Mali savjeti za velike trenutke

DOBRODOSLICA
NA SVIJET




Za suh i zacepljen nosié
Aqua Maris nudi najcisce
kapi morske vode,
dokazano pogodne za
uporabu od najranije dobi.
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brendu. Provjerite zasto!

Savjete i obavijesti o proizvodima mozete dobiti ponedjeljkom, srijedom i ¢etvrtkom od 15 do 19 h pozivom na broj naseg savjetovalidta 01/3010-946.




Sto ponijeti u rodiliste

Savjeti za miran san u trudnodi

Koje namirnice treba izbjegavati u trudnoéi
Vaznost primjene probiotika od najranije dobi
Kalendar dohrane

Beba i poviSena temperatura

Sigurnost i ljekovitost morske vode od prvoga dana
Steznik - treba li ga nositi nakon poroda

Tisak: Cerovski Print Boutique

Donesite i vi osmijeh u bolnice

_% Vi pitate, mi odgovaramo
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E Klub vjernosti za trudnice i roditelje:
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B Kada spoznate da ste trudni, nije neuobicajeno da se u glavi pojavi
2 niz pitanja, no ne brinite - vrlo brzo ete prihvatiti i zavoljeti svoju
< novu zivotnu ulogu. Kako buduée mame najéesée potrose vrijeme na
2 istrazivanje trudnode, u ovome priru¢niku pripremili smo informacije o
kd tome $to ocekivati u pojedinim stadijima trudnoce i kako olak3ati tegobe

koje ih prate. Po dolasku iz rodilista, mladi roditelji puni su nedoumica
pa donosimo savjete i o tome kako se pripremiti na novu avanturu
nakon devet mjeseci slatkog is¢ekivanja. SluSajte svoje instinkte i budite
najbolji roditelj $to moZete. UZivajte u novom periodu Zivota, a mi se
nadamo da ¢emo vam u tome barem malo pomodi.




Spremanije torbe za rodiliste je ¢in koji za svaku trudnicu ima veliko znacenje. U tom trenutku
vjerojatno ste vec¢ nabavili svu opremu za bebu pa je spremanje torbe za rodiliste ujedno i
posljednja priprema za porod.

Kad je torba spremna, sve Sto trebate napraviti je: roditi! Mnoge mame upravo zato
odgadaju spremanje torbe tik do pred sam termin poroda. No, kad dode vrijeme za
odlazak u bolnicu, bolje je da budete potpuno skoncentrirani na sebe, umjesto da si
stvarate nepotreban stres i pani¢no sakupljate stvari. Zato je dobro planirati unaprijed.

Kako bi vam bilo lakse pakirati se, imajte na umu da se trebate pripremiti za tri razlicita
»dogadaja“: sam porod, boravak u rodilidtu i izlazak iz rodilista. Stvari za rodiliste
najbolje je spakirati u ruksak ili torbu i njih Cete ponijeti sa sobom kada podete u
bolnicu. Stvari za boravak na odjelu donijet ¢e vam partner prilikom prve posjete, kao
i stvari za izlazak iz rodili$ta kad za to dode vrijeme.
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osobna iskaznica

zdravstvena iskaznica

trudnicka knjiZica

ultrazvuéna knjizica

nalaz o krvnoj grupi i Rh faktoru

jednu spavadicu za radaonu i jednu
rezervnu u koju Cete se presvuéi
nakon poroda

kuéni ogrtac

papuce i/ili gumene natikacde u
kojima moZete pod tus

tople Carape ili dokoljenke ako ste
zimogrozni

jednokratne mreZaste gadice
grudnjak za dojenje

gumica ili obruc za kosu

Cetkica i pasta za zube

voda u spreju za osvjezenje
krema za suhu koZu i bradavice
cetka/Cesalj

rucnik

higijenski ulosci - najbolji su oni
“staromodni” od obi¢ne vate
toaletni papir (jedna ili dvije role)
vlazne maramice

dezinfekcijsko sredstvo za ruke ili
tekudi sapun

uloici za dojenje (nekoliko pari)

boca vode

mobitel, punja¢
izdajalica za mlijeko
nekoliko ru¢nika
blagi gel za tusiranje

]

dvije-tri pelene

pelenu za Siroko povijanje
benkicu ili bodi

odijelce

kapicu

dekicu

autosjedalicu

Torbu imajte spremnu mjesec dana prije
termina poroda. DrZite je uvijek na istom
mjestu i pobrinite se da suprug ili drugi
ukucani znaju gdje stoji.

Jedna od prvih stvari koja e vam zatrebati
po dolasku kudi su higijenske potrepstine
za bebu. Cim pup&ana ranica zacijeli, krece
se s kupanjem u kadi. Kako je koza beba
tanja i podloznija utjecaju Stetnih tvari
iz okoline, savjetujemo da odaberete
proizvod na bazi prirodnih sastojaka, kao
Sto je Adrialab Djecji Sampon i kupka diji
provjereni sastojci garantiraju vrhunsku
kvalitetu proizvoda. Za njegu pelenske
regije, ista linija nudi ve¢ dobro poznatu
Djecju mast Ciju kvalitetu potvrduju
generacije sretnih beba.

Qdrialab
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Adrialab Djeéji Sampon i kupka te
Djecja mast za svakodnevnu njegu
koZe od prvog dana Zivota.
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Mislili ste da problemi sa spavanjem pocinju tek nakon poroda? Prevarili ste se: svaki
trimestar trudnoce donosi specificne teskoée sa spavanjem.

Umor je stalni pratitelj trudnoce, a u prvome trimestru rjeSavamo ga se - spavanjem. Tijelo
naporno radi stvarajuéi novi Zivot i posteljicu, povecava volumen krvi, srce brze tuce te se
povecava razina progesterona, hormona koji potice na spavanje. Sve to znaci da éete
spavati viSe! Istodobno, dodatna tekucina nuzna za povecanje volumena krvi kojom ée se
preko pupka hraniti dijete ¢esto ¢e vas buditi za mokrenje. Uz to, neke trudnice budilicu
¢e zamijeniti drukcijim budenjem - jutarnjom mucninom.

Odmarajte se nakon obroka, uvedite barem pola sata dnevnoga odmora nakon rucka te
pratite koje vam vrijeme sada najbolje odgovara za najucinkovitiji odmor. Pijte dovoljno
tekuéine tijekom cijeloga dana kako ne biste cijelu no¢ isli na toalet. A ako se nikako ne
mozZete namjestiti da vam bude ugodno - to je sasvim normalno! Tijelo vam se mijenja, a
pomodi ete mu budete li mastoviti s jastucima, prostorom i poloZajima.
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Sada lete najbolje spavati: no¢ ¢ete modi
prespavati u komadu, ujutro ete se buditi
puni energije i veseli, a ¢ak i ako nikada niste
mogli samo malo odspavati poslijepodne i
ostati prisebni, sada ¢ete modi. Iskoristite to
do maksimuma jer treéi je trimestar priprema
za zivot s novorodenetom. Sada je vrijeme da,
ako veé niste, po€nete spavati na boku, a nekim
trudnicama veé u ovome razdoblju dobro dode
jastuk za dojenje u obliku banane.

Trbuh vam je ve¢ velik, $to znadi da je spavanje
na ledima nemogude, a mozda se ne moZete
namjestiti niti s jastukom za dojenje. Ako se nikako
ne moZete dovoljno ugodno smjestiti na lijevome
boku, s viSe jastuka izmedu nogu i iza leda, fotelja
koja se spusta dobro je rjesenje.

Opet pocnite paziti kada i koliko pijete jer sada
glava bebe pritiS¢e mjehur pa Cete strpljenje koje
ste vjezbali u prvome trimestru s €estim noénim
mokrenjima sada testirati - s golemim trbuhom.

Osim svega navedenoga, Zgaravica, grcevi u
nogama, hrkanje i micanje djeteta mogu vas
buditi tijekom svih no¢i tredega trimestra. Da ne
spominjemo kako ¢e vam se usred noéne budnosti
vratiti sve horor price o porodu koje ste ikada ¢uli!
Stoga je najbolje da se o porodu i svome tijelu
dobro informirate ili da pronadete doulu, odnosno
educiranu i iskusnu osobu koja pruza kontinuiranu
emocionalnu, fizi¢ku i informativnu potporu majci
prije, tijekom i nakon poroda.

Gréeve u nogama ublaZit ¢e svakodnevna
lagana Setnja, topla kupka prije spavanja i
izbjegavanje dugotrajnoga sjedenja prekrizenih
nogu. Zgaravica Ce nestati s povec¢anim brojem
malih obroka tijekom dana, a hrkanje ¢e nestati
s viskom kilograma poslije poroda, nakon kojega
slijede nove avanture u spavanju.




Trudno(a je izvor raznih praznovjerja, medu kojima se nade svasta - od kretanja preko Zelja
i razmisljanja do hrane. Ipak, neke zabrane u vezi s hranom doista imaju smisla.

Prehranu u trudnodi svakako valja prilagoditi. Ne, to nije zato $to jedete za dvoje: ne,
ne treba vam dvostruko vise hrane. Medutim, nekih sastojaka vam zaista treba vise,
a neki su pak prijeko potrebni za razvoj fetusa. | mogude je da upravo ti nedostaju u
va$oj prehrani.

Primjerice, folna kiselina, koju nalazimo u zelenome lisnatom povréu, zitaricama,
grahoricama, volu, kvascu i sojinim sjemenkama, iznimno je vazna za rani razvoj
djeteta. Nema li je dovoljno, sredi$nji Ziv€ani sustav fetusa mozda ée se nepravilno
razviti. SvjeZze voce i povrée donosi oblije vitamina C, koji pomaze protiv infekcija i
osigurava posteljicu, ali ne operete li ga iznimno dobro, riskirate toksoplazmozu koja
izaziva pobacaje i oStecenje ploda. To se, doduse, dogada rijetko, ali ne zna¢i da je zato
imalo manje opasno u trudnoéi!

Kalcij, nuzan i djetetu i vama tijekom cijele trudnoce, potraZite u lisnatome zelenom
povréu, mahunarkama i brokuli, ali ne nuzno i u mlijeku ili sirevima, unato¢ tome $to
su oni najomiljeniji izvor kalcija. Nepasterizirano mlijeko i sirevi poput mozzarelle,
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fete, camemberta ili svjeZega
kravljeg sira mogu sadrZavati
listeriju, bakteriju koja izaziva
listeriozu, bolest zbog koje dolazi
do pobadaja i mrtvorodene djece.
Istu opasnost donosi i suseni losos,
inace bogat kalcijem. Riba je temel;
zdrave prehrane, no u trudnodi
sa svim valja oprezno! Sabljarke,
skuSe, tune i morski psi sadrze
vece koli¢ine Zive pa ih je nuzno
izbjegavati.

| dok nema nikakvih dokaza da
podgrijavanja ili kuhanje hrane Steti
na bilo koji naéin, sirovo u trudno¢i
nije cool! Zato sushi, sirove
kamenice i klice preskoCite, a usput
pripazite i kako je pripremljeno
meso koje konzumirate. Sve $to nije
potpuno pedeno, odnosno propisno
termicki obradeno, potencijalno je
izvor rijetkih, ali iznimno opasnih
bolesti, poput vel spomenute
listerioze!

Pazite i Sto pijete. Alkohol valja
sasvim izbaciti, a svjeZe cijedene
sokove zaobidi iz istih razloga zbog
kojih meso valja dobro skuhati.
Kavu, kolu, crne ¢ajeve i cokoladu
konzumirajte s mjerom: vise od 200
miligrama kofeina dnevno, pokazala
su istrazivanja, moZe utjecati na
rast fetusa i dovesti do smanjene
porodajne teZine djeteta te povedati
rizik od pobacaja.

Porast tjelesne tezine kod Zena
logi¢na je pojava tijekom trudnode,

no kilograme nerijetko tada dobiju i
njihovi partneri. Muskarci trudnoéu
Cesto doZivljavaju kao vlastitu pa
zajednicki suzivot s trudnicom utjece
na povecanje obroka kod buducih tata,
a posljedi¢no i na porast kilograma.




Jeste li znali da i maj¢ino mlijeko
sadrzi bifidobakterije, $to jasno
govori o dobrobitima bakterijskih
kultura te nacinu na koji se
priroda pobrinula za izgradnju
crijevne mikroflore i imuniteta?

VaZnost primjene ‘dobrih’ bakterija od najranije
dobi

Probavni sustav Zivahno je staniste mnogih mikroorganizama, losih i dobrih, a zajedno tvore
ravnotezu u zdravu organizmu. Njihova ravnoteZa uvjetuje zdravlje probavnoga trakta, kao i
imunoloski odgovor. U bolesti i neravnoteZi crijevne mikroflore vazno je stoga posegnuti za
sojevima dobrih bakterija koje su sastavni dio metabolizma zdrave jedinke.

Trudnoéa

Upotreba dobrih bakterija u trudnoéi korisna je za trudnicu, ali i za zdravlje fetusa.
Posebno se preporuduje trudnicama koje naginju bakterijskim infekcijama i koriste
antibiotike. Antibiotici, naime, blokiraju razvoj, kako losih, tako i dobrih bakterija.
NeravnoteZa mikroflore utjece i na novorodence pri samom porodu, s obzirom na to da
prva kolonizacija crijeva novorodencadi pocinje prolaskom kroz vaginalni kanal majke.
Osim toga, njihova se primjena preporucuje majkama u trudnodi te tijekom dojenja i u
cilju prevencije pojave atopijskog dermatitisa.
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Bebe i djeca

Crijevna mikroflora svakog od nas
jedinstvena je i specifina kao i otisak prsta.
U djecjim se crijevima pocinje razvijati pri
rodenju i razvija se sve do druge godine
Zivota. Rezultati brojnih istrazivanja
upuéuju na vaznost bakterijskog sastava
crijeva novorodenceta kao moguceg
faktora za razvoj mnogih kroni¢nih bolesti
u kasnijoj Zivotnoj dobi. Upravo je zato
upotreba dobrih bakterijskih kultura u
prvim mjesecima Zivota, kada crijevna
mikroflora i imunoloski sustav nisu jo3
zreli, posebno vazna, s ciljem uspostave
ravnoteze i urednog funkcioniranja
imunoloskog sustava.

Dobre bakterije pokazale su se korisnim
saveznikom u jo$ jednom vrlo izazovnom
segmentu prvih dana roditeljstva - u
ublazavanju dojenackih kolika, koje neke
bebe jako muce. lako tocan uzrok kolika
nije potpuno definiran, pokazuje se kako
je upravo nezrelost crijevne mikroflore
u podlozi njihove pojave, zbog dega
proizvodi s pomno odabranim bakterijskim
kulturama mogu pomodi. Ako se pak jave
crijevne viroze i proljevi, dobre ¢e bakterije
smanijiti njihovo trajanje te pripomoéi
brzem oporavku!

Normia® Baby

NORMIA
Baby

“UI{M
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Joto | AR

Kapi za primjenu od prvog dana
Zivota, za ravnoteZu crijevne
mikroflore.

Normia Baby kao prvi izbor

Pri izboru bakterijskih kultura u obzir
treba uzeti soj, njihov broj te kvalitetu.
Ponajvise kvalitetu jer bakterijski soj do
crijeva treba preZivjeti dovoljno sposoban
za djelovanje. Normia Baby kapi sadrZe
posebno odabrane sojeve Lactobacillus
rhamnosus, LGG® i Bifidobacterium, BB-
129, koji spadaju medu najbolje istraZzene
sojeve za primjenu kod dojencadi, djece
i trudnica te su zbog toga namijenjene
koriStenju od prvog dana Zivota. LiSene su
svih nepotrebnih aditiva, ne sadrZe gluten,
laktozu, bjelancevine mlijeka, kao ni
ostale potencijalne alergene.

Dobro je znati da se primjena dobrih
bakterija savjetuje i za vrijeme trajanja
antibiotske terapije. Stoga, ve¢ uz
prvu dozu antibiotika, radi prevencije
antibiotikom uzrokovanog proljeva, uzmite
i Normiu u razmaku od 3 sata.

Na kraju, upamtite da se dobre bakterije
svakako preporucuju kod beba rodenih
carskim rezom, zbog odgodene prve
kolonizacije crijeva.

Doc. dr. sc. Orjena Zaja, prim. dr med.
spec. pedijatrijske gastroenterologije
Klinika za pedijatriju

KBC Sestre milosrdnice

* |
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Kalendar dohrane

Dohrana je, kako i sam naziv govori, dodatak neke druge hrane osnovnoj hrani - majéinom
mlijeku. Uvodenje dohrane vrlo je uzbudljivo iskustvo za vas i za vasu bebu!

Pocetak dohrane ne znaci prestanak dojenja ni zamjenu majcinog mlijeka krutom
hranom, ve¢ samo dodatak toj primarnoj hrani. Dijete samo preko maj¢inog mlijeka
dobiva vedinu svojih energetskih potreba, no oko Sestog mjeseca Zivota raste potreba
za vitaminima A, B i C, Zeljezom, kalcijem i cinkom. Kada stigne vrijeme za dohranu,
novu vrstu hrane bebi u poCetku treba davati u vrlo malim koli¢inama.

Ucestalost dohrane: Koli¢ina dohrane:

- 2-3 puta dnevno: 6-8 mjeseci - Oko 200 kcal dnevno: 6-8 mjeseci
- 3-4 puta dnevno: 9-11 mjeseci - Oko 300 kcal dnevno: 9-11 mjeseci
- 3-4 puta dnevno uz 1-2 manja - Oko 550 kcal dnevno: 12-24 mijeseci

obroka: 12-24 mjeseci
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Slijedi kalendar dohrane, koji sluZi samo kao orijentacijski vodi¢ i nije ga se nuzno

strogo pridrZzavati. Svako dijete ipak ima drugadiji ritam dohrane, razli¢ite preferencije

i posebne potrebe.

5 MJESECI STAROSTI

Voce - kruske, jabuke i banane
Zitarice - riza, kukuruzno brasno,
krupica, pahuljice

6 MJESECI STAROSTI

Mlije¢ni proizvodi - svjezi kravlji sir,
skuta

Vole - marelice, breskve, tresnje,
Sljive, avokado

Povrée - mrkva, $pinat, blitva,
tikvice, krumpir

Zitarice - pSenica, je¢am, zob, razena
krupica

Masnoée - ulje (suncokretovo,
maslinovo), margarin

7 MJESECI STAROSTI

Mlije¢ni proizvodi - jogurt, kiselo
mlijeko

Voce - kupine, jagode, borovnice,
maline

Povrée - mahune, brokula, buéa
Meso - piletina, puretina (bijelo
meso)

Slatkisi - keksi (petit beurre) u
kasicama

8 MJESECI STAROSTI

Mlije€ni proizvodi - vrhnje

Vode - limun, narance, grejp, mango
Povrée - soja, pastrnjak

Zitarice - kruh, dvopek, graham
krekeri

Riba - pastrva, bijela riba

Meso - teletina, kunié, janjetina
Masnoce - maslac

9 MJESECI STAROSTI

Povrée - grasak, repa, Sparoge,
patlidZan, cvjetaca

Zitarice - tjestenina, kvinoja, proso
Jaja - Zumanjak

Meso - junetina, govedina

Slatkisi - keksi za grickanje

10 MJESECI STAROSTI

Voce - dinja, datulje, smokve, kivi
Povrce - kupus, kelj, poriluk

Riba - plava riba

Meso - svinjetina, Sunka

Slatkisi - puding

11 MJESECI STAROSTI

Voce - mljeveno, orasasto
Povrée - cikla, krastavci, rajcica
Zitarice - mije3ane Zitarice,
dojenacki musli

Zadini - Cesnjak, persin

Slatkisi - ¢okolada u prahu

12 MJESECI STAROSTI

Sir - gauda, ementaler (polutvrdi)
Voée - grozde (nasjeckano), lubenica
Povrée - leca, grah

Zitarice - p$eniéno pecivo, kukuruz
Jaja - bjelanjak

Slatkisi - sladoled

Isprobavajte, kombinirajte, osluskujte
zahtjeve svoga djeteta i pazite na

raznolikost i kvalitetu hrane te
¢e dohrana biti divno i uzbudljivo
iskustvo za cijelu obitel].
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Bebe i povisena temperatura

Povisena temperatura prirodan je nacin na koji
se organizam bori protiv bolesti. Normalna
temperatura ljudskog organizma je ona
izmedu 36 i 37°C, a u nekim slucajevima
normalna temperatura moZe biti i do 37,5°C.

Kada govorimo o “normalnoj” temperaturi,
treba imati na umu da se misli na
povrsinsku temperaturu tijela, to jest
onu koja se mjeri pod pazuhom. No,
bebi i maloj djeci na taj ¢ete nacin jako
teSko precizno izmjeriti temperaturu.
Temperatura koja se mjeri rektalno je
uvijek za 0,5° visa od povrsinske, tako da
je normalna temperatura izmjerena u guzi
ona do 37,5°C.

Kada mjeriti temperaturu?

Temperaturu treba mjeriti kada vam se
¢ini da se beba ne ponasa kao inale: ako je
razdraZljivija, mirnija, pospanija, ako odbija
‘/\
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jesti, ako povrada, ima proljev, ako kaslje,
$mrca, ima osip ili neki drugi simptom
bolesti.

Kako mjeriti temperaturu?

Bebama se temperatura mjeri rektalno.
MoZe se mijeriti i u uhu, za to posebno
prilagodenim toplomjerima, no nemojte
pokusati mjeriti temperaturu u bebinom
uhu obi¢nim toplomjerom jer joj tako
moZete oStetiti zvukovod ili bubnji¢. Za
mjerenje temperature u guzi najbolje
je imati digitalni toplomjer, koji brzo
olitava temperaturu i ne moZe se
razbiti, poput staklenog. Vrh toplomjera
namazite kremom koju i inace koristite
kod prematanja bebe. Primite bebu
jednom rukom za noge, a drugom lagano
umetnite toplomjer u bebin rektum oko
2 centimetra duboko.



Kada i kako sniZavati temperaturu?

Lijekovi koji se koriste za snizavanje temperature kod beba su paracetamol i ibuprofen,
u sirupu ili ¢epi¢ima. Temperaturu treba sniZavati lijekovima tek kad ona prijede 38°C
i treba se strogo pridrZavati propisanog doziranja kako stoji u uputi lijeka. Osim
lijekovima, temperatura se moZe snizavati i hladenjem djeteta uz pomo¢ mokrih obloga.
Djetetu s temperaturom nikada ne stavljajte hladne, nego isklju¢ivo mlake obloge, ¢ija
temperatura ne smije biti niza od sobne temperature (22°C). Bebu moZete zamotati u
mokri ruénik sobne temperature i tako je hladiti od 5 do 10 minuta.

Zasto je temperatura opasna?

Pri poviSenoj temperaturi tijelo se zagrijava i trosi vise vode nego inale pa se povecava
opasnost od dehidracije organizma, $to je posebno opasno kod malih beba. Zato ako je
va$a beba mlada od 3 mjeseca i ima visoku temperaturu, svakako nazovite lije¢nika.
Ako dojite, ponudite djetetu dojku ¢esée kako ne bi bilo Zedno.

Kada doktoru?

Kod beba mladih od 3 mjeseca nemojte odlagati posjet lije¢niku, ako beba ima povisenu
temperaturu. Dajte joj lijek ili je poku3ajte rashladiti, a zatim nazovite lije¢nika ili
dezurnu sluzbu. Kod starije djece svakako posjetite lije¢nika ako temperatura prijede

40 stupnjeva, ako je ne uspijevate sniziti ispod 38° ili ako temperatura traje duZe od
3 dana, bez pojave nekih drugih simptoma.
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Sigurnost i ljekovitost morske vode od prvoga dana

Prehlade su neizbjezne, kako za odrasle, tako i za djecu. Mogu biti i korisne jer pomazu u
izgradnji imuniteta, no to je tesko imati na umu kad vam se beba prehladi. Sre¢om, danas
postoji vise nacina da se olaksa kratki period bolovanja, koji se zna ¢initi vjecnim, i za djecu,
a ne samo za odrasle - Aqua Maris proizvodi na bazi moral!

Disanje je prvi znak Zivota koji tra-

Zi & ; : Aqua Maris®
Zimo u novorodenceta - to je onaj Baby sprej
slavni trenutak kad dijete zaplade

nakon poroda, dokazujuéi da je -g-_-?

Zivo. Ono $to nam se ne prikaze -\-.-s‘-‘\lﬁl"'
je ¢injenica da veéina beba ima za- S |
cepljen nos, barem dio vremena,
a to im ometa disanje, spavanje
i hranjenje. Obi¢no se to rjesava
uporabom fizioloske otopine pa
majke izlaze iz rodilista oboruzane
kapaljkom ili $pricom, ¢ija uporaba Curi li éesto nosi¢ vase bebe? Aqua Maris® Baby

i nije uvijek jednostavna. Vazno je sprﬁi za nos.namiienjen jedjecis pr.'ehlad.anjai

znati da se fizioloka otopinay koju alergijama te je pogodan za dugotrajnu primjenu.
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se kod nas rutinski koristi, vrlo brzo kontaminira. Nadalje, pro¢iséena voda i natrijev
klorid - od Zega se sastoji fizioloska otopina - ne moZe se usporediti s prednostima
koje donosi morska voda bogata mineralima i oligoelementima, redom tvarima koje
dodatno pomazu oporavkuy, Ciste nos, olaksavaju izbacivanje viska sluzi i omogucuju
prohodnost nosa. Upravo se zato Aqua Maris proizvodi s morskem-vodom iz Jadrana
preporucuju u slucaju zacepljenog nosa, ali i

u svrhu redovite higijene te prevencije. Mogu

se koristiti dugotrajno jer su potpuno prirodni Aqua Maris®

i, $to je izuzetno vaZzno, ne sadrZe Stetne kon- Bebe kapi za nos

zervanse niti aditive.

Aqua Maris Bebe kapi smijete primijeniti od
prvog dana djetetova Zivota: kapima 'mu mo-
Zete prodistiti nosi¢ te omoguditi bolji san ili
pak, u sluaju prehlade, olaksati disanje. Osim
kapima, bebi moZete pomoci i Aqua Maris Baby  Aqua Maris® Bebe kapi za nos njezno
sprejem s posebnim aplikatorom, Ciji je pri- vlaZei ¢iste djecje nosice. Zbog svoje
tisak prilagoden bebinu nosié¢u. Jednostavna prirodnostiinjeZnosti, pogodne su za
primjena ponekad je kljuéna jer su majke Cesto uporabu od najranije dobi!
neispavane i umorne, a posebnost ovog spreja

upravo je koristenje u svim smjerovima pa beba

pritom ne mora biti u leZe¢em poloZaju. Sprej e eliminirati Cestice prasine, alergene,
viruse, bakterije te olaksati uklanjanje nakupljenog sekreta, uz istodobno ovlaZivanje
i obnