RODI'TEL]

Vas vodic¢ kroz roditeljstvo!




nnnnnnn

Svi nasi proizvodi prosli su :
PRONUTRA najstroze kontrole kvalitete: h

TESTIRANO na vise od 1000 kontrolnih'

AHBINE Sy Tan: toc¢aka tijekom proizvodnog procesa
POORﬁKA IMUNOH
I @ Proizvedeno u tvornicama !
7 e & CERTIFICIRANO od strane neovisnog i
/ Cr:lr;.iurnfi(almj‘um-
A - Lactofidus™
® _

BR. 1 MARKA MLIJEKA ZA MALU DJECU u Europi s

12-24MON J MESECA

il mill drisk ot
powder. nrmalhl el

e s Imate li pitanja? Slobodno nas kontaktirajte
L I —— putem euromand@tel.net.ba

VAZNA NAPOMENA: oVvaj proizvod *lzvor: Euromonitor International Limited; Medu robnim markama
mlije¢cne formule Growing Up, na temelju podataka koje je izvijestio

namijenjen je maloj djeci od 1godine  Euromonitor International Limited, izdanje Packaged Food za 2026.,
- - : - vrijednosna prodaja RS, podaci za 2025. Aptamil ukljucuje Almiron,
nadalje, kao dio raznolike i Aptamil, Bebilon, Gallia i Nutrilon.

uravnotezene prehrane.




BUDI LI VAS PLAC VASE BEBE NOCU?

=

I

-y Mirna beba,
. mirna majka!

( / \

nakuplianje ( 1
9asova

R

EspumisanLX

simetikon 100mg/ml oralne kapi

» Ekspert protiv nadutosti i grceva!
* Djeluje samo u bebinim crijevima

» Bez alkohola, secera i laktoze

5-10 k; 3
‘Emkf’obxg(«l

Espumisan® LX
dostupan u apotekama
bez ljekarskog recepta!

M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

BERLIH-CHEMIE AG Fredstavmidive 2a BaH 71 000 Sarapeve Hasana Briida 2000 Tel: #387 33 T15-195 fax: 4387 33 T15-187 e-mul; bosmia@berlin-chemee com waw berln-chemie b

i Sgial ditem cdebrary madnglh decambier 5

BA-£5P-05- 2009715

PRIJE UPOTREBE PAZLJIVO PROCITATI UPUTSTVO O LIJEKU.
ZA OBAVIJEST O INDIKACIJAMA, MJERAMA OPREZA | NEZELJENIM DEJSTVIMA
LIJEKA POSAVJETUJTE SE SA LJEKAROM ILI FARMACEUTOM.




Impressum

Izdavac:
Sfera d.o.o., Mostar

Direktorica:
Naida Memic¢
naida.memic@sfera.ba

Glavna i odgovorna
urednica:

Elvira Dreznjak
elvira.maric@sfera.ba

Graficki dizajn:
Ajla Golos
ajla.golos@sfera.ba

Marketing:
Alma Pelo Zagorci¢
alma.zagorcic@sfera.ba

Casopis “Roditelj”, sadrzajne
posebnosti vezane za porodicu
i njene temeljne vrijednosti
prijavljen je kod Ministarstva
obrazovanja, nauke, kulture

i sporta Hercegovacko-

neretvanksog kantona pod brojem:

R-05-04-42-42-589-106/11
od 17.03.2011. godine.

RODI'TELJ

Vai vodi¢ kroz roditeljstval
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Dijana Sejdinovi¢
Hadzi¢,osnivacica i vodeca
geneti¢arka NovaGeneticsa
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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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B Novagenetics mijenja nacin na koji

e razmi$ljamo o genetici

Dijana Sejdinovi¢ HadZi¢,osnivacica i vodecCa genetic¢arka NovaGeneticsa

Zana Tomovié: Na izvoru

Zivota — biti uz Zenu kada

nastaje najljepsi trenutak
! }

Zana Tomovié, glavna medicinska sestra Ginekolosko-akuserskog
odjeljenja Bolnice Nevesinje

Batine djeluju — i upravo je
to problem

Govorno-jezicni razvoj pocinje mnogo
prije prve izgovorene rijeci

Anja Mihaljevi¢ magistrica logopedije




Novagenetics mijenja nacin na ko

i

razmisljamo o genetici

Od planiranja trudnoce do zdravlja cijele porodice

Intervju: Dijana Sejdinovi¢ HadZi¢,osnivacCica i vodeca

genetiCarka NovaGeneticsa

v Genetika je za
mnoge roditelje jos
uvijek prilicno slozena
| pomalo zastrasujuca
tema. Kako biste
jednostavno objasnili
sta nam genetika
danas moze reci o

nasem zdravlju?
Genetika nam pomaze da bolje
razumijemo ono $to je zapisano u
nasoj DNK — od uzroka odredenih
bolesti do predispozicija koje
mogu biti vazne za naSe zdravlje.
Danas nam moze dati vrijedne
informacije pri planiranju porodice,
tokom trudnoce, u prevenciji i
dijagnostici bolesti, ali i pri izboru
odredenih terapija. Za mene je
njena najve¢a vrijednost upravo
u tome $to informacije koje ranije
nismo imali danas mozemo koristiti
za donoSenje pravovremenih i
informisanih odluka.

¥ NovaGenetics je
nastao iz ideje da
genetika treba biti
dostupnija, razumljivija
i kliniCki korisnija.

Sta Vas je motivisalo
da pokrenete vlastiti
centar i Sta Zelite da
NovaGenetics donese
pacijentima u BiH i
regiji?

Nakon 10 godina rada u genetici
i svakodnevnog kontakta s
pacijentima, shvatila sam da
ljudima ¢&esto ne nedostaje jo$
jedan test, nego neko ko ¢e im

objasniti koji test im zaista moze
dati odgovor i Sta taj odgovor

Dijana Sejdinovi¢ Hadzi¢ je genetiCarka i osnivacica
NovaGeneticsa, s deset godina profesionalnog iskustva
u oblasti medicinske genetike. Tokom svoje Kkarijere
radila je na razvoju genetskih usluga i njihovoj primjeni u
svakodnevnoj klini¢koj praksi, uz direktan rad s pacijentima
i ljekarima. Danas kroz NovaGenetics sa svojim timom
razvija usluge iz oblasti prenatalne i reproduktivne genetike,
onkogenetike, dijagnostike rijetkih bolesti i personalizirane
medicine za pacijente u Bosni i Hercegovini i regiji. U
nastavku donosimo razgovor sa Dijanom.

znadi. Zeljela sam napraviti mjesto
na kojem pacijent neée samo
uraditi genetski test i dobiti nalaz,
vec¢ ¢e imati struénu podrsku prije,
tokom i nakon testiranja. Tako je
nastao NovaGenetics — iz Zelje

roditelj

da savremenu genetiku ucinimo
dostupnijom, razumljivijom i
primjenjivom u stvarnom Zivotu.
Zelimo da pacijent kod nas zna
zasto nesto testiramo, Sta rezultat
znadi i, §to je najvaznije, Sta dalje.



¥ Kada govorimo o genetskim
testovima, roditelji Cesto imaju
pitanje: Da li nam je takvo
testiranje zaista potrebno? Ko bi,
prema Vasem iskustvu, trebao

razmisljati o genetskom testiranju?
Genetsko testiranje danas nije rezervisano samo za
osobe koje ve¢ imaju zdravstveni problem ili genetsku
bolest u porodici. MoZe biti korisno zdravim parovima
koji planiraju trudnocu, buduéim roditeljima tokom
trudnoce, osobama koje Zele bolje razumijeti odredene
zdravstvene rizike, ali i pacijentima kod kojih trazimo
uzrok postojeCeg problema. Ne mora pacijent sam
znati koji mu je test potreban — upravo je zadatak
geneticara da procijeni koje informacije mogu biti
korisne i koja analiza ima najviSe smisla.

¥ Posebno vazan segment
genetike jeste prenatalna
dijagnostika. Koje su danas
najvaznije mogucnosti koje

buduci roditelji imaju kada je rijeC
0 genetskom testiranju tokom
trudnoce?

Mogucnosti koje danas imamo u prenatalnoj genetici
zaista su velike. Ve¢ od 10. sedmice trudnoce, iz
samo jednog uzorka krvi majke, NIPT nam moze
dati vrlo pouzdanu procjenu rizika za naj¢eSce
hromosomske poremecaje kod bebe, bez rizika
za trudnocu, a savremeni testovi mogu obuhvatiti i
znatno Siri spektar hromosomskih promjena. Kada
za to postoji potreba, dostupne su i dijagnosticke
metode poput amniocenteze i biopsije horionskih
resica, iz kojih moZzemo raditi detaljnije genetske
analize. U NovaGeneticsu upravo zato budué¢im
roditeljima pomazemo da medu svim dostupnim

mogucénostima odaberu onu koja ima najviSe
smisla za njihovu trudnocéu.

. ¥ Cesto se NIPT dozivljava kao
. ,test koji Ce pokazatidalije s :
: bebom sve u redu”. Koliko je takvo :
: razumijevanje tacno i koje su
. hjegove granice? :
- Uredan NIPT je svakako veoma dobra i umirujuca -
. vijest za buduce roditelje, jer znacajno smanjuje -
. vjerovatnocu najce$éih hromosomskih poremecaja -
: koje test analizira. Ipak, trudno¢u posmatramo kao

- cjelinu, pa u NovaGeneticsu NIPT uvijek posmatramo ;
- kao dio kvalitetnog prenatalnog praéenja, zajedno s -

¥ NIPT testovi postali su sve
dostupniji i sve Cesce ih bududi
roditelji biraju. Sta NIPT zapravo
moze otkriti, a Sta ne moze?

NIPT je napravio veliki iskorak u prenatalnom
skriningu jer nam iz obi¢nog uzorka krvi trudnice
omogucava veoma pouzdanu procjenu rizika za
najceS¢e hromosomske poremecaje, prvenstveno
Down, Edwards i Patau sindrom. Zavisno od
odabranog testa, analiza moze obuhvatiti i spolne
hromosome te brojne druge hromosomske
promjene. Naravno, nijedan NIPT ne analizira sve
mogucée genetske bolesti, zato je vazno da roditelji
znaju $ta njihov paket zaista obuhvata i da izbor testa
ne zasnivaju samo na duzini liste analiziranih stanja.

. ultrazvuénim nalazima i individualnim okolnostima -
. svake trudnoce. Ako pokaze visok rizik, vazno je znati .

* dagovorimo o skrining testu i tada rezultat potvrdujemo
- odgovaraju¢om dijagnostickom metodom. :

roditelj



- ¥ Koliko je

: vazna porodicna

. zdravstvena istorija
- kada procjenjujemo

. genetski rizik?
. Porodi¢éna zdravstvena

- ne iskljuCuje genetski
. — danas otkrivamo sve vise

- bila prepoznata u porodici.

¥ Ako u porodici
postoji odredena
nasljedna bolest,
spontani pobacaiji,
razvojne teskoce

ili viSe sluCajeva
karcinoma, kada je to
razlog za geneticko

savjetovanje?
Sve navedeno je dobar razlog da

: informaciju,
- imamo za ciljanu obradu, planiranje
- trudnoce,
istorija -
‘je jedan od najvrijednijih izvora -
- informacija koje imamo. Bolesti .
- koje se ponavljaju kroz generacije, :
- javljaju kod viSe €lanova porodice °
. ili neuobi¢ajeno rano mogu nam -
. ukazati na genetsku predispoziciju. -
: Ipak, uredna porodiéna istorija -
rizik . ’ -
: genetskih bolesti,

. promjena koje nastaju de novo, -

. odnosno prvi put kod pojedinca, : pa meni genetSkO

: kao i stanja koja prethodno nisu -

- se razgovara s genetiCarem, a
. posebno kada se odredena pojava
- ponavlja ili_zahvata viSe clanova
. porodice. Sto ranije imamo tu

viSe  mogucénosti
pracenje zdravlja ili
preventivne mjere. Geneticko
savjetovanje upravo sluzi tome
da od porodi¢ne pri¢e dodemo do
konkretne procjene rizika i, kada je
potrebno, odgovarajuéeg testa.

¥ Mnogi ljudi misle: ,U
mojoj porodici nema

testiranje nije

: potrebno.“ Koliko je

takav stav opravdan?
To je C&esta zabluda. Potpuno
zdrave osobe mogu biti nosioci
genetskih promjena koje kod njih
ne izazivaju nikakve simptome,
ali mogu biti vazne za njihovo
potomstvo, a odredene genetske
promjene mogu se pojaviti i prvi
put kod djeteta. Upravo zato
savremena genetika sve vise
ima mjesto i kod zdravih ljudi —
posebno kod parova koji planiraju
porodicu i Zzele bolje razumijeti
svoje genetske rizike.

roditelj

v Koliko genetsko
testiranje moze biti
korisno prije trudnoce,
a ne tek kada

trudnoc¢a vec nastupi?
Period prije trudnoée je zapravo
odlicno vrijeme za genetiku jer

tada imamo najviSe prostora
za informisanje i planiranje.
Mozemo istraziti poznatu
porodicnu bolest, odredene
uzroke problema s plodnosc¢u
ili ponavljanih spontanih

pobacaja, ali i provjeriti da li
bududéi roditelji nose promjene
povezane 3 odredenim
nasljednim bolestima. Tako u
trudnoéu mozemo uc¢i s mnogo
viSe informacija i jasnijim planom.

v Sta je carrier
screening i kome biste

ga preporudili?

Carrier screening je test kojim
kod zdravih buduéih roditelja
mozemo provjeriti nose li genetske
promjene za odredene nasljedne
bolesti, iako sami nemaju nikakve
simptome. Ako su oba partnera

nosioci promjene povezane s
istom autosomno recesivhom
boleS¢u, za svaku trudnocu

postoji 25% vjerovatnoce da dijete
bude oboljelo. Danas postoje
proSireni paneli koji istovremeno
analiziraju veliki broj bolesti, pa u
NovaGeneticsu ovu vrstu testiranja
predstavljamo i zdravim parovima
bez poznate genetske bolesti u
porodici kao jednu od moguénosti
informisanog planiranja trudnoce.

¥ NovaGenetics

se, osim prenatalne

| reproduktivne
genetike, bavi i
drugim oblastima
poput onkogenetike,
farmakogenetike |
nutrigenetike. Koliko
je genetika danas
vazna izvan trudnoce i

planiranja porodice?

Genetika nas prati tokom cijelog
zivota. Moze nam pomoéi da
otkrijemo nasljednu predispoziciju
za odredene karcinome,
pronademo uzrok rijetkih bolesti,



razumijemo individualne razlike u odgovoru na
lijekove, ali i bolje upoznamo nacin na koji nas
organizam reaguje na odredene nutritivne i zivotne
faktore. Zato genetika danas viSe nije usko
podrucje medicine — ona sve viSe postaje jedan
od alata za individualniji pristup zdravlju.

v Kada govorimo o nasljednim
karcinomima, koji bi znakovi

ili porodicni obrasci trebali biti
upozorenje da je vrijeme za

genetlcko saVJetovanJe?

Posebnu paznju privlace karcinomi koji se javljaju
u mladoj Zivotnoj dobi, viSe ¢lanova iste porodice s
istim ili povezanim vrstama karcinoma, viSe razlicitih
primarnih tumora kod jedne osobe ili odredeni rijetki
tumori. Prepoznavanje nasljedne predispozicije moze
biti vazno ne samo za osobu koja se testira nego i
za njene zdrave ¢lanove porodice, jer im omogucava
pravovremeno i ciljano pracenje.

¥ Sve viSe se govoriio
personaliziranoj medicini. Da

li smo vec usli u eru medicine
koja Ce se sve vise prilagodavati

genetskom profilu pojedinca?

Definitivno jesmo. Ve¢ danas u odredenim oblastima
genetika pomaze pri izboru ciljane terapije, procjeni
odgovora na pojedine lijekove i individualnoj procjeni
zdravstvenih rizika. To je i smjer u kojem razvijamo
NovaGenetics — da genetiku ne posmatramo samo
kao dijagnostiku odredenih bolesti, ve¢ kao alat koji
moze pratiti Covjeka kroz razliCite faze zivota.

- ¥ Za kraj, koja bi bila Vasa poruka

. buducim roditeljima koji su

: zabrinuti zbog genetskih bolesti ili
. rezultata nekog testa — $ta biste im :
. savjetovali da urade prije nego Sto

: se prepuste strahu? ;
: Prije svega, nemojte ostati sami s nalazom niti ga .
* pokusavati protumaciti putem interneta. Potrazite :
- osobu koja je strucno obrazovana upravo u
. oblasti genetike i koja vam moZe objasniti ne \

eRBIoH

: samo Sta piSe na nalazu, nego $ta taj rezultat -
¢ zaista znaéi za vas, vasu trudnocu ili porodicu. .
U NovaGeneticsu zato insistiramo da genetski nalaz
ne bude samo dokument koji pacijent dobije, veé
informacija koju ¢e razumijeti i znati Sta s njom dalje.
U genetici je podjednako vazno koji test radimo,
kako ga radimo i ko vam rezultat tumaci. Prava
informacija, objasnjena na pravi naé€in, treba da
donese jasnoéu i moguénost djelovanja — ne

dodatni strah.

Sponzorski intervju

roditelj



10

CHILDLIEE

Nutrijenti za djecu!

v

Povratak u Skolske klupe - kako
podrzati djeciji organizam na pocetku
nove $kolske godine?

oCetak Skolske godine donosi uzbudenje,

nove izazove i promjenu svakodnevne

rutine. Nakon opustenijih ljetnih dana

djeca se vracaju ranijem ustajanju,

Skolskim obavezama, sportskim

aktivnostima i boravku u kolektivu. Prvi
Skolski dani Eesto su ispunjeni uzbudenjem, aliidozom
nesigurnosti. Novo okruZenje, drugacija svakodnevna
rutina i vece obaveze mogu predstavljati izazov za
dijete. Upravo je to period kada roditelji posebnu
paznju posvecéuju jaanju zdravih navika i podrsci
dje¢jem organizmu.

Temelj dobrog zdravlja idalje su uravnoteZena
prehrana, dovoljno sna, redovna fizicka aktivnost
i boravak na svjeZem zraku. Ipak, zbog ubrzanog
nacina Zivota ili izbirljivosti u prehrani, nije uvijek
jednostavno osigurati optimalan unos svih potrebnih
vitamina i minerala. U takvim situacijama kvalitetan
dodatak prehrani moZe biti prakticha podrSka
svakodnevnoj ishrani.

* ChildLife MultiVitamin & Mineral —

svakodnevna nutritivha podrsSka
ChildLife MultiVitamin & Mineral formulisan je posebno
za djecu i sadrzi kombinaciju vitamina i minerala
koji doprinose normalnom rastu i razvoju. Formula
uklju€uje vitamine A, C, D i E, vitamine B kompleksa
te minerale poput cinka, magnezija, kalcija, selena,
joda i inozitola.

* Vitamini i minerali koji prate rast,

razvoj i Skolske aktivnosti

Vitamin D doprinosi normalnom rastu i razvoju kostiju
kod djece, dok zajedno s vitaminima A i C te cinkom
doprinosi normalnoj funkciji imunoloSkog sistema.
Vitamini B kompleksa ucestvuju u normalnom
metabolizmu stvaranja energije te doprinose
normalnom funkcionisanju nervnog sistema, Sto je

posebno vazno u periodu Skolskih obaveza, ucenja i
svakodnevnih aktivnosti. Kalcij i magnezij vazni su za
normalnu funkciju miSi¢a i odrzavanje zdravih kostiju,
dok jod doprinosi normalnom kognitivnom razvoju
djece.

* TeCni oblik prilagoden djeci i
jednostavan za primjenu

Jedna od prednosti ChildLife MultiVitamin & Mineral
dodatka prehrani je njegov te¢ni oblik, koji omogucava
jednostavno doziranje prema uzrastu i lak§e uzimanje
kod djece. Prijatan okus doprinosi boljoj prihvatljivosti,
a formula ne sadrzi umjetne boje, arome ni umjetne
zasladivace.

« Zdrave navike kao najbolja

priprema za novu Skolsku godinu
Povratak u Skolu idealna je prilika za usvajanje
zdravih navika. Redovan doru€ak, dovoljno sna,
svakodnevno kretanje i uravnoteZena prehrana,
najbolja su osnova za uspjesSnu Skolsku godinu. Kada
postoji potreba za dodatnom nutritivnom podrskom,
pazljivo odabran dodatak prehrani moze biti vrijedan
saveznik roditeljima u oCuvanju djecjeg zdravlja.

Najvaznije je da dijete osjeti kako Skola nije samo
mjesto ucenja, vec¢ prostor u kojem ¢ée otkrivati svoje
talente, razvijati samopouzdanje i graditi prijateljstva.
Uz podrSsku porodice, zdrave zivotne navike i
kvalitetnu nutritivnu podrsku kada je potrebna, prvi
Skolski koraci mogu biti pocetak jednog lijepog i
uspjesSnog putovanja.

Dodaci prehrani nisu zamjena za raznovrsnu i
uravnotezenu ishranu niti zdrav nacin Zivota. Prije
njihove primjene preporucuje se savjetovanje sa
zdravstvenim struénjakom, posebno kod mlade djece
ili djece sa specificnim zdravstvenim potrebama.

ChildLife MultiVitamin & Mineral - podrska zdravom odrastanju,
od prvog skolskog zvona do svakog novog uspjeha

roditelj
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Dietary Supplement P\

mozga i koncentraciji.

Doprinosi normalnoj funkciji

ngosl rastu i odriavanjg zdravit

f Pomaze u smanjenju umora
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Zeljezo bisglicinat
+ VITAMINI C, B6 | B9
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Zasto je Zeljezo vaZno u trudnodi? Prednosti Jutavit formule

Tokom trudnoce potrebe za Zeljezom znacajno rastu. ® Zeljezo bisglicinat — njezan za zeludac, visoka
iskoristivost

22!,'919 doprinosi: ® Vitamin C - poboljsava apsorpciju Zeljeza

: ! , : : ® Vitamin B6 — podrzava metabolizam i

® stvaranju crvenih krvnih zrnaca i hemoglobina smanjuje umor

S Inaeny umom;isap!g s _ ® Folnakiselina (B9) - kijucna za razvoj nervnog

® normalnom transportu kisika u organizmu sistonna habia

Podrska zdravlju trudnica i pravilnom razvoju bebe
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SIRUP ZELJEZA
+ B KOMPLEKS VITAMINA
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Zasto je zeljezo vazno za djecu? Prednosti PEDIAKID formule
Zeljezo igra kijuénu ulogu U razvoju i svakodnevnom ® Zeliezo - podriava energiju i vitalnost

funkdonisanju organizma: ® B kompleks vitamina - doprinesi normalnom

® doprines normalnom kognitivniom razvoju diece funkcioniscnju nervnog sistema

® udestvuie u stvaranju hemoglobina | arvenih @ Mikroinkapsulirano Zeliezo sa 5 puta boljiom
krvnih zmoca resorpdjom od standardnih oblika

® pomaie u smanjenju umora i iscrplienosti @ Prijatan okus banane - lkako privataju | najmiad

® Tekud oblik - jednostavno doziranje

BEZ GLUTENA @ Ne stvara stomadne tegobe riti bojizube

BEZ ALERGENA @ Sa dodatkom agava sirupa i prebiotika

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

Podrska energiji, rastu i razvoju djece




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.
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"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
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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 @
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SET ZA UZIMANJE UZORAKA

Ukoliko odlucite da sactuvate maticne celije svoje bebe, prva stvar
koju bi trebalo da uradite je naru€ivanje Bio Save seta za uzimanje
uzorka. To Cete uraditi veoma lako: pozovite nas na neki od telefona
ili svoj set narucite slanjem e-mejla na: i@bio-save.ba

Set e stici na Vasu kucnu adresu ve¢ narednog dana i sadrzace sve §to
je neophodno za bezbjedno i lako uzimanje jedinstvenih maticnih celija
Vade novorodene bebe. Naravno, Bio Save set moZete preuzeti i u nadoj
kancelariji u Sarajevu.

S ACSME (Proces

PORODAJ

Dosao je taj veliki dan. Prije nego Sto krenete u bolnicu, izmedu ostalog,
nemojte zaboraviti ove dvije bitne stvari: da ponesete set za uzimanje
maticnih celija, kao i da nas kontaktirate na broj 033/742-856. Cim
primimo Vas poziv mi ¢emo biti spremni da pri narednom pozivu, kada
se porodaj zavrsi, u Sto kratem vremenskom roku dodemo u porodiliste
i preuzmemo set. Mi, takode, zatim preuzimamo dalju logistiku vezanu
za slanje uzorka u nasu banku matiénih 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 Saljemo u nasu
laboratoriju. Ovde ce maticne celije biti detaljno testirane | -
pripremljene za krioprezervaciju od strane nasih specijalno 4

obucenih ljekara i laboratorijskih tehnicara. ST

=
e CUVANJE
Maticne celije VaSe bebe se zamrzavaju na -196°C. U

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

& *‘&J nasoj banci maticnih celija koja je pod stalnim nadzarom.

POKLON ZA ZIVOT
Kada Vase dijete napuni 18 godina, on/ona ¢e postati viasnik matiénih
l celija, kao i sigurnosti koju one nude. Vasem dijetetu se na ovaj nacin

nudi mogucnost da zastiti ne samo sebe, vec i svoju buducu porodicu.
| zaista, da li postoji ljepsi poklon od ovog?
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o8 jedna edukativna konferencija za trudnice

,Nase putovanje pocinje”, u organizaciji

kompanije Sfera d.o.o. Mostar i ¢asopisa

Roditelj, odrzana je u Sarajevu , okupivsi

budu¢e mame koje su imale priliku Cuti

korisne savjete i informacije iz razli€itih
oblasti vaznih za trudnocu, porod i prve dane Zivota
bebe. Konferencija je odrzana u partnerstvu sa
Zavoda za ginekologiju i perinatologiju Mehmedbasic,
jednom od vodecih centara za reproduktivhu medicinu
i ginekologiju u Bosni i Hercegovini.

U uvodnom obracanju istaknuto je da je cilj konferencije
buduc¢im roditeljima pruziti provjerene informacije,
strucne savjete, ali i osjec€aj sigurnosti i podrske tokom
jednog od najvaznijih Zzivotnih perioda. Posebna
zahvalnost upuéena je domacinu, predavacima,
partnerima i sponzorima koji kontinuirano podrzavaju
edukaciju trudnica.

Program konferencije otvorio je dr. Eldar
Mehmedbasic, specijalista ginekologije i opstetricije,

predavanjem ,Porod bez straha — Sta vas zaista
oCekuje?“. Kroz ovu vaznu temu buduée mame
imale su priliku dobiti odgovore na brojna pitanja i
nedoumice vezane za porod, pripremu za porodaj i
ono $to ih o€ekuje u zavrsnici trudnoce.

O znacajumaticnih €elija, njihovojuloziimoguénostima
koje pruzaju govorila je Seada Jasarevic ispred
kompanije Bio Save. Posebna paznja posvecena je
informisanju buducih roditelja o ovoj sve aktuelnijoj
temi i mogucnostima koje mati¢ne ¢éelije mogu imati u
oCuvanju zdravlja djeteta.

Jedna od tema konferencije bila je i dojenje. Dr.
Nedim Begic, specijalista pedijatrije, govorio
je o znaCaju dojenja, naj¢eSc¢im dilemama s
kojima se susreéu roditelji te vaznosti pravilne
podrS8ke i informisanosti za uspjeSan pocetak.
Nakon prvog dijela programa uslijedila je pauza
tokom koje su ucesnice imale priliku razgovarati s
partnerima konferencije, upoznati se s promotivnim
materijalima i razmijeniti iskustva.

roditelj



Program je nastavljen predavanjem dr. Vanje
Kukrike-Hebibovi¢, Brand managera kompanije
Salveo Bosna i Hercegovina, koja je predstavila temu
,Lije€enje rana lijekom Tyrosur®, pruzajuci buduéim
roditeljima korisne informacije o pravilnom pristupu
lijeCenju rana i njezi koze.

Zavrsno predavanje odrzala je dr. Jasmina
Slaku, specijalista pedijatrije, koja je govorila o
preventivnim mjerama zastite novorodencadi. Dr
Slaku je posebno govorila o vaznosti pravilnog
razumijevanja i pratenja uputa navedenih
u otpusnom pismu nakon rodenja djeteta.

Konferencija je protekla u znaku edukacije, otvorenog
razgovora i druzenja, a buduée mame imale su
priliku na jednom mijestu dobiti informacije iz oblasti
ginekologije, genetike, pedijatrije, ishrane i njege.

