazna faza u razvoju.
Uz strpljenje, njeznu brigu i adekvatnu podrsku,
veéina beba s vremenom preraste ove tegobe.
U meduvremenu, proizvodi poput ChildLife

olaksanje, pomazuci roditeljima da s viSe mira
i samopouzdanja prolaze kroz prve mjesece
roditeljstva.
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Nutrijenti za djecu!

roditelj



CHILDLIEE

_p——

Nutrijenti za djecu!

ZA MIRAN SAN!

Pltrition for Kids™
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Soothas Sreeach Disomiot
from Catic, Temling, ad Hicews
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Za pravilan razvoj i rast
obezbjedite Vama i
vaso)] bebi miran san!

Owvaj proizvod posjeduje | USDA certifikat kojim se dokaozuje
organsko porijeklo sastojaka.

Prema ovo) certifikaciji, da bi na jednom proizvodu bilo
dozvoljeno isticanje natpisa "Organsko” potrebno je da
proizvod sadréi minimalne 95% organski proizvedenih
sastojaka.

Ostalih 5% sastojaka moraju se sastojati od
ne-poljoprivrednih tvari il poljoprivrednih proizvoda koji

su odobreni na nacionalnom popisu.



IVF Centar Bali¢,
Ginekoloski centar
Balic i Centar za
menopauzu — cjelovit
pristup zdravlju Zene

vremenu kada put do roditeljstva
za mnoge parove postaje duzi i
neizvjesniji nego ikada prije, postoji
mjesto koje spaja znanje, iskustvo i
ono najvaznije, razumijevanje. IVF
Centar Bali¢ ve¢ godinama stoji
kao sigurna adresa za sve one koji Zele ostvariti
svoju najvecu zivotnu Zelju, postati roditelji.

Pri€a ovog centra pocinje vizijom prof. dr. Devlete
Bali¢, koja je sa svojim timom jo§ 2008. godine donijela
novu nadu brojnim porodicama. Te godine rodena je
prva beba iz postupka vantjelesne oplodnje u Tuzli,
a nekoliko godina kasnije ostvaren je i prvi porodaj iz

odmrznutih embriona. Danas, iza tih pionirskih koraka
stoje hiljade priCa koje imaju zajednicki pocetak,
odluku da se ne odustane.

Savremeni nacin Zivota donio je brojne promjene koje
direktno utiCu na plodnost. Odgadanje roditeljstva,
stres, ubrzan tempo zivota i sve €eS¢i zdravstveni
problemi u€inili su da prirodan put do zaceca viSe nije
podrazumijevan. Upravo tu medicina preuzima vaznu
ulogu ne samo kao nauka, nego kao podrska, oslonac
i vodi€ kroz jedan od najemotivnijih procesa u Zivotu.

roditelj
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U IVF Centru Bali¢ svaki dolazak
polinje razgovorom. Ne onim
formalnim, ve¢ razgovorom u
kojem se slusa, razumije i gradi
povjerenje. Nakon toga slijedi put
koji je za svakoga drugacdiji, paZljivo
osmislijen, voden iskustvom i
prilagoden potrebama svakog
para. To je proces koji traje, ali
i proces u kojem niko nije sam.
Partneri su uklju€eni, ohrabreni i
prisutni, jer bliskost u tim trenucima
Cesto pravi razliku koja se ne moze
izmjeriti medicinskim parametrima.

Ono $to ovaj centar Cini posebnim
jeste upravo taj balans izmedu
vrhunske tehnologije i ljudskog
pristupa. Dok se u laboratorijama
koriste najsavremenije metode i
oprema, u ordinacijama se njeguje
nesto Sto je jednako vazno,osjecéaj
sigurnosti, razumijevanja i nade.

Briga o zdraviju Zzene ovdje
ne pocinje niti zavrSava s
trudnoéom. Kroz Ginekoloski
centar Bali¢ Zzene pronalaze
podrsku u svim fazama svog
zivota, od prvih pregleda,
preko planiranja trudnoée, pa
sve do vodenja i praéenja i
najzahtjevnijih trudnoé¢a o é¢emu
brine vrhunski struénjak prof.
dr. Adem Balié¢. Poseban fokus
stavlja se na pravovremenu
dijagnostiku i individualni
pristup, jer svaka Zena nosi
svoju pri€u i zasluzuje pristup
koji joj je prilagoden.

Upravo iz te filozofije nastaje i novi
iskorak, Centar za menopauzu
| metabolicko zdravlje Zena,
koji uskoro poclinje s radom.
Menopauza, Cesto zanemarena
u javnom prostoru, ovdje dobija
paznju koju zasluzuje. Kao
prirodna faza zivota, ali i period pun
promjena, zahtijeva razumijevanje,
struénu podrsku i otvoren razgovor.
Ideja ovog centra jeste da Zenama
ponudi mjesto gdje ¢ée se osjecati
sigurno, informisano i osnazeno.

Iza svega stoji jasna misija, pruziti
vide od medicinske usluge. Pruziti
podrSku, razumijevanje i osjeéaj
da na tom putu niste sami.

Sponzorisani ¢lanak
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PRIRODNA IZVORSKA VODA 4 .
Rjesenjem UP-1-26-9-55-2/21 voda je priznata od
Agencije za sigurnost hrane Bosne | Hercegovine.

JEDINSTVENO BLAGO IZ BOSNE | HERCEGOVINE

ODRZAVA HARMONIJU U ORGANIZMU

Nas vrhunski kvalitet je: ) - AP, -
* voda iz tekuéeg izvora ks f-‘-{f?‘/ | Ve
* visoko zasi¢ena kiseonikom knji{a od | : .,-*"__,d_ _‘.:; w
#ivotne vaznosti za ljudski organizam . i | ) /‘ o\
» ima povoljan sadrZaj selena i fluorida /; s . & S \l
« ima nizak sadrzaj natrijuma .8 & O f g
* ne stvara kamenac ( o*f’ C o { S A A
» ima odliénu pH vrijednost blagotvornu oo | = ‘O _Cs :__'fa_;;’{f_ <
za ljudski organizam g{ . g; fj
LF s i
-

* PREMA KRITERIJIMA SVJETSKE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE,
VODA JE VRHUNSKOG KVALITETA, MOGU JE KORISTITI BEBE |
PREPORUCUJE ZA SPREMANJE HRANE ZA DJECU.
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Da vam alergija
ne izade na nos!

Ne dozovolite da alergijski rinitis utje¢e na vas. G BOSNALIJEK

Prije upotrebe pazljivo procitati uputstvo o lijeku.
Za obavijesti o indikacijama, mjerama opreza i nezeljenim
djelovanjima lijeka posavjetujte se sa ljekarom ili farmaceutom.
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Sezonski alergijski rinitis

rolieCe je vrijeme kada cvjetaju trave,
drvece i korovi, pri éemu njihov cvjetni prah
ili polen uzrokuje pojavu alergijskogrinitisa,
koji se zbog toga Cesto zove polenska
alergija. S obzirom na to da se javlja samo
u odredeno godiSnje doba, a ne tokom
cijele godine, zove se joS i sezonski alergijski rinitis.

Sezonski alergijski rinitis je najces¢i u Zivotnoj dobi
od 25. do 44. godine. Od sezonskog alergijskog
rinitisa obolijevaju gotovo podjednako oba spola.
Osobe koje pate od simptoma polenske alergije
Cesto su iscrpljene, loSijeg kvaliteta sna i slabije
produktivnosti u obavljanju Skolskih i profesionalnih
aktivnosti. Ukoliko simptomi dugo traju, moze
se javiti djelimic¢ni ili potpuni gubitak Cula mirisa.

Polen trava, breze i ambrozije najéescéi je alergen u
kontinentalnom podrucju nase zemlje, a u primorskom
podrucju to su pelud crnog bora, éempresa, masline
i korova crkvine. U rano proljece prvo se javljaju
simptomi kod osoba alergi¢nih na polen lijeske i
johe, potom breze i vrbe, nakon Cega slijedi dugi
period cvjetanja trava, od maja do septembra, te
cvjetanje korova, gdje najvecu agresivnost pokazuje
ambrozija, Ciji se polen Siri od po¢etka augusta do
kraja oktobra. Vazno je istaknuti kako je koncentracija
polena u zraku najviSa ujutro za suncanih i vjetrovitih
dana. Nasuprot tome, polen se u zraku pojavljuje s
nizom koncentracijom zrnaca u vlaznim i kiSovitim
periodima te na pocetku i na kraju sezone cvjetanja.

Pri udisanju polena drveéa, trava i korova aktivira
se odbrambeni sistem naSeg organizma, Sto
dovodi do oslobadanja supstanci, medu kojima je
najvaznija ona zvana histamin, Cije oslobadanje
pokrecée niz zbivanja koja uzrokuju alergijsku reakciju
u sluznici nosa. Kao rezultat tih zbivanja javljaju
se simptomi od kojih su naj¢ed¢i svrbeZ i kihanje,
zapuSenost nosa i sinusa, suzenje i crvenilo ociju.

Kod najveceg broja pacijenata simptomi nosa i ociju
javljaju se istovremeno, 8to komplicira svakodnevno
funkcioniranje i obavljanje redovnih aktivnosti.

Nelije€eni alergijski rinitis moze utjecati na funkciju
susjednih organa, kao $to su paranazalni sinusi,
srednje uho, a moZe biti uzrok slabljenja osjecaja
mirisa. Poremecaji koje alergijski rinitis izaziva na nosu
i paranazalnim sinusima negativno se odrazavaju na
funkciju pluca i srca. Osim toga, ovo oboljenje Cesto je
povezano s bronhijalnom astmom i nosnim polipima.
Simptomi alergijskog rinitisa su dugotrajni, a
smiruju se tek uz primjenu odgovarajuce terapije.

Osnovni postupak u lijeCenju alergijskog rinitisa
je izbjegavanje alergena. U vrijeme kada cvjetaju
biljke koje izazivaju alergiju, potrebno je izbjegavati
otvorene prostore, posebno kada puse vjetar.

Od brojnihmjerasamopomoci, osobama koje su sklone
alergijskom rinitisu preporu€uje se pravovremeno
informiranje o prisutnosti biljnog polena u zraku putem
polenskog kalendara. Polenski kalendar predstavlja
obavjestenje o periodima prisutnosti biljnog polena u
zraku u odredenom klimatskom podruéju. Osnovna
svrha polenskog kalendara je da obavijesti nade
sugradane o pojavi sezonskih inhalacijskih alergena,
Sto im omogucéava da svoje aktivnosti prilagode
na nacin da $to manje dolaze u dodir s polenskim
alergenima i na taj nacin sprijeCe pojavu simptoma
alergije na polen. MoZe se desiti da je jedna osoba
u isto vrijeme alergi€na na viSe polena i da se te
alergije, tj. osjetljivosti mijenjaju iz godine u godinu.
Ali, kada znamo koji su poleni u zraku dominantni, od
dana do dana u periodu prolje¢a, onda éemo znati i
saCuvati se. Antihistaminici su lijekovi koji spre¢avaju
oslobadanje histamina i pokretanje alergijske reakcije.
Postoji vise generacija antihistaminika. Prednost novih
antihistaminika, gdje spada Alerix® (feksofenadin),
jeste selektivnost, tj. specificno djelovanje na
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receptorska mjesta, nepostojanje interakcije s drugim
lijekovima, hranom i pi¢ima, izostanak Stetnih u€inaka
na rad srca, te nepostojanje sedativnog efekta. Alerix®
nema utjecaja na upravljanje vozilima i maSinama
te je antihistaminik izbora kod radno aktivnih
osoba kao S$to su zaposlene osobe, studenti, daci
(neometana koncentracija), a zbog nesedirajuceg
djelovanja feksofenadin je odobren za upotrebu
kod pilota u rathom zrakoplovstvu. U terapeutskim
dozama ne uzrokuje nezelijene kardioloSke efekte
(aritmije). U studijama koje su ukljucivale >6.000
pacijenata nisu zabiljezeni nezeljeni efekti kada su u
pitanju srce i krvni sudovi, pa je zato antihistaminik
prvog izbora kod kardioloskih pacijenata. Alerix®
se preporu€uje uzimati kada se pojave simptomi
sezonskog alergijskog rinitisa. Antialergijski ucinak
Alerix® ostvaruje tokom 24 sata. Alerix® mogu koristiti
odrasli i djeca starosne dobi od 12 i viSe godina.

@ BosNALLEK

Prve 2 rmfgjf-_-_"f

U cilju Sto efikasnijeg otklanjanja nosnih simptoma
alergijskog rinitisa, uz Alerix® se preporucuje primjena
nazalnih degongestiva. S obzirom na to da je primjena
hemijskih dekongestiva ograni¢ena na teze slucajeve
nazalne kongestije (zaCepljenog nosa) kod sezonskog
alergijskog rinitisa, blago hipertoni¢ni sprejevi za nos
na bazi prirodne komponente lizozima optimalan su
izbor kod blazih nazalnih simptoma alergije. Lynase®
je jedinstven, efikasan i siguran sprej za nos koji sadrzi
lizozim, jedinstveni prirodni enzibiotik koji u kombinaciji
s hipertoniénom otopinom daje cijeli spektar korisnih
i blagotvornih ucinaka na sluznicu nosa. Lynase®
smanjuje zalepljenost nosa, olak8ava disanje, Cisti
nos od sekreta, alergena te Stiti sluznicu i pomaze
njen oporavak. Lynase® sprej za nos je siguran za
primjenu jer sadrzi aktivne supstance iskljucivo
prirodnog porijekla. Nema ograni¢enja u duzini
primjene jer, zahvaljujuéi sastavu prirodnog porijekla,
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. Osim sezonskog alergijskog rinitisa, na &ijim smof
. vratimatrenutno, lijek Alerix® se primjenjuje i za lijeéenje -
. ¢jelogodisnjeg alergijskog rinitisa. Kod cjelogodisnjeg -
: (perenijalnog) alergijskog rinitisa alergeni koji potjecu .
: iz unutradnjeg prostora, kao Sto su kucna praSina, .
. grinje, te alergeni koji potjecu od kucnih ljubimaca, :
- prije svega izlucevina lojnih i pljuvacnih Zlijezda i-
. sl., prisutni su tokom cijele godine. Kod nekih osoba -
. je moguda prisutnost simptoma i jednog i drugog -
. alergijskog rinitisa kada govorimo o mjeSovitom tipu. .

.
© © 0 0 0000000000000 0000000000000000000000 0 00

AleriX®
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ne stvara ovisnost niti izaziva neZeljena djelovanja.
Lynase® mogu Koristiti sve osobe sa sezonskim
alergijskim rinitisom: odrasli i djeca iznad 1 godine,
trudnice i dojilje, osobe kod kojih je kontraindicirana
primjena hemijskih dekongestiva, kao $to su osobe
koje boluju od kardiovaskularnih bolesti, osobe s
oboljenjem §&titne Zlijezde te one s dijabetesom.

Alerix® je optimalan izbor u samolijeCenju
alergijskog rinitisa, uz dodatni pozitivan efekt
spreja za nos Lynase®.
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U Zenici odrzana konferencija
»,Nase putovanje pocinje®:
Edukacija i podrska za buduce majke

Zenici uspjesSno je odrzana edukativna
konferencija za trudnice pod nazivom
.Nase putovanje podinje“. Dogadaj,
koji je okupio veliki broj buducih
majki, organizovala je kompanija
Sfera d.o.o. Mostar u saradnji sa
portalom i ¢asopisom ,Roditelj“, te partnerom
domac¢inom, Poliklinikom Epion iz Zenice.

Cilj konferencije bio je pruziti trudnicama stru¢ne
informacije, savjete i podrsku kako bi se §to bolje
pripremile za izazove i radosti koje donosi roditeljstvo.

Program su obiljezila predavanja vrhunskih stru¢njaka
iz oblasti ginekologije, pedijatrije i farmacije.

v Vrhunski strucnjaci o klju€nim

temama

Ucesnice su imale priliku ¢uti dragocjene savjete od
eminentnih predavaca:

- Dr. Rasim IriSki¢, specijalista ginekologije i

aku$erstva, otvorio je stru¢ni dio temom ,Psihofizi¢ka
priprema za porod®, naglasavajuéi vaznost mentalne
i fiziCke spremnosti za ovaj klju€ni zivotni trenutak.

* O savremenim metodamabrige o zdravlju djetetagovorila
je Seada Jasarevié¢, mr. ph. (BioSave), kroz predavanje
.Mati¢ne cCelije — korak ka bezbriznom djetinjstvu®.

« Dr. Dzemila Memagi¢-Begagi¢, specijalista pedijatrije,
pojasnila je kako prepoznati i ublaziti dojenacke
kolike, pruzajuci praktiCna rjeSenja roditeljima.

» Dr. Aida Lopo, specijalista pedijatrije, istakla je
vaznost prvog pregleda novorodenceta, dok je Indira
Halilovié — Canéar, magistrica zdravstvene njege i
menadzmenta, odrzala inspirativnho predavanje o
dojenju i izazovima u prvim sedmicama nakon poroda.

» Konferenciju je zakljucila dr. Maja Karaé, specijalista
pedijatrije, govorec¢i o preventivhim mjerama
zdravstvene zastite najmladih.
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¥ Nove usluge za roditelje u Zenici

Tokom dogadaja, Poliklinika Epion je zvaniéno
predstavila proSirenje svojih usluga — otvaranje
najveéeg privatnog odjela pedijatrije u Zenicko-
dobojskom kantonu. Uz dr. Aidu Lopo, roditeljima su
na raspolaganju i vrhunski subspecijalisti iz oblasti
neurologije, pulmologije i kardiologije, ¢ime je znaajno
unaprijedena zdravstvena zastita djece u ovoj regiji.

v Nagrade za buduce majke

Pored edukativnog dijela, organizatori i partneri su se
potrudili da trudnice odu kuéi sa dodatnim razlogom
za osmijeh. Poseban gest Poliklinike Epion bila je
dodjela 7 besplatnih prvih pedijatrijskih pregleda
za najsretnije ucesnice, kao direktan doprinos

njihovom novom pocetku. Organizatori iz kompanije
Sfera d.o.o. Mostar i portala ,Roditelj“ izrazili su
veliko zadovoljstvo odzivom i atmosferom, porucivsi
da ¢e i u buduénosti nastaviti sa projektima koji
osnazuju porodicu i promoviSu zdravo roditeljstvo.

roditelj
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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 ¢ete uraditi veoma lako: pozovite nas na neki od telefona

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 neophodno za bezbjedno i lako uzimanje jedinstvenih maticnih celija
' Vase novorodene bebe. Naravno, Bio Save set moZete preuzeti i u nasoj

kancelariji u Sarajevu.

&0 JUSMVE (Paoees

POROBAJ

Do3ao je taj veliki dan. Prije nego Sto krenete u bolnicu, izmedu ostalog,
nemojte zaboraviti ove dvije bitne stvari: da ponesete set za uzimanje

maticnih ¢elija, kao i da nas kontaktirate na broj 033/742-856. Cim
~ primimo Vas poziv mi ¢emo biti spremni da pri narednom pozivu, kada
]

2} i preuzmemo set. Mi, takode, zatim preuzimamo dalju logistiku vezanu

g] se porodaj zavrsi, u Sto kracem vremenskom roku dodemo u porodiliSte
za slanje uzorka u nasu banku maticnih celija.

UZIMANJE UZORKA

Nakon rodenja, ljekar vrsi sakupljanje uzorka krvi iz pupCanika. 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 $aljemo u nasu
laboratoriju. Ovde ¢e matiéne celije biti detaljno testirane i =

pripremljene za krioprezervaciju od strane nasih specijaino 4
Maticne celije Vase bebe se zamrzavaju na -196°C. U
( -‘ &J nasoj banci maticnih celija koja je pod stalnim nadzorom.
¢elija, kao i sigurnosti koju one nude. VaSem dijetetu se na ovaj nacin

obucenih ljekara | laboratorijskih tehniCara. =4
nasim kriotankavima one ¢e biti Cuvane narednin 20, 30, 40
POKLON ZA ZIVOT
|| nudi mogucnost da zastiti ne samo sebe, vec i svoju buducu porodicu.

e CUVANJE
¢ 'y -
- ili 50 godina (u zavisnosti od paketa koji odaberete) u
Kada Vase dijete napuni 18 godina, on/ona ce postati vlasnik maticnih
| zaista, da li postoji ljepsi pokion od ovog?



MALI POCETAK, VELIKO OBECANJE — CUVANJE MATICNIH
CELIJA ZA BUDUCE ZDRAVLJE VASEG DJETETA

Sta su maticne celije?

Maticne celije predstavijaju temelj Zivota. Iz prve maticne celije
— oplodene jajne celije — razvija se cijeli coviekov organizam.
Njihovim umnoZavanjem i diferencijacijom nastane vise od 200
celijskihvrsta, na primjer krvne, misicne i nervne celije. Takoder,
nakon rodenja maticne celije nam omogucavaju dalji rast. One
su zasluZne i za regeneraciju, kao i za reparaciju stanja nastalih
povredama ili nekim oboljenjem. One nas, dakle, prate Citavog
Zivota.

Vise 0 maticnim celijama moZete protitati na www.bio-save.ba

Safuvaijte trenutak koji se dogada samo jednom u Zivotu

Kada nasvijet dode vase dijete, radase i nova ljubav. Ljubav koja
Zeli da zastiti, njeguje, brine i Cuva svaku buducu avanturu koja
ga Ceka. Maticne celije iz puptane vrpce Cuvaju snagu zdravija
koja moZe postati dragocjena podrika u godinama koje dolaze.
To je mali korak danas, a velika sigurnost za sutra. Ne postoji
vazniji zadatak od brige o onome 3to najvide volimo. | zato smo
tu — da vam pomoenemo da vasoj bebi poklonite mogudnost
vise, opciju koja donosi mir, nadu i sigurnost. SaCuvaijte trenutak
koji traje samo jednom u Zivotu.

Gdje moZemo nadi maticne celije?

Maticne celije se nalaze i u puptanoj vrpci i u tijelu odraslog
tovieka. Pa za5to se onda toliko govori o njihovom Cuvanju na
rodenju?

Odgovor je jednostavan — zato 5to su maticne celije iz pupcane
vrpce najmlade” mogude celije. One su stare svega devet mjesec
i uzimaju se odmah po rodenju, prije nego 5to su bile izloZene
uticajima okaline, bolestima ili procesu starenja. Upravo ta njihova
miladost i nezrelost daje im poseban potencijal.

= Ty
&) BOSAVE S |
h spremnl?

T 033 742 856 E i@bio-save.ba

JIJSAVE

"l") BECAUSE We CARE
Ove celije imaju sposobnost da se razviju u razlicite tipove tkiva
u organizmu. Drugim rijefima, mogu se prilagoditi | pomoci
tamo edie je tijelu potrebna obnova ili podrska. Poznato je da
mogu prepoznati ostecene ili bolesne celije | pokrenuti procese
lijetenja.

Maticne celije iz krvi pupane vrpce vec se koriste u lijefenju
brojnih ozbiljnih i po Zivot opasnih oboljenja. One .znaju”
pronaci bolesne celije i tkiva organizma i pokrenuti proces
lijecenja. One imaju neograniceni potencijal diferenciranja u
druge tipove celija odrasle osobe. U poredenju sa maticnim
celijama iz kostane srZi, one su mlade, vitalnije i nisu bile
izloZene spoljnim faktorima.

Ono 5to je posebno vaZno za buduce roditelje jeste da se krv
iz puptane vrpce moZe safuvati samo jednom — u trenutku
porodaja. To je jedinstvena prilika koja se ne moZe ponoviti
kasnije u Zivotu.

Medicina koja raste zajedno s vasim djetetom

Maticne celije iz puplane wvrpce nose posebnu snagu
— mogucnost regeneracije, obnove, podrike zdraviju u
najvaznijim trenucima Zivota. One se mogu sacuvati samo
jednom: u trenutku rodenja. To je mali Cin danas, ali on moze
postati velika prednost u buducnosti. U svijetu koji se mijenja
brzo, medicing napreduje iz dana u dan. Ono 3to je danas
podrska u lijecenju brojnih bolesti, sutra moZe biti kljug za nove
terapije koje tek dolaze. Cuvanjem maticnih celja, cuvate i
vieru u medicinu za dane koji dolaze — u nadu koja ide korak
ispred vremena.

Mogucnost upotrebe

Lista bolesti koje se mogu lijefiti maticnim celijama iz krvi
pupcane vrpce svake godine se prodiruje i trenutno obuhvata
vise od 100 razlicitih bolesti i medicinskih stanja. Vide
informacija o tome dostupno je na web stranici Parents Guide:
http//parentsguidecordblood orgiiseases.php.

Istovremeno, broj bolesti i stanja koja su predmet istrazivanja
mnogo je veci. U svijetu se trenutno provodi vise od 4.000
klinickin studija koje ispituju mogucnosti primjene maticnih
Celija, posebno u oblasti regenerativine medicine. Zahwvaljujudi
njihovoj sposobnosti diferencijacije u razlicite vrste tkiva,
matitne celije danas imaju sve Siru primjenu — od lijecenja

W www.bio-save.ba A Diavida Haverica 6A



Parent's Guide
1o Cord Blood

FOUNDATION™

teskih bolesti do pomocdi kod razlicitin zdravstvenih stanja i
povreda s ciljem poboljsanja kvaliteta Zivota pacijenata.

Bio Save je kompanija koja posluje u sedam zemalja regiona,
a od 2013 godine prisutna je i u Bosni i Hercegovini. Kao
regionalna grupacija iz oblasti regenerativne medicine, Bio
Save omogucava skladistenje maticnih celija iz krvi i tkiva
pupéane vrpce U najvecoj evropskoj banci maticnih celija —
FamiCord Group.

Od septembra 2018, godine u FamiCord bankama pohranjeno
je vie od 355.000 uzoraka puptane krvi, puptane vrpce, krvi iz
placente i drugih bioloskih materijala.

Do sada je kroz FamiCord Group realizirano 1987 terapija
maticnim celijama, od Cega1.082 terapije uz koridtenje maticnih
celija iz puptane krvi i puptane vrpce. Organizacija Parents
Guide to Cord Blood Foundation prati razvoj trista maticnih
celija jos od 1998. godine. Prema njihovim podacima, FamiCord
se nalazina prvom mjestu u Evropii na trecem mjestu u svijetu,
5to ovu banku €ini najvecom bankom maticnih celija u Evropi.
Svi kljuéni procesi — od obrade do dugorotnog skladidtenja —
obavljaju se u visokotehnoloSkim laboratorijama u Evropi, u
skladu sa najvisim medicinskim standardima, ukljuujuci AABB
i 150 certifikate koji garantuju kvalitet i sigurnost uzoraka.

Vise informacija moZete pronaci na web stranici:
www.bio-save-ba.com.

Dragi buduci roditelji,

Iskreno Vam Cestitamo na VaSoj trudnodi.

o/ aherredite

Zasto roditelji biraju ovu odluku?

Zbog mira; Zbog sigurnosti; Zbog prilike koja postoji sada,
a moZe biti presudna jednog dana. Mi smo tu da vaSoj
porodici pruZimo vrhunsku brigu — od prvog kontakta, preko
bezbjednog i njeZnoe prikupljanja, do dugoroénog i pouzdanog
tuvanja. Sve to kako histe vi moeli da se da se posvetite
najliep3oj ulozi u Fivotu: ulozi roditelja. Safuvajte ono 5to se
dogada samo jednom — pocetak Zivota. UCinite da ljubav
koju danas osjecate, postane podrska za sve 5to vase dijete
teka sutra posvetite najliep3oj ulozi u Zivotu: ulozi roditelja.
Satuvajte ono 5to se dogada samo jednom — pocetak Zivota.
Utinite da ljubav koju danas osjecate, postane podrika za sve
Sto vase dijete feka sutra.

Odluka iz ljubavi, ne iz strahaMe postoji savriena odluka
Za sve porodice. Postoji samo ona koja je donesena mirno,
informisano i s ljubavlju.

Poklonite svom djetetu dar koji traje cijeli Zivot. Pohrana
maticnih Celija iz krvi pupcane vrpce predstavija jedinstvenu
priliku da safuvate dragocjene celije koje se mogu koristiti u
savremenim medicinskim terapijama.

Ovaj poklon vaufer omogucava vam poseban benefit prilikom
ugovaranja usluge pohrane maticnih celija. Iskoristite priliku da
svom novorodencetu pruZite dodatnu sigurnost za buducnost.

<) 50SAVE

HECAUSE Wé CARE

Sada ste u najdivnijem period Zivota Zene- njegujete trudnocu i pripremate se za majcinstvo.

BioSave Zeli da Vas obraduje POKLONOM

Va3 BioSave tim

2o aktivacliu ovog voulera pozavite 033 212 856
Wi se javite ma i(@io-sove.bo

<& 20SAVE @

BECAUSE W CARE BUALIFVED P AE:

popusta

NITIATIVE
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Roditelji trebaju biti podrska djeci

Skolskog uzrasta

Kako komunicirati s djetetom bez pritiska i kritike?

PiSe: Mr.sc. Seada Kustri¢

Mr.sc. Seada Kustri¢ diplomirala je biologiju i hemiju, zavrsila
studij pedagogije te magistrirala na Nastavnickom fakultetu.
Sva akademska zvanja stekla je na Univerzitet "DZemal Bijedic"
u Mostaru, gdje je izgradila bogatu profesionalnu karijeru
posvecenu obrazovanju djece i unapredenju nastavne prakse.
Kroz viSedecenijski rad u ucionici, ali i u upravijanju $kolom, imala
Je priliku pratiti brojne generacije ucenika i njihove prve korake

u obrazovnom sistemu. Njeno iskustvo i stru¢ni uvid pruzaju
roditeljima jasne smjernice pri donoSenju jedne od najvaznijih
odlukauranomrazvojudjeteta. Certificiranajeprojektmenadzerica,
trenerica za medijaciju te strucna savjetnica za rad s djecom,
mladima i odraslima. Autorica je i koautorica stotina strucnih
publikacija i javnih prezentacija iz oblasti odgoja i obrazovanja.

roditelj

oditeljstvo je jedan
od najizazovnijih,

ali i najliepsih
Zivotnih  zadataka.
U savremenom

tempu Zivota, uz
brojne obaveze i pritiske, roditelji
se Cesto pitaju kako na pravi
nacin podrzati svoje dijete u
odrastanju, Skolovanju i izgradniji
zdravih zivotnih navika. Balans
izmedu pruzanja podrske i
poticanja samostalnosti nije uvijek
jednostavan, ali upravo on ima
klju€nu ulogu u razvoju odgovorne,
samopouzdane i sretne li¢nosti.
U nastavku donosimo smijernice
koje mogu pomoci roditeljima
da izgrade kvalitetan odnos
s djetetom, potaknu njegovu
motivaciju za ucenje i usvoje
zdrave navike koje ¢e mu koristiti
kroz cijeli zivot.
. Roditelji trebaju postupno, u skladu
.s uzrastom djeteta, prepustati
. odgovornost za Skolu djetetu.
. To znaci da dijete pocne samo
: spremati torbu za S$kolu, brinuti
© 0 zadaci (Sta ima za zadacu, je li
* napisana ili nije), podizati knjige
¢ za lektiru iz biblioteke, navijati sat i
* samo ustajati na vrijeme. Naravno
- da to sve nece raditi prvaci¢, no
- ve¢ tokom prvog razreda vecina
- djece mogla bi preuzeti brigu oko
© spremanja Skolske torbe, kao i
- veci dio brige oko svoje zadace.
Osim odgovornosti u obliku brige
za svoje obaveze — koje roditelj
treba polako prepustati djetetu —
vazno je da roditelj ima na umu da
dijete ide u Skolu zbog sebe i da se
taj stav osje¢a u razgovorima koje
vodi s djetetom. 1z takvog odnosa
proizlazi nac¢in  komunikacije

.
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koji djetetu ne ubija volju za
u€enjem, veé djeluje motivirajuce.

Navodimo najvaznije. Provjerite
da li i vi ovako postupate:

Dobronamjerna greSka roditelja
je konstantno ispravljanje,
prigovaranje djetetu i dijeljenje
savjeta na svakom koraku. To
ometa komunikaciju na svim
poljima, a vezano za S3kolu i
ucenje djeca se u€e da ne mogu
sama rijeSiti problem, da to za
njega/nju ¢ine mama i tata i da je
najbolje ako samo poslusaju Sto
im je reCeno. Starija djeca Cesto
shvate da ne moraju ni poslusati,
ve¢ samo Sutjeti i praviti se da
sludaju. Vrlo &esto takav odnos
razvija pasivan otpor kod djece,
tako da cete &uti da kazu: “Da,
da, razumio sam” prije nego i
zavrSite re€enicu ili primijetiti da
odsutno klimaju glavom gledajuci
u mobitel. U tinejdZerskoj dobi
taj pasivni otpor Cesto preraste
u aktivni, pa svade i odbijanje
poslusnosti postanu svakodnevica.

Umjesto prigovaranja slu$ajmo

dijete, ne traze¢i stalno “kvar’
koji treba otkloniti, ve¢ dajmo
djetetu priliku da isprica Sta

mu je bitno, s ciliem da Cujemo
kako se dijete osjeca, Sta
ono Zeli i kako mu moZzemo
pomoc¢i da samo rijeSi problem.

Cilj roditeljstva opcenito je
osposobiti dijete da postaje
samostalnija osoba, a dio
toga je i samostalnost u
Skoli, u€enju i brizi za svoj
uspjeh, kao i kreiranje odnosa
s vrSnjacima i uciteljima.

Vazno je da djeca redovno uZivaju
u drustvu i paznji roditelja. Zbog
prezaposlenosti, pritiska drugih
obaveza, ali i dojma da su djeca
veé velika i da mogu sama, roditelji
Cesto nemaju naviku druZenja sa
svojim djetetom. Dijete moZe puno
toga samo, ali mu opet nedostaje
roditeljska paznja pa, kad dobije
loSu ocjenu, osjeti puno roditeljske
paznje, bilo da je ona pozitivha (u
smislu brige i pomoc¢i) ili negativna
(u smislu kritiziranja, prigovaranja
i tjeranja da pojacano radi te
pojacanog kontroliranja).

Ako djetetu nedostaje paznje, ono
pocinje nesvjesno traziti paznju
kroz ¢esée dobijanje loSih ocjena.
Kod djece je pravilo: “Bolje i
negativha paznja nego nikakva”,
i iz toga proizlaze mnoge lose
navike. Neki roditelji dobro uce
s djetetom, kvalitetho pomazu i
poti¢u dijete na rad, no dijete opet
ne radi niSta ako roditelj ne sjedi
kraj njega/nje. U mojoj praksi to su
Cesto tinejdzeri kojima, kad je frka,
pomazu s matematikom i fizikom
njihovi inaCe prezaposleni ocevi.

Pronalazite li sebe u ovakvom
ponasanju: “Kako ti se to moglo
dogoditi?”, “Ne budi glupa!”,
“Opet ti nemas zadacu”, “Kako

roditelj

to ne razumijes!? Ukljuéi malo
mozak”, “Totalna si lijenc¢ina!”,
“Ako tako nastaviS, mocéi c¢es
biti samo smecar kad odrastes”
i slicno — sve su to recenice koje
djetetu ruse samoposStovanje
i  samopouzdanje te ga
demotiviraju za daljnje pokusaje.

¢ ViSe razumijevanja u razgovoru, :
. tolerancija na
. usmjerenost na dijete, a ne na .
. vlastite emocije — vazni su za .
. djetetovu motivaciju za daljnji rad. -

pogreske,

Realan roditelj zna koliko njegovo
dijete moze, koja podruCja ga
zanimaju, a koja ne. Oc¢ekivanja da
dijete u svemu briljira nisu realna.



Dobro je i za dijete da zna u Cemu
je bolje, a u €¢emu manje dobro —
da prepozna svoje jake strane i
talente. To ne znaci da se ne treba
truditi tamo gdje je teZe. Naravno
da treba, no ocekivanja ne smiju
biti previsoka. Za dijete je najbolje
kada su ocekivanja u skladu sa
sposobnostima ili tek malo visa,
dok previsoka ocekivanja ruSe
samopouzdanje. Budimo realni
nasuprot perfekcionizmu u procjeni
znanja i sposobnosti djeteta, jer
insistiranje na stalnoj perfekciji
ostavlja negativne posljedice na
razvoj liénosti.

Svim roditeljima prioritet trebaju
biti razvijene i usvojene zdrave
navike Skolarca.

Prehrana:

Ne preskakati doru¢ak — najvazniji
obrok za energiju i koncentraciju.
UravnoteZeni obroci — ukljuditi
voce, povrée, cjelovite Zitarice i
proteine.

Zdrave uZine — pripremati Skolsku
uzinu kod kuée, izbjegavati brzu
hranu.

Hidratacija — piti vodu, izbjegavati
gazirane i slatke napitke.

Smanijiti unos Secera i soli —
izbjegavati grickalice i slatki3e.

Zivotni stil:

Dovoljno sna — osigurati 9—12 sati
sna za Skolsku djecu.

Fizicka aktivnost — najmanje 60
minuta kretanja dnevno.
Ograni¢avanje ekrana — manje

vremena pred televizorom,
racunalom i mobitelom.

Higijena — redovito pranje ruku,
zuba, kupanje te noSenje zdrave,
prozracne odjece i obuce.

Psihofizi¢ki razvoj:

Rutina — uspostaviti redovno
vrijeme za ucenje, igru i odmor.
Samostalnost — poticati dijete da
samo brine o svojim stvarima.
Roditelji trebaju insistirati na
zdravim navikama jer je to klju¢no
za dugoroc¢no zdravlje djeteta.

Izuzetno je vazno usvojiti pravilan
prehrambeniobrazac, jerdijete koje
rano usvoji zdrave navike postaje
edukator i vlastitim roditeljima i
promotor zdravog Zivota u porodici.
NaZalost, djeca su danas cesto
fiziCki neaktivna ili preaktivna, bez
mjere. U informati¢koj eri, iako
imamo brojne benefite, djeca sve
viSe sjede, pa Cak i kada se druze
— “igraju se” sjededi i tipkajuci na
telefonu. Ne iznenaduje podatak

roditelj

da je u BiH 17,5% djece do pet
godina uzrasta gojazno. To je
jedan od velikih problema kada
analiziramo  jelovnike  djece.
Neprihvatljivo je 8ta se sve naziva
hranom i Sta djeca konzumiraju,
uzimajuéi u obzir prednosti nase
tradicionalne prehrane. Pogotovo
u pubertetu, kada zbog stida,
potiStenosti i drugih frustracija
djeca pocinju “lijeciti’ emocije
hranom, S§to roditelji moraju na
vrijeme prepoznati i sprijeciti.

Moguée su i neophodne korekcije
ishrane kod S8kolaraca. Nakon
usvajanja zdravih navika, dijete
treba naucditi kako ugiti primjenjujuci
razliCite strategije:

Odredite fiksno vrijeme i mjesto
za u€enje koje traje 25-30 minuta,
uz pauzu od 5-10 minuta. Tehnike
uenja trebaju biti uskladene sa
stilom ucenja djeteta (vizuelni,
auditivni ili kinesteticki). Zajedno
s djetetom napravite raspored i
kalendarucenjaipridrzavajte gase.

Razvijajte naviku €itanja jer Citanje
vodi ka uspjehu i ljubavi prema
ugenju. Citanje treba biti zabavno,
u ugodnoj kuénoj ili Skolskoj
atmosferi. Nemojte stalno sjediti



pored djeteta i uciti s njim. Motivirajte dijete da razvija
koncentraciju, motivaciju i strplienje. U&enje ne
smije biti ograni¢eno na ucionicu i 8kolu — pustimo
dijete da razvija svoj puni potencijal i van 3kole.

Nemojte djecu samo kontrolisati, ve¢ ih
usmjeravajte. Vanskolske i vannastavne aktivnosti
neka budu njihov izbor, a ne izbor roditelja.

Samostalni odabir i rjeSavanje zadataka pomazu
djetetu da razmislja, zaklju€uje i uci kako savladati
prepreke i konflikte. Budite oprezni s pohvalama i
komplimentima — neka budu upuceni za stvarni trud
i uspjeh, a ne za svakodnevne obaveze. Na primjer,
umjesto da kazete da je crtez “prekrasan”, recite:
“Lijepo si istakao crvenu boju.”

Prevelik broj pohvala moZe zbuniti dijete i stvoriti
nerealnu sliku o sebi. GreSke su sastavni dio ucenja
— svi grijeSimo, ali u¢imo da ih ne ponavljamo.

Roditeljima se preporucuje da
buduc¢nosti s djecom bez obzira na uzrast, jer

razgovaraju o

mastanje i planiranje razvijaju osjecaj cilja.
Vasu djecu volite bezrezervno i bezuvjetno -
ljubav je najvazniji pokreta¢ zdravog razvoja.

Jos nekoliko smjernica: =zastitite dijete, ali
ne pretjerano; razgovarajte s djecom kao s
ravnopravnim sagovornicima; vrijeme za igru je
neophodno jer djeca kroz igru najbolje uce. Dijete
se treba igrati s vrSnjacima, ali i s roditeljima — bez
dominacije jednog roditelja. Skola ne smije biti
mjesto dosade, vec istrazivanja. UCciteljima treba
vratiti autoritet, ali i oni trebaju raditi na tome.

Dragi roditelji, ovo je proces koji nikada ne
prestaje. Budite spremni na razlicite faze odgoja,
obrazovanja, rasta i razvoja vase djece. Divno je
biti roditelj— jer zauzvrat dobijate mnogo pozitivne
energije, srece i zahvalnosti.

Balans izmedu pruzanja podrske i poticanja
samostalnosti nije uvijek jednostavan, ali upravo
on ima klju¢nu ulogu u razvoju odgovorne,
samopouzdane i sretne li¢nosti.

roditelj
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Prva godina -
Temelj zdravlja i razvoja

Sta svaki roditelj treba znati o razvoju bebe u prvoj godini?

. Intervju: Mr.med.
sc.dr Dijana
Dugoniji¢, pedijatar i
nacelnica Sluzbe za
pedijatriju
JZNU Dom zdravlja
Tuzla

rva godina Zivota

predstavlja jedno

od najvaznijih i

najosjetljivijih razdoblja

u razvoju djeteta,

ali i period u kojem
se roditelji prvi put susreéu s
brojnim pitanjima, nedoumicama i
izazovima. Od prvih sistematskih
pregleda i praéenja rasta, preko
razumijevanja normalnih razvojnih
faza, pa sve do svakodnevnih briga
poputishrane, stoliceilisna—svaka
informacija u ovom periodu ima
veliku vaznost za zdrav pocetak
Zivota. U ovom intervjuu donosimo
struéne odgovore Mr.med.sc.dr
Dijane  Dugoniji¢, pedijatarice,
Nacelnice Sluzbe Pedijatrija u
JZNU Dom zdravlja Tuzla s ciliem
da roditeljima priblizimo $ta je u
prvoj godini Zivota ,normalno®,
kada je vazno reagovati i kako
pravovremeno prepoznati znakove
pravilnog rasta i razvoja. Kroz jasne
smjernice i prakti¢ne savjete, fokus
je na ja¢anju povjerenja roditelja,
ranom prepoznavanju odstupanja
i stvaranju sigurnog okruzenja za
zdrav razvoj djeteta od rodenja do
prve godine zivota.

roditelj



¥ Roditelj: Koji su
najvazniji pregledi koje
beba treba obaviti u
prvoj godini zivota i

koliko Cesto se rade?

DIJANA: U okviru prve godine
Zivota planirano je najmanje pet
pedijatrijskih sistematskih pregleda
koji su sustinski integrisani sa
kalendarom obavezne imunizacije.
Ovi pregledi nisu samo formalnost
prije primanja vakcine, vec
predstavljaju temelj preventivne
pedijatrije kroz koji pratimo
osnovne principe zdravlja: rast i
razvoj djeteta. Tokom ovih susreta
u savjetovaliStu, pedijatar vrSi
detaljan uvid u zdravstveni status,
dok medicinske sestre provode
precizna antropometrijska mjerenja.
Na taj nacin timski pratimo status
ishrane i napredovanje djeteta
koriste¢i percentilne krive rasta
(WHO) radom u savjetovalistima
pedijatrijskih sluzbi PZZ.

Preventivni pregledi su kljuéni
za djecu i rad sa roditeljima
(holisticki pristup), uz obavezujuce
kontinuirano pracenje rasta
i razvoja svakog djeteta sa
pravovremenom detekcijom
odstupanja od fizioloskih indikatora
od rodenja.

¥ Roditelj: Kako
roditelji mogu znati
da se njihova beba
pravilno razvija i

napreduje?

DIJANA: Pedijatrijski nadzor
podrazumijeva mnogo vise od
samih brojeva. On obuhvata
pracenje indikatora razvoja Kkoiji
su jasno definisani za svaku dob
ponaosob, sa posebnim fokusom
na motoric¢ki, socio-emotivni razvoj,
te razvoj predgovornih i verbalnih
vjestina. Kroz rad savjetovalista
i struéne pedijatrijske preglede

b b

Kvalitetan
san je temelj
neuroloskog

razvoja djeteta.

prije imunizacije, roditeljima
se pruZaju integrisani savjeti
0 dojenju, pravilnoj ishrani i
poticajjima u ranom razvoju.

Kljuéno je da roditelji na svakom
pregledu dobiju informaciju o
fazama razvoja koje dijete treba
dostic¢i do naredne posjete. Ukoliko
se u kuénim uslovima primijete
bilo kakva odstupanja u odnosu
na hronoloSku dob, roditelji bi
se trebali javiti pedijatru i prije
zakazanog termina. Takav pristup
omogucava pedijatru da klinickim
pregledima i opservacijom djeteta
i roditelja pravovremeno detektuje
odstupanja i kreira planove
upucivanja u programe dopunske
medicinske dijagnostike i rane
intervencije (fizijatar, psiholog,
logoped, defektolog), koji se potom
multidisciplinarno i kontinuirano
prate sve do polaska u Skolu.

Razvojni skrining za predstojecu
pedijatrijsku opservaciju i klinicku
procienu, a koji se u pravilu
obavlja od strane medicinskih
sestara iz tima prije svakog
sistematskog pregleda pedijatra,
jeste PEDS upitnik za roditelje
(upitnik roditeljske zabrinutosti).

NaglaSava se znaaj posjeta
na sistematske preglede Kkoji
su integrisani u  preglede
prije imunizacije, jer isklju€ivo
kontinuiranim posjetama ulazimo
u univerzum cjelokupnog pracenja
rasta i razvoja za svako dijete od
rodenja do polaska u skolu.

¥ Roditelj:Koliko
beba treba
napredovati u tezini
i duzini tokom prvih

mjeseci zivota?

DIJANA: Kada govorimo
o fizickom rastu kao dijelu
preventivnih pregleda, vazno je
naglasiti da su tezina, duzina,
te obim glave i grudnog kosa
kljuéni parametri. Praéenje
fizickog rasta je integrisano u
oblast preventivhe pedijatrije i
vrS§i se putem antropometrijskih
mjerenja.  OcCekuje se da
novorodene u prvom mjesecu
nadoknadi eventualni  gubitak
tezine iz porodilista, a zatim do
treceg mjeseca dobiva prosjecno
izmedu 25 i 30 grama dnevno.

Cilj kojem tezimo jeste da dijete
sa navrSenih Sest mjeseci
udvostruci, a sa godinu dana
utrostrué¢i svoju  porodajnu
tezinu, uz prosjeéan rast u
duzinu od oko 25 centimetara
tokom prve godine. Uz ova
mjerenja, obavezno se provode
mjere promocije i podrdke dojenju,
njezi djeteta, podrske roditeljima u
viduindividualnihiligrupnih savjeta.
Preventivnim pregledima
se koordinira sprovedba
preporuéenih skrininga, ukljucujudi

ultrazvuk kukova, provjeru
sluha, te laboratorijsku obradu
radi pravovremenog otkrivanja

anemije, uz obavezno pracéenje
kontinuiteta i pravilne sprovedbe

antirahiticne profilakse.
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32 ¥ Roditelj: Da li

postoje granice
,2normale” i kada je u
pitanju napredovanije,
| kada se treba

zabrinuti?

DIJANA: Kada govorimo
0 ,granicama normale® u
napredovanju djeteta, vazno je
naglasiti da se ovaj pojam ne smije
tumaditi usko, isklju€ivo kroz status
ishrane i tjelesne mase djeteta.

Napredovanje je sveobuhvatan
proces koji u pedijatriji
podrazumijeva neraskidivo

jedinstvo rasta i razvoja. Stoga,
granice normale posmatramo kroz
dvije klju€¢ne dimenzije: objektivha
antropometrijska mjerenja i
dostizanje razvojnih indikatora.

U kontekstu fizickog rasta i
statusa ishrane, na8a osnovna
referenca su percentilne krive
Svjetske zdravstvene organizacije
(SZ0O). One nam omogucéavaju
da precizno pozicioniramo svako
dijete u odnosu na standarde
njegove populacije i uzrasta.

Ozbiljan razlog za pedijatrijsku
zabrinutost i detaljniju dijagnostiku
javlja se kada se djetetova kriva

b b

Napredovanje je sveobuhvatan
proces koji u pedijatriji (f
podrazumijeva neraskidivo
jedinstvo rasta i razvoja.

rasta spusta ispod 5. percentila,
Sto oznaCava nenapredovanje,
ili kada se priblizava donjim
grani¢nim linijjama uz stagnaciju.
S druge strane, prekomjerno
napredovanje, koje prelazi 95.
percentilu, takode zahtijeva paznju
kako bi se preveniralirizici povezani
sa ranom pretiloSéu. Medutim,
dijete moZe idealno napredovati u
tezini, a istovremeno odstupati od
granica ,normale” u svom razvoju.
Upravo zato, napredovanje djeteta
tumacimo i kroz indikatore razvoja.

Ukoliko roditelj ili pedijatar tokom
sistematskog pregleda uoCe da
dijete u odredenim mjesecima
ne doseze predvidene razvojne
prekretnice za svoju hronolosku
dob — bilo da je rije€¢ o motorici,
govoru ili socio-emotivnojinterakciji
— govorimo o odstupanju od
,nhormale” koje zahtijeva reakciju.
Zabrinutost je, dakle, opravdana
onda kada dijete ,ispada“ iz
svojih predvidenih razvojnih i
rastnih putanja. Nasa misija u
okviru redovnih pregleda jeste
da edukujemo roditelje kako
da prepoznaju ove suptilne
znakove, jer granice normale
nisu samo brojevi na vagi, veé
dinami¢éan proces usvajanja
novih vjestina i sazrijevanja
djetetovog organizma u cjelini.

v Roditelj: Koliko

je uCestalo da beba
nema stolicu nekoliko
dana i kada to postaje

razlog za brigu?

DIJANA: Pitanje uCestalosti stolice
kod beba Eesto izaziva zabrinutost
kod roditelja, iako se u vecini
slu¢ajeva radi o normalnim fazama
razvoja probavnog sistema.
Dinamika praznjenja crijeva
znacajno se mijenja od samog
rodenja; dok suu prvim sedmicama
stolice ucCestale, s vremenom
se njihov interval prirodno

roditelj

prorjeduje, Sto prati sazrijevanje
gastrointestinalnog trakta.

Kada govorimo o isklju€ivo dojenoj
djeci, vazno je naglasiti da je
majcino mlijeko nutritivno toliko
savrSeno i iskoristivo da beba
mozZe nemati stolicu ¢ak sedam
do deset dana. Ovo nije razlog
za paniku ukoliko je klini¢ka slika
djeteta uredna. Nas pedijatrijski
fokus tada je na ,opStem utisku®:
pratimo da li je djetetov trbuh
mekan i nenapet, da li su prisutni
vjetrovi, kakav je unos hrane, te da
li dijete redovno mokri. Ukoliko je
beba zadovoljna, normalno unosi
obroke i ne povraca u mlazu,
dugi intervali bez stolice smatraju
se normalnom pojavom, narocito
u fazama intenzivnog rasta (tzv.
"skokovi u razvoju") kada je
metaboliCka potrosnja povecana.

Medutim, situacija se bitno
razlikuje kod djece koja su na
mlije&nim formulama (adaptiranom
mlijeku). Kod njih su problemi
sa opstipacijom izrazito CeSCi
razlog posjete pedijatru. U tim
sluéajevima ne éekamo period
od deset dana, veé¢ odmah
analiziramo odgovara li mlije€na
formula djetetu. Klinicki
nepovoljni znaci koji zahtijevaju
hitnu konsultaciju i eventualno
prosirivanje dijagnostike
su: izrazita razdrazljivost ili
neutjesSan plaé€ bebe uz odbijanje
hrane, tvrd i bolan trbuh,
izrazita nadutost, krv u stolici,
ucestalo bljuckanje praéeno
povraéanjem, izostanak vjetrova
i oskudno mokrenje.

v Roditelj: Sta roditelji
mogu uraditi ako beba
ne obavlja stolicu
redovno — postoje li
sigurni nacini pomoci?
DIJANA: Neredovna stolica kod
beba i djece Cesto izaziva veliku



paniku kod roditelja, ali u vecini
slu¢ajevaradiseoprolaznojfazikoja
se moze rijesiti prirodnim putem.
Kada roditelji primijete da se dijete
muci ili da je stolica tvrda, pedijatri
savjetuju masazu stomaka laganim
pokretima u smjeru kazaljke na
satu. Dok beba lezi na ledima,
lagano joj pomjerajte nozice kao da
vozi bicikl. Ovaj pritisak na trbusni
zid prirodno podsti€e praznjenje.
Veoma je vazno povecati unos
te€nosti kod beba na dohrani, te
ponuditi kaSice od S$ljive, kruske
ili breskve. Izbjegavati ,zatvarace®
poput rize i banane, a kod vece
djece rafinirane ugljikohidrate i
grickalice. Savjetuje se i uvodenje
namirnica  bogatih  vlaknima.
Preporuéuju se tople kupke,
jer topla voda opusta miSice
analnog sfinktera. Kao pedijatar,
moram naglasiti da je potrebno
izbjegavati mehani¢ku stimulaciju
rektuma (toplomjer ili sapun), jer
je to u suprotnosti sa savremenom
medicinskom praksom. Bilo kakva
primjena Cepi¢a ili mikroklizmi
smije se provoditi iskljucivo uz
nadzor pedijatra.

: v Roditelj: Kako bi
- trebalo da izgleda

: pravilan san

: novorodendeta —

: polozaj, trajanje,

s uslovi?

: DIJANA: Kvalitetan san temelj je -
: djetetovog neuroloskog razvoja i -
: stabilnosti porodice. Fokus je na:
- sigurnosti, dosljednosti i pravilnoj :
. rutini.Dijete uvijek treba spavati na :
. ledima, na ravnoj i évrstoj podlozi, -
. u praznom kreveticu bez jastuka, .
teskin  prekrivaca. .
: treba
- biti oko 22°C. Ekrani se trebaju :
. izbjegavati, jer stimuliu mozak i -

cigracaka i

- Temperatura  prostorije

. otezavaju uspavljivanje.

¥ Roditelj: Dalli je
normalno da se bebe
cesto bude tokom
noCi i kako uspostaviti

zdrav ritam spavanja?
DIJANA: Noé¢na budenja su
normalnaidio razvoja. Rituali poput
kupanja, hranjenja i umirujuce
rutine  pomazu uspostavljanju
ritma. Vazno je razlikovati plac
zbog gladi od potrebe za utjehom.

¥ Roditelj: Koje su

najceSce greske koje
roditelji prave u prvoj
godini kada je rijeC o
njezi i zdravlju bebe?

DIJANA: Najcescée greSke
ukljuéuju: prekid dojenja
bez medicinskog razloga,
preskakanje pregleda i

vakcinacije, preuranjeno uvodenje
hrane, te izlaganje ekranima.

roditelj

¥ Roditelj: Koji su
vasi najvazniji savjeti
za buduce mame kako
bi se osjecale sigurnije
| spremnije za dolazak

bebe?

DIJANA: Kljucni savjeti
su: saradnja s pedijatrom,
edukacija o razvoju djeteta i

fokus na prve tri godine Zivota
kao najvazniji period razvoja.

- II"
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Mudénina u trudnodi

Autor: prim. dr Amela Adzajlic,
specijalista ginekologije i akuSerstva
Dom zdravlja "Dr Mustafa Sehovié¢" Tuzla
Sluzba za zdravstvenu zastitu zena i trudnica

rudnoéa je posebno
Zivotno razdoblje koje
sa sobom nosi mnoge
fiziCke i emocionalne
promjene. Jedan
od najCescih, ali
i najneprijatnijih  simptoma s
kojim se trudnice suolavaju jesu
mucénina i povracanje, poznatiji
kao ,jutarnja mucnina“. Uprkos
nazivu, ovi simptomi se mogu
javljati u bilo koje doba dana, a
ponekad i tokom C¢itavog dana.

Procjene pokazuju da izmedu 50%
i 90% trudnica dozivi neki oblik
mucnine tokom prvog tromjesecja.’
lako su simptomi Cesto neprijatni
i mogu otezati svakodnevno
funkcionisanje, dobra vijest je da
su u vecini slucajeva bezopasni,
kako za majku, tako i za bebu.

v Zasto dolazi do

mucnine u trudnodci?

Tagan uzrok jo$ uvijek nije u
potpunosti razjaSnjen, ali se
smatra da znafajnu  ulogu
imaju  hormonalne
posebno porast hormona hCG
(humani horionski gonadotropin)
i estrogena.? Mucnina je ceSca

trudnoce, imaju

. ukljuéuje
kod Zena koje nose viSeplodne ) CEEIE ST [

) b mase i neravnotezu elektrolita.* -
genetsku °

- v Sta kada muénina
- prede granice

: normalnog? :
- Kod malog broja trudnica (oko -
* 1-2%), simptomi postaju toliko -

promjene, jaki

da dolazi do hiperemeze .
gravidarum (HG) - stanja koje :
uCestalo povracanje, °
gubitak tjelesne -

. I , 920 -Ovo stanje moZe zahtijevati .
predispoziciju ili su vec ranije imale " bolnicko lijeGenje i intravensku -

izraZene simptome u prethodnim
trudnoéama. Vazno je znati da
mucnina Cesto nije znak problema,
ve¢ zapravo moze biti indikator

nesSto nizi rizik od spontanog

pobacaja, iako to naravno nije
pravilo.?

. nadoknadu tecnosti. Ipak, vecina -
. Zena ima blaze oblike mucnine -
: koji se spontano povlace oko 12. -
zdravog razvoja trudnoée. Neka - do 14. nedjelje trudnoce, iako kod .
L OLTY 9s o - nekih mogu potrajati i duze.
istraZivanja €ak sugeriSu da Zene -
sa izraZenijim mucninama imaju -

v Kako se mijeri

- 0zbiljnost simptoma?
-Da bi se procijenilo koliko su:
. simptomiizraZeniida li je potrebna -
. medicinska intervencija, stru¢njaci -
- koriste PUQE skor (Pregnancy- -
- Unique Quantification of Emesis :
- and Nausea) — jednostavan upitnik
. koji
. muénine i povraéanja tokom 24 -
‘- sata.®® Na
- liekari mogu lak$e odluditi da li je
- potrebno ukljuciti terapiju. 1

----------------------------

biliezi ucestalost i teZinu:

osnovu rezultata, -

¥ Da li muc¢nina moze

ugroziti bebu?

U najvec¢em broju sluCajeva — ne.
Blaga do umjerena mucnina nema
negativan uticaj na plod. Caki Zene
sa izraZenijim simptomima, ako su
pod medicinskim nadzorom, radaju
zdravu djecu. Samo u rijetkim i
teSkim slu€ajevima hiperemeze
moze doc¢i do manjih komplikacija,
kao 5to su smanjena tjelesna masa
bebe pri rodenju ili nesto visi rizik
od komplikacija sa posteljicom.”®
Dugoro¢ne posljedice po dijete
nakon majéine hiperemeze su
jos uvijek predmet istrazivanja,
ali  trenutno dostupni podaci
ukazuju na to da su eventualni
rizici veoma mali i rijetki.®



¥ Emocionalni aspekti —

Cesto zanemareni
lako se Cesto ne govori o tome, muénina moze
imati i psiholoski uticaj. Trudnice koje pate od

jate mucnine ponekad se osecaju izolovano,
neshvaéeno i emocionalno iscrplieno.’ Vazno
je da partneri, porodica i poslodavci pokazu
razumijevanje i pruze podrSku u tom periodu.

* Muc¢ninai povra¢anije su ¢est, ali uglavhom bezopasan .
- dio trudnoce. Najvaznije je pratiti stanje, imati podrsku :
- i, po potrebi, zatraZiti savjet lekara. Vecina Zena kroz *
. ovaj period prode uspjesno — uz sretan kraj.

- ¥ Kako ublaziti simptome? :
- S obzirom da okus dumbira moZe biti neugodan :
. preporuéuje se oralno uzimanje ekstrakta korijena °
. dumbira u formi obloZenih tableta.

: Na trziStu Bosne i Hercegovine postoji farmaceutski .
- oblik dumbira pod nazivom Antimetil, 36 oblozenih :
. tableta, poznatog belgijskog proizvodaéa biljnih -
. preparata Tilman. "

* Antimetil tablete su sitne i lagane za gutanje: Svaka .
- tableta sadrzi 50 mg standardizovanog suhog :
- ekstrakta dumbira, $to je jednako koligini od 500 mg :
. dumbira u prahu.

* Ovaj preparat je registrovan kao dodatak prehrani te .
* ga u apotekama mozete kupiti bez recepta.
Doziranje Antimetil-a:
Djeca 3-5 godina 1 tableta 1-2 puta dnevno
(najvide 2 tablete)
Djeca 6-11 godina 1 tableta 1-4 puta dnevno
(najvise 4 tablete)
Odrasli i djeca starija od 12 godina 2 tablete 1-4 puta
dnevno
Trudnice tableta ujutro i u podne (najviSe 2 tablete)
tokom najduze 3-5 uzastopnih dana

Dodatno, na trZidtu BiH od aprila ove godine, dostupan
je novi preparat (dodatak prehrani) Antimetil gom,
tablete za zvakanje, istog belgijskog proizvodaca
Tilman.

Antimetil gom tablete za Zvakanje je dodatak prehrani
koji sadrZi ekstrakt rizoma dumbira, poznat po svom
uCinku ublazavanja mucnine i olakSavanja varenja.
Tablete su osvjezavaju¢eg okusa limuna i mente, ne
sadrze Secer i mogu se upotrebljavati u sliede¢im
prilikama: u slu€aju prekomjernog unosa hrane
(prejedanje), naruSavanja uobicajenih navika ishrane
(npr. na odmoru), kod jutarnjih mucnina u trudno¢i,
tokom putovanja i predstavljaju idealno rjeSenje kod
pacijenata koji imaju problema sa gutanjem tableta.

1 Antimetil gom tableta za Zvakanje sadrzi: 25 mg
suhog ekstrakta rizoma dumbira (Zingiber officinale),
standardizovanog na 10% gingerola, $to odgovara
250 mg dumbira u prahu.

Nacin primjene: Po potrebi.

Djeca od 4 do 11 godina: 1 tableta za Zvakanje, 1 do
3 puta dnevno

Odrasli i djeca iznad 12 godina: 2 tablete za Zvakanje,
1 do 3 puta dnevno

Trudnice: 1 tableta za Zvakanje ujutro i u podne

Kod putovanja preporucuje se uzeti Antimetil gom
tablete za Zvakanje 30 minuta prije putovanja.

Ovajclanak je sponzorisan od strane farmaceutske
kompanije Ewopharma d.o.o Sarajevo.
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ova era njezne, ali u€inkovite njege
koze dolazi u obliku novog ¢lana
Gloria kolekcije za c¢iSéenje lica.

Nakon dvije godine posvecéenog rada,
Gloria razvojni tim predstavio je enzimski
piling koji pomice granice svakodnevne rutine njege.
Rije¢ je o pazljivo formuliranom proizvodu
koji kombinira optimalne omjere aktivnih
sastojaka kako bi kozi pruzio temeljito CiS¢enje
bez naru$avanja njezine prirodne ravnoteZe.

Njegova njezna, ali u€inkovita formulacija
omogucava uklanjanje odumrlih stanica bez

mehani¢kog trljanja, ¢ine¢i ga idealnim izborom
za sve tipove i stanja koze, ukljuCujuci i osjetljivu.

Enzimski piling djeluje kroz neinvazivni proces
eksfolijacije, potiCuc¢i prirodnu regeneraciju koze i
vracajudi joj svjezinu i blistavost. Redovitom upotrebom,
ten postaje ujednaceniji, tekstura glada, a koza vidno

al®

GIQORIA

Prirodna
kozmetika
Gloria
predstavlja
enzimski
piling nove
generacije

za blistavu i
uravnotezZenu
kozu!

revitalizirana i spremna za bolju apsorpciju aktivnih
sastojaka iz ostatka rutine njege. S ovim inovativnim
dodatkom, Gloria jo§ jednom potvrduje svoju
posvecéenost razvoju proizvoda koji spajaju ucinkovitost
i njeznost, donosedi kozi zdrav, prirodan sjaj.

v Kako se koristi?

Na dlan nanesite koli¢inu proizvoda veli¢ine kavene
Zlice, zatim ga drugim, blago navlazenim dlanom
pretvorite u laganu, njeznu gelastu teksturu.

Dobivena tekstura njeZzno se nanosi na lice, ravnomjerno
rasporedi bez trljanja i ostavi da djeluje do 5 minuta.
Nakon toga lice temeljito isprati mlakom vodom.

Mozete ga koristiti 1-2 puta tjedno, ovisno o potrebama
koZe. Nakon upotrebe preporucéuje se nanosenje hydro-
control-matte-cream ili hydro-control-boost-serum
kako bi se dodatno podrzala regeneracija i oCuvala
vlaznost koze.

roditelj



GLEZRIA

Ry

Njezni enzimski piling za blistavu
kozu, ¢ak i osjetljivu.
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amislite svijet u kojem su svakodnevne
potrebe vase bebe zadovoljene s
najvecom paznjom, promisljenoscu
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
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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 te€nosti, ostavljaju¢i povrSinu pelene
suhom na dodir, ¢ime se smanjuje rizik od osipa i
iritacija.

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

Dizajnirane s ljubavlju

Osim §to pruzaju vrhunsku zastitu, to.to pelene
su tanke, lagane i savrSeno pristaju djecijem tijelu
zahvaljujuci 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.
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Njezna snaga: Tajna oporavka
tijela nakon trudnoce

OsnivacCica MOVEDba studija, Irma Pilav Andall, govori o
dijastazi, pokretu i vaznosti slusanja vlastitog tijela.

vremenu kada se sve viSe govori o

vaznosti zdravog nacina Zivota, sve je

jasnije da fizicko zdravlje ne mozemo

posmatrati odvojeno od mentalnog i

emocionalnog balansa. Upravo na toj

ideji temelji se savremeni, holisticki
pristup pokretu i oporavku, koji podrazumijeva
razumijevanje tijela kao cjeline — gdje su pokret,
disanje, emocije i nacin zivota medusobno povezani.
O ovom pristupu, kao i o vaznim temama poput
oporavka nakon poroda i dijastaze, razgovarali smo
s Irmom Pilav Andall, osnivagicom i direktoricom
MOVEba studija. Irma je diplomirana plesna
pedagoginja i magistrica sporta i tjelesnog odgoja,
koja kroz dugogodisnje iskustvo i vlastiti Zivotni
stil promoviSe balans izmedu treninga, oporavka i
svjesnog kretanja. Kao osnivacica koncepta MOVEDba,
kroz svoj rad pomaze Zenama da na siguran i
individualiziran nacin vrate funkcionalnost tijela,
snagu i samopouzdanje nakon poroda. U nastavku
donosimo njen struéni pogled i praktiCne savjete koji
mogu pomoc¢i svakoj zeni da bolje razumije svoje
tijelo i proces oporavka.

¥ Roditelj: Kako je nastala ideja
za MOVEDba i $ta vas je motivisalo
da se posvetite holistiCkom
pristupu tijelu?

IRMA: MOVEba koncept nastao je iz mog li¢nog
lifestyle-a. Ja godinama Zivim holisticki te kombinujem
trening, oporavak i ples. Prepoznala sam da je
Sarajevu nedostajalo mjesto koje ¢ée ponuditi
sve od navedenog kako bi se izbalansirali
tjelovjezba i oporavak, bez gubljenja vremena na
razli¢itim lokacijama. Tako kod nas moZete trenirati
individualno i grupno, oporaviti tijelo uz masazu ili
kupku ili se opustiti u naSim saunama.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. je funkcionalna ili nefunkcionalna. To se da izmijeriti i
. jako je bitno ustanoviti te parametre kada majka bude
. spremna krenuti s oporavkom jer ¢e to odrediti smjer
: tjelovjezbe i intenziteta. Bez pravilne dijagnostike

e i . dijastaze, trening postaje nagadanje, a nerijetko moze
. IRMA: Holistickim pristupom u ovom kontekstu na .

. ljudsko bice gledamo kao cjelinu sastavljenu od .
: tijela i duha. Svaki pokret zahtijeva odredeno vrijeme ©
. i specifi¢an oporavak kako bi imao efekta. A svaka :
: osoba iziskuje individualni pristup i pokretu i oporavku, .

. te se kod nas sve to diskutuje na konsultacijama prije mugkaraca nije iskljuéena. Kod djece se javija

. uslijed slabih vezivnih struktura, a kod muskaraca

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- ¥ Roditelj: Sta zapravo znaéi
- “holisticki studio” u kontekstu
: pokreta i zdravlja?

. nego preporu¢imo neki od nasih programa.

¥ Roditelj: Koliko je vazno
razumjeti povezanost uma, tijela i
emocija kada govorimo o fiziCkom

zdravlju?

IRMA: U dana3nje doba, kada nas drustvene mreze
bombarduju trendovima i to-do listama sa svih strana,
jako je vazno razaznati $ta je to za svakog pojedinca
vazno kako bi dostigli optimalno zdravlje. Za nekoga
je to jadi trening, za nekoga umijereniji. Emotivni
status uveliko ¢e ovisiti o pravilnom doziranju i
individualizaciji programa. Trening ne smije biti
stres, njemu smo izloZeni i previSe. Trening treba biti
optimalno doziran kako bi napravio Zeljeni efekt, a
tako je i sa oporavkom.

¥ Roditelj: Za poCetak, mozete
li jednostavno objasniti Sta je

dijastaza i zasto nastaje?
IRMA: Dijastaza je prirodan rascjep srediSnje

linije abdomena koji nastaje uslijed rasta ploda
u maternici. Neminovna je pojava u trudnodi, te

sasvim prirodan proces Sirenja abdominalnih
misica. Dijastaza recti ujedno smanjuje
funkcionalnost i prijenos sile prednjeg trbusnog zida.
Dakle, osim vizuelne promjene, dijastaza predstavlja
dva izazova za funkciju prednjeg trbuSnog zida
— slabije upravljanje tlakom unutar abdominalne
Supljine, kao i neefikasan prijenos sile.

¥ Roditelj: Koliko je dijastaza
Cesta kod zena nakon trudnoce

i da li se javlja i kod drugih
populacija?

IRMA: Nakon trudnoée dijastaza je neminovna —
pitanje je samo koliko ¢e biti Siroka, duboka i da li

dovesti i do pogorsanja koriStenjem pogresnih metoda
vjezbanja. Kod trudnica se javlja uslijed hormonskog
uticaja relaksina i progesterona, promjene posture
i mehanizama disanja. Dijastaza se moze javiti i
kod drugih populacija iz raznih razloga, a ni kod
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Intervjh:lrma Pilav Andall, osnivacica i
direktorica MOVEDba studija




kod hronicnog kaslja, loSe
regulacije disanja, neadekvatnog
koridtenja tlaka unutar abdomena
i dizanja prevelikih teZina uslijed
neadekvatnog tlaka.

Separacija povrsinskih trbusnih
miSica zapravo znaéi nejak
dubinski sloj miSi¢a koji je klju€an
za kvalitetu abdominalnog pritiska
oko unutradnjin organa. Manjak
tog pritiska uzrokuje curenje
mokraée, prolaps organa i loSe
obrasce disanja.

¥ Roditelj: Koji su
najcesc¢i simptomi koje
Zene zanemaruju?
IRMA: Bol u zdjelici i abdomenu,
kao i curenje mokrace pri kihanju,
skakanju i smijanju, najceSci
su simptomi. Ali postoje i oni
manje funkcionalni koje je lakse
zanemariti — kupolasti izgled
trbusnog zida, loSi obrasci disanja
i bolovi u ledima. Simptomi se
najéeS¢e normaliziraju i nisu
tretirani od strane ginekologa,
medutim, ukoliko im se ne pridaje
paznja, vrlo lako se pogorSavaju i
nadodaju komplikacije.

¥ Roditelj: Koliko

je opasno ignorisati
dijastazu i koje
dugorocCne posljedice
moze imati?

IRMA: Dugoro¢ne posljedice po
funkcionalnost tijela su zaista
velike. Posebno nakon viSestrukih
trudnoca, ali i ukoliko je ignoriSemo
nakon samo jedne trudnocée, moze
do¢i do preraspodijele i prolapsa
organa koji utiCu na kvalitet Zivota,
kao i bolova u ledima. Estetski,
to moze prerasti u napuhan
abdomen i deformaciju trupa.

¥ Roditelj: Koje su
najCesce greske koje
Zene prave kada
pokuSavaju same
“rijesiti” dijastazu?

IRMA: NajceSca greSka je povratak
treningu bez adresiranja dijastaze,

odnosno bez specifiCnih vjezbi za
ovu problematiku, kao i preveliko

opterec¢enje bez pripremnih faza
koje su esencijalne nakon poroda.
Povratak u rekreativho vjezbanje
mogu¢ je tek nakon vracanja
trbuSnog zida i otklanjanja
dijastaze. Takoder, bez stru¢nog
vodstva lako je pogresno izvoditi
vjezbe te tako usporiti cijeli proces.

¥ Roditelj: Zasto
je pokret kljucan
za oporavakK tijela,
posebno nakon

poroda?

IRMA: Pokret je klju¢an i u
trudnoéi, ali i nakon poroda zbog
funkcionalnosti tijela, smanjenja
bolova i odrzavanja kondicije.
Prilagodeni pokret je uvijek zdraviji
od pasivnosti — u svakoj Zivotnoj
fazi. Ali u postpartumu je on od
posebnog znacaja jer emotivno i
tjelesno blagostanje majke uveliko
ovisi o balansiranju naglog pada

roditelj

hormona — u C€emu tjelovjezba
pomaze, kao i vrijeme koje odvaja
za sebe u najosjetljivijoj zZivotnoj
fazi, Sto na emotivnom nivou
znaCi mnogo. "Brinem se o sebi,
stoga sam spremnija i smirenija
brinuti se o bebi.”

oooooooooooooooooooooooooooo

- ¥ Roditelj: Kada

- je pravo vrijeme za
: povratak fizickoj

- aktivnosti nakon

:trudnoce? :
. IRMA: Onda kada se majka osjeca:
. spremnom, a to ne mora uvijek biti +
. nakon Sest sedmica. To je zaista -
. kratak period i ponekad je bolje-
. saCekati
. Nekome ¢e on biti i predug; ja-
: sam disanje i mobilnost zapogela -
:veé sedmog dana u krevetu.-.
: Mozda je vaznije i od pitanja KADA:
: postaviti pitanje S KIM éu vjezbati? .
. Porodaj

oooooooooooooooooooooooooooo

nego siliti tjelovjeibu.s

postavla  ogromne:



zahtjeve na tijelo i potrebno je
u fazama isplanirati oporavak
— od pocetne neuro-miSiéne
regulacije intraabdominalnog
pritiska kroz disanje, preko druge
faze - stabilizacije i aktivacije
najvaznijih misica trupa i zdjelice,
do posljednje faze koja obuhvata
povratak u tjelovjezbu. Necée
svako imati isti tempo povratka i to
je sasvim u redu.

¥ Roditelj:

Koji bi bio

vas prvi savjet
Zzenama koje
sumnjaju da
Imaju dijastazu?
IRMA: Pronaci educiranu
struénjakinju  koja se
specificno bavi temom
dijastaze — kako bi se

ona dijagnosticirala,
izmjerila i otkrio nivo
njene funkcionalnosti.

Samo na osnovu tih
informacija tjelovijezba ce
imati smisla, jer ¢e tada
biti individualizirana prema
tipu i nivou dijastaze. Potom
je vazno i kako ustajemo iz
leZecéeg i sjedeceg polozaja, te
kako diSemo i koliko doziramo
kretanje u prvih nekoliko
sedmica. To uklju€uje i hodanje
po kuci, ali i vani. lako je Setnja
preporucljiva  niskointenzivna
aktivnost, nakon poroda je i nju
potrebno dozirati zbog rizika od
prolapsa cerviksa i maternice.

Sve to su nekada babice
prenosile kroz  tradicionalna
znanja, te je iznimno vazno slusati

f

e e

svoje tijelo, pratiti koli¢inu lohija i
nivoe energije kako bismo znale
usporiti kada tijelo to signalizira.

¥ Roditelj: Da i
pOStOJe Jed nostavne
svakodnevne navike
koje mogu pomoci u
oporavku?
IRMA: Vjezbe koje se rade u
pocetnoj fazi oporavka od
dijastaze su lagane i niskog
intenziteta. Tako je, na
primjer, u prvih 4 do 6
sedmica oporavka
sasvim  sigurno
raditi vjezbe
svakog dana
kako bi
se tijelo
polako,
ali  sigurno
regulisalo.

Vazno je vjezbe
prilagoditi individualnim
potrebama, nivou dijastaze
i uklopiti u svakodnevnicu.
Majkama ne treba dodatni
pritisak za "povratak u formu"
u osjetljivoj fazi postpartuma.
Treba im podr§ka, pomo¢ u
uc¢anstvu i mnogo odmora.

¥ Roditelj: Koliko je
vazno individualno
prilagoden pristup u
odnosu na grupne
treninge?
IRMA: Moja preferencija za
individualnim pristupom je praksa
koja je potekla iz dugogodiSnjeg
iskustva. Smatram da je uoporavku
i povratku tjelovjezbi nakon
porodaja od presudnog znacaja
koliko je trudnoc¢a bila aktivna,
ali je ¢ak i prije same trudnoce
vazno koji je bio nivo aktivnosti
u svakodnevnici. Bitnu ulogu
igra i vrsta porodaja, te podrska
koju majka ima u postpartumu.

Veliki faktor je dijagnosticiranje
dijastaze i njene funkcionalnosti,
Sto uveliko utiCe na programiranje
tieloviezbe. Intenzitet, metode
i trajanje oporavka porodilje
odreduju svi ovi faktori.



~ Na bazi prirodnog
agava sirupa
v Sa dodatkom prebiotskih
akacija viakana
v Sa prirodnim okusima
i bojama
v Sa biljnim ekstraktima

Mi smo francuski brend proizvoda za bebe i djecu. Sa preko 40 proizvoda nudimo
efikasna rijeenja za ngjmlade, pocev od kolika i bolnih prvih zubica do imuniteta,
prehlade i vitalnosti.

Masi sirupi se primjenjuju ve¢ od 6 mjesedci starosti i obogadeni su prebioticima i
. prirodnim ekstraktima. Bombone ne sadrze Zelatinu vec prirodni pektin jabuke i Sljive.
]

r_.v"
f/ .I" ¥ Ako trebate rijeZenje za probleme najmladih, potrazite PEDIAKID.
Xy S —_—
 FEDIAKID | w . _-
[ K " -
ey BEZ GLUTENA | LAKTOZE
L)L BEZ KONZERVANSA | GMO
s G BEZ ALERGENA - BEZ ZELATINE



PEDIAKID

BEST SELLERS

o

W AEDIAKID 24 pEDIAKID

|MMUNG-FORT -4 APPETIT-TONUS

SIRUP ZA IMUNITET SIRUP ZA BOLJI

APETIT

"'ﬁ—ﬂ-:_-_

B EpiakID —
- | ) Jq Bbiaygy

{ 5 o
Ty SO
e T, R s T

~ PEDIAKID

HE
o

FEDIAKID

EoMMES
3 iMMuNiTE ]

IMUNITET
BOMBONE

SIRUP U KESICAMA
PROTIV MUCNINE

100% PRIRODAN IZBOR RODITELJA

el
2 BEDIAKID

e, VITAHINES

s mmo-lti""““’

MULTIVITAMIN
SIRUP

FEDIAKID

coMMES
MNTiViTaMiNEEs ¢

MULTIVITAMIN
BOMBONE



ojava dvostrukog reda zuba, poznata kao
“shark teeth”, sve &eS¢e se primjecuje
kod djece u periodu smjene zuba i Eesto
izaziva zabrinutost kod roditelja. Ovaj
kolokvijalni naziv opisuje situaciju u kojoj
stalni zubi pocinju nicati iza mlijecnih,
prije nego sto mlije€ni zubi ispadnu, stvarajuéi izgled
dva reda zuba sli€éna zubima ajkule. lako na prvi
pogled moze djelovati alarmantno, u veéini sluajeva
rije€ je o prolaznoj i uobiajenoj fazi razvoja. Fenomen
se najCesce javlja na donjim prednjim sjekuti¢ima oko
Seste godine Zivota, ali se moZe pojaviti i kasnije,
kao i na gornjim sjekuti¢ima. Nastaje kada su stalni
zubi vedi, a vilica uza, Sto ukazuje na disbalans u
raspolozivom prostoru poznat kao dentalna tjeskoba.
Upravo zbog Cestog pojavljivanja i briga roditelja,
vazno je razumijeti kako nastaje ova pojava, kada
je potrebno reagovati i koje su najbolje preporuke

Nepravilno
nicanje
stalnih zuba
- 1zazZovi

Da li vase dijete
ima shark teeth?

PiSe: spec. dr
Jovana Hrisa
Samardzija
|

stomatologa. U nastavku o ovoj temi pise Spec. dr
Jovana Hrisa SamardZija.

Shark teeth je kolokvijalni naziv za pojavu kod
djece kada stalni zubi izbijaju iza mlijeénih zuba,
a da mlijeéni zubi nisu prethodno ispali, ¢ime se
stvara dvostruki red zuba, sliéno zubima ajkule
(slika 1,2).

NajéeS€e se javlia na donjim prednjim zubima
(sjekuticima), ali se moze desiti i na gornjim zubima.
NajceSée se primjeCuje kada dijete navrSi 6
godina- tokom rane mjeSovite denticije, ali se
mozZe javiti i kasnije. Nepravilno nicanje donjih
stalnih sjekuti¢a je posljedica velikih zuba i uskih
vilica i znak su poremacaja u postavi zuba koji
se naziva tjeskoba. U poslednje vrijeme &esto se
javlja kod djece, i izaziva zabrinost kod roditelja.

roditelj
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. Cim roditelji primjete da se stalni zubi pojavljuju iza:
. mlijeénih sjekuti¢a, koji su minimalno rasklaceni, ili; «dalije potrebno dati lokalnu anasteziju prije vadenja
. nisu nimalo rasklaéeni, potrebno je da se jave dje€jem : mlije€nih zuba

. stomatologu. . +dali dijete saraduje ili ne
ettt « uraditi detaljan klini¢ki pregled cjelokupne denticije.

@0 0000000000000

« procjeniti da li su mlijeéni zubi po&eli da se klate ili ne

e 0o 0 0 0 o e 000000000000

Tim pregledom, djediji stomatolog ¢e:

« procjeniti veli€inu stalnih zuba i postoje¢eg prostora
i na osnovu toga odluduje da li se mlijeCni prvi
sjekuti¢i odmah vadi, ali Cesto je potrebno izvaditi oba
sjekuti¢a, ili se ¢eka jo§ malo vremena.

Slika 1. Stalni lijevi centralni sjekuti¢ iza
milije¢nih sjekutica

» UkSten zagriz, obrnut zagriz u
ranoj mjesovitoj denticiji

Nicanje gornjih stalnih zuba iza donjih se struéno
naziva “ukrsteni zagrizaj’(Slika 3.) i ako se na vrijeme
otkrije (prije nego &to gornji zubi u potpunosti izniknu
i postave se iza donjih), sa jednostavnim vjeZbama
moze da se sprijeCi kasnije noSenje apartata za
ispravljanje zuba. Potrebno je da se dijete dovede
kod djecijeg stomatologa na pregled. Nakon detaljnog
pregleda i procjene same nepravilnost djeciji
sstomatolog predlaZze mjere interceptivne ortodoncije.

Mjere interceptivne ortodoncije su postupci
kojima se uspostavlja pravilna okluzija u poc&etnoj
formi nastajanja ortodontske nepravilnosti.
Jednostavni obrnut preklop sjekutica  je
dentoalveolarna nepravilnost gdje je samo jedan
sekuti¢ u obrnutom preklopu i gdje je moguce
sprovesti vjeZzbu Spatulom kao interceptivnhu mjeru.

Spatula je jednostavna mobilna naprava, S$irine
krunice zuba kojeg ispravljamo. Moze biti drvena

Ako se odmah odlu¢i za vadenje mlije€nih zuba,
nakon same intervencije objasniti djetetu da jezikom
gura stalne centralne sjekutice, koji ¢e se smjestiti na
svoje mjesto, brzo i bez ikakve ortodontske terapije.

Slika 2. Stalni lijevi i desni centalni sjekutic iza
milije¢nih sjekutica

ili plastitna, a vrlo je sliéna dr8ci sladoled.
Koristi se u ranoj mjeSovitoj denticiji za korekciju
nicanja stalnih sjekuti¢a u obrnutom preklopu. Koristi
se dok zub nice, prije nego dosegne okluzalnu ravan.
Kontraindikacija za njenu primjenu je zbijenost u
incizalnom segmentu maksile te veci broj zuba (vise
od 2) koji ni€u u obrnutom zagrizu. Zubi antagonisti
(zubi u suprotnoj vilici) trebaju da budu dovoljno jaki
da bi bili dobar oslonac.

Drvena 3patula moze da se adaprtira prema zubu,
tako da bude podjednake Sirine kao i zub u nicanju.
Roditeljima i pacijentu je potrebno objasniti da do pet
putadnevno po 3-5minuta “gricka” Spatulu postavljajudi
je na donje zube pod pribliznim uglom od 45 stepeni.
Pacijent zagriza u Spatulu uz istovremeno potiskivanje
drugog kraja Spatule prema bradi, ¢ime se ostvaruje
efekat poluge. Trajanje terapije je individualno,
a rezultati se redovno kontroliSu u ordinaciji.

Kontrolni pregled se zakazuje za dvije nedelje gdje
¢e se uoditi pravilan polozaj pri nicanju gornjeg
desnog centralnog sjekutic¢a.
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Slika 3. Obrnuti poloZaj gornjeg desnog sjekutica

Poseban oblik nepravilnosti nicanja
odnosi se na nepravilno kretanje
prvog stalnog molara (“Sestica”)
previse naprijed, pri ¢emu vrSi
pritisak na mlije¢ni molar (“petica”).
(Slika 3). To moze dovesti do
topljenja mlije¢nog zuba, njegovog
ranijeg gubitka, Sto opet uslovljava
dalie pomeranje “Sestice” i
zatvaranje prostora u koji treba
da iznikne drugi premolar (“stalna
Cetvorka”). To zahteva slozeno
ortodontsko ledenje, a ponekad

i vadenje zdravog stalnog zuba.

 Ektopi¢ni polozaj
nicanja

stalnih zuba

Ektopi¢ni polozaj pojedinih zuba
(o€njaka), odnosno nicanje zuba
izvan njegovog normalnog polozaja

naj¢eSce nastaje zbog nedostatka
prostora i uskosti vilica (slika 4).

Ektopi¢ni oc€njaci mogu prilikom
nicanja da dovedu do resorpcije
korjenova lateralnih  sjekuti¢a,
zbog toga je rana dijagnoza

b

abnormalnog puta nicanja o€njaka
izuzetno vazna.

. Savjet za roditelje: !
. Ukoliko  primjetite  bilo  koje .
. odstupanje u nicanju stalnih zuba .
‘kod va$e djece, potrebno je da.
. dovedete dijete na pregled kod-.
. djecijeg stomatologa koji ée nakon -
. klinickog pregleda, snimanja -
:analize rendgenskih  snimaka, -
: samostalno ili uz multidisciplinarni -
 tim rijesiti problem. :

Nepravilno nicanje donjih stalnih sjekutica je posljedica velikih zuba i

uskih vilica i znak su poremacaja

is o el LR IR L N A

Slika 4. Ektopicni stalni o¢njak
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u postavi zuba koji se naziva tjeskoba.



Probioticke kapi

kojim vjeruju

generacije
roditelja
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{ ‘ EARI

Sa samo pet kapi dnevno zadrzite bebin trbuséic¢ zdravim i . §
ormogudite sretne odrastanje Vasih malisana! Nade klinicki i 1 ';E'..
deokazane kapi pormazu uravnoteziti mikrobictu crijeva vase / NI =
- - e H KAP =

bebe i sigurne su za keridtenje od prvog dana Zivota. - &
X i s o X . . Probistelin ki, § mi T g
BioGaia Protectis” baby probioti¢ke kapi su najistrazivaniji Smr— & g
b - ! S - S . i ey o
probm‘tll-:;l za ul:‘rluzluvunje dojenackih kolika, kojim vjeruju et okt i T c
generacije roditelja. i — 2
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Infantilne kolike

Autor: prim.dr Ljilja DZolan-Vukoja, specijalista pedijatar
(Dom zdravlja Mostar)

nfantilne kolike ili gréevi su Cest
simptom u prva tri mjeseca
Zivota djeteta. Uzrok pojave
kolika kod novorodenceta
i dojenCeta nije do kraja
objasnjen.’

Infantiine kolike (gréevi)
su funkcionalni poremecaj
digestivnog trakta i ispoljavaju se
kao epizode nekontrolisanog plac¢a
i uznemirenosti djeteta, praceno
promjenom boje kozZe, blagom
naduto$cu stomaka i savijanjem
(gréenjem) nozica prema stomaku.
Simptomi infantilnih  kolika su
naj¢es¢i u prva tri mjeseca zivota
djeteta (Roma Il kriteriji) javljaju
se:

+ 3 i vide sati dnevno

+ 3iviSe dana u sedmici

« tokom najmanje jedne sedmice?

Najceséi razlog posjete pedijatru u
prvim mjesecima Zivota djeteta su
infantilne kolike i javljaju se u oko
26% dojencadi.?

l.b;nllu.-l.ni N TabbEL®

e

:.-."'E-"-

b

Dosadasnjim istrazivanjima uzrok
infantilnin  kolika nije dokazan,
nema pojedinaénog uzroka i nema
uzro¢ne (pojedinacne) terapije.

Naucéna istrazivanja su pokazala
da je uloga crijevne flore i
kolonizacija digestivnog trakta
dobrim bakterijama (laktobacilima)
u prvim danima i mjesecima
zivota djeteta vazna za imunitet.u
kasnijem zivotnom dobu. Ako se
u crijevnoj flori poremeti odnos
~dobrin“  bakterija (laktobacila)
i poveca se kolonizacija ,loSih*
bakterija, moZe biti jedan od uzroka
infantilnih kolika kod dojencadi.*5

Prirodna ishrana (dojenje) je osnov
zdravog pocetka Zivota djeteta.

Oko 25% dojenCadi na ishrani
djecijim mlije€nim formulama mogu
da imaju kolike zbog prolazne
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intolerancije na proteine kravljeg
mlijeka i uvodenjem hipoalergenih
mlije¢nih formula simptomi
intolerancije mogu se ublaziti.®
Simptome kolika kod
novorodencadi i dojenéadi mogu
ublaziti provjerene fizicke metode:
podrigivanje nakon obroka, lezanje
na trbuhu pod nadzorom, masaza
trbuha, dnevna rutina spavanja i
hranjenja, blizina majke.

Najnovija nauc¢na i klini¢ka
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 reuteriProtectis
DSM 17938 (Limosilactobacillus
reuteri Protectis), probiotik koji je
originalno izolovan iz majcinog
mlijeka i ima dokazanu sigurnost i
efikasnost.”

Probiotici se medusobno razlikuju.
Naucne studije pokazale su da
samo pojedini sojevi probiotika
prezivljavaju u probavnom
sistemu, $to je jedan od pokazatelja
efikasnosti njihovog djelovanja.

U toku in vitro nauénih studija,
35 razliCitih sojeva probiotika
su podvrgnuti testiranju, kako
bi se ispitalo njihovo 5-dnevno
prezZivljavanje u  simuliranom
probavnom sistemu. Dokazano
je da Limosilactobacillus reuteri
Protectis zajedno sa jo$ dva
soja probiotika prezivljava u
simuliranom probavnom sistemu.®

Na oshovu istrazivanja i
pracenja primjene probiotika i

drugih  medicinskih  preparata,
ustanovljeno je da primjena
Limosilactobacillus reuteri

Protectis moze da smaniji duzinu
i periode plaéa kod beba u
poredenju sa simetikonom’, kao i
u poredenju sa placebom.®



ProbiotiknovegeneracijekojisadrziLimosilactobacillus
reuteri Protectis, je probiotik izolovan iz majcinog
mlijeka, nalazi se u proizvodu BioGaia®, $vedske
farmaceutske firme.

BioGaia® probiotik nalazi se na trzistu u obliku kapi
za novorodenc¢ad 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 infantilnih kolika kod beba.

Na trziStu postoje i BioGaia® kapi sa vitaminom D3,
koje u jednom proizvodu sadrze Klinicki dokazani
probiotski soj Limosilactobacillus reuteri Protectis i
preporucenu dnevnu dozu vitamina D3 (400ij) i prema
deklaraciji proizvodac¢a moZe se primjenjivati od 1.
dana rodenja djeteta po 5 kapi dnevno."

Za stariju djecu i odrasle BioGaia® probioticke tablete
za 7zvakanje su prijatnog osvjeZavajuceg okusa
limuna, i roditeljima olakSavaju saradnju sa djetetom
pri uzimanju probioti¢kog proizvoda. Dovoljna je jedna
tableta za Zvakanje u toku dana.

Dojenje je najzdraviji, najlaksi i najjeftiniji nacin
ishrane novorodenceta i dojenceta. Preporuka je da
se kod simptoma infantilnih kolika koriste probiotici,
Cije je korisno djelovanje nau¢no i klini¢ki dokazano.

Ovaj ¢lanak je sponzorisan od strane kompanije
Ewopharma d.o.o. Sarajevo.
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VO pitanje
postavljaju gotovo
svi roditelji — ali
i mi stomatolozi
u  svakodnevnoj
praksi: kako djecu
dugorocéno motivirati za pranje
zuba? S obzirom na i dalje visoku
prevalenciju karijesa kod male
djece, jasno je: razvoj zdravih
navika poc€inje ve¢ od rodenja.

Savremeni brendovi poput
Brush-Baby pokazuju da oralna
higilena za djecu danas moze
biti ne samo funkcionalna, nego i
zabavna, emotivna i prilagodena
svakodnevnom Zivotu. Ipak, sami
proizvodi nisu dovoljni — klju€ je u
pravoj strategiji.

* PocCeti rano — ranije
nego Sto vecina misli
Mnogi roditelji po€inju s pranjem
zubatek kada se pojave prvimlijec¢ni

zubi. Sa preventivhog aspekta, to
je prekasno. Ve¢ prije nicanja zuba
treba uvesti rutinu oralne higijene,

npr. njeznim ci¢enjem desni.

Proizvodi poput mekanih Cetkica
za prst ili posebnih maramica
za CiS¢enje (npr. DentalWipes)
pomazu da se dijete rano navikne
na oralnu njegu. Istovremeno se
stvara vazan efekat navike:

v Dijete prihvata njegu usta kao
normalan dio svakodnevice.

* Rutina je vaznija
od motivacije
Cesta greska
je svakodnevno
~ubjedivanje® djece
da peru zube. Mnogo
efikasnije je uspostaviti
Cvrstu rutinu — kao
8to su spavanje ili
oblacenje.

Preporuke iz prakse:

* Fiksno vrijeme (ujutro
i navecer)

* Uvijek isti redoslijed

* Isto mjesto (kupatilo,

prilagoditi visinu
ogledala)

Djeca se oslanjaju na
ponavljanje. Sto je

manje pregovaranja, to
je navika stabilnija.

Kako navesti
djecu da

peru zube?

Strategije iz prakse
— | kako moderni
proizvodi olakSavaju
svakodnevicu.

PiSe: dr. Dragan
Ramljak, dramadent
d.o.o./ Brush-Baby

BiH

* Roditelji kao uzor
Djeca najvise u€e oponaSanjem.
Ako roditelji redovno i vidljivo
peru zube, vjerovatno¢a da ce
ih dijete imitirati je znatno veca.
Preporuka: zajedni¢ko pranje
zuba ispred ogledala. To stvara
osjecaj sigurnosti i istovremeno
sluzi kao proces ucenja.

s —

brush-baby®

Xylitol for oral health
Fluoride fraae




« Ukljuciti igru

U process

Ovdje dolazi do izrazaja prednost
modernih  djecijih  proizvoda:
element igre (gamifikacija).

Proizvodi brenda Brush-Baby
posebno su dizajnirani za djecu:

* svjetlosni efekti (,light-up®)

* 2-minutni timer s intervalnim
signalima

» motivi Zivotinja i Sarene boje

» mali, ergonomski prilagodeni
nastavci

Ove karakteristike imaju vaznu
ulogu:

¥ Pretvaraju obavezu u pozitivho
iskustvo.

Vazno je naglasiti da tehnologija
ne zamjenjuje roditelje — ona je
samo podrska.

* Pravi proizvod za

pravi uzrast

Klju¢ uspjeha je i u odabiru
odgovarajucih proizvoda prema
dobi djeteta:

¥ 0-2 godine: ekstra mekane
Cekinje, mali nastavci

¥ 2-5 godina: prve elekiricne
Cetkice s blagim vibracijama

¥ od 6 godina: ve¢a samostalnost i
napredniji proizvodi

Brush-Baby je  specijaliziran
upravo za ove faze razvoja, nudedi
rieSenja koja su prilagodena i
anatomiji i ponasanju djece.
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 Pozitivna motivacija
umjesto pritiska

Pritisak i prisila ¢esto dovode do
suprotnog efekta — odbijanja.

Zato je bolje koristiti pozitivnu
motivaciju:

« pohvala nakon pranja

» mali sistemi nagradivanja (npr.
stikeri)

* priCe i igra (npr. ,zubna vila*“,
Lborba protiv bakterija“)

Cilj je jasan:
¥ Dijete treba povezati pranje zuba
s necim lijepim.

» Jednostavne i

jasne upute

Djeca najbolje reaguju na kratke i
jasne upute:

» Navlaziti Cetkicu

« Staviti malu koli¢inu paste

+ ,Ocistiti sve zube*

* Ispljunuti, ne gutati

Ova struktura daje sigurnost i
smanijuje otpor.

 ZakljuCak

Uspjeh dolazi iz kombinacije rutine,
roditeljskog primjera i kvalitetnih
proizvoda. Zdravi zubi pocinju
kod kuce, pred ogledalom.

bruch-beby®




Intolerancija na mlijecni Secer — laktozu

Nepodnosljivost ili intolerancija na laktozu — mlije€ni Secer
predstavlja nemogucnost varenja ovog Secera, a nastaje kao
posljedica nedostatka ili manjka enzima laktaze u
povrSnom sloju sluznice tankog crijeva.

epodnosljivost ili
intolerancija na
laktozu — mlijeéni
Secer predstavlja
nemoguénost
varenja ovog
Secéera, a nastaje kao posljedica

nedostatka ili manjka enzima
laktaze u  povrSnom  sloju
sluznice tankog crijeva. MozZe

da se javi u bilo kom uzrastu.

Laktoza ili mlije€ni Secer je
disaharid koji se prirodno nalazi
u mlijeku sisara. Maj¢ino mlijeko
ga sadrzi skoro dvostruko viSe
nego kravlje, oko 7,2 g u 100ml
mlijeka. Posebno vaznu ulogu
laktoza ima u dojenackoj dobi,
jer predstavlja znaajan izvor

energije. Ona stimulira apsorpciju
kalcija iz mlijeka kao i formiranje
kvalitetne crijevne flore. Bebe
evolucijski imaju odli¢an kapacitet
za probavu tolike koli€ine laktoze.

Razgradnja laktoze se normalno
vr§i u gornjem dijelu tankog
crijeva, pomoc¢u enzima laktaze
koji se nalazi na povrSini crijeva,
taCnije na vrhu crijevnih resica.
Laktaza razlaze mlije¢ni Secer na
glukozu i galaktozu koji su njegove
gradivne jedinice, koji se nakon
toga dobro aposrbuju i imaju
energetsku ulogu u organizmu.
Ukoliko nedostaje laktaza, mlijecni
Seéer se ne mozZe u dovoljnoj
mjeri ni razgraditi ni apsorbovati,
nego dalje nastavlja neprobavljen.
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PiSe: mr.sc.
Olivera Babi¢,
spec. za ishranu i
dijetetiku

Procesom osmoze vezuje vodu za
sebe, omekSava stolicu i ubrzava
njeno kretanje. Pod uticajem
crijevnih  bakterija, u debelom
crijevu se odvija fermentacija, te
se stvaraju poja€ani gasovi i ostali
simptomi koji daju prepoznatljivu
sliku intolerancije.

» Koja dobna skupina
ceSce obolijeva?
Ustanovljeno je da djeca koja
su rodena u terminu rjede
pokazuju znakove intolerancije
na laktozu i to obi¢no tek nakon

pete godine zivota. Suprotno
tome, prijevremeno rodena
djeca imaju Cesto prolazno

nepodnoSenje mlije¢nog Secera.

Radi se relativho ¢€estom
poremecaju koji je zabiljezen
¢ak kod oko 30 miliona
dvadesetogodisnjaka. Uglavhom
to nije opasno stanje po
organizam ako se zadovolje svi
drugi nutritivni zahtjevi, nego
viSe neugodno za dijete.



» U kakvom obliku se javlja

intolerancija na laktozu?
Deficit enzima laktaze mozZe biti urodeni, razvojni
i steCeni. Urodeni i razvojni nedostatak enzima

uglavhom ispoljava manifestacije  neposredno
po rodenju, odnosno nakon prvog mlijeCnog
obroka. SteCeni oblici se javljaju kasnije.

Alaktazijaili potpuni nedostatak enzime urodeni je oblik
za koji je karakteristicno da traje doZivotno. Razvojni
oblik nedostatka laktaze predstavlja prolaznu pojavu
uglavnom karakteristicnu kod prijevremeno rodene
djece.Osim ova dva oblika poremecaj nedostatka
laktoze moZe nastati i drugim slu¢ajevima kao $to su:
* hirurska etiologija (odstranjenje veceg dijela
crijeva9

« oStecenije sluznice crijeva nakon bakterijske ili
virusne infekcije

* u sklopu drugih bolesti, kao Sto je npr. celijakija.

» Kako prepoznati intoleranciju na

laktozu?

Simptomi intolerancije na mlije¢ni SecCer su
specifiéni i nastaju od 30 minuta do 2 sata nakon
konzumacije mlijeka ili mlijeCnih  proizvoda.

Kod beba klinickom slikom dominiraju simptomi
kao Sto su vodnjikava stolica, puno gasova,
ojed i crvenilo gluteusa, bolovi u trbuhu,
nadutost trbuha koji moze izgledati veéi nego
inace i palpatorno je tvrdi. Osnovni simptom je

teCna, ponekad zelenkasta i pjenuSava stolica, §7

uznemirenost bebe, gréevi i izraziti gasovi.
Kod vece djece, u slu€aju nepodnoSenja laktoze,
javljaju se proliv, pojatani gasovi, bolovi u trbuhu,
nadutosti mucnina. U obaslugaja, simptomise povlace

kada se iz ishrane izbace mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

» Kako dijagnosticirati intoleranciju

na laktozu?

Prije svega je vazno razlikovati alergiju na mlijeko
od intolerancije na laktozu, jer se u praksi ova dva
termina Cesto mijeSaju, pa i poistovjeCuju Sto je
velika greSka i vodi ka sporijem rjeSavanju problema.
Alergija na mlijeko je sistemska reakcija organizma
koji razvija IgE antitijela na neki od alergena u mlijeku
i Ciji simptomi variraju od blagih koznih promjena
do teSkih anafilaktickih reakcija. Intolerancija,
kao Sto je gore navedeno nastaje iskljuivo kao
poslijedica nedostatka enzima laktaze u tankom
crijevu, pa su s tim u vezi i simptomi lokalne prirode.

Eliminacijski test je najjednostavnija dijagnosticka
metoda, kojuroditeljimogusprovestiisamiizbacivanjem
mlijeka i mlijeénih proizvoda iz ishrane djeteta.

Pedijatar i dijetolog mogu svakako u slu€aju
perzisitiranja simtoma predloziti i izdisajni test, test
kiselosti stolice (posebno preporucljiv kod male djece
koja ne mogu adekvatno ispuhnuti zrak kod izdisajnog
testa) i test intolerancije na laktozu.
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lzuzetno rijetko se preporucuje biopsija tankog
crijeva. lako najpreciznija metoda, uglavhom se
tokom biopsije u druge dijagnosti¢ke svrhe (npr.
celijakije) odreduje i sadrzaj enzim laktaze.

 Kako lijeCiti nepodnosenje
mlije€nog Secera?

Prvi korak u terapiji intolerancije na
laktozu je eliminaciona dijeta, prilagodena
uzrastu, prirodi i tezini poremecaja.

------------------------------------------

. Ukoliko se radi o dojencetu ili djeci do 18 mijeseci, .
. primjenjuje se specijalna formula kravljeg mlijeka .
:bez laktoze, sa oznakama LF koja umijesto ;
‘laktoze sadrzi maltodekstrin, oligosaharid koji |
:se zahvaljuju¢i brzoj apsorpciji lako probavija. ;

Starijoj djeci mogu se davati fermentirani mlijecni

proizvodi koji su laksi za varanje:

* jogurt, kiselo mlijeko, kefir;

» mladi svjezi sir i pavlaka;

* kravlje mlijeko bez laktoze;

* biljno mlijeko od badema, soje, rize ili zobi.
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Jogurt predstavlja pravu
.prehrambenu elektarnu®,  koja
sadrzi veliku koli€inu kalcija i

fosfora. Ova dva minerala su od
izuzetnog znacaja za rast i razvoj
kostanog sistema, ali cijelog
organizma. Ova nutritivnhi veoma
vrijedna namirnica, predstavlja
odli¢an i dobro izbalansiran izvor

bjelan€evina, ugljenih hidrata,
masti, ali i minerala i vitamina.
Jedna Solja jogurta sadrzi

prosje€no oko 30% preporucene
dnevne doze kalcija i oko 20%
dnevne potrebe za proteinima.

Jogurt je i sjajan probiotik, jer
sadrzi aktivne kulture korisnih —
dobrih bakterija koje poboljSavaju
apsorpcijudrugihvaznihnutrijenata,
taCnije njihovu bioraspolozivost
i to posebno kalcija i vitamina
B. Pojedine vrste ovog zdravog
napitka imaju dodat i vitamin
D, koji je znaajan apsorpciju i

adekvatno iskoriStavanje kalcija.
Posebno je vazno naglasiti da
se jogurt sa niskim sadrzajem
mlije€ne masti ne preporucuje

djeci mladoj od dvije godine.
: Ovaj kiselomlije¢ni napitak .
:pozitivno utiCe na  zdravlje .
: crijevnog  probavnog  sistema,

:jer prvenstveno potiCe varenje. ;
: Bjelanevine u jogurtu su vec:
- djelimice razgradene, zahvaljujuci :
enzima, :

- djelovanju
:zbog Cega su

mlije¢nih
lako probavljivi.

lako i jogurt sadrzi mlijeCni Secer
laktozu, njena koli¢na je znatno
manja nego u mlijeku, pa ga djeca
koja pate od intolerancije na ovaj
Seéer lakSe probavljaju. To se
dogada zbog mlije¢ne kiseline koja
se nalazi u jogurtu, a koja bolje
utiCe na varenje svih sastojaka pa
tako i laktoze.
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Pod uticajem
crijevnih
bakterija,

u debelom
crijevu se odvija
fermentacija,
te se stvaraju
: pojacani gasovi i
ostali simptomi
koji daju
prepoznatljivu
sliku

intolerancije.
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Trudnoca po sedmicama
Sta vas o&ekuje u 13. i 14. sedmici trudnoée?

lazak u drugo
tromjesedje trudnoce
donosi znacajne
promjene — za
mnoge trudnice to
je period kada se
tijelo pocinje stabilizirati, simptomi
poput mucnine postepeno slabe,
a energija se vraca. Ipak, svaka
nova sedmica nosi svoja pitanja,
fizicke i emocionalne promjene te
vazne razvojne korake kod bebe.

U 13. i 14. sedmici trudnoce
dolazi do intenzivhog rasta i
razvoja fetusa, dok se u tijelu
trudnice postepeno primjecuju
prve promjene poput blazeg
osjecaja olaksanja, ali i novih
simptoma koji su dio prirodnog
procesa. U ovom periodu
posebno je vazno razumijeti
signale vlastitog tijela, pratiti razvoj
trudnoce i usvojiti zdrave navike
koje podrzavaju i majku i bebu.

U nastavku donosimo pregled
najvaznijih informacija, savjeta i
promjena koje vas o€ekuju u 13. i
14. sedmici trudnoce.

Cestitamo, stigli ste do 13.
sedmice trudnoce! Stvari sada
pocinju izgledati mnogo stvarnije,
a mozda ste vec¢ podijelili radosne
vijesti s porodicom i prijateljima.
Ako to jo$ niste ucinili, vjerovatno
se pripremate da trudnocu objavite
kada osjetite da je pravi trenutak.

U nastavku donosimo Sta mozete
ocekivati tokom 13. sedmice
trudnoce — ukljucujuci razvoj bebe,
promjene u vasem tijelu i simptome
koji se mogu javiti.

Koliko mjeseci traje 13
sedmica trudnoée?

U 13. sedmici trudnoce nalazite
se u frecem mjesecu i ulazite
u posliednju sedmicu prvog
trimestra. Neugodni rani simptomi
iz prvih 90 dana trebali bi uskoro
poceti da se smanjuju. Pred vama
je joS oko Sest mjeseci do poroda.
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Razvoj bebe u 13.

sedmici trudnoce

Beba u ovom periodu postaje
sve aktivnija. Vasa beba se sve
viSe krece, pravi sitne pokrete
poput sisanja palca. Takoder se
razvijaju glasne Zice, a crijeva se
iz pupane vrpce premijestaju u
trbusnu Supljinu.

Kako se beba razvija

u 13. sedmici:

* Razvoj tijela

Na ultrazvuku u 13. sedmici vidi se
da je beba jos uvijek nesrazmjerna
— glava je otprilike upola veéa od
ostatka tijela, ali to je potpuno
normalno. Uskoro ¢e se tijelo
poCeti brze razvijati i sustizati
glavu. Tokom ove sedmice
pocinje razvoj kostiju u rukama i
nogama. Crijeva, koja su do sada
bila u pup&anoj vrpci, prelaze u
svoj konacni polozaj u trbuhu.
Placenta takoder intenzivno raste
i priprema se da u narednim
mjesecima hrani i podrzava razvoj
bebe. Istovremeno pocinje i razvoj
spolnih organa, $to moze omoguciti
otkrivanje spola na ultrazvuku
oko 20. sedmice, ako to Zelite.



Simptomi u 13. sedmici trudnoée
lako neki poznati simptomi trudnoée mogu i dalje
biti prisutni, u ovoj sedmici se mogu javiti i nove
promjene. Kako ulazite u drugi trimestar, mozZete
primijetiti smanjenje muénine i umora.

Moguéi simptomi:

* Promjene vaginalnog iscjetka

Povecan iscjedak (leukoreja) je potpuno normalan
simptom 13. sedmice trudnoce. Rije€ je o tankom,
mlije€nom, blagom ili bezmirisnom iscjetku koji
nastaje zbog poveéane proizvodnje estrogena
tokom trudnocée. Njegova uloga je zastita porodajnog
kanala od infekcija i odrZzavanje zdravlja tokom
trudnoée. Nije potrebno posebno CciS¢enje, ali
zbog moguée nelagode preporuCuje se koridtenje
tankih dnevnih uloZaka kako bi se za$titio ves.

* Povecanje energije

Napokon! Sadakada posteljica preuzima glavnu ulogu,
mogli biste osjetiti viSe energije i poleta. Razmislite
o tome da tu energiju iskoristite i uvedete lagane
vjezbe u trudnodi u svoju rutinu, ali bez pretjerivanja.

* Povecan libido

Kako se priblizava drugi trimestar, moguce je
da c¢ete primijetiti poveéan seksualni nagon
tokom trudno¢e. Medutim, ako imate historiju
prijevremenog poroda ili pobadaja, preporucuje
se da se prije toga posavjetujete s ljekarom.

« Vidljive vene

MozZda vam se nece svidjeti, ali one su u trudnoci
potpuno normalne i znak su povecanog protoka
krvi ka bebi koja raste. Takoder mozZete primijetiti
promjene na koZi, poput tamnijih mrlja ili akni.

* Oc¢i su zatvorene
lako su o€i formirane, kapci su josS uvijek zatvoreni
kako bi zastitili oci tokom daljnjeg razvoja

* Razvoj glasa
Ove sedmice razvijaju se i glasne zice — simpati¢an
detalj koji ¢e beba koristiti nakon rodenja.

Kolika je beba u 13. sedmici?

Beba je duga oko 7 cm, otprilike veliine limuna.
Glava je jo$ uvijek ve¢a u odnosu na tijelo, ali to se
vremenom izjednaéava. Brzina rasta moze varirati od
trudnoée do trudnoce, pa je vazno ne porediti se s
drugim trudnicama.
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« Zudnje za hranom

Zudnje za hranom najcesée se
javljaju pred kraj prvog trimestra,
pa ih moZete primijetiti oko 13.
sedmice trudnoée. Neobiéne
kombinacije hrane su d&este i
potpuno normalne, ali treba
izbjegavati namirnice  koje
nisu dozvoljene u trudnodi.

« Zgaravica

Zgaravica je vrlo &esta u
trudnoéi i vjerovatno neée brzo
nestati. Tokom trudnoée miSic¢
na vrhu Zeluca se opusta, Sto
omogucava da Zelu€ana kiselina
izazove peckanje u grudima.
Preporuuje  se izbjegavanje
zaCinjene i masne hrane, kao i
koriStenje antacida po potrebi.

» Zatvor

Hormoni u trudno¢i mogu izazvati
pa je probava sporija i to moze
izazvati nelagodu. Pomaze
ishrana bogata vlaknima - vocée,
povrée i cjelovite zitarice.

» Gréevi u nogama

U drugom trimestru dolazi do
promjenaucirkulacijiiveéegpritiska
na noge zbog poveéanja tezine.

Zbog toga se mogu javiti gréevi u
nogama, ali postoje nacini da se
oni ublaze.

* Bol u stomaku

U 13. sedmici mozZete osjetiti bol u
stomaku zbog Sirenja maternice.
To su Cesto bolovi na boénim
stranama stomaka, posebno pri
promjeni polozaja. Ovo se naziva
bol okruglih ligamenata i smatra
se normalnim, ali jaci bolovi uvijek
trebaju biti provjereni kod ljekara ili
babice.

* Bol u ledima

Bol u ledima je takoder Cest u
13. sedmici trudnoée. Uzrok
su istezanje ligamenata i
prilagodavanje tijela rastucoj bebi,
8to stvara dodatni pritisak na doniji
dio leda.

* Tijelo u 13. sedmici trudnoce

U 13. sedmici dolazi do brojnih
promjena u tijelu — simptomi mogu
poceti slabiti, a moZe se pojaviti i
prvi vidljivi stomaci¢. Maternica
nastavlja da raste i mozda cete
primijetiti vidljiv trudnicki stomak.

Takoder moZete osjetiti promjene
na kozi, poput trudni¢kog sjaja.

Simptomi pocéinju slabiti
Ulaskom u drugi trimestar,
simptomi poput muénine i umora
obi¢no se smanjuju. Kod nekih
Zena mogu potrajati i duze, Sto je
takoder normalno.

* Posteljica je u potpunosti
razvijena

Posteljica je sada u potpunosti
formirana i nastavlja rasti tokom
trudnoée. Ona obezbjeduje bebi
kisik i hranjive tvari, ali i uklanja
otpadne materije. Takoderproizvodi
vazne hormone za razvoj bebe.

* Trudnicki stomak

Izmedu 12. i 16. sedmice mozZe
se pojaviti prvi trudnicki stomak,
8to zavisi od tijela i poloZaja bebe.
Maternica raste prema gore i van,
Sto moZe smanijiti pritisak na beSiku.
Ovo je Cesto uzbudljiv trenutak
jer trudnoéa postaje vidljivija.

* Briga o sebi u 13. sedmici
Nastavite uzimati  prenatalne
vitamine. Preporucuje se redovno
uzimanje vitamina tokom trudnoce,
posebno vitamina D, C i folne
kiseline.

* Zdrava ishrana

Vazno je odrZzavati uravnotezenu
i sigurnu ishranu tokom trudnoce,
kao i unos dovoljno te€nosti i
umijerenu fiziCku aktivnost.

Pregledi i kontrole

* Redovne kontrole

Vazno je i dalje i¢i na sve zakazane
preglede i c¢uvati trudniCku
dokumentaciju uredno. Ovo je
dobro vrijeme da se informiSete
o Skolama za trudnice koje nude
pripremu za porod, dojenje i njegu
bebe.

* Ostala razmatranja

Moguca blizanacka trudnoca

Ako imate izraZen stomak vec¢ u
ranoj fazi, moze se provjeriti da li
je rije€ o blizancima, iako su Cesti
i nadutost ili raniji termin trudnoce.

* VjeZbe za karlicno dno

Pocetak vjezbi za jacanje karlicnog
dna mozZe pomodéi u prevenciji
problema sa nekontrolisanim
mokrenjem tokom trudnoée i
nakon poroda.



13. sedmica trudnoée i

rizik od pobacaja

Svjesni smo da je ovo tema o
kojoj trudnice ne vole razmisljati,
ali moZe izazvati zabrinutost
u ranoj fazi trudnoée. Prema
podacima organizacije Tommy’s,
veéina pobacaja se deSava u
prvih 12 sedmica trudnoce, tako
da ste sada upravo prosli glavni
rizi€ni period. Takoder navode
da se procjenjuje kako se rani
pobacaji javljaju u 10 do 20 od
100 trudnoéa (10-20%), te da je
veéina pobacaja ,jednokratan*
dogadaj. To znaéi da, ako ste

ranije imali pobacaj, postoji
velika vjerovatnoéa da ¢ée
naredna trudnoéa protedi
uspjesno.

U 14. sedmici trudnocCe ulazite
u Cetvrti mjesec i nalazite se na
samom pocetku drugog trimestra,
Sto predstavlja vaznu prekretnicu
u trudnoc¢i. Uz malo srec¢e, mogli
biste primijetiti da neki rani
simptomi poput jutarnje mucnine
pocinju slabiti, a nivo energije se
povecava. Takoder, moguce je da
se ve¢ pojavljuje i prvi mali trudnicki
stomak. Vasa beba prolazi kroz
vazne faze razvoja, a u ovoj
sedmici deSavaju se neki zaista
zanimljivi procesi koji se nastavljaju
i u narednim sedmicama trudnoce.

Za vise informacija o tome Sta vas
oCekuje u 14. sedmici, donosimo
pregled promjena kod bebe i u
vasem tijelu.

Sta se desava s bebom u

14. sedmici trudnoée?

U 14. sedmici tijelo bebe pocinje
brze da raste u odnosu na glavu,
a ruke i vrat se produzavaju, pa
beba sve vise li¢i na malu osobu.
Moguce je da se pojavljuju i prve
dladice na glavi, ali boja kose
jo$ nije odredena i formira se tek
kasnije. Takoder, obrve pocinju
da se razvijaju, a po cijelom tijelu
prisutna je fina dlaica zvana
lanugo koja pomaze u odrzavanju
topline. Ova dlacica ée kasnije u

trudnoéi nestati kada se poveca
koli¢ina masnog tkiva. Oko 14.
sedmice beba prvi put pocinje
mokriti. Kako guta male koli€ine
plodove vode, ona prolazi kroz
Zeludac i bubrege, a zatim se
vraca u plodovu vodu kao urin.
lako beba kisik dobija putem
pup&ane vrpce, u ovoj fazi
polinje vjezbati pokrete
disanja — vaznu pripremu
za Zivot nakon rodenja.
Takoder se formira
nepce, a crijeva pocinju
proizvoditi mekonij — prvu
stolicu bebe koja ¢e se
pojaviti nakon rodenja.

Kolika je beba u
14. sedmici?
Beba je duga oko 8,5 cm,
otprilike veli¢ine jabuke.

Kako izgleda stomak u

14. sedmici trudnoée?

Dobra vijest je da biste ove
sedmice mogli primijetiti  prve
znakove trudni¢kog stomaka.
Maternica se podize iz karli€nog
podrucja prema trbuhu.

Moze li se osjetiti beba u

14. sedmici?

U ovoj fazi najcesSce joS ne mozete
osjetiti pokrete bebe, iako se ona
stalno krecée. Pokreti su sada gladi
i koordinisaniji nego ranije.

Vecina trudnica prvu bebu osjeti
izmedu 20. i 24. sedmice, dok kod
narednih trudno¢a to moze biti i
ranije, oko 16. sedmice.

Simptomi u 14.

sedmici trudnoce

* Povecana sklonost prehladama
U drugom trimestru mozZete biti
podloZniji prehladama i gripi.
Imuni sistem je blago oslabljen
kako bi trudnoa opstala, pa
je vazno redovno prati ruke i
koristiti  dezinfekciju. Ako se
simptomi pojave, preporuCuje se
kontaktiranje ljekara.

* ProSirene vene

Mogu se pojaviti proSirene vene,
najeS¢e na nogama. Nastaju
zbog povecanog volumena krvi u
tijelu. Hodanje i lagano kretanje
mogu pomocdi u boljoj cirkulaciji.
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* Promjene na grudima

Grudi mogu nastaviti da rastu, a
areole (podruc¢je oko bradavica)
Cesto potamne. Promjene su
potpuno normalne, a udoban
trudnicki grudnjak moze pomodi u
olak3anju.

* Bol u okruglim ligamentima
Mogu se javiti ostri ili probadajuéi
bolovi u donjem dijelu stomaka

ili preponama. Nastaju zbog
istezanja ligamenata koji
podrzavaju maternicu. Bol je

obi¢no kratkotrajan i javlja se pri
naglim pokretima, ustajanju ili
okretanju. Odmaranje i podizanje
nogu moze pomodi u ublazavanju
nelagode. Ako bol postane jak
ili neobi¢an, preporuuje se
kontaktiranje ginekologa ili babice.

* Bol u ledima

Bol u donjem dijelu leda je &esta
zbog opustanja ligamenata i
dodatnog optereéenja na kiému.
Preporuéuje  se izbjegavanje
dizanja tedkih predmeta, pravilno
savijanje u koljenima i izbjegavanje
naglih pokreta.
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» ZacCepljen nos

Visok nivo estrogena i
progesterona uzrokuje da sluznice
u tijelu (uklju€ujuéi nos) oteknu i
omekSaju. Zbog toga se u trudnodi
moze javiti zaCepljen nos, ali to je
potpuno normalna pojava.

» Glavobolje

U 14. sedmici trudnoce glavobolje
su takoder Ceste. Mogu se javljati
i u ranijim sedmicama trudnoce,
a kod nekih Zena traju i dalje.
Paracetamol moze pomodi, kao i
redovna hidratacija, jer dehidracija
Cesto doprinosi njihovom nastanku.
Ako su glavobolje jake ili pracene
drugim simptomima, potrebno
je obratiti se ljekaru ili babici, jer
mogu biti znak preeklampsije.

* Povecan apetit

Kada mucnine popuste, osjeéaj
gladise €esto pojaCava. Ipak, vazno
je odrzavati uravnoteZenu ishranu
tokom cijele trudnoce i izbjegavati

pretjerivanje sa slatkiSima
i nezdravim grickalicama.
Preporuéuju  se namirnice
bogate proteinima i kalcijem

poput nemasnog mesa, piletine,
ribe, jaja, orasastih plodova i
mlije€nih proizvoda, kao i biljnih
mlijeka obogaéenih kalcijem.
Ove namirnice podrzavaju razvoj
bebinog koStanog i miSi¢nog
sistema, ali i Euvaju zdravlje majke.

 Otecenost (edemi)

Zbog povecCane koli€ine Kkrvi
u organizmu, moze do¢i do
oticanja nogu, gleznjeva i stopala.
Prstenje moZe postati tijesno, a
noge umorne i ote€ene, sli¢no
osje¢aju nakon dugog putovanja.
Preporuduje se izbjegavanje
dugog stajanja, noSenje udobne
obuée te podizanje nogu iznad
nivoa srca barem jedan sat
dnevno, kada god je to moguce.

Sta se desava u tijelu u

14. sedmici trudnoce?

Drugo tromjesecje se Cesto naziva
“medenim periodom trudnoée”, jer
se mnoge trudnice tada osjecaju
bolje. Muc€nine se uglavhom
smanijuju, osjetljivost dojki popusta,
a energija se postepeno vraca.

U 13.1i 14. sedmici trudnoce dolazi
do intenzivnog rasta i razvoja fetusa,
dok se u tijelu trudnice postepeno
pr1m]ecu)u prve promjene poput blazeg
. osjecaja olaksanja, ali i novih simptoma :
koji su dio prirodnog procesa.

U ovom periodu pocinje se
primjecivati i trudnicki stomak,
jer maternica izlazi iz karli€nog
podrucja i Siri se prema trbuhu.
Takoder, povetava se koli€ina
krvi i te€nosti u organizmu,
Sto je prirodan dio trudnoce.

Neke trudnice mogu primijetiti
i Zuckaste mrlje na grudnjaku
— to je kolostrum, prva tecnost
koja priprema dojke za dojenje i
potpuno je normalna pojava.

Da li je normalno dobiti na
tezini

u 14. sedmici?

Da, potpuno je normalno. U
drugom trimestru dolazi do
postepenog povecanja tjelesne
tezine. Uobic¢ajeno je da se
dobija oko 1,5 do 2 kg mjesecno,
ali to varira od osobe do osobe i
zavisi od visSe faktora.
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Savijeti u 14. sedmicitrudnoce
» Zapocnite laganu fiziCku
aktivnost

Ako imate dovoljno energije,
lagane trudniCke vjezbe mogu biti
od velike koristi za tijelo i pripremu
za poroda.

* Redovno radite vjezbe za
karlicno dno

beSiku, maternicu i crijeva. Njihovo
jaCanje pomaze u prevenciji
inkontinencije tokom i nakon
trudnoce, ali i olakSava oporavak
nakon porodaja. Vjezbe se mogu
raditi diskretno, u svakodnevnim
situacijama, bez posebne opreme.

Napomena: Ovaj tekst je
informativnog karaktera i ne
moze zamijeniti savjet, pregled
ili preporuku ljekara.
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dluka o roditeljstvu danas dolazi
uz mnogo viSe pitanja nego ranije.
Ne samo da li mozemo imati dijete,
nego i da li postoji nesto Sto unaprijed
mozemo znati. Tu genetika poc€inje
imati stvarnu vrijednost.

U praksi, veliki broj parova dolazi na genetsko
savjetovanje tek kada se pojavi problem -nakon
spontanog pobacaja, neuspjelih pokusaja
zacec¢a ili komplikacia u trudnoéi. Medutim,
savremeni pristup ide korak ranije: ka planiranju i
informisanju prije nego 3to trudno¢a uopste pocne.

Upravo na tom principu zasniva se rad NovaGenetics
centra za genetiku, da se odredene stvari pokusaju
razumijeti na vrijeme, a ne tek kada postanu problem.

» Genetika nije rezervisana za
“riziCne sluCajeve”
Jednaodnajcesc¢ihzabludajedase genetskatestiranja
rade samo kada veC postoji sumnja na problem.

U stvarnosti, svaka osoba nosi odredene genetske
promjene, najcesce bez ikakvih simptoma. To je
potpuno normalno. Problem nastaje tek kada oba
partnera nose promjenu u istom genu, tada postoji
rizik za odredene nasljedne bolesti kod djeteta.

Sta genetika moze
otkriti prije nego $to
postanete roditelj?

Genetsko testiranje viSe nije
rezervisano samo za rizicne
trudnocCe - sve CeSce postaje dio
odgovornog planiranja porodice.

Pise: Dijana Sejdinovi¢
Hadzi¢, genetiCarka i
osnivacCica NovaGenetics
centra za genetiku

Vazno je naglasiti da se ovakve situacije ne mogu
prepoznati na osnovu klinicke slike, standardnih
nalaza ili subjektivnog osjec¢aja da je sve u redu. Zbog
toga se u praksi sve ¢eSce preporucuje razgovor sa
genetiCarem prije testiranja. Ne da bi se radilo Sto
viSe analiza, nego da bi se odabrale one koje zaista
imaju smisla za konkretan par. To je pristup koji se
svakodnevno primjenjuje i u radu NovaGenetics.

» Sta zapravo znaci “testiranje

prije trudnocée”™?

Kada govorimo o genetickom testiranju prije trudnoce,
ne govorimo o jednom testu, nego o procesu. Taj
proces najceSce pocinje razgovorom koji ukljucuje
obradu liéne i porodiéne anamneze, prethodna
iskustva pacijenta, i njihove planove za buducnost.
Tek nakon toga ima smisla govoriti o testiranju.

U zavisnosti od situacije, u praksi se najceS¢e
uklju€uju analize poput:

* kariotipa - koji daje uvid u strukturu i broj hromosoma,
posebno vazan kod ponavljanih pobacaja ili problema
sa zaCetem

» testova na nasljedne trombofilije - koji mogu imati
ulogu u odredenim komplikacijama u trudno¢i

* prosirenih panela poput FamilyGene - Kkoji ispituju
da li su partneri nosioci istih recesivnih genetskih
promjena.
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Ono $to je vazno razumijeti jeste da nijedan od ovih
testova nije “za svakoga”. Njihova vrijednost je upravo
utome da se rade ciljano, u pravom trenutku i sa jasnim
razlogom. Upravo zato se u NovaGenetics Centru
za genetiku insistira na tome da testiranje nikada ne
ide bez adekvatnog objasnjenja, jer informacija bez
konteksta €esto stvara viSe nesigurnosti nego koristi.

« Kada genetika ima

posebnu tezinu?

Genetsko savjetovanje je vrlo korisno za sve parove,
ali postoje situacije u kojima ima posebno vaznu
ulogu:

* ponavljani spontani pobacaji

* poteSkoce sa zatecem

» poznate genetske bolesti u porodici

* ranije trudnoce sa komplikacijama

« planiranje prve trudnoée u kasnijoj dobi

U tim slu€ajevima genetika Cesto daje odgovore na
pitanja koja ostaju otvorena kroz druge medicinske
pretrage.

U praksi se ¢esto susreéemo sa parovima koji nemaju
nikakvu porodi¢nu anamnezu i dolaze na savjetovanje
viSe iz radoznalosti nego zbog konkretnog problema.
U jednom takvom slu€aju pokazalo se da su oba

partnera nosioci promjene u istom genu, iako su
potpuno zdravi. To je znacilo da postoji realan rizik

za nasljedno oboljenje kod djeteta, nesto Sto bez
genetskog testiranja ne bi bilo mogucée pretpostaviti.

» NajCesSca greska: fokus na test, a

ne na razumijevanje
Cesta greska je fokus na to koji test uraditi, umjesto

Dijana Sejdinovi¢ Hadzic¢
je genetiCarka i osnivacica
NovaGenetics centra za genetiku.

Ima  dugogodisnje  iskustvo u
genetskom savjetovanju i prenatalnoj
dijagnostici, kao | u uvodenju

savremenih genetskih testova u
praksu. Kroz rad sa pacijentima i
saradnju sa ljekarima Sirom Bosne
i Hercegovine, fokusirana je na
primjenu  genetike u donoSenju
informisanih medicinskih odluka.

pL KL

na to zadto ga radimo. Genetski nalazi nisu uvijek
jednostavni i Cesto zahtijevaju dodatno objasnjenje
kako bi se pravilno interpretirali. Zato je genetsko
savjetovanje kljuCni dio cijelog procesa - ne kao
formalnost, nego kao prostor gdje se rezultati prevode
u konkretne, razumljive informacije koje imaju smisla
u stvarnom Zivotu.

« ZakljuCak
Genetika danas nije alat koji se koristi samo kada
se problem vec pojavi. Ona sve viSe postaje dio
odgovornog planiranja porodice - nacin da se
odredene stvari sagledaju na vrijeme, bez panike i
bez pretpostavki.

Genetika ne daje sve odgovore — ali vam moze
pomoci da ne ulazite u vazne odluke naslijepo.
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Uz MAM flasice i dude, svaki
trenutak hranjenja postaje
njézan i bezbrizan.

Jer kada j beba mirna i
zadovolJna, i rodi'telji SU
sigurniji

Odobreno od
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» Za normalizaciju mikrobioma
novorodencéadi rodene carskim rezom

» Uz i nakon primjene antibiotika

» za normalizaciju mikrobioma kod

prijevremeno rodenih

6 dobrih
bakterija iz
majéinog
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Crijevna flora kod prijevremeno rodene
djece i novorodencadi rodenih

carskim rezom

Autor: Dr Dzemila Begagi¢ Memagi¢, Dom zdravlja Zenica

ravnotezena crijevna flora vazna

je za zdravlje svakoga od nas, ali

posebno je vazna za novorodencad,

jer  trilijuni mikroorganizama  u

crijevima, ukljuCujuéi razlicite tipove

bakterija, igraju vaznu ulogu u
podrSci njihovu imunom i probavnom sustavu.
JoS donedavno smatralo se da dijete u majcinoj
utrobi raste u sterilnoj okolini, ali danas znamo
da postoji veza izmedu crijevne mikroflore majke
i mikroflore nastanjene u maternici (u uzorcima
posteljica pronadena je DNA korisnih bakterijskih
sojeva bifidobakterija i laktobacila). Ipak, znac¢ajnija
kolonizacija crijevnom mikrobiotom pocinje upravo
u trenutku rodenja. Novorodenle naslieduje ne
samo crijevnu mikrofloru od majke nego i onu iz
bolnickog okruzenja, uprkos visokim standardima
higijene tijekom poroda i neposredno nakon njega.
Novorodencad rodena  prirodnim, vaginalnim
putem izlozena je prije svega mikrobioti porodajnog
kanala te onoj iz majcina probavnog sustava.

Djeca rodena carskim rezom najveci dio svoje
intestinalne mikroflore “skupljaju” iz bolnickog
mikrookruzenja i s majCine koze, a u njihovim
crijevima znatno je reduciran broj laktobacila,
jer je prijenos korisnih bakterija u doticaju s
majc¢inom vaginalnom florom osuje¢en postupkom
carskog reza. To isto vrijedi i za djecu koja
neko vrijeme moraju provesti u inkubatoru.

Medunarodna zdravstvena zajednica smatra da je
idealna stopa carskog reza izmedu 10 i 15%. Danas
se suoCavamo sa povecanom stopom carskog reza,
Sto je postalo trend u akuSerstvu. U nasoj zemlji,
takoder je primjecCen rast zastupljenosti carskog reza.
Prema WHO taj procenat je 2018. godine iznosio
20% i viSe.

Postotak porodaja obavljenih carskim rezom u BiH:
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Izvor: Miseljic N, Ibrahimovic S. Health Implications of Increased Cesarean Section Rates. Mater Sociomed. 2020
Jun;32(2):123-126. doi: 10.5455/msm.2020.32.123-126. PMID: 32843860, PMCID: PMC7428894.
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U odnosu na ucestalost carskog
reza, stopa zdravstvenih
implikacija nakon carskog reza
se analogno povecala. Takode,
postoji  niz  predisponirajuéih
faktora koji, prema najnovijim
istrazivanjima, negativno uticu
na zdravlje novorodenceta
rodenog carskim rezom.

Sa trendom povecanja carskog
reza, doSlo je do epidemije
i autoimunih bolesti, kao S§to
su dijabetes melitus, Kronova
bolest, multipla  skleroza i
alergijske bolesti, astma, alergijski
rinitis i atopijski  dermatitis.

Pretpostavljalo se da bi
povecani rizik mogao biti zbog
nedostatka kontakta sa vaginalnom
i crijevnom florom majke prirodenju,
$to uzrokuje promjene u razvoju

ovaj

njihovog imunoloSkog sistema,
¢ine¢i ovu djecu podloznijom za
razne bolesti kasnije u zivotu.

Shodno tome, udruzenje
pedijatara u BiH je na osnovu
publikovanih  klinickih studija i
preporuka ESPGHAN-a i AAP
dalo preporuke za upotrebu
viSekomponentnih probiotskih
preparata sojeva Lactobacillus
i Bifidobacteria od prvog dana
zivota do navrSena 3 mijeseca.

Izvor: Stav ekspertske grupe o primjeni
probiotika kod novorodene djece -
Udruzenje/udruga pedijatara u Bosni i
Hercegovini (upubih.ba)

Poremecaj crijevne flore kod
prijevremeno rodene djece
poveceva rizik od komplikacija
koje mogu biti zivotno
ugrozavajuce: nekrotizirajuéi
enterokolitis (oSte¢enje crijevne
sluznice) i sepsa. Prema

rezultatima sistematskih pregleda
70 studija (38.000 ispitanika),
primjena kulture korisnih bakterija
smanjuje ucestalost tesSkih oblika
nekrotizirajuéeg enterokolitisa za
50%, dok smrtnost djece rodene
sa tjelesnom masom 1000-1500 g
smanjujeza25%.Kodprijevremeno
rodene djece i novorodencadi
rodenih carskim rezom
mikrobiotski sistem karakteriSe
poremecena crijevna flora
(disbioza) sa nedovoljnim rastom
ili nedostatkom bakterijskih sojeva
Lactobacillus i Bifidobacteria.

Poremecaj crijevne flore izazivaju i
antibiotici koji se primjenjuju odmah
nakon rodenja i koje dobija vecina
hospitalizovane novorodene djece.
Antibiotici ne djeluju samo na lose
bakterije, ve¢ unistavaju i sve one
dobre. Zbog toga se prevencija
dobrim bakterijama preporucuje
tokom primjene antibiotika i jo$ tri
nedjelje po prestanku antimikrobne
terapije.

Preventivna  primjena  dobrih
bakterija je ustaliena praksa
definisana odgovaraju¢im
protokolima i vodi¢ima  koji

posjeduju veliki broj dokaza i
preporuka. Preventivna primjena

4U pharma

SWISS COMPANY
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dobrih bakterija kod prijevremeno
rodene djece za sada je jedini
primjer u humanoj medicini kada
dobre bakterije neposredno
doprinose spasavaniju zivota.
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Podrska majkama od trudnoce
do prvih dana s bebom

Romana Brezni, doula, porodajna edukatorica i savjetnica
za dojenje, govori o vaznosti pripreme za porod, emocionalnoj
podrsci i izazovima s Kojima se majke najcesce susrecu u prvim
tiednima majcCinstva.

Intervju: Romana BreZzni, doula, porodajna edukatorica i

savjetnica za dojenje

rudnoéa, porod i prvi
dani s bebom jedno
su od najintenzivnijib i
u Zivotu svake zene |
obitelji. Upravo u tim
trenucima podréka, razumijevanje
i kvalitetne informacije mogu
napraviti veliku razliku u tome kako
¢e ZenadoZivjeti porodiprve korake
majéinstva. O vaZnosti pripreme
za porod, podrike nakon poroda
72 te izazovima s kojima se majke
najéescée susreéu razgovarali smo
s Romanom Brezni — majkom
cetvero djece, doulom, porodajnom
edukatoricom i savjetnicom za
dojenje, koja ved godinama pruza
podréku trudnicama i majkama
kroz edukacije, pratnju na porodu
i postpartum podréku., Romana je
ujedno i kreatorica afirmacijskih
kartica za podrsku u dojenju
JMamine misli by Ro'doula”,
kroz koje na poseban nadin
osnaZzuje majke na njihovom putu
roditeljstva.

v Roditelj: Sto Vas

je potaknulo da se
posvetite pripremi za
porod i postpartum
podrsci?

ROMANA: Otkad sam bila jako
mlada me zanimalo sve vezano
uz navedenu tematiku. Trudnoéa,
porod | sve vezano uz male bebe
oduvijegk mi je bilo fascinantno
i jedva sam &ekala da i sama
postanem mama. Kad sam prvi
put postala mama 2009. godine,
mlada i neiskusna, shvatila sam

kako me vecéina stvari dofekala
potpuno nepripremljenu i tesko

roditelj



sam se sama snalazila, uéila na
pogreskama, a sustav nije pruzao
gotovo nikakvu podriku.

Imala sam problema s dojenjem,
a nigdje nisam mogla pronadi

adekvatnu pomoé. Do iduce
trudnodée 2014. wveé sam se
drugacdije pripremila, i8la na

tetajeve, gitala knjige, te nakon
rodenja mog drugog djeteta
krenula sam putem edukacija za
savjetnicu za dojenje. Nakon toga
su daljnje edukacije jednostavno
prirodno nastavljale, pa sam ubrzo
zavriila edukaciju za postpartum
doulu, porodajnog edukatora i jos
jednu edukaciju za savjetnicu za
dojenje. Aktivho radim od 2021.
i iza mene je stotine trudnica i
mama kojima sam pruZila podriku,
bilo edukacijom, na porodu, nakon
poroda ili kao pomoé sa dojenjem,
ili pak putem mojih afirmacijskih
kartica Mamine misli by Ro'doula
koje pruzaju podrSku na jedan
drugadtiji nacin.

v Roditelj: Zasto je
kvalitetna priprema za
porod vazna i sto ona

sve obuhvaca?

ROMANA: Kvaliteina priprema
Za porod je izuzelno vazZna jer
smatram da je uvijek sve lakSe
podnijeti kad znas 5to te éeka,
zasto se nedto dogada, kad te
netko uputi u prednosti | rizike,

opcije i kako se nositi sa svime.

Priprema za porod je vaZna jer
Zenatada ne ulaziu porod u strahu,
nego informirana, smirenija i kao
aktivni sudionik viastitog poroda.

Kad razumije 5o se dogada
u tijglu | koje su joj opcie,
lakSe podnosi trudove, donosi
odiuke i ima sveukupno
pozitivnije iskustvo paroda.

Dobra priprema obiéno obuhvaéa:
1. Razumijevanje fiziologije
poroda

—3to se dogada utijelu, koje sufaze
poroda, kako trudovi funkcioniraju i
kako tijelo pomaze bebi da se rodi.
2. Tehnike disanja, opustanja
i kretanja u odredenim
fazama poroda

— poloZaji, kako koristiti dah, glas,
pokret i gravitaciju.

3. Mentalnu i emocionalnu
pripremu

- rad na strahovima, povjerenju u
tiielo, osjecaju sigurnosti | podrske.
4. Informiranje o

intervencijama i izborima
- &to su medicinske intervencije,

kada su potrebne i koje su
alternative.
5. Ulogu partnera ili pratnje
na porodu

— kako partner moZe biti stvarna
podrska, a ne samo promatrag.

6. Prve sate s bebom

— kontakt koZa na koZu, potetak
dojenja i prilagodba nakon poroda.

¥ Roditelj: Koje

su najéesce brige
trudnica pred porod |
kako im pomaZzete da
ih previadaju?

roditelj

ROMAMNA: Majtesce brige svake
trudnice, pogotovo prvorotki je
strah od boli, strah od nepoznatog,
briga hote li sve biti u redu s bebom
i hoce |i u porodu izgubiti kontrolu
i hocte li moci sve to izdrzati,

Kao doula, moj prvi zadatak je
slusati. VaZno mi je da zena moze
otvoreno rec¢i ¢ega se boji, bez
osjecaja da je nesto glupo ili da
pretjgruje. Zatim joj pomazem kroz
informacije | konkretnu pripremu.

Objasnjavam joj (ili njima, ponekad
edukaciju slusa i partner) kako
porod funkcionira, 5to se dogada
u tijelu i1 zasto trudovi postoje. Kad
Zena razumije proces, puno toga
ito je prije izgledalo zastrasujuce
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postaje logiéno i lak$e prihvatljivo. U pripremi
prolazimo i konkretne alate — disanje, opustanje,
poloZaje i kretanje u porodu. To joj daje osjetaj da
ima nadine kako se nositi s trudovima, umjesto
da ih samo pasivno trpi. Takoder razgovaramo o
njezinim Zeljama za porod (piSemo plan poroda)
i 0 moguéim medicinskim postupcima, kako bi se
osjeéala informirano i ukljuéeno u odluke. A mozda
najvaznije — trudnicama dajem do znanja da nede biti
same. Tijekom poroda sam uz njih kao kontinuirana
podrika, podsjeéam ih na njihovu snagu i pomazem
im da ostanu povezane sa svojim tijelom i bebom.
Moj cilj nije da porod bude savrien, nego da Zzena
u njega ude spremnija, mirnija, informirana i s
povjerenjem u sebe.

v Roditelj: Kako izgleda
individualna priprema za porod u

VasSem radu?

ROMANA: Individualnu pripremu za porod radim kroz
vise susretaukojimase upotpunosti posvecujemjednoj
trudnici ili paru. MoZe biti uZivo, ali moZe biti i online,
ovisno o tome Stotrudnici vise odgovaraigdje se nalazi.

Ma tim susretima prolazimo kroz sve 5to je vazno
za porod. Govorimo o tome kako porod zapravo
funkcionira, koje su faze poroda i 5to se dogada u tijelu
Zene. Objasnjavam 5to su trudovi, kako im pristupiti i
kako ih lakse prodi. Radimo i vrlo praktiéne stvari —
ugimo disanje, poloZaje u porodu, kako koristiti pokret
i gravitaciju, kako se opustiti i kako partner moze biti
prava podrska. Takoder prolazimo kroz medicinske

intervencije, Sto one znade i kada se koriste, kako
bi Zena bila informirana i mogla donositi odiuke koje
su u skladu s njenim Zeljama.Velik dio individualne
pripreme je i razgovor o brigama i ofekivanjima.

Svaka Zzena dolazi sa svojim pitanjima, iskustvima
i strahovima, i zato je individualna priprema
posebna — jer se potpuno prilagodava upravo
njoj. Cilj mi je da nakon pripreme Zena u porod
ude informirana, mirnija i s osjecajem da zna sto
se dogada i kako moze aktivno sudjelovati u svom
porodu.

v Roditelj: Koliko je vazna
mentalna i emocionalna priprema

uz fizicku pripremu?

ROMANA: Mentalna i emocionalna priprema za porod
je lzuzetno vaina, jer porod nije samo fizicki proces —
on je u veliko] mjeri | emocionalno iskustvo, Zena ée
zauvijek pamtiti kako se osjecala na dan kad je rodila.

Danas cesto trudnice puno paznje posvete stvarima
poput torbe za rodiliSte ili opreme za bebu, koja
kolica odabrati, ali ono Sto se dogada u njihovo] glavi
jednako je vazno. Ako Zena u porod ulazi s puno
straha, napetosti ili nepovjerenja u svoje tijelo, to
apsolutno moZe utjecati i na sam tijek i ishod poroda.

U pripremi zato puno radimo na tome da Zena razumije
proces poroda, jer znanje ipak smanjuje strah.
Razgovaramo o brigama koje ima, o iskustvima koja
je mozda ¢ula i o oéekivanjima s kojima dolazi u porod.
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Ciljjedazenaizgradipovjerenjeu
svoje tijelo i u svoju sposobnost
da rodi. Kada se osjeca sigurno,
podrzano i mirnije, tijelo lakse
ulazi u prirodan porod.

v Roditelj: Sto
podrazumijeva
priprema za
postpartum period i
zasto je ona cesto

zanemarena?

ROMANA: Ja uwvijek kaZem
Zenama, porod je jedan dan, ono
5to te Eeka iza je pravi izazov. Da,
Zene se ¢esto pripremaju samo na
porod i cilj im je samo to “preZivjeti”
a onda dodu doma i nastane
kaos jer nisu znale 3to ih kasnije
¢éeka. Priprema za postpartum
podrazumijeva razgovor i
planiranje razdoblja nakon poroda,
koje je za Zenu i cijelu obitelj velika
promjena — fizitki, emocionalno
i organizacijski. U toj pripremi
prolazimo kroz to Sto Zena realno
mozZe ofekivati u prvim danima i
tjiednima nakon poroda.

Razgovaramo o oporavku tijela, o
prvim danima s bebom, o uspostavi
dojenja, o snu, alii o emocionalnim
promjenama koje su u tom
razdoblju Geste. Takoder potiéem
roditeljie da unaprijed razmisle
kakvu e podrsku imati kod kuce,
tko moZe pomoci oko kucéanskih
cbaveza, pripreme hrang ili
brige oko starije djece, kuénih
ljubimaca, kako bi majka imala
prostora za oporavak | povezivanje
s bebom. VaZan dio pripreme je
i razgovor o tome da su umor,
preplaviienost | razne emocije
normalan dio prilagodbe, alii kada
j& dobro potraziti dodatnu podrsku.

Nazalost, priprema za postpartum

cesto je zanemarena jer je sav
fokus tijekom trudnode na porodu.
Porod se doZivljava kao ciljina
totka, a zapravo je to tek pofetak

jednog novog razdoblia. Zato
je vaino da Zene i obitelji budu
pripremliene | za ono Sfo dolazi
nakon — jer kvalitetna podrska
u postpartumu mozZe znacajno
utjecati na oporavak majke, cdnos
s bebom i dobrobit cijele obitelji.

¥ Roditelj: S kojim

se |Zazovima majke
najcesce susrecu
nakon poroda?

ROMANA: Jedan od prvih
i najcescih izazova je fizicki
oporavak. Tijelo se oporavija
od poroda, bilo da je rijeé o
vaginalnom porodu ili carskom
rezu, a istovremeno majka ved
brine o novorodentetu  koje
zahtijeva puno paZnje.Tu je i veliki
umor | nedostatak sna, jer se ritam
Zivota potpuno mijenja. Beba ima

lfﬁ

svoje potrebe tijekom noéi, a majka
se Cesto pokudava prilagoditi
novom tempu dok se jog oporavlja
i to je sve dosta teSko. Mnoge
majke susreéu se i s izazovima
oko dojenja — pitanjima o hvatu,
poloZajima, koligini milijeka i
nesigurnoséu rade li sve ispravno.

Vrlo vazan aspekt su i emocionalne
promjene. Hormoni, umor i velika
Zivotna promjena mogu donijeti
osjecaj preplavijenosti, osjetljivosti
ili nesigurnosti. To je za mnoge
#ene potpuno novo iskustvo. Cest
izazov je i osjetaj da moraju sve



same, pogotovo danas kada mnoge obitelji nemaju
koli¢inu podréke kakva je nekad postojala. Zato je
u tom razdoblju izuzetno vaZna podrika okoline i
razumijevanje da se majka takoder treba oporaviti
i prilagoditi. Kada Zena ima podréku i prostor za
oporavak, puno lakSe ulazi u svoju novu ulogu majke
i gradi topli odnos s bebom.

¥ Roditelj: Kako savjetovanje |
kuéne posjete olakSavaju prve

dane s bebom?

ROMAMNA: Kao savjetnica u prvim danima nakon
poroda moj cilj je olak3ati majci Zivot s bebom i
podrzati dojenje. Prije svega, budem uz nju fizicki
ili online, slusam njene brige i promatram kako
se snalazi s bebom, jer u tim prvim danima svaka
Zena moZe osjecati nesigurnost i preplavijenost.

Sto konkretno radim:

* Pomazem oko dojenja — pokazujem razlitite
polozaje, kako pravilno zahvatiti dojku, kako prepo '
je li beba sita i zadovoljna, | kako previadati poteskod
poput ragada, bolnog dojenja ili zacepljenja mlijecnih
kanala.

* Dajem prakticne savjete za svakodnevicu s bebom
- kako drzati bebu, previjanje, sigurno spavanije, male
trikove koji olakSavaju dnevnu organizaciju.

* Podrska za emocionalno stanje majke — umor,
sumnje i strahovi su normalni, pa budem tu da ih
razjasnimo i damo joj sigurnost da sve radi kako treba.
» Savjeti za partnera i obitel] — pokazujem kako
se svi mogu ukljuciti u podriku, kako bi majka imala
prostor za odmor | povezivanje s bebom.

Ukratko, moj posao u tim prvim danima je da majka
osjeti sigurnost, smirenost i da dobije praktiéne alate
kako bi se povezala s bebom, uspostavila dojenje |
prezivjela te prve dane s bebom sa $to manje stresa.

v Roditelj: Koliko je vazna
podrska u uspostavi dojenja |
kako pomazete majkama u tom

procesu?
ROMANA: Podrika u uspostavi dojenja je izuzetno
vazna, posebno u prvim danima i tiednima. Mnoge

majke se suotavaju s pitanjima i nesigumostima —

hoce li beba pravilno uhvatiti dojku, hoce i biti dovoljno
miijeka, 5to uéiniti ako dojenje boli ili ako beba gesto
trazi dojku.

smirenost dok prolazi kroz trudove. Tijekom poroda
sam uz nju, pratim njezin ritam, pomazem joj da
koristi razliite polozaje, disanje i tehnike opustanja,
podsjecam je na snagu vlastitog tijela i podrzavam
njene odluke, Takoder pomaZem partneru da bude
ukljufen, da zna kako stvarno pruZiti podriku i biti
aktivan dio poroda.

U praksi, to znagi da budem stalan oslonac i vodié
kroz porod, da trudnicu oslobodim nepotrebnog
stresa, i da porod uinim iskustvom u kojem se osjeca
sigurno, informirano i osnaZeno.

v Roditelj: Na koji nacin prisutnost
osobe od povjerenja moze utjecati

na iskustvo poroda?

ROMAMNA: Prisutnost osobe od povjerenja tijekom
poroda moze izuzetno pozitivno utjecati na iskustvo
Zene. Kada Zena osjeca da nije sama, da netko
razumije 5to prolazi i pruza joj emocionalnu i fizicku
podriku, smanjuje se strah i napetost, a tijelo lakse
ulazi u prirodan ritam poroda. Takva podrka takoder
pomaze Zeni da zadrZi kontrolu i aktivno sudjeluje u
porodu, da se osjeda sigurno u svojim odlukama i da
se fokusira na bebu i viastito tijelo, umjesto na strah
ili nesigurnost. Kao doula, moja uloga je da budem
ta osoba — da pruzim smirenost, povjerenje i
konkretne alate kroz trudove, te da porod uéinim
iskustvom u kojem zena osjeca snagu i sigurnost.

¥ Roditelj: Kako partner moze

biti aktivan i podrzavajuci tijekom
poroda i postpartuma?

ROMANA: Partner moze igrati vrlo vaznu i aktivnu
ulogu tijekom poroda i postpartuma. Tijekom poroda,
on moZe biti stalna podrika — drzati ruku, masirati,
pomagati u polozajima, podsjecati na disanje
i tehnike opustanja, i davati verbalnu podriku.

Vazno je da partner bude prisutan i usmjeren na
potrebe Zene, a ne da bude samo promatrad.

------------------------------------------

. U postpartumu, partner moZe pomocdi tako da preuzme |
* praktitne zadatke, kao 5to su kuéanski poslowvi, *
-+ priprema obroka ili briga za stariju djecu, kako bi majka -
- imala prostor za odmor i oporavak. Takoder je vazan -
. emocionalni oslonac — sluati, podrzavati, potvrdivati -
. osjecaje i sudjelovati u uspostavi dojenja i njezi bebe. .

* Ukratko, kada partner aktivno sudjeluje i pruza:
: podrsku, cijela obitelj lakSe se prilagodava novom *
-ritmu i majka se osjeca sigurnije, smirenije i -
. samopouzdanije.

Upravo tada podrika moZe napraviti veliku razliku da -

dojenje bude uspjesno i ugodno. Uvijek naglasavam;
dojenje je prirodno, ali ne dolazi uvijek prirodno. Tu je
pomoé i podrika kljuéna.

v Roditelj: Sto znaci pratnja na
porodu i kakvu ulogu imate u
radaonici?

ROMANA: Kao doula u radaonici moja uloga nije
medicinska, sto ponekad ljudi misle, nego potpuno
podporna i informativna. Tu sam da Zena ne bude
sama - fizitki i emocionalno, da osjeti sigurnost i

- ¥ Roditelj: Sto je, prema Vasem
Liskustvu, kljuéno za pozitivan

. pocetak roditeljstva? :
. ROMANA: Kljuéni za pozitivan potetak roditeljstva .
. 5u pravovremena priprema, topla podrika okoline, |
' posebno partnera, povezivanje s bebom, te briga o
- majtinom fizitkom i emocionalnom oporavku nakon *
- poroda. Nekako bih voljela da Zene shvate da su ti -
- prvi tjedni stvarno za lezanje u krevetu s bebom i -
. partnerom, za povezivanje i privikavanje na novu .
. dinamiku Zivota. Sve ostalo moze pricekati.

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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JutaVit

Zeljezo bisglicinat
+ VITAMINI C, B6 | B9

Zasto je Zeljezo vazno u trudnoci? Prednosti Jutavit formule
Tokom trudnode potrebe za Zeljezom znacajno rastu. @ Zeljezo bisglicinat — njezan za Zeludac, visoka
iskoristivost
Zeljezo doprinosi: @ Vitamin C— pobaljsava apsorpciju Zeljeza
@ Vitamin B6 — podrzava metabolizam i

® stvaranju crvenih krvnih zrnaca i hemoglobina

(bt S smanjuje umor
manjenju umoraiiscrpljenc : ® folnakiselina (89) - kljuéna za razvoj nervnog
@ normalnom transportu kisika u organizmu sistema bebe

Podrska zdravlju trudnica i pravilnom razvoju bebe




PEDIAKID
SIRUP ZELJEZA

+ B KOMPLEKS VITAMINA
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9 Wb GEBIAKID ©

FER + VITAMINES B
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Zasto je zeljezo vazno za djecu?  Prednosti PEDIAKID formule
Zeliezo igra kijuénu ulogu u razvoju i svakodnevnom ® Zeliezo - podriova energijui vitalnost

S
-
o

J

—

-

funkdonisanju organizma ® B kompleks vitamina - doprinosi normalnom

@ doprinosi normalnom kognitivnom razvoju diece funkdionisanju nervnog sistema

® udestvuje u stvaranju hemoglobina i arvenih ® Mkroinkapsulirano Zellezo sa 5 puta boljiom
krvnih zZmoca resorpcjom od standardnih oblika

® pomare u smanjenju umonn i isapljenost @ Prijatan okus banane - lako prinvataju | najmiadi

® Tekud oblik - jednostavno doziranje

BEZ GLUTENA ® Ne stvara stomaéne tegobe niti boji zube

BEZ ALERGENA @ Sododatkom ogava sirupai prebiotika

BEZ KONZEVANSA @® Pogodan za djecu ved od 6 mjesedi starosti

Podrska energiji, rastu i razvoju djece
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Od prve sumnje do prvih rijeci: Moj logoped
oslonac, podrska i povjerenje roditeljima

Prve rijeCi, veliki koraci: Kako prepoznati kada
djetetu treba podrSka u razvoju govora?

rvi  osmijeh, prvi
koraci, prva rije¢ —
svaki od tih trenutaka
nosi posebnu tezinu

u Zivotu jedne
majke. | dok s
nestrpljenjem Cekamo da dijete
izgovori svoje ,mama“, Cesto

se javljaju i pitanja: Da li je sve
u redu? Da li kasni? Trebam li
reagovati ili samo sacekati? U
moru savjeta, iskustava i misljenja
okoline, roditelji se nerijetko
osje¢aju zbunjeno. Upravo zato
je vazno osloniti se na provjerene
informacije i stru¢nu podrsku.
O razvoju govora, najceSéim
dilemama i vaznosti pravovremene
reakcije razgovarali smo sa Amila
Hasanbasi¢, direktoricom centra
.Moj logoped®, koji je prepoznat

kao mjesto struéne i sveobuhvatne
podrske djeci i roditeljima.

* |Izmedu Cekanja i
reakcije: gdje roditelji
najcesce pogrijese?
,NajéeS¢e nam se roditelji javljaju
kada dijete ve¢ ima dvije ili tri
godine i kada je razlika u odnosu
na vrSnjake postala ocigledna.
Medutim, znakovi da dijete ima
poteSkoée mogu se primijetiti
mnogo ranije“, isti¢e Hasanbasi¢.

reagovati na ime,
kontakt oCima, pokazivati
interes za okolinu i pokuSavati
komunicirati kroz glasove i geste.
.Kada izostanu ti rani oblici

roditelj

komunikacije, to je signal koji ne
treba zanemariti. Roditelji vrlo
Cesto osjete da nesto nije u redu i
vazno je da vjeruju tom osjecaju.”

- * “Progovorit ¢e” —

- reCenica koja moze

: odgoditi pomo¢

: U nasoj kulturi jo$ uvijek je prisutan -
: stav da ¢e dijete ,progovoriti kad -
. bude spremno*“.
:da se djeca razvijaju razli¢itim -
. tempom,
. Cekanje moze imati
U prvoj godini Zivota dijete bitrebalo
uspostavljati ;
: se ranije ukljudi stru¢na podrska, -
. to su rezultati brzi i kvalitetniji. Ne -
:radi se samo o govoru, nego o -
. cjelokupnom razvoju djeteta.”

oooooooooooooooooooooooooooo

lako je tacno -

sam da-
posljedice. -

misljenja

,Rana intervencija je kljusna. Sto -






Ka&njenje u govoru mozZe uticati
na samopouzdanje, pona$anje,
paznju i kasnije Skolske vjestine,
te probleme u obrazovanju.

* Rana stimulacija:
moc¢ svakodnevnih

trenutaka

Jedna od najvaznijih poruka
roditelima jeste da razvoj
govora pocinje mnogo
prije  prve izgovorene rijeci.
Dijete u€i govor kroz odnos
sa roditeliem. Kroz pogled,
osmijeh, ponavljanje, ¢&ekanje
na odgovor. To su male stvari
koje prave ogromnu razliku.

Roditelji ne trebaju posebne
materijale niti komplikovane
vjezbe, dovoljno je da budu
prisutni i aktivni u komunikaciji:
pricati, opisivati, Citati, igrati se i
ukljucivati dijete u svakodnevne
aktivnosti.

» Savremeni izazov:
djeca i ekrani

U danasnjem vremenu, ekrani su
Cesto “tihi pomagac” roditeljima,
ali i potencijalni  problem.
Ekrani ne razvijaju govor, oni
ga pasiviziraju. Dijete treba
Zivu komunikaciju, interakciju i
razmjenu, a to ekran ne moze
pruziti. Posebno se istie vaznost
ograniCavanja ekrana u najranijem
uzrastu, kada se formiraju klju¢ne
razvojne vjestine.

* Individualan pristup

kao temelj rada

U centru ,Moj logoped® naglasak
je na timskom i individualiziranom
pristupu. Nas tim c¢ine logopedi
i edukatori-rehabilitatori koji
zajednicki rade procjenu i plan
terapije. Svako dijete posmatramo
kroz Siru sliku, ne samo govor,
nego i paznju,
cjelokupan razvoj. Centar je
ujedno i nastavna baza fakultetu,
Sto potvrduje stru€ni nivo rada i
stalnu povezanost sa savremenim
naucnim pristupima. Veliki broj
korisnika koji nam se obraca
govori o povjerenju roditelja,
ali i o potrebi za kvalitetnom i
pravovremenom podr§kom.

ponaSanje i .

i
, , Roditelji

nesto nije u redu i vazno je da vjeruju
tom osjecaju.

:» Savremena oprema
:i metode u sluzbi

:razvoja
:Rad sa djecom zahtijeva
. kombinaciju znanja, iskustva i

+ adekvatnih alata. U naSem radu
: koristimo savremenu opremu i
: razlicite terapijske pristupe koji

ooooooooooooooooooooooooooo

roditelj

i.

-,

vrlo Cesto osjete da

su prilagodeni individualnim :
potrebama svakog djeteta. .
Jedna od metoda koja se.
primjenjuje je Tomatis metoda, .
koja se fokusira na stimulaciju :
sluSsnog sistema. Kroz ovu;
metodu pomazemo djeci da bolje ;
obraduju zvuk, Sto direktno utiCe :
na razvoj govora, paznje i uenja.

ooooooooooooooooooooooooooo



 Roditelji nisu
posmatraci — oni

su dio tima

Jedna od kljuénih vrijednosti
centra je aktivho uklju€ivanje
roditelia u proces terapije.
Roditelji su nasi partneri. Bez
njihove ukljuéenosti nema
dugoroénih rezultata. Zato svaki
tretman ukljuuje i edukaciju
roditelja, prakticne savjete i
smjernice za rad kod Kkuce.
Terapija se ne zavrSava izlaskom
iz kabineta, ona se nastavlja kroz
svakodnevne situacije.

* Napredak je proces,
ne trenutak

Roditelji Cesto ocekuju brze
rezultate, ali razvoj je individualan.
Neka djeca naprave veliki pomak u

kratkom vremenu, dok je drugima
potreban duzi period. Najvaznije
je biti strpljiv i dosljedan.
Kontinuitet,  stru¢éna  podrSka
i saradnja sa porodicom cine
osnovu uspjeha.

* Poruka za buduce
majke: vjerujte sebi

Na kraju, poruka Kkoja nosi
posebnu tezinu:

Majke najceS¢e prve primijete
da nesto nije u redu. Vazno je
da vjeruju svom osjecaju i da
ne odgadaju trazenje savjeta
logopeda.

. Razvoj govora nije samo pitanje -
rije¢i, to je temelj djetetove -
. komunikacije, sigurnosti i odnosa -
:sa sviletom. Uz pravovremenu -
. podréku, razumijevanje i timski -
: rad, djeca mogu ostvariti svoj puni -
. potencijal. .

MOJ LOGOPED

LOGOPEDSKI CENTAR

Logopedski centar
"Moj Logoped” Tuzla
KojSino 103
75000 Tuzla
Kontakt tel.: +387 61 705 099

roditelj
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Prakticna
i zdrava
uzina
tokom
aktivnijih
proljetnih
dana

rolieCe je stiglo, donose¢i sa sobom
lijepo vrijeme koje je idealno za
uzivanje u aktivnostima na otvorenom.
Nakon mijeseci provedenih u toplini
svog doma zbog hladnog vremena,
s osmijehom na licu docekali smo
toplije dane. Roditelji s radoS¢éu provode vrijeme
u dugim Setnjama i igri sa svojim maliSanima,
uzivajuci u prirodi i stvarajuéi nezaboravne trenutke.

Kako sve viSe vremena provodimo napolju, vazno
je da osiguramo da nasi maliSani budu siti i da im
obezbijedimo kvalitetnu uzinu koja ¢e zadovoljiti
sve nutritivne potrebe za njihov rast i razvoj. Za jo$
viSe uzivanja u prirodi i svjezem zraku, vazan faktor
je i odabir zdravih i kvalitetnih alternativa u odnosu
na tradicionalno pripremljenu hranu, koje ¢ée nam
omoguciti da ne prekidamo igru i avanture u prirodi
s nasim najmladima. Proljetne i ljetne aktivnosti za
djecu van kuce zahtijevaju odgovarajuce rijesenje za
uzinu: sigurno, kvalitetno i prakticno pakovanje koje
ne zahtijeva dodatnu pripremu, kao i posudice za
hranu, uz istovremeno pruzanje kvalitetne nutritivne
podrske za zdrav i pravilan razvoj.

Pametna hrana svakog dana koju

¢e maliSani obozavati

Kada je potrebno rjeSenje koje je jednostavno
za ponijeti, Nutrino vo¢ni paucevi za maliSane
su odli¢an izbor. Napravljeni od 100% voca i u
kombinaciji sa zitaricama ili keksom, Nutrino voc¢ni
pirei su izuzetno prikladni za konzumaciju u bilo
koje doba dana, tokom putovanja ili aktivnosti van
kuce. Jednostavni su za koriStenje i ne zahtijevaju
pomo¢ odraslih, Sto pozitivno utiCe na razvijanje
samostalnosti kod djece. Pored toga, zatvara¢ na
vrhu ambalaze nakon konzumacije omogucava
ponovno zatvaranje i sprjeCava nezeljeno curenje.

Nutrino paucevi napravljeni su uz visoku kontrolu
kvaliteta, bez dodatog Secéera, konzervansa i aditiva, i
kaotakvipredstavljaju odliC¢anizborzdrave vo¢ne uzine
koja dolazi u raznovrsnim voénim kombinacijama uz
dodatak zdravih ugljenih hidrata, zZitarica i keksa, koji
¢e doprinijeti da mali$ani budu siti tokom cijelog dana.
Zahvaljuju¢i bogatoj nutritivnoj strukturi, ovi paucevi
predstavljaju pravu riznicu vitamina A, C, B, E i K, kao
i minerala koji pozitivno uti¢u na pravilan rast i razvoj.

Vocni pirei su izvrstan izvor vitamina i omiljena
uzina medu maliSanima. Nutrino kaSice nude Sirok
spektar ukusa, pri ¢emu je jabuka, kao “kraljica
voéa”, osnovni sastojak u mnogobrojnim Nutrino
kombinacijama. Uz svoju inovativhu pau¢ ambalazu,
ovi vocni pirei postaju omiliena uzina za maliSane,
pruzajuc¢i im ne samo odli¢an ukus, ve¢ i prakti¢nost
u konzumaciji, dok roditelji mogu biti sigurni da
svojim maliSanima pruzaju zdravu i ukusnu uzinu bez
puno truda. Kako poveéan obim aktivnosti zahtijeva
i dodatni unos kvalitetnih namirnica, uz dodatak
zitarica ili keksa vasi maliSani ¢e imati dovoljno
energije za sve predstojece aktivnosti tokom dana.

Idealnim spojem ukusa, kvaliteta i prakti¢nosti,
Nutrino voéni pirei u pau¢ ambalazi Cine savrSen
dodatak djecijoj ishrani, dajuci roditeljima vise
vremena za druzenje sa svojim maliSanima.

Djetinjstvo nasSih najmladih najljepsi je period
njihovin i nasih Zivota, koji ¢e =zauvijek ostati
urezan u naSim sje€anjima. Zato iskoristite svaki
trenutak s vasSim maliSanima, nudec¢i im Nutrino
proizvode Kkoji ne samo da donose odli¢an
ukus, ve¢ i pozitivno utiCu na njihov rast i razvoj.

Osigurajte svojoj djeci zdraviji izbor — izaberite
Nutrino za ja¢anje imuniteta i sretno djetinjstvo!

roditelj
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Intervju: Dr. Dragan Ramljak, Dr. med. dent
(Universitat Tubingen, Njemacka) dramadent d.o.o.,
uvoznik Brush-Baby proizvoda za BiH

Zasto oralna higijena pocinje i
prije prvog zubica?

Kroz prizmu doktora stomatologije, ali i oca dvojice djeCaka, Dragan
Ramljak objasnjava kako njemacke standarde prevencije primijeniti
u nasim domovima i zasto je izbor prave Cetkice kljucan u borbi
protiv loSe statistike oralnog zdravlja.

ada govorimo o zdravlju nasih
najmladih, prevencija je tema koja
nema alternativu. Ipak, put od teorije do
djeCje Cetkice u kupaonici Cesto je pun
izazova za roditelje. Upravo o tome,
ali i o novim standardima u dentalnoj
higijeni, razgovarali smo s dr. Draganom Ramljakom,
stomatologom Ciji je profesionalni put neraskidivo
vezan za visoke standarde njemacke medicine, ali
i za toplinu obiteljskog zivota u Bosni i Hercegovini.
Dr. Ramljak nije samo stru¢njak koji je svoje znanje

kalio na prestiznom Sveudilistu u Tubingenu;
on je, prije svega, otac dvojice djeCaka koji je
kroz vlastitu svakodnevicu prepoznao potrebu
za boljim, dostupnijim i zabavnijim rjeSenjima
za oralno zdravlje djece na naSim prostorima.

U danasnjem razgovoru otkrivamo kako je iskustvo
iz Njemacke oblikovalo njegov rad, zasto je brend
Brush-Baby postao njegov izbor za maliSane u BiH,
te koje su to najCescCe zablude s kojima se roditelji
susrecu kada je rije€ o prvim zubiéima.

roditelj



¥ Roditelj: Vi ste
doktor stomatologije
s dugogodisSnjim
iskustvom i zivotom
u Njemackoj — kako
je izgledao vas
profesionalni put do

danas?

DRAGAN: Moj profesionalni put
zapoceo je studijem stomatologije
u prelijepom gradu Tubingenu,
nakon ¢ega sam stekao dragocjeno
iskustvo radedii Ziveci u Njemacko;.
Tamo sam imao priliku upoznati
visoke standarde u dentalnoj
medicini, posebno kada je rije¢ o
prevenciji i edukaciji pacijenata.
To iskustvo mi je uveliko proSirilo
vidike i oblikovalo moj pristup radu,
koji danas primjenjujem i u Bosni i
Hercegovini.

¥ Roditelj: Koliko je
zivot i rad u Njemackoj
oblikovao vas pristup
oralnom zdravlju
djece?

DRAGAN: Izuzetno mnogo. U
Njemackoj se ogroman naglasak
stavlja na prevenciju od najranije
dobi. Roditelji su educirani, a djeca
od malih nogu usvajaju pravilne
navike. To me inspiriralo da isti
pristup pokuSam prenijeti i kod
nas, jer smatram da je prevencija
klju€¢ zdravog osmijeha.

“Mat

"'"*r'lﬂ .
Njega za zube

¥ Roditelj: Kao otac
dvojice djeCaka, koliko
je roditeljstvo uticalo
na vase razumijevanje
potreba najmladih
kada je rijeC o oralnoj

higijeni?

DRAGAN: Roditeljstvo je imalo

ogroman utjecaj. Kao otac, Rana hlglJena postavlja
svakodnevno se susre¢em s

izazovima kako motivirati djecu 1 1

da peru zube i razviju zdrave temel]e Za Zdrave naVlke u
navike. Upravo kroz to iskustvo bUdUénOStl

sam bolje razumio koliko je vazno
da proizvodi budu prilagodeni
djeci — da budu zabavni, sigurni i
jednostavni za koristenje.
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¥ Roditelj: Dalli je
upravo vasa porodicna
svakodnevnica bila
okidaC za ideju da

se kvalitetne Cetkice
ucine dostupnim djeci

u BiH?
DRAGAN:  Apsolutno.  Vidio
sam razliku izmedu proizvoda

dostupnih u inozemstvu i onih
kod nas. Kao roditelj i stomatolog,
osjetio sam potrebu da djeci u
Bosni i Hercegovini omogucimo
pristup kvalitetnim i inovativnim
rieSenjima za oralnu higijenu.

¥ Roditelj: Kako

ste dosli u kontakt s
brendom Brush-Baby

| Sta vas je privuklo

toj prici?

DRAGAN: Kontakt s brendom
dosao je prirodno kroz istrazivanje
proizvoda Kkoji su specijalizirani
za djecu. Ono S§to me privuklo
kod Brush-Babyja je njihov fokus

na najmlade — od prvih dana
Zivota pa do 8kolskog uzrasta.

Njihovi proizvodi su inovativni,
sigurni i dizajnirani tako da djeci
uc€ine pranje zuba zabavnim.
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¥ Roditelj: Koliko
je vazno da roditelji
biraju Cetkice
prilagodene uzrastu

djeteta?

DRAGAN: To je izuzetno vazno.
Djeca imaju razliCite potrebe
u razli¢itim fazama razvoja.

Cetkice moraju biti prilagodene
veliCini usta, osjetljivosti desni i
motori¢kim sposobnostima djeteta.
Pravilno odabrana €etkica moze
znacajno utjecati na kvalitetu
oralne higijene.

¥ Roditelj: Da li
smatrate da roditelji u
BiH dovoljno paznje
posvecuju oralnoj
higijeni djece od
najranije dobi?

DRAGAN: Nazalost, joS uvijek ne u
dovoljnoj mjeri. Statistike pokazuju
da djeca u Bosni i Hercegovini
imaju visok postotak karijesa. To
ukazuje na potrebu za vecom
edukacijom roditelja i podizanjem
svijesti o vaznosti ranih navika.

¥ Roditelj: Kada

je pravo vrijeme

da roditelji poCnu s
oralnom higijenom kod
djece?

DRAGAN: Od samog rodenja.
Cak i prije nicanja prvih zubi,
preporuuje se CidCenje desni.
Kada se pojave prvi zubiéi, treba
odmah zapocCeti s pranjem. Rana
higijena postavlja temelje za
zdrave navike u buducénosti.

- ¥ Roditelj: Koje su

: najcesce greske koje
- roditelji prave? :
: DRAGAN: NajceS¢e  greske.
* ukljuéuju  kasno  zapodinjanje .
¢ oralne higijene, nepravilno pranje .
: zuba, nedovoljnu kontrolu roditelja :
:te  prekomjernu  konzumaciju :
: Secera. Takoder, mnogi roditel;i
: prerano prepustaju djeci da sama ;
: peru zube, iako im je potrebna ;
* pomoc¢ barem do 6-7 godine.
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Prije upotrebe paZzljivo proéitati uputstvo o lijeku. Za obavijesti o indikacijama,
mjerama opreza i nezeljenim dejstvima lijeka posavjetujte se sa ljekarom ili farmaceutom.




Njezna i sigurna zastita za
osjetljivu kozu

abyline Sensitive proizvodi razvijeni
su kako bi pruzili pouzdanu zastitu
i vrhunsku njegu osjetljivoj djecjoj
koZi. Zahvaljujuéi paZljivo odabranim
materijalima i Cotton Soft tehnologiji,
proizvodi osiguravaju iznimnu mekodéu,
prozraénost i u€inkovitu mo¢ upijanja, ¢ime pomazu
u oCuvanju suhoce i udobnosti tijekom cijelog dana.

Formula obogaéena ekstraktom kamilice dodatno
njeguje i umiruje kozu, smanjujuéi rizik od iritacija.
Sigurnost proizvoda potvrdena je OEKO-TEX®
STANDARD 100 certifikatom, koji jam¢i odsutnost
Stetnih tvari i prikladnost za svakodnevnu upotrebu.

Kvaliteta Babyline Sensitive linije prepoznata je i na
europskoj razini, kroz nagradu Europske komisije za
sigurnost proizvoda, dok oznaka “klini¢ki testirano”
dodatno potvrduje njezinu pouzdanost i prilagodenost
najosjetljivijoj koZi.

Babyline Sensitive pruza roditeljima sigurnost, a
bebama njeznost kakvu zasluzuju.
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Kako biste dizajnirali provjereno njeznu
pelenu za osjetljivu kozu beba...

potrebne su godine istrazivanija, zajedno s vrhunskim sustavima kontrole kvalitete i proizvodnim pogonima
opremljenima najsuvremenijom tehnologijom. Tek tada pelena moze nosifi naziv Babylino Sensitive.
Nevjerojatno mekana, zahvaljujuci Cotton Soft povriini. Jedina s nojvisim sigurnosnim priznanjem Europske
komisije te klinicki testirana za proviereno sigumu njegu.

STANDARD
_ il 100
PRODUCT st
SAFETY 47 C | -
OEKQ-TEX® STANDARD 100

naodsutnost preko 200
Htetnih tvarl

Prepartuje Preporuduje
Hellenic Society Hellenic
of Paediatric Midwives

Dermatology Association

o Wy

Provjerena zastita i njega za osjetljivu kozu v jednoj peleni
e



Trudnoca kroz narodnu tradiciju:
vjerovanja i obicaji iz
Bosne 1 Hercegovine

Zabavni prikaz narodnih vjerovanja i obiCaja
vezanih za trudnodu.

rudno¢a je kroz historiju na prostoru

Bosne i Hercegovine bila obavijena
brojnim  vjerovanjima, obi¢ajima i
narodnim tumacenjima koja su se

prenosila s generacije na generaciju.
U nedostatku savremenih medicinskih

znanja, zajednice su razvijale vlastita pravila

ponasanja i zaStite trudnice i nerodenog
djeteta, Cesto kroz simboliku, zabrane i rituale.

lako danas ovi obi¢aji djeluju neobi¢no ili ¢ak bizarno, oni
predstavljaju vrijedan dio kulturne bastine i odrazavaju
nacin na koji su ljudi nekada poku$avali objasniti i
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i najzanimljivijih starinskih
vjerovanja i obi¢aja vezanih za
trudno¢u na podrucju Bosne i
Hercegovine (koji se biljeze u
etnolo$koj i usmenoj tradiciji,
iako su naravno samo narodna
vjerovanja, bez medicinske osnove):

Ne smijes gledati ruznu
osobu da dijete

ne bude ruzno

U nekim krajevima BiH vjerovalo
se da trudnica ne smije dugo
gledati ,ruzne, iskrivliene ili
bolesne ljude ili zZivotinje®, jer ¢e
dijete ,povuéi“ njihov izgled. S
druge strane, savjetovalo se da
gleda lijepu djecu ili cvijece kako
bi beba bila ,lijepa i zdrava“.

Ako trudnica ukrade nesto —
dijete ¢e imati biljeg

Jedno od najpoznatijih narodnih
vjerovanja je da trudnica ne
smije niSta ,ukrasti‘, Cak ni iz
Sale ili nesvjesno, jer ¢e se na
bebi pojaviti ,bilieg® (madez ili
mrlja) u obliku tog predmeta ili
mjesta gdje je ,krada ucinjena“.

Ne smije Siti ili vezati Evorove
U nekim dijelovima BiH vjerovalo
se da trudnica ne smije Siti, plesti
ili vezati &vorove, jer se time
~veze“ pup€ana vrpca oko bebinog
vrata. Ovo je bilo jedno od strozih
upozorenja koje su starije Zene
Cesto ponavljale.

Ako trudnica prede preko
konopca — dijete ¢e se
zaplesti pri porodu

Postojalo je vjerovanje da prelazak
preko konopa, uZeta ili bilo ¢ega
Sto ,veze* moZze simboli¢no
uzrokovati komplikacije na porodu,
pa su trudnice izbjegavale takve
situacije.

Ne smije se paliti vatra

iza leda trudnice

U nekim hercegovackim i ruralnim
krajevima vjerovalo se da ako neko
zapali vatru ili dim iza trudnice,
dijete mozZe imati ,crvenilo na koZi*
ili ,2ig od vatre®.

Trudnica ne smije preci
preko sjekire ili noza

Ovo vjerovanje je bilo rasireno u
seoskim sredinama - prelazak
preko ostrog predmeta simbolizirao
je ,presijecanje“ ili probleme u
trudnodi ili porodu.

Ako se trudnica prepadne —
dijete ¢e ostati ‘zate€eno
Vjerovalo se da snazan strah
trudnice mozZe direktno uticati na
dijete — pa bi, prema narodnom
tumacenju, dijete moglo imati
tikove, ,plasljivu narav® ili Cak
fizicki trag na tijelu.

Ne smije se trudnici rec¢i da
je lijepa previse puta

U nekim krajevima postojalo
je vjerovanje da previSse hvale

trudnicu moze ,urei bebu®,
pa su se komplimenti d&esto
ublazavali ili izbjegavali.

Ovi obi&aji danas djeluju neobi¢no,
pa i bizarno, ali su bili nacin

da se kroz simboliku objasne
trudnoca, strahovi i nepoznanice
koje su

pratile taj period.
U osnhovi, vecéina njih imala je
jednu zajedni¢ku poruku — zastititi
trudnicu i bebu na nacin koji je bio
razumljiv i dostupan u to vrijeme.

Tekst je informativnog i zabavnog karaktera, baziran na narodnim

vjerovanjima i usmenoj tradiciji.
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amitamin’

» » @ 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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amitamin’

» ® 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!



v Visok sadrZaj proteina i voca
v 0% masti

v :icaseiasr dobra bakterija za jaci imunitet



Becutan KIDS VITS Multi-immuno

je dodatak ishrani u obliku praha za K D S ' V MT
rastvaranje, prijatnog ukusa narandze,

koji sadrzi kombinaciju vitamina,

mg;r:;: Js pﬂ:g;t.ka Lactobacillus bec utan

Proizvod Becutan KIDS VITS
Multi-immuno koristi se za pobalj3anje
i odrZavanje imuniteta kod djece, za

zastitu celija od oksidativnog stresa, g
smanjenje umora i iscrpljenosti, kao i e
za odrZavanje ravnoteZe crijevne

mikrofiore.

/_\ Jasam nncmsgﬂ\
. ClanBecutanKids Vits

Haoppy Squad-a
iborimse za

BOLJI IMUNITET! _/

ALKALOID
SKOPJE



LABORATOIRES

N «. Arkopharma

DODATAK &
PREHRANI
BEZ
ZELATINA

ZA DJECU |
ODRASLE
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- H MNa bazi liofilizirane matiéne mlijei i meda,
medimpex bez zelatine i bez hemijskih sastojaka.

=,
s



