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MAM breastfeeding products: support for mothers and babies.
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IMPRESSUM Dragi roditelji,

Nas prvi broj Casopisa ugledao je svjetlo dana 2011 godine. Od tada,
pa sve do danas nastojimo roditeljima u BiH, ali i Sire olaksati brigu

|ZDAVA(: o njihovim najmladima i najmilijima, rijesiti nedoumice i pomodi sa
stru¢nim i blagovremenim savjetima. Rastemo zajedno sa Vasim
SFERA DOO, MOSTAR maliSanima, razvijamo se, igramo, pjevamo i druzimo se svih ovih

godina. Zajedno sa ovim ¢asopisom odgojeno je mnogo zdrave i divhe
djece. Prosli smo s Vama kroz planiranje i samu trudnocu, porod, te

DIREK]’OH'(A. kasnije i brigu o Vasem novorodencetu. Ispratili smo djecu u vrti¢
S i Skolu, te ih pripremali za nova poglavlja u njihovom Zivotu. Prosli

NAlDA MEM'( smo zajedno pelenski osip i prehlade, radost prvih zubica i prve rijedi.
. . To Sto postojimo vec¢ duzi niz godina, ali i nasa saradnja sa mnogim
na|da.mem|(@5fera.ba respektabilnim bh. imenima iz svijeta medicine, zasigurno govori o

kvaliteti koju nudimo kroz svoj ¢asopis. Nasa zajednica na drustvenim
mrezama broji vise od 25 000 mama i tata, koje svakodnevno

GI.AVNA I ODGOVORNA UREDNI(A: informiSemo o svim novitetima, te dijelimo savjete struc¢njaka i

razmjenjujemo iskustva. A sve to u cilju uspjesnog odgoja Vase

ELV'RA DREzNJAK djece. ViSe od dvije godine oragnizujemo susrete mama, trudnica i
. . dojilja, konferencije na kojima razgovaramo, razmjenjujemo misljenja
elV”a.ma”(@Sfera.ba i iskustva, ali i sluSamo eminentne predavace i doktore koji su tu da

Vam pomognu u periodu trudnoce, poroda i brige o djetetu. Posjetite
nase drustvene mreze, kao i portal www.roditelj.ba, te budite dio
GRAH(’:Kl DlZAJN' pozitivne price. Prijavite se na nase konferencije koje radimo za Vas.
' Ucesce je besplatno. Radujemo se Sto ¢emo i dalje rasti zajedno.
SFERA D.0.0.

Hvala Vam na podrsci.
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MARKETING:
ALMA PELO ZAGORCIC
alma.zagorcic@sfera.ba

STRUCNI SARADNICI

Dr. Eldar Mehmedbasic, specijaliste
ginekologije i opstetricije

Dr. Enio Kapetanovic, specijalista
ginekolgoije i akuserstva

mag. fizikalne terapije i rehabilitacije
Glavna i odgovorna urednica Marija Pquié

prim.dr.med. Taib Delic, specijalista
ginekologije i opstetricije

Bachelor primaljstva Merima
Crnomerovic

Aleksandra Filipovic, pedijatrijska i

Casopis “Roditel]”, sadriajne posebnosti

vezane za porodicu i njene temeljne

vrijednosti prijavljen je kod Ministarstva

obrazovanja, nauke, kulture i sporta

Hercegovacko-neretvanksog kantona pod
B  brojem:

R-05-0U-12-12-589-106/11

0d 17.03.2011. godine.

TP T . . patronaina sestra
Poliklinika Vitalis Dr. Evelina fehajié, specijalista
pedijatar
+387 (0)36 310 210 Prim. mr. sci. dr. med. Senad Sari,
+387 (0)36 333 226 Dr. Suada Tinjic, specijalista

POLIKLINIKA VITALIS

ginekologije i akuSerstva i
subspecijalista humane reprodukcije,
Dr. Mahmutbegovic Emir,specijalista
ginekologije
E3,000, Mastar Dr. Asim Sphaovit, specijalista
ginekologije
Dr. Nina Pejovit Mandic, specijalista
pedijatrije

Mr.sci.dr. Dienita Kurtcehajit

dr. Amela Duki¢ Huskic

Valentina Bosnjak, primalja/babica

Doc. dr. sc. Marjana Jerkovi¢ Ragui

PRIVATNA PEDIJATRIJSKA ORDINACIJA SA ULTRAZVUCNOM DIJAGNOSTIKOM  pedijatar-neonatolog
Prim.dr.sc. Melisa Ahmedbegovit-
Pjano, specijalista oftalmologije
Nevenka Kukrika, pedagog
Dr. Jovana Hrisa Samardiija,
specijalista djecije i preventivne
stomatologije

www.poliklinikavitalis.com

Yukovarska bb
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5 ' ISHRANA STANOVNISTVA U BIH
}1' - | VARIRA, SVAKAKO JE VIDLJIVO DA
i

= POSTOJI TENDECIJA LJUDI DA SE
_i_ - ZDRAVIJE HRANE U OVA NE TAKO
| ZDRAVA VREMENA

Ljudima su potrebni savjeti i smjernice kako bi postigli
balans koji ¢e im obezbjediti zdravlje i srecu.

44,

Danijela Mileki¢
SAMOPREGLED DOJKI

S redovnim samopregledom dojki pozeljno je zapoceti
ve¢ u ranim dvadesetim godinama.

Sandi Ajanic
REDOVNA REKREACIJA U
KOMBINACIJI SA ZDRAVOM
ISHRANOM JE NESTO NAJBOLJE
STO MOZEMO URADITI ZA SVOJE
TIJELO

Obavezno se konsultirajte s doktorom prije uvodenja

bilo kakvih vjezbi, trebali biste krenuti s vrlo laganim
vjezbama.



NATURA FEMINA BY ELLEN TOSAMA

Linija proizvoda Natura Femina by Ellen je svojim sastojcima i
oblikom primjene jedinstvena. Djelotvorna je i u prevenciji i kod
lije¢enja poremecaja mikroflore u zenskom intimnom podrucju.
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Probiotike kao moéno sredstvo u odrzanju
n intimnog zdravlja Zene nanosimo tac¢no na
problemati¢no podrucje rodnice. Krema koja
sadrzi 3 vrste probioticnih bakterija nanosi se u
rodnicu. Sprijecava neugodne simptome peckanja,
svrbeza, suhoc¢e, neugodnog mirisa.

Tosama je omogudila
proizvode za unaprijedenje
intimnog zdravlja
plasmanom visokovrijednih
proizvoda i u BiH.

Zbog svega navedenog djevojkama | Zenama
Tosama je omogucila proizvode za unaprijedenje
intimnog zdravlja plasmanom visokovrijednih
proizvoda i u BiH.U svim bolje snabdjevenim
apotekama,ali | na vas zahtijev u vasoj omiljenoj
apoteci mozZete kupiti Natura Femina by Ellen.
Budimo odgovorne prema svom zdravlju!

Nabrojani znaci su posljedica poremecaja
vaginalne fl ore zbog mnogih vanjskih
i unutrasnjih faktora/upalna stanja.
antibiotska dugotrajna terapija,hormonalni 'J
disbalans,imunodeficijencija,...

UZurban tempo Zivota ipak nije opravdanje da
ne zastanemo i pomognemo si visoko vrijednim
proizvodima iz linije Natura Femina by Ellen od
Tosame. Intimno podrucje Zene je svakodnevno

izloZeno razlicitim nepovoljnim uticajima/
vanjskim i unutrasnjim. Sprijecavanje poremecaja
odrzavanjem higijene je djelotvorno zbog primjene
pjene Natura Femina by Ellen. Protivupalni efekat
kaduljinog ulja u sastavu pjene je garancija
istinske brige za zdravlje intimnog podrucja.

NATURS, ) Y
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Sucrosomial® Iron

Originalno sukrozomalno zeljezo (Sucrosomial® Iron)

. Dobra gastrointestinalna pod
. Visoka bioraspolozivost _
Jednostavna upotreba bez vode, 1 kesica dnevno

Dijetetski proizvod, hrana za posebne medicinske namjene.
Malimo pailjivo proditajte uputstvo koje se nalazi na pakovanju. Prije upotrebe konsultujte se sa ljekarom.
Raznovrsna uravnoteZena ishrana i zdrav nadin Zivota su veoma vaZni, proizvod ne bi trebalo uzimati kao zamjenu za raznovrsnu ishranu.

o« | PharmaNutra AMICUS ©

& Swixx BioPharma company

PM-BA-2022-5-1823

SiderAL Folic - Rjefenje o stavijanju u promet od Federalnog ministarstva zdravsiva 04-33-3621/20-DP
SiderAL Folic - Rjefens o stavijaniu u promet od Mindstarstva zdravija | socijalne zastite Republike Srpske 11/08-500.4-104/20



Neka on bude pozornica za lijepe sadrzaje.

Jelena Barac, arhitektica

narednim redovima

donosimo razgovor

sa Jelenom Barac,

arhitekticom

koja nam pise

0 majcinstvu,
izazovima koje nosi roditeljstvo,
odgoju. U nastavku donosimo
nas razgovor sa Jelenom.

JELENA JE POZNATA
ARHITEKTICA. KADA
SE RODILA LJUBAV ZA
ARHITEKTUROM?
Ljubav prema arhitekturi seze
jo§ iz perioda osnovne $kole,
od ¢asova likovne kulture, na
kojima se istan€ao kreativni
osjecaj kako za lijepo, tako i
za proporciju. Paralelno tome,
kao dijete sam mastala da
isprojektujem kucu za roditelje, te

je taj djedji san bio skriveni motiv
za sav put koji je uslijedio.

KAKO JE KRENUO

VAS PUT U SVIUET
ARHITEKTURE?

Sve je pocelo ovako. Diplomirala
sam na AGF u Banjoj Luci 2012.
godine, a magistrirala dvije
godine kasnije. Takoder sam i
sudski vjestak i arhitekturu ne
smatram za posao, nego za
nacin zivota.

Izlagala sam svoje projekte na
nekoliko arhitektonskih konkursa,
medu kojima su i "Trimo Urban
Crash" u Sloveniji i "International
Urban Planners Exhibition" u
Srbiji, "Balkansko Arhitektonsko
Bijenale" u Beogradu i sli¢no,

na kojima rezultat nije izostao.

Bila sam voda i ¢lan svjetskog
tima arhitekata na projektovanju
i izvodenju prvog brendiranog
hotela u Banjoj Luci.- "Courtyard
by Marriott". Moji poslovni
afiniteti usmjerenu su kako
prema projektovanju i izvodenju
stambenih i poslovnih objekata,
tako i prema projektovanju
enterijera i izvodenju istih. Za
mene se arhitektura jednako
odnosi na ono §to se u prostoru
dogada, na sadrzaj, koliko i na
sam fizi¢ki prostor.

VI STE MAJKA JEDNE
DJEVOJCICE. MOZETE LI
JE MALO PREDSTAVITI?
Mia je djevojcica izrazenog
karaktera, sa pr¢astim nosi¢em i
napucéenim usnama, a obrazima
kao dvije kugle sladoleda.



Mamina drugarica i ponos,
asistent, a tatina slika i prilika.

MIA JE JEDNA VESELA
DJEVOJCICA KOJA

VAS CESTO PRATI NA
SASTANCIMA. TO STE U
JEDNOJ SVOJOJ OBJAVI
| NAVELI. KOLIKO JE
POVEZANA SA VAMA?
Mia je veoma povezana sa
mnom. To je naravno rezultat i
naseg odgoja, ali i toga 5§to smo
je od samog pocetka ukljucivali
u nase kako privatne, tako i
poslovne aktivnosti.

KAKO NA GLEDATE NA
ODGOJ?

0Odgoj je veoma bitan i njemu
oboje pristupamo krajnje
odgovorno. To je mi je najbitniji
investitor i projekat. Isto tako,
djeca treba da ostanu djeca, ali i
da se od malena po¢nu osjecati
korisnima. Dosta sam pod
uticajem Montesori shvatanja
odgoja.

KOLIKO JE VAZAN
ODGOJ | KAKO BI VI
SVOJ PRISTUP OPISALI?
Roditelji Zele odgajati svoju
djecu samostalno, radoznalo

i uspjesno u svemu. Da bi
postigli ovaj cilj, majke i o€evi
biraju pristup razvoju bebe

koji smatraju najprihvatljivijim i
najefikasnijim za porodicu. Ja bih
svoj opisala kao Montesori.

KOLIKO UZURBAN
TEMPO ZIVOTA UTJECE
NA DJECU?

Mladim parovima koji se odluce
za dijete trenutno je potrebna
svaka podrska drustva. Ljudi

su Cesto loSe pripremljeni da
postanu roditelji, jer oba partnera
moraju naporno raditi kako bi
odrzali dobar Zivotni standard.

Geografska udaljenost od
vlastitih roditelja, po pravilu,
iskljuuje pomo¢ i podrsku s
njihove strane. Istovremeno,
mediji i druStvene mreze samo
dolivaju ulje na vatru, prikazujuéi
fotografije idealnog porodi¢nog
Zivota. Medutim, sa dobrom
organizacijom, moguce je sve
obaveze iskombinovati, te ih
podrediti i prilagoditi djeci, a da
oni ne osjete takav tempo, jer oni
su naijbitniji.

B ey 1
“‘--‘k
\| i|1~

11NN

= - .

KAKO KORISTITE SVOJE
SLOBODNO VRIJEME?
Igram se. Vrijeme i energija
posvecena na pocetku zivota
najveca je i najvaznija investicija
koju roditelji mogu uloziti za
svoje dijete.

KAO ARHITEKTICA

KOJI JE VAS SAVJET

ZA UREDENJE DJECJE
SOBE? KAKO TREBA DA
IZGLEDA JEDNA DJECJA
SOBA?

Kada je u pitanju djecija soba,
ja bih je rasteretila svih suvidnih
detalja i dala prostora djeci da
mogu da se komotno osjecaju u
istoj, te da vremenom oni sami
kreiraju prostorne zone i unesu
u njega 8arm. Ne zavrsiti je do
kraja, ne pretjerati sa agresivnim
bojama. Koristiti blage i
umirujuce tonove.

Jako bitno, isplanirati je na
nacin da sutra ostavlja laku
moguénost reorganizacije
uslovljenu odrastanjem djeteta
i prilagodavanja drugacijim
potrebama. Uskoro projekat

*-lr
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i Mijine sobe, pa izvolite da
pogledate.

ZA KRAJ IMATE LI NEKI
SAVJET ZA RODITELJE?
Nije tajna da razvoj u prve 3
godine ima znacajan uticaj na
kasniji Zivot osobe, tako odrasli
moraju znati to je vise mogucée
o ovom periodu Zivota. Ukljucite
se u razvoj djeteta aktivno i
konstantno. Budite arhitekta
svog Zivota i svoje porodice.
Neka on bude pozornica za
lijepe sadrzaje.

66

Vrijeme i energija
posvecena na pocetku
Zivota najveca je i
najvaznija investicija koju
roditelji mogu uloZziti za
svoje dijete.
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ODRZANA KONFERENCIJA ZA TRUDNICE ,,NASE
PUTOVAN]JE POCINJE“ U MOSTARU

26.09.2023. je odrzana joS§ jedna besplatna
edukativna konferencija za trudnice u Hotel Mostar.
Cilj ove konferencije bio je pruziti relevantne
informacije i dati podrsku trudnicama kako bismo
im omogucdili siguran i informisan prolazak kroz
trudnocu i porodaj. Organizator konferencije

je kompanija Sfera d.o.o0 Mostar, a domacin
konferencije bila je Poliklinika Vitalis iz Mostara.
Konferenciju je otvorila dr. med. Ana Damjanovic,
specijalistica ginekologije i opstetricije koja je
govorila o temi "Priprema za porod: carski rez ili
porod prirodnim putem"”.

Dalje su prisutne ucesnice konferencije slusale
predavanje dr. Elvisa Hadzi¢, specijalista pedijatrije
koja je govorila o temi: "Prevencija i ublazavanje
infantilnih kolika". GenetiCarka Sanja Manjusak
govorila je na konferenciji o temi: "Mati¢ne Celije —

korak ka bezbriznijem djetinjstvu”. Dalje su trudnice
imale priliku sluSati predavanja mr.ph. Bernardina
Juki¢ koja je govorila o temi: ,Predstavljanje MAM
proizvoda“ dok je Dijana Masli¢ koja je govorila o
temi: “Dermedic baby — djeca i novorodencad”.
Koordinator portala i Casopis Roditelj i edukacija
za trudnice Alma Pelo Zagorci¢ navela je da kao
organizatori edukacija o trudnoéi, vjeruju da je
obrazovanje buducih majki klju¢no za njihovo
zdravlje, dobrobit njihovih beba i uspjedno iskustvo
trudnode i porodaja.

NaSa misija je osigurati da trudnice i njihovi
partneri budu dobro informisani i pripremljeni za
sve izazove i radosti koje trudnoéa donosi. U pauzi
izmedu predavanja trudnice su mogle da obidu
promotivne pultove kompanija koje su podrzale
odrzavanje konferencije.




Nase putovanje
pocinje

Besplatna edukacija i druzenje trudnica

SPONZORI I PARTNERI
F.)lHKID (Enacranm & TOSAMA @.z
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24.10.2023. U 17:00h Sarajevo, Hotel Radon Plaza

“Nase putovanje pocinje”

Partner: Partner u organizaciji konferencije Mehmedbasié
Zavod za ginekologiju, perinatologiju i e o
neplodnost "Mehmedbasic"



HYALUROGEL [¥4;] NJEGA

ZA INTENZIVNU HIDRATACIJU
IVE | SUHE KOZE

HYALUROGEL X2

T CREAM HYDRATION 24H |

VEGETAL GLYCERIN
10%—'—iv.’-.LU!tC". ACID

ALURONSKA KISELINA
ICERIN

INTENZIVNO NJEGUJE KOZU
| OSLOBADA HIDRATACIIU TOKOM 24H

v TESTIRANAPOD MEDICINSKIM NADZOROM
" HIPOALERGENA

’




K DSNVIT
E)ecutan‘,

K DSNVIT .

Becutan)jf

-"'mll aw !
COIC ; :

Medicinski proizvodi za dojencad i dodaci prehrani od prve godine Zivota

PRIJE UPOTREBE PAZLJIVO PROCITATI UPUTSTVO O MEDICINSKOM SREDSTVU
ZA OBAVIJEST O INDIKACIJAMA, MJERAMA OPREZA | NEZELJENIM DEJSTVIMA
MEDICINSKOG SREDSTVA POSAVIJETUJTE SE SA LJEKAROM ILI FARMACEUTOM.

Isevica sokak 6 | 71 000 Sarajeve | Bosna | Hercegovina | Tel: +387 ()33 475 790 | Fax: + 387 ()33 475 791 | alkaloid@bih.net.ba
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Lana $Lokic

Ako ne znate odakle poceti, preporucujem koristenje prirodne kozmetike, bez

ana Leki¢ je jedna od

najpoznatijih doktora

farmacije u Bosni i

Hercegovini. Pored

uspjesne profesionalne

karijere profesorice i
doktorice farmacije, Lana je i
majka troje djece.Takoder, ona
Je Zena koja nesebicno dijeli
savjete, crtice o zdraviju s kojima
pocinju jutarnje rutine mnogih
mama i Zena koje na drustvenim
mreZama prate Lanu.

Osim toga, Lana predstavlja
izvor inspiracije za mnoge

Zene kako u svom poslovnhom
okruzenju, tako i u licnom zivotu.
Zena koja rusi stereotipe i koja
maksimalno uziva u Zivotu bila je
gost naSe redakcije. U nastavku
Citajte nas razgovor s Lanom.

DOK RAZGOVARAMO

VI STE NA GODISNJEM
ODMORU. DA LI MAMA
LANA ZAISTA IMA
ODMOR?

Naravno. Ako i zaboravim na
isti, tijelo me upozori. lako
Cekanje na taj trenutak i nije bas
najpametnija stvar za napraviti.

VRLO RADO
SARADUJETE |
NESEBICNI STE KADA
SU U PITANJU SAVJETI
| PREPORUKE O
ZDRAVLJU ZA ZENA.
KOLIKO VAM JE VAZNO
DA JE POPULACIJA
ZDRAVA?

To je misao vodilja svega

Sto radim. Mozete me sresti
po marketima kako ljudima
objasnjavam koju kremu da

Stetnih sastojaka.

kupe za svoju bebu, odrzavam
predavanja po restoranimai sl.
Doslovno, koristim svaku priliku
da ukazem na vaznost zdravlja i
prevencije. Rijetko razmisljamo
Sta nanosimo na svoju koZzu, Sta
jedna obi¢na krema koju kupimo
i svakodnevno nanosimo znadi

za nase zdravlje. Jako puno
napora ulazem da osvijestim
Zene i majke o vaznosti njihovog
zdravstvenog statusa, ne samo
fizickog, nego i mentalnog
zdravlja. lako nije lak zadatak,
po mom misljenju, najvedi test
za sve nas leZi u prepoznavanju



pec. Lana

torica

ih nauka,
esorica na
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i prevazilazenju vlastitih
ogranienja. Jer, ako smo u
stanju nadvladati sebe, tada smo
sigurno sposobni nadvladati i
sve izazove koji nam se pojave
u zivotu. Zene se takmice da
budu najbolje supruge, majke,
uposlenice, drugarice, a trebale
bi se takmiciti sa samom sobom
jer u osnovi tu je najveci izazov.
Uspjesne Zene vode ra¢una o
sebi, hrane se zdravo i imaju
redovnu fizi€ku aktivnost. Voditi
raduna o sebi, svom fizickom,
mentalnom i emotivhom zdravlju
je na$ najvazniji zadatak i izazov
u Zivotu, nemojte to nikada
zaboraviti.

VI STE JEDNA VRLO
USPJESNA ZENA KOJA
JE INSPIRACIJA DRUGIM
ZENAMA. KOLIKO VAM
JE TO VAZNO | DA LI VAM
STVARA OBAVEZU DA
BUDETE JOS BOLJI? AKO
JE TO MOGUCE?

Ovo pitanje je mozda u isto
vrijeme najkompleksnije i
najzahtjevnije od svih pitanja na
koje sam ikada odgovarala. Da
bi bila inspiracija drugima moras
pronaci sebe. Svoju svrhu i sebe
pronade$ kad zagrebes ispod
povrsine i kad si otvoren i iskren
prema sebi. Ko sam ja, Sta Zelim
biti i $ta uopSte znaci uspjeh?
Mnogi ¢e se nasmijati i reci, ,Ko
si ti da se zali§, ti si puno toga u
jednoj osobi“. Trebalo je mnogo
godina, napora i odricanja da
konaéno otkrijem svoj pravi
identitet i svrhu u Zivotu.

Zalosno ali istinito, mnogi od
nas provedu svoj Zivot prema
pravilima drugih, birajuci Zivotno
opredjeljenje prema tome kako
stariji kaZu, nasljedujuci tude
poslove i prilike i ispunjavajuci
tuda ocekivanja. | sama sam
bila duboko upletena u taj

krug velikog nezadovoljstva,
unutrasnje praznine ¢ak i pomisli
da je Zivot besmislen.

Onda sam tako u nekom
polumraénom stanju, na jednoj
naizgled obi¢noj poslovnoj
radionici dobila priliku da se
predstavim. Sjec¢as li se ta si
bila prije nego $to ti je svijet
rekao Sta trebas biti, pitali su me.
Ustala sam i sa takvim zarom
pri¢ala o svom zivotnom putu

koji sam sanjala, ne onom koji
Zivim nego upravo onom koji
sam trebala biti i Zivjeti. Tada
sam shvatila, moja jedina prilika
da Zivim je da budem ono sto
jesam. Bilo mi je vazno da ne
razoCaram druge ljude, a ustvari
shvatila sam da sam razocarala
najvazniju osobu u svom Zivotu,
sebe. Kada ovo spoznate i
posvetite se radu na vlastitom
razvoju, tada pocinju stizati
uspjesi.