OrganizatoriistiCu da je upravo povezivanje stru¢njaka
i buduc¢ih roditelja jedan od osnovnih ciljeva projekta
,Nase putovanje pocinje”, koji kroz edukativne
susrete nastoji budu¢éim mamama i tatama olakSati
pripremuzaroditeljstvoipruzitiim pouzdane informacije
uoCi dolaska njihovih najmladih ¢lanova porodice.

Na kraju konferencije organizatori su zahvalili svim
u€esnicama, predavacima, partnerima i sponzorima
koji su svojim prisustvom, znanjem i podrSkom

roditelj
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Prvo zdravie /!

Brzo i efikasno olaksajte simptome

bolnog i upaljenog grla

oo o

;Lijeéenje upale grla zavisi od uzroCnika,

@000 0000000000000 00
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jesenjim i zimskim mjesecima grlobolja

je Cest razlog zbog kojeg se odludujemo

posjetiti ljekara ili potraziti savjet

apotekara. Grlobolja je neugodan

simptom uzrokovan upalom odredenih

anatomskih struktura kao to su Zdrijelo,
krajnici, glasnice i grkljan. U oko 80% sluCajeva
uzrocnici upale grla su virusi, a u 20% slu€ajeva
uzrocnici su bakterije. KliniCka slika virusnih upala
najceSée je blaga i ograni¢ena na podrugje grla.
Simptomi ukljuCuju: bol u grlu koji se pojacava
pri gutanju ili govoru, promuklost, zacepljen nos i
otezano disanje. Virusna upala rijetko je pracena
opcéim simptomima kao sto su poviéena temperatura
Bakterijske upale imaju tezu klini¢ku sliku koju, osim
navedenih lokalnih simptoma, prate izrazeni opdci
simptomi kao 8to su poviSena tjelesna temperatura
(viSa od 38°C), ponekad pracena groznicom,
slabo$¢u, preznojavanjem, umorom. Limfni ¢vorovi
na vratu mogu biti ote€eni i bolni. Bakterijske infekcije
mogu biti praéene komplikacijama u vidu apscesa,
gnojne angine, upale uha, a u teZzim slu€ajevima i
bakterijske upale pluca.

© 0 0 0000000000000 0000000000000000c0000 00

tezine.
- klinicke slike, uzrasta i opc’:eg stanja oboljeloga.:
Lljecenje virusnih upala je simptomatsko, tj.-
snizavanje temperature upotrebom antipiretika (npr.-
paracetamol), nadoknada te¢nosti, ovlaZivanje zraka.
u prostoriama i redovno provjetravanje prostorije.
u kojoj se boravi, a ukoliko simptomi traju duze od:
tri dana ili se pogorSavaju, potrebno je javiti se:
liekaru. Bakterijske upale, uz simptomatsku terapiju,
zahtijevaju upotrebu antibiotika, gdje su pravilan izbor.
i prawlna dovoljno duga primjena antibiotika presudnl
za uspjesno lije€enje.

.
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U prevenciji upala grla najvecu paznju treba posvetiti
higijenskim mjerama. Potrebno je redovno prati
ruke, Cistiti i provjetravati prostorije u kojima boravi

veliki broj ljudi kao $to su ucionice i Cekaonice, Cistiti
i dezinficirati predmete koje koristi veci broj ljudi.
Stanje imunolodkog sistema mozda ima vecu ulogu u
nastanku bolesti nego izloZzenost uzro¢nicima. Osobe
snaznijeg imuniteta, iako su u stalnom kontaktu s
uzroCnicima bolesti, ostaju zdrave ili bolest prebole
“na nogama”. Zbog toga je potrebno povesti raCuna
o prehrani koja bi trebala biti bogata vitaminima,
prvenstveno vitaminom C, zatim umjereno vjezbati,
dovoljno se odmarati, $to ¢eSce boraviti na svieZzem
zraku i izbjegavati stres, koliko god je to moguce.

* Lysobact Complete Spray® —

kompletno rjesenje protiv grlobolje
Jedinstveni sastav lijeka Lysobact Complete Spray®
za usnu sluznicu baziran je na lizozimu, prirodnom
faktoru lokalnog imuniteta sluznice koji svojim
videstrukim korisnim djelovanjima pomaze u zastiti i
ozdravljenju sluznice usta i grla te predstavlja odli¢an
terapijski izbor za uzro€no i simptomatsko lijecenje
akutnih upala sluznice usne Supljine i grla.

Osim toga, aktivne komponente lijeka Lysobact
Complete Spray® smiruju upalni proces, pomazu
zarastanje rana i oSteéenja sluznice usne Supljine,
ubrzavaju ozdravljenje, Stite sluznicu usne Supljine
i grla te pojacavaju lokalni imuni odgovor sluznice.
Lidokain ublazava osjet bola veoma brzo, ve¢ u toku
prvih nekoliko minuta nakon primjene.

Prakticna i savremena forma spreja opremljena je
specijalno dizajniranim aplikatorom koji omogucava
jednostavnu, laku, brzu i preciznu primjenu lijeka, uz
ugodnu i osvjezavajucu aromu peperminta. Ne sadrzi
alkohol i Secer, pa ga mogu koristiti osobe oboljele od
Secerne bolesti.

Lysobact Complete Spray® je dostupan u svim
apotekama bez ljekarskog recepta, a za najbolje
rezultate lijek primjenjivati prema priloZenom uputstvu.

roditelj



Lysobact iEosnie

Dobar glas
daleko se cuje!

g Yo

L IO

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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Zana Tomovi¢: Na izvoru Zivota — biti uz Zenu
kada nastaje najljepsi trenutak

Svaki porod nosi posebnu pricu, a iza svakog sigurnog dolaska
bebe na svijet stoje znanje, timski rad i podrska zeni.

odenje djeteta jedan je od najvaznijih i
najemotivnijih trenutaka u zivotu svake
porodice. U tim trenucima Zzena ne
treba samo struénu medicinsku pomo¢,
ve¢ i osjeCaj sigurnosti, razumijevanja
i povjerenja. Upravo tu posebnu ulogu
imaju babice i medicinske sestre, koje su uz buduéu
majku u trenucima iSCekivanja, tokom poroda i
neposredno nakon dolaska bebe na svijet. Za Zanu
Tomovié, glavnu medicinsku sestru Ginekolosko-
aku8erskog odjeljenja Bolnice Nevesinje, biti babica

nije samo zanimanje, ve¢ privilegija i odgovornost.
Njeno profesionalno iskustvo obiljezili su stalno
uenje, predanost radu i zelja da Zzenama pruzi
podrsku onda kada im je najpotrebnija. Vjeruje da
struénost mora biti praéena empatijom, strpljenjem
i toplom komunikacijom, jer se upravo kroz takav
odnos gradi povjerenje koje Zeni daje dodatnu snagu.
Posebno isti¢e znacaj individualnog pristupa, timskog
rada i humanizacije poroda, ali i vaznost pripreme
trudnice mnogo prije samog dolaska u porodiliste.

Osim svakodnevnog rada sa trudnicama i porodiljama,
posvecena je i preventivnom radu i edukaciji Zena
o reproduktivnom zdravlju, jer smatra da je uloga
zdravstvenih radnika mnogo Sira od lijeCenja —
ona podrazumijeva i pravovremeno informisanje,
prevenciju i osnazivanje Zena da brinu o svom
zdravlju. U razgovoru za na$ magazin Zana Tomovi¢
govori o tome $ta znadi biti babica, kako pomoci Zeni
da prevazide strah od poroda, zasto su povjerenje i
komunikacija jednako vazni kao stru€nost, koje su
prednosti individualnog pristupa u manjim sredinama
te zbog &ega je svaki prvi plaé novorodenceta i svaki
susret majke i bebe podsjetnik na ljepotu ovog poziva.

¥ Roditelj: Zavrsili ste

studije zdravstvene njege na
Medicinskom fakultetu u NiSu,

a danas ste glavna medicinska
sestra GinekoloSko-akuSerskog
odjeljenja Bolnice Nevesinje. Kako
je izgledao Vas profesionalni put

| Sta Vas je privuklo upravo ovom

pozivu?

ZANA: Moj profesionalni put obiljezili su stalno ucenje,
usavrSavanje i Zelja da budem podrSska Zenama
u najvaznijim trenucima njihovog zivota. Nakon
zavr8enih studija zdravstvene njege na Medicinskom
fakultetu u NiSu nastavila sam da gradim svoje
znanje kroz svakodnevni rad u praksi. Ginekologija i
akusSerstvo privukli su me zbog posebne povezanosti
struénosti, odgovornosti i humanosti. Biti babica
znadi biti uz Zenu od prvih trenutaka trudnoce, tokom
porodaja i nakon dolaska novog Zivota na svijet. To je
poziv koji traZi veliko znanje, ali i empatiju, strpljenje
i razumijevanje. Danas, kao glavna medicinska
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sestra  GinekoloSko-akuSerskog
odjelienja  Bolnice  Nevesinje,
nastojim da zajedno sa svojim
timom stvaram okruzenje u kojem
¢e svaka Zena osjecati sigurnost,
postovanje i podrdku.

v Roditelj: Cesto

se kaze da je

posao babice jedan
od najljepsih, ali

| najodgovornijih
poslova u medicini.
Sta za Vas znadi biti
uz zenu u trenutku
kada na svijet donosi

novi zivot?

ZANA: Za mene je biti babica
mnogo vise od zanimanja — to je
privilegija. Prisustvovati radanju
novog zivota nesto je najljepse
Sto zdravstveni radnik moze
dozivjeti. Svaki put kada u rukama
drZzimo novorodenu bebu, svjesni
smo da prisustvujemo trenutku
koji ¢e jedna porodica pamtiti
cijelog zivota. Prije svega, duboko
postujem svaku zenu. Smatram da
ono $to Zzena moze da podnese —
shagu, bol, odgovornost i ljubav
koju pokazuje donosec¢i novi Zivot
na svijet — tesko je uporediti sa bilo
¢im drugim. Zato vjerujem da smo
kao Zene zaista privilegovane
Sto ispod srca nosimo nesto
najdragocjenije na svijetu. Kao
babica, moja je zelja da svaka
porodilja osjeti da je posStovana,
sigurna i da kroz cijeli proces
nije sama.

¥ Roditelj: Svaki
porod je jedinstven.
Sta je, prema Vasem
iskustvu, najvaznije
da trudnica osjeti

od medicinskog
osoblja kada ude u

porodiliste?

ZANA: Najvaznije je da osjeti da
je dobrodosla, da je sasluSanai da
je u sigurnim rukama. Stru¢nost
je temelj naSeg rada, ali jednako
vazni su povjerenje, smirenost
i postovanje. Kada trudnica vidi
da joj se posvelujemo, da joj
objasnjavamo svaki postupak i
da smo dostupni za sva njena
pitanja, osje¢aj straha se

znacajno
da kvalitetna
izmedu zdravstvenih radnika i
pacijentkinje ima veliki uticaj na
cjelokupno iskustvo porodaja.

smanjuje. Vjerujem
komunikacija

¥ Roditelj: Mnoge
trudnice osjecaju strah
od poroda. Kako Vi

i Vas tim pomazete
buduc¢im majkama da
se osjecaju sigurnije i
opustenije?

ZANA: Prije svega razgovorom,
razumijevanjem i Kkontinuiranom
podrSkom. Trudimo se da svakoj
trudnici pristupimo individualno,
sasluSamonjenebrigeiodgovorimo
na sva pitanja koja ima. Vazno
nam je da zna Sta moze ocCekivati
tokom porodaja, jer informisana
Zena lak3e prevazilazi strah i
osjeta vece povjerenje u sebe i
zdravstveni tim. Tokom porodaja
zena se nalazi u posebnom
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psihi€kom i emocionalnom stanju.
Porodajni bol ima svoj prirodan
tok i trajanje i vazno je da trudnicu
pripremimo na to, da razumije Sta
se dedava u njenom tijelu i da zna
da u svakom trenutku nije sama.

Na$ zadatak nije samo da pratimo
tok porodaja, ve¢idabudemo njena
podrska, da je ohrabrimo i pruzimo
osjeca] sigurnosti. Cesto kazem da
nakon svakog talasa bola dolazi
korak blize susretu sa bebom.

Zanimljivo je da hormon oksitocin,
koji ima klju¢nu ulogu u pokretanju
i napredovanju porodaja, nakon
rodenja bebe doprinosi stvaranju
shazne emocionalne povezanosti
izmedu majke i djeteta. Kada

majka prvi put zagrli svoju
bebu, wupravo taj hormon
podstice osjecaj ljubavi,

privrzenosti i bliskosti. To je
jedan od najljepsih trenutaka
kojima imamo privilegiju da
svjedo€imo.



v Roditelj: Koje su prednosti
porodaja u jednoj manjoj sredini
poput Nevesinja? Da li upravo
maniji broj pacijenata omogucava
viSe individualnog pristupa svakoj

trudnici?

ZANA: Smatram da je upravo individualni pristup
jedna od najvecih prednosti manjih sredina. Maniji
broj pacijentkinja omoguc¢ava nam da svakoj Zeni
posvetimo viSe vremena, paznje i podrske. Imamo
priliku da bolje upoznamo nase trudnice, njihove
potrebeiocekivanja, Stodoprinosiveéemmedusobnom
povjerenju. U nadem porodiliStu njegujemo timski rad i
blisku saradnju svih €lanova zdravstvenog tima, kako
bismo svakoj porodilji obezbijedili kvalitetnu, sigurnu i
humanu zdravstvenu njegu. Vjerujem da upravo takav
pristup ostavlja najljepsi utisak i doprinosi pozitivhom
iskustvu porodaja.

v Roditelj: Koliko je vazna
saradnja izmedu ginekologa,
babica, medicinskih sestara i
ostalog osoblja kako bi porod
protekao sigurno i u pozitivnoj

atmosferi?

ZANA: Dobra saradnja cijelog tima je jedan od
najvaznijih preduslova za siguran porod. Ginekolog,
babica, medicinske sestre, anesteziolog, pedijatar
i ostali zdravstveni radnici imaju svoje uloge,
ali zajednicki cilj je uvijek isti — zdravlje majke i
bebe. Kada postoji medusobno povjerenje, dobra
komunikacija i medusobno poStovanje, to osjete
i pacijentkinje. Timski rad doprinosi ne samo
kvalitetnijoj zdravstvenoj zastiti, ve¢ i stvaranju
mirne i pozitivne atmosfere u porodiliStu.

¥ Roditelj: Kao glavna
medicinska sestra, sa kojim se
izazovima najCeSc¢e susrecete u

svakodnevnom radu?

ZANA: Uloga glavne medicinske sestre podrazumijeva
veliku odgovornost, jer osim brige o pacijentkinjama
obuhvata i organizaciju rada, koordinaciju tima i
kontinuirano unapredenje kvaliteta zdravstvene
njege. Svaki dan donosi nove situacije koje zahtijevaju
brzo donoSenje odluka, dobru organizaciju i timski
pristup. Uprkos izazovima, najveéa motivacija
mi je zadovoljstvo pacijentkinja i saznanje da
smo svojim radom doprinijeli njihovom osjeéaju
sigurnosti i kvalitetnoj zdravstvenoj zastiti.

v Roditelj: Sta biste izdvojili kao
najvec¢u odgovornost, ali i najvecu

nagradu u poslu babice?

ZANA: Najveca odgovornost je briga o dva Zivota
— majci i djetetu. Taj posao zahtijeva strucnost,
koncentraciju i spremnost da se u svakom
trenutku reaguje na pravi nacin. S druge strane,
najve¢a nagrada je trenutak kada C&ujete prvi plac
novorodenceta i vidite osmijeh i suze radosnice na
licu majke. Takvi trenuci podsjeéaju nas koliko je nas
poziv poseban i daju nam snagu da svakog dana
radimo s istom posvecéenoSc¢u.

v Roditelj: Danas se sve viSe
govori 0 humanizaciji poroda.
Koliko su empatija, razumijevanje

i lijepa rijeC vazni u radu sa
trudnicama i porodiljama?

ZANA: Humanizacija poroda za mene znali da
Zena nije samo pacijentkinja, ve¢ osoba kojoj treba
pruziti dostojanstvo, razumijevanje i podrsku. Nekada
upravo lijepa rije€, stisak ruke ili ohrabruju¢i pogled
znaCe jednako koliko i medicinska intervencija.

Strucnost i empatija moraju ic¢i zajedno, jer samo
tako mozemo pruziti potpunu i kvalitetnu njegu.
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¥ Roditelj: Kakav odnos
nastojite graditi sa pacijenticama
| zbog Cega je profesionalna, ali
istovremeno topla komunikacija

toliko vazna?

ZANA: Nastojim da sa svakom pacijentkinjom
izgradim odnos zasnovan na  povjerenju,
medusobnom postovanju i otvorenoj komunikaciji.
Vazno mi je da se Zena osjecCa sasluSano, uvazeno
i sigurno. Profesionalnost podrazumijeva stru¢nost
i odgovornost, ali vijerujem da topla rije¢, osmijeh i
iskrenorazumijevanje €estoimajujednako vaznuulogu
u procesu lije¢enja i njege. Pored rada u porodilistu,
posveéena sam preventivnom radu i oc€uvanju
zdravlja Zena. Pokrenula sam projekat usmjeren na
unapredenje reproduktivnog zdravlja Zena u opstini
Nevesinje, sa posebnim fokusom na prevenciju
karcinoma grlica materice i karcinoma dojke.
Kroz edukacije, javne tribine i aktivnosti u lokalnoj
zajednici nastojimo podici svijest o znacaju redovnih
preventivnih pregleda, Papa testa, samopregleda
dojki i zdravih Zivotnih navika. Vjerujem da je uloga
zdravstvenih radnika mnogo Sira od lijecenja —
nasa odgovornost je da edukujemo, ohrabrujemo
i podstiCemo prevenciju, jer upravo ona spasava
zivote.

¥ Roditelj: Da li postoji neka
situacija ili porod koji Vam je
posebno ostao u sjecanju i
podsjetio Vas zasto ste izabrali

ovaj poziv?

ZANA: Tedko je izdvojiti samo jedan trenutak, jer svaki
porod nosi posebnu pri€u. Ipak, uvijek me posebno
dirne kada nakon porodaja vidim prvi susret majke i
bebe. To su trenuci ispunjeni emocijama koje je teSko
opisati rije€ima. Upravo tada se joS jednom uvjerim
koliko je na$ poziv plemenit i koliko znadi biti podrska
Zeni u jednom od najvaznijih trenutaka njenog Zivota.

¥ Roditelj: Kako izgleda priprema
trudnice za porod iz ugla babice?
Sta svaka budu¢a mama moze
uciniti kako bi se osjecala

spremnije?
ZANA: Priprema pocinje mnogo prije samog porodaja.
Redovni ginekoloSki pregledi, pravilna ishrana,

umjerena fizicka aktivnost u skladu sa preporukama
liekara i informisanje o toku trudnoce i porodaja
doprinose veéem osjecaju sigurnosti. Savjetovala bih
buduéim majkama da postavljaju pitanja, razgovaraju
sa svojim ginekologom i babicom i ne ustru€avaju se
da izraze svoje nedoumice. Znanje i povjerenje u
zdravstveni tim najbolja su priprema za porod.

b

¥ Roditelj: Koje su najCesce
zablude ili strahovi koje trudnice

imaju prije poroda?

ZANA: Najces¢i su strah od bola, neizvjesnosti i
mogucih komplikacija. Mnoge trudnice svoje misljenje
formiraju na osnovu tudih iskustava koja nisu uvijek
objektivna. Zato je vazno da informacije dobijaju od
zdravstvenih radnika, a ne iz neprovjerenih izvora.
Svaka trudnoca i svaki porod su jedinstveni, a uz
dobru pripremu, podrSku i struéan zdravstveni
tim veéina strahova moze se zna€ajno ublaziti.
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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
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_ LIFTING
SERUM

raptoe « baluchin

« Za kozu koja izgleda Cvrsce,
glade i blistavije

Zelite kozi pruziti malo viSe paznje, sjaja i njege?
Gloria Lifting Serum spaja paZljivo odabrana biljna
ulja, uljno topive peptide i bakuchiol — aktivne sastojke
koji koZi pruzaju intenzivnu njegu i doprinose njezinom
¢vrd¢em, gladem i njegovanijem izgledu.

Njegova posebnost krije se u kombinaciji sedam
hladno presanih biljnih ulja, medu kojima su
arganovo ulje, ulje makadamije, koStica marelice,
noc¢urka, suncokreta i koStica grozda. Bogata su
esencijalnim masnim kiselinama, vitaminima i
prirodnim antioksidansima te pomazu koZi o&uvati
mekocu, hidrataciju i prirodnu zastitnu barijeru.

* Peptidi za Cvrsci i

zagladeniji izgled

Uljno topivi peptidi namijenjeni su njezi koze s vidljivim
znakovima starenja. Redovitom uporabom koza moze
izgledati €vrsée, elasti¢nije i zagladenije, dok fine
linije i bore postaju manje uocljive. Rezultat je svjeziji
i odmorniji izgled koze.

» Bakuchiol — njezna njega
INSpirirana retinolom

Tu je i bakuchiol, biljni aktivni sastojak koji se ¢esto
naziva prirodnom alternativom retinolu. Pomaze
poboljSati izgled teksture i ujednalenosti tena te
pridonosi gladem i mladolikijem izgledu koZe.

Prirodna
kozmetika Gloria
NOVO U
PONUDI!

LIFTING SERUM S
PEPTIDIMA | BAKUCHIOLOM
— Mali luksuz u svakodnevnoj
rutini njege koze!

Za razliku od retinola, bakuchiol je poznat po tome Sto
ga koza uglavnom dobro podnosi, pa je odli¢an izbor i
za one koji Zzele u svoju rutinu uvesti aktivan sastojak
za njegu koze, ali preferiraju njezniju opciju.

* Njega koja se lako uklapa u

svakodnevnu rutinu

Serum se brzo upija i ostavlja kozu svilenkasto
mekom, nahranjenom i ugodnom na dodir, bez
teSkog i masnog osjecaja. Moze se koristiti u jutarnjoj
i ve€ernjoj rutini, tijekom cijele godine. Namijenjen je
svim tipovima koze — od suhe i normalne do mjeSovite,
masne i osjetljive koze.

Gloria Lifting Serum idealan je izbor za sve koji zele
jednostavan korak vise u svakodnevnoj njezi i kozu
koja izgleda njegovano, glatko, ¢vrsce i prirodno
blistavo.

* Klju€ne prednosti:

» pomaze kozi pruziti Evrséi i zagladeniji izgled

» kombinira uljno topive peptide i bakuchiol

+ doprinosi smanjenju vidljivosti finih linija i bora

* podrzava izgled elasti¢nije i toniranije koze

* intenzivno njeguje zahvaljujuci kompleksu

biljnih ulja

* pomaze ocuvati zastitnu barijeru koze

* brzo se upija i ostavlja kozu mekom i svilenkastom
* pogodan je za sve tipove koze, ukljucujuci osjetljivu
» moze se koristiti u jutarnjoj i ve€ernjoj rutini

» prikladan za Siroku dobnu skupinu, od 20-65+
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LIFTING €
SCRUM @&

bakuchiol & peptidi

SNAGA PRIRODE.
VIDLIIVI REZULTATI.

BAKUCHIOL
({) prirodna alternativa retinolu,
= poboljsava elasticnost |

ujednacen ten bez iritacija

PEPTIDI
.-z: poti¢u sintezu kolagena, smanuju

= vidliivost finih linija i bora

INTENZIVNA HIDRATACJA

© obnavlja vlagu i ojacava koinu
barijeru za zdrav, sjajan i
miadolik izgled

Lagane teksture, brzo se upija
| Nne ostavlja masni trag.

www.prirodna.com
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Djeca uce ono §to vide, a ne ono

sto im govorimo

Kako pravilna prehrana, porodi¢ne navike i svakodnevni izbori
oblikuju zdravlje djeteta, objasnjava dr. Jasmina Osmancevic
Muminovic€, specijalista pedijatrije i magistar nutricionizma.

Intervju: dr. Jasmina Osmancevi¢-Muminovi¢, specijalista

pedijatrije i magistar nutricionizma

oditeljstvo je jedno
od najliepSih, ali
i najzahtjevnijih
Zivotnih  putovanja.
U vremenu
preplavljenom
informacijama, savjetima i
trendovima o djecijoj prehrani,
roditeliima je Cesto  tesko
razlikovati nauc¢no utemeljene
preporuke od brojnih mitova koji
svakodnevno kruze druStvenim
mrezama. Upravo zato struCna
podrska pedijatra koji razumije
i medicinsku, ali i roditeljsku
stranu odrastanja djeteta,
danas je vaZnija nego ikada.

Dr. Jasmina Osmancevic
Muminovié, specijalista pedijatrije
i magistar nutricionizma, vec¢
godinama svojim Znanjem,
iskustvom i toplim pristupom
pomaze djeciinjihovim porodicama
da izgrade zdrave Zivotne navike
od najranijeg uzrasta. Kao majka
troje djece, svakodnevne izazove
roditeljstva poznaje ne samo iz
ordinacije, vec i iz vlastitog doma,
zbog ¢ega svakom savjetu pristupa
S mnogo razumijevanja, empatije i
prakti¢nog iskustva.

U razgovoru za na$ casopis
govorila je o naj¢ed¢im greSkama
u ishrani djece, utjecaju porodice
na stvaranje prehrambenih navika,
izazovima modernog roditeljstva,
mitovima o suplementima i
imunitetu te jednostavnim koracima
kojima roditelji mogu pomoci svojoj
djeci da odrastu zdravo i razviju
pozitivan odnos prema hrani.

-

¥ Roditelj: Kao
pedijatar, nutricionista
i majka troje djece,
kako uspijevate
spojiti stru¢no znanje
i vlastito roditeljsko
iskustvo u radu s

porodicama?
JASMINA: Ja sam majka troje
djece i to mi je najznacajnija uloga
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i to Sto sam roditelj djece razli¢itog
uzrasta mi pomaze u radu sa mojim

malim pacijentima i roditeljima.
Danas je jako izazovno biti roditel].
Uz brzi ritam Zivota , i sve viSe loSih
stvari iz okruZenja kontinuirano
balansirati , osluskivati svoju djecu
i prilagodavati sve svoje znanje iz
struke danasnjem okruzenju. Kako
i sama prolazim sa svojom djecom
sve faze odrastanje, prilikom rada
u ordinaciji uvijek se stavim u
poziciju roditelja koji je kod mene



i pokuSam i primjerom
porodice pomogi.

v Roditelj: Roditelji
su danas izlozeni
velikom broju Cesto
oprec¢nih savjeta o
djecijoj ishrani. Kako
prepoznati informacije
koje su zaista

utemeljene na nauci?

JASMINA: Smatram da su
drustvene mreze dale priliku
ljudima koji i nemaju adekvatno
obrazovanje da pri€aju o raznim
temama, pa i o djecjoj ishrani.

iz svoje

Posebno ranjiva kategorija
novi roditelji, izgubljeni u moru
informacija, podlijezu Cesto

uticaju osoba koji zastrasivanjem
roditelja Zele publiku i skupljaju
pratitelja.Prije svega roditelji bi
trebali informacije o ishrani djece
trazi od svih pedijatra, ljekara,
nutricioniste koji bi trebali da prate
smijernice Espghana i Europskih
pedijatrijskoj udruzenja te Svjetske
zdravstvene organizacije. Svako
dijete je individua i na mozZe se
bukvalno pratite tablice, i stvarati
pritisak roditeljima ako dijete ne
moze da pojede koli¢inu hrane kao
neko od vrinjaka ili ako dijete ne
jede sve namirnice istim redom
kako piSe u priruéniku, najbolje
je da uz dogovor sa struénom
osobom prema VaSem djetetu
napravite plani i da se toga drzite.

¥ Roditelj: Kada

je pravo vrijeme za
stvaranje zdravih
prehrambenih navika
kod djece i odakle bi

roditelji trebali krenuti?
JASMINA: Na prehrambene
navike djece uti¢e mnogo faktora,
porodica, okolina, drugari u vrtiéu,
Skola, podneblje, aktivnosti. Ali
najveéi ulogu na prehrambene
navike djece imaju roditelji i
porodi€no okruzenje . Tako da
se prehrambene navike stiCu
i formiraju od samog rodenja ,
odnosno i prenatalno, to jeste
u toku trudnoce. Jer mnogo je
bitno kako mama jede, koliko
raznovrsno jede , da li unosi
dovoljno mikronutrijenata, da i
unosi preradenu hranu, da li jede

vide puta u toku dana, ili jede samo
jednom pa su joj insulin i kortizola
u stalnom disbalansu.

¥ Roditelj: Koje su
najcesce greske koje
roditelji prave kada je
rijeC o ishrani beba i

male djece?
JASMINA: Kada saznamo da
¢emo postati roditelji trebao bi

roditelj

svako od nas preispitati svoje
navike i razmislitida lismo mi osoba
kakva zZelimo da bude naSe dijete.
Raditi na tome da smo djetetu
primjer ponasanjem, ishranom ,
a ne samo rije€ima. Poku3ati jesti
raznovrsno, rasporediti obroke, ne
kupovati preradene stvari , smanijiti
kupovinu preradenih stvari, piti
vodu, i uvesti redovnu fizicki
aktivnost. Tako od starta formirano
ispravne prehrambene navike
naseg djeteta.



Na prehrambene navike djece utice |

Mnogo faktora, porodlca, okohna,
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drugarl u vrticu, skola podneblje
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2 aktlvnostl Ali najvea ulogu na

3 4 ROdltelj Mnogl roditelji se
: suoCavaju s izbirljivim jelima kod

30 - djece. Kako pristupiti djetetu koje

: obroci ne postanu svakodnevna

- borba?
+ JASMINA: Kao pedijatar sve vide vidam roditelje koji .
+ prilikom ishrane beba kasno kreéu s uvodenjem krute .

+ Mada je tesko, trebali bi da uklju¢imo djecu u kupovinu

- hrane, to jeste ne mlijecnom ishranom , od straha | amirica, da im dajemo zadatke prilikom pravijenja

. da ¢e imati neke reakciju. A to je skroz pogre$no i : obroka, neka operu voée, povrée, neka iskupe dasku,

. naprotiv trebalo bi slusati pedijatra i u 6 mjeseci zivota - zdjelu, da im pokaZemo kako éemo to isto staviti da se

. krenuti sa dohranom postepeno ali uvoditi sezonski -
* sve namirnice pa i namirnice iz skupine alergena .

: jer nam je cilj da beba izgraduje imuni odgovor na : treha im dati priliku da probaju, prvi put malo, iduci

alergene. Takoder zapazamo i prevelike koli€ine | 545 vige, ako ne Zele, ne odustajati od pokusaja,
. mlijeka u ishrani djece. Gdje samo mlijeko, Seceri °

. iz mlijeka i masti zasite mali organizam djeteta

L 1L I

prehrambene navike d]ece 1ma)u
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rodltel)l i porod1cn0 okruzen)e

odbija odredene namirnice, a da

¥ Roditelj: Koliko su grickalice,
zasladeni napici i industrijski
preradena hrana prisutni u djecijoj
ishrani danas i kako pronadi zdrav

balans?
JASMINA: Najcesce djeca do druge godine jedu sve
Sto roditelji skuha , pripremi, ali esto polazak u vrtic,

- druzenje s vrSnjacima dovodi do biranja, odbijanja
. odredenih namirnica, javlja se Zelja za slatkom hranom,
. susre€u se sa sokovima, grickalicama, a sve viSe pa
. samim tim biva im mrsko da jedu neko kuhano povrce
« ili salatu koja im se ne Cini tako zanimljiva. Roditelji i
- onako umorni od obaveza Cesto, zbog straha da im
. dijete nije gladno odustaje od uvjeravanja da pojede
. upravo skuhanu Gorbu ili salatu, pa im dajemo bilo §ta
. pa makar i samo pomfrit jer eto mora nesto jesti.

kuha, koje zacine ¢emo staviti, da im priCamo zasto je
svaka ti namirnice dobra, a nakon $to se obrok spremi,

. par dana pripremiti isto, i uvijek pri¢ati, jednog dana

S < 4 : ¢e nas iznenaditi kada ¢ée pojesti dovoljno koli¢inu
¢ pa ono ne moze da unese druge nutrijenata koji -
: SU mu potrebi za rast i razvoj. Treca greska je . podneblja nazalost piju ogromne koliéine soka,

. stalno nutkanje djece nekom namirnicom pa dijete ne jedu slatkise svaki dan, i grickalice su im &esto

. uspije da izgladni za obrok te se kod djece sve ¢esce * svakodnevni izbor.
. dijagnosticira anemija, hipovitaminoza, nedostatak -
. mineralaiako Zivimo u podneblju gdje na sreéu vecina
+ djece ima uslove za normalan Zivot, ali pogre$an izbor

+ namirnica djecu vodi u pothranjenost.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

neceg Sto prije nisu ni htjeli probati. Djeca nasih

Kroz ordinaciju u razgovoru sa

. djecom naj¢esc¢e dobijem odgovor da im je omiljeno
. jelo pomfrit, pizza, da vodu piju samo nekad. Kako
: sam uocila da su prehrambene navike djece sve
* gore, radila sam i istrazivanje u sklopu Master Rada

iz oblasti Nutricionizma na Prehrambenom fakultetu
u Bihacu.

Pod vodstvom prof. Edine Sertovié¢ ispitivala
sma 300 ucenika i 300 roditelja sa podrucja
USK kantona i podaci su potvrdili da su djeca
svakodnevno izlozena nezdravim namirnicama,
da ne jedu dovoljno vocéa i povréa, da sebe
kreéu dovoljno, da ne piju dovoljno vode, iz toga
je i ocekivano veliki procenat pretilih i djece sa
prekomjernom tjelesnom masom, preko 18%.

roditelj



: ¥ Roditelj: Koliko je vazan

- primjer roditelja u usvajanju

- zdravih zivotnih navika i Sta biste
: savjetovali porodicama koje

- zele zajedno napraviti pozitivne

% Balans pronadi je teznja svakog ¢ovjeka danas. Nije
lako, ali se moze.

Vra¢am se na pocetak...mi smo djeci najbolji primjer.
Pokusati razmisljati Sta i zasto jedem.

Truditi se zamijeniti nezdravi slatkiS sa nekim
zdravim kolaéem. Umjesto kupovnih pudinga
praviti puding, Umjesto Cipsa napraviti ¢ips od
vocéa, ne kupovati sokove, uz svaki obrok uvesti
povrée , i polako i djeca ¢e zavoljeti Sto je zdravo.

¥ Roditelj: Da li postoje znakovi
koji mogu ukazivati na nutritivne
nedostatke kod djece i kada

je potrebno potraZziti savjet

strucnjaka?

JASMINA: Djeca imaju faze kad jedu slabije, viSe,
kad vole samo jednu namirnicu, kad ne Zzele da
probaju meso, ili kad vole samo crveno povrce,... i
sve je to normalno jedan period ali ako vase dijete
duZi period jede jednoli€no, ne pije dovoljno, ako ima
problem sa spavanjem, ako ima krhke lomljive nokte,
zadah iz usta, opadanje kose, pospanost, manjak
koncentracije, promjene po kozi, trnjenje u prstima,
glavobolju,... trebate se javiti svom pedijatru za
obradu stanja organizma Va3eg djeteta. To su samo
neki od simptoma koji mogu ukazivati na nedostatak
nutrijenata.

v Roditelj: Sve viSe djece

ima problem s prekomjernom
tielesnom tezinom, alii s
nedovoljnim unosom kvalitetnih
namirnica. Kako roditelji mogu

preventivno djelovati?

JASMINA: Sve viSe djece, posebno Skolske djece,
ima problem sa viskom kilograma. Sama pretilost je
bolest koja ima komplikacije Diabetes mellitus tip 2,

hipertenzija, hiperlipidemija, masna jetra, opstipacija...
Da bi sprijecili razvoj komplikacija moramo Sto
prije krenuti u smanjenje tjelesne mase djeteta,
odnosno ne dozvoliti da dode do prekomjerne
tezine. To mozemo uz teznju da dijete jede tri obroka
dnevno i dva medjuobroka, dan zapocne sa ¢asom
vode, da ima redovnu fizi¢ki aktivnost, minimalno sat
vremena dnevno, da spava dovoljno, i da ne gleda TV
viSe od sat vremena dnevno.

promjene?

. JASMINA: Naravno , roditelji su najbolji primjer i ako .
* su odlugili da imaju zdravu djecu koja ée sutra biti «
: zdravi odrasli ljudi preporu¢ujem da zajedno nadu .
- knjige o pravilnoj prehrani da ponove sa djecom $ta
. je piramida zdrave ishrane, zasto je znacajno da :
. se jede voce i povrée. Da ukoliko nemaju vremena -
: pronadu edukatore o zdravoj ishrani i upidu dijete .
: ne neku radionicu zdravog kuhanja. Da sa djecom
- naprave plan kupovine i istu tu kupovinu zajedno :
. urade, da djecu uklju¢e u pripremu obroka, da djecu *
. uCe da je bitan balans, da nema zabrana samo da

: treba razmisljati o svakom obroku kao izvoru snage , -
: zdravlja za nase tijelo, i da ne jedu iz dosade, da ne :
- jedu da prikriju emociju, nego da jedu jer je vrijeme da
. daju gorivu svom tijelu. .

roditelj
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¥ Roditelj: Koje

su tri najvaznije
preporuke koje biste
dali roditeljima kada
je rijeC o jacanju
imuniteta djece kroz
pravilnu ishranu i

svakodnevne navike?
JASMINA: Kako jacati imunitet?
Kako da moje dijete ne bude
bolesno? Koji je najbolji sirup za
zdravlje ? ...to su Cesta pitanja
pred novu Skolsku godinu i
pred polazak u vrtic. Ja uvijek
savjetujem da imunitet gradimo
od rodenja, raznovrsnim
ishranom, boravkom napolju
na svim vremenskim uslovima,
redovnom tjelesnom aktivnosc¢u,
a nekad i koristenjem
preporucene suplementacije
pod kontrolom pedijatra.

¥ Roditelj: Postoji

li savjet koji roditelji
Cesto Cuju, a koji je
zapravo mit kada
govorimo o djecijoj
ishrani i zdravlju?
JASMINA: Cesto se reklamiraju

sirup koji ¢e sprijeciti da dijete
se razboli, da pokupi virus. To ne
postoji. Bilo koja sumplemetacija
ima smisla tek nakon obrade
stanja organizma i pod kontrolom

pedijatra ordiniranje preparata
tatno prema potrebama Vaseg
djeteta. Jo§ jedan mit da su
proizvodi na kojim piSe Fit, ili Diet,
"Sa manje Sec¢era" zdravi za dijete.
Vecina tih proizvoda ima mnogo
viSe Secera nego $to je potrebno za
dnevni unos djeteta a svakodnevno
koridtenje tih proizvoda u ishrani
moze dovesti do problema sa
razini glukoze ,i kasnije kod starije
djece do inzulinske rezistencije.

v Roditelj: Koju

biste poruku poslali
roditeljima koji se
svakodnevno trude
donijeti najbolje odluke
za zdravlje svoje
djece, ali se Cesto
osjecaju nesigurno ili
preoptereceno brojnim

informacijama?

JASMINA: Roditelji su danas
optereceni konstantno
bombardirani sa slikama savrsenih
roditelja, idealnih porodi¢nih

roditelj

ru¢kova, exstra zdravim obrocima
sa savrSenih inastagram profila.
Instagram je platforma gdje se
uglavnom prezentiraju samo lijepe
stvari a realna svakodnevna borba
ne. Tako da treba svima biti jasno
da niko nije savrSen, ne postoji
osoba Cija je ishrana svakodnevno
savrSena ali je bitno da tezimo
da jedemo ono Sto treba nasem
tijelu. Da pijemo vodu ,da se
kreéemo svaki dan. Svako moze
bar tih 10000 koraka napraviti.
Mogu se skupiti Setajuci, biranjem
stepenica umijesto lifta, igrom
sa djecom u parku, ili plesom
nakon napornog dana. Ma kako
uzurbano Zivjeli poku8ati planirati
obroke. Vikendom se truditi
sto viSe stvari pripremiti da
tokom sedmice bude nam lakSe
pripremiti obrok. Ako i moramo
kupiti gotovu hranu da ona bude
potpuna, da svaki obrok sadrzi
povrée, da jedemo zdrave uZine i
iste pakujemo djeci za Skolu.

Izbjegavati pekarske proizvode.

Slusati svoje dijete, ne dozvoliti
da se objeduje uz ekran, laptop,
mobitel. Nauciti ga da razmislja
dok jede, da jede polako i da uziva
u hrani. Vratiti porodici bar jedan
zajedniCki obrok, koji je zapravo
mirna luka svake porodice, koji
treba da bude nalin razmjene
osjecaja u toku dana, i da taj obrok
bude izvor snagu za dalje.

Kad citate i sluSate informacije o
hranjenju, gledajte ko ih govori.
Mnogo je obrazovanih ljudi,
liekara, nutricionista, fitnes trenera,
od kojih mozete dobiti ispravne
savjete i koji vam mogu pomoci
da izgraditi pravilne prehrambene
navike.

Zivot je dragocjen, Vase vrijeme
je Vase bogatstvo, nemojte
ga trositi na tekstove i video
isjeCke od strane ljudi koji ne
koriste naukom potkrijepljene
informacije.

b

Balans pronaci
je teznja svakog
¢ovjeka danas.
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Oralni probiotici u o¢uvanju zdravlja usne
Supljine i zdrijela kod djece

Autor: Dr Rijada Nekic-Dzurli¢, specijalista pedijatrije,
(JU Dom zdravlja Stari Grad, Sarajevo)

nfekcije gornjih disajnih puteva predstavljaju

jedan od najéedcih razloga zbog kojih roditelji

dovode dijete pedijatru. Tokom ranog djetinjstva

veéina djece preboli vide epizoda virusnih

infekcija, koje najc¢esc¢e imaju blag tok i prolaze

spontano. Ipak, ponavljane infekcije mogu uticati
na svakodnevno funkcionisanje djeteta, izostanke iz
vrti¢a ili Skole te kvalitet Zivota cijele porodice. Zbog
toga se posljednjih godina sve veca paZnja posvecéuje
prirodnim  mehanizmima odbrane organizma,
posebno ulozi mikrobioma u odrZavanju zdravlja
sluznica i lokalnog imunolo$kog odgovora.

Savremena istrazivanja pokazala su da
mikroorganizmi koji nastanjuju usnu Supljinu imaju
mnogo znacajniju ulogu nego 3&to
se ranije pretpostavljalo. Oralni
mikrobiom danas se smatra
sloZenim i dinami¢nim ekosistemom
koji doprinosi odrzavanju ravnoteze
izmedudomacinaimikroorganizama.
Kada je ta ravnoteZza ocuvana,
mikrobiom ulestvuje u zadtiti
sluznice, ograni€ava naseljavanje
potencijalno patogenih bakterija te
doprinosi pravilnom funkcionisanju
lokalnog imunolo$kog sistema. "2

* Oralni mikrobiom kao |2

vazan dio prirodne
zastite

Usna Supljina i Zdrijelo predstavljaju
prvu kontaktu ta¢ku organizma
s brojnim mikroorganizmima iz
okoline. Brojne bakterije koje
prirodno nastanjuju ove povrsine

medusobno djeluju i odrZzavaju
stabilan ekosistem. Njihovo
prisustvo doprinosi oCuvanju
integriteta sluznice, spreCava

prekomjernu kolonizaciju patogenim
mikroorganizmima te ucestvuje u
sazrijevanju lokalnog imunolodkog
odgovora. "2

Medutim, razli¢iti faktori poput

BioGaia
Pharax®

Mikrobioticne kapljice za grio
Kapi s bakterijama mifjeéne kiseline

Kapljice/Kapi z/s L. reuter infi vitaminom £
Prehransko dopolnilo | Dodatak prehrani Smi

Neto koligina: 5 ml

ishrani mogu narusiti ravnoteZu oralnog mikrobioma.
Takvo stanje, poznato kao disbioza, moZe pogodovati
razvoju upalnih procesa i povecati osjetljivost na
infekcije usne Supljine i zdrijela. Upravo zbog toga
raste interes za pristupe koji pomaZu ocuvanju
fizioloSke ravnoteze oralnog mikrobioma-

* Oralni probiotici — lokalna
podrska prirodnim odbrambenim

mehanizmima
lako se probiotici najéedCe povezuju sa zdravljem
probavnog sistema, danas postoje i probioti¢ki
preparati razvijeni za djelovanje u usnoj Supljini.
Njihova svrha nije trajna kolonizacija, ve¢ privremeno
naseljavanje oralne sluznice
gdje mogu ostvariti
korisne bioloske
efekte.’?

BToGaia

Fharax

. . Ila ” s ag

virusnih infekcija, primjene antibiotika,
neadekvatne oralne higijene ili promjena u

—
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Njihovo djelovanje zasniva se
na viSe medusobno povezanih
mehanizama. Prije svega,
probioticke bakterije zauzimaju
mjesta vezivanja na sluznici i tako
oteZavajunaseljavanjepotencijalno
Stetnih mikroorganizama. Osim
toga, pojedini probioti¢ki sojevi
stvaraju antimikrobne supstance
poput reuterina, organskih kiselina
i vodikovog peroksida, ¢&ime
dodatno doprinose odrzavanju
ravnoteze oralnog mikrobioma.3®

Pored direktnog djelovanja na
mikroorganizme, istraZivanja
pokazuju da odredeni probiotiCki
sojevi mogu uticati i na lokalni
imunoloski odgovor stimulacijom
stvaranja sekretornog IgA te
modulacijom proizvodnje upalnih
citokina. Vazno je naglasiti da se
ovakvi efekti odnose isklju¢ivo na
klini¢ki ispitane probiotiCke sojeve,
jer se djelovanije razli€itih probiotika
ne moze generalizirati.®*®

 Limosilactobacillus
reuteri DSM 17938

i ATCC PTA 5289

— medu najbolje
ispitanim oralnim

probioticima

Medu  probiotickim  sojevima
koji su najviSe istrazivani u
podrudju oralnog zdravlja
posebno mjesto zauzimaju
Limosilactobacillus reuteri DSM
17938 i Limosilactobacillus

reuteri ATCC PTA 5289. Njihovo
djelovanje ukljuCuje kompetitivho
vezivanje za oralnu sluznicu,
proizvodnju antimikrobnih
supstanci te doprinos odrzavanju
uravnoteZzenog oralnog
mikrobioma. Eksperimentalne
studije pokazale su da ovi sojevi
mogu inhibirati rast pojedinih
oralnih  patogena i smanijiti
stvaranje biofilma.'25

Osim antimikrobnog djelovanja,
L. reuteri pokazuje i
imunomodulatorni potencijal.
Klinicka i eksperimentalna
istrazivanja ukazuju na
povecanje Iluenja sekretornog
IgA te regulaciju proizvodnje
proinflamatornih  citokina, $to
moze doprinijeti ocCuvanju
lokalne imunolo8ke ravnoteze.

Pretklinicke studije takoder
sugeriSu mogucénost djelovanja
na TRPV1 receptore ukljuCene u
prenos bolnih podrazaja, dodatno
proSirujuéi razumijevanje bioloSkih
ucinaka ovog probiotickog soja.356
Klini¢ki zna&aj ovih nalaza potvrden
je  randomiziranim,  dvostruko
slijepim, placebo-kontrolisanim
ispitivanjem provedenim kod djece
s akutnim faringitisom i tonzilitisom.
Djeca koja su uz standardnu
terapiju primala kombinaciju sojeva
L. reuteri DSM 17938 i ATCC
PTA 5289 pokazala su povoljniji
Klinicki tok bolesti u odnosu na
placebo, uz dobru podnosljivost
preparata. Ovi rezultati ukazuju da
oralni probiotici mogu predstavljati
koristan dodatak standardnim
mjerama oCuvanja zdravlja
Zdrijela, ali ne zamjenijuju lije€enje
koje propisuje lijekar kada je ono
indicirano.”

* BioGaia Pharax —
kombinacija dva dobro
istrazena probiotiCka

soja
BioGaia Pharax je dodatak
prehrani koji sadrzi

kombinaciju probiotickih sojeva
Limosilactobacillus reuteri DSM
17938 i Limosilactobacillus
reuteri ATCC PTA 5289, uz
dodatak vitamina D, koji doprinosi
normalnoj funkciji imunoloskog
sistema. Preparat je namijenjen
bebama starijim od Sest mjeseci,
djeci i odraslima.®

* Preporuke za
primjenu
* 2x5 kapljica na dan — nakapajte
kapi na kaSiCicu. Nemojte davati
direktno iz bocice u usta jer to
moze smanijiti kvalitet proizvoda.
+ Trajanje: 10 dana - ne
preporucuje se prekid primjene.
* Zanajbolje rezultate pri¢ekajte 2-3
sata prije upotrebe dezinficijenasa,
antisepti¢nih pastila ili antibiotika.
* Nakon pranja zuba pri¢ekajte
20 minuta, najbolje je da poslije
vecCernje doze vie nita ne jedete
i ne pijete.®

Ovaj ¢lanak je sponzorisan od
strane kompanije Ewopharma
d.o.o. Sarajevo.
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Pranje zubi bez stresa — kako
svakodnevnu obvezu pretvoriti u dobru
obiteljsku naviku

a mnoge obitelji pranje

zubi jedna je od

malih  svakodnevnih

bitaka. Ujutro se Zuri,

navecer su svi umorni

— a upravo tada treba
oprati zube. Neka djeca rado
suraduju, dok druga okrecu glavu,
stiS¢u usne ili jednostavno odlu¢no
kazu: ,Necéu!*

Ali Sto ako pranje zubi ne
promatramo samo kao nuznu
higijensku obvezu? Sto ako tih
nekoliko minuta dnevno moze biti
prilika za stvaranje zdravih navika,
razvoj samostalnosti i usvajanje
neCega Sto ¢e dijete pratiti cijeli
zivot?

Upravo se tu krije Cesto
zanemarena tajna dje¢jeg oralnog
zdravlja: dobra briga o zubima
ne pocinje savrSenom tehnikom
Cetkanja — pocCinje pozitivnom
rutinom.

* Navike nastaju ranije

nego Sto mislimo

Djeca uCe ponavljanjem i
oponasanjem. Ono $to se svakoga
jutra i veceri podrazumijeva s
vremenom postaje prirodan
dio dana — poput pranja ruku,
oblacgenja ili pri€e prije spavanja.

Zato s oralnom higijenom treba
zapoceti ve¢ s pojavom prvog
zubi¢a. Malo dijete ne mora
razumjeti zasto je pranje zubi
vazno. Mnogo je vaznije da
od pocetka usvoji jednostavnu
poruku: pranje zubi jednostavno
pripada svakom danu.

Roditelji su pritom najvazniji uzor.
Kada mama ili tata peru zube
zajedno s djetetom, ono oralnu
higijenu ne doZivljava samo kao
nesSto Sto odrasli zahtijevaju od
njega, nego kao normalan dio
obiteljskog zivota.
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* Dijete moze prati
samo — ali roditelji su
jos uvijek potrebni

Kako djeca rastu, Zele sve vise

stvari raditi sama. To treba poticati.
Drzanje Cetkice, nanoSenje paste

ili ukljuCivanje timera razvija
samostalnost i moze povecati
motivaciju.

Ipak, mala djeca joS nemaju
dovoljno razvijenu finu motoriku
da bi mogla temeljito ocistiti sve
povrsine zuba. Zato roditelji trebaju
kontrolirati pranje i nakon djeteta
dodatno oéistiti zube.

Jednostavno pravilo moze glasiti:
dijete prvo pere samo, a roditelj
na kraju temeljito dovrSi pranje.
Tako se istodobno razvijaju
samostalnost i dobra oralna
higijena.



» Prava Cetkica moze
napraviti veliku razliku

Djecja Cetkica nije samo umanjena
verzija Cetkice za odrasle. Djeca
imaju manju usnu Supljinu,
osjetljivije desni i razliCite potrebe
u pojedinim fazama razvoja.

Upravo je prema tim razvojnim
fazama  osmiSlien  asortiman
Brush-Baby.

BabySonic™  namijenjen je
bebama i maloj djeci od 0 do
3 godine. Mala glava cetkice,
njezna vlakna i blago cetkanje
pomazu roditeliima da dijete od
najranije dobi postupno naviknu na
svakodnevnu oralnu higijenu.

Za stariju djecu tu je KidzSonic™,
elektricna Cetkica prilagodena
djeCjoj dobi. Dvominutni timer
i redoviti impulsi mogu pomodi
djetetu da postupno razvije osjecaj
koliko bi pranje zubi trebalo trajati.

Sareni WildOnes™ koriste jo$
jedan vazan element — zabavu i
identifikaciju. Dijete mozZe odabrati
svoj omiljeni lik i tako dobiti etkicu
koju dozivljava kao ,svoju“. Upravo
takvi mali detalji mogu biti vrlo
korisni kod djece kojoj pranje zubi
nije omiljeni dio dana.

» Pasta za zube:
ugodan okus, ali prije

svega zastita

Djeca Cesto preferiraju blaze i
njima prilagodene okuse. Pasta
koja im je ugodna moZe znatno
olakSati stvaranje svakodnevne
rutine.
: Brush-Baby djegje paste za zube -
: razvijene su za potrebe mladih .
¢ zubica i dostupne su u okusima ;
- prilagodenima djeci. No najvazniji *
. cilj ostaje zastita od karijesa.

¢ Fluorid ima vaznu wulogu wu-.
. suvremenoj prevenciji Kkarijesa. ;
- Pomaze oja€ati zubnu caklinu @
i poveéati njezinu otpornost na -
. djelovanje kiselina. Vazno je -
: odabrati pastu primjerenu dobi .
c djeteta i koristiti preporucenu ;
+ koli¢inu. :

oooooooooooooooooooooooooooo
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* Ne zaboravimo

prostore izmedu zuba
Cetkica ne moze uvijek dosegnuti
svako mijesto. Posebno izmedu
zuba koji su medusobno blizu
mogu se zadrzavati ostaci hrane i
zubni plak.

Zato bi C¢iSéenje meduzubnih
prostora postupno trebalo postati
dio oralne higijene. FlossBrush™
pruza roditeliima jednostavno
i djeci prilagodeno rjesenje
za dodatno C¢iScenje tih teSko
dostupnih podrugja.

Ni ovdje nije potrebno ocekivati
savrSenstvo od prvoga dana.
Vazno je postupno stvarati svijest
da dobra oralna higijena znaci viSe
od nekoliko brzih pokreta Cetkicom.

» Sedam malih trikova

za manje stresa

1. Perite zube uvijek u priblizno
isto vrijeme. Stalna rutina smanjuje
svakodnevno pregovaranje.

2. Perite zube zajedno. Dijeca
najbolie uce oponaSanjem, a
roditelji su njihov najvaZzniji primjer.

3. Ponudite djetetu izbor. ,Koju
Cetkicu zelis?“ ili ,Hocemo prvo
gornje ili donje zube?* Male odluke
daju djetetu osjecaj sudjelovanja.

4. Uginite dvije minute razumljivima.
Timer ili signali Cetkice pomazu
djetetu razviti osje¢aj za potrebno
vrijeme Cetkanja.

5. Pretvorite pranje u igru. Kratka
pjesmica, pri¢a ili potraga za

obvezu pretvoriti u zabavan ritual.

neka nakon toga temeljito dovrsi
pranje.

7. Nemojte Koristiti pranje zubi
kao kaznu. Cilj je da dijete razvije
pozitivan odnos prema brizi o
vlastitim zubima.

-« Dvije minute koje

- mogu znaciti mnogo
: za cijeli zivot

: Zdravi djegji zubi nisu rezultat samo .
.zubnim &udoviétima“ moze obiénu - dobre Cetkice ili paste. Pravilna
: prehrana,
; pregledi i svakc
6. Dopustite samostalnost. Neka : higilena djeluju zajedno.

dijete prvo pokusa samo, a roditelj - . o
: Ipak, jedna od najvaznijih osnova .
: stvara se upravo kod kuce. Ako :
- dijete od najranije dobi nauci da ;
- je pranje zubi dva puta dnevno °
. normalan dio Zivota, s vremenom - Nén r :
: nastaje navika o kojoj vide necée ni - Nesto sasvim prirodno.
: razmiSljati. .

oooooooooooooooooooooooooooo

redoviti

. Upravo u tome Brush-Baby Zeli
. pomo¢i roditeljima — proizvodima
. koji nisu jednostavno umanjene
. verzije proizvoda za odrasle, nego

su prilagodeni razli¢itim razvojnim
fazama beba, male djece i djece

stomatoloski : Skolske dobi.

svakodnevna oralna : . : o :
. Jer mozda uspjeh u djecjoj oralnoj

. higijeni nije u tome da roditelji
* svaku vecer iznova pobijede u

maloj bitci oko pranja zubi.

Pravi je uspjeh kada te bitke viSe
nema — jer je pranje zubi postalo

Brush-Baby - za zdrave navike od samog pocetka.

roditelj
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Bajkonarijum — mjesto gdje igra postaje
najljepsi put do ucenja

Spoj majcinskog iskustva i pedagoskog znanja
pretoCila je u Bajkonarijum.

Intervju: Hidajeta Abazovi¢ Dzananovic, dipl. pedagog

vremenu kada
djeca sve vise
vremena provode

uz ekrane, povratak
jednostavnim,
kreativnim i smislenim
aktivnostima postaje vazniji nego
ikada. Upravo iz potrebe da djeci

trazila sam kvalitetne edukativne
materijale za svog predskolarca.
To je bilo prije dvije godine otprilike
i tada sam shvatila da ih nema
dovoljno. Ima divnih materijala ali
nisu na bosanskom jeziku.Tada
sam odlucila da ih ne trazim viSe —
nego da ih sama kreiram. Odlucila

sam se za materijae koji spajaju
igru, u€enje i razvoj, ali i pruzaju
roditeljima jednostavan nacin da
kvalitetno provedu vrileme sa
svojom djecom. Tako je nastao
Bajkonarijum - brend koji
vjeruje da se najljepSe uci kroz
igru.

i roditeljima ponudi kvalitetne
sadrzaje koji podstiCu razvoj
kroz igru, nastao je Bajkonarijum
— edukativni projekat Hidajete
Abazovi¢ Dzananovi¢. Kao majka
dva djeCaka i osoba koja vjeruje
u snagu igre kao najprirodnijeg
naCina ucenja, Hidajeta je
prepoznala potrebu za materijalima
prilagodenim djeci na bosanskom
jeziku. Njena zelja bila je stvoriti
sadrzaje koji nisu samo zabavni,
ve¢ koji istovremeno razvijaju
grafomotoriku, kreativnost,
govor, paznju i samostalnost kod
najmladih. Od prvih ideja do danas,
Bajkonarijum je prerastao u brend
koji roditeljima nudi jednostavne,
ali vrijedne alate za kvalitetno
provedeno vrileme s djecom. U
razgovoru za Casopis Roditelj,
Hidajeta Abazovi¢ DZzZananovi¢
govori o vaznosti u€enja kroz igru,
razvoju djecijih vjestina, novoj
mirisnoj bojanki ,Voée®, alii o tome
kako male svakodnevne aktivnosti
mogu postati velike razvojne
prilike.

¥ Roditelj: Za
poCetak, predstavite
nam Bajkonarijum.
Kako je nastala ideja
za ovaj jedinstveni
edukativni projekt i Sta
je bila Vasa glavna

motivacija?
HIDAJETA: Kao majka dva
djeCaka i diplomirani pedagog,
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¥ Roditelj: Kao pedagog, koliko je
vazno djeci ponuditi aktivnosti koje
istovremeno razvijaju kreativnost,

finu motoriku i mastu?

HIDAJETA: U predskolskom uzrastu dijete najbolje
uci kroz iskustvo i igru. Aktivnosti koje istovremeno
podsti¢u kreativnost, finu motoriku i mastu doprinose
cjelokupnom razvoju djeteta. Kada dijete boiji, reze,
slaze ili lijepi, ono ne razvija samo spretnost ruke. UCi
da razmislja, planira, donosi odluke, rjeSava probleme
i izrazava svoje ideje. Upravo zato svaka aktivnost
treba imati razvojnu vrijednost, ali i ostaviti dovoljno
prostora za djeciju slobodu i kreativnost.

¥ Roditelj: Na Vasim drustvenim
mrezama Cesto dijelite
jednostavne, ali vrlo zanimljive
aktivnosti za djecu. Kako birate
sadrzaje i Sta Vam je najvaznije
kada ih osmisljavate?

HIDAJETA: Uvijek polazim od jednog pitanja:
"Sta ¢e dijete iz ove aktivnosti nauditi?" Vazno mi
je da aktivnosti budu jednostavne, dostupne svim
roditeliima i da ne zahtijevaju skupe materijale.
Roditelji Cesto misle da je za kvalitetnu igru potrebno
mnogo vremena ili novca, a zapravo su najliepse
aktivnosti one koje nastanu od papira, bojica, makaza
i malo maste. Kada roditelj dobije jednostavnu ideju

koju odmah moze primijeniti kod kuée, tada znam da
sam ostvarila svoj cil;.

¥ Roditelj: Posebnu paznju
privukla je nova mirisna bojanka
"Voce". Sta je Cini drugacijom
od klasi¢nih bojanki i kome je

prvenstveno namljenjena?

HIDAJETA: Bojanka "Voce" nastala je s idejom da
djeca kroz igru upoznaju svijet koji ih okruZuje. Nije
zami$ljena samo kao bojanka, veé¢ kao edukativni
materijal koji podsti€e razgovor, istraZivanje i uenje.

Dok dijete boji, ono istovremeno upoznaje razli€ite
vrste voc¢a, u€i njihove nazive, prepoznaje boje,
oblike i razvija rjeénik. Roditelji i odgajatelji mogu
svaku stranicu iskoristiti kao priliku za razgovor — gdje
odredeno voce raste, kakvog je okusa, koje je boje
ili zasto je vazno da ga jedemo. Na taj nacin jedna
jednostavna aktivnost prerasta u vrijedno iskustvo
u€enja. Ona ne razvija samo finu motoriku i priprema
djecu za pisanje, ve¢ potiCe radoznalost, govor,
paznju i Zelju za istrazivanjem.

Bojanka je prvenstveno namijenjena  djeci
predSkolskog uzrasta, ali je jednako korisna
roditeljima, odgajateljima i struénim saradnicima
koji Zele da kroz jednostavne aktivnosti podstaknu
cjelokupan razvoj djeteta.
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¥ Roditelj: Koliko
aktivnosti poput
bojenja, rezanja,
lijepljenja i razli€itih
senzorickih igara
doprinose razvoju
grafomotorike i
pripremi djece za

pisanje?

HIDAJETA: One imaju izuzetno
vaznu ulogu. Prije nego $to dijete
nauci pisati slova, potrebno je
razviti miSice Sake, koordinaciju
oko-ruka, pravilno drzanje olovke
i kontrolu pokreta. Grafomotorika
se razvija postepeno i upravo zato
aktivnosti poput bojenja, rezanja,
lijepljenja i manipulacije razli€itim
materijalima predstavljaju najbolju
pripremu za pisanje. Dijete kroz
igru razvija vjestine koje ¢e mu
kasnije olak3ati Skolovanje.

¥ Roditelj: Danas
djeca provode

mMNogo vremena

pred ekranima.

Kako roditelji mogu
pronaci balans izmedu
digitalnog sadrzaja i

kreativne igre?
HIDAJETA: Ne mislim da je
rieSenje potpuno zabraniti ekrane.
Zivimo u vremenu u kojem su
ekrani postali dio svakodnevice
i potpuno ih izbjeéi nije realno.
Medutim, ono $to mozemo jeste
uspostaviti zdrav balans izmedu
vremena provedenog pred
ekranom i aktivnosti koje podsticu
cjelokupan razvoj djeteta. Upravo
zbog toga napisala sam priru¢nik
»Mali ekran, veliki svijet“, u
kojem roditeljima nudim prakti¢ne
savjete kako odgovorno Koristiti
digitalne sadrzaje, ali i kako djeci
ponuditi kvalitetne alternative. Cilj
nije zabraniti ekrane, ve¢ pomodi
roditeliima da ih koriste svjesno
i u skladu s uzrastom djeteta.
Vaznije je ponuditi djeci sadrzaj
koji ¢e im biti jednako zanimljiv.
Ako roditelj sjedne pored djeteta
i zajedno boje, igraju drudtvenu
igru ili istraZuju edukativne kartice,
dijete vrlo Cesto samo bira takvu
aktivnost. Djeci nije najpotrebniji
ekran. Najpotrebnije im je naSe
vrijeme i paznja.

_

v Roditelj: Cesto
istiCete da se kroz igru
najbolje uci. Mozete

li navesti nekoliko
primjera kako se
svakodnevni predmeti
iz doma mogu
pretvoriti u kvalitetne

edukativne aktivnosti?
HIDAJETA: Mislim da roditelje
Cesto optereCuje osjeCaj da
moraju kupovati nove igracke ili
skupe edukativne materijale kako
bi njihovo dijete ucilo. Iskreno, iz
mog iskustva u radu s djecom,
to nije ono Sto pravi razliku.
Djeci nije najvaznije Sta imaju,
nego kako se s njima provodi

roditelj

] L

vrijeme. Uvijek kaZzem roditeljima
da pogledaju oko sebe prije nego
§to krenu u kupovinu. U kuhinji ve¢
imaju odli¢an edukativni materijal.
Dok zajedno slazete vocée u zdjelu,
dijete moze brojati, razvrstavati po
boji ili veli€ini i u€iti nove pojmove.
Dok pripremate ru€ak, moze prati
povrée, mijeSati sastojke, brojati
kasike iliimenovati namirnice. Tako
razvija govor, matematiku, finu
motoriku i osje¢aj samostalnosti —
a da toga nije ni svjesno.

Jedna kartonska kutija mozZe
postati kuca, autobus ili
prodavnica. Carape se mogu
uparivati po baiji ili veli€ini, Stipaljke
koristiti za jaCanje miSica S3ake,
a Cepovi od flaSa za pravijenje
nizova, brojanje ili prepoznavanje
slova. Dijete u svemu tome vidi



igru, dok mi kao odrasli znamo
da se iza te igre razvijaju paznja,
logi¢ko razmisljanje, koordinacija,
govor i kreativnost. Dovoljni su
malo maste, nekoliko minuta
zajedniCkog vremena i odrasla
osoba koja ¢e postavljati pitanja
poput: "Sta misli§ da ce se
desiti?", "Mozes li pronaci jos
jedan isti?", "Kako bismo ovo

mogli napraviti drugacije?"
Upravo kroz takve razgovore i
zajedni¢ko istrazivanje nastaje

pravo ucenje. Dijete ne pamti da je
radilo "vjezbu". Pamti da se igralo.
Aupravo su to trenuci koji ostavljaju
najdublji trag u njegovom razvoju.

¥ Roditelj: Kakve
reakcije dobijate od
roditelja i djece koja
koriste Bajkonarijum
materijale? Postoji li
neka prica koja Vas
je posebno dirnula ili

motivirala?

HIDAJETA: NajviSe me obraduje
kada roditelji kazu da njihovo dijete
samo trazi Bajkonarijum materijale
ili da su zahvaljujuéi njima
poceli provoditi viSe zajednic¢kog
vremena. Posebno me dirnu
poruke u kojima roditelji kazu da
su njihova djeca kroz igru naucila
nesto novo, razvila interesovanje
ili stekla viSe samopouzdanja. To
je potvrda da Bajkonarijum nije
samo proizvod, nego dio lijepih
porodi¢nih trenutaka.

v Roditelj: Sta biste
savjetovali roditeljima
koji misle da nemaju
dovoljno vremena ili
ideja za kvalitetnu igru

sa svojom djecom?

HIDAJETA: Ne trebaju vam sati
slobodnog vremena. Ponekad je
dovoljno petnaest minuta u kojima
ste potpuno posveceni svom
djetetu. Djeca neée pamititi koliko
ste dugo bili zajedno, nego kako
su se osjecala u tim trenucima.

Kvalitet zajedni¢kog vremena
uvijek je vazniji od njegovog
trajanja.

-

1\/

¥ Roditelj: Koji su
planovi Bajkonarijuma
za naredni period?
MoZzemo li oCekivati
nove bojanke,
edukativne materijale
ili mozda radionice

| druge zanimljive

projekte?
HIDAJETA: Pred nama je
mnogo novih ideja. Za pocetak

roditelj

~ 5
Wee®

imamo tri naslova bojanki i jednu
drustvenu igru za cijelu porodicu.
U planu je jos 10 naslova bojanki,
didaktiCke karticei puzle za djecu
2 plus godina. Velika Zelja mi je
organizovati radionice za djecu
i roditelie, gdje ¢emo zajedno
pokazati koliko ucCenje moze
biti zabavno i jednostavno.
Moja misija ostaje ista — stvarati
kvalitetne edukativne materijale na
bosanskom jeziku, proizvedene u
Bosni i Hercegovini, koji ¢e pomodi
djeci da odrastaju kroz igru,
istrazivanje i ljubav prema uceniju.
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Najjaci KULT dobrih bakterija

Znate li da u nasem tijelu zivi Citav jedan mikrosvijet?

ilijarde mikroorganizama Zzive u i

na nasSem tijelu, a njihova najveta

zajednica nalazi se upravo u

crijevima. Bakterije, kvasci i drugi

mikroorganizmi zajedno ¢ine

mikrobiom — jedinstvenu zajednicu
koja se mijenja kroz cijeli Zivot.

Njegov razvoj pocinje od najranijih dana Zivota, a
na njega utiCu prehrana, nacin Zivota, okruzenje,
lijekovi, stres i san. Kada se ravnoteza medu
mikroorganizmima narusi, govorimo o disbiozi.

Zato briga o mikrobiomu pocinje mnogo prije nego
Sto se pojavi bilo kakva tegoba — raznovrsnom
prehranom, dovoljno sna, kretanjem, boravkom u
prirodi i zdravim zivotnim navikama.

« Zasto su crijeva toliko vazna?
Crijeva nisu samo mjesto gdje se probavlja hrana.
Crijevni mikroorganizmi ucéestvuju u probavnim
procesima i komuniciraju s na8im imunolodkim
sistemom. Zato se zdravlje crijeva sve viSe posmatra
kao vazan dio ukupnog zdravlja.

A kada govorimo o probioticima, vrijedi zapamtiti
jedno: nije svaki probiotik isti.

Nije dovoljno pogledati samo broj bakterija na
pakovanju. Vazno je znati koje kulture i koje sojeve
proizvod sadrzi, jer razliCiti sojevi iste vrste mogu
imati razliCite karakteristike i razli€ite nau¢ne dokaze.

* Bio-Kult — raznovrsnost

koja pravi razliku
Upravo je raznovrsnost
karakteristika Bio-Kult pristupa.

jedna od kljuénih

Bio-Kult Everyday sadrzi 14 razlicitih kultura zivih
bakterija, odnosno 2 milijarde zZivih mikroorganizama
po kapsuli. Razlicite kulture pazljivo su odabrane i
kombinovane u viSesojnu formulaciju, a probioticke
kulture mogu prezivjeti visoku kiselost zeluca.

Formulaciju su razvili Bio-Kult nauénici u
Ujedinjenom Kraljevstvu, a proizvod je podrzan
klinickim istrazivanjima.

Drugim rije¢ima, kod Bio-Kulta nije pri¢a samo ,,koliko
bakterija?“, vec i ,koje bakterije, koji sojevi i kako
su kombinovani?“

Bio-Kult Everyday je vegetarijanski proizvod,
bez glutena, umjetnih boja i aroma. Ne zahtijeva
Cuvanije u frizideru, a kapsula se moze progutati cijela

roditelj



ili otvoriti i njen sadrzaj dodati
hladnoj hrani ili napitku $to dodatno
olaksava svakodnevnu primjenu,
posebno kod djece i osoba trece
Zivotne dobi.

» Jedan KULT - vise

generacija
Briga o} mikrobiomu nije
rezervisana za jednu zivotnu dob.

Bio-Kult Everyday namijenjen je
djeci od 3 godine i odraslima, pa
moze biti dio svakodnevne rutine
razlicitih generacija — od najmladih
¢lanova porodice, preko roditelja,
pa sve do osoba trece zivotne
dobi.

Kako se koristi?  Bio-Kult
Everyday uzima se uz hranu. Djeca
od 3 do 11 godina mogu uzimati
1-2 kapsule dnevno, dok odrasli
i djeca starija od 12 godina mogu
uzimati do 4 kapsule dnevno.
Kod putovanja preporucuje se
4 kapsule dnevno, uz nastavak
primjene joS dvije sedmice nakon 47

zavrSetka putovanja. o ®
bio-kult

Everyday

: Preporuéene dnevne doze ne smiju :
: se prekoraciti. Dodatak prehrani :
. nije nadomjestak ili zamjena .
. uravnotezenoj prehrani. Prema .
. informacijama proizvodaca, moze :
© se koristiti i tokom trudnoce, uz .

. prethodnu konsultaciju s liekarom. - e l ®
: : t ) -k

:Jedna  porodica.  Razli¢ite ; I O u t

- generacije. Jedna jednostavna : DOBRE EAKTERIJE

- navika. :

bio-kult i <R EIAS
AT Everyday

2% Jedinstveni Bio-Kult proizvod ~ $§ Za svakodnevnu upotrebu kao
sa benefitima za ljudsko dio zdravog Zivotnog stila

zdravije ¥ Koristi se kao potpora terapiji
‘| %E 14 sojeva dobrih bakterija protiv gripe

#¥ Djeluje na probavni trakt

roditelj
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bio-kult

S. Boulardi

bio-kult

S. Boulardii i::* Vitamin D

s iy

Tk S:H: :hururn{.r:es boulardii

Pro-Cyan

R
T

bio-kult

Candéa

bio-kult =

Candéa

P ]

a )

Migréa

nevnu upotrebu

 Medunarodno

prepoznat brend

Bio-Kultje medunarodno prepoznat
brend s vise od 30 godina iskustva
u razvoju probioti¢kih proizvoda,
podrzan klinickim istraZivanjima
i brojnim priznanjima. Bio-Kult
Everyday je dobitnik Pharmacy
Product of the Year i Best Gut

NAJJACA VOJISKA

2 e
Zdravlje pe€inje u crijevima.

Health Supplement, a 2024. i
Vitamins and Minerals Supplement
kategoriju na MVP Award.

Kada biramo probiotik, vazno je
gledati Siru sliku — raznovrsnost
kultura, kvalitet odabranih
sojeva, nacin formulacije i
naué¢nu podrsku koja stoji iza
proizvoda.

Odaberite jake snage dobrih bakterija.

© OKTAL PHARMA

Vad marhodii ivimr
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bio-kult |

bio-kult’

Pro-Cyan

bio-kult |

¥ Ekstrakt brusnice
# Vitamin A
‘1'.,'?- 2o mokracne puteve

« -’;‘t‘ vodnevnu upot b i
ot urinarnom trakiu

bio-kult
Mlgreu

evia jedin h Bio-Kult

* NajjaCi KULT je onaj
koji traje

Ne moZemo Kkontrolisati bas sve
8to utiCe na nasS mikrobiom. Ne
mozemo izbjeéi svaki stres niti
uvijek imati savrSen jelovnik.
Ponekad ¢e nam biti potreban i
lijek ili antibiotik.

Ali mozemo birati ono $to radimo
vecéinu vremena.

MoZemo jesti raznovrsno, kretati
se, dovoljno spavati, boraviti u
prirodi i voditi raCuna o sebi. A kao
dio zdravog nacina Zivota moZzemo

ukljuciti i kvalitetan probioticki
proizvod.
Jer briga o mikrobiomu nije

kratkorocni trend. To je navika koju
mozZemo graditi kroz Zivot.

Bio-Kult Everyday — 14 kultura
zivih bakterija, pazljivo odabrani
sojevi i raznovrsnost u jednoj
kapsuli.

Od treée godine pa kroz razli€ite
zivotne faze — njegujmo svoj
KULT dobrih bakterija.



io-kult®

ZDRAVLJE POCINJE
U CRIJEVIMA
PN
bio-kult || bio-kult

Everyday S. Boulardii

Tl T JanEey
- '- ."t. -"‘ "'n-
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Candéa - £ %
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Briga za Vase
intimno zdravlje

Dvostuka podrska:
za Vasa crijeva i za mozak
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MEKANA CETKICA ;

Lacalut Aktiv pasta za zube stiti desni od krvarenja

i sprjecava parodontitis.
U kombinaciji s mekanom cetkicom, pruza sigurnu

i ugodnu svakodnevnu njegu osjetljivih desni.

0 Lacalut Bosna i Hercegovina
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Mucnina kod djece: kako prepoznati i ublaziti
simptome na prirodan nacin

Autor: Prim. dr Edma Salihbegovi¢-Hadzié, specijalista Skolske
medicine, (JU Dom zdravlja Saraj Polje, Sarajevo)

ucnina i

povrac¢anije

spadaju medu

najcesce

simptome u

djecijem uzrastu.
iako roditelije &esto zabrinu, u
najveéem broju slu€ajeva rije€ je
0 prolaznim tegobama. Mucnina
se moze javiti u sklopu virusnih i
bakterijskih infekcija probavnog
sistema, nakon obilnijeg obroka,
zbog promjene prehrambenih
navika, ali i tokom putovanja -
kada govorimo o putnoj muénini
ili kinetozi. Poseban izazov za
djecu i njihove roditelje predstavlja
mucnina tokom putovanja. Voznja
automobilom, autobusom, brodom
ili avionom kod osjetljive djece
moze izazvati simptome kinetoze,
koji uklju€uju mucninu, vrtoglavicu,
bljedilo, hladno  znojenje i
povrac¢anje.'

» Zasto dolazi do

mucnine kod djece?
Osje¢aj mucnine nastaje kao
rezultat slozene komunikacije
izmedu mozga, oc€iju, unutrasnjeg
uha i drugih sistema uklju€enih u
odrZavanje ravnoteze. Kod putne
muénine dolazi do neskladaizmedu
informacija koje mozak prima iz
oCiju i vestibularnog sistema. Dok
dijete sjedi u automobilu, organ
ravnoteZe registruje ubrzavanje,
usporavanje i skretanje, dok
oCi mogu registrovati relativhu
nepomicnost unutradnjosti vozila.
Upravo taj nesklad senzorskih
informacija moze pokrenuti
simptome kinetoze.".?

Osim putovanja, medu cCestim
uzrocima mucnine i povrac¢anja
kod djece su:

» virusne i bakterijske infekcije
probavnog sistema,

Ponovo sretni
uz lagan stomak!

Tilman

O ML N I8 B Donennas 301

o Shatrake. |0 prgevnls
Dierdatsl prodvars

Antimetil
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* prejedanje ili prebrzo
konzumiranje hrane,

» masna i teSko probavljiva hrana,
» promjene uobi¢ajenih
prehrambenih navika,

» emocionalni stres, strah ili
uzbudenje,

* putovanja i duza voznja.

Kod mlade djece vazno je obratiti
paznju i na njihovo ponaSanje.
Dijete mozda nece moc¢i jasno
opisati da mu je muka, ali moze
postati blijedo, mirnije nego
inace, odbijati hranu ili se zaliti na
nelagodu u stomaku.

» Kako roditelji mogu
pomoci?

Kod blazih oblika mucnine
najvaznije je djetetu omoguciti mir,
odmoriodgovarajuci unos tecnosti.
Ako je prisutno povracanje,
te€nost treba nuditi u manjim
koli¢inama i ceS¢e. Kod djece s
akutnim gastroenteritisom oralna
rehidracija predstavlja osnovu
lijeCenja i prevencije dehidracije.?
Kada dijete ponovo moze uzimati
hranu, preporucuje se nastavak
uobicajene ishrane nakon
rehidracije, uz prilagodavanje
koli¢ine i izbora hrane trenutnom
stanju djeteta.?

Kod putne muénine mogu pomoéi i
jednostavne mijere:

» omoguciti djetetu pogled kroz
prozor i usmjeravanje pogleda
prema udaljenim objektima,

* osigurati svjez zrak,

* izbjegavati obilne obroke
neposredno prije putovanja,

* praviti ceSée pauze tokom duzih
putovanja,

* izbjegavati Citanje i gledanje u
ekran tokom voznje."

Kod djece koja Cesto pate od
mucnine tokom putovanja,
pored navedenih mjera moze se
razmotriti i prirodna podrska.



* Dumbir — prirodna

pomo¢ protiv mucnine
BPumbir (Zingiber officinale) poznat
je po svojoj sposobnosti da
ublaZava mugéninu i povracanje, a
njegova upotreba u tradicionalnoj
medicini traje stolje¢ima.
Savremena klinicka istrazivanja
pokazala su da dumbir moze biti
ucinkovit u smanjenju razli€itih
oblika muénine i povrac¢anja.*

Sistematski pregled randomiziranih
klini¢kih studija koji su proveli Ernst
i Pittler pokazao je povoljan u€inak
dumbira u razli¢itim stanjima
praéenimmuéninomipovracanjem,
uklju€ujuéi i putnu  muéninu.*

BPumbir je posebno ispitivan kod

putne muénine. U dvostruko
slijepom, randomiziranom,
placebom kontrolisanom

istrazivanju Grgntveda i saradnika,
provedenom na 80 kadeta,
primjena 1 g dumbira znacajno
je smanijila sklonost povracanju
i hladnom znojenju u odnosu na
placebo.®

Vazni podaci postoje i direktno
iz pedijatrijske populacije. U
randomiziranom, dvostruko
slijepom, placebom kontrolisanom
istraZivanju Nocerino i saradnika,
u kojem je ucestvovalo 150 djece
uzrastaod1do 10godinasaakutnim
gastroenteritisom i povrac¢anjem,
oralna primjena dumbira znacajno
je smanjila pojavu daljnjeg
povra¢anja u odnosu na placebo.

Ucestalost povracanja iznosila je
67% u grupi koja je primala dumbir,
u odnosu na 87% u placebo
grupi, uz apsolutno smanjenje
rizika od 20% i broj potreban za
lije€enje od 5. Autori su zakljucili
da je oralna primjena dumbira
ucinkovita i sigurna u pobolj$anju
povrac¢anja kod djece sa akutnim
gastroenteritisom.®

Ovi rezultati pokazuju da dumbir
predstavlja  vrijednu  prirodnu
podrSku kod muénine i povracanja,
ukljuujuéi i odredene situacije u
djecijem uzrastu.

e

ZA LAGAN ZELUDAC

Pty rosom
e

da uzmote
Antimetil

Ewophama o, Saseve
RPHArma fakeads ceta 33 | 1000 Sarsrn

T: «X87 55 593 140 | E: infosievopharmata

« Antimetil — prirodan
| siguran saveznik za

male stomake
Na trziStu Bosne i Hercegovine
dostupan je Antimetil, dodatak
prehrani  proizvodaa Tilman,
koji sadrzi standardizovani
suhi ekstrakt korijena dumbira.
Namijenjen je za ublaZavanje
mucénine, poboljSanje varenja
i olak8anje nelagode u Zelucu,
uklju€ujuéi muéninu povezanu s
putovanjem.”

tableta sadrzi

Svaka 50 mg

ekstrakta

standardizovanog

7
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« Barbpdan rn ondieng thors uainads

4

Timari

dumbira, 3Sto odgovara koli€ini
od 500 mg dumbira u prahu.’
Standardizovani ekstrakt
omogucava precizno definisan
sadrzaj aktivnih sastojaka i
jednostavnu primjenu.

Doziranje Antimetil tableta:

+ djeca 3-5 godina: 1 tableta 1-2
puta dnevno, najviSe 2 tablete
dnevno;

« djeca 6-11 godina: 1 tableta
1—4 puta dnevno, najviSe 4 tablete
dnevno;

+ djeca starija od 12 godina

i odrasli: 2 tablete 1—4 puta
dnevno, najvise 8 tableta dnevno.”
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* Antimetil GOM - jednostavno
rjeSenje za djecu
Za djecu koja imaju poteSkoce sa gutanjem tableta

dostupan je i Antimetil GOM, u obliku tableta za
Zvakanje.®

Antimetii GOM sadrzi 25 mg standardizovanog
ekstrakta rizoma dumbira, Sto odgovara ekvivalentu
od 250 mg dumbira u prahu. Tablete imaju
osvjezavajuci okus limuna i mente, ne sadrze Secer i
jednostavne su za primjenu.®

Mogu se Koristiti kod:

* putne mucnine,

* osjeCaja nelagode nakon jela,

» promjene prehrambenih navika,

* probavnih tegoba pracenih osjecajem mucnine.®

Doziranje Antimetil GOM tableta:

+ djeca 4-11 godina: 1 tableta za Zvakanje 1-3 puta
dnevno;

« djeca starija od 12 godina i odrasli: 2 tablete za
zvakanje 1-3 puta dnevno.®

Kod putovanja se preporucuje uzeti Antimetil GOM 30
minuta prije polaska.?

» Kada se obratiti pedijatru?

U vecini slu¢ajeva mucnina i povracanje prolaze
spontano. Ipak, roditelji trebaju obratiti paznju na
intenzitet i trajanje simptoma.

Potrebno je potraziti savjet pedijatra ako dijete:

* povraca ucestalo ili viSe puta tokom dana,

* ne moze zadrzati te€nost,

* pokazuje znakove dehidracije, poput suhih usta,
rijetkog mokrenja ili izrazite pospanosti,

* ima visoku temperaturu,

* ima jake ili uporne bolove u stomaku,

* ima krv u povra¢enom sadrzaju,

* gubi na tjelesnoj tezini,

« ili ako se muc&nina ponavlja ili traje duze od dva
dana.

Kod dojenadi i male djece posebno je vazno
reagovati pravovremeno, jer se dehidracija moze
razviti brze nego kod starije djece.?

«ZakljuCak

Mucnina je neprijatan, ali naj¢e$¢e prolazan simptom
u djecijem uzrastu. Kada se pojavi, roditelji mogu
mnogo uciniti jednostavnim mjerama — osiguravanjem
odmora, dovoljnog unosa te€nosti, odgovarajuce
ishrane i svjezeg zraka.

Kod putne muénine posebno je vazno djelovati
preventivno i pripremiti dijete prije samog putovanja.
Bumbir predstavlja prirodnu pomo¢ sa dugom
tradicijom primjene i potvrdenim antiemetic¢kim
djelovanjem, a kliniCka istraZivanja pokazuju njegov
potencijal u ublazavanju mucnine i povra¢anja.*®

Preparati poput Antimetila i Antimetii GOM-a mogu
biti prakti¢an izbor za djecu odgovaraju¢eg uzrasta,
posebno kada se muénina javlja tokom putovanja ili je
povezana sa probavnim tegobama.”.?

NajvaZznije jeipak prepoznatisituacije u kojimamucénina
viSe nije samo prolazna tegoba. Ako je povracanje
uCestalo, dijete ne moZe uzimati te€nost, postoje
znakovi dehidracije ili se javljaju drugi zabrinjavajuci
simptomi, savjet pedijatra je neophodan.

Uz malo pripreme, paZnje i pravovremene reakcije,
moguce je znac€ajno smanijiti nelagodu koju muénina
moze izazvati i pomoéi djetetu da se Sto prije vrati
svojim svakodnevnim aktivnostima.

Ovajclanak je sponzorisan od strane farmaceutske
kompanije Ewopharma d.o.o. Sarajevo.
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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

Nas vrhunski kvalitet je:

» voda iz tekuéeg izvora //
t

* visoko zasi¢ena kiseonikom knji{a od
Zivotne vaznosti za ljudski organizam ", |

» ima povoljan sadrzaj selena i fluorida
* ima nizak sadrzaj natrijuma

* ne stvara kamenac

* ima odli¢nu pH vrijednost blagotvornu
za ljudski organizam

ODRZAVA HARMONIJU U ORGANIZMU

* PREMA KRITERIJIMA SVJETSKE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE,
VODA JE VRHUNSKOG KVALITETA, MOGU JE KORISTITI BEBE |
PREPORUCUJE ZA SPREMANJE HRANE ZA DJECU.




Batine djeluju — i upravo je to problem

Udarac moze zaustaviti ponasanje u nekoliko sekundi. Al
zaustavljeno ponasanje nije isto $to i nauceno ponasanje.

PiSe: Samra Dedic,
pedagoginja, psihologinja
| sistemska porodi¢na
savjetnica

Samra Dedi¢ je pedagoginja, psihologinja
i sistemska porodicna savjetnica. Majka
Jje jedne djevojCice, a piSe o roditeljstvu,
odnosima i potrebama koje se nalaze iza
djecijeg ponasanja.

atine su jedna od onih tema o kojima se u
roditeljstvu i danas vode brojne rasprave.
Za jedne su ,posljednja mjera“, za druge
dio odgoja koji su i sami prosli, dok sve
viSe roditelja i stru€njaka upozorava da
poslusnost izazvana strahom nije isto Sto
i razumijevanje granica. Posebno je vazno razlikovati
trenutno zaustavljanje ponasanja od stvarnog
u€enja — jer dijete moze prestati raditi neSto samo
zato Sto se uplasilo, a da pritom nije naucilo zasto

drugacije. Kada govorimo o fizickom kaznjavanju,
Cesto pomislimo na teSke batine, ali ono obuhvata i
postupke koje odrasli ponekad nazivaju ,bezazlenim®

sile kojim se dijete pokuSava natjerati na poslusnost.

Iza takvih postupaka Cesto ne stoji Zelja da se dijete
povrijedi, ve¢ roditeljska iscrpljenost, nemo¢, ljutnja
ili uvjerenje da Ce upravo taj potez kona¢no postaviti
granicu. Medutim, nacin na koji zaustavljamo
djeCije ponasanje istovremeno Salje poruku o tome
kako se rjeSavaju sukobi, kako se koristi mo¢ i Sta
radimo kada smo ljuti. Zato pitanje batina nije samo
pitanje discipline. Ono je pitanje odnosa, povjerenja,
sigurnosti i vjestina koje Zelimo da na8e dijete ponese
u odrasli zivot. Da li dijete nakon batina zaista razumije
granicu — ili samo uéi kako da izbjegne kaznu?

Upravo o tome, ali i o tome zasto roditelji posezu za
fizickom kaznom, Sta dijete iz takvog iskustva moze
nauciti i kako postaviti ¢vrste granice bez udaranja,
govori pedagoginja, psihologinja i sistemska
porodi¢na savjetnica Samra Dedic¢.

. Dijete prestane vristati, spusti predmet ili uradi ono -
: §to mu je re€eno. Ako posmatramo samo tih nekoliko :
: sekundi, mozemo zakljuiti da je fizicka kazna ;
- djelovala.
to ponasanje nije prihvatljivo niti ta moze udiniti .

. Alivazno pitanje nije samo: ,Je li me dijete poslusalo?” .
: Vazno je i: ,Sta je iz ovog iskustva naucilo i Sta ¢e :
* znati uraditi sliedeci put?*. :
— Samar, udarac po guzi, ruci ili bilo koji oblik fizicke - :
. Fizitko kazZnjavanje nije samo ono $to obi¢no -
: nazivamo premlaéivanjem ili teskim batinama. To -
* je i $amar, udarac po guzi ili ruci — svaka upotreba .
- fizicke sile kojoj je cilj da dijete osjeti bol ili nelagodu :
: kako bi poslu$alo.

Tema nije daleka. Svjetska zdravstvena organizacija
je 11. maja 2026. objavila procjenu da je oko 1,2
milijarde djece svake godine fizi¢ki kaznjavano u
vlastitom domu. U Bosni i Hercegovini posljednji
reprezentativni nacionalni podaci zabrinjavajuée su
stari: MICS istrazivanje iz 2011-2012. pokazalo je
da je 55 posto djece uzrasta od dvije do 14 godina
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bilo izloZzeno nasilnim metodama disciplinovanja u
domu, uklju€ujuci 40 posto djece koja su bila fizicki
kaznjavana. UNICEF-ova Situaciona analiza iz 2025.
godine i dalje se oslanja na te podatke, $to ukazuje i
na ozbiljan nedostatak novijih nacionalnih informacija.

v Zasto roditelj posegne za

udarcem?

Vecina roditelja ne udari dijete zato Sto ZzZeli biti
okrutna. To se ¢eS¢e dogada u trenutku iscrpljenosti,
straha, stida ili potpunog osjec¢aja nemoci.

Dijete ve¢ deseti put ne sluda. Vrijeme prolazi. Drugi
ljudi gledaju. Roditelj osjeéa da njegove rijeci viSe
nisSta ne znace i da gubi kontrolu. Pojave se poznate
misli: ,Moiji roditelji ovo nikada ne bi dozvolili i ,Ako
mu ovo sada dopustim, Sta ée od njega biti?*.

Ispod ljutnje se cesto nalaze strah i uvjerenje
da dobar roditelj mora odmah zaustaviti
neprihvatljivo ponasanje. To mozemo razumijeti. Ali
to $to mozemo razumijeti zasto roditelj udari dijete ne
znaci da je udarac prihvatljiv. Roditelju je potrebna
podrSka da postupi drugadije, a djetetu zastita od
postupka koji ga boli i plasi.

v Sta dijete u€i iz udarca?

Roditelj vidi neposludnost. Dijete mozda istraZuje,
reaguje impulsivno, gladno je, preumorno je ili jos
nema dovoljno razvijenu samokontrolu da poznato
pravilo primijeni u teSkom trenutku.

Zato, kada pitamo dijete ,Zasto si to uradio?“, Cesto
dobijemo iskren, ali frustriraju¢i odgovor: ,Ne znam®.

Kada udarac naglo prekine situaciju, dijete moze
prestati zato $to je osjetilo bol, strah ili iznenadni
gubitak sigurnosti uz osobu od koje zavisi. Mozda nije
razumijelo zasto je njegovo pona$anje bilo pogresno.
Mozda samo pokusSava izbjeci novi udarac, roditeljsku
ljutnju ili gubitak bliskosti.

Udarac ne pogada samo pona$anje nego moze narusiti
i osjec¢aj sigurnosti i povjerenja u odnosu s roditeljem.
Kada je osoba kojoj dijete prirodno prilazi po zastitu
istovremeno osoba od koje se mora zaétititi, dijete se
nalazi u zbunjujuéoj i bolnoj poziciji. Ono moze i dalje
voljeti roditelja i traziti njegovu blizinu, ali istovremeno
poceti skrivati greSke, osjecaje i probleme kako bi
izbjeglo ljutnju ili kaznu. Bliskost se ne mora prekinuti
odjednom, ali povjerenje moze postepeno ustupati
mjesto oprezu: dijete moze postati poslusnije pred
roditeljem, a manje iskreno s njim.

. Tako udarac moze djetetu prenijeti poruku da snaznija - M ”l men_e“su tUK“’ pa mi nista ne
. osoba smije nanijeti bol kako bi dobila poslusnost, da - ned ostaje

: je vaznije izbjeci kaznu nego razumijeti problem i da :

- se sukob moze rijesiti silom kada rijeCi ne djeluju.

. pona3anja kada se sljede¢i put nade u sli¢noj situaciji.

v Sta pokazuju istrazivanja?

Pregled 69 prospektivnih longitudinalnih istrazivanja
pokazao je da je fizicko kaznjavanje povezano s
povecanjem problema u ponaSanju tokom vremena
i da nije povezano s pozitivnim dugoro¢nim ishodima
za djecu.

Svjetska zdravstvena organizacija navodi povezanost
fiziCkog kaznjavanja s loSijim mentalnim i fizickim
zdravljem, vecom agresivnhoSéu, problemima u
ponasanju te slabijim kognitivnim i socioemocionalnim
razvojem. Ameri¢ka akademija pedijatara takoder
preporucuje da roditelji ne koriste udaranje,
prijetnje, ponizavanje i posramljivanje kao metode
disciplinovanja.

Mnogim odraslim ljudima teSko je preispitivati

. fizicko kaznjavanje jer to dozivljavaju kao osudu
. - vlastitih roditelja ili cijelog djetinjstva.
. To ne znadi da ¢e svaki pojedinaéni udarac ostaviti -

. iste poslijedice niti da ¢e svako fizicki kaznjavano .
- dijete razviti poteSkoce. Znaci da udarac djetetu ne ;
- pokazuje Sta moze uraditi umjesto neprihvatljivog -
: onim §to mi danas znamo postupamo drugadije.

AlimoZemo voljeti svoje roditelje i istovremeno priznati
da su neki njihovi postupci bili pogresni. MoZzemo
razumjeti da su radili ono $to su znali i odluciti da s
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Mozda ste izrasli u dobru osobu.
Ali to ne dokazuje da ste dobro
zbog batina. Vjerovatnije je da ste
izrasli zahvaljujuéi ljubavi koju ste
takoder dobili, podrsci drugih ljudi,
vlastitim sposobnostima i dobrim
iskustvima — ili uprkos tome Sto
su vas tukli. Promijeniti obrazac
nije izdaja porodice. To moZe biti
nastavak ljubavi — s viSe znanja i
manje straha.

v Odgoj bez udaranja

nije odgoj bez granica
Ne udarati dijete ne znadi pustiti ga
da radi Sta Zeli. Roditelj i dalje vodi.

Treba zaustaviti opasno
ponasanje, skloniti  predmet,
razdvojiti djecu, zavrsiti aktivnost
ili primijeniti razumnu posljedicu
povezanu s pona8anjem.

| uz sve to, dijete moze plakati,
protestovati ili biti ljuto zbog
granice. TeSka emocija nije dokaz
da je granica pogreSna. Dijete
upravo u&i nesto novo, a ucenje
je ponekad tezak proces i Cesto
uklju€uje frustraciju. Razlika je u
tome S$to dijete zaustavljamo kako
bismo nekoga zastitili, a ne kako
bismo mu nanijeli bol i strah.

v Sta uraditi umjesto

udarca?

U napetom trenutku roditelju nije
potreban savrSen govor. Potrebno
je prvo zaustaviti Stetu, a tek
kasnije objasnjavati i pou¢avati.

Zaustavite ponasanje kratko i
jasno:
.,Necu ti dopustiti da udara$. °

Zaustavit ¢u tvoje ruke.”

odavde.”

JgraCku sada sklanjam jer je
bacas.
kasnije.”

Ne ulazite u dugu raspravu:
.Imas pravo biti ljut na mene.
Odluka ostaje ista.”

»oada izlazimo. Razgovarat éemo
kada se smirimo.*

Ako osjecate da biste mogli
udariti dijete, prvo zaustavite
sebe.

Ako je dijete sigurno, prestanite
govoriti, spustite ruke i odmaknite
se nekoliko koraka. Ako je moguce,
zamolite drugu odraslu osobu
da nakratko preuzme situaciju.

roditelj

Sigurnost se mora osigurati
odmah, ali razgovor moze sacekati
dok ponovo ne budete mogli
kontrolisati svoje tijelo i glas.

: Kada se svi smire, pomozite -
. djetetu da nauci sta moze uraditi .
- sljedeci put: .
- ,Sta se dogodilo prije nego &to si:
. udario?* .

. ,Sta si tada htio?*

,OVvO nije sigurno. Sklonit ¢u te . :
- ,Kako mozes traziti igraCku bez :
- udaranja?* :
PokuSat ¢emo ponovo ! .
- ,Hajde da uvjezbamo Sta mozes -
. re¢i kada si ljut.”

- Cilj discipline nije da dijete pati :
- zbog onoga sto je uradilo, nego :
- da postepeno razvije vjestinu -
.koja mu je u tom trenutku -
. nedostajala. Dosliedna reakcija -
: roditelja pomaze djetetu da naudi .
- $ta je prihvatljivo ponasanje.

v Ako ste vecC udarili
dijete

Jedan udarac ne odreduje cijeli
odnos, ali ga ne treba umanjivati.
Ono S&to uradimo nakon njega
veoma je vazno.



. Ako se udaranje ponavlja ili osje¢ate da ga ne mozete .
samo obecanje vjerovatno nece biti:
- dovoljno. Potrebni su konkretan plan, podrska druge :
- odrasle osobe i, kada je dostupna, stru¢na pomoc.

: zaustaviti,

=

Kada se smirite, mozete reci:

,Udarila sam te. Nisam to smjela uraditi. Niko nema
pravo da te udara. Ti nisi odgovoran za moj udarac.
Trebala sam zaustaviti tvoje ponaSanje na drugaciji
nacin. Ono sto si uradio i dalje nije prihvatljivo i
razgovarat ¢cemo o tome, ali bez udaranja. Zao mi je i
radit ¢u na tome da se ovo ne ponovi.*“

Izvinjenje ne oduzima roditelju autoritet. Ono djetetu
pokazuje da osoba moze imati moc¢, pogrijesiti,
preuzeti odgovornost i pokuSati popraviti odnos.
Izvinjenje ne moZe izbrisati ono Sto se dogodilo,
ali mozZe biti prvi korak prema vracanju osjecaja
sigurnosti i povjerenja.

MozZda nam u tome moZze pomodi i sje¢anje na vlastito
djetinjstvo: Sta smo nakon batina zaista naudili i Sta
nam je tada bilo potrebnije?

Zato se prije sljedeée kazne vrijedi zapitati: ,Sta zelim
da moje dijete iz ovog trenutka nau¢i — osim da
poslusa zato Sto me se boji?*
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Djetetu nije potreban savrsen roditelj. Potrebna mu je odrasla

osoba koja je spremna uciti, popraviti ono $to je povrijedila i

koristiti svoju mo¢ da zastiti, a ne da zastrasi.
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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.
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7ELJEZO KOIJE
PRAVI RAZLIKU

U PREPORUCI

Dokazana formulacija za
bolju apsorpciju, dobru
podnosljivost i vidljive
rezultate

apotekama i ordinacijama svakodnevno
se susredu pacienti sa simptomima
poput umora, iscrplienosti, slabe kon-
centracije | opce slabosti. Vrlo esto, u
pozadini tih tegoba nalazi se nedostatak
Zeljgza.

lako je nadoknada Zeljeza standardna praksa, iskustvo

pokazuje da rezultat terapije ne zavisi samo od toga da i

pacijent uzima Zeljgzo, ved prije svega:

+  koliko se ono apsorbira

«  koliko ga pacijent moZe podnijeti

+ koliko dugo ga zaista uzima

L revimed

revimeﬂ-;

: o e
2 _:;:;:;:;‘I;‘l;“f'm :

+ ZASTO MNOGI PREPARATI NE
DAJU OCEKIVANI REZULTAT

U praksi se Cesto dedava da pacijent zapocne terapiju, ali:
«  brzo odustane zbog mucning i nelagode

« neuzima preparat redovno

+«  ne postize ofekivano poboliSanje

Razlog je jednostavan — veliki dio Zeljeza iz standardnih
preparata organizam ne uspije iskoristit, a nuspojave
dodatno smanjuju motivaciju za nastavak terapije. Upravo
zato, izbor preparata igra kljuénu ulogu u uspjehu lijeéenja.

4+ STA ZAPRAVO PRAVI RAZLIKU

Organizam najbolje iskoristava dvovalentno Zeljezo, dok
vitamin C znacajno poboljifava njegovu apsorpaiju,

Kada se ovoj kombinaciji dodaju liofilizovana BIO maticna
miijed i stevija, dodatno se pojaava nutritivna podrika
organizmu. Rije¢ je o uskladenim sastojcima koji podrza-
vaju imunitet, doprinose normalngj krvnoj slici i stvaranju
eritrocita bogatih Zeljezom, vaZnih za prijenos kisika i nor-
malno funkcionisanje ¢elija.
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Zbog toga ovakva formulacija ne utiCe samo na labora-
torijske parametre, ved i na kliniéki relevantne ishode koje
pacijent osjeda u svakodnevnom Zivotu: vise energie,
bolji oporavak i vedu vitalnost.

+ REVIMED® FE - ZELJEZO KOJE
PACIJENTI ZAISTA OSJETE

REVIMED® Fe je razvijen upravo s ciliem da rijedi najéesce
probleme u terapiji Zeljezom.

Mjegova prednost leZi u kombinaciji:

+ dvovalentnog helatnog Zeljeza visoke iskoristivosti

« vitamina C

= liofilizovane BIO matiéne miijedi

« dehidriranog meda

= izvrsnog okusa Sumskog voca

Ova sinergija omogucava;

«  visoku apsorpciju Zeljeza (do 80%)

« dobru podnodljivost bez nuspojava

«  mogucnost kontinuirane primjene bez prekida

+ STA JE VAZNO U PRAKSI

Zaliekare i farmaceute, kljuéna vrijednost nije samo sastav
proizvoda, ved ono Sto se desava u stvarnom Zivotu
pacijenta.

ZASTO PREPORUCITI REDOVNU
PRIMJENU REVIMED® Fe:

Preparat koji pacijent moZe uzimati bez nelagode, redovno
i od kojeg osjeti poboljSanje ima znatno vecu Sansu da
dovede do Zeljenog terapijskog ishoda.

To znadi:

«  bolju adherenciju

«  stabilniji porast hemeglokina i feritina

« zadovoljnijeg pacijenta

+ KOME GA PREPORUCITI 65

REVIMED® Fe posebno je koristan za:

= Zene

«  trudnice i dojilje

« djecu od 1. godine Zivota

« adcolescente

« oscbe sa anemijom

» rekonvalescente nakon operacija i povreda

« sportiste

= stariju populaciju

= osobe pod stresom i povecanim fiziCkim naporom

+ DOBRA PREPORUKA PRAVI
RAZLIKU U TERAPIJI

U terapiji Zzeljezom, razliku ne pravi koli¢ina unesenog
Zelieza ved njegova iskoristivost, podnosljivost | mogué-
nost dugotrajne primjene.

REVIMED® Fe upravo odgovara tom principu — zbog
cega predstavija logi€an i siguran izbor u svakodnevnoj
preporuci,

REVIMED® proizvodi dostupni su putem veledrogerija.
Vise informacija pronadite na www.revimed.ba
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Muzika od prvih dana - viSe od igre i zabave

Kako muzika, ritam, pjevanje i pokret podstiCu razvoj govora,
paznje, motorike i emocija kod djece i zasto je upravo rano
djetinjstvo dragocjeno vrijeme za muzicku stimulaciju?

uzika je mnogo vide od pjesme koju
dijete sluSa, melodije uz koju plese ili
igractke na kojoj pokuSava proizvesti
prvi zvuk. Od najranijih dana ona moze
biti vazan dio djetetovog razvoja —
podsticati govor i komunikaciju, paznju
i koncentraciju, motoriku, emocionalnu regulaciju
i socijalne vjestine. Posebno je dragocjena u prvim
godinama zivota, kada se razvoj odvija intenzivno
i kada dijete kroz igru, pokret, glas i interakciju s
roditeljima upoznaje svijet oko sebe. Pjevanje, ritam,
pokret i zajedniCko muziciranje stvaraju priliku da
dijete uci na prirodan i njemu blizak nacin. Pri tome
nije potrebno da roditelj bude muzi€ki obrazovan niti
da dijete ,ima sluha“. Vazniji su prisutnost, zajednicka
igra i spremnost da se muzika ucCini dijelom
svakodnevnog Zivota. Cak i jednostavna pjesmica
tokom kupanja, voZznje ili pred spavanje moze postati
vrijedan trenutak povezivanja roditelia i djeteta.

O znacaju rane muziCke stimulacije, razlikama
izmedu muzikoterapije i muzi¢ke edukacije, uticaju
muzike na razvoj mozga, govora i emocija, ali i o tome
kako ekrani mijenjaju nacin na koji djeca dozivljavaju
muziku, razgovarali smo s Marijom lvancevi¢ — Stipi¢,

Intervju: Marija lvancevic€ —
Stipi¢, dipl. muzicki teoreticar i
pedagog

Marija Ivancevi¢ — Stipi¢ diplomirana je muzicka
teoreticarka i pedagoginja, koja je svoj profesionalni
put posvetila muzici i radu s djecom, posebno
najmladim uzrastom. Nakon viSe od deset godina
neposrednog rada s djecom razli¢itih uzrasta, razvila
Je poseban pristup ranoj muzi¢koj stimulaciji, koristeci
muziku kao alat i podrS§ku cjelokupnom razvoju
djeteta. Posebno se bavi osmiSljavanjem muzickih
aktivnosti, djecijih pjesmica i igara kroz koje djeca
uce, razvijaju govor, paznju, motoriku, emocionalne i
socijalne vjestine. Godine 2023. pokrenula je ,,Muzicki
vrt®, kroz koji nastavija Siriti svoj autorski program i
Zhanje iz oblasti muzi¢ke edukacije i rane muzicke
stimulacije. Tokom profesionalnog rada dodatno se
usavrSavala kroz brojne seminare i edukacije iz oblasti
muzi¢ke pedagogije, muzikoterapije i razvoja djece, a
ucestvovala je i u znaCajnim projektima i programima
u zemlji i inostranstvu. Posebno joj je vazno pribliZiti
muziku djeci od najranije dobi i roditeljima ukazati na
njen znacaj za zdrav i cjelovit razvoj djeteta.

muzi¢kom pedagoginjom i majkom troje djece, koja
se viSe od deset godina posvecuje radu s najmladima.

v Roditelj: Sta je zapravo
muzikoterapija i po Cemu se
razlikuje od obic¢nog slusanja ili

ucenja muzike?

MARIJA: Muzikoterapija je klinicka disciplina koju
provodi certificirani muzikoterapet koriste¢i muziku
i muzicke elemente u svrhu izlje€enja, odnosno
poboljSanja kvalitete Zivota djeteta ili odrasle osobe.
Cilj je postizanje individualiziranih ciljeva unutar
terapeutskog odnosa, a rezultati se mogu postic¢i na
fizickoj, mentalnoj, emocionalnoj i socijalnoj razini.
Muzikoterapija dokazano poboljSava odredena
stanja i djeluje tamo gdje samo slusanje ili u€enje
muzike nailaze na granice. MuziCki pedagozi nakon
formalnog obrazovanja ¢esto nisu dovoljno educirani
i pripremljeni da bi mogli odgovoriti na potrebe djece
s poteSko¢ama u razvoju ili potrebe djece ranog
uzrasta, dok muzikoterapeuti svakodnevno u svom
radu odgovaraju na te potrebe. S druge strane,
svaki oblik muziciranja donosi odredene benefite,
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a tu Cinjenicu moramo imati na
umu dok pokuSavamo podvudi
bilo kakve granice. SluSanje
muzike moze pozitivno utjecati na
raspolozenje i regulaciju emocija.

Pjevanje snazno utjee na
regulaciju nervhog sustava,
smanjenje stresa i potice

razvoj govora. Sviranje zahtijeva
visoku razinu koncentracije, a
uklju€uje cijeli krug procesa: od
vizualnog (Citanje i desSifriranje
nota), motorickog (posebno
sitha motorika i koordinacija
pokreta), auditivnog (Cujemo to
8to smo vidjeli, a zatim odsvirali) i
naposljetku dozivljaj same muzike
koju reproduciramo, kada dolazi
do osjecaja dubokog zadovoljstva
i ponosa zbog ostvarenog
postignuca.

¥ Roditelj: Zasto je
upravo period ranog
djetinjstva toliko
vazan za razvoj kroz

muziku?

MARIJA: Hvala Vam za ovo pitanje
jer ¢u kroz odgovor pokusati
predstaviti srz onoga za Sto se
kao muzi¢ki pedagog zalazem, a
to je uklju€ivanje djece u muzicke
aktivnosti u $to ranijoj dobi. Zao mi
je 8to se i dalje nerijetko dogada
da roditelji nisu dovoljno svjesni
vaznosti perioda ranog djetinjstva,
od rodenja do treée godine. Ovaj
period prebrzo prode, a da nismo
uspjeli u€initi sve §to smo mogli.

Vrijeme se ne moze vratiti, a
sposobnost mozga da se razvija
tolikim intenzitetom i udi tako
brzo i lako u svakoj novoj godini
djetetova Zivota polako opada.
Zato je vazno da prve godine
zivota maksimalno iskoristimo
za razvoj primarnih razvojnih
domena koje su neophodne
za daljnji normalan rast.

Svako dijete ima pravo dobiti priliku
i dobar temelj kako bi razvilo svoj
puni potencijal i lakSe proslo kroz
period odrastanja. Muziciranje je
jedna od rijetkih aktivnosti u kojima
dijete moze aktivno sudjelovati u
najranijoj dobi. To je poseban alat
koji je u ovom periodu intenzivnhog
rasta dragocjen i nezamjenijiv jer
pozitivno utjee na cjelokupan
psihofizi¢ki razvoj djeteta.

Vecina djece koja se ukljuCe u
muzi¢ke programe ovako rano,
pored podrSke u svim primarnim

razvojnim fazama, razvije
muzikalnost do zavidne razine.

¥ Roditelj: Na koji
nacin muzika uti¢e na
razvoj mozga, govora,
emocija i socijalnih
vjestina kod djece?
MARIJA: Zvuk stimulira mozak,
pomaze stvaranju novih sinapsi

i aktivaciji razli¢itih centara u
mozgu. KoriStenje brojalica i
pjesmica direktno utjeCe na

fonolosku svijest, razvoj i jacanje
misi¢a i struktura koje sudjeluju u
govoru, doprinosi usvajanju novih
glasova i pojmova, Siri vokabular
i poboljSava  komunikacijske
vjeStine. Muziciranje, a osobito
pjevanje smiruje nervni sustav i
umanjuje negativne emocije. Ako
ima priliku muzicirati uz podrsku
roditelja ili u grupi s drugom
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djecom, dijete vrlo brzo postaje
svjesno svoje okoline, te nakon
nekog vremena prihvaca obrasce
i strukture koje postavimo. To je
temelj i put za razvoj socijalnih
vieStina. Ako dijete reagira
pokretom, zatim glasom, a onda i
na druge osobe u svom okruZeniju,
dok su povezani u zajednickoj
muzi¢koj aktivnosti, ucCinak c¢e
biti viSestruko koristan i vrlo brzo
vidljiv.

¥ Roditelj: Koje
benefite rani glazbeni
razvoj moze imati kod
potpuno zdrave djece,
a koje kod djece s

razvojnim teSkocama?
MARIJA: Benefiti su ¢esto slicni,
s tim da svako dijete ima svoju
osobnostitemporazvojaodredenih
vjestina. Ovisno o uzrastu i stanju
djeteta, jako je vazno procijeniti
kakve potrebe pojedino dijete ili
grupa ima u odredenom trenutku
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i na osnovu toga osmisliti adekvatnu aktivnost. U
ranom uzrastu najvazniji benefiti koje djeca dobivaju
aktivnim sudjelovanjem u glazbenim aktivnostima
su razvoj govora i jatanje komunikacijskih vjestina,
jacanje strpljenja i suradnje, regulacija emocija,
jaanje memorije, razvoj fine motorike, unaprjedenje
socijalnih vjestina, povecavanje fokusa i paznje...

Kod djece s poteSkoCama u razvoju pojedini ciljevi
pa tako i benefiti se u odredenim periodima razlikuju.
Ako dijete nije verbalno, potrebno je premostiti tu
barijeru i osmisliti na¢in neverbalne komunikacije, a
uklju€ivanje djeteta u neku muzicku aktivnost koju
moze pratiti, pomaze i kod socijalne integracije.

Djeca imaju razliCite potrebe i uc¢e na razlicite
nacine. Ponekad, u istoj aktivnosti, jedno dijete
nesvjesno gradi neku vjestinu, dok se drugo
dijete samo relaksira i uziva u muziciranju. Ista,
zajednicka aktivhost moze donijeti potpuno
razli¢ite benefite.

¥ Roditelj: Da li postoje
istrazivanja koja potvrduju
pozitivhe efekte muzike na djeciji

razvoj?

MARIJA: Postoje mnogobrojna istrazivanja koja
potvrduju da muzika nije samo zabava, ve¢ jedan
od najsnaznijin pokretata ranog djecijeg razvoja.
Mogla bih navesti neka od poznatijih, ali to su
informacije koje su svima dostupne na internetu. Za
mene je najvaznije istrazivanje rad na terenu Kkoji
podrazumijeva svakodnevne radionice s malenima.
Sad ve¢ imam generaciju djece koja zavrSava 4.
razred, a s muzikom ih pratim od jasli¢ke dobi. Njihov
napredak je nevjerovatan.

v Roditelj: Kada je najbolje
vrijeme da dijete poCne dolaziti u
kontakt s muzikom? Da li razvoj

moze poceti jos tokom trudnoce?
MARIJA: PozZeljno je poceti joS u trudnocCi. Ako
majka pocne pjevusiti pjesmice prije, a nastaviti ih
pjevati i nakon porodaja, stvorit ¢e sigurno i poznato
okruzenje za bebu. Majcin glas je djetetu najvazniji
i najugodniji zvuk. Postoje istrazivanja koja pokazuju
da stvaranje "pjesme iz trbuha" (womb song) ima
nevjerojatne benefite za povezivanje mame i bebe.
Pored pjevanja, dobro je uZivati i u sluSanju muzike,
pazeci na ugodaj i glasnoc¢u. Roditelji mogu napraviti
playlistu za bebu, a nakon rodenja djeteta tu muziku
mogu nastaviti slusati zajedno.

¥ Roditelj: Mnogi roditelji smatraju
da dijete mora imati "sluha" kako
bi imalo koristi od muzike. Koliko je

to zapravo tacno?

MARIJA: To uopcée nije to¢no. Korist od glazbe ovisi
o razli€itim faktorima, ali nivo razvijenosti sluha nije
jedan od njih. Glavni cilj rane muzicke stimulacije i
edukacije je podrSka u razvoju primarnih razvojnih
domena. Muzikalnost svakako ostaje vrijedan benefit.
Vecina djece, pogotovo ako se na vrijeme ukljuce
u program, kroz aktivno sudjelovanje u muzi¢kim
aktivnostima spontano razvije muzicki sluh.

¥ Roditelj: Kako roditelji mogu
ukljuciti muziku u svakodnevni
zivot djeteta, Cak i ako nisu muzicKki

obrazovani?

MARIJA: Ako je roditelj svjestan benefita koje donose
muziCke aktivnosti, sigurno ¢e, uz malo truda, uspjeti
pronac¢i mnostvo zanimljivih aktivnosti u kojima moze
uzivati zajedno s djetetom. Postoje korisni profili na
drustvenim mrezama gdje struc¢njaci nerijetko dijele
zanimljive ideje. Muziciranje s roditeljima za dijete
predstavlja veliku radost, nisu potrebni dugacki
termini niti specijalne muzi¢ke sposobnosti. Djeca
nisu kriticari, potrebno im je vrijeme i prisutnost
roditelja.
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Djeca znaju neumorno ponavljati pjesmice koje
vole, roditelji ih trebaju podrzati i kad god je moguce
zajedno pjevati ve¢ poznate ili Cak osmiSljavati
svoje pjesmice. Ako ne uspijevaju sami, mogu se s
djetetom ukljuditi u program zajedni¢kog muziciranja,
ako takav program postoji u njihovom okruzeniju.

¥ Roditelj: Moze li muzika

pomoci djeci koja imaju

poteskoCe s govorom, paznjom ili
emocionalnom regulacijom?

MARIJA: Ako se radi o blazim odstupanjima, grupne
muzi¢ke aktivnosti pomazu kod svih navedenih
potesSkoc¢a. Kada bih morala izdvojiti jednu aktivhost
za svaki navedeni problem, izdvojila bih pjevanje
kao podrsku govoru, sviranje za jaCanje paznje, a
sluSanje muzike za regulaciju emocija. Naravno,
benefiti se isprepli¢u i uvelike ovise o izboru zadataka i
aktivnosti. Ako su poteskoce teze, najbolji rezultati
se postizu integriranjem odredenih aktivnosti
u svakodnevnu rutinu uz podrSku roditelja ili
kada dijete pohada strukturirane seanse kod
certificiranog muzikoterapeuta u suradnji s
logopedima i defektolozima.

¥ Roditelj: Kakvu ulogu ritam,
pokret i ples imaju u razvoju
djece?

MARIJA: Ritam, pokret i ples djecu jako vesele,
medutim, nisu samo zabava, nego su vazni pokretaci

neuroloskog i kognitivnog razvoja djece. Znanstveno
je dokazano da sinkronizacija s ritmom poti¢e razvoj

regija u mozgu zaduzenih za samokontrolu. Kroz
vodene aktivnosti i ples mozemo potaknuti suradnju i
disciplinu. Primjerice, kada kroz pjesmu ili igru trazimo
da C¢ucnu ili da se potpuno zaustave ako glazba stane,
djeca to s radoscu ispostuju. Muzi¢ki pedagog tu vidi
i postavlja red i suradnju. Ples ima vaznu ulogu i u
radu s djecom s poteSko¢ama, osobito za djecu
koja su u spektru autizma. Tehnike poput zrcaljenja,
gdje ponavljamo djetetove pokrete i uskladujemo se
s njegovim ritmom, znacajno poboljSavaju socijalnu
komunikaciju, smanjuju ponavljaju¢a ponaSanja i
omogucuju djetetu da izrazi emocije bez rijeci.

¥ Roditelj: Da li primjecujete
da danasnja djeca drugacije
dozivljavaju muziku zbog sve vece

izlozenosti ekranima?

MARIJA: PrimjeC¢ujem da dolazi do odredenih
promjena iz godine u godinu. TeZe je privuéi paznju
djece, a pedagozi trebaju biti iznimno kreativni i
razigrani da bi dobili pozeljnu reakciju na aktivnosti
koje im nude. Cesto primjecujem emocionalnu
nezrelost, nedostatak strukture i granica u odgoju,
loSe razvijen govor, oskudnu paznju i fokus u odnosu
na dob djeteta, a sve to kod djece urednog razvoja.
Trudim se prilagoditi i nastojim pomodéi djeci paZljivo
osmisSljavajuci aktivnosti i igre. Rekla bih da je direktan
utjecaj ekrana primjetniji kod Skolske djece, a ocituje
se najviSe u nedostatku volje ili interesa za bilo kakve
aktivnosti ili sadrZaje u stvarnom svijetu. TeZe se nose
s frustracijom, pokazuju loSiju interakciju i znac¢ajno
krate strplijenje. MiSlienja sam da kod najmlade
djece ve¢ imamo generacije osvjestenijih roditelja
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koji su svjesni rizika i negativhog utjecaja ekrana,
te ih ne izlazu pretjerano. NajceS¢ée im povremeno
pustaju pjesmice koje djeca gledaju na uredajima jer
nisu svjesni da takva vrsta u€enja popriliéno blokira
benefite muzi¢kih aktivnosti o kojima sam ranije
govorila. U trenutku kad se muzika poCne ,gledati,
tijelo postaje statino, muzika prestaje biti pokretac.

Zato je ziva muzi€ka interakcija danas potrebnija
nego ikad s obzirom da djecu vrac¢a u realni prostor,
istovremeno im omogucujuéi zdravu vrstu fokusa.
Najteza posljedica ekrana za djecu, koje odrasli
Cesto nisu svjesni, je utjecaj ekrana na roditelje.
Dok gledaju u telefone, ne mogu gledati niti
dozivjeti djecu. Dogodi se da dijete skakuce oko
pasivnog roditelja koji je fizi€ki tu, ali u stvari nije
prisutan i ne ostvaruje spontanu interakciju niti
se povezuje s djetetom. To ostavlja dubok trag
i direktno utje€e na psihu i mentalno zdravije
djeteta.

¥ Roditelj: Koje aktivnosti kroz
muziku roditelji mogu raditi kod
kuce kako bi podsticali razvoj svog

djeteta?

MARIJA: Pjevanje je prva i najéeSc¢a opcija. Bebama
pjevamo kad se rode,a trebamo nastaviti pjevati
i kasnije, posebno u periodu intenzivnog razvoja
govora. Kada dijete usvoji pjesmicu dobro je ponekad
zastati i pustiti da izgovori rije€ prije roditelja. Vazno je
uvodenjerutine pjevanjausvakodnevnimaktivnostima:
prije spavanja, u voznji, za vrijeme kupanja...

Djeca vole interakciju i igre, raduju ih pjesmice
u kojima se trebaju zaustaviti, krenuti ili uciniti
neku drugu radnju na odredeni signal ili uputu.

Igra dirigenata je omiljena, pustimo kraéu klasi¢nu
kompoziciju, uzmemo bojicu kao zamjenu za
dirigentski Stapi¢ i uzivimo se u ulogu, a djeca nas
brzo poc¢nu imitirati. MoZemo plesati s maramama.

Roditelji se mogu igrati koncerta, simulirati da tata
svira neki instrument, na kraju se pokloni i od djeteta
i mame ocekuje aplauz. Kad dijete bude spremno,
uloge se mijenjaju. Roditelji mogu sebi postaviti
izazov da nauce odsvirati jednostavnu melodiju na
metalofonu,a kasnije mogu pokusati nauciti i dijete.

Mogu praviti razli€ite instrumente ili istraZivati zvukove
iz okoline. Uvijek je zabavno koristenje predmeta kao
muzi¢kih instrumenata.

¥ Roditelj: Postoje li situacije u
kojima glazbena stimulacija moze
biti korisna kao podrska drugim

oblicima terapije?

MARIJA: Timski rad uvijek daje najbolje rezultate, tim
viSeakoimamopodrskuroditeljakojikodkucedosljedno
i uporno ponavlja vjezbice i igrice. Aktivhosti koje
provodim mogu biti izvanredna podrSka logopedskim
tretmanima, defektoloSkom radu i fizikalnoj terapiji.

Glazba motivira dijete; ono kroz igru i pjesmu odradi
teSke vjezbe (govorne ili motoricke) koje bi mu inace
bile dosadne ili naporne.

roditelj



v Roditelj: Sta biste
porucili roditeljima
koji razmisljaju o
ukljuCivanju djeteta
u programe rane

glazbene stimulacije?

MARIJA: Roditeljima bih
preporucila da ne &ekaju i da sto
ranije obogate Zivot svog djeteta
muzikom. Ako su u prilici da se
pridruze programu rane muzicke
stimulacije, neka to obavezno
ucine. Voljela bih da iskustvo
zajednickog muziciranja doZivi
svako dijete ali i roditelj Na
muzi¢kim igraonicama €esto nam
se pridruze maliSani koji jo$ ne idu
u vrti¢. Ponekad bude nesigurnosti
i straha na pocetku, ali divno ih
je gledati kada se po&nu opustati
i napredovati u svakom pogledu.

Roditelji ne trebaju brinuti o tome
kako c¢e dijete reagirati, svaka
reakcija je oCekivana i prihvacena.

Moja djeca su imala priliku rasti
uz muziku i glavni su razlog zbog
kojeg sam se odlucila fokusirati na
rad s najmladima kojima muzika
najvise znadi.

¥ Roditelj: Za kraj,
mozete li nam redi
nesto viSe o sebi,
svom profesionalnom
putu i radu kojim se

danas bavite?

MARIJA: U jednoj fazi zivota, dok
sam radila kao asistent u vrtiéu,
pocela sam se educirati u pravcu
muzikoterapije ali nakon nekog
vremena ipak sam izabrala ranu
muzi¢ku stimulaciju i edukaciju.

Shvatila sam da je to moj zivotni
poziv. Iskustvo koje sam stekla
u razli¢itim periodima svog
profesionalnog rada jako cijenim i
smatram da me uginilo kvalitetnijim
pedagogom i boljom osobom.
Imala sam privilegiju raditi s
vrhunskim muzi¢kim pedagozima
i profesorima predskolskog odgoja
u okviru razlicitih projekata,
organizacija i ustanova.
Nakon viSe od deset godina
provedenih u svakodnevnom
radu s najmladima, 2023. godine
pokrenula sam svoj Muzicki vrt.

Zivim svoj poziv i trudim se Siriti
svijest roditelja i odgojitelia o
ogromnom znaaju muzike i
muzickih aktivnosti u ranom i
predskolskom uzrastu djece.

Smatram da je najvrjednije
od svega $&to radim program
namijenjen bebama i djeci mladoj
od tri godine koja imaju priliku
muzicirati uz pratnju roditelja. To
je program koji sam osmislila kako
bih odgovorila na potrebe malenih,
a koji realiziram u suradnji sa
suprugom. On je moj asistent i
korepetitor na gitari, ali i koautor
dijela nasih autorskih pjesmica koje
na radionicama uvijek pjevamo i
sviramo uZzivo.

Na programu Muzi¢kih radionica
za djecu od 3 do 6 godina
uveliko radim na spontanom
muzi¢kom opismenjavanju
kroz igru, sviramo na zvonima i

metalofonima, a povremeno i na
klaviru. Realiziram i radionice za
Skolarce od 1. do 5. razreda. U
okviru ovog programa djeca vec
samostalno sviraju blok flaute, a
upoznaju se i sa osnovama klavira
i ukulelea. Radionice realiziram u
partnerskim vrti¢ima i 3kolama,
a velina roditelja je itekako
svjesna privilegije postojanja ovih
programa u djecijem okruzeniju.

lako je u svijetu, uklju€ujuciizemlje
regije, svijest o ulozi i znagaju rane
muzi¢ke stimulacije i edukacije kao
i muzikoterapije dosta razvijena, u
Bosnii Hercegovini to jos uvijek nije
ni priblizno dovoljno. Certificiranih
muzikoterapeuta ima vrlo malo,
kao i muzi¢kih pedagoga koji su
spremni raditi s najmladima. Rad
s djecom je zahtjevan, iziskuje
ogromnu koli¢inu energije,
kreativnosti, a najviSe strpljenja i
ljubavi, ali djeca to sve viSestruko
vrate.

Postoje mnogobrojna
istrazivanja koja potvrduju
da muzika nije samo zabava,
ve¢ jedan od najsnaznijih
pokretaca ranog
djecijeg razvoja.
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anti-scratching cream r\ Y
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TESTIRANO POD MEDICINSKOM KONTROLOM



BEBIN PLAC ZBOG GRCEVA JEDAN JE OD
NAJTEZIH TRENUTAKA ZA RODITELJE.

Zato je veoma vazno brinuti o zdravoj crijevnoj flori od prvog dana!

Gréevi mogu predstavljati veliki izazov u najranijem periodu bebinog razvoja, kako za bebu,
tako i za roditelje. Zato je veoma vazno birati provjerenu probiotsku podrsku.

BebiCol™ calm & comfort probiotske kapi sadrze Limosilactobacillus reuteri LR 92, sa

klinickim dokazima u smanjenju kolika i Lacticaseibacillus rhamnosus GG, za dodatnu
probiotsku podrsku.

Preporucuju se kod novorodencadi i beba vec od prvog dana zivota:
# kod grieva i nakupljanja gasova
b za odrZzavanje balansa crijevne mikrobiote
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Kako osigurati pravilnu ishranu djeteta do
druge godine Zivota?

rve vece promjene u roditeljstvu dolaze
s rastom bebe, odnosno ulaskom u
prvu godinu Zivota, pa sve do navrSena
24 mjeseca. Dijete do druge godine
zivota pocinje upoznavati svijet — od
bliskih ljudi u svom okruzenju, drzanja
predmeta i prepoznavanja oblika, gugutanja i
prvin koraka, pa sve do izgovaranja prvih rijeci.

U ovom periodu kod roditelia se javljaju brojne
nedoumice u vezi s pravilnom ishranom djeteta —
kako osigurati zdrave obroke bez aditiva, da li je voée
i povrée koje svakodnevno kupujemo sigurno dati
djetetu i mnoga druga pitanja.

 Zasto zdrava hrana?

Uvodenje zdrave hrane u svakodnevnu ishranu
djeteta kljuéno je za njegov zdrav rast i razvoj.
Namirnice bogate vitaminima, mineralima i proteinima
igraju vaznu ulogu u ja¢anju imunoloskog sistema, ali
i razvoju mozga i kognitivnih funkcija. Pored toga,
zdrava hrana doprinosi odrzavanju optimalnog nivoa
energije, Sto djetetu omogucéava da bude aktivno i
angazirano tokom dana.

Uklju€ivanje raznovrsnih namirnica, poput voéa,
povréa, mlijeCnih proizvoda, Zitarica i namirnica
bogatih proteinima, moze pomod¢i u izgradnji jakih
kostiju i miSi¢a, poboljSati probavu i podrzati opce

zdravlje. Takoder, zdrava ishrana moze imati
pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje, poboljSavajuci
raspolozenje i sposobnost suoCavanja sa stresom.

» Kako izabrati zdrave proizvode?
Roditelje Cesto muce razli¢ita pitanja kada je rije€ o
izboru odgovarajucih namirnica koje uvode u ishranu
svog djeteta, a neka od njih su: ,Da li je voce i povrce
neprskano? ili ,Da li meso sadrzi mnogo aditiva?*.

Da biste bili sigurni da svojim maliSanima pruzate
samo ono najbolje i najzdravije, vazno je da namirnice
kupujete od provjerenih dobavlja¢a.

Pored toga, pravi izbor mogu biti i Nutrino kaSice
u teglicama, pripremljene od 100% prirodnih
sastojaka za svaki obrok — od doru¢ka do vecere.
Svaka teglica, bilo voéna ili povrtna, predstavlja
posebnu kombinaciju ukusa koju ¢e maliSani
jednostavno oboZavati, a vi Cete biti sigurni da
im pruzate ono najbolie, jer oni to zasluzuju.

» Spektar 100% prirodnih i hranjivih
sastojaka u Nutrino kasSicama u
teglicama

Nutrino vocne teglice, u razli¢itim kombinacijama
od 100% prirodnog vocéa sa Zitaricama ili keksom,
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pruZaju potrebne vitamine i minerale te ée vase
maliSane drzati sitima tokom dana. Zahvaljujudi
bogatstvu antioksidansa, vitamina i minerala, koji
su od velikog znacaja za pravilan rast i razvoj, ove
kaSice pruzaju citav spektar hranjivih sastojaka
potrebnih za pravilan razvoj organizma djeteta.

Ukoliko vam je potreban visokokvalitetan obrok prepun
sastojaka Siroke nutritivne vrijednosti, bez dodane soli
i glutena, Nutrino kaSice od povréa idealan su izbor za
kompletan obrok. Ove kasice pazljivo su pripremljene
od visokokvalitethog povréa, poput bundeve,
krompira, mrkve i tikvice, u kombinaciji s kvalitetnim
mesom i rizom, kako bi pruzile potrebne vitamine,
minerale i vlakna klju€ne za zdrav razvoj vaseg djeteta.

Uz bogatstvo prirodnih ukusa i jednostavnost
pripreme, Nutrino kaSice savrSen su nacdin da
osigurate nutritivno uravnoteZen obrok Kkoji ce
zadovoljiti potrebe vaseg maliSana. Zahvaljujudi
inovativnom pakovanju oblozenom zastitnom folijom
koja Guva proizvod od svjetlosti i prasine, kao i od
slu€ajnog otvaranja, Nutrino kaSice u teglicama vase
dijete mozZe konzumirati bilo kada i bilo gdje.

* 100% voce u praktiChom

pakovanju
Ukoliko vam je potrebna uzina od 100%
vo¢a, bez dodatnog Selera i konzervansa,

Nutrino vocne kase u pau¢ ambalazi pravi su
saputnik u svim avanturama vasih maliSana.

Praktiéna pau¢ ambalaza sprjeCava curenje i Cuva
proizvod od vanjskih utjecaja, a savrSena je i za male
ruke jer omogucava djeci da samostalno uZivaju
U svojoj uZini i tako razvijaju svoju nezavisnost.
Za osvjezenje, tu su i Nutrino vocni sokovi razliitih
ukusa, napravljeni od 100% voca, bogati vitaminom
C i bez dodatnog Secera.

« Zitarice kao vazan dio ishrane
Kada birate hranu za bebe na bazi Zitarica, od klju¢ne
je vaznosti da ona bude bez dodatka Secera, umjetnih
boja i aroma. Zitarice su vazan dio bebine ishrane u
periodu uvodenja dohrane jer ih bebe lako prihvataju
i imaju nizak alergijski potencijal.

Nutrino u svom asortimanu ima bezmlijecne Zitne
kasSe s pet vrsta zitarica i dodatkom jabuke i banane,
kao i mlijecne zitne kase od heljde sa suhim Sljivama
ili sa ¢ak sedam vrsta zitarica, koje ¢e maliSanima
osigurati potrebne sastojke za zdravo i bezbrizno
odrastanje.

Bez obzira na to koje proizvode koristite u ishrani
svog djeteta, vazno je konsultirati se s pedijatrom
koji prati djetetov rast i zdravlje od samog pocetka.
Nutrino kalendar ishrane moze biti izuzetno koristan
alat u ovom procesu jer nudi smjernice za svaki dan,
s raznovrsnim i hranjivim obrocima prilagodenim
potrebama bebe.
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Trudnoca po sedmicama

Sta vas oéekuje u 21. i 22. sedmici trudnocée?

ako se priblizavate polovini trudnoce,

svaki novi dan donosi jo$ jedan mali znak

da se vaSa beba razvija i raste. U 21. i

22. sedmici trudnoce pokreti bebe postaju

sve izrazeniji, stomak je sve primjetniji, a

promjene na vasem tijelu dio su velikog
procesa pripreme za majcinstvo. Istovremeno, vasa
beba ubrzano razvija Cula, pokrete i karakteristike
po kojima ée uskoro postati prepoznatljivo malo bi¢e
koje cete drzati u naru€ju. Ovo je period ispunjen
uzbudenjem, iS€ekivanjem i brojnim pitanjima, ali i
lijepim trenucima povezivanja s bebom. U nastavku
donosimo Sta mozete ocekivati u 21. i 22. sedmici
trudnoce, kako vasa beba napreduje i na koje
promjene je vazno obratiti paznju.

v 21. sedmica trudnoc¢e — Pokreti

bebe postaju sve snazniji

Cestitamo, stigli ste do 21. sedmice trudnoce! Vasa
beba iz dana u dan raste, razvija nova Cula i postaje
sve aktivnija. U ovom periodu trudnoée mnoge buduce
mame pocinju jasnije osjecati pokrete bebe, a stomak
postaje sve izrazeniji. Mozda ¢ete primijetiti i da ste
CeSc¢e gladni, da vam je potrebna dodatna energija ili
da se neke tegobe iz ranijih sedmica ponovo javljaju.

Sada ste otprilike na sredini trudnoc¢e — trenutku
kada trudnoca postaje sve stvarnija, a iS¢ekivanje
susreta s bebom sve vece.

21. sedmica trudnoce —

koji ste mjesec?

Dvadeset i prva sedmica trudnoce pripada petom
mjesecu trudnoce. lako racunanje trudnoée po
mjesecima ponekad moze biti zbunjujuce, sedmice
su najprecizniji nacin praéenja razvoja bebe. U ovom
periodu beba postaje teza od posteljice, a njen rast
i razvoj se ubrzavaju. Pokreti koje ste mozda ranije
osjecali kao njeZno leprSanje sada mogu postati jasniji
— kao lagani udarci, gurkanje, okretanje ili istezanje.
Ako nosite blizance ili viSe beba, pokreti mogu biti
izrazeniji i primjetni nesto ranije.

Koliko je velika beba u

21. sedmici?

VasSa beba je sada priblizno veli€ine veée mrkve.
Duga je oko 27 centimetara, mjereno od glave do
pete, a tezi priblizno 300-350 grama. Naravno, svaka
trudnoéa je drugadija i mjere se mogu neznatno
razlikovati. lako je jo$ uvijek mala, beba vec¢ izgleda
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sve vise kao novorodence koje
¢ete upoznati za nekoliko mjeseci.

Sta beba radi u 21.

sedmici?

Ovo je veoma uzbudljiv period
razvoja. Bebine ruke i noge sada
su proporcionalnije tijelu, a veze
izmedu mozga i miSi¢a postaju sve
razvijenije. Zbog toga beba moze
mnogo bolje kontrolisati svoje
pokrete. Mozda ¢ete zato primijetiti
da se u vaSem stomaku dogada
prava mala ,gimnastika“ — beba se
okrece, proteze, pomjera rucice i
noZice i povremeno snaznije udari.
Ipak, beba veliki dio vremena
provodi spavajuci. Njeni periodi
sna i budnosti jos nisu uskladeni s
vaSim ritmom, pa nije neobi¢no da
je posebno aktivha upravo kada vi
pokusavate odmoriti.

Razvijaju se Cula

Bebina Cula postaju sve razvijenija.
Ukusi se poc€inju povezivati s
amnionskom te€noScu koju
beba guta, a razvijaju se i okusni
pupoljci. Beba takoder sve bolje
Cuje zvukove iz okruzenja. Moze
reagovati na jaCe zvukove, glasove
i druge podrazaje. Zato slobodno
razgovarajte s bebom, pjevajte
joj ili joj jednostavno pri€ajte kako
vam je proSao dan. Na kozi bebe
pojavljuje se vrlo fina, mekana
dlacica koja se naziva lanugo. Ona
ima ulogu u odrzavanju bebine
temperature i najCeS¢e nestaje
prije rodenja. U ovoj fazi razvijaju
se i obrve i kapci, dok se spol
bebe u mnogim slu¢ajevima veé¢
moze vidjeti na ultrazvuénom
pregledu.

Simptomi u 21.

sedmici trudnoce

Kako se tijelo mijenja i beba raste,
mozete primijetiti razlicite fizicke
promjene.

ProsSirene vene

Rast maternice povec¢ava pritisak
navene u nogama, dok hormonske
promjene dodatno uti¢u na njihove
zidove. Zbog toga se mogu pojaviti
proSirene ili izraZenije vene.
Redovno, umjereno kretanje,
izbjegavanje dugog stajanja i
podizanje nogu kada odmarate
mogu pomodéi da ublazite tegobe.
Kompresivne Carape mogu biti
korisne, ali je najbolie da se o

njihovoj upotrebi posavjetujete
s ljekarom ili farmaceutom. Ako
proSirene vene krvare ili primijetite
naglo oticanje, bol ili izrazenu
promjenu na nozi, potrebno je
obratiti se ljekaru.

Svrab i suha koza

Kako stomak raste, koza se isteZe i
moze postati suha i osjetljiva. Zbog
toga se moze pojaviti neugodan
osjecaj svraba. Redovno njegujte
kozu blagim hidratantnim
preparatima i izbjegavajte vrlo
vruéu vodu i agresivne proizvode
koji mogu dodatno isusiti kozZu.

Strije

Strije su vrlo Ceste u trudnodi.
Mogu se pojaviti na stomaku,
grudima, bokovima, bedrima,
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straznjici i drugim dijelovima
tijela. Na njihov nastanak uti¢u
hormonske promjene, rastezanje
koze i genetska predispozicija. Ne
postoji nacin da se sa sigurnosc¢u
sprijeCe, ali redovna hidratacija
koZe moze pomoc¢i da ona ostane
njegovana, mekana i elastic¢na.

Zatvor i nadutost

Hormoni trudno¢e usporavaju
probavu, dok rastu¢a maternica
dodatno vrSi pritisak na crijeva.

Zato su zatvor, nadutost i
pojacano stvaranje gasova
Ceste tegobe. Pijte dovoljno
tecnosti, jedite namirnice

bogate vlaknima — vocée, povrée,
integralne zitarice i mahunarke
— i nastojte ostati fizi€ki aktivni
u skladu s preporukama ljekara.
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Zgaravica

Zgaravica se moze nastaviti i
u ovom periodu trudnoce. Rast
maternice i hormonske promjene
mogu doprinijeti vracanju Zelu€ane
kiseline u jednjak. PomazZe ako
jedete manje, a CeS¢ée obroke,
ne lijegate odmah nakon jela
i pratite koje vam namirnice
najvise izazivaju tegobe. Masna,
zacinjena hrana i kofein kod
nekih trudnica mogu pogorsati
Zgaravicu. Ako su tegobe izraZene,
o lijekovima koje smijete koristiti u
trudnodi razgovaraijte s ljekarom ili
farmaceutom.

Ubrzan rad srca

Tokom trudno¢e povecava se
koli€¢ina krvi koju va$e tijelo mora
cirkulisati, pa srce radi intenzivnije.
Zbog toga mozete primijetiti nesto
ubrzaniji puls, naroCito nakon
aktivnosti. Redovne kontrole
tokom trudnoée vazne su kako
bi ljekar ili ginekolog pratio vas
krvni pritisak, puls i opée stanje.

Vase tijelo u 21.

sedmici

Stomak je sada sve izrazeniji,
a kako se mijenja teziste tijela,
mozete se osjecati pomalo
nesigurno pri hodu. Zglobovi su
zbog djelovanja hormona nesto
opusteniji, pa je vazno biratiudobnu
i stabilnu obucu. Ako se dogodi
pad ili udarac u stomak, nemojte
paniciti, ali se svakako javite svom
liekaru kako bi procijenio da li je
potrebna kontrola.

Mozete primijetiti i promjene
raspolozenja. lako su kod
mnogih Zena emocionalne
oscilacije manje izrazene nego
u prvom tromjesecju, hormoni,
umor, brige i iS€ekivanje mogu
uticati na emocije.

, Trudni¢ki mozak”

— jeste li postali
zaboravljiviji?

Ako ste u poslijednje vrijeme
zaboravili gdje ste ostavili kljueve,
zasto ste usli u drugu prostoriju ili
Sta ste upravo zeljeli re¢i — niste
jedini. Mnoge trudnice primjecuju

promjene u  koncentraciji i
paméenju. Umor, hormonske
promjene, nedostatak sna i

emocionalno optere¢enje mogu
uticati na paznju i svakodnevno

funkcionisanje. Zato nemojte sebi

postavljati previsoke zahtjeve.
ZapiSite vaZzne obaveze, napravite
pauzu kada vam je potrebna i
pokuSajte dovoljno spavati.

Ne zaboravite na

emocionalno zdravlje
Sredina trudno¢e mozZe biti
ispunjena rados¢u, ali i razli€itim
strahovima. MoZda razmiSljate o
porodu, roditeljstvu, zdravlju bebe
ili promjenama koje vas o¢ekuju.

Razgovarajte o svojim osje¢ajima
s partnerom, porodicom ili osobom
kojoj vjerujete. Ako osjecate
dugotrajnu  tugu, bezvoljnost,
snaznu anksioznost ili gubitak
interesa za stvari koje su vam ranije
pri€injavale zadovoljstvo, vazZno
je razgovarati sa zdravstvenim
radnikom. Briga o mentalnom
zdravlju jednako je vazna kao i
briga o fiziclkom zdravlju tokom
trudnoce.

Kako brinuti o sebi u

21. sedmici?

Budite aktivni

Ako vam je ljekar potvrdio da
je trudnoéa uredna i da moZete
vjezbati, lagana do umjerena
fiziCka aktivnost moze vam pomoci
da se osjecate bolje. Setnja,
prenatalna joga, plivanje i druge
aktivnosti  prilagodene trudnodi

roditelj

mogu biti odli¢an izbor. Slu$ajte
svoje tijelo i nemojte se forsirati.

Odmarajte s
nogama

Ako primjecujete oticanje stopala
i gleznjeva, tokom dana odvojite
vrijeme za odmor i podignite
noge. Izbjegavajte dugo stajanje ili
sjedenje u istom poloZaju.

podignutim

Birajte hranjive obroke
Vasem tijelu sada treba dodatna
energija i kvalitetne hranjive
materije. Nastojte imati raznovrsnu
ishranu koja ukljuCuje povrce,
voce, integralne Zitarice, proteine
i zdrave izvore masti. Umjesto
velikih obroka, nekim trudnicama
viSe odgovara nekoliko manjih
obroka tokom dana.

Hidrirajte se

Dovoljan unos te¢nosti vazan je
tokom cijele trudnoce, posebno
ako imate zatvor ili ste fizi¢ki
aktivni. Voda neka bude va$ prvi
izbor.

Pronadite polozaj za spavanje
koji vam odgovara

Kako stomak raste, spavanje moze
postati izazov. Mnogim trudnicama
odgovara spavanje na boku uz
jastuk izmedu koljena ili uz jastuk
koji podrzava stomak.Najvaznije
je da pronadete polozaj u kojem
se osjecate udobno i mozete
kvalitetno odmoriti.




Sta mozete uraditi ove sedmice?
Pripremite se za naredne mjesece. Polako mozZete
poceti razmisSljati o stvarima koje ¢e vam biti potrebne
nakon dolaska bebe — od opreme i odje¢e do
organizacije prostora.

Zakazite stomatoloski pregled. Trudnoca je
dobro vrijeme da obratite paZnju i na oralno zdravlje.
Krvarenje desni i osjetljivost mogu biti ¢eS¢i zbog
hormonskih promjena, pa ne treba zanemarivati
redovne kontrole i higijenu zuba.

Obratite paznju na simptome urinarnih
infekcija. U trudnodi su infekcije mokracnih puteva
relativno Ceste. Pijte dovoljno vode, nemojte odgadati
odlazak u toalet i odrzavajte njeznu intimnu higijenu.
Ako osjetite peckanje pri mokrenju, u€estalu potrebu
za mokrenjem, bol ili druge neuobi€ajene simptome,
javite se ljekaru.

JoS malo pa Cete upoznati

svoju bebu

Dvadeset i prva sedmica donosi jednu posebnu
promjenu — beba vise nije samo slika na ultrazvuku.
Njeni pokreti postaju sve jasniji i svakim danom sve
viSe osjecate da je tu.

Uzivajte u tim malim udarcima, razgovarajte s
bebom, odmarajte kada vam tijelo to trazi i ne
zaboravite da je svaka trudnoé¢a drugacija. Neke
zene u ovom periodu blistaju od energije, dok se
druge i dalje bore s umorom i razli¢itim tegobama.
Oboje je u redu.

Jo$ ste nekoliko mjeseci udaljeni od susreta koji e 81
promijeniti vas Zivot — ali vaSa beba ve¢ sada raste,
sluda, osje¢a i svakim danom postaje sve spremnija
za svijet koji je Ceka.

v 22. sedmica trudnoc¢e — Beba

postaje sve aktivnija

Na pola ste puta do susreta sa svojom bebom! U
22. sedmici trudnoce vasSa beba sve viSe poprima
izgled novorodenceta. Njeno lice je gotovo potpuno
formirano, razvijaju se obrve i trepavice, a na glavici
pocinju rasti i prve dladice. lako je koza jo$ uvijek
tanka i prozirna, ispod nje se postepeno stvaraju novi
slojevi.

Ovo je i period kada pokreti bebe postaju sve
primjetniji. Njezna leprSanja koja ste mozda ranije
osjecali sada se mogu pretvoriti u jasnije udarce,
okretanje i istezanje. Ipak, sasvim je normalno ako
pokrete jo$ uvijek ne osjecate tokom cijelog dana —
svaka trudnoca je drugadija.

Koliko mjeseci trudnoce je 22.

sedmica?

U 22. sedmici nalazite se u petom mjesecu trudnoce
i priblizavate se polovini trudnoée. U ovom periodu
stomak postaje sve izraZeniji, a mnoge buduce
mame pocinju jos jasnije osjeéati da se njihovo tijelo
prilagodava rastu bebe. Ako ste vec¢ obavili detaljni
ultrazvuéni pregled, odnosno pregled anatomije bebe,
vjerovatno ste dobili mnogo informacija o njenom
razvoju. Ovaj pregled omogucava ljekaru da detaljno
procijeni rast i razvoj bebe i izgled pojedinih organa.
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Koliko je velika beba u
22. sedmici?

Vasa beba je sada priblizno
veli¢ine malog kokosa. Duga je oko
28 centimetara, mjereno od glave
do pete, i tezi priblizno 430 grama.
Naravno, vrijednosti mogu varirati
od bebe do bebe i najvaznije je
da se njen rast prati kroz redovne
kontrole.

Sta se desava s

bebom u 22. sedmici?
Bebine ruke i noge postaju
sve  proporcionalnije  ostatku
tijela. Pokreti su koordiniraniji,
a razvija se i Culo dodira. Beba
moze dodirivati svoje lice, hvatati
pupCanu vrpcu, savijati noge i
okretati se u maternici. Razvija se
i unutrasnje uho, koje ima vaznu
ulogu u odrzavanju ravnoteze i
osjecaju polozaja tijela. Beba tako
postepeno ,uci“ gdje se nalazi i
kako se krece.

Beba vas vecC

moze cuti

lako se joS wuvijek nalazi u
sigurnosti maternice, beba sve
bolje registruje zvukove. Moze
Cuti vas glas, otkucaje vaSeg
srca, kao i razlicite zvukove Kkoji
dolaze iz vaSeg tijela i okoline.
Zato slobodno razgovarajte sa
svojom bebom, pjevajte joj ili
joj pustite umirujuéu muziku. |
partner se moze ukljuciti u ovo
malo svakodnevno povezivanje —
neka razgovara s bebom i njezno
dodiruje stomak.

Kako izgleda beba u
22. sedmici?

Beba sada sve vise Ili€¢i na
malo novorodence. Ima jasno
oblikovane usne, kapke i obrve,
a u desnima se ve¢ formiraju
zametci buduéih mlijeénih zuba.
lako su kapci jo$ zatvoreni, beba
moze poceti razlikovati promjene
svjetlosti i tame. Njeno tijelo ¢e
u narednim sedmicama sve vise
dobijati masno tkivo, zbog ¢ega ¢e
koza postajati manje prozirna.

Simptomi u 22.
sedmici trudnoce

Kako beba raste, tako
se mijenja i vaSe tijelo.

Neke tegobe mogu biti potpuno
nove, dok se neke mogu nastaviti
iz prethodnih sedmica.

Pojacan libido

Hormonske  promjene  tokom
trudno¢e mogu kod nekih Zena
dovesti do povecane seksualne
Zelje. Ako je trudnoéa uredna i
liekar nije preporucio izbjegavanje
seksualnih odnosa, intimnost moze
biti potpuno siguran i prirodan dio
trudnoce.

Strije

Kako se kozZa brzo rasteze, mogu
se pojaviti ruziCaste, crvenkaste
ili ljubiaste linije na stomaku,
grudima, bokovima, bedrima i
drugim dijelovima tijela. Strije
su veoma Ceste i njihova pojava
zavisi od viSe faktora, uklju€ujuci
genetiku, hormone i elastinost
koZe. Nakon poroda obi¢no postaju
svjetlije i manje uocljive. Redovna
njega koze moze pomoci da koza
bude mek3a i hidratizirana.

Otecena stopala i gleznjevi
Blago oticanje stopala i gleZznjeva
prili€éno je uobiCajeno u trudnodi.
Tijelo zadrzava viSe tecnosti, a
rastuéa maternica moze uticati na
cirkulaciju u donjim ekstremitetima.
Odmarajte s podignutim nogama,
izbjegavajte dugo stajanje i nosite
udobnu obuéu. Naglo, jako ili bolno
oticanje, posebno ako se javlja
samo na jednoj strani ili je praceno
drugim simptomima, zahtijeva
savjetovanje s ljekarom.
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Pojacan vaginalni iscjedak
Tokom trudnoée moze se povecati
koli¢ina vaginalnog iscjetka zbog
hormonskih promjena i pojatanog
protoka krvi. Uobicajeni trudnicki
iscjedak najCeS¢e je svijetao ili
mlijeCno-bijel i nema neugodan
miris. Ako primijetite promjenu
boje, neugodan miris, svrbez,
peckanje, bol ili ako iscjedak
postane vodenast i obilniji, javite
se svom ljekaru.

Kosa moze izgledati gusc¢e
Jedna od ugodnijih promjena u
trudnoéi moze biti bujnija kosa.
Hormonalne  promjene  mogu
usporiti  uobiCajeno  opadanje
kose, pa ona moze izgledati gusce
i sjajnije. Nazalost, iste hormonske
promjene mogu uticati i na pojacan
rast dlacica na licu i tijelu. To je
naj¢es¢e privremeno i obi¢no se
povlaci nakon poroda.

Promjene na grudima
Bradavice i areole mogu postati
vecée i tamnije, a sitne Zlijezde na
areolama mogu biti izrazenije.
Vene na grudima takoder mogu
postati vidljiviie zbog povecanog
protoka krvi. Sve su to uobicajene
promjene koje pripremaju dojke za
dojenje.

Promjene pigmentacije koze
Tokom trudnoée moze doéi do
pojaCane proizvodnje melanina.
Zbog toga se na licu mogu
pojaviti tamnije mrlje ili podrucja
poznata kao melazma. Sunce




moZe dodatno naglasiti pigmentaciju, pa je vazno
koristiti kremu sa zastitnim faktorom i zastititi kozu od
intenzivhog sun€evog zracenja.

Bol u ledima

Kako stomak raste, mijenja se drzanje tijela, a
dodatna tezina optereéuje leda i karlicu. Zbog toga
se bol u donjem dijelu leda moze sve CeSée javljati.
Lagane vjeZbe, Setnja, prenatalna joga i pravilno
prilagoden polozZaj za spavanje mogu pomoci. Jastuk
za trudnice moze pruziti dodatnu podrsku stomaku,
ledima i kukovima.

Pupak se mijenja

Kako stomak raste i koza se zateze, pupak kod nekih
trudnica postaje ravniji ili se €ak ,izbo€i“. Nakon
poroda se u vecini slu¢ajeva postepeno vraéa u svoj
uobicajeni oblik.

Promjene na noktima

Hormonalne promjene mogu uticati i na nokte. Nekim
Zenama nokti rastu brze, dok druge primjecuju da su
meksi, lomljiviji ili tvrdi nego ranije.

Vase tijelo u 22. sedmici

Vas trudnicki stomak sada postaje sve vidljiviji. Kako
maternica raste, moze se pomjerati prema gore i
stvarati dodatni pritisak na okolne organe. Zbog
toga neke trudnice mogu osijetiti da se brze zadiSu,
posebno tokom fiziCke aktivnosti. Pravite pauze,
usporite tempo i odmorite kada osjetite potrebu.
Moguce je i da su vam stopala nesto veca nego
prije trudno¢e. Hormonalne promjene i zadrzavanje
te¢nosti mogu uticati na ligamente i oblik stopala, pa
birajte udobnu obuéu koja vas ne steze.

Beba postaje sve aktivnija

U 22. sedmici mozete poceti primjecivati odredeni
obrazac bebinog kretanja. Mozda je aktivnija u
odredenom dijelu dana, nakon $to nesto pojedete ili
upravo kada legnete i pokuSate se odmoriti. Ne postoji
univerzalan broj pokreta koji bi svaka trudnica trebala
osjetiti. Vazno je da postepeno upoznajete ono Sto je
uobicajeno za vasu bebu. Ako do 24. sedmice uopce
niste osjetili pokrete bebe, razgovarajte s ljekarom ili
babicom. Takoder, ako kasnije primijetite znacajnu
promjenu ili smanjenje uobiajene aktivnosti bebe,
nemojte Cekati — javite se svom zdravstvenom
radniku.

Kako sebi olakSati 22. sedmicu?
Usporite kada osjetite vrtoglavicu

Vrtoglavica ili osje¢aj slabosti mogu se povremeno
javiti u trudnoéi. Ustajte polako iz sjedecegq ili lezeceg
polozaja i izbjegavajte dugo stajanje. Ako osjetite
vrtoglavicu, sjednite ili legnite na sigurno mjesto i
odmorite se. Ako se vrtoglavice €esto ponavljaju,
razgovarajte s ljekarom.

Birajte zdrave meduobroke

Kako raste potreba za energijom, mozete osjecati
veéu glad. Umjesto da preskaCete obroke, birajte
hranjive meduobroke poput voca, oraSastih plodova,

jogurta ili integralnih namirnica. Ne zaboravite na
dovoljan unos te¢nosti tokom dana.

Kredite se

Ako je trudnoc¢a uredna i imate odobrenje ljekara
za fizicku aktivnost, svakodnevna Setnja, blago
istezanje, plivanje ili prenatalna joga mogu pomodi
kod ukocenosti i bolova u ledima.

Upoznajte ritam svoje bebe

Sada mozete poceti obracati paznju na to kada je beba
najaktivnija. Nije potrebno opsesivno brojati svaki
pokret, ali upoznavanje bebinog uobitajenog ritma
moze vam pomoc¢i da lakSe primijetite eventualne
promijene.

Vrijeme je za povezivanje s bebom

Dvadeset i druga sedmica trudnoée donosi sve vise
trenutaka u kojima mozete osjetiti da je vasa beba
zaista tu — kroz pokrete, lagane udarce i sve veci
stomak. Pri¢ajte joj, pjevajte, mazite stomak i ukljucite
partneraute male svakodnevnerituale. Ne morateraditi
niSta posebno. Dovoljno je da zastanete, udahnete i
uzivate u Cinjenici da se u vama razvija novi zivot.

Jos uvijek imate nekoliko mjeseci do velikog susreta,
ali va8a beba ve¢ sada ima svoj mali ritam, svoje
pokrete i svoje naine da vam se ,javi“. UZivajte u
svakom od njih — jer upravo ti mali trenuci jednog
dana postaju najliepse uspomene.

Napomena: Ovaj tekst je informativnog karaktera
i ne moze zamijeniti savjet, pregled ili preporuku
ljekara.
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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
BEBA

Razvijeno sa
strucnjacima
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Govorno-jezicni razvoj pocinje mnogo
prije prve izgovorene rijeci

Ne Cekajte da dijete samo ,progovori®

Intervju: Anja
Mihaljevi¢
magistrica
logopedije

Anja Mihaljevic magistrica je
logopedije iz Mostara. Studij
logopedije zavrdila je 2021.
godine na Filozofskom fakultetu
SveucilisSta u Mostaru. Ljubav
prema hrvatskom jeziku, kao i
volontiranje i rad s djecom, usmijerili
su je prema logopedskoj profesiji.
Trenutno je zaposlena kao stru¢na
suradnica — logoped u Djecjem
vrticu ,Mickey Mouse®, a uz to
se bavi i privatnim logopedskim
radom. U svom radu bavi se
procjenom, prevencijom i terapijom
razli¢itih govorno-jezi¢nih teSkoca
kod djece, ukljuéujuci teSkoce
izgovora, jezicne teSkoce, teSkoce
u podruéju predvjestina Citanja
i pisanja te teSkoce tecnosti
govora. Poseban profesionalni
interes usmjeren joj je na rani
komunikacijski razvoj i vaznost
pravovremenog pruzZanja podrSke
djeci i njihovim obiteljima.

ovorno-jezicni
razvoj djeteta
pocinje mnogo prije
prve izgovorene
rije€i. Od  prvih
pogleda, osmijeha
i glasanja, preko brbljanja i gesti,
pa sve do prvih rijeCi i re€enica,
dijete svakodnevno gradi temelje
komunikacije. lako se svako dijete
razvija vlastitim tempom, postoje
razvojni miljokazi koji roditeljima
i stru¢njacima mogu pomo¢i da
prepoznaju odvija li se taj razvoj
oCekivanim tijekom. Upravo zato
logoped nije stru€njak kojem se

obracamo tek kada dijete ne moze
izgovoriti odredeni glas. Logoped
prati mnogo Sire podrucje — od
ranog komunikacijskog razvoja i
razumijevanja jezika do izgovora,

teCnosti  govora, predvjestina
Citanja i pisanja. Posebno mjesto

zauzima rana intervencija, jer
pravovremeno prepoznavanje
teSkota moze djetetu pruziti
podrSku onda kada je ona

najpotrebnija. O tome kada roditelji
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trebaju reagirati, kako izgleda prvi
logopedski pregled, koji znakovi
mogu ukazivati na odstupanje
u razvoju, koliko ekrani mogu
utjecati na komunikaciju te kako
roditelji kod kuée mogu poticati
govor i jezik, razgovarali smo s
Anjom Mihaljevi¢, magistricom
logopedije iz Mostara, koja se u
svom radu posebno posvecuje
ranom komunikacijskom razvoju
i pravovremenoj podrSci djeci i
njihovim obiteljima.



ANJA: U razgovorima koji se
dotaknu teme logopeda, dcesto
cujemo: “A da, to je onaj koji udi
djecu reéi slovo R”, ali zanimanje
logopeda i logopedije kao znanosti
obuhvac¢a puno viSe od toga.
Logoped se bavi prevencijom,
probirom, dijagnostikom,
savjetodavnim radom te, naravno,
izravhom terapijom s djecom
i odraslim osobama. Ono S§to
obuhvaca rad logopeda s djecom
odnosi se na razvoj komunikacije
od najranije dobi, razvoj jezika te
naposljetku razvoj govora. Zatim
rad na artikulacijskim i fonoloSkim
teSkocama, teSkocéama ditanja
i pisanja, teSko¢ama u tecCnosti
govora (mucanje i brzopletost),
poremecajima socijalne
komunikacije, poremecajima
glasa, takoder teSkoée sa
sisanjem, gutanjem i_hranjenjem
kod novorodencadi. Sto se tice
odraslih, logoped najcesée radi
s osobama koje su pretrpjele
mozdani udar ili traumatske
ozljede mozga te uslijed razli€itih
neurodegenerativnih oboljenja
imaju teSkoCe s glasnicama,
gutanjem i govorom.

Roditelji se danas najljeSce javijaju
uslijed nepojavijivanja prvih rijeci
kod njihovog djeteta u odnosu
na vrSnjake, zbog nedovoljno
razvijenog rjeCnika kao i zbog
nerazumljivosti  govora,  zbog
nepravilnog izgovora pojedinih
glasova (artikulacijske teSkoce),
zbog mucanja i brzopletosti
te dosta cesto zbog procjene
spremnosti njihovog djeteta za
polazak u Skolu.

ANJA: Najceséi razlozi zbog kojih
roditeljidovodedjecunalogopedsku
procjenu su problemi s izgovorom
odredenih glasova (artikulacijske
teSkoce), komunikacijske

teSkoce, kalnjenje u jezi€nom i
govornom razvoju, poteSkoée u

pracenju uputa (razumijevanje
jezika), teSkotama u teCnosti
govora (mucanje), tesko¢ama

u usvajanju predvjestina citanja
i pisanja, poremecajima glasa,
kao i zbog sloZenijih razvojnih i
neuropedijatrijskin teSkoc¢a. Bilo
da je rije€ o izoliranom problemu
s izgovorom ili o sloZenijem
razvojnom stanju istaknula bih
vaznost rane intervencije. Rana
intervencija i pravovremeno
ukljucivanje djeteta ulogopedski
tretman klju€ su brzeg napretka
i donose najbolje rezultate.

ANJA: Prvi dolazak kod logopeda,
odnosno logopedska procjena,
moze bitiizuzetno stresaniza dijete
i za roditelje. Posebno bih istaknula
obitelji koje su vec ranije bile
izlozene odlascima kod razli€itih
stru¢njaka. Kod djece se u takvim
situacijama moze razviti strah ili
otpor prema nepoznatim osobama
za koje osjec¢aju da ¢e ih "nesto
ispitivati". Zato je iznimno vazno
prije samog dolaska pripremiti
dijete i na njemu razumljiv nacin
objasniti, kamo ide i Sto ga tamo
Ceka. Takoder, vazno je odabrati
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dobar trenutak za termin jer dijete
koje je, u vrijeme procjene, gladno
ili pospano nece moci pokazati
svoje stvarne moguénosti.

Prilikom dolaska na samu procjenu,
primarni cilj logopeda je stvoriti
sigurno i opusSteno okruZenje.
Kroz ponudene igracke i slikovnice
primjerene dobi te kroz spontanu
interakciju, zapocinje logopedska
procjena. S druge strane, roditelji
mogu uvelike pomoci ako unaprijed
pripreme osnovne anamnesticke
podatke o tome kako je protekla
trudno¢a i sami porod, kako je
tekao djetetov razvoj od rodenja do
danas (osobito u podrucju sisanja,
Zvakanja i gutanja) te kada su se
pojavili prvi slogovi, rijeci i oblici
komunikacije. Sve ostalo logoped
¢e procijeniti kroz igru i razgovor.

Prvi logopedski pregled u
pravilu traje izmedu 45 i 60
minuta, Sto je sasvim dovoljno
vremena da se stekne cjelovit
uvid u djetetove sposobnosti.
Na samom kraju susreta, logoped
roditeljima prenosi svoje misljenje
o tome jesu li djetetove vjestine u
skladu s njegovom kronoloSkom
dobi, radi li se o prolaznoj
razvojnoj fazi ili je pak prisutno
odstupanje. Logoped daje jasne
cilieve | preporuke za uklju€ivanje
u redovite logopedske tretmane,
ukoliko je potrebno kao i smjernice
za rad kod kuce. Takoder, logoped
vas, po potrebi, moze uputiti i
drugim struénjacima.
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ANJA: Govorno - jezi€ni razvoj zapoCinje ve¢ od
rodenja i razvija se kroz svakodnevnu interakciju s
roditeljima i okolinom. Svako dijete je samo po sebi
individualno. Medutim, postoje razvojne smijernice,
odnosno razvojni miljokazi, koji nam pomaZzu procijeniti
razvija li se govor i jezik oCekivanim tijekom. Upravo
zato vazno je pratiti cjelokupan komunikacijski razvoj
djeteta, a ne samo trenutak kada izgovori prvu rijec.
Dijete svoju komunikaciju zapod&inje odmah po rodenju
refleksnim glasanjem (placem). Oko 2. mjeseca javlja
se socijalni osmijeh kojim dijete ostvaruje prvu svjesnu
socijalnu interakciju, najCeSce s roditeljima. Izmedu
4. i 6. mjeseca dijete sve viSe eksperimentira
glasovima i glasanjem, a oko 6. mjeseca javlja se
kanonsko brbljanje, odnosno ponavljanje slogova
poput ,ma-ma“, ,ba-ba“ili,,da-da“. Izmedu 8. i 10.
mjeseca razvija se raznoliko brbljanje, pri ¢emu
dijete kombinira razli¢ite slogove, primjerice ,,ba-
ma-da“.

Prije pojavljivanja prve rije€i sa znatenjem vazno je
pratiti i komunikacijska sredstva koja predstavljaju
vazne pokazatelje urednog komunikacijskog razvoja,
a to su ostvarivanje kontakta o¢ima, zdruzena paznja,
odazivanje na ime, koriStenje geste pokazivanja,
geste ,daj“ te koristenje socijalnih gesti poput mahanja
(,pa-pa’).

, odnosno izmedu 12. i 14. mjeseca,
kod djeteta se najc¢eSce javlja prvarije€ sa znaenjem.

dijete najcedce ima izmedu 10 i 50
rije€i te postupno pocinje spajati rije€i u jednostavne
iskaze. Oko 24. mjeseca oCekujemo prve recenice
sastavkjene dvije rijeci, poput: ,Daj piti.“ ili ,Tata ide.”

, fokus se prebacuje
na razumljivost govora i gramatiku. Stru¢ni savjet
bi trebalo potraziti, ako je djetetov govor teSko
razumljiv Siroj okolini, ako sklapa gramaticki potpuno
neispravne recenice ili ako ima nepravilan izgovor
nekog od navedenih glasova (S, Z,C, S, Z,C, C,L,R).
Ovo je i dob kada se naj¢eS¢e uoCavaju poremeca;ji
te€nosti govora, poput mucanja (ponavljanje slogova,
blokade).

Sto se tite (pet do
Sest godina). U ovoj dobi najviSe se testiraju vjestine
fonoloSke svjesnosti, koja je temelj za usvajanje
Citanja i pisanja u Skolskoj dobi. Ako dijete ne moze
prepoznati rimu, ako se javlja problem kod rastavljanja
rije€i na slogove (npr. ma-ma) ili ne moze odrediti
kojim glasom poc€inje neka rije€, procjena je nuzna
kako bi se na vrijeme sprijeCile teSkoc¢e s Citanjem i
pisanjem (disleksija i disgrafija).

Roditelji su najéesce prvi koji primjete | imaju odredene
nedoumice oko razvoja njihovog djeteta. Ne treba
Cekati da dijete progovori ili misliti da ¢e teSkoca otici
sama od sebe. Pravovremena logopedska procjena
moze potvrditi da se razvoj odvija uredno, pruziti

roditeljima smjernice za daljnje poticanje komunikacije
kod kuce ili omoguéiti rano uklju€ivanje u terapiju
kada je ona potrebna. Brojna istrazivanja pokazuju
da rana intervencija znac¢ajno povec¢ava moguénost
brzeg | uspjesnijeg razvoja komunikacijskih vjestina,
jezika | govora.

ANJA: Vazno je naglasiti da se govorno jezi¢ni razvoj
ne procjenjuje iskljuéivo prema tome kada je dijete
izgovorilo prvu rijec ili koliko glasova pravilno izgovara.
Govor i jezik obuhvac¢aju mnogo viSe, razumijevanje
jezika, izraZavanje misli i potreba, komunikaciju s
drugima, paZznju, igru i socijalnu interakciju. Upravo
zato vazno je promatrati cjelokupan razvoj djeteta.

Roditelji bi trebali obratiti pozornost ako dijete ne
pokazuje interes za komunikaciju s drugima, ne
uspostavlja ili slabo odrzava kontakt oc€ima, ne
odaziva se na ime ili ne razumije jednostavne upute
primjerene svojoj dobi. Znakovi koji takoder mogu
upucivati na potrebu za logopedskom procjenom su
kasnjenje u pojavi prvih rijeci ili reCenica, oskudan
rienik, oteZano izraZavanje potreba i misli, govor koji
je tesko razumljiv u odnosu na dob djeteta te u€estalo
izostavljanje ili zamjena glasova nakon dobi u kojoj se
oCekuje njihov uredan razvoj.

Vazno je naglasiti da jedan pojedinacni znak
ne znaéi nuzno da dijete ima govorno jezi¢ni
poremecéaj. Medutim, ako roditelji primijete da
teSkoce traju, ne dolazi do olekivanog napretka ili
imaju osjeéaj da nesto nije u redu, preporu€ujem da
se obrate logopedu. Roditelj najbolje poznaje svoje
dijete. Ako ima osjec¢aj da nesto nije u redu, ¢ak i
kada okolina govori "pricekajte" ili "progovorit ¢e",
vrijedi potraZziti savjet logopeda. Stru¢na procjena
moze otkloniti nedoumice ili omoguditi pravovremenu
podrsku, ako je ona potrebna. U svakom sluéaju,
bolje je potraziti stru€ni savjet ranije nego cekati
da teSkoce postanu izrazenije.

Roditelji ne trebaju
traziti savrSene metode,
najvazniji su njihova
prisutnost, vrijeme koje
provode s djetetom
i prilike koje mu
svakodnevno stvaraju za
komunikaciju
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¥ Roditelj: Koliko je vazna rana
intervencija kod govornih i jezi€nih

teSkoca?

Rana intervencija kod govornih i jeziénih teSkoca
ima iznimnu vaznost za djetetov cjelokupni razvoj.
Razdoblje od rodenja do tre¢e godine Zivota najvazniji
je period koji se ne smije propustiti. Kljuni ¢imbenik
u ovom razdoblju je maksimalno iskoriStavanje
neuroplasticnosti mozga. Mozak se najbrze razvija
u prve tri godine zZivota. U toj dobi mozak posjeduje
najveéu sposobnost oblikovanja i stvaranja novih
Ziv€anih puteva. Zapocinjanjem poticanja u ovom
razdoblju, djetetov mozak usvaja jezi¢ne i govorne
vjestine znatno brze i lakS8e nego u kasnijoj dobi.
Kod djece koja ne mogu uspjesno iskomunicirati
svoje potrebe ili ne razumiju okolinu Cesto se javlja
frustracija. Ta se frustracija s vremenom pretvara u
probleme u ponaSanju — poput &estih izljeva bijesa
(tantruma), agresivnosti ili potpunog povlacenja.
Govorne i jeziéne teskoce u ranoj dobi izravan su
prediktor kasnijih problema s ¢itanjem i pisanjem
u Skolskoj dobi.

U ranoj intervenciji nije potrebno  cEekati
sluzbenu dijagnozu da bi se zapocCelo s
radom. Cim se uoCi odstupanje u temeljnom
komunikacijskom razvoju (izostanak kontakta
oCima, pokazne geste, neodazivanje na ime, kao
i izostanak prvih rije¢i sa znaCenjem), potrebno
je odmah reagirati. Rana intervencija nema
fokus samo na dijete, nego na cijelu obitelj.
Roditelji kroz savjetovanja, dobivaju smjernice kako
se ukljuditi u proces i poticati vlastito dijete kroz
svakodnevne aktivnosti.

Zakljuéila bih s time, da rana intervencija igra 89
kljuénu ulogu u djetetovu daljnjem razvoju.

¥ Roditelj: Na koji naCin roditelji
mogu kod kuce poticati razvoj
govora i komunikacijskih vjestina

svog djeteta?

ANJA: Roditelji su najvazniji govorni model za dijete.
Ono Sto je bitno kod jezi€no govornog poticanja
kod kuée je pracenje interesa djeteta. Znanstvena
istrazivanja pokazuju da djeca najbrze uce rijeci
koje ih u datom trenutku zanimaju. Navest ¢u primjer
auti¢a: ako dijete gledaiili drzi auti¢, potrebno je spustiti
se u razinu djetetovih o€iju, kako bismo ostvarili
kontakt oima, a zatim imenovati taj auti¢. Umjesto
da djetetu postavljamo brojna pitanja poput, “Hajde
reci, Sto je to?”, "Koja je ovo boja?", komunikaciju je
najsigurnije nastaviti jednostavnim komentiranjem
djetetove akcije: "Auto! Veliki auto vozi... brmmm!".
Ako dijete ve¢ koristi rije¢ "auto", mi je u tom trenutku
proSirujemo za jednu stepenicu vise i kazemo: "Plavi
auto" ili "Auto ide brzo". Najbolje okruzenje za ovakvo
poticanje zapravo su svakodnevne aktivnosti poput
kuhanja, hranjenja, kupanja ili presvlaenja, gdje
kroz imenovanje i komentiranje djetetu nudimo jasan
jeziéni model. Kljuéno je djetetu pruziti dovoljno
vremena i pri€ekati njegovu reakciju, Cime mu dajemo
mogucnost uzvracanja komunikacije — bilo gestom,
glasom il rije€ju, ovisno o dobi u kojoj se nalazi.
Vazno je zapamtiti da se kroz svakodnevnu bliskost
i komunikaciju stvara siguran temelj na kojem ¢ée se
djetetove jezi€ne vjestine razvijati sasvim prirodno.
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ANJA: Ozbiljnost utjecaja ekrana i pasivnog vremena
provedenog pred njima, bez Zive interakcije, jasno je
definirana preporukom da djeca mlada od 24 mjeseca
uopce ne bi trebala biti izloZena digitalnim uredajima.
Ponovno ¢u naglasiti vaznost neuroplasti¢nosti i
nevjerojatne brzine obrade informacija u mozgu
tijekom prve tri godine Zivota — to su djetetove "zlatne
godine" koje je potrebno maksimalno iskoristiti.
IstraZivanja pokazuju da izloZenost ekranima u dobi
do 24 mjeseca povecava rizik od kadnjenja u jezi€no-
govornom razvoju, teSkoca sa socijalnim vjestinama,
paznjom i koncentracijom. Takoder, potvrdeno je
da djeca koja viSe borave pred ekranima rjede i s
manje zadovoljstva slusaju pri¢e i knjige koje im
roditelji itaju.

Ipak, digitalni uredaji sami po sebi nisu toliko "loSi".
Danas postoje edukativne aplikacije koje mogu
obogatiti djecji vokabular. Tehnologija, dakle, ne mora
nuzno biti Stetna — stvar je u tome kako i koliko se
koristi. Glavni problem nastaje kada ekran postane
zamjena za roditelja, igru i interakciju. Najbolje
rezultate daje umijerenost i zajedni¢ko koriStenje.
Umjesto da dijete ostavljate samo pred ekranom,
sjednite s njim i razgovarajte o onome S$to gledate.
Imenujte, komentirajte i postavljajte pitanja. Na taj
nacin i ekrani postaju odli€an povod za poticajnu
komunikaciju izmedu vas i vaSeg djeteta.

ANJA:

Ovo je vjerojatno najveca zabluda. Logoped se ne
bavi samo izgovorenim rije€ima, ve¢ komunikacijom.
Prije nego $to dijete uopée progovori, ono mora razviti
preduvjete za razvoj jezika | govora. Kod djeteta u
dobi od 18 do 24 mjeseca koje ne govori, ne ostvaruje
kontakt o€ima i ne koristi geste, logoped ne ¢eka rije¢
— mi vec tada radimo na poticanju rane komunikacije.
Cekanje da dijete progovori samo od sebe Cesto
znadi gubitak dragocjenog vremena rane intervencije.

Recenica ,nadoCi ¢e to* moze stvoriti lazni osjecaj
sigurnosti. Cinjenica da je starije dijete u obitelji
progovorilo kasnije ne jamc¢i da ¢e i mlade imati isti
razvojni put. Svako je dijete individua za sebe, a
genetika moze, ali i ne mora odigrati ulogu na isti
nacin. Oslanjanje na tuda iskustva umjesto na stru¢nu
procjenu moze maskirati stvarni razvojni jeziéni
poremecaj koji zahtjeva terapiju.

Mit o ,lijenim djecacima“ trebamo konacno ostaviti u
proSlosti. Djeca nisu lijena za komunikaciju. Govor i
jezik su bioloSke potrebe svakog ljudskog bi¢a. Ako
dje€ak kasni za razvojnim miljokazima, uzrok nikad
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nije to to je on lijlen®. Umjesto da izostanak govora
objasnjavamo lijenoscu ili karakterom djeteta, vazno
je zapitati se razvija li ono komunikacijske vjestine
u skladu sa svojom dobi. Ako postoje nedoumice,
struéna procjena uvijek je najbolji izbor.

Roditelji Eesto misle da je dovoljno Sto dijete razumije
govor, no razumijevanje i izrazavanje jezika razvijaju
se zajedno. Dijete koje razumije, ali ne koristi rijeCi
ili ih koristi vrlo malo, takoder moze imati potrebu za
logopedskom procjenom.

ANJA: Suradnja roditelja i logopeda jedan je od
najvaznijin  imbenika  uspjeSnosti  logopedske
terapije. Logoped s djetetom najCeSce provede 45 —
50 minuta, jednom tjedno, dok najveci dio vremena
dijete provodi u svojoj obitelji. Upravo zato roditelji
imaju kljuénu ulogu u poticanju govora i jezika u
svakodnevnim situacijama. Logopedska terapija
ne zavrSava izlaskom iz kabineta. Napredak se
postize kada se strategije i aktivnosti koje dijete
uéi na terapiji nastavljaju primjenjivati kod kuce
kroz igru, razgovor i svakodnevne aktivnosti poput
hranjenja, oblaenja, kupanja, Setnje ili Citanja
slikovnica. Nije potrebno provoditi sate vjeZbajuéi,
Cesto je dovoljno desetak do petnaest minuta
kvalitetno provedenog vremena | svjesno koristenje
preporuka koje roditelji dobiju od logopeda.
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Jednako je vazna otvorena komunikacija
izmedu roditelja i logopeda. Kada roditelji
postavljaju pitanja, dijele svoja zapazanja

i aktivho sudjeluju u terapijskom procesu,
napredak je najcescée brzi i uspjesniji.

Kada roditelj i logoped djeluju kao tim, dijete dobiva
dosljednu podrsku u svim okruzenjima, a upravo je to
najbolji preduvjet za uspjeSan razvoj govora i jezika.

ANJA: Prije svega, savjetovala bih im da vjeruju svom
osjecaju. Roditelji su esto oni koji prvi primijete da
se razvoj odvija drugacije od o¢ekivanog. Ako imaju
nedoumice ili osje¢aj da nesto nije u redu, vrijedi
potraziti struéni savjet, ¢ak i ako ih okolina uvjerava
da ¢e dijete ,progovoriti kada bude spremno®.

Istina je da se svako dijete ima svoj tijek razvoja
i da medu djecom postoje individualne razlike.
Medutim, razvoj govora i jezika ipak prati odredene
razvojne smjernice, koje smo ve¢ spomenuli. Kada
dijete znacajnije odstupa od njih, vazno je otkriti
razlog, a ne ¢ekati da teSko¢e spontano nestanu.

Logopedska procjena ne znaci da dijete nuzno ima
poremecaj niti da ¢e mu biti potrebna terapija. Ponekad

¢e procjena pokazati da je razvoj uredan i roditeljima
pruZiti smjernice kako dodatno poticati komunikaciju
kod kuée. U drugim sluCajevima omogucava
prepoznavanje teSkoc¢a i rano ukljucivanje u terapiju,
Stojejedan od najvaznijih &imbenika uspjeSnogishoda.

Roditeljima uvijek kazem da je bolje doéi na procjenu
i Cuti da je razvoj uredan nego propustiti razdoblje u
kojem djetetu mozemo pruziti podrSku kada mu je
ona najpotrebnija.

ANJA: Najvaznija poruka koju bih Zeljela prenijeti
roditeljima jest da se govorno-jezi¢ni razvoj ne odvija
odjednom, ve¢ se gradi iz dana u dan kroz razgovor,
igru, zajedniCko Ccitanje i svakodnevne Zivotne
situacije. Vrijeme je pritom iznimno vazZno jer se upravo
U najranijoj dobi stvaraju temelji za razvoj govora,
jezika, ucenja i cjelokupne komunikacije. Roditelji ne
trebaju traziti savrSene metode, najvazniji su njihova
prisutnost, vrijeme koje provode s djetetom i prilike
koje mu svakodnevno stvaraju za komunikaciju.

Vazno je slusati dijete, pratiti njegov razvoj i
pruziti mu podrsku koja mu je potrebna kako bi
moglo prirodno razvijati svoje komunikacijske
sposobnosti.
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Mala povreda danas — pravilna njega za
brzi oporavak koze

vakodnevne posjekotine, ogrebotine i
manje povrede koze mogu se dogoditi
svakome — kod kuce, na poslu, tokom
sportskih aktivnosti ili djecije igre. lako
vecina ovih povreda nije ozbiljna, pravilna
njega rane igra vaznu ulogu u njenom
brzom zacjeljivanju i smanjenju rizika od infekcije.

Prvi korak je paZljivo ocistiti ranu vodom ili
odgovaraju¢im sredstvom za CiS¢enje. Nakon toga
vazno je zastititi oSteéeno mjesto steriinom gazom ili
odgovarajuc¢im flasterom kako bi rana ostala Cista i
zasticena od vanjskih utjecaja.

Pravilno odabran zavoj ili flaster omoguéava kozi
da diSe, Stiti od prljavstine i bakterija te doprinosi

ugodnijem procesu zarastanja. Posebnu paznju
treba posvetiti djeci, starijim osobama i osobama s
osjetliivom kozom, kod kojih pravilna njega moze
znacajno doprinijeti oporavku.

Zbog toga je korisno da svako domacinstvo, automobil
ili putna torba sadrze osnovni pribor prve pomoci —
steriine komprese, gaze, zavoje i flastere razlicitih
veli¢ina. Tako ste spremni reagovati odmah kada je
to potrebno.

Lola Ribar ve¢ dugi niz godina nudi pouzdane
proizvode za njegu i zastitu rana, pruzajuci
kvalitetna rjeSenja za svakodnevnu prvu pomo¢ u
domu, skoli, na radnom mjestu i tokom putovanja.

"Mala povreda ne mora postati veliki problem -

pravilna njega pocinje odmah.”
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Z4 rane

« trenutno olaksanje «bez iritacije

« sprieéava infekcije «od rodenja

Prije upotrebe pazljivo procitati uputstvo o medicinskom sredstvu.
Za obavijesti o indikacijama, mjerama opreza i nezeljenim dejstvima
na medicinsko sredstvo posavjetujte se sa ljekarom ili farmaceutom.
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Kako ojacati imunitet Skolske djece?

Savijeti i smjernice za jaCanje imuniteta.

ivimo u vremenu gdje ljudi sve manje

vremena provode kuéi, roditelji su zauzeti

poslom, djeca su u $koliili vrtiéu. Nacini na

koji se hrana preraduje su se promijenili, a

sve u cilju lak3e i brze pripreme kod kuée.

Sve manje vitamina i minerala se unosi u
ishranu, a to na kraju rezultira slabljenjem imuniteta.
U narednom tekstu dr Elvedin Petrovic, specijalista
pedijatrije, Op¢a bolnica Sarajevo.

» Koje su osnovne mjere za jaCanje

imuniteta kod djece Skolske dobi?
Ja€anje imuniteta kod djece Skolske dobi je kljuéno
za odrzavanje njihovog zdravlja, ali i jako izazovno
u danasnje vrijeme. lzdvojila bih 5 mjera koje su od
velikog znacaja za jatanje imuniteta:

Djeca trebaju jesti raznovrsnu i
uravnotezenu prehranu koja ukljuCuje voce, povrce,
cjelovite zitarice, proteine i zdrave masti.

San igra kljuénu ulogu u ja¢anju
imuniteta kod djece S3kolske dobi. Preporuluje
se da Skolska djeca spavaju izmedu 9 i 11 sati
svake noci, ovisno o njihovoj dobi i individualnim
potrebama. Nedostatak sna mozZe oslabiti imunitet
i povecati osjetljivost na razliCite bolesti. Redovna
fizicka aktivnost i boravak na otvorenom povecavaju
cirkulaciju krvi te broj bijelih krvnih celija, smanjuju
upalu i pomazu u kontroli tjelesne mase. Vazno je da
djeca praktikuju umjerenu i pravilnu tjelesnu aktivnost,
prilagodenu njihovom uzrastu i sposobnostima.

Djeca takoder mogu dozivjeti
stresne situacije i reagovati na njih na svoj nacin.

Skolski pritisak, svade s vrSnjacima, promjena
Skole i selidba, razvod i promjene u porodici.. sve
su to stvari koje mogu biti uzrok stresa kod djece
Skolskog uzrasta. Kada je dijete pod stresom, dolazi
do povecéanog lucenja kortizola, hormona stresa.
Hroni¢no poviSene vrijednosti kortizola mogu oslabiti
imuni sistem, te smanijiti sposobnost organizma da se
bori protiv infekcija.

Dijete koje nije dovoljno
hidratizirano moze biti osjetljivijie na infekcije i druge
zdravstvene probleme. PreporuCuje se da djeca
redovito konzumiraju vodu, voc¢ne sokove i mlijeCne
napitke, te da izbjegavaju previSe gaziranih napitaka,
napitaka s visokim sadrzajem Secera i umjetnih
sladila.

» Kako mogu osigurati da moje
dijete dobije dovoljno vitamina i

minerala putem prehrane?

Zivimo u vremenu gdje ljudi sve manje vremena
provode kuéi, roditelji su zauzeti poslom, djeca su u
Skoli ili vrticu. Nacini na koji se hrana preraduje su se
promijenili, a sve u cilju lak$e i brze pripreme kod kuce.
Prehrambeni proizvodi na policama marketa Cesto
su polupripremljeni i "obogacéeni" raznim dodacima,
konzervansima i emulgatorima. Sve ovo zajedno
oblikuje ishranu djece i moZe dovesti do znacajnih
izazova u odrZavanju zdrave ishrane i nagina Zivota.
Zaosiguranje adekvatnog unosavitaminaiminerala za
vase dijete, fokusirajte se na raznoliku i uravnotezenu
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ishranu. To podrazumijeva
ukljucivanje razli€itin grupa
hrane kao $to su voce, povrce,
cjelovite zitarice, proteini i mlijecni
proizvodi. Izbjegavajte monotono
jedenje istih namirnica i radije
birajte sezonsko voée i povrée.
Odaberite cjelovite zitarice umjesto
rafiniranih. To ukljuCuje smedu
rizu, integralni hljeb, tjesteninu
od cjelovitih Zitarica i zobene
pahuljice. Cjelovite Zitarice sadrze
viSe vlakana i hranjivih tvari.
Takoder, vazno je voditi raCuna o
koli¢inama soli, SeCera i zasiCenih
masti u ishrani, te se truditi da
se izbjegavaju visokokalori¢ne
grickalice.

Kuhanje kod ku¢e vam omogucava
kontrolu nad sastojcima.
Izbjegavajte brzuivisokopreradenu
hranu. Pobrinite se da obroci
budu balansirani i da se djeci
ponudi raznovrsna hrana kako bi
se obezbijedio adekvatan unos
hranjivih materija za rast i razvoj.

Najvaznije je da postavite dobre
prehrambene navike i budete uzor
svom djetetu. Edukacija o vaZznosti

pravilne ishrane i ukljucivanje
djece u pripremu obroka takoder
mogu pomo¢i u formiranju zdravih
prehrambenih navika koje ce trajati
tokom cijelog Zivota.

* Mozete li dati
savjete za roditelje
koji zele osigurati jaci
imunolosKki sistem
svoje djece, posebno

u Skolskom okruzenju?
Poredraznovrsneishraneidovoljna
sha, potrebno je obratiti paZnju i na
higijenu. Razgovarajte s djecom o
vaznosti pridrzavanja higijenskih
mjera u Skoli, kao Sto su cesto
pranje ruku i koriStenje sredstava
za dezinfekciju. Podstaknite djecu
da provode vrijeme na otvorenom,
jer boravak na svjezem vazduhu ,
u prirodi, moze poboljSati imunitet.
Izbjegavajte nepotrebno koristenje
antibiotika! Pored toga sto njihova
prekomjerna  upotreba  moZe
dovesti do razvoja antibiotiCke
rezistencije, prekomjerna upotreba
antibiotika moze oStetiti prirodnu
ravnotezu crijevne flore, $to moze
uticati na varenje i imunoloSKki
sistem djeteta. Nekada, uprkos

nastojanjima da obezbijedimo
zdravu ishranu  za  djecu,
suplementi mogu biti  korisni

kako bi se nadoknadili nedostaci
ili poboljao imunoloski sistem,
posebno u slu€ajevima nutritivhog
deficita. Suplementi pruzaju
dodatnu sigurnost i podrSku u
odrZavanju snaznog imuniteta kod
djece u danasnjem dinaminom
okruzenju.

 Postoje li dodaci
prehrani ili vitamini koji
su posebno korisni za
jacanje imuniteta kod
djece?

Kada birate suplemente za svoju
djecu, vazno je da odaberete one
koji sadrze vitamine i minerale iz
prirodnog izvora, sa adekvatnom
koncentracijom i visokom
bioiskoristivod¢u. Bioiskoristivost
seodnosinasposobnostorganizma
da apsorbuje i iskoristi hranjive
materije iz suplemenata, sto ih ¢ini
efikasnijim za jaanje imunoloSkog
sistema. Pored vitamina i minerala,
unos prebiotika je takoder vazan
jer podrzava zdravlje crijevne
flore i jaca imunoloSki sistem.
Tehnologija dodataka prehrani
napreduje svakodnevno, danas
sve viSe govorimo, ne samo
0 suplementaciji vitaminima i
mineralima, nego i o njihovim

tipovima i kompleksima. Ono ¢emu
teZimo je sustinski da uzmemo
najbolje iz prirode i inkapsuliramo,
kako bismo unijeli pravi oblik i
dozu. Jedan od takvih pristupa je
i koridtenje baobaba u razli€itim
tipovima suplementa, jer sadrZi
prirodne vitamine i minerale koji se
lako apsorbuju i koriste, te je bogat
prebioticima.

Kao hrana koja spada medu
najbogatije hranjivim materijama
na svijetu, voée baobaba je moc¢an
izvor vitamina, minerala i prebiotika
— prirodnih vlakana.

Pored baobaba, odlican
izbor za suplementaciju kod djece
je plod crne zove, jer sadrZi visok
nivo vitamina C, antioksidansa i
flavonoida koji podrzavaju jacanje
imunoloskog sistema. Osim toga,
crna zova ima shazno

Baobab u poredenju sa drugim voCem

Tx vise antioksidanasa od brusnice

Bx vise antioksidanasa od borovnice

99999

Bx vise kalijuma od banane

CJOYOYCHORE

5x vise antioksidanasa od kupina

2x vise anticksidanasa od goji voca
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antivirusno i antibakterijsko djelovanje, $to pomaze
u zastiti od razliCitih infekcija. Svojim antivirusnim
dejstvom, ekstrakt ploda crne zove blokira replikaciju
virusa, €ak i nakon ulaska virusa u celiju i to u
razli¢itim stadijumima virusne infekcije. Crna zova
se ftradicionalno Kkoristi za ublaZavanje simptoma
prehlade i gripe, te se smatra izvanrednim sredstvom
za jaCanje imuniteta i zastite organizma od infekcija.
Konacno, odabrani preparat za imunitet treba da
ima prihvatljiv ukus i da se dopadne djeci kako bi se
obezbijedilo da ga redovno konzumiraju, ¢ime e se
osigurati da imunoloski sistem bude snazZan i otporan.
Navedene kljuéne sastojke moZemo pronaéi u
preparatu Bimunal Imuno sirup, koji predstavlja
sveobuhvatno rjeSenje za podrSku imunoloSkom
sistemu djece. Sirup je posebno dizajniran kako bi
bio ukusan i privlatan za djecu, ¢ime se olakSava
svakodnevna primjena.

 Koje su tipiCne doze za popularne
dodatke za jaCanje imuniteta i kako

ih pravilno primjenjivati?

Doze popularnih dodataka za jaCanje imuniteta
variraju u zavisnosti od specificnog dodatka, uzrasta
djeteta i zdravstvenih potreba. Pravilna primjena tih
dodataka kljuéna je kako bi se osiguralo da dijete
dobije potrebne hranjive materije za odrZzavanje jakog
imunoloSkog sistema.

Preporuc¢eni dnevni unos (RDA) za
djecu od 4-8 god je 25mg, a od 9-13 god je 45mg.
U odredenim stanjima, kao Sto su prehlada i gripa,
potrebe za vitaminom C su povecane. Ali kada su u
pitanju djeca, unos ne treba da prelazi gornju granicu
koja iznosi 650mg za djecu uzrasta 4-8 god, te
1200mg za djecu uzrasta 9-13 god.

* Preporuceni dnevni unos vitamina
D za djecu iznosi 10-15 mcg (400-
600 IU), zavisno od uzrasta.

Cink je KkluCan =za normalno funkcionisanje
imunoloSkog sistema. Preporu€ena dnevna doza
(RDA) zavisi od uzrasta i pola djeteta. Na primjer,
za djecu uzrasta od 1-3 godine doza iznosi 2,5mg
dnevno. Kada su u pitanju Skolska djeca, preporuceni
dnevni unos za djecu 4-8 godina je 5mg dnevno, a
za djecu uzrasta 9-13 godina 8mg dnevno. RDA
predstavlja prosje&nu dnevnu koliinu unosa hranjive
materije koja je dovoljna da zadovolji potrebe vecine
zdravih osoba u populaciji. RDA se obi¢no postavlja na
nivou koji preporu€uje optimalno zdravlje i spreava
nedostatak odredene hranjive materije.

Pored doze, vazno je uzeti u obzir i kvalitet i izvor.
Odaberite dodatke od renomiranih proizvodaca koji
pruzaju visokokvalitetne proizvode. Potrazite dodatke
koji sadrze hranjive materije iz prirodnih izvora, jer

se obi¢no bolje apsorbuju u organizmu. Individualne
potrebe svakog djeteta mogu varirati. Preporudljivo
je konsultovati se sa pedijatrom ili farmaceutom prije
upotrebe bilo kojeg dodatka za jacanje imuniteta.

Oni ¢e moc¢i da procijene specificne potrebe vaseg
djeteta i preporue odgovaraju¢e doze i nacin
primjene. Suplementi za jaganje imuniteta trebaju se
koristiti kao dopuna, a ne zamjena za zdravu ishranu.
Vazno je napomenuti da nema arobnog rjeSenja za
ja¢anje imuniteta, ali kombinacija ovih mjera moze
pomodi u odrzavanju djetetovog imunoloskog sistema
snaznim i zdravim.

Sponzorski Clanak.
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