KAKO LANA SEBE VIDI?
Ovo je tesko pitanje jer ja sebe
nikad nisam vidjela u jednoj

ulozi. Uloga koja ¢e mi sigurno

biti najvaznija u buduénosti

jeste ambasador zdravlja.
NaZalost, Cesto zanemarujemo
svoje zdravlje dok nas bolest

ne nadvlada. Zelim podijeliti
svoje obilje znanja i istrazivanja
koja provodim svakodnevno s
8to viSe ljudi kako bih pomogla
podi¢i svijest o vaznosti brige o
zdravlju. Prvo §to bih uradila
je podigla razine vitamina D

u nasoj populaciji. Svjetska
zdravstvena organizacija tvrdi
da je 90% populacije u deficitu
istog, a upravo je nedostatak
vitamina D osnova vecine
bolesti. Dakle, samo tom malom
intervencijom, da se namazemo
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vitamin D kremom, napravili
bismo veliku razliku. Zatim bih
uvela jednostavne tehnike kako
bi oboljela populacija pila svoje
lijekove, odnosno propisanu
terapiju pravilno i pravovremeno.
Omogucila bih gomilu besplatnih
preventivnih pregleda. Ukljucila
psihoterapiju, podrsku i
savjetovanja u red osnovnih
pregleda u populaciji.

VEC SMO NAVELI DA

STE MAJKA TROJE
DJECE. PORED SVIH
PROFESIONALNI
OBAVEZA KAKO
STIGNETE DA SE
POSVETITE DJECI?
Roditeljstvo je izazovno u
dana3njem svijetu koji promovide
konstantno sticanje materijalnih

14 &
dobara i napredovanje u
karijeri. U tom vrtlogu, Cesto
zaboravljamo da posvetimo
dovoljno paznje svojoj djeci.
Osje¢am da je potrebno da

se zaustavimo i razmislimo o
tome. Cesto ¢ujem sugestije
da treba poceti od sebe, i to
sam i uradila. Shvatila sam

da kvalitetno provedenih 10
minuta sa djetetom moze imati
veci znacCaj od cijelog dana
provedenog zajedno, ali bez
prave posvecéenosti.

—

Mi provodimo puno vremena
pri¢ajuci, imamo svoje male
rituale grljenja, smijeha, nasih

trenutaka, posebno i svi zajedno.

Vazno je svakom djetetu se
posvetiti ponaosob. Ono §to
roditelji grijeSe u danasnjem
dobu jesu kupovina ljubavi i

Sjetite se da briga o
sebi ne znaci sebi¢nost.
To je ulaganje u svoje
fizicko i emocionalno
zdravlje kako biste bili
najbolja verzija sebe,
kako za sebe, tako i za
one koje volite. Ako ne
znate odakle poceti,
preporucujem koriStenje
prirodne kozmetike, bez
Stetnih sastojaka.

svega Sto dijete pozeli. Svaki put

kada dijete poZzeli neku igracku, a
vjerujem ima ih i previSe, pravite

svoju djecu nesposobnom da

budu sita. Pustate djecu da

kontroliS8u emocionalnu klimu

kuce. Djetetu moramo pomoci

da upozna svoje emocije, izvesti 19
vani, prestati sa mnogobrojnim
vanskolskim aktivnostima.

Vi kao roditelj morate ponekad
rec¢i ,NE* svom djetetu i vjeZbati
dosljednu disciplinu. Ako se
pravilo prekrsi, dijete treba da
zna Sta moze da ocekuje. Tako
se grade dobri, samopouzdani
ljudi puni ljubavi i postovanja.

KOLIKO JE ZA ;
ORGANIZACIJU VAZNO
DOBRO ISPLANIRANIRATI
VRIJEME?

Nikada nisam zrtvovala nista,
niti karijeru za majcéinstvo

niti maj€instvo za karijeru.
Organizacija i jaka volja su

klju¢ uspjeha. Nije lako. Postoje
trenuci kad mislite da niste u
stanju, da nemate gdje i kako, ali
samo trebate odluéiti koji su vasi
prioriteti i tu se posao zavrSava.
Organizacija je za mene ona
zapisana na papiru. Dakle, zapiSi
i krizaj zavrSeno. To je klju¢
uspjeha.

NAS CASOPIS | PORTAL
CITAJU TRUDNICE |
MAME. KOJI JE VAS
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SAVJET KADA JE U
PITANJU ZDRAVLJE
ZENA?

Cesto se dogada da Zene brinudi
za druge zanemaruju vlastito
zdravlje i blagostanje, posebno
nakon &to se ostvare u ulozi
majke. Kako biste mogli pruZiti
najbolje drugima, trebate prvo
brinuti o vlastitom zdravlju. Kao
Sto se brinemo o hrani koju
unosimo, isto tako trebamo
paziti na sastojke u kozmeti¢kim
proizvodima koje koristimo.
Mnogi kozmeticki proizvodi
sadrze Stetne sastojke koji mogu
negativno uticati na nase tijelo,
bas kao i nezdrava hrana.

S obzirom na zvanje doktora
farmacije, uvijek sam istraZivala
proizvode koji kombinuju
prirodne sastojke sa nauc¢nim
pristupom. To mi pruZa
povjerenje da su proizvodi koje
koristim za sebe i svoju porodicu
paZzljivo osmisljeni i testirani.
Upravo takvi su proizvodi Dr.
Pasha. Budu¢im mamama
Cesto preporucujem Dr. Pasha
kozmetiku s obzirom na to da su
sirovine paZzljivo birane, prema
najzahtjevnijim standardima i
dobavljene od najkvalitetnijih
svjetskih uzgajivaca.

Takoder, budu¢im mamama
savjetujem da paZljivo Citaju
deklaracije na proizvodima, jer
se toksini koje trudnice apsorbuju
kroz koZu mogu prenijeti na plod
putem pupCane vrpce, $to moze
utjecati na potencijalni razvoj
razli¢itih oboljenja. Sastojci

koji su Stetni za njegu koze
trudnica su proizvodi koji u sebi
sadrzZe alkohol, sintetske mirise,
parabene, sulfate, boje, ftalate.
Sjetite se da briga o sebi ne
znadi sebicnost. To je ulaganje
u svoje fiziko i emocionalno
zdravlje kako biste bili najbolja
verzija sebe, kako za sebe, tako
i za one koje volite. Ako ne znate
odakle poceti, preporuéujem
koridtenje prirodne kozmetike,
bez Stetnih sastojaka.

ZA KRAJ DA LI IMATE
NEKU PORUKU ZA
CITATELJKE?

Budite dosljedni. Dosljednost je
najvaznija osobina koju morate
imati. Ako roditelji nemaju ovu
osobinu, moraju je uvjeZbati.

VITAMIN D

P fo il da .

Djeca najviSe uce gledajuci i
promatrajuci §to odrasli rade.
ViSe vjeruju onome kako se
ponadamo nego onome $ta
govorimo. Vrijednosti koje
zagovaramo i Zelimo nauditi
djecu vazno je i da i sami zivimo
i prakticiramo u svakodnevnom
Zivotu. Tako smo djeci vidljivi,
autenti¢ni i jasni, a iskustvo da
zastupamo sebe i djelujemo

u skladu sa sobom, nama

daje osjecaj sampouzdanja i
kompetentnosti, Sto postaje
posebno vazno kada se nademo
u konfliktnim situacijama,
rastrzani izmedu razli€itih
potreba ili izmedu potreba i
zelja kao dio svakodnevnog
porodi¢nog zivota.

Kada izostane vodstvo odraslih,
djeca mogu razviti razli¢ita
zahtjevna ponasanja poput
agresivnosti, nametljivosti,
nastoje dominirati i nametati
svoja oCekivanja i zelje, no iza
takvih reakcija djece vrlo Cesto
se krije puno nesigurnosti,

zbunjenosti i usamljenosti.
Djeca koja nemaju iskustvo
jasnog vodenja u svojim
porodicama mogu pokazivati
vece teSkoce u rieSavanju
konflikata s drugima, teze
podnose frustraciju i sami teze
nauce razlikovati potrebe od
Zelja, usmjereni su na svoje zZelje
i pokazuju manje razumijevanja
za tude osjecaje i potrebe.

Savjet koji bih dala svim
mamama, vjeruj u sebe i
uzivaj u svakom danu. Ako
nisi do sada, procitaj knjigu
»T1ajna“, Rhonda Byrne. To je
ono $&to je uistinu promijenilo
moju svakodnevnicu, a dostupno
je svima. Sad cete se mozda
nasmijati, ali stvarno je tako.
Ova knjiga je bestseller, prodana
u 20 miliona primjerka. Mene

je osvijestila. Osvijestila sam
Cinjenicu da sve ono $to vam se
dogada vi privlacite u svoj zivot.
Kada se ustanete ujutro, vi imate
mo¢ odluciti kakav ¢e vam dan
biti.
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PRAKTICNA RJESENJA ZA MIRAN

SAN VASE BEBE

olazak beba na ovaj svijet predstavlja

jedan od najljepsih zivotnih trenutaka

svakog roditelja. Pored toga $to

roditeljstvo €ini jednu od najvaznijih

uloga majki i o€eva, dolazak novog

¢lana u porodicu sa sobom zahtjeva
intezivhe promjene u svakodnevnici.

Kako su bebe mala i krhka bi¢a koja zahtjevaju
neprekidnu paznju i brigu, roditelji su ti koji
moraju da prilagode svoj Zivotni ritam prema
njima. Nekada necéete imati vremena za sebe,
svoje prijatelje i ono najvaznije odmor. Dani
postaju odjednom kratki za sve obaveze koje se
neprekidno niZu jedna za drugom.

DOLAZAK BEBE SA SOBOM
DONOSI | ODREDENE PROMJENE U
ZIVOTIMA ODRASLIH

Poslije cjelodnevnih obaveza koje se ti€u vas
samih, djece, kuce i posla ono $to je svima prijeko
potrebno je dobar i kvalitetan san. Sa novim
¢lanom porodice koji ne bira trenutak kada ¢e
postati gladan ili mu jednostavno nece biti sve po
volji, dobar san ¢e vrlo Cesto izostati. Redovan
san je najpoznatija formula za zdrav i vitalan

organizam. Njegovo odsustvo moze rezultirati
disbalansom u organizmu koji kasnije moze
prouzrokovati ozbiljnije probleme.

MIRAN SAN VASE BEBE? SVE

TO MOZE BITI LAKSE NEGO STO
MISLITE!

Kako smo to zakljucili, veoma je vazno da namirite
sve potrebe svojih maliSana kako bi mirnim snom

i sitim stomaci¢ima na nekoliko sati dali vama i
vasim partnerima vrijeme za sebe i taj neophodan
san.Uspavljivanje bebe je moZda jedan od najtezih
zadataka koje treba svakodnevno obaviti. Bebe

se Cesto bude tokom nodi i teSko im je da spavaju
neprekidno. Vrlo ¢esto, beba napokon zaspi kada
je za roditelje vrijeme da zapo¢nu novi dan. Imajuci
to u vidu, tim stru¢njaka iz Nutrino porodice nudi
veoma prakti€na rjeSenje kako bi ve€era za bebu
bila hranljiva, zasitna i lako svarljiva.

NUTRINO NOCNA LINIJA PROIZVODA
ZA SITU BEBU | MIRNU NOC

Nutrino brend kao dio svog portfolija ukljucuje

dio asortimana, koji sadrzi sve potrebne

nutrijente za posljednji obrok pred spavanje.

Ova formula kreirana je sa posebnim akcentom



ka obezbjedivanju svih vaznih
nutritivnih sastojaka koji ¢e vase
maliSane drzati sitim tokom

cijele noci, a sa tim im pruziti i
miran san bez glasnog budenja
u toku noci. Nutrino proizvodi su
dizajnirani da budu prakticni i
lako se koriste, $to moZe olak3ati
svakodnevnu rutinu roditelja.

NUTRINO KASE

Nutrino suhe zitne kase
obogacene inulinom dostupne
su u razli¢itim kombinacijama
Zitarica i kvalitetnih sastojaka.
Ove kaSe sadrze 13 vitamina i

4 minerala koji podrZzavaju rast,
razvoj i jacanje imunog sistema
kod djece. Takoder, bogate

su gvozdem, Sto doprinosi
normalnom kognitivnom razvoju.
Pakovanja Nutrino Zitnih ka8a su
prakti¢na, jer imaju zip-zatvara¢
koji oCuva svezinu i omogucava
jednostavno ponovno koristenje.

NUTRINO TEGLICE
Pored dobro poznatog Nutrino
asortimana raznovrsnih
kombinacija voca, povrca i mesa
u teglicama, od sada su tu i tri
ukusne kaSice za laku noc¢ koje
¢e vam pruziti umiruju¢u noc.
SavrSena kombinacija Zitarica

i mlijeka za vecerniji obrok,
obezbjedice vasoj bebi Evrst i
miran san, na vama je samo
da odaberete pravu slasnu
kombinaciju ukusa: sa kakaom,
vanilom ili keksom.

Ove kaSice su bogate proteinima
i vlaknima iz Zitarica i inulina iz
mlijeka, $to pozitivno utiCe na
rast i razvoj i podrzava probavni
sistem najmladih. Teglice se
pakuju u termoskupljajucu

foliju koja Stiti proizvod od
svjetlosti, praSine i otvaranja,
dok se obradom samih

teglica onemoguéava razvoj
mikroorganizama.

NUTRINO MLEKCA
Nutrino Mlekca predstavljaju
izvrsno hranljiv obrok i idealan
saveznik svim majkama koje
tiho sanjare o tome da njihove
bebe spavaju cijelu no¢. Ovo su
te€ne Zitne kaSe koje su spremne
za konzumaciju, obogacene
mlijekom i Zitaricama koje,
zahvaljujuc¢i bogatstvu vlaknima,
obezbjeduju oseca; sitosti kod
djece. Dodatno su obogacéene

inulinom, koji blagotvorno

djeluje na imunoloski sistem i
probavni trakt maliSana. Kada
se osjecate sigurno u vezi

sa ishranom i snom vaseg
djeteta, mozete visSe uZivati u
trenucima provedenim s njim i

u iskustvu roditeljstva u cjelini.

Odabir proizvoda iz Nutrino

noc¢ne linije predstavlja pametan
korak za sve mame i tate koji
znaju koliko je vazno napraviti
harmoni€an balans izmedu brige
0 zdravlju djeteta i odrzavanja
sopstvenog blagostanja,

Cineci tako roditeljstvo laksim
iskustvom u kom cete uZivati na
svakom koraku.
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DJECJI PROGRAM TOSAME TO. TO

100% prirodne proizvode za njegu bebe od rodenja i dalje te proizvode

za njegu majke.

PREDNOSTI- FAKTORI USPJEHA

* Visoka kvaliteta proizvoda, koji su izradeni od
prirodnih materijala, koji su dermatoloski testirani.
» Sirok asortiman nudi majci sve potrebne
proizvode za njegu djeteta i kao takav je jedini na
trzistu.

+ Jedinstveni dizajn prodajne marke, koji je
prepoznat zbog boje i medvjedica.

Asortiman Tosama to.to ¢ine:
* Tetra pelene i Tetra krpice

Proizvodi su napravljeni od visoko kvalitetne
dvoslojne tkanine iz 100% pamuka - prirodnog,
upojnog i koZi prijatnog materiala. Pelene se mogu
koristiti za povijanje i osobnu njegu djeteta, kao
podloga, kod hranjenja,... Veli¢ina: 80x80 cm.
Krpice se koriste se za osobnu njegu djece - za
umivanje i brisanje lica i tijela, kod hranjenja, za
nos,... Veli¢ina krpice: 40x40 cm.

- Blazinice vate, Djecja vata, Vatirani Stapici

Vatni proizvodi, izradeni su iz visoko upojnog,
100% Cistog pamuka, koji je njezan poput osjetljive
djecje koZe. Koriste se za svakodnevnu osobnu
higijenu osjetljive djecje koze. Perforacija vate
omogucuje lak3e i ravnomjerno trganje vate.
Blazinice vate napravljene su iz vodoutvrdenog
traka vate. Glatke su, veoma njezne i prakticne za
upotrebu. Zastitno oblikovani vatirani Stapici za
njegu djece - uho, nos, nabor koze.

Suhe soft to.to. krpice

|dealan su proizvod za sve majke koje Zele da
kozu svojih beba njeguju proizvodima prirodnog
porijekla bez ikakvih hemijskih supstanci.

NJEGA DJECE VODOM | PRIRODNIM
MATERIJALIMA
Izradene od 100% prirodnih viskoznih vlakana.

Ugodne na dodir i njezne za osjetljivu djecju kozu.
Namijenjene su za umivanje i osobnu njegu koze.
Proizvod je za jednokratnu upotrebu.

VlaZni toaletni papir

Vlazni toaletni papir je veoma njezan i pogodan za
svakodnevnu upotrebu. Sadrzi neven i pantenol
koji imaju pozitivan efekat na kozu i sluzokozu,
njezno cisti i umiruje. Bez parfema i parabena.

Upijajuce blazinice za dojiljie MAMA
Napravljene su od prirodnih vlakana koja imaju
veliku mo¢ upijanja. Namijenjene su za zastitu
odjece od kvaSenja u periodu dojenja. Sadrze
traku za fiksiranje. Imaju mekane i njezne rubove,
anatomskog su oblika. Omogucavaju udobnost i
sigurnost.

MreZaste ga¢ice MAMA

Proizvod, kojeg svaka trudnice pripremi prije Sto
ide u porodiste. MreZate gacice koriste se u prvim
danima nakon poroda za fiksiranje ulozka. Mogu
se prati ali je viSe higijenski i prakticno za mamu,
da se bace. Sastav:87% poliester in 13 % elastan.
U dvije veli¢ine: M i L.

100% PAMUCNI ULOSCI ZA RODILJE MAMA
Svojom veli¢inom i moci upijanja higijenski ulosci
prilagodeni su prvim danima nakon poroda, kad je
krvarenje obilnije i kad je preporuceno da rodilja
bude viSe u odmaraju¢em, leze¢em polozaju.
Ulozak je mekan i njezan, od 100% pamuka koji je
koZi ugodan. Za vecu sigurnost, na donjoj strani
uloska je vodonepropusna zastita.

» Soft suhe krpice 50 kom /100 kom

* Vlazni toaletni papir 60 kom

* Blazinice za dojilje Mama 30 kom

* MreZaste gacice Mama 5 kom
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KADA STE MAJKA ONDA JE DIJETE NA

PRVOM MJESTU

Kada ste zaposleni onda negdje u glavi i dalje imate tu misao da ste majka i da se
jo$ vise borite i trudite da obezbjedite najbolje uslove svojoj djeci.

PiSe: Melisa Dizdar, bachelor sestrinstva iz oblasti zdravstva

anas vas vodimo

u svijet drustvenih

medija i maj€instva

dok razgovaramo

s mladom Zenom

koja je osvoijila
srca svoje online publike svojim
Zivotnim pri€ama i autenti¢nim
pristupom. Rodena je Sanjanka,
odrasla u vezirskom gradu
Travniku a sada zivi u Sarajevu.
Po struci bachelor sestrinstva
iz oblasti zdravstva. Majka je,
supruga i kéerka koja za sebe
kaZe da je vjecita priCalica. Na
njenom instagramu @budi.
drugacija ve¢ 6 godina aktivho
dijeli svoju svakodnevnicu gdje
smo mogli vidjeti njen li¢ni rast i
mijenjanje jedne djevojke , zene
a sada ve¢ i majke. Ako volite
pratiti realosti¢ne vlogove jednog
mladog bra¢nog para pogledajte
YouTube : Budi drugadcija -
Melisa Dizdar. U nastavku vam
donosimo intervju sa Melisom.

Prije samog braka muz i ja
smo imali otvoren razgovor i
znali smo da se oboje zelimo
ostvariti kao roditelji. Nakon
rodenja kéerke imali smo Zelju
imati jo$ jednu bebu. Ja sam
jedinica i uvijek sam mastala
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o tome da jednog dana imam
veliku porodicu. Hvala dragom
Bogu ta Zelja mi se polako
ispunjava... Zahvalni smo da
imamo tu priliku, iako smo mladi
roditelji. Kada smo saznali da
¢ekamo sina bili smo podjednako
sretni i Sokirani. Cijelu trudnocu
smo zajedno prolazili ispoCetka
kao da je prvi put...

KAKO STE SE
PRILAGODILI IZAZOVIMA
MAJCINSTVA DOK STE
ISTOVREMENO BILI
AKTIVNI U SVIJETU
INFLUENSINGA?

Kada ste majka onda je dijete
na prvom mjestu. Kada ste
zaposleni onda negdije u glavi
i dalje imate tu misao da ste
majka i da se jos viSe borite i
trudite da obezbjedite najbolje
uslove svojoj djeci. YouTube
& instagram i dalje smatram
svojom razonodom i hobijem,
iako je to ozbiljan posao koji
uspijem dobro balansirati.
Zapravo sam jako sretna da
sam imala priliku snimati sve
zajednicke trenutke. Oni su
sada zauvijek sacuvani na
mom virtualnom dnevniku.

KOJE SAVJETE BISTE
DALI DRUGIM MLADIM
MAJKAMA KOJE SE
BAVE INFLUENSINGOM |
KOJE SE SUOCAVAJU S
IZAZOVIMA RAVNOTEZE
IZMEDBU PORODICE |
POSLA?

Ponovo ¢u reéi da je dijete
prioritet. Vi ne moZete biti majka
3h dnevno ili 8h dnevno. Vi ste
majka 24h dnevno - cijeli zivot.
Opce je poznato da u svijetu
influensa ne mogu opstati
osobe koje su dosle sa ciliem da
zarade. U ovom svijetu opstaju
samo osobe koje uzivaju u
ovom poslu i u kojim publika
prepozna nesto.

A jako je tesko biti konstantan

i zabavan jer ljudima sve brzo
dosadi. | kako vi napredujete
tako vas ljudi gledaju drugacije

i mijenjaju misljenje. Sta god
objavite moze biti pogreSno
shvaéeno i zato se kaZe “ druga
strana medalje “. Ja sam izabrala
put koji vodi prvo ka mojoj




sreci. Sve dok se ja zabavljam
snimajuci ja sam tu. | evo,

vec¢ pune 4 godine traje moje
putovanje kroz ovaj svijet...

KAKO SE VASA

PRVA TRUDNOCA
RAZLIKOVALA OD
TRENUTNE? JESU LI
VAM ISKUSTVA | STAVOVI
PREMA TRUDNOCI

| RODITELJSTVU
EVOLUIRALI?

Prva i druga trudnoéa su
razlicite totalno! Ne znam da

li je do razlike u spolovima ili
je zaista tijelu lakSe kada vec¢
zna cijeli proces. Koliko god da
se edukujete nikad ne mozete
predvidjeti tok i ishod poroda.

Budite smireni i fokusirajte

se samo na zdravlje bebe i
najvaznije - Uzivajte i pripremite
se za ogromnu koli€inu ljubavi
koja dolazi!!!

KAKO STE UKLJUCILI
SVOJU STARIJU
DJEVOJCICU U PROCES
OCEKIVANJA NOVOG
CLANA PORODICE?
IMATE LI SAVJETE ZA
RODITELJE KOJI SE
TRUDE OBJASNITI
SVOJOJ DJECI
PROMJENE KOJE
DOLAZE S DOLASKOM
BEBE?

Moja djevojcica je za nas jo$
uvijek bebica. Njen brat ¢e stici

prije njenog 2/gog rodendana.
Koliko god se trudili i pricali,
pokazivali da tu ima jedan
braco ja mislim da ona jos$ nije
spremna da to razumije. Imamo
prijatelje koji su Cesto sa nama i
tako smo primijetili da je pazljiva
npr: donese dudicu bebi ljulja

je mazi je i pri€a neke svoje
bebece price. Nadamo se da ¢e
do dolaska brata biti spremna da
bude velika ( mala ) seka.

KAKO ODRZAVATE
RAVNOTEZU IZMEDU
SVOJE ONLINE
PRISUTNOSTI |
PRIVATNOG ZIVOTA,
POSEBNO KAD JE

RIJEC O DIJELJENJU
OSOBNIH ISKUSTAVA 1Z
RODITELJSTVA?

Navika je ¢udo! Imala sam
periode kada kazem : “ okej
uzet’ éu malo odmora i necu
snimati neko vrijeme “ ali to ne
traje ni 1 dan. Uvijek imam neke
ideje i bude mi zao da nesto ne
pokazem ili ne ispriCam ljudima.
Druga strana price je Cinjenica
da postoje teme o kojim nikada
ne razgovaram sa pratiteljima : o 29
poslu, vjeri i politici.

Tako da najmanje 30 % zivota
ne prikazujem sigurno, postoje
dijelovi koje Cuvamo i za nas.
Kada se radi o roditeljstvu za
sada imamo pozitivno iskustvo
pricati i dijeliti svoja iskustva jer
smo kao novopeceni roditelji
bili u mnogo kriza na poCetku.
Nismo odmah sve znali i uvijek
smo trazili * pomo¢ prijatelja *,
dosta toga smo naudili od nase
male ekipe.

MOZETE LI PODIJELITI
NEKE SVOJE NAJDRAZE
TRENUTKE 1Z
RODITELJSTVA KOJIMA
STE INSPIRIRALI SVOJU
ZAJEDNICU?

Porodica je broj jedan. To je
ono $to promoviram kroz svoj
YouTube kanal i instagram.
Nekada je nasa porodica bila
samo “onija “ | tada sam
pri¢ala o vaznosti porodice

i gradenju lijepog odnosa i
komunikacije sa partnerom.
Neki za mene kaZzu da sam
staromodna i da ovo ludo



doba donosi neke nove okvire.
Svejedno, ja i dalje smatram

da je najvazniji dio imati pored
sebe nekoga tvrdoglavog ko ne
odustaje od vas. | kakva god
oluja da pokuca na vasa vrata

- nema nazad. Pogledajte moj
kanal “ Budi drugacija - Melisa
Dizdar “ i tu ¢ete pronaéi mnogo
realisti¢nih vlogova.

Bojim se odgovoriti na ovo
pitanje! Odgojena sam po nekim
starim principima i dok sam bila
djevojka mislila sam da je to
no¢na mora. Nisam razumjela
roditelje koji me stite i
pokusavaju od mene napraviti
normalnog €ovjeka i pristojnu
zenu koja je samostalna i

zna za sebe. Kada pogledam
dananje generacije djevojaka
zahvalna sam im na tome.

Nisam bila zatvorena u kuéi u
kuli bez vrata kao Zlatokosa ali
su se znala pravila. Dana$njim
generacija ne mozete ni postaviti
pravila. Imaju jezik kao da su
oni vasi roditelji a ne vi njihovi.
Granice su se pomijerile , doba
tinejdZera i adolescenata

se spustilo jo$ par godina

nize. Neke stvari su postale “
normalne “ ve¢ od doba sa 10
godina.

Neke stvari se danas znaju i
onda kada bi se trebala znati
samo tablica mnozenja. Strah
me danasnje okoline u kojoj moja
djeca tek dolaze na svijet tako
nevina i Cista... Vodim se ovim :
ne treba biti ograni¢en, treba i¢i u
korak sa vremenom ali ne treba
dopustiti da okolina odgaja moju
djecu jer ipak se neke stvari i
dalje nose iz kuée!

Budi najbolja verzija sebe. Kada
god imam lo$ dan i pomislim da
sam loSa majka, loSa supruga ili
nesto nisam uradila ba$ najbolje
pomislim kako bi to izgledalo
da sam dala maximum? | tako
izvu€em iz sebe onaj posljednji
atom snage. Ponekad je teSko
biti zena jer to podrazumijeva
101 ulogu u jednom danu.

Majka, supruga, kéerka,
prijateljica, zaposlena , kuharica,
odgajateljica, psiholog, Cistacica
, spremacica , zabavljadica ,
lijepa zgodna i zdrava. Na kraju
dana ja ipak biram da budem bas
Zena jer sve to mozemo samo
mi! Trenutak kada sam shvatila
da mogu sve to odjednom je
onaj kada sam odlucila da sve to
Zelim zbog sebe!

Ne treba mi muskarac koji ¢e

me natjerati da budem najbolja
zbog njega !? Ja Zelim da budem
najbolja verzija sebe zbog sebe!
Da bi bila sretna sa nekim, prvo
moras$ biti sretha sama sa sobom
('u svojoj kozi ). Svim zenama
koje Citaju Zelim da budu zdrave
voljene i sretne.



Najbolje iz prirode za vase dijete!
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Dragocjena matiéna mlije sa Sirup od meda za mozak, Propolis koji ne pede, za grlo i Sirup od meda sa 9 najvaZnijih

vitaminima za jak imunitet. vid i otpornost. Zdrijelo. Lak za korisdenje. vitamina za zdrav razvoj djeteta.
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ovratak u Skolske klupe poseban je
trenutak, pun o¢ekivanja i radosti, kako
za djecu, tako i za ugitelje i roditelje.
Nakon perioda odmora, djeca su se
vratila u Skolske klupe zajedno sa
svojim drugarima. Bliski kontakti sa
Skolskim drugarima takoder mogu povecati rizik
od Sirenja virusa i oboljenja. Roditelji mogu najvise
uciniti za veéi imunitet svoje najmlade, koristeci
prirodne dodatke prehrani bez konzervansa,
zasladivaca i drugih dodataka. U ovome im
pomazu pcelice sa svojim proizvodima. Djeca ih
obozavaiju, a roditelji su oduSevljeni u€inkom. S tim
na umu, u Medexu su razvili liniju proizvoda Junior,

=

| propelis
[y |

e )
£ ™,

koja uklju€uje mati¢ni mlijek, sirupe i propolis za
djecu. Generacijama pruZaju pravu zastitu imunog
sistema i izvor energije za Skolarce.

Koristenje pc&elinjih proizvoda za jacanje imuniteta
ili kao nacin lije€enja datira iz antickih vremena i
jo8 dalje u proslost. "Prednost pCelinjih proizvoda
je u tome Sto ih pcele proizvode vec vise od 20
miliona godina, a patogene bakterije do danas nisu
razvile rezistenciju na antibiotski u€inak pc&elinjih
proizvoda, kao $to su to ucinile na hemijske
antibiotike u samo nekoliko desetljeca", istiCe dr.



Rok Koping&, voditelj istraZivanja
u Medexu.

Propolis je zastita u ko$nici
kojom se paZljivo premazuje
Svaka satna Celija. To ukljuéuje
Celije u kojima je leglo i celije

u kojima skladiste zimnicu
(med). "Do sada je u propolisu
otkriveno vise od 300 sastojaka.
Propolis je tvar koju Covjek ne
mozZe kopirati ni po uéinku ni

po sastavu, a karakterise je
antibakterijsko djelovanje”, rekao
je dr. Kopin¢.

Zbog toga je propolis u€inkovita
zastita za grlo i Zdrijelo te izvrsna
opcija za probleme s aftama,
probavnim traktom i infekcijama
mokracénih puteva, kao i za
povrsinske rane, ogrebotine,
manje opekline i herpes na
usnama. U Medexu je posebno
za djecu dostupan u obliku
spreja Propolis Oral Junior, koji je
bez alkohola, konzervansa, boja,
umjetnih aroma i zasladivaca.
Proizvod sadrzi 10% ekstrakta
propolisa na vodenoj bazi, med,
niacin koji pridonosi o¢uvanju
zdrave sluznice i vodeni ekstrakt
kadulje koji ne pece i ima ugodan
okus.

Med je ukusnija i zdravija
zamjena za Secer. U sirupima
pruza odli¢an okus bez dodanih
zasladivaca. Takoder djeluje
kao prirodni konzervans i
istovremeno je zbog izvanrednog
sastava aktivha komponenta.
"Medexovi sirupi sadrze vise

od 74% meda i posebno su
prilagodeni djeci. Tijekom

cijele godine odli¢an je za

djecu stariju od 3 godine sirupi
Omega-3 Junior za mozak,

razvoj vida, srce i imuni sistem te
Multivitamin Junior koji sadrzi 9
najvaznijih vitamina za zdrav rast
i razvo;.

U péelinjoj porodici, mati¢na
mije¢ je hrana za pcéelinje leglo u
prva tri dana Zivota, a za kraljicu
tijekom cijelog njenog Zivota.
Mati¢na mlije¢ vec stolje¢ima
koristi se kao tonik vitalnosti

i podrska imunom sistemu, a
novija istraZivanja otkrivaju

sve nove ucinke na mnoge
aspekte ljudskog zdravija. S njim
podrZzavamo dijete tokom perioda
povecane tjelesne ili mentalne
aktivnosti, a posebno je koristan
za izbirljivu djecu i one koji ¢esto
obolijevaju. "Medexovi proizvodi,
poput Gelée Royale Junior,
prilagodeni su za konzumaciju
kod djece prema sadrzaju
mati¢ne mijeci", objasnjava dr.
Rok Kopiné. Djeca ce sigurno
biti odusevljena ukusom Gelée
Royale Junior proizvoda, koji
osim mati¢ne mijeci sadrzi i
vitamine C, E i A za izvanrednu
prirodnu podrsku imunolo$kom
sistemu djece. Bas kako treba,
da u nove Skolske pobjede
idemo zdravi i puni energije!
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MODNI STUDIO

JE

JEDINSTVENO MJESTO POSVECENO
TRUDNICAMA I DOJILJAMA

nspiracija za usmjerenje
ponude u ovom pravcu bile
Su upravo Zene u najljepSem
Zivotnom razdoblju, a koje
su tragale za adekvatnim,
udobnim i lijepim odjevnim
predmetima.Trgovina ,Fashion
Room* se nalazi u prizemlju
hotela Radon Plaza, u Sarajevu,
a sve artikle mozete naruditi
i online putem facebook i
instagram stranica:
Facebook stranice: Modni studio
Fashion Room, ili
Instagram profila: modni_studio_
fashion_room.

Naglasak stavljamo na
posvecéenost svakom kupcu
posebno, svjesni da se tijelo u
periodu trodnoée i poroda mjenja,
te jako Cesto ni sami kupci nisu
sigurni u veliinu i model koji

im odgovara. Nas mali tim je

na raspolaganju da se posveti
svakom kupci, kako u trgovini,
tako i online.

U modnom studiju ,Fashion
Room*“ mozete pronaci
kompletan asortiman za trdnice i
dojilje.

+ doniji ves za trudnice,

« Strample za trudnice,

* grudnjake i potkosSulje
prilagodene za dojenje,

* spavacice i pidzame udobne za
period trudnoce, ali prilagodene i
za dojenje,

* helanke i pantole za trudnice,

* majice za trudnice,

* te posebnu liniju majica i haljina
koje su Sivene kako bi olakSale
dojenje u javnosti.

Jos jedan unikatan proizvod koji
izradujemo su jastuci potrebni
svakoj trudnici i porodilji. Zbog
¢injenice da ih je moguce saviti
i prilagoditi Zeljenom polozaju,
ovi jastuci olak8avaju spavanje
pravedi ugodniji polozaj za
trudnice, a mozete ga koristiti

i nakon trudnoce kao jastuk

za dojenje, te naslon za bebu.
Pored proizvoda za trudnice i
dojilje, asortiman modnog studija
upotpunjuju i komadi odjecée

za svaki dan, koji se mogu

nositi i tokom trudnoce, alii u

period nakon i prije trudnoce.
Izdvajamo: lagane koSulje i
haljine od najfinijih materijala,
klasi¢ni ve$ za svaki dan,
Cipkani ves, pamucne i satenske
pidZzame, Carape, kupaci kostimi,
itd.
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Fashion Koo

U NASOJ PONUDI
CETE PRONACI:

@ ODJECU I VES ZA TRUDNICE

Majice, haljine, helanke, pantole, farmerke,
tregemlusi. spavacice, Strample, donji ves

3u1JASTUCI
i Jastuci koji olakSavaju spavanje tokom trudnoce,
N dojenje, i mogu posluZiti kao gnijezdo za bebu

ﬂg{'@\ ODJECU I VES ZA DOJILJE

E *::.ﬁﬂ\ Majice i haljine, grudnjaci, spavacice

= ODJECUIVES ZA SVAKIDAN

R
| '.li l:l Klasiéni ves, Eipkani ves, pidzame, haljine,
V" majice, ko3ulje, kupaéi kostimi

modni_studio_fashion_room

o Modni studio Fashion Room

{0 061 843 325

9 DZemala Bijedi¢a 185 - Hotel Radon Plaza
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Svettana ogmzw’

ISHRANA STANOVNISTVA U BIH VARIRA,
SVAKAKO JE VIDLJIVO DA POSTOJI TENDECIJA

LJUDI DA SE ZDRAVIJE HRANE U OVA NE TAKO
ZDRAVA VREMENA

Ljudima su potrebni savjeti i smjernice kako bi postigli balans
koji ¢e im obezbjediti zdravlje i srecu.

vetlana Lazi¢ je ve¢ u ranoj mladosti

svoj poziv vidjela u pomaganiju ljudima

na njihovom putu pozitivnih Zivotnih

promjena. Svetlana kaze kako je ljudi

obi¢no potraze da bi postigli fiziCki

izgled o kom oduvijek sanjaju, a na
tom putu poboljSaju opSte zdravlje organizma i
usvoje zdrave navike na kojima budu najzahvalniji.
Slogan njenog studija je "Zdravo i vitko tijelo - moj
izbor", i to bas tim redoslijedom, zdravo pa vitko!
Ove godine je otvorila jo$ jedan nutricionisticki
studio u Bijeljini. U nastavku vam donosimo nas
intervju sa Svetlanom.

U VASIM OBJAVAMA NA DRUSTVENIM
MREZAMA VIDIMO DA VODITE ZAISTA
ZDRAV ZIVOT(ZDRAVA ISHRANA,
SETNJE, PLANINARENJE), KOLIKO JE
BITNO ODRZAVATI TIJELO VITALNIM?
Odrzavanije tela vitalnim ne odnosi se samo na
fiziCko zdravlje, mentalno zdravlje je podjednako

vazno zbog ¢ega smatram da je podrSka mojim
pacijentima jedna od kljuénih stvari u mom radu
koja im pomaze da preskoce sve prepreke do svog
cilja. Preko drustvenih mreza se svakako trudim
da mojim pacijentima predo¢im da sve §to im
savetujem implementiram i u svoj zivot.

PREMA VASIM SAZNANJIMA KAKO SE
STANOVNISTVO U BIH HRANI?

Ishrana stanovnistva u BiH varira, svakako je
vidljivo da postoji tendecija ljudi da se zdravije
hrane u ova ne tako zdrava vremena. Ljudima su
potrebni saveti i smernice kako bi postigli balans
koji ¢e im obezbediti zdravlje i srecu.

KAKVA JE ISHRANA TRUDNICA? A
KAKVA TREBA DA BUDE?

Trudnoéu ne treba posmatrati kao bolest niti

se prema njoj tako treba ophoditi. Trudnoca je
fizioloSko stanje kroz koje treba proc¢i uzivajuci
Sto je viSe moguce i naravno pratiti savete



PiSe: Svetlana _! [- ! {
Lazi¢, nutricionista, e I o v 1

dijeteticar s e
Svetlana Lazi¢ je diplomirani : | : _1
nutricionista-dijeteti¢ar. Od 2018. i
godine radila je u OpS$toj bolnici u . i,
Zvorniku, a 2020. godine otvorila i

je svoj privatni nutricionisticki T & :
studio u Beogradu. Do sada y 3 i
je saradivala preko 2000
zadovoljnih klijenata.
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lekara. Sto se ti¢e ishrane, jedno
je sigurno, trudnica ne treba jesti
za dvoje, kao $to ljudi vole da
posavetuju. Ono §to ja uvek
kazem trudnicama koje dolaze
kod mene jeste da ne treba da
jedu duplo vise, nego duplo
kvalitetnije. Restriktivne dijete
apsolutno ne dolaze u obzir, ali
briga o kilazi u trudnodi je sasvim
opravdana, jer se ne radi samo
o0 izgledu (to je najmanje bitno),
nego i o zdravlju. Trudnica treba
da unosi balansirane obroke koji
Ce joj obezbediti sve neophodne
nutrijente.

KOJE SU UOBICAJNE
POTREBE U TRUDNOCI?
Energetske potrebe se tokom

trudnoée povecavaju za oko
15-20% i one se povecavaju
tek u drugom i trecem trimestru.
Medutim, iako se energetske
potrebe vrlo malo povecavaju,
to ne vazi za unos pojedinih
nutrijenata. Na primer, potrebe
za odredenim vitaminima i
mineralima se povecavaju za oko
50%, pa je neophodno posebno
obratiti paznju pravilnom odabiru
namirnica.

Preporuka za unos proteina
iz mesa, ribe, mleka i mle¢nih
proizvoda, ora$astih plodova,
pasulja; Slozeni ugljeni hidrati
koji se nalaze u Zitaricama,
8to se postize uvodenjem u
ishranu integralnog hleba,

Trudnocu ne treba
posmatrati kao bolest niti
se prema njoj tako treba

ophoditi. Trudnoca je
fizioloSko stanje kroz koje
treba proci uzivajuci sto
Je viSe moguce i naravno
pratiti savete lekara.

integralne testenine, rize, prosa
itd. Integralne Zitarice su dobar
izvor vlakana koja spre€avaju
opstipaciju (koja je vrlo Cesta u
trudnoci). Dobar izvor ugljenih
hidrata preporucuje se iz voéa
i povréa. Masti, u vidu omega
- 3 i omega - 6 masnih kiselina
(neophodne za rast i razvoj
centralnog nervnog sistema
deteta).

Dobri izvori omega 3 masnih
kiselina su: biljna ulja, riba,
orasi; dok se omega- 6 masne
kiseline dobijaju iz semenki,
orasastih plodova, biljnih ulja,
mesa, piletine i jaja. Tokom
trudnoce posebno se povecavaju
potrebe za folnom kiselinom,
vitaminima B12, C, A, D, E, i

K, te mineralima: kalcijumom,
fosforom, Zeljezom, natrijumom,
cinkom, magnezijumom, jodom.

Unos folne kiseline treba
povecati posebno Zenama koje
su koristile kontraceptivne pilule,
jer je poznato da one smanijuju
nivo folne kiseline u organizmu.

KOLIKO JE ZDRAVO
DOBITI NA TEZINI U
TRUDNOCI?

Dobitak u tezini tokom trudnocée
je oCekivan, a koliki to ve¢ zavisi
od tezine pre trudnoce. Zbog
toga je vrlo vazno konsultovanje
sa lekarom i nutricionistom.
Uopsteno govoreci, brojku koju
ne bi trebalo preci je dobitak
preko 12kg, mada je sve
individualno. lzuzetak su samo
blizanacke trudnoce, kada je
uobi¢ajeno i malo viSe.



KOJU HRANU TRUDNICE
TREBA DA IZBJEGAVAJU?
Trudnice treba da izbegavaju
hranu koja bi mogla da

nasteti njihovom zdravlju.
Recimo alkohol, sirova riba,
sirovo ili nedovoljno termicki
obradeno meso, ribu s visokom
koncetracijom Zive, sireve od
nepasterizovanog mleka (feta),
napitke koji sadrze kofein ili
nedovoljno termicki obradena
jaja mogu dovesti do opasnih
trovanja ili infekcija koje mogu
ugroziti pravilan razvoj trudnoce.

CESTO TRUDNICE TOKOM
TRUDNOCE IMAJU
PROBLEM SA ZELJEZOM.
KAKO NADOKNADITI
ISHRANOM? STA JE
POTREBNO JESTI?

Unos gvozda je vrlo vazan kako
zbog bebinog razvoja tako i zbog
zdravlja trudnice. Zbog toga je
potrebno unositi namirnice
bogate gvozdem kao sto su
crveno meso, pasulj, socivo,
spanagé, integralne zitarice.

ZA KRAJ KOJI JE VAS
SAVJET ZA TRUDNICE?
Moj savet za trudnice je

da slusaju svoje telo, budu
fleksibilne sa ishranom i da

se ne uporeduju sa drugima.
Konsultacija sa stru¢njakom

je klju€éna za pravilnu ishranu
tokom trudnoée. Vazno je uZivati

FEERS

u ovom posebnom periodu i
pazljivo birati namirnice koje ¢e
obezbediti optimalno zdravlje za
vas i vasu bebu.

Energetske potrebe se tokom trudnoce povecavaju
za oko 15-20% i one se povecavaju tek u drugom
i trecem trimestru. Medutim, iako se energetske
potrebe vrlo malo povecavaju, to ne vazi za unos
pojedinih nutrijenata.
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MJESTO I ULOGA PUMBIRA U
UBLAZAVANJU BOLESTI KRETANJA

Autor: dr Pamela Kapetanovi¢ Goluza, spec. pedijatar

JZU Dom zdravlja Vitez

Tilman

okom putovanja
mogu se javiti
odredeni simptomi
koji stvaraju neugodu

i otezavaju putovanje.

Ukoliko se tokom
putovanja jave simptomi kao
Sto su mucnina, vrtoglavica,
povracanje, znojenje i pad
pritiska, vrlo je vjerovatno da
se radi o stanju koje se naziva

bolest kretanja ili kinetoza.

Ovo stanje moZe da se javi u
svakom Zivotnom dobu, naravno
i kod djece. Postoje osobe koje
su sklonije kinetozama od drugih
osoba. Ove tegobe su dakle
reakcija na odredene nacine
kretanja. ZavrSavaju se kada se
zavrsi kretanje, ili ¢ak i u toku
kretanja ukoliko se organizam
navikne. Razlog nastanka

Sifra materijala; 034-TILM-2023-BH
Cratum pripreme materfada; januarn 2023

kinetoza je taj Sto mozak

prima pogresne informacije o
okruzenju, odnosno proturje€ne
informacije iz osjetnih organa.

Npr. tokom kretanja u
zatvorenom prevoznom sredstvu
centar za ravnoteZu reaguje na
kretanje, ali oCi to kretanje ne
vide. Sredisnji Ziv€ani sustav

na taj nesklad reagira tako sto



aktivira centar za muéninu i
povraéanje u mozgu. Svakako
postoje odredene radnje koje
mozemo preduzeti da bi umanijili
ove simptome. Ne treba obilno
jesti prije putovanja, jer to moze
prouzrokovati muéninu.

Takoder treba drzati glavu mirno
i udisati svjez vazduh.Takoder se
pokazalo da upotreba dumbira
moze znacajno ublaziti ove
simptome. Bumbir stimulira
protok sline, Zudi i Zelu€anog
sekreta. Posebno je djelotvoran
protiv muénine u vozniji te

kod morske bolesti i jutarnjih
mucnina. Na temelju provedenog
istrazivanja medu mornarima
doslo se do zaklju¢ka kako svi
oni koji su prije puta uzeli dumbir
u prahu, u znatno manjoj mjeri

su imali probleme s povracanjem
od onih koji su uzeli placebo
(Grgntved et al., 1988).

Niti u jednom ispitivanju na
ljudima nije zabiljezen nikakav
izrazito nepovoljan ucinak
dumbira, a u medicinskoj
literaturi nema podataka o
njegovoj toksiénosti. U studijama
nad zivotinjama dumbir nije bio
toksi¢an €ak ni u vrlo velikim
dozama. Zbog toga je Americka
uprava za hranu i lijekove

(FDA) oznacila dumbir opéenito
sigurnim za upotrebu.Savremeni
farmaceutski oblik dumbira koji
predstavlja jedinstveno prirodno
rijeSenje za sve potvrdeno
klinickim studijama sigurnosti

i efikasnosti je Antimetil®.
Oblozene tablete su male i glatke

i lako se gutaju. Svaka tableta
sadrzi 50 mg standardizovanog
suhog ekstrakta rizoma dumbira,
Sto je ekvivalentno 500 mg
dumbira u prahu. Pouzdanost:
Brojne studije su pokazale
pouzdanost i sigurnost upotrebe
dumbira. Antimetil prirodna
formula pruza veliku sigurnost,
a pogodna je i za djecu od 3
godine’.

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

Reference:

1. Laekeman et al. —

Ginger
(Zingiber officinale) Root Extract
During Pregnancy : A Clinical
Feasability Study — Planta
Medica 2021 DOI 10.1055/a-
1386-8848.

Sifra materijala; 034-TILM-2023-BH
Catum pripreme materiada; janaar, 2023,



BUMBIR OLAKSAVA VARENIE | POMAZE koD MUENINE"

Bambir
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I l I m a n Sifra materijala: 034-TILM-2023-BH

Datum pripreme materijala; januar, 2023.

PRIMJENA ANTIMETILA
KOD PACIJENATA SA
GASTROINTESTINALNIM
MUCNINAMA

Autor: dr Jasmin Idrizovi¢, specijalista interne medicine
Opca bolnica ,,Prim.dr. Abdulah Naka$” Sarajevo

uéninailinausea  Za muéninu bismo moglire¢ida  tih simptoma. Povracanje je

jeste nagon je to neugodan osjecaj, Gesto izbacivanje Zelu€¢anog sadrzaja
na prisilno pracen znojenjem, bljedilom prouzrokovano nevoljnom
izbacivanje i slabo$¢u. Muénina je uz kontrakcijom abdominalnih
Zelu¢anog povracanje i nadutost jedna od misi¢a. Najcesc¢i uzroci mucnine
sadrzaja kroz najéesc¢ih smetnji probavnog i povracanja su posljedica
jednjak i iz usta, odnosno, sistema zbog koje se pacijenti poremecaja izazvanog
nagon na povracéanje zeluéanog  javljaju za lije¢nicku pomoc¢. prejedanjem, preobiljem
sadrzaja. To stanje je nesto $to Vrlo ¢esto moze da dode i do jake hrane, hrane na koju
se bar ponekad desilo svima. povracanja odmah nakon pojave  ste alergicni, hrane koju vas



organizam ne trpi ili ste na
drugi nacin na nju osjetljivi,
infekcija Zeluca i crijeva, isticanje
Zelu€anog sadrzaja prema gore
(gastroezofagealni refluks),
lijekovi, medicinski tretmani,
jutarnje mucnine u trudnodi,
bolest putovanja. Mucnina i
povracanje su simptomi mnogih
bolesti, tako da ih treba shvatiti
ozbiljno, jer mogu biti rani
upozoravajuci znaci ozbiljnijih
zdravstvenih problema, kao $to
su upala slijepog crijeva, rak ili
tumor, konzumiranje lijekova ili
trovanje (posebno kod djece),
Cirevi na sluznici Zeluca ili u
tankom crijevu.

Moze li se uticati na smanjenje
mogucnosti pojave mucnine?
Moguénost pojave muénine
mozZe se smanijiti konzumiranjem
hrane polako i u manjim
koli¢inama, te gutanjem dobro
sazvakane hrane. Od davnina
nam je poznato i u€inkovito
dejstvo dumbira na muéninu i
povracanje. Bumbir ima GRAS
status Sto znadi da je siguran
za ljudsku upotrebu u prehrani i
medicini.

Kad potraziti ljekarsku pomo¢?
Ako neobjasnjiva muénina u
Zelucu i povrac¢anje traju duze
od 12h, povraéate krv, niste
mokrili duze od 8h, osjecate bol
u prsima, imate jaku glavobolju
sa vrtoglavicom ili poviSenom
temperaturom, jake bolove u
trbuhu, povraéate tri ili viSe puta
u danu, treba potraziti pomoc¢
doktora.

Mogucénosti lije€enja mucnine i
povracanja

Bumbir je poznat kao lijek
protiv muénine, a to je uistinu i
dokazano na njegovim aktivnim
komponentama: gingerol i
shoagol. Rukovodeci se ovim
znanjem, belgijska farmaceutska
kompanija Tilman proizvela

je lijek na bazi dumbira, te je
na taj nacin olak$ana njegova
konzumacija. Brojna ispitivanja,
u koja su bila uklju€ena djeca,
odrasli i trudnice su pokazala
efikasnost dumbira.

Aspekt sigurnosti primjene
dumbira je takoder Cesto
ispitivan.Primjenu dumbira za
smanjenje muénine u trudnodi
preporuéuju i udruzenja i

institucije: Svjetska zdravstvena
organizacija (WHQO), Ameri¢ko
udruzZenje ginekologa i akuSera
(ACOG), Americko udruzenije
porodi¢nih ljekara (AAFP),
Nacionalni zdravstveni institut
Velike Britanije (NHS), Institut
za kliniCku izuzetnost Velike
Britanije (NICE).

Na trziStu Bosne i Hercegovine
imamo farmaceutski oblik
dumbira pod nazivom Antimetil,
36 obloZenih tableta, poznatog
belgijskog proizvodaca biljnih
preparata Tilman. ©

Antimetil tablete su sitne i lagane
za gutanje. Svaka tableta sadrzi
50 mg standardizovanog suhog
ekstrakta dumbira, Sto je jednako
koli€ini od 500 mg dumbira

u prahu. Ovaj preparat je
registrovan kao dodatak prehrani
te ga u apotekama mozete kupiti
bez recepta. Doza Antimetil-a
koja se preporucuje za djecu

od 3-5 godina 1 tableta, 1-2

puta dnevno (najvise 2 tablete),
za djecu od 6 do 11 godina 1
tableta, 1-4 puta dnevno (najviSe
4 tablete), odrasli i djeca starija
od 12 godina 2 tablete dnevno
(najviSe 8 tableta) i trudnice 1
tableta ujutru i popodne (najvise
2 tablete).

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

Reference:

1. WHO Regional Office for
Europe's Health Evidence
Network. What is the
effectiveness of Antenatal care?
December 2005.

2. The American College of
Obstetricians and Gynecologists.
ACOG Practice Bulletin. Clinical
Management Guidelines for
Obstetricians-Gynecologists; No.
52, April 2004.

3. American Academy of

Family Physicians. Ginger: An
Overview.2007; 75: 1689 — 1691.
www. aafp.org/afp.

4. NHS. Nausea and morning
sickness. 2015. http://www.nhs.
uk/conditions/pregnancy-and-
baby/pages/morning-sickness-
nausea.aspx 8

5. NICE.Antenatal care. NICE
guidelines CG 62. Marec

2008. http://www.nice.org.
uk/guidance/cg62/chapter/1-
guidance#management-
of-common- symptoms-
ofpregnancy

6. Odobrena deklaracija
Antimetil, Federalno ministarstvo
zdravstva, april 2015.
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SAMOPREGLED DOJKI

S redovnim samopregledom dojki pozeljno je poceti ve¢ u ranim dvadesetim

godinama.

PiSe: dr. Danijela Mileki¢, specijalista radiologije

anijela Milekic¢,

specijalista

radiologije rodena

Je u Banja Luci,

gdje je zavrsila

osnovnu i srednju
medicinsku Skolu. Medicinski
fakultet Univerziteta u Banja Luci
Je upisala 2003. godine. Nakon
zavrSetka studija 2010. godine
zaposlila se u UKC RS kao doktor
medicine. Specijalizaciju iz oblasti
klinicke radiologije je zapocela
2011. godine.Specijalisticko
usavrSavanje je obavljala u
Univerzitetskom klini¢kom centru
Republike Srpske Banja Luka i
Univerzitetskom klini¢kom centru
u Ni8u, Srbija.

Tokom specijalistickog staza
primjenjivala je sve radioloske
dijagnosticke metode (ultrazvuk,
mamografija, CT i MR). Po¢etkom
2018. godine uspjesno je polozila
specijalisticki ispit i nastavila raditi
u UKC RS Banja Luka.

U toku svog rada aktivno je
uCestvovala na vise domacih

i internacionalih kongresa i
simpozijuma iz oblasti radiologije.
Od osnivanja UdruZenja
radiologa Republike Srpske,
aktivno ucestvuje u njegovom
radu. Pored toga od 2017.
godine je ¢lan RSNA (Udruzenja
radiologa Sjeverne Amerike) kao
i ESR — udruZenja evropskih
radiologa.

Danas je dr Mileki¢ vlasnica
zdravstvene ustanove Lenus

u Banja Luci, a za na$ ¢asopis
pisala je o temi samopregled
dojki.Karcinom dojke je najces¢i
zlo¢udni tumor kod Zena,i €ini
€ak 10% svih tumora.Ne moze
se tacno predvidjeti kod koga
¢e se ovaj tumor razviti, ali
pojedini faktori poput starije
Zivotne dobi, pozitivne porodi¢ne

anamneze i loSih Zivotnih navika
sa sobom nose povecan rizik od
nastanka raka dojke. S redovnim
samopregledom dojki poZeljno je
zapoceti ve¢ u ranim dvadesetim
godinama zivota kako biste se
upoznali s anatomijom svojih
grudi te na vrijeme prepoznali
eventualnu pojavu neobi¢nih
promjena. Veliki procent

zena, €ak i preko 85% su

uz samopregled dojki uocile
promjene i sprijecile ozbiljna
oboljenja.

KOLIKO CESTO JE
POTREBNO RADITI
SAMOPREGLED DOJKE?
Preporuka je da se samopregled
radi jednom mjeseéno!
Samopregled je najbolje raditi
svakog mjeseca u isto vrijeme,
obi¢no peti do sedmi dan nakon
menstruacije, kada su grudi
manje osjetljive. Osobe koje
su u menopauzi ili nemaju
matericu, samopregled mogu
raditi bilo kada, a najbolje

je, radi lakSeg pracenja,
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samopregled uraditi na
pocetku svakog mjeseca.
Kvrzice ili izbo€ine koje su
pronadene, ili bilo kakve druge
nepravilnosti uo¢ene tokom
samopregleda dojki, zahtijevaju
obaveznu posjetu ljekaru!

NA KOJI NACIN URADITI
SAMOPREGLED DOJKE?
Samopregled dojki je najbolje
uraditi iz dva dijela:
posmatranjem i opipavanjem
tkiva dojki, te zapazanjem
odredenih grudvica ili izboc¢enja
na dojkama.

Samopregled dojke se moze
raditi na sljedeée nacine:

1. NAJBOLJE JE
SAMOPREGLED RADITI
POD TUSEM

Podignite jednu ruku gore,
postavite je iznad glave i
laganim kruznim pokretima
masirajte dojku. Na taj nacin
Cete pod prstima uociti moguce
promjene (promjene oblika dojke,
zadebljanja, izbocine, &vorice).
Desnom rukom radite pregled
lijeve dojke, a lijevom rukom
pregled desne dojke.

2. SAMOPREGLED
ISPRED OGLEDALA

Ruke postavite na bokove i
zategnite dio oko grudnog

koSa. Dok ste u tom polozaju
pogledajte da li su se desile neke
promjene na dojkama(moguca
ispupCenja, uvucene bradavice ili
koza). Drugi nacin samopregleda
ispred ogledala je da podignete
ruke iznad glave.

Uz podizanje ruku moguce
promjene na dojkama postaju
izraZenije i moZete ih uociti na
laksi nacin.



3. SAMOPREGLED U
LEZECEM POLOZAJU
Stavite jastuk ispod desne
lopatice i u isto vrijeme podignite
desnu ruku iznad glave. Uz
pomo¢ vrhova prstiju lijeve

ruke lagano masirajte podrucje
desne dojke, kruznim pokretima
u smjeru kazaljke na satu. Na
isti nacin obavite pregled i lijeve
dojke koristeci desnu ruku.

4. SAMOPREGLED
BRADAVICA

Po samom zavrSetku
samopregleda dojki, potrebno
je lagano stisnuti bradavice na
obje dojke. Na taj nadin ¢ete
otkriti moguéu pojavu iscjetka

iz bradavice. Ukoliko se pojavi
bilo kakav iscjedak, odmah se
obratite ljekaru.

KO BI TREBAO | ZASTO
RADITI SAMOPREGLED
DOJKE?

Preventivno djelovanje je
najbitnije, stoga je samopregled
dojki od klju€énog znacaja za
svaku Zenu, a posebno mjesto
zauzima kod Zena sa povecanim
rizikom. Riziéne grupe Zena
koje bi pored samopregleda
dojki, trebale redovno obavljati
ultrazvuéne i mamografske
preglede dojki su:

e Zene starije od 50 godina
Zivota,

e Zene koje imaju viSe od 40

godina, ukoliko je neko u porodici

imao rak dojke (majka, sestra,
tetka),

e Zene kod kojih je prva trudnoca

bila poslije 30. godine,
e Zene Kkoje nisu radale,
e Zene koje su gojazne.

Rak dojke moZe se pojaviti i
kod muskaraca, ali je najcescée
zastupljen kod Zzena. Pojava
¢vorova na dojci moze biti znak

da je u pitanju rak dojke, ali pravu

dijagnozu postavlja ljekar tek
nakon uradenog ultrazvuénog,
mamografskog pregleda ili MR
pregleda dojki, a nekada je
potrebna biopsija dojke i PH
verifikacija promjene.

Ovakva pojava ne treba biti
nuzno zabrinjavajuca, jer postoje
i dobro¢udna (benigna) oboljenja
dojki koja se takode vezu za
pojavu ¢vorova.U svakom

slu€aju, ne trebate izbjegavati
pregled niti Eekati na posjetu
liekaru.

KAKO SMANJITI RIZIK OD
BOLESTI DOJKE

Pored redovnih samopregleda
dojki i ranog otkrivanja
palpabilnih promjena na
dojkama, rizik od raka dojki

se moZze smanijiti i na sljedece
nacine:

e ukoliko ste pusag, potrebno je
prestati konzumirati cigarete ili
barem smanijiti njihovu upotrebu,
e potrebno je izbjegavati
konzumiranje alkohola,

e obavezno povesti raéuna o
ishrani (konzumirati hranu koja je
bogata vlaknima i vitaminima),

e ukoliko se dese bilo kakve
neobi¢ne promjene, tokom
samopregleda, odmah se javiti
liekaru.
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DOJENACKA PREHRANA

Pi¢e: Prim.dr. Vasva Botonjié, spec. pedijatar, zaposlena u Kantonalnoj bolnici ,,dr.Irfan

Ljubijanki¢” na Odjelu za djecije bolesti u Bihacu.

ojenje je od
neprocjenjivog
znacaja

za fizicko

i psihicko
zdravlje majke
i djeteta.
Dojenjem se
obezbijeduju svi nutrijenti za
pravilan rast i razvoj dojencetal

FAKTORI USPJESNJE
LAKTACIJE:
Spos & njeznog i

1edu majke i

ovna ishrana

Optimalna ishrana novorodendéeta
zapoéinje majéinim mlijekom

ili, ukoliko to nije moguée,
adaptiranim formulama.
ESPGHAN i AAP preporuduju
prirodnu ishranu najmanje 4-6
mjeseci, a koliko god majka
moze, a dijete zeli. Prirodna
ishrana ima brojne nutritivne i
ne-nutritivne prednosti, medu
kojima se posebno istice
prevencija infekcija, gojaznosti,
dijabetesa, kao i pravilno
uspostavijanje oralne tolerancije.

Kravlje mlijeko ne zadovoljava
fizioloSke nutritivne potrebe
dojenceta i malog djeteta!
Uvodenje kravijeg mlijeka treba
odloziti najkasnije do 3 godine
Zivota . Visokoadaptirane
poietne i prelazne miijeéne
formule su adekvatna zamjena
za majtino mleko i kao takve

¢e obezbijediti pravilan razvoj
dojenceta koje nije u moguénosti
da dobije ovaj ,zlatni standard"!
Humana 1 je potetno mlijeko

za dojentad kojim se beba
hrani od rodenja do navrienih

B mjeseci. Moze se koristiti

kao dohrana ili zamjena za
majéino mleko. U sastavu sadrzi
proteine, laktozu, mjesavinu
biljnih ulja, vitamina i minerala

u koligini shodno uzrastu prema
najnovijim EFSA preporukama

i smjernicama. Humana 1 je
bogata i prebiotskim vlaknima —
GOS, LCFP —omega 3 i omega
B masne kiseling, nukleotidima
koji su odlitna podrika imunitetu.
Bez glutena i skroba. Na trzistu
se jedino u Humani gvoZzde mozZe
naci u obliku u bisglicinata koji
je njezan za bebin stomak i ima
bolju bioraspoloZivost.

STANDARDNE
ADAPTIRANE FORMULE:
» Humana 1, Humana 2, Humana
My Little Heroes 3, Humana 4
Junior

Specijalne Expert formule

= Humana 0- za prematuruse sa
porodajnom teZinom > 1800g,
terminsku dojenéeta sa malom
porodajnom tezinom (> 1800g)
= Humana AC- primjena od
rodenja kod dojencadi sa
infantilnim kolikama, problemom
varenja pracenim nadimanjem,
zatvorom. Zbog svog posebnog
sastava, Humana AntiColic se
veoma dobro podnosi, dobrog

je ukusa i sadrZi sve neophodne
hranljive i gradivne materije za
zdrav razvoj.

+ Humana AR- specijalna
mlijeéna formula za dojenéad

sa povectanim vraganjem
Zeludatnog sadrzaja. Humana
AR (anti-regurgitaciona formula)
je specijaina mlijeéna formula za
potrebe ishrane kod poveéanog
vracanja zeludaénog sadrzaja
(regurgitacije 1. bljuckanja).
SadrZi novu aktiviu komponentu
prezelatinizirani kukuruzni skrob
+ Humana HN je mlijeéna
formula za osnovnu ili dodatnu
ishranu u sluaju dijareja, kod
dojencadi, djece i odraslih.
Humana HN (HEILNAHRUNG

= liekovita hrana) sadrzi sve
minerale, elemente u tragovima
i vitamine u koli€inama koje
odgovaraju potrebama osobe

sa dijarejom i moZe se, nakon
konsultacije sa ljekarom,

koristiti duzi vremenski period
kao ekskluzivna hrana za

bebe. Obogacena je aktivnim
sastojkom - prebiotikom koji
pozitivno utite na razvoj
normalne crijevne flore
(bifidogeni efekat).

+ Humana SL- specijalna formula
na bazi soje za dojentad i malu
djecu koja su intolerantna na
proteine ifili laktozu iz mlijeka.
Humana SL se moZe koristiti

od rodenja kao jedina poéetna
formula za ishranu dojencéadi

do 6 mjeseci starosti ili kao

dio raznovrsne ishrane kod
dojenéadi starije od 6 mjeseci

i male djece. Humana SL je
nutritivno je podjednako vrijedna
kao i odgovarajuée mlijeéne
formule.

+ Humana Elektrolyt banana i
komoraé- sredstvo za oralnu
rehidraciju sa ukusom komorada
ili banane




Glavni simptomi prehlade, najcesce bolesti respiratornog sistema kod djece, su zacepljen nos i
sekrecija iz nosa koji oteZavaju hranjenje i miran san djeteta. Zbog toga je glavno pitanje kako u tim
situacijama osigurati prohodnost nosa, omoguciti neometano hranjenje | san, te sprijeciti nastanak

komplikacija. Nakupljeni sekret u nosu pored problema sa hranjenjem i spavanjem, moze
uzrokovati i vrlo Ceste komplikacije poput upale srednjeg uha, sinusa, donjih disnih putevalll

KOJA SU MOGUCA
RJESENJA ZA ,
ZACEPLJENI NOSIC?

koji potpomau éscenje iviaZenje

nosa su fizoloska otopina | izotoniéna
marska voda. Korisno |hje obilno ulapati U
uspricati u nos, nakon toga malo pridekati i
potom starfoj diedi ispuhati nos, a dojendadi
i maloj died pomeodu pumpice i nosnog
aspiratora vodi natopleni sekret iz nosal?,

Pnra i najjednostavnija skupina preparata

Fiziclotka otopina se'moe primijeniti

| uelektritnim inhalatorima koji rade
na principu hladne pare®. Inhalitanje
Zisti i smiruje slumicu nosa te olakiava
izbacivanje sluzi.

U posljednje vrijeme sve defide su U upotrebi
flaster za olakSavanje disanja | ublaZavanje
nelagode koja nastaje zacepljenjem nosa.

Salvit Respirante flaster ima sve
karakteristike Koje Zelimo: lednostavina
primjena, dugotrajan udinak. prirodni sastajd,
mogucnost koridtenja tokom nod, | ono
najvaZnije za svakog roditelja, da takwvu
upotrebu dijete gotovo pa | nece primijetiti,
Maime, radi se o flasteru manjih dimanzija
koji se direktno lijepl na odjedu u podrutiu
prea; MNe odljepliuje se sam od sebe, niti de
ostaviti lieplin trag. Provierano! Udisanje
prirodnih para odabranih eterdnih uljau
flasteru pomod de prodistith nos | olakSati
disanje, Ulie eukaliptusa razrieduje sluzi
olakSava iskasljavanje. 'S droge strane, Ulje
lavande proditcava zalepljene nosne prolaze
i dielufe antisepticki, Dementolizirana ulje
mietvice ublaZava bol | hladi.

Reference: 1. hitps
zacepljen-no

salvit hafzivotni-st

fMittledotapp comiheblogfoolest

feako-odoepiti-nosic-bez

WT-iz-nosa-muce -malis lpena 22.049,2023, 3, httpsfjekarna-pab

Dielovanje je dugotrajno, traje fest do osam
sati paje preporuka da se flaster zalijopi
prije spavanja, Time se znatno olakiava
disanje tokom nodi, 3 | pobolifava se kvalitet
sna dieteta, a i roditelja. Salvit Respiranto
prikladan je za djecu stariju od 30 mjesec
(2.5 goding). Salvit Respiranto flaster nije
rezerviran samo za djecu, naprotiv, mogu

ga karistiti | odrasli. Mosna kongestija u
odrasloj dobi festo se . rlefava” nepotrebno
prekomijernom upotrebom nazalnih
dekongestiva Sto dugorotno vodi u zatarani
krug njihove svakodnevne upatrebe. Ovakav
drugadiji pristup svakako zasluuje priliku jer
nede agresivno dielovati na sluznicu nosa',

Za diecumladu od 2.5 godine za
olakSavanje disanja svakako od pomodi
mieie biti Trudi mirisni balzam u gelu.
Trudi mirisni balzam sadréi prirodne
ekstrakte i eteridna ulja niaulija, mente,
smreke | kamilice, izra2enih antiseptidkiha
protuupalnih sviojstava, cijim se udisanjem
efikasno prodifcavaju disajni putevi, te se
na prirodan natin olakfava disanje. Koristi
se inhalacijom iz vodene pare, direktriom
inhatacijom ili utrljavaniem u prsa i
prikladan je za upotrebu kod djece

od J.mjeseca starasti=l
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OMEGA-3 ZA VAS
IMUNOLOSKI
SISTEM

e jetre bakalara pedan je od
najboljih izvora Omega-3 masnih
kiseling, s dodatnom  dobrobiti
fer prirodno sadr#i vitamineg A0 D,
Cba vitamina podr2avaju odeka-
vanje normalnog  funkcionisanja
Imunglotkog - sistema

OMEGA-3 ZA
NORMALNU
FUNKCIJU
MOZGA

Studije pokazuju da unos Tme-
ga-3 masna Kiseling: DHA dopr-
nosl | normalng lunkcii moiga®
Mallerove  ulje jetre bakalara
(CLOY ima posebno visok prirodni
sadria) DHA kojl dolazl iz Sjever
oistoénog arktickog bakalara

OMEGA-3 ZA
NORMALAN RAD
SRCA

Studije pokazuju da Omega-3

masna kiseline EPA& | DHA do-
prinose normalngd funkeifi srca **

Nase ulje jetre bakal-
ara psvojilo je na-
gradu za vrhunski
l okus medunarodnog
= instituta za okus, s
jednom ili dvije
zviezdice, jerima

SUPERIOR

{ TASTE

AWARD

OMEGA-3 ZA
NORMALNU
FUNKCIJU OClJU

DHA' doprinos odrisvanju nor
manog vida®. Foboliiava 2dra-
vife retine. | ostrinu vida, Da bi
funkcija bila normaina potrebna
je dovalina kaoligina DHA, stoga
Omega-3  pospjeiuje  Funkclju
ofiju

* Optimalan udinak postize se dnevnim unosom od 250 mg DHA,
= Optimalan ucinak postize se dnevnim unosom od 250 mg DHA | EPA
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UPOZNAVANJE RODITELJA I VASPITACA
USLOVLJAVA BOLJE RAZUMIJEVANJE DJETETA,
NJEGOV RAST I RAZVO]!

Vaspitac vodi i stimulise djecu za ucenje i stvara za njih sigurno okruzenje.

PiSe: NataSa Lazi¢, dipl. vaspitac.

ata8a Lazic¢ je

diplomirani vaspitac.

Majka je jedne

djevojcice Dunje.

Zaposlena je u

PU ,,Madagaskar”
u Doboju. Pored struénog
zanimanja, njen hobi su mi
pravljenje poslastica i ruéno
pravijenje dekoracije, $to moZete
vidjeti i na njenom zvani¢nom
instagram profilu carobna._
mastovitost. U nastavku Vam
donosimo tekst koji je za Citatelje
c¢asopisa i portala pripremila
NataSa u kojem govori o vaznosti
sradnje vaspitaca i roditelja.

Biti roditelj i raditi u struci kao
vaspitac, u savremenom-
modernom zivotu, je pravi
izazov! Savremeni tempo i
uslovi zivota sve vise nameéu
potrebu i u¢eSc¢e djecjeg vrtica u
porodi¢nom vaspitanju.

Djecji vrti¢ predstavlja vid
drustvene brige i pomo¢i
porodici, koji se sastoji

na savremenim nauénim
saznanjima. Vaspita¢ za razliku
od roditelja, u svom postupanju
smisljeno usmjerava razvoj
djeteta, prouCavajuc¢i pedagoska
i psiholoSka saznanja, ali i licno
Zivotno i profesionalno iskustvo.

Dijete spontano uéi odredene
postupke i nacine reagovanja u
pojedinim situacijama, formira
stavove i odnos prema drugim
ljudima, prirodii Zivotu, usvaja
odredene osobine licnosti.

i - ol -

Cilj kontakta vaspitaCa i roditelja
je uspostavljanje saradnickih
odnosa medu odraslim da bi

se bolje podstakao, a zatim
upoznao razvoj, rezultati rada

i ponaSanje kod odredenog
djeteta. Upoznavajucéi se sa
interesovanjima djece, otvaramo

sebi prostor da pomocu sadrzaja
koji su djeci bliski i zanimljivi
podsti€emo i usmjeravamo njihov
dalji rast i razvoj. Vaspita¢ vodi

i stimuliSe djecu za ucenje i
stvara za njih sigurno okruzenje.
Priprema aktivnosti u skladu

sa mogucnostima djece, stice



Dijete je jedinstveno
bice i zato je potrebno
podsticati sve aspekte

razvoja licnosti
djeteta kroz razvoj i
govor, komunikacije i
pismenosti, fiziCki razvoj
i zdravlje, druStveni i
emocionalni razvoj.
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uvid o aktivnostima u kojima se
nagraduju djecdija interesovanja,
posebne potrebe, stil u¢enja,
koje centre aktivnosti djeca
ignoriSu, a koje preferiraju.

U skladu sa savremenim
okruzenjem, potrebe predskolske
djece i roditelja potrebno

je organizovati na razli¢ite
inovativne aktivnosti, koje
uslovljava bolji rast i razvoj
djeteta i bolju saradnju vaspitaca
i roditelja.

Za uspostavijanje bolje saradnje
sa porodicom od vaznosti nam
Je iskrenost, razumijevanje,
opSta kultura, prijatna atmosfera
u vaspitnoj grupi, svakodnevni
kontakti sa roditeljima. Takoder,
jedna od bitnih komponenti

nam je i fleksibilnost, jer svi koji
su uklju€eni u rad sa djecom i
roditeljima moraju biti fleksibilni,
ukoliko zele ostvariti pozitivhe
efekte boravka djece u vaspitnoj
grupi. Pri polasku u vrti¢, roditelji
Su nesigurni, pa svoje strahove
prenose na djecu.

Zbog toga je roditeljima potrebna
podrska i pomo¢, da bi djetetu

J)

stvorili sigurnost i ohrabrili i
ojacali njegov rast i razvoj.
Ljubav, paznja, osmijeh,
povjerenje, strpljenje, podrska,
razumijevanje su samo neke od
vaznih kompetenti koje moraju
da posjeduju roditelji i vaspitadi
prema djeci.

Vazno nam je kod djece, jacati
Zelju za dozivotnim ucenjem.
Dijete je jedinstveno bice i

zato je potrebno podsticati sve
aspekte razvoja licnosti djeteta
kroz razvoj i govor, komunikacije
i pismenosti, fiziCki razvoj i
zdravlje, drustveni i emocionalni
razvo;.

Takoder od bitnih aspekata
razvoja odvija se i kroz otkrivanje
i razumijevanje svijeta i
umjetnost i stvaralastva.

Postoje mnoge metode
vaspitanja djeteta, ali glavna
metoda je dati djeci svoju ljubav i
okruZiti ih paznjom.

Svaku svoju minutu, roditelji
moraju pokusati provesti sa
svojim djetetom. Omoguciti

srec¢no djetinjstvo je nesto

najvrednije $to roditelji mogu
uciniti za svoje dijete.

,,Djeca najvise uée i upijaju iz
onog $to ih okruzuje!”

Maria Montessori

U skladu sa savremenim
okruzenjem, potrebe
predskolske djece i
roditelja potrebno je

organizovati na razlicite
inovativne aktivnosti,

koje uslovljava bolji rast
i razvoj djeteta i bolju
saradnju vaspitacCa i
roditelja.
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EASY MOM EFICRAMP - GRCEVI

U TRUDNOCI

problemom gréeva u nogama buduce

se majke, u pravilu, susrecu u drugoj

polovini trudnoce. Gréevi najCeSce

zahvacaju miSice listova, stopala i

Sake, dolaze neo&ekivano i izazivaju

snaznu bol. Osobito su neugodni oni
koji se javljaju no¢u, iznenada bude trudnicu i
prekidaju dragocjeni odmor. Uzrok gréeva Cesto je
vrlo jednostavan. Najcescée se radi o poremecaju
u izmjeni minerala, odnosno nedostatak pojedinih
minerala u tijelu: kalcija, kalija, magnezija ili
fosfora.

Maijcin organizam ih dobiva putem hrane pa bi
stoga svaka trudnica trebala biti svjesna vaznosti
uravnoteZene ishrane tokom trudnoée. Prehrana
bogata mineralima i vitaminima bitno ée uticati
na tok trudnoce, to jest na pravilan razvoj djeteta

u majc¢inom stomaku. Pored hranjivosti obroka,
trudnica bi trebala obratiti paznju i na energetsku
vrijednost hrane koju unosi. Tako ce izbjeci
kolebanja teZine koja bi mogla pogorsati cirkulaciju,
posebno u donjim ekstremitetima.

UZROK NASTANKA GRCEVA

* DEHIDRACIJA

Uzrok poremecaja elektrolita (izmjene minerala)
u organizmu moze biti i dehidracija. Stoga

svakodnevno treba piti dovoljnu koli¢inu te¢nosti
(voda, zeleni €aj i prirodni sokovi).

* SLABA CIRKULACIJA

Sljedeci uzrok gréeva moze biti suzenje krvnih
Zila, osobito vena, Sto je uzrok slabije cirkulacije

i vra¢anja krvi u tkiva. PogorSanju cirkulacije
doprinosi i prekomjerna tjelesna tezina te
povecanje maternice u kojoj raste plod.Trudnica
treba paZljivo da bira odjec¢u, a prednost se daje
prirodnim materijalima i Siroj odjec¢i. Veliku vaznost
ima i obuca: prednost se daje udobnosti, $to
automatski iskljuCuje visoke pete. Tijesne cipele

= aSu !
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-1: . At AP 55 i
FFICRAMI MINE “M
i SPECIAL CRAMPS’ .
« For n-c:usrnnﬂ] ¢ reulos ¥i8
Mun‘.u'ﬂ-’ r, mEds"

e

/_._.:'_,'-.':‘::.-'":" / 2



o6

s uskim i nestabilnim petama treba izbjegavati

u Sirokom luku. Ako trudnica ima ravna stopala,
treba da nosi ortopedske uloske. Za buduce
majke od presudne je vaznosti da cipele koje nose
maksimalno rastere¢uju stopalo i poti¢u cirkulaciju
krvi iz ekstremiteta prema srcu. U slu¢aju
varikoznog proS$irenja vena potrebno je nositi
posebne medicinske, elasti¢ne Carape ili

zavoje za vene koje Ce trudnici preporuciti ljekar
specijalista. Carape trebaju odgovarati pritiskom
koji vr§e, odnosno veli€¢inom.

* HLADNOCA

Uvijek se treba oblaciti u skladu s godisSnjim
dobom jer ¢e ponekad grceve izazvati i prevelika
hladnoca.

* MISICNI TONUS

Trudnicama se Cesto savjetuje da i u trudnoci
nastave s aktivnim nacinom zivota. Osobito je
vazno odrzati miSi¢nu kondiciju jer bi oslabljeni
misi¢i mogli patiti od gr€eva. Ako noge otezaju,
umore se i €ini se da trudnicu nesto probada, to je
znak da bi mogli uslijediti gréevi. Kada je trudnica
prisiliena duze vrijeme stajati, treba premjestati
tezinu s jedne noge na drugu. Trudnica koja odlazi
na posao trebala bi ¢esto mijenjati polozaj. To znaci
ceSce ustajati s radnog mjesta i proSetati se po
uredu ili hodniku, a u pauzama masirati zatiljak,

opterecenjem.

Pokusati prevladati instinktivnu reakciju i zelju da
se u trenutku pojave gréa ne pomice i Cekati da
bol prestane. Tada je potrebno napraviti upravo
suprotno: razgibati taj misi¢ i zaposliti ga. Ako je
gr¢ zahvatio stopalo, poku$ati prste povuci prema
tijelu a petu gurati prema dole. Ne podvijati prste

i ne podizati se na njih (poput balerine). U slu¢aju
da se pojavio gr¢ u podrucju koljena, potrebno

je ustati i tezinu tijela prenijeti na bolnu nogu.
Koljeno pokus$ati ispruziti, a petom gurati u pod.
Postepeno ispravljati koljeno s ciliem da se istegnu
misic¢i. Osjecaj bola moze se u tkivu zadrzati i neko
vrijeme nakon gréa, no bol vise nece biti tako ostra

i snazna te ¢e se postepeno povlaciti. Ako je bol
izrazito intenzivna, tada se treba obratiti ljekaru koji
¢e propisati uzimanje vitamina i minerala. RjeSenje
za gréeve se nalazi u Easy Mom Efi Cramp-
pravilno izbalansiranom mineralnom kompleksu
namijenjenom za trudnice.

STA JE ZAPRAVO EASY MOM
EFICRAMP?

To je jedinstvena formulacija minerala u omjeru
koji odgovara trudnicama za brzo i efikasno
otklanjanje bolnih i neugodnih gréeva u
trudnogci.

EASY MOM EFICRAMP- SASTAV

* Magnezijum je u ravnotezi sa jonima kalijuma,
kalcijuma, natrijama narocito u misiénim celijama.
Kada dode do kontrakcije miSi¢a razmjena

katjona se odvija na membrani nervnih vlakana.
Magnezijum tada igra ulogu u regulaciji razmjene
transmembranskih jona, u odrZavanju i obnavljanju
elektromagnetne ravnoteze. On djeluje kao
antagonist kalcija, inhibira pojavu kontrakcije
miSica i time doprinosi opustanju misi¢a.

* Kalcijum je poznat po svom uticaju na kontrakciju
i relaksaciju miSi¢a. Tokom kontrakcije aktinske

i miozinske niti prodiru jedne izmedu drugih,
dovodeci doskracenja misica. Klizanje niti je
uzrokovano unakrsnim mostovima izmedu aktina

i miozina. U toku mirovanja aktivnost mostova je
inhibirana regulativnim proteinima koji spre¢avaju
da kontrakcija postane trajna. Kalcijum se nalazi

u sakroplazmatskom retikulumu misi¢nih vlakana.
Nervni impuls uzrokuje oslobadanje jona kalcijuma,
koji povecavaju inhibiciju unakrsnih mostova
aktin-miozin, omoguéavaju kontrakciju za koju se
energija dobija iz ATP-a. Periodi¢na kontrakcija

i opustanje miSi¢a mogu se nastaviti sve dok je
koncentracija kalcijuma dovoljno visoka da djeluje
na nivo inhibitornih proteina.

* Kalij- plazmatska membrana ima posebna
elektromagnetna svojstva koja omogucavaju
nervnim impulsima da putuju duz neurona.



Plazmatska membrana neurona
uklju€uje kanale i pumpe
sposobne da reguliSu raspodjelu
jona sa obe strane membrane

u zavisnosti od njihovog
elektricnog naelektrisanja i
koncentracije. Ova regulacija
igra kljuénu ulogu u prenosenju
nervnih impulsa. Signal se
sprovodi u vidu razmjene jona
kroz membranu, uslovljen
njihovim razli¢itim gradijentima.
Molekuli imaju tendenciju da

se krecu iz podrugja visoke
koncentracije u podrucje

manje koncentracije (gradijent
koncentracije). Molekuli takoder
mogu da difunduju u skladu sa
svojim naelektrisanjem: ako je
molekul pozitivho naelektrisan
on Ce se proSiriti na negativno
naelektrisano okruzenje
(elektri¢ni gradijent). Tako ¢e se
joni kretati prate¢i dva gradijenta-
elektrohemijski gradijent.
Kretanje jona kalijuma i natrijuma
odreduje Sirenje nervnih impulsa.

Do kontrakcije miSi¢a dolazi
izlaskom K jona a ulaskom Na
jona kroz specijalizovane kanale
ili pomoc¢u Na+/K- pumpe.

Svi bioelektri¢ni fenomeni su
zasnovani na jonskoj ravnotezi.
Stoga je neophodan unos Na,
K, Ca i Mg kako bi se izbjegli
poremecaji u nadrazljivosti
nerava.

* Selen je antioksidans i pomaze
tijelu da kontroliSe aktivnost
antioksidativnih enzima. Ova
antioksidativna aktivnost
eliminiSe slobodne radikale
(toksicni peroksidi) iz ¢elijskog
disanja nastale tokom vjezbanja.

« Zeljezo se koristi za stvaranje
hemoglobina. Neophodan je za
transport O2 i eliminaciju CO2.
Zeljezo ulazi u sastav mioglobina
koji je miSicna rezerva kiseonika.
» Sastav u 1 tableti:

Kalcijum: 142 mg

Kalijum: 80 mg

Magnezijum: 57,1 mg

Zeljezo: 2,1 mg

Selen: 50 ug

e Doziranje: 1 tableta dnevno

* Pakovanje: 30 tableta

* Prednosti:

Oslobada od prve doze. Prirodna
formula namijenjena trudnicama.
Bez nezeljenih djelovanja. Za
sve vrste gr€eva, dnevne i
noéne.

Easy Mom Pregnancy
Prije, u toku i nakon trudnoce

Kompleks esencijalnih vitamina
i minerala, doprinosi pravilnom
razvoju i rastu ploda te zdravlju
majke

Easy Mom Eficramp
Frije, u toku i nakon trudnoce

Na bazi minerala, za gréeve i
umor misica kod trudnica

Easy Mom Stretch Marks

Prevencija strija i njega koze trudnica

Krema protiv strija obogacena
organskim ekstraktima Aloe vere,
Shea maslaca | avokada. Poboljsava
elastiénost koZe i dubinski je njeguje




ZASTITA OD PRVOG DANA ZA VAS 1
VASU BEBU

PiSe: mr.sci. Mirela HodZi¢ dr.med.spec. ginekologije i akuSerstva

hirurSkih procedura u ginekologiji i akuserstvu.
NajCeS¢e izvodena hirurska intervencija u
akuSerstvu je episiotomija, koja se izvodi

na perineumu (medica) prije izlaska glave
novorodenceta prilikom prirodnog poroda, te se
nakon toga rezna rana zbrinjava postavljanjem
hirurSkog Sava odmah nakon zavrsetka tre¢eg
| === : - . porodajnog doba, tj. nakon izlaska posteljice.

Vrlo ¢esto se kao hitha metoda zavrSavanja
porodaja javlja potreba za izvodenjem Carskog
reza, nakon éega na kozi ostaje hirurski
zbrinuta rana, koja takoder zahtijeva dalju njegu
do skidanja konaca, pa i poslije.

Bilo da je porod prirodan ili je izveden Carskim
rezom, presijecanje pupkovine, kao veze izmedu
majke i djeteta, zahtijeva primjenu antisepti¢kih
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ntiseptici su proizvodi koji se ..kn

nanose na kozu ili sluznicu sa ciliem
suzbijanja rasta i djelovanja, odnosno
smanjenja broja mikroorganizama.
Primjenom antiseptika, komplikacije
nakon hirurskih intervencija i
operacija se izbjegavaju ili svode na minimum.

Sve ginekoloske intervencije i operacije podlijezu -
pravilima postivanja principa asepse i antisepse.
Stoga je primjena antiseptika neizostavan dio




uslova i dezinficijenasa, te
nastavak njege pup&anog
bataljka kod novorodenceta
nekoliko dana nakon rodenja, do
konacnog spontanog odvajanja.

Prevencija infekcije navedenih
rana je nezamisliva bez primjene
antiseptika, koji imaju ulogu da
sprijeCe uzroc¢nike infekcije, bilo
da su endogeni (koji se nalaze
na pacijentu) ili egzogeni (koji
se nalaze u okolini). Naj¢esci
uzrocnici su Staphylococcus
aureus, Esherichia colli,
Klebsiella pneumoniae, Serratia
spp., Enterococcus, Clostridium
spp., Acinetobacter spp. i
Pseudomonas aeruginosa.

Takoder, zbrinjavanje i njega
nakon rane od carskog reza
zahtijeva primjenu antiseptika,
koji sprje€avaju infekciju i time
potpomaZzu sloZeni proces
zarastanja rane.

Prilikom odabira
odgovarajuéeg antiseptika,
potrebno je imati u vidu:

* njegovu antimikrobnu
djelotvornost;

» pocetak djelovanja;

* rizik od razvoja alergijskih
reakcija;

* trajanje efekta antiseptika;
* rezistenciju mikroorganizama
na antiseptike;

* sigurnost primjene.

OKTENIDIN je aktivna
supstanca u sastavu
Octenisept otopine za kozu

i Octenisept gela za rane.
Oktenidin djeluje po principu
oStecenja celijske membrane
mikroorganizama, Sto za
posljedicu ima odumiranje
mikroorganizma.

Danas je Octenisept postao
standard u lijeenju i zbrinjavanju
rana, te je zauzeo vodece

mjesto za antiseptiCku obradu
rana i sluznica. Karakteristi¢no
je da ima Sirok antimikrobni
spektar djelovanja, baktericidan,
fungicidan i djelimiéno virocidan
efekt. Djeluje unutar 1 minute od

L ]
primjene, a efekat traje 24 sata. ®
Octenisept je hipoalergen i zbog O ‘ e I I I S e
toga je prikladan za upotrebu

od prvog dana rodenja, pa sve
do trec¢e zivotne dobi (njega
dekubitalnih rana).




REDOVNA REKREACIJA U KOMBINACIJI SA

ZDRAVOM ISHRANOM JE NESTO NAJBOLJE STO
MOZEMO URADITI ZA SVOJE TIJELO

Obavezno se konsultirajte s doktorom prije uvodenja bilo kakvih
vjezbi, trebali biste krenuti s vrlo laganim vjezbama.

Sandi Ajani¢, fitness trener

brzani tempo Zivota,

brza i nezdrava

ishrana utjecu na

sveukupno zdravlje

naseg organizma.

Jesen je pravo
vrijeme da po€nemo sa novim
Zivotnim navikama. Vrlo vazna
navika jeste redovna fizicka
aktivnost. U trudnoci i nakon
trudnoce vrlo je vazno da nase
tijelo na pravilan nacin oporavimo
i vratimo ga u dobru formu. Kako
i na koji nacin vjezbati i koliko je
vazno vjezbati uz stru¢ni nadzor,
kada porodilje moze pristupiti
vjeZbanju? Ovo su samo neka od
pitanja o kojima smo razgovarali
sa Sandijem Ajani¢em, fitnes
trenerom iz Mostara. U nastavku
vam donosimo intervju.

VI STE PO

ZANIMANJU FITNESS
TRENER | VODITE |
PERSONALIZIRANE
TRENINGE. KOLIKO JE
VAZNA REDOVNA FIZICKA
AKTIVNOST?

Redovna tjelesna aktivnost
odrZava energetsku ravnoteZu i
donosi mnogo benefita. Redovna
rekreacija u kombinaciji sa
zdravom ishranom je nesto
najbolje $to mozemo uraditi za
svoje tijelo. Doprinosi oéuvanju
fizickom i mentalnog zdravlja i
poboljSava kvalitetu zivota.

KOJE SU PREDNOSTI
UVODENJA FIZICKE
AKTIVNOSTI NAKON
PORODA, KAKO ZA
FIZICKO ZDRAVLJE
TAKO | ZA MENTALNO
BLAGOSTANJE?
Vjezbanje nakon poroda moze



pomoci da se osjecate bolje, a
to je ujedno jedna od najboljih
stvari koje mozete uciniti za
sebe, sami. Ako ste rodili
uobi¢ajenim putem bez ikakvih
rezova i ako je sve proslo bez
ikakvih smetnji, mozete poceti
vjezbati ve¢ nekoliko dana
nakon poroda. Odnosno, ¢im se
budete osjecali spremnom. Ako
ste rodili carskim rezom ili je bila
rije€ o kompliciranijem porodaju,
savjetujem vam da se svakako
najprije obratite vasem lijeCniku.

KAKO Bl TRENING
NAKON PORODA TREBAO
BITI PRILAGODEN
INDIVIDUALNIM
POTREBAMA I
KAPACITETIMA SVAKE
MAJKE?

Generalni savjet o vremenu
potrebnom da prode nakon
poroda ili carskog reza do
povratka vjezbanju je Sest
sedmica. Naravno, niz je koji
to vrijeme mogu produljiti

ili skratiti, poput prirodnog
poroda, epiziotomije, carskog
reza, infekcija, oporavka ili
postporodajne depresije.
Nekim ¢e rodiljama biti potrebno
tek 2-3 sedmica do povratka
vjezbanju, dok ¢e druge za to
Cekati i do nekoliko mjeseci.
Odredivanje volumena aktivnosti
u pocetnoj fazi viezbanja

nakon poroda takoder zavisi o
vjezbackoj historiji i trenutnom
stanju. Naime, Zene koje su
redovno vjezbale prije i tijekom
trudnoce puno ce lakSe i brze
vratiti se u viezbacki ritam

od onih koje tek sad krecu s
vjezbanjem.

KOJE VRSTE VJEZBI

SU NAJPRIKLADNIJE

ZA ZENE KOJE ZELE
POBOLJSATI SVOJU
FIZICKU FORMU NAKON
PORODA?

Zbog trudnoce se pojavljuju
poteskoce s kontrakcijom
trbusnih misi¢a, posebno u
donjem dijelu trbuha. Razlog za
to je €injenica da mjesecima i ) . " .
nisu funkcionirali kako treba Fokhs W oA 1L A
i napinjali. Poletak vjezbi : e Rl R s '_""';_ N s o +
nakon poroda treba ukljucivati ' ? ? ; >
vjezbe disanja (dijafragmalno
disanje), bocne izdrzaje te vjezbe
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doslo do dijastaze trebali biste
izbjegavati viezbe koje se rade
Cetveronoske poput planka

ili izdrZaja jer bi takve vjeZbe
mogle stavljati pritisak na ve¢
oslabljeno tkivo i tako pojacati
razmak izmedu polutki misi¢a.
Izbjegavajte skokove, tréanje i
sve vjezbe koje ukljucuju bilo
kakve skokove, sve dok vam

Za to treba i nekoliko mjeseci.

KAKO SE TRENING
NAKON PORODA
RAZLIKUJE U
ZAVISNOSTI OD TIPA
PORODAJA (CARSKI
REZ VS. PRIRODNI
PORODAJ)?

Obavezno se konsultirajte s
doktorom prije uvodenja bilo

kakvih vjezbi, trebali biste krenuti
s vrlo laganim vjezbama. Ako
ste prije trudnoée bili u izvrsnoj
formi takav nacin treninga
nakon carskog reza sigurno jo$
nije za vas. lzbjegavaijte bilo
kakve abdominalne vjezbe koje
opterecuju donje trbusne misice.
Izbjegavaijte i savijanje leda, ali

i treninge poput skakanja koji
zahtijevaju eksplozivne pokrete.
Sto se ti€e vracanja treningu
nakon prirodnog porodaja dan

ili dva poslije porodaja mozete
poceti sa Kegelovim vjezbama.

Tako ¢ete smanjujeti rizik od
nemogucénosti zadrzavanja urina,
urinarnog stresa, problema koji
utiCu na ¢ak 70% zena nakon
trudnoce. Vjezbe na strunjadi

za jaCanje i konturisanje miSica
stomaka, leda, nogu i ruku nisu

Izbjegavajte bilo
kakve abdominalne
vjezbe koje opterecuju
donje trbusne misice.
Izbjegavajte i savijanje
leda, ali i treninge poput
Skakanja koji zahtijevaju
eksplozivne pokrete.

previSe zahtjevne, a odli¢ne su
za postizanje Zeljenog rezultata.
Najbolji rezultati se postiZzu
svakodnevnom posvecenoScéu i
postepenim povecanjem trajanja
i intenziteta vjezbanja.

Nemojte raditi nikakve vjezbe
koje uklju€uju istezanje bar 12
sedmica poslije porodaja. Ne
savjetuju se ni vjezbe i fizicke
aktivnosti koje pretjerano
opterecuju zglobove.

Tokom trudnoce vase tijelo je
lucilo hormon relaksin koji je
znacCajno omeksao zglobove.
Cak i poslije porodaja on se
zadrZava u vasem tijelu bar 8
sedmica.

KOJE POSEBNE MJERE
OPREZA TREBA UZETI

U OBZIR PRILIKOM
PLANIRANJA TRENINGA
ZA MAJKE KOJE DOJE?
Trening doiljama treba biti
prilagoden stanju u kojem se
nalaze pa samim tim i trening bi
trebao biti koncipiran tako da se
praktikuju i izvode vjezbe lakSeg
inteziteta. Sto se tie vjezbi

koje se preporucuju dojiljiama,
na prvom mjestu su vjezbe za
ki€ému, karlicu, grudne misice,
vjezbe istezanja, kao i viezbe za
noge i stopala.

Takoder plivanje, pilates,

Setnja su odli¢an vid aktivnosti
kod majki koje doje. Treba
izbjegavati tréanje, vecinu vjezbi



u teretani na spravama, borilacke sportove te neke
ekstremne sportove.

KAKO SE MOZE INTEGRISATI ISHRANA
I NUTRICIONIZAM U PLAN FIZICKE
AKTIVNOSTI NAKON PORODA RADI
POSTIZANJA NAJBOLJIH REZULTATA?

U prvih nekoliko sedmica nakon poroda majke St & ie3bi koi

mogu &esto biti izrazito iscrpliene, $to moze O Se lice vjezbl Koje se
prouzrokovati osjecaj tieskobe i potiStenosti. reporucuiju dojiliama. na prvom
Pri tome zdrava ishrana moze pomoci. Osnova P p, J ,j ;I ’ .VP

je svake prehrane raznolikost, umjerenost i mjestu su vjezbe za kicmu,

uravnotezenost, no postoje i namirnice koje

mogu pomoéi brzem oporavku. karlicu, grudne misice, vjezbe

o o istezanja, kao i vjezbe za noge i
Bjelan€evine su izrazito vazan dio prehrane dojilja,

zato $to se velik dio bjelanéevina koristi upravo stopala. Takoder plivanje, pilates,

u proizvodnji mlijeka. No, za vrac¢anje elana i brzi < : ¥ : : ;
oporavak izuzetno je vazna aminokiselina triptofan, Semj a su odlican vid aktivnosti
a najbolji su izvori te aminokiseline upravo meso kod majki koje doje.
i jaja, ali i voée, kao 8to su banane i smokve, te

razne sjemenke i Spinat.



Vitamini i minerali koji se nalaze u vocu i povréu se
takoder preporucuju. Masti kao 5to su omega 3. U
prehranu dojilje bi trebale dodati ribu poput lososa,
tune, pastrve, ali i siemenke bogate zdravim
masnim kiselinama poput lana i oraha.

Za vrijeme dojenja vazZno je unositi dovoljno
tekuéine kroz cijeli dan. U prehrani dojilja
izbjegavati rafinirane biljne masnoce poput
margarina koje se nalaze u dizanom i lisnatom
tijestu, gotovoj hrani i brzoj hrani poput burgera,
hot-doga i sli¢no. Ne bi bilo loe izbjeéi gazirane i
zasladene napitke. Preporuduje se i izbjegavanje
hrane koja uzrokuje nadimanje poput kelja, kupusa,
graha, lec¢e. Jako zacinjena hrana je na popisu
hrane koje bi dojilje trebale izbjegavati, kao i sirova
hrana koja moze uzrokovati trovanje.

KAKO POMOCI NOVIM MAJKAMA DA
OSTANU MOTIVISANE | DOSLJEDNE U
VEZBANJU NAKON PORODA?

Svakako bi prvo preporucio da se obrate stru¢noj
osobi i da ne krenu trenirati “na svoju ruku”. Sama
pomisao da trening donosi bolje raspolozenje,
samopouzdanje, energiju te vraca tijelo u formu
mislim da su dovoljni razlozi da majke ostanu
dosljedne vjezbanju nakon poroda.

ZA KRAJ KOJA JE VASA PORUKA ZA
NASE CITATELJKE?

Slusajte svoje tijelo i ostanite dosljedni treningu
ili ako niste trenirali krenite jer cete biti mnogo
zadovoljniji, sretniji i ispunjeniji a samim tim i ljudi
oko vas.
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topijski dermatitis (AD) ili jos

&esto nazvan i atopijski ekcem

predstavlja upalnu koznu bolest

koja je neprenosiva i hroniéna.

AD ima visoku uéestalost, pogada

1-12% djece u visoko razvijenim
zemljama. Kod vise od 50% pacijenata prvi
simptomi se javljaju od prve godine Zivota, a
90% njih od pete godine Zivota. Odlike atopiéne
koze su suha koza, ljuskava, koza sklona
iritacijama i svrbezu. Atopijski dermatitis
najéesce pogada djecu i mlade ljude, no moze
se nastaviti i u starijoj dobi, obi€no zahvata i
lice (koZza oko ociju, kapke, obrve, trepavice) i
tijelo.

Imuncloski sistem osobe sa atopijskim
dermatitisom je poremecen i prekomjerno aktivan.
Sto potite inflamaciju koja otetuje koZnu barijeru
to u konaénici rezultira koZom koja je suha i
sklona svrbeZu, kao i crvenkastome osipu.

KoZa pacijenata sa AD je jako osjetljiva na
infekcije (stafilokokne i streptokokne kozZne
infekcije i bradavice, herpes simplex te molluscum
contagiosum 5to je koZni poremectaj uzrokovan
virusima). Upravo je ovo razlog zasto osobe

sa atopijskim dermatitisom imaju veoma suhu i
infekcijama sklonu koZu.

s ATOPIJSKI DERMATITIS

Atopijski dermatitis se obiéno javija u mladoj
Zivotnoj dobi, tipiéno u prvih Sest mjeseci Zivota.
Njegovi simptomi se mogu javljati u valovima gdje
postoje periodi inflamacije odnosno aktivna faza,
kao i faza smirenja tj. remisije. Kod neke djece
atopijski dermatitis nestane kada odrastu, dok se
kod nekih faze inflamacije ponavljaju i u odrasloj
dobi.

Takoder atopijski dermatitis koegzistira sa dva jos
alergijska stanja: astma i alergijski rinitis. Stoga su
osobe koje imaju astmu ifili alergijski rinitis, ili imaju
tlanove obitelji koji pate od ovih stanja, sklonije
razvoju AD. Simptomi se razlikuju od osobe do
osobe. Najuobiajeniji simptomi su svrbeZ koze,
kraste iza usiju, osip na obrazima, rukama i
nogama. Jako vazan faktor kod AD je koza koja
swrbi (pruritus) jer éedanje i trljanje pogoriavaju
upalu kozZe.

NEKI PACIJENTI MOGU IMATI:
1. ervenu ko2u, zagrijanu jer je imunoloski sistem
jako aktivan,

2. moguénost razvoja slijepliene i paperjaste
koZe, kao rezultat neprekidnog ¢esanja i trljanja —
linenifikacija,

3. moguénost razvoja pjega i kvrZica na koZi, koje
ako se ¢edu, mogu postati otvorene i inficirane.



DIJAGNOZA ATOPIJSKOG
DERMATITISA

Dijagnoza je temeljena pojavama na koZi te ih
stoga doktor pregledava da bi odbacio druge
potencijalne uzroénike.

Obiéno za dijagnozu AD je potrebno ustanoviti
sliedece - koza koja svrbi minimalno 12 mjeseci uz
tri ili vise faktora:

1. Vidno iritirana crvena koZa na pregibima
(unutrainjost laktova, iza koljena, prednji dio
koljena kod djece mlade od 18 mjeseci)

2. Istorija ponovljenih epizoda iritirane koZe na
gore navedenim dijelovima

3. Generalno suha koZa u proteklih 12 mjeseci
4. Istorija astme ili alergijskog rinitisa

5. Simptomi se poceli pojavijivati prije druge
godine.

LIJECENJE

Cilj tretmana AD je smanjenje u uklanjanje
simptoma. Djediji akcem postaje blaZi sa godinama
i éesto nestaje nakon 3 ili 4 godine Zivota. Atopijski
dermatitis se uspjesno lijedi kod kuce te je lijecenje
bazirano na temelju hroniéne prirode same bolesti.
Stoga, sve Sto pogoriava simptome je potrebno
izbjegavati 5to je vise mogude, ukljuéujudi bilo koje
alergene u hrani, nadraZzavajuée tkanine poput
vune i sintetike, prevelike temperaturne promjene.
Suha koZa &esto pogorsava stanje, te zbog toga
predesto i dugotrajno kupanje i koristenje sapuna
treba smanijti i nakon kupanja ne trijati koZu
peskirom da bi se osusila nego tapkati po koZi. Nije
poznat lijek za AD pa cilj dnevne njege jest jatanje
zastitinog sloja koze u éemu pomaZze hidratacija
koZe i administracija lipida koji su joj jako potrebni
da bi onemoguéili daljnje isugivanje.

Gruba sredstva za pranje mogu ukloniti lipide sa
koze i oStetiti sloj, zato je potrebno izbjegavati
abrazivne sulfate (SLS, SLES) u preparatima,
alkalne sapune. Zato je najéesce preporuka
upotreba uljnih kupki. VaZno je hidrirati koZu odmah
nakon pranja da bi se izbjeglo isparavanje vode sa
koze (po moguénosti vise puta dnevno). Doktori
biraju proizvode - emolijense za njegu koze koji

u svom sastavu sadrZe npr. ulje sjemenki lana jer
predstavijaju veliki izvor nezasiéenih esencijalnih
masnih kiselina sa protuupalnim djelovanjem
(omega 3, omega 6 i omega 8 masnih kiselina).
Takoder mogu preporuciti proizvode koji sadrize
beta glukan, koji podiZe priredni imunitet koZe, Uz
to podloga izbora je shea maslac jer omogucava
adekvatnu hidrataciju i dubljih slojeva koZe, kao

i adekvatnu za3titu koZne barijere, a pri tome se
lijepo upija i ne ostavija fizicki film na koZzi.

Emolijenti su preparati koji sprietavaju isudivanje
koZe ili u bukvalnom prijevodu sredstva za viaZenje
koZe. Prave se kao losioni, kreme, masti i kupke u
koje se integridu masne komponente koje ¢e koZu
ciniti mekanom i viaznom. Potrebno je istaknuti da
se emolijens slobodno moZe nanositi na ostedenu
koZu bez ikakvoga straha od predoziranja jer ne
sadrZe aktivne supstance koje mogu prodi iz koze
u krvotok. Za efikasan tretman AD potrebno je
emolijens nanositi vise puta dnevno, poteti sa
2-3x dnevno i prilagodavati osobnim potrebama.
Emolijense je potrebno prijemnjivati i kada je koZa
zdrava i bez promjena kao i u aktivnoj fazi, takoder
ukoliko se koristi kortikosteroidna krema ili neki
drugi tretran, potrebno je safekati minimalno 30
minuta prije nanosenja emolijenta. Ukoliko dijete

ili odrasla osoba osjeti pogorianje u bilo kojem
trenutku, preporuka je da se obrati primarno svom
doktoru.
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PREVENCIJA I LIJECENJE KOLIKA
KOD BEBA - EASYCOL BABY

PiSe: mr ph. Vahid Becirovi¢

réevi kod beba su uobi€ajeni

periodi¢ni napadi bola u trbuhu.

Obi¢no se javljaju izmedu 2-4

nedjelje Zivota. Javljaju se

podjednako kod beba koje doje ili

se hrane adaptiranom mlije€nom
formulom. Klini¢ke studije su pokazale da je
prolazni nedostatak enzima laktaza jedan od
glavnih faktora u nastanku crijevnih gréeva (kolika)
kod beba.

Laktaza je prirodni enzim koji se proizvodi u
tankom crijevu. Ona ima vaznu ulogu u procesu
hidrolize laktoze, tj. podjele Secera, koji se moze
naci u mlijeku, na dvije komponente: glukozu

i galaktozu, kako bi mogao biti apsorbiran u
organizmu tokom procesa probave. Smatra se da
do 60% beba koje su zdrave imaju problem sa
crijevnim gréevima.

STA SE DESAVA KADA SE NE
PROBAVI SVA LAKTOZA?

Tokom prvih mjeseci zivota, neke bebe imaju
poteskoc¢a s probavom laktoze u mlijeku jer
jedan dio nije hidroliziran. Ta laktoza koja nije
hidrolizirana bit ¢e pod djelovanjem crijevnih
bakterija koje ulaze u proces fermentacije, $to
dovodi do proizvodnje i akumulacije gasa, praéeno
epizodama kisele dijareje.

KAKO ZNAMO DA BEBA IMA
GRCEVE?

Zdrava beba iznenada pocinje da place bez
poznatog razloga uz istovremeno:

e gréenje,

* privlacenje nozica ka stomaku,

e crvenilo lica i

* gréenje Sacica.

Takvi napadi su iznenadni, obi¢no u kasnim
popodnevnim i ve€ernjim satima.

Stomaci¢ je napet i osjetljiv.

Napad moze trajati satima i obicno prestaje nakon
stolice, ispustanja vjetrova ili zbog iscrpljenosti
bebe.

STA PODUZETI U SITUACIJI KADA
BEBA IMA GRCEVE?

Preporuéeno rjeSenje za ovu situaciju je upotreba
laktaze kako bi se pojacalo enzimatsko djelovanje
na laktozu. Poja¢ano enzimatsko djelovanje na
laktozu pomaze probavljanje mlijeka i smanjuje
osjecaj nelagode i posljedi¢ne epizode neutjeSnog
placa.

EASYCOL BABY+ KAPI

Easycol baby+ kapi za razliku od drugih preparata
koji se preporucuju kod crijevnih gréeva kod

beba sadrzi prirodni enzim laktozu koji djeluje
samo na mlijeko. Easycol baby moZze se koristiti

s majcinim mlijekom i formulom za novorodenc¢ad
za poboljSanje procesa probave laktaze kao
kompenzacija za prolazni nedostatak enzima
laktaze tokom prvih mjeseci Zivota. Easycol BABY
je prirodno i neSkodljivo riedenje koje ublazava
osjecaj nelagode i posljedi¢ne episode neutjeSnog
placa. Easycol BABY razlaze laktozu na dva
prosta Secera : galaktozu i glukozu, te na taj nacin
doprinosi boljoj probavi mlijeka. Nauéne studije su
pokazale da bebe hranjene mlijekom obradenim
enzimom laktaze pokazuju znagajno smanjenje
trajanja pla€a, kao rezultat pobolj8anja procesa
probave mlijeka. Easycol BABY je neskodljiv
proizvod i moze se koristiti od prvog dana zivota.



PREVENCIJA I LIJECENJE URINARNIH
INFEKCIJA - URANTIS

Pise: mr ph. Adna Sabié

igurno ste bar

jednom u zivotu

osjetili peckanje pri

mokreniju, tezinu i

pritisak u mjehuru.

Rije€ je o urinarnoj
infekciji. To je vrlo uCestala
tegoba koja nastaje kada
mikroorganizmi koji inace Zive u
urogenitalnom traktu i crijevima
dospiju u mokracéni mjehur. Vise
od 90% svih mokracnih infekcija
uzrokuje bakterija Escherichia
coli, koja se prirodno nalazi u
vasim crijevima.

Urinarne infekcije puno

cescée pogadaju zene jer
nepozeljne bakterije lakSe
ulaze u zenski mjehur zbog
puno kra¢e mokraéne cijevi.
Infekcija se najcesce javlja kod
djevojaka koje su tek stupile u
spolne odnose te kod Zzena u
menopauzi.

KOJI SU PREPORUCENI
MEDICINSKI
TRETMANI?

Terapija urinarnih infekcija
antibioticima je ogranicena.
Mnogi ve¢ kod prvih znakova
urinarnih infekcija odmah
posegnu za antibiotikom.
Medutim postoje brojni

razlozi zbog kojih biste trebali
izbjegavati antibiotike, kao

Sto su: njihovo pretjerano
koristenje doprinosi pojavi

tzv. superbakterija, koje su
otporne na antibiotike, antibiotici
unistavaju i loSe i dobre bakterije
u vasem organizmu, a mogu
uzrokovati dijareju i druge
probavne tegobe koje mogu
izazvati vrlo neugodne nuspojave
i uzrokovati opasne alergijske
reakcije, antibiotici slabe

organizam te smanjuju imunitet,
pogotovo kod djece. Poznato je
da na urinarne infekcije najbolje
djeluju bilike kao Sto su uva i
breza.

URANTIS

Urantis je inovativni dodatak
prehrani sa D-manozom i
ekstraktima medvjetke, bijele
breze i Zutike, razvijen za zastitu
i normalnu funkciju urinarnog
trakta. Urantis pomaze u
farmakoloskom lije€enju
antibioticima | antisepticima, te
ima blagotvorno preventivno
djelovanje protiv recidiva
bakterijskog cistitisa.

Urantis sadrzi D-manozu koja
djeluje tako da veze Stetne
bakterije koje se izbacuju iz
mokraénog mjehura prilikom
mokrenja. Pored D-manoze,

ALVEAD|

| PHARM —=

Urantis sadrZi i uvu, Zutiku i bijelu
brezu koji na prirodan nacin
mogu doprinijeti fiziCkoj dobrobiti
urinarnog trakta. Urantis ne
sadrzi gluten i laktozu, tako da je
pogodan i za vegane.Najnovija
istraZivana su pokazala da je
efikasnost Urantisa 50% bolja u
odnosu kombinaciju D-manoze
sa brusnicom.

Urinarne infekcije su lako rjeSive,
ali ne treba ih olako shvatati, jer
neadekvatnim lijeCenjem mogu
dovesti do brojnih komplikacija,
a nerijetko su i samo upozorenje
na postojanje neke druge teze
bolesti. Kod zanemarenih
sluéajeva lije€enje je €esto
dugotrajno i naporno, pa je
bolje uz pomo¢ navedenog
preparata pokusati izbjeci
pojavu te ceste i neugodne
bolesti.

URANTIS

tablete

Djelovanje na tri kljuéne

faze bakterijske infekcije!
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Infekcija urinarnog trakta,
ucestalo i bolno mokrenje, osjecaj
peckanja
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Neva Cuganovie
BEZ INTERAKCIJE NEMA KOMUNIKACIJE

Nikad nije rano za prvu posjetu logopedu.

Mira Cvijanovi¢ je magistar logopedije, Edukacijsko

rehabilitacijskog fakulteta u Tuzli. 1za sebe imam
17 godina bogatog radnog iskustva u primarnoj
zdravstvenoj zastiti, certifikovani je MarteMeo
prakti¢ar. Od januara 2023. osniva¢ Edukativno
logopedskog centra Logoped Plus u Doboju.

Sa Mirom smo razgovarali o razvoju govora kod
djece.

KADA STE ODLUCILI DA CETE SE
BAVITI LOGOPEDIJOM?

U periodu mog odrastanja vrlo malo se znalo o
struci kojom se sada bavim. Studij logopedije sam
upisala spontano i danas nakon toliko godina ne
mogu zamisliti ni jedan drugi poziv kojim bi se
bavila osim da budem logoped.

DANAS DJECA SVE CESCE IMAJU
PROBLEME SA RAZVOJEM GOVORA.

Mira Cvijanovi¢, magistar logopedije

KADA JE PRAVO VRIJEME ZA PRVU
POSJETU LOGOPEDU?

Nikad nije rano za prvu posjetu logopedu. Obzirom
da radim u primarnoj zdravstvenoj zastiti, moj
epicenter zanimanja je prevencija. Cilj mi je da
dijeljenjem svog znanja roditeljima, smanjim
potrebu za logopedskim tretmanom njihove djece,
ili ukoliko se vec javi potreba za tretmanom da isti
svedemo na minimum svojim zajedni¢kim radom.
Idealno bi bilo da se razvoj govora i jezika prati
od najranijeg uzrasta, kako bi roditelji dobili jasna
uputstva i savjete vezano za pravilan razvoj i
pravovremeno prepoznavanje crvenih zastavica.

NA OSNOVU VASEG ISKUSTVA
KOLIKO DOBRO GOVORE DJECA
PREDSKOLSKOG UZRASTA?

Govorno jezicki razvoj predskolaca je najblaze
reCeno alarmantan! Zivimo u vremenu kada 80%



SestogodiSnjaka ima potrebu za
logopedskim tretmanom. Nisu

u pitanju samo artikulacijsko-
fonolokski poremecaji koji su
najbenigniji za korigovanije.

Sre¢em se sa djecom koja
imaju izraZzena odstupanja u
svim jezi€kim sastavnicama,
oskudnom re¢enicom,
siromasnim rje¢nikom, rasutom
paznjom, djecom koja nemaju
razvijenu sposobnost za
odrZavanje dvosmjerne
komunikacije... Sve navedeno
se kasnije reflektuje na
emocionalno sazrijevanje
djece i loSa postignuéa u
Skolskim vjestinama.

KOLIKO SU RACUNARI,
TABLETI | TELEFONI
UTJECALI NA RAZVOJ
GOVORA KOD
MALISANA?

Bez interakcije nema
komunikacije.Mi zivimo u
tehnolo$ki razvijenom svijetu,
okruZeni mnogim ekranima, $to
se ne moze izbjeci. Akcenat ¢u
staviti na izreku “Umjerenost

u svemu”. Nemaju ekrani toliki
uticaj koliko vrijeme provedeno
ispred njih. Ostaviti dijete 5h

i duze da gleda u tablet je
klasiéno zanemarivanje od
strane roditelja, s ¢im se moje
kolege i ja sve ¢eSce susrecemo
u praksi. Djeca nisu svjesha

sebe, svog odnosa sa okolinom,
nisu samostalna u hranjenu,
oblacenju, ne znaju inicirati

igru sa vrSnjacima, sve im je
dosadno, nemaju usmjerenu
paznju i jedino Sto im je
zanimljivo se nalazi na ekranu.
Ameri¢ka pedijatrijska asocijacija
sugeriSe “Bez ekrana do 2.
godine Zivota.”, posebno ne za
vrijeme hranjenja, uspavljivanja i
interaktivne igre sa djecom.

KOLIKO SU RODITELJI
BITNI U TOM PROCESU
TJ. DALITREBA DA
VJEZBAJU GOVOR SA
DJECOM KOD KUCE?
Roditelj je koterapeut u tretmanu.
Bez saradnje roditelja nema
kvalitetnog tretmana. Ja €esto
logopedski tretman poredim

sa lijekovima koje dobiju od
svog doktora, dobijete lijek i
dajete ga djetetu kod kuce u
odredeno vrijeme jer Zelite da
dijete ozdravi. Od logopeda
poslije svakog tretmana dobijete
instrukcije kako i Sta da radite
kod kuce i to provodite u vieme
koje odredite jer zelite da Vase
dijete napreduije i usvoji npr
glas S, Z, R... Nema tu puno
filozofije.

POKRENULI STE
NEDAVNO CENTAR
LOGOPED PLUS U
KOJEM NUDITE USLUGE
OSOBAMA KOJE IMAJU
GOVORNE PROBLEME.
STA VAS JE MOTIVISALO
ZA POKRETANJE OVOG
CENTRA?

Znanje se uvecava kada se
dijeli. Kao profesionalac koji je

u ovom poslu dugi niz godina,
imala sam veliku Zelju i motiv da
se logopedski tretman i tretman
defektologa podigne na jedan visi
nivo. Zbog sve vece potrebe
za ovakvim tretmanima i
hroniénog nedostatka struke
zeljela sam da “Logoped plus”
bude dostupan svima kako

bi se na sto kvalitetniji, bolji

i brzi nacin pomoglo djeci

da prevladaju svoje teSkoce.
Zajedno sa kolegama koji

rade u nadem centru bila sam
uc€esnik na mnogim kongresima,
simpozijumima i edukacijama
kako u nasoj zemlji tako i u
regionu gdje smo upoznali
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vrhunske struénjake sa kojima imamo odli¢nu
poslovnu saradnju koja unapreduje nas svakodnevi
rad.

KOJE USLUGE NUDITE U CENTRU?

U nas centar se roditelji uvijek mogu javiti
savjetodavno zbog svojih nedoumica o ranom
rastu i razvoju svoje djece iz Cega kasnije moze
proizaci potreba za logopedskom i defektoloSkom
dijagnostikom, ranom stimulacijom progovaranja

i razvoja govora i jezika. Radimo na stimulaciji
socijalnih vjestina, grube i fine motorike, stimulaciji
paznje | pamcenja te na pripremi djece za Skolu.

KAKO SE MOZE DOCI DO VAS?

Sve neophodne informacije roditelji mogu dobiti
tako Sto ¢e nas zapratiti i pisati nam putem telefona
koji su istaknuti na nasoj facebook (Logoped plus)

i Instagram stranici (logoped_plus_doboj) kao i na
email logopeddoboj@gmail.com

ZA KRAJ DA LI IMATE NEKU PORUKU ZA
RODITELJE?

Ponoviéu se, nikad nije previSe rano za logopeda.
Bolje potraziti savjet za ranu stimulaciju nego
zakasniti i uhvatiti se u kostac sa tretmanom.

Bez interakcije nema
komunikacije. Mi Zivimo
u tehnoloski razvijenom
svijetu, okruzeni mnogim
ekranima, Sto se ne moze
izbjeci. Akcenat cu staviti na
izreku “Umjerenost u svemu’.
Nemaju ekrani toliki uticaj
koliko vrijeme provedeno
ispred njih.
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ZASTO JE BIO SAVE VAS NAJBOL)I
PRIJATEL) TOKOM TRUDNOCE

SAZNALI'STE DA STE TRUDNI

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

test na koji se mozete

sa sigurnoScu osloniti.

Bio Save Vam nudi i

moguénost da u nasim CQUallﬂeg
laboratorijama obavite L ERSTVEFIENCL

sve neophodne testove

i da Sto bezbriznije

otpocnete svoju

trudnocu. Medu Bio

Save timom su sjajni

stru€njaci koji ¢e Vam

dati jasna uputstva za

prve laboratorijske i

biohemijske analize.

PLANIRATE TRUDNOCU

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

Prijavite
se

<&¥) CI0SAVE

BECAUSE ‘Wes CARE

-_\.._ _____.--'




SPREMNI STE ZA PORODJAJ.
STA NE SMUJETE ZABORAVITI?

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

bl

BECAUSE WE CARE

Lt 0 S@)CUSAVE

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

AFTER PREGNANCY
GENETSKA TESTIRANJA

Potrudili smo se da pokrijemo svaki
segment koji bi buduce mame i tate
mogao da zanima. Bas iz tog razloga,
uz nasu pomoc, pruzamo vam priliku
da putem GBI0PRO DNA TEST-a dobijete
neophodne informacije o otkrivanju
urodenih promjena (mutacija) nasljednih
informacija vaseg novorodenceta.
Mutrigenom test je tu da otkrije sve
tajne vaseg metabolizma. Uz njega cete
upoznati sebe, svoj metabolizam i gene
i obezbijediti adekvatan unos hranljivih
sastojaka koji Cuvaju Vase zdravlje

i u potpunosti zadovaljavaju potrebe
cjelokupnog organizma.

 KNOW YOURSELF TO IMPROVE YOURSELF,

After
Pregnancy

- wrenml e Hyes Sorr i
approved by Bio S5ave Grc

Nutrigen Test"
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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 i —
pripremljene za krioprezervaciju od strane nasih specijalno 4

obucenih ljekara i laboratorijskih tehniCara. ——

SET ZA UZIMANJE UZORAKA
Ukoliko odlucite da satuvate maticne celije svoje bebe, prva stvar
koju bi trebalo da uradite je narucivanje Bio Save seta za uzimanje
uzorka. To cete uraditi veoma lako: pozovite nas na neki od telefona
ili svoj set narucite slanjem e-mejla na: i@bio-save.ba

Set ¢e stici na Vasu kutnu adresu vec narednog dana i sadrZace sve Sto
je neophodno za bezbjedno i lako uzimanje jedinstvenih mati¢nih celija
Vase novorodene bebe. Naravno, Bio Save set moZzete preuzeti i u nadoj
kancelariji u Sarajevu.

(Proces

PORODA)

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

UZIMANJE UZORKA

Nakon rodenja, ljekar vr$i 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.

-

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

nasim kriotankovima one ¢e biti uvane narednih 20, 30, 40
ifi 50 godina (u zavisnosti od paketa koji odaberete) u
nasoj banci maticnih celija koja je pod stalnim nadzorom.

POKLON ZA ZIVOT

Kada Vase dijete napuni 18 godina, on/ona ce postati vlasnik maticnih
celija, kao i sigurnosti koju one nude. Vasem dijetetu se na ovaj nacin
nudi mogucnost da zastiti ne samo sebe, vec | svoju buducu porodicu.
| zaista, da li postoji ljepSi poklon od ovog?



Stokke Tripp Trapp stolica je jedinstvena

i elegantna kreacija koja seistide svojim
prepomatjivien skandinavskim dizajnom.

Owa stolica nije samo komad namjeitaja,

vec | funkcionalni kompanjon

kaji raste s vadim djetetom.

Tripp Trapp se prilagodava potrebama vadeg
djeteta dok raste, pruajudi udobno i sigumo
mijesto za sjedenje tokom svih faza djetinjstva.
MNjena izdrljiva izrada od visokokvalitetnih
materijala osigurava trajnost, dok je paleta boja
i materijala dostupnih za ovu stolicu gini
savrienim dodatkom svakom interljeru.

Tripp Trapp stolica nije samo praktitna, vec
pravi estetski uitak, ginedi obrok svakog dana
posebnim trenucima za cijelu porodicu.

Uz kupovinu Tripp Trapp

stolice za hranjenje
u pl na poklon dobijete

Baby Set




BITI RODITEL] JE JEDAN OD NAJVECIH
BLAGOSLOVA, TE VJEROJATNO JE JEDNA OD
NAJTEZIH I NAJZAHTJEVNIJTH ULOGA U ZIVOTU

Najbitnije je unutar sebe sve poslozit, svako dijete da bi sretno i zdravo
odrastalo, treba imati sretnu mamu pokraj sebe.

Intervju: Helena Kati¢

Neumljanka Helena Kati¢ je
uspjeSna mlada Zena koja je
pokrenula svoj vlastiti biznis
baziran na ljekovitom bilju
hercegovackog kraja. “Jopi
bio” novi je hercegovacki brend
prirodnih €ajeva i kozmetike koji
je nedavno Helena predstavila
na sajmu u Poljskoj. Pored toga
§to je poduzetna i vrlo uspjedna
u poslu kojem radi Helena

je i majka. Sa Helenom smo
razgovarali o njenim proizvodima
i planovima za buduénost.

KAKO STE DOSLI NA
IDEJU DA ZAPOCNETE
SVOJ BREND PRIRODNE
KOZMETIKE? DA LI

JE MAJCINSTVO BILO
INSPIRACIJA ZA TO?

Za poduzetniStvo sam se
odludila iz viSe razloga, a jedan
od faktora je bio i taj sto sam
uvijek tréala sa posla kuéi, nikad
dovoljno vremena .Oduvijek mi
je bila Zelja neSto sama stvarati
a volim prirodu i vjerujem da nam
ona nudi najpotrebnije, pa tako

i u€inkovite prirodne sastojke
za ljepotu i zdrav izgled koze.
Kockice su se poslozile i nastala
je ideja o proizvodnji prirodne
kozmetike i prirodnih €ajeva,
koja se s vremenom realizirala.
Maijcinstvo me je samo poticalo
na to da ne odustanem,
pogotovo u zimskom periodu
kad su djeca slabijeg imuniteta i
malo viSe podlozna prehladama
i virusima. Priroda je toliko kod
nas bogata i nedirnuta da je



mozemo maksimalno iskoristiti
za na8e zdravlje te ojacati
imunitet.

KOJA JE VASA MISIJA

I VIZIJA IZA VASEG
BRENDA? KAKO SE TA
MISIJA ODRAZAVA U
PROIZVODIMA KOJE
NUDITE?

Koncept ljepote i kozmetike je
drevan koliko i CovjeCanstvo i
civilizacija. Biljne formulacije
uvijek su privlacile znacajnu
paznju zbog svoje dobre
aktivnosti, te razmjerno malih ili
nikakvih nuspojava. Potraznja
za proizvodima prirodnog i
organskog podrijetla i danas
neprestano raste Sto znadi da
su kupci zainteresirani za ovaj
segment industrije. U danasnje
vrijeme kada smo izlozeni
velikom broju alergija, ekcema,
koznih bolesti, ona postaje stil

Zivota. Moja misija je ponuditi
proizvod visoke kvalitete i
konkurentske cijene nasim
potroSacima. Biti u stalnom
kontaktu sa nasim potrosacima
trudedi se zadovoljiti njihove
potrebe na najucinkovitiji moguci
nacin. Pruziti odgovarajuci
proizvod u pravo vrijeme i na
pravom mjestu.

KAKO USKLADUJETE
SVOJU ULOGU MAJKE S
VODENJEM SOPSTVENOG
POSLA? KOJE IZAZOVE |
PREDNOSTI TO NOSI SA
SOBOM?

Biti roditelj je jedan od najvecih
blagoslova te vjerojatno je jedna
od najtezih i najzahtjevnijih
uloga u Zivotu. Roditelji se
svakodnevno susrecu sa
pritiscima okoline i oCekivanjima
koja treba ispuniti. Veliki izazov
za roditelje je i internet. Treba

dobro balansirati i paziti da ne
dode do ovisnosti, koliko god
postoji i dobra strana online
zajednice, ja spadam jo$
uvijek u staromodne roditelje i
nedozvoljavam mobitel u Skolu,
te za vrijeme Skolske godine
koristenje je ograni¢eno.

VASI PROIZVODI SU
POZNATI PO TOME STO
SU PRIRODNI. KAKO
BIRATE SASTOJKE | KOJI
SU KLJUCNI FAKTORI
ZA VAS U PROCESU
ODABIRA?

Priroda po mnogo ¢emu
simbolizira obilje. Toliko je
prirodnih sastojaka na odabir, da
biste mogli cijeli Zivot raditi nove
i nove kombinacije i recepture,
a da ne potrosite svoju mastu.
Poznato je da se u vecini
lijekova nalaze ljekovite biljke,
pa je isti slu¢aj i s &ajevima.
Pijemo ih kad smo zdravi, a jo$
viSe kad smo bolesni. Mi se
ovdje prilagodavamo kupcima i
potrebama na trzistu. Najbitniji
faktor nam je da je potpuno
prirodan sastojak iz prirode i
kvalitetan te da su uradene sve
analize.

MOZETE LI PODIJELITI
SVOJ OMILJENI
PROIZVOD IZ VASEG
ASORTIMANA | RECI NAM
VISE O NJEMU? ZASTO
JE POSEBAN?

Vjerujte da je teSko odabrati
jedan proizvod od toliko da
asortimana, svaki je za nesto
poseban. Recimo Anti age
serum od smilja Sto se tie
kozmetickih proizvoda. Podupire
sposobnost obnavljanja koze,
sprjeCava stvaranje bora,
odrZzava mladenacki izgled koze.
Serum pruza zastitu koze od
vanjskih Stetnih utjecaja te ima
anti-age ucinak. Obiluje uljem
smilja te vitaminom E. A §to se
tice Cajeva, Gastrofit za ZeluCane
tegobe, te Zenski Caj.

KAKO VIDITE
BUDUCNOST

VASEG BRENDA?

IMATE LI PLANOVE

ZA PROSIRENJE
ASORTIMANA ILI SIRENJE
POSLOVANJA?

Zelimo stvoriti Zelju za
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konzumiranjem izvornih €ajeva koji osim svog
okusa imaju i ljekovita svojstva te doprinose
ocuvanju zdravlja. Moj plan je i dalje kontinuirano
raditi na nasoj ponudi biljnih ¢ajeva tinktura i setova
kozmetike gdje radimo na novim proizvodima i u
tom segmentu Sirenje palete kozmetike. A do kraja
godine je u planu i otvorenje u Neumu, trenutno
zavrSavamo potrebnu dokumentaciju.

KAKO SAVJETUJETE DRUGE ZENE,
POSEBNO MAJKE, KOJE RAZMISLJAJU
O POKRETANJU SOPSTVENOG POSLA
ILI BRENDA?

Sve je viSe Zena koje osim obitelji zele raditi i
ostvariti svoju karijeru. Naime, prosla su vremena
kada je Zena doma sjedila uz djecu, kuhala, prala
i Cekala muza da dode s posla. Ako se vratimo

u proslost, sviedo¢imo dugom popisu Zena koje
su izaSle iz okvira i okova patrijarhalnog drustva,
te ostavile svoj trag u svijetu. Borile su se protiv
stereotipa, ogranic¢enja, te upravo zbog toga
danas mozemo vidjeti veliki broj Zena poduzetnica
u drustvu ili poduzeéima u kojima dominiraju
muskarci. Ne odustajte od svojih snova, jer oni ne
odustaju od vas...uz malo volje, Zelje i hrabrosti
shovi se ostvaruju.

KAKO SE NOSITE SA BAVNOTEiOM
IZMEDU POSLA, MAJCINSTVAI
SAMOG SEBE? IMATE LI SAVJETE ZA
ODRZAVANJE ZDRAVOG BALANSA?
Najbitnije je unutar sebe sve poslozit, svako dijete

da bi sretno i zdravo odrastalo, treba imati sretnu
mamu pokraj sebe. Prije godinu dana sve je moralo
biti teSki perfekcionizam, ali prosla Skolska godina
me skroz izokrenula, kad sam vidjela da od toga
nema nista. Jedan dan u tjednu ostavim samo za
sebe i tada napunim baterije, Setnja, plivanje, spa
...Tako da je sada puno lakSe. Za zdrav balans
potrebno je drzati mjeru u svemu, ali ponekad i
preskoditi neke stvari da bi sebi olak3ali ,nista se
ne mora, sve se moze stici.

KAKO KORISTITE DRUSTVENE MEDIJE
| ONLINE PRISUSTVO KAKO BISTE
PROMOVISALI SVOJ BREND | POVEZALI
SE SA SVOJIM KUPCIMA?

Jako malo smo do sada bili na drustvenim
mrezama, a to je besplatan, najjednostavniji
marketing sada ¢emo se viSe tome posvetiti u ovoj
zimskoj sezoni. Na Instagramu smo pod imenom
"jopi.jopi "a na Facebooku "Jopi Bio, sada je u
izradi i web, tako da ¢emo se potruditi, biti viSe
aktivni.

ZA KRAJ DA LI IMATE NEKU PORUKU ZA
NASE CITATELJKE?

Zivite dan po dan ,kad uzmete te male rucice u
svoje ruke zapamtite da one imitiraju nas, mi im
pokazujemo put. Da ta mala srca trebaju nasu,
ljubav razumijevanje, razgovor. Sve drugo ¢e dodi i
proci sada stvaramo uspomene za Citav zivot. Kojih
¢e se oni sjec¢ati na nama je da im ostavimo sretne,
ispunjene trenutke smijehom i istinskom srec¢om.
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3 RAZLOGA ZASTO ODABRATI
DERMATOLOSKI TESTIRANU PRIRODNU
KOZMETIKU GLORIA ZA VASE NAJMLADE
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Biti roditelj je sigurni smo najljep3a titula koja Vam moze pripasti u zivotu.
Osim svega lijepog $to donosi, tu je svakodnevno i ogromna odgovornost
donosenja ispravnih odluka i pravih izbora za Vase malisane.

Jedna od tih odluka je i kako njegovati
osjetljivu dje€ju kozu jer za najmlade zelimo
samo sigurne, provjerene i prirodne proizvode
bez stetnih sastojaka. Sre¢om, domaci brend
prirodne kozmetike Gloria ¢e vam olaksati
brige i Vasim malisanima pruziti kompletnu
prirodnu njegu.

Volimo praktiéne 2ul proizvode

Jeste li znali da je Prirodna kozmetika Gloria
razvila svoju baby kolekciju u suradnji s
mamama?

Druzenje s mamama uveliko je pomoglo Gloria
timu da pruze roditeljima upravo ono 5to im je
potrebno, a mame su odabrale sve — od tekstura
do praktitnih 2u1 pakiranja.

Kod njege beba i malidana vrijedi pravilo manje
je vise, a veliki plus od svake mame dobivaju 2u1
proizvodi koji olakSavaju svaki korak njege.
Upravo zbog toga Prirodna kozmetika Gloria je
osmislila 2u1 Sampon i kupku za bebe i djecu koja
¢e svako kupanje uciniti zabavom te 2ul kremu za
bebe i djecu za lice i tijelo uz koju éete razmaziti
kozu Vasih najmladih od glave do pete.




Osim &to su navedeni proizvodi visenamjenski,
dolaze u vetoj ambalazi praktiénoj za doziranje
i sigurnoj od prodora zraka te kontaminacije
prirodnih sastojaka.

Osim 2u1 pakiranja, mame su odabrale za borbu
prativ tiemenica uljnu teksturu. Osluskujudi
potrebe najmladih i probleme s kojima se susrecu
novopeéene mame Prirodna kozmetika Glona je
osmislila ulje protiv tiemenice koje uklanja ljuskice
koje su se zalijepile za tjeme bebe gotovo u
potpunosti vet nakon prvog koristenja.

Ostali brendovi preferiraju pjene i kreme, koje kako
su mame obrazloZile se brzo potroSe i teZe koriste,
Uz njeznu Eetku i Glorja ulje protiv tiemenice, Vasa
¢e beba uZivati u Gistoj koZi tjiemena bez ljuskica.

Zelimo proizvode bez Stetnih sastojaka
Prirodna kozmetika je pravi izbor ako sie u potrazi
Za proizvodima za djecu bez kemijskih tvari poput
silikona, parabena, aluminija, alkohola i sl.

Svi ti aditivi ¢ine Stetu djedjoj kozi jer je nadrazuju

i isusuju Sto za posljedice moze imati svrbez,
cesanje, alergije ili Gak prouzroéiti kontakini
dermatitis.

Za kozmetiku bez kemikalija potrazite cefificirane
proizvodate prirodne kozmetike.

Prirodna kozmetika Gloria moze se pohvaliti
dermatoloski testiranom kolekcijom za bebe koja
je zbog svojih prirodnin sastojaka siguma za
koristenje vet od prvog dana zivota.

Kolekcija sadrzi Gloria 2u1 Sampon | kupku za
bebe od 100% prirodnih sastojaka, Njezni uginci
kamilice, palmarose i noturka umiruju kozu |
pruZaju zdravu njegu tijela uz blage pjenilo na bazi
zobi koje efikasno Gisti.

Prirodnim sastojcima ova formula dodatno ojacava
zastitnu funkciju mlade koze bez isuSivanja.

2u1 Sampon i kupka za bebe ne izaziva iritacije,
peckanje ili crvenilo te je potpuno siguran ¢ak i za
osjetliivu djeéju kozu. Drugi proizvod Gloria baby
kolekcije jeste 2u1 krema za bebe i djecu koja
odgovara za njegu i lica i tijela zbog svojih pomno
biranih prirodnih sastojaka.

Gloria 2u1 krema za bebe kreirana s posebnom
paZnjom, stiti i njeguje osjetljivu koZu djece |
novorodenih beba uz laganu teksturu koja se lako
razmazuje i brzo upija.

di i djec
ajno, zar
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Posebna formula sprietava pojavu te uklanja
postojede ljuskice koje nastaju uslijed pojave
tiemenice. Proizvod je siguran za novorodencéad s
najosjetljivijom kozom, a uljna tekstura od nocurka,
palmarose i zobi se lako nanosi na tieme bebe.
Potrebno je ostaviti da djeluje 30 minuta, potom
pazljivo cetkati mekom Cetkom i protrijati ruénikom
te mozete pristupiti redovnom kupanju bebe.
Postupak je potrebno ponavljati svaki dan dok
tiemenice ne nestanu, iako u vecini sluéajeva
zadovoljne mame su potvrdile da nestaju vec
poslije prvog koristenja.

Djecja koza je jako tanka i osjetljiva

Zastitni sloj koZze maliSana posebno beba nije
dovoljno razvijen te je povrsina koze tanka i
osjetljiva na sve vanjske utjecaje poput veliki
oscilacija temperature, a posebno na Stetne
kemikalije koji brze ulaze u krvotok nego kroz
deblju koZu odraslin. Osim povriine koZe i roZznati
dio je zbog veteq udjela vode iznimno osjetljiv.

Takoder, Zlijezde koje izluGuju sebum nisu dovoljno

razvijene, a upravo one izlutivanjem sebuma tvore
zastitni sloj. Za pranje i £iséenje djetje koZe i kose
koristite Gloria 2u1 Sampon i kupku za bebu kako
bi kupanije bilo jednostavnije i zabavnije te bez
suza, peckanja okica, crvenila i intacija. Formula
bez parferna od prirodnih biljnih ulja uginit ée
kupanje sigurnim i za najosjetljiviju koZu. Svega
par kapi Gloria 2u1 Sampona i kupke u vodi moze
sprijeéiti isugivanje koZe kod beba i djece.

Savjet: Svaki proizvod koji koristite za vaSe

najmlade najprije isprobajte na maloj povrini koZe
npr. stopala kako biste vidjeli kako koZa reagira.
Kupanje se preporuéuje jednom do dva puta
tiedno uz ugodnu temperaturu kako vode tako i
prostorije od 36-37 °C. Za bebe je dovoljno svega
par minuta, dok ¢e stariji malifani uZivati u brékanju
10 do 15 minuta dok se voda ne ohladi i koZa
smezura. Pretesto i predugo kupanje ée isusiti
koZu i utjecati na zastitni sloj koze. Ostale dane
dovolino je bebe/djecu brzinski istusirati ili obrisati
vlaZnim maramicama bez Stetnih sastojaka na bazi
vode. Nakon ugodnog kupanjca preporuéujemo
laganu masaZu, posebno za bebe koje imaju
gréice. Ovaj ritual nakon kupanja stvara posebnu
vezu izmedu roditelja | djeteta te ostaje najljep3a
uspomena,

Za masaZu najprije protrijajte rukama Gloria 2u1
kremu za bebe i djecu za lice i tijelo kako bi vam
se ruke zagrijale i krenite masirati trbuh u smjeru
kazaljke na satu. Da bii presviatenje Vase bebe
i maliana bilo jednako ugodno svojim bogatim
prirodnim sastojcima pobrinut ¢e se Gloria 2u1
krema za bebe koja ne sadrzi vieStatke mirise i
umjetna bojila te &titi osjetljivu koZu od viage.
Roditeljima je naZalost intimna zona kod beba s
otekom i ranicama dobro poznati problem koji moze
i rezultirati bolom. Uzrok su najéesée urin i stolica,
ija se toplina i viaga skuplja u peleni i omekSava
osjetljivu koZu te smanjuju njezinu zastitnu funkciju.
KozZa je u toplim i vlaznim uvjetima podlozna
bakterijama i gljivicama. Kako biste sprijeéili
povrdinske iritacije koZe tzv. pelenski osip, koZu
namaZite s Gloria 2u1 kremom za bebe koja ¢e
smiriti i regenerirati navedeno podrudje te pomodi
u zarastanju ranica. Gloria kozmetiku za bebe
potraZzite u svim bolje opremljenim ljekarnama u
BiH, cm i dm poslovnicama ili narugite putem web
shopa — www.prirodna.com

4
i



Prirodni Dermatoloski Blage

sastojci testirano formule
‘ O
‘\l 5

NJEZAN DODIR MAJKE PRIRODE
WWW.PRIRODNA.COM



86

ZA PRIRODNO JACANJE
IMUNITETA!

JACANJE IMUNITETA KOD DJECE:
ZASTO JE BIMUNAL IMUNO SIRUP
ODLICAN IZBOR?

PiSe: mr.ph. Majda Osmanbegovi¢

danasnjem vremenu, oCuvanje jakog

imunoloskog sistema kod djece

postalo je od izuzetne vaznosti.

Ojac¢an imunitet pomaze djeci da

se bore protiv brojnih infekcija i

bolesti koje vrebaju u svakodnevhom
okruzenju. Jedan od proizvoda koiji privlaci paznju
roditelja i stru€njaka jeste Bimunal Imuno sirup, koji
sadrzi klju€ne sastojke za podrsku imunoloskom
sistemu djece.

VAZNOST OCUVANJA IMUNITETA
KOD DJECE

Imunitet je kompleksan sistem odbrambenih
mehanizama organizma koji ga stiti od infekcija i
bolesti. Kod djece, imunoloski sistem je posebno
vazan jer se jo$ uvijek razvija. OCuvanje jakog
imuniteta kod djece omogucava im da se brze
oporave od bolesti, smanjuje rizik od infekcija i
doprinosi opéem zdravlju. Zdrava ishrana, redovna
fizicka aktivnost i dovoljno sna kljucni su faktori za
ocCuvanje imuniteta kod djece. Dodatno, vitamin
D, vitamin C i cink igraju vaZznu ulogu u podrSci
imunoloskom sistemu.

BIMUNAL IMUNO SIRUP - KLJUCNI
SASTOJCI IZ PRIRODE ZA JACANJE
IMUNITETA

Bimunal Imuno sirup predstavlja sveobuhvatno
rieSenje za podrsku imunoloSkom sistemu djece,
jer sadrzi nekoliko klju¢nih sastojaka:

PLOD CRNE ZOVE

Crna zova se odlikuje snaznim
antibakterijskim i antivirusnim
svojstvima. Naime, ekstrakt ploda
zove djeluje tako $to spreCava

ulazak virusa u ¢eliju, pritom aktiviraju¢i imunitet
da adekvatno odgovori. 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 tradicionalno koristi za
ublazavanje simptoma prehlade i gripe, te se
smatra izvanrednim sredstvom za jaanje imuniteta
i zastite organizma od infekcija.

ACEROLA

Jedan od najbogatijih prirodnih
izvora vitamina C. Sadrzi 100x

viSe vitamina C u odnosu na

limun i pomorandzu. Vitamin C
doprinosi funkciji imunskog sistema
i smanjenju umora i iscrpljenosti. Zahvaljujuci
antioksidativnim svojstvima, vitamin C ima uticaj na
spreCavanje nastanka respiratornih infekcija. Kao
jak antioksidans on sprecava oStecenja celija koje
nanose slobodni radikali.

VITAMIN D

Osim za rast i razvoj kostiju i

zubiéa, vitamin D je vaZzan i za

pravilan odgovor imunog sistema,

i to zbog svojih antiinflamatornih

i imunoregulatornih uloga. On
podsti¢e neke tipove bijelih krvnih zrnaca da stite
tijelo od infekcije. Prema istrazivanjima, nedostatak
vitamina D se moze dovesti u vezu sa poveéanim
rizikom za nastanak respiratornih infekcija.

z CINK

Cink ima uticaj na aktivnost celija
koje se bore protiv infekcija. Kada je
to potrebno, cink ima odbrambenu



ulogu, jer aktivira enzime koji razgraduju proteine
u bakterijama i virusima, uzro¢nicima infekcija.
Cink spre€ava nastanak ostecenja u ¢elijama
koje u€estvuju u imunom odgovoru i djeluje
antiinflamatorno.

BAOBAB- SUPER
? VOCKA JEDINSTVENOG
NUTRITIVNOG SASTAVA
Impresivne veli€ine i originalnog
izgleda, drvo baobaba je jo$ po
mnogo ¢emu specifi€no i znacajno.
Ono je superhrana, drvo zivota, simbol zemlje
i Carobno drvo. Baobab sadrzi izuzetno visoku
koli€inu prirodnih vitamina, minerala i prebiotika —
prirodnih vlakana. Plod baboba sadrzi prirodne
vitamine C, D, A, E, B kompleks i minerale
kalcijum, magnezijum, cink, kalijum i gvozde.

&

Baobab u poredenju sa drugim vocem

7x vide antioksidanasa od brusnice

Bx vise anticksidanasa od borovnice

SO999P®

C & Kalijuma od banana
v ¥ ¥ Y r3
O/ O8O & &

5% vige anticksidanasa od kupina

2x vise antioksidanasa od goji voca

Kao hrana koja spada medu najbogatije
hranljivim materijama na svijetu, vo¢e baobaba
je moéan izvor vitamina, minerala i vlakana.

Sadrzi ¢ak 10 puta vi$e vitamina C od pomorandze
i 3 puta viSe kalcijuma nego ¢asa mlijeka! Vitamini
i minerali su prirodnog porijekla — bolje se
apsorbuju i iskoristavaju nego bilo koji sintetski.

Fitohemijska ispitivanja baobaba su otkrila

u njegovom sastavu flavonoide, fitosterole,
aminokiseline, masne kiseline, vitamine i minerale.
Najbogatiji je izvor prirodnih viakna u izuzetno
visokoj koncentraciji — €ak 45%!

Vlakno je prirodni prebiotik, koji hrani dobre
bakterije u crijevima i izuzetno jako uti¢e na imuni

sistem. Kao fantasti¢an izvor antioksidanasa,
baobab ih sadrzi ¢ak duplo viSe od godzi
bobica. Antioksidansi smanjuju oksidativni stres
u Celijama, tako S$to odstranjuju slobodne radikale.
Unos antioksidanasa iz prirodnih izvora je mnogo
zdravija opcija u odnosu na sintetiCke forme.

ZELITE DA VASE DIJETE JEDE
ZDRAVO?

Baobab je po svom nutritivnom sastavu moéniji
od bilo kog voc¢a i povréa! Bimunal Imuno sadrzi
pulpu ploda baobaba, super vocke jedinstvenog
nutritivnog sastava, organskog porijekla.

Preporucena dnevna doza:
10ml dnevno

Njegova jedinstvena formula osigurava
sveobuhvatnu zastitu od sezonskih bolesti. Sirup je
posebno dizajniran kako bi bio ukusan i privlacan
za djecu, ¢ime se olakSava svakodnevna primjena.
Kroz jednostavan unos, roditelji mogu biti sigurni
da pruZaju svojoj djeci najbolju mogucu podrsku u
ocCuvaniju njihovog zdravlja.

Redovno uzimanje ovog sirupa moze pomoci u

borbi protiv infekcija i o6uvanju zdravlja vaseg 87
djeteta. Bimunal Imuno sirup nije samo podr3ka
imunoloSkom sistemu, ve¢ i klju¢ za sretno i

bezbrizno djetinjstvo.

i W Staebary [
i flaver



TIJELO MAJKE I TIJELO BEBE TREBAJU
KONTINUIRANU DOSTUPNOST SVIH ESENCIJALNIH
HRANJIVIH MATERIJA

Zbog toga prva stvar o kojoj majke, trudnice treba da razmisljaju jeste prehrana.

PiSe: mr.sci. Tarik Zoloti¢, nutricinonista

Tarik je mlad, optimisti¢an, energi¢an zagovornik
pravilnih prehrambenih navika i zdravih Zivotnih
stilova. Tokom i nakon zavrsetka formalnog
obrazovanja Tarik je proSao obuke za hrono
ishranu u beogradskom centru za hrono ishranu
dr Gifing, liposukcijsku ishranu, magnetno-qvantnu
dijagnostiku i terapiju u Nsystems LLC USA. Clan
je udruzenja nutricionista BiH. Sa Tarikom smo
razgovarali o pravilnoj ishrani kod djece i odrasli. U
nastavku Vam donosimo nas intervju.

ZA POCETAK OVOG RAZGOVORA NAM
RECITE KADA STE SE ODLUCILI BAS ZA
OVAJ POZIV?

Kao mali imao sam velikih problema sa viSkom
kilograma ve¢ na poCetku osnovnog obrazovanja

imao sam sa cca 70-ak kilograma. Dosta sam

se mucio sa kilogramima, kasnije sam imao i
zdravstvenih problema mahom vezanih za lo$
nacin ishrane. Zbog zdravstenih problema sam
jedno kratko vrijeme bio i u bolnici na promatranju.
Te sam tek tada shvatio negativne posljedice
svega toga i rekao da sebi ne¢u nikada to dozvoliti
vise.

Od tada sam Zelio da budem doktor da pomazem
ljudima jer tada u 20 vijeku nisam ni znao $ta je
nutricionizam (pa cak ni danas mnogi ljudi ne
znaju da postoji ) ali kako sam rastao shvatio sam
da nisam emotivno jak za medicinu, za invazivne
procedure lije€enja i tada sam se odlucio da se
okrenem nutricionizmu, prevenciji, jer kako kaze



Hipokrat otac medicine ,, Sve

Sto putem hrane unosimo u nas
orgnaizma, gradi nas i mijenja, a
o tome &to smo unijeli ovisi nada
snaga, nase zdravlje, na$ Zivot“.

KOLIKO JE ZDRAVA NASA
DOMACA KUHINJA?

Nasa domaca kuhinja je

zdrava, zdravija bi bila da je
izbalansirana, raznovrsnija da se
na meniju nalaze prvenstveno
viSe razli¢itih biljnih vrsta a da se
70-80% opcija, izbora pada na
krompir, rizu i pSenicu. Posebno
bi bila zdrava jer nasa drzava jo$
uvijek ima svojih poljoprivrednika,
koji uzgajaju domace biljne
vrste, domace povrce, voce koje
nije tretirano raznim vrstama
pesticida koji imaju mnoga
negativna, nezeljena djelovanja.
Jos bi bila zdravija da smo mi
svijesni prednosti domagih tih
proizvoda i kupovine od lokalnih
poljpprivrednika, na lokalnim
trznicama, pijacama a ne
uvoznih.

Sa druge strane obzirom da

se drustvo mijenja, da poslovi
postaju sedaterni, da je sve
manije fizickih poslova, da je
brzina Zivota sve brza, nazalost
nase navike ostaju iste i na
nasim menijima se sve viSe
nalazi energetske hrane, pa cak
i viSe u odnosu na nase pretke
a puno manije fizi¢ki radimo,
fizicki se kre¢emo i onda dolazi
do suficita energije, suficita
kilograma. KaZu da prosje€an
stanovnik Bosne i Hercegovine
pojede preko 100kg peciva
hljeba na godisnjem nivou,

ako tome dodamo jos tijesta,
paste, pite, onda nam je jasno
da pretjerujemo sa energetskom
hranom koja za danasnje
sedaterne poslove nije potrebna,
bar ne u ovim koli¢inama i
uCestalosti upotrebe. To najbolje
pokazuju epidemijologija

i stope morbiditeta gdje
gojaznost kod nase populacije
samo raste a sa gojaznoscu

i udruzene kardiovaskularne
bolesti, dijabetes tipa 2 i druge
metaboliCke bolesti.

KOLIKO SU DANAS
MLADI LJUDI POSVECENI
ZDRAVOJ ISHRANI?
NaZalost jo§ manje od nas
odraslih. No ne krivimo njih
krivimo nas odrasle, krivimo

obrazovne sisteme, politiku,
jer mi im ne omoguéavamo,
obrazovanje takoder da se
upoznaju sa hranom, ulogom
hrane, hranjivih materija za
nase tijelo, nase zdravlje, nasu
buducnost.

Mi starije populacije smo imali
domacinstvo u 8koli i bar koliko
toliko sticali znanje o hrani
vaznosti ishrane te nam je i
svijest o istoj bila na puno vec¢em
nivou. Jer svijesti, posvecenosti
nema bez znanja o toj materiji,
oblasti. NaZalost danas kroz
obrazovanje je vaznije kolika je
tamo neka povrsina zemlje, ko
je bio predsjednik u 16 vijeku

UTRICIONISTA

tamo neke zemlje a o hrani kao
osnovnoj potrebi Covjek, osnovi
opstanka ¢ovjeka a slobodno
mogu danas reci i nestanka
Covjek gotovo da se nigdje u
formalnom obrazovanju ne
spominje.

Zbog toga vidimo da su nam
djeca, adolescenti nikada
gojazniji, da smo u vrhu
europskih i svjetskih statistika,
da se bolesti koje su bile

ranije karakteristicne za stare

i nazivale se ,bolesti starosti*
sve se viSe dijagnosticiraju kod
nade omladine. Jer i mi kao
drustvo ih gledamo kao neranjivu
populaciju a nismo ni svjesni da
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posljedice loSe ishrane i mladosti dolaze na naplatu
kasnije. Djeca su na8a buduc¢nost a nisam siguran
koliko nam je sa ove tacke gledista buducnost
svijetla.

Jedan od kljuénih perioda za majku, posebno za
bebu, jer sve dobro i loSe Cime je majka izloZena
dopire do bebe. Zbog toga prva stvar o kojoj majke,
trudnice treba da razmis$ljaju jeste prehrana i ,kako
e to uticati na moje dijete”!

Jos uvijek u nasoj populciji viada ona informacija
trudnica treba jesti za dvoje, pa je joS uvijek fokus
trudnica na kol€inu, kvantitet ne na kvalitet to je
pogresdno. Prva tri mjeseca trudnoée potrebe tijela
se gotovo ne mijenjaju tek od drugog tromjesecja
kre¢u povecane potrebe ali ne za hranom, ve¢ za
hranjivim materijama.

Te se iz mjeseca u mjesec povecéavaju potrebe

za razli¢itim nutrijentima koje ne moze unijeti
ukoliko je nacin ishrane monoton i ukoliko jedemo
jedne te iste namirnice gdje i sa veéom, duplom
koli¢inom ne¢emo nista dobiti. Jer svaka namirnica

daje nesto nijedna nema sve te nam je potrebna
raznovrsna, raznobojna ishrana. Te onda dolazi

do deficita odredenih hranjivih materija koje

mogu negativno da se odraze na trudnicu ali i

na bebu. Ne zaboravimo da je trudnoca jedan

od najzahtijevnijih ,investicijskih, finansijskih*
perioda u Zivotu, te tijelo majke, i tijelo bebe trebaju
kontinuiranu dostupnost svih esencijalnih hranjivih
materija.

Zbog toga se kod trudnica ukljuéuju i dopune
prehrani da bi se uspijele zadovoljiti sve potrebe
maminog i bebinog tijela. Kada smo i kod dopuna
prehrani treba povesti rauna o izvorima, oblicima
i dozama vitamina, minerala, masnih kiselina,

jer nisu sve dopune iste a jo$§ manje iskoristive a
samim tim djelotvorne. Zato drage mame, trudnice
dozivite trudnocu a kasnije i dojenje kao zalog

u zdravlje i buduéi Zivot vaseg djeteta, jer svako
dijete to zasluzuje.

Opet se vracam na fokus trudnica na kvantitet i
koli¢inu a ne na kvalitet i hranjive materije. Treba
naglasiti da se u drugom tromjesecju potrebe



trudnice u energetskom smislu povecavaju samo
za 300 kCal po danu §to je cca 1 kriSka hljeba.

Te ako trudnice budu jele puno vide, posebno
energetskih komponenti iz hrane gdje prvenstveno
mislim na preradene proste ugljene hidrate poput
slatki$a, bijelog brasna i proizvoda od bijelog
bradna, osvjezavajucih napitaka, dovest ¢e ih do
suficita kilograma, potkoZnog masnog tkiva koji
moze da napravi probleme kako majci tako i bebi.

Sa druge strane nastaju takoder problemi jer majka
nece uspjeti da zadovolji nutritivne potrebe kako

za svoje tijelo tako i za bebu. Te kada nutritivhe
potrebe, reZije prema tijelu i prema tijelu bebe nisu
u skladu sa potrebama, rashodima onda mozemo
oCekivati posljedice. Zato kaZzemo da ishrana treba
da bude raznovrsna bogata povéem, vocem, ribom,
mesom, jajima, mljecnim proizvodima, integralnim
Zitaricama, oraSastim plodovima, sjemenkama.

Ali tu nikako ne smijemo zaboraviti hidrataciju tijela
te adekvatan unos vode od minimalno 30ml po kg
tielesne mase. Te treba istaci da je preporuc¢eno
povecanije tjelesne mase ako trudnica ulazi sa
optimalnim stanjem uhranjenosti od 11-16kg. Zato
pravilnom ishranom trudnica €uva svoje zdravlje i
stvara jake temelje za zdravlje svoje bebe.

Odgovor je identi¢an kao na pitanje o ishrani
mladih. Prema podatcima istrazivanja iz 2017g

iz Kantona Sarajevo gdje je ispitano preko

33.000 Skolske djece cak preko 40% djece ima
poremecaja stanja uhranjenosti. Cak su nakon tog
istrazivanja razmatrali da se poveca broj Casova
fizickog vaspitanja ali moramo biti jasni, energiju,
kalorije nikada ne mozemo kontrolisati na ,izlazu,
vec¢ na ,ulazu®. Uredu uvedemo joS ¢asova sporta
a pri izlasku iz sportske sale djecu u sarajevskim
Skolama &ekaju automati sa slatkiSima, sokovima,
ili kantine gdje se nude pekarski proizvodi i brza
hrana.

Te da je preko 90% uzina bazirano na brzoj hrani.
Jedna ta Cokoladica, osvjeZavajuéi napitak, ili
kroasan ¢e da anulira taj sat aktivnosti. Te da li
sve ostaje na tome? Da li je rieSenje da svaki

dan djeca imaju Casove fiziCkog? Jos da im
objasnimo da pokuSavamo sa tim da anuliramo
njihove lode prehrambene navike, KOJE SU TU
ZBOG NEZNANJA NEPOZNAVANJA OSNOVNIH
POSTULATA PRAVILNE ISHRANE. Gdje se nasa
djeca, naSa buducnost o hrani kao osnovnom
faktoru zdravlja i opstanka Covjeka uce kroz
neformalno obrazovanje. Definitivno da je nasoj
vlasti ljudima koji nas vode, diploma zvana
ZDRAVLJE nevazZna dok se ne izgubi.

Nutritivhe potrebe djece su uz trudnice najvece

zbog intenzivnog rasta i razvoja za razliku od nas
odraslih. Te zbog toga IoSija ishrana moze imati
negativne posljedice na ispunjenje genetskog
potencijala za rast i razvoj, te kasSnjenje u
pubertetskom razvoju. Preporuke su da djeca
imaju 3 glavna obroka i dvije uZine tokom dana.
Potrudimo se da djeca od malih nogu probavaju
razne okuse jer navike i Cula okusa se formiraju
od malena. Potrudimo se da djeca ujutro imaju
dorucak koji je jako vazan na pocetku dana

koji bi trebao da se bazira na jajima, mlije€nim
proizvodima, zitaricama, konzerviranoj ribi u
maslinovom ulju i sl.

Za uzinu u Skolu im pripremimo kvalitetan sendvic,
sa salatom, mlijeénim namazima, te im stavimo
neku vocku za uzinu. Za ru€ak bi dobro bilo da
bude kuhani obrok, baziran na proteinima ribi,
mesu eventualno mahunarkama dok prilog bazirati
na povrcéu, integralnim Zitaricama. Posluziti Corbu,
supu prije glavnog obroka ili svjeZzu salatu. UZina
neka bude bazirana na vocu, oraSastim plodovima,
sjemenkama u cjelovitom obliku a povremeno
moze da bude opcija i voénog jogurta ili smothia.

Dok velera moze da bude kopija ru¢ka sa
laganijim izborom proteina na bazi bijelog mesa
i ribe da bi se probavili do odlaska na spavanje.
Jako vazna je adekvatna hidratacija tijela te
opcija broj 1 jeste prirodna negazirana voda te
eventualno prirodni cijedeni sokovi.
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Moramo prvo mi kao roditelji kao njihovi uzori da
imamo zdrave prehrambene navike, da im budemo
kao primjer, da trebaju da se hrane zdravo. Jer

oni u nama vide uzora, pa razmislim kakvi smo
uzori nasoj djeci i $ta im ostavljam kao zalog za
njihovu buduénost. Za sada smo jedino mi ti koji im
mozemo educirati, voditi primjerom i usaditi zdrave
prehrambene navike kao najbolji zalog za zdrav
rast i razvoj i buduénost.

NasSa domaca kuhinja je zdrava,
zdravija bi bila da je izbalansirana,
raznovrsnija da se na meniju nalaze
prvenstveno vise razli¢itih biljnih vrsta
a da se 70-80% opcija, izbora pada na
krompir, rizu i pSenicu. Posebno bi bila
zdrava jer naSa drZava jo$ uvijek ima
svojih poljoprivrednika, koji uzgajaju
domace biljne vrste, domace povrce,
voce Kkoje nije tretirano raznim vrstama
pesticida koji imaju mnoga negativna,
neZeljena djelovanja.



+ Dianatal® porodajni gel je
-Sterilni gel u sterilnom pakovanju
Bioadhezivan
Bactericid in vitro (B Strept, A-Strept.,
Gardn., E.coli)
-Elektroprovodiiv
Bez lateksa
-Bez prezervativa
-Anti-alergijski | apirogen
-Blag za sluzna tkiva i ofi
Primjena po€inje u ranoj aktivnoj fazi da bi
s& napravio bioadhezivni klizni film na
vaginalnom porodajnom kanalu kako bi se
smanjilo trenje izmedu porodajnog
kanala i fetusa.

» Natin dejstva:
tisto fizitki, nema farmakolodkog dejstva

* Dianatal pakovanje:

» 6 sterilnih jednokratnih tuba od S ml sa
visoko-efikasnim akuderskim gelom
* CE znak: medicinsko sredstvo klase 1l a:
+ Karbomer, Hidroksietilceluloza,
Propilenglikol,
« Nema sastojaka animalnog porekla
« Svajcarska inovacija i pronalazak
Proizvedeno u Svajcarskoj
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Made in Switzerland

SWISS INNOVATION

BEZbjedniji i laksi
porodaqj

Nije svaki gel porodajni gel

ostetric gel

Olaksava i skracuje porodaj, Stiti majku i dijete |



Mlueko za odrastan;e ]E‘
napravijeno tako da doprinosi
normalnim funkcijama

imunog sistema Vaseg djeteta®.
L Inspirisano je sa 50 godina
W istrazivanja mlijeka za dojenje,
sadrzi esencijalne
nutrijente ukljucujuci vitamine
koji se nalaze u majc¢inom
l miijeku i Nutritivnim viaknima
(HMO & GOS/FOS)**

- > A
Vas Zivot, <
’ Nasa Nauka —~

/|

Mlljeko Br 1 Za Odrastanje

u Europi.***
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Jedinstvena prirodno visokoalkalna
voda, blagotvorno deluje na Vase
zdravlje i vitalnost, flaSirana bez
ikakvih tretmana i dodataka, kao na
izvoru, tako da omoguci prirodi da
pruzi najveci doprinos.
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SIRUP PROTIV SIMPTOMA
PREHLADE (NOS-GRLO)

Prirodno rijeSenje za zaéepljen nos,
upaljeno grlo, otezano disanje, kasalj!

v ekstrakt Sljeza

v ekstrakt zove

v ekstrakt lipe

v ekstrdl-:t uc:amie

Doziranje:
Djeca do 5 godina 21 kafena kasdika
Djecaiznad 5 godina 2x2 kafene kasike

Primjenjuje se od 6 mjeseci do 15 godina




schilke -+

octenisept®

Snazan prema mikroorganizmima, njezan prema kozi.

za mlade i stare

Brza pamd za €

Vadu hoZu. PROIZVOD
DEZ INFICTIRA.
Jednostavng
pri mjena.
Brzo

delovan;e.

Prije upotrebe pazljivo procitajte uputu o lijeku. Za obavijest o indikacijama, mjerama
opreza i nezeljenim dejstvima lijeka posavjetujte se sa ljekarom ili farmaceutom.
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Bctenisept®

Oktal Pharma d.o.o. Sarajevo

Pijatna 14a, 71000 Sarajevo, Bosna 1| Hercegovina -
T. +387 (0)33 777 280, F: +387 (0)33 777 273, E: oktal-pharmaimoktal-pharma.ba OI\TAL PH AR“A

www.oktal-pharma.ba Viré najhbalji izbor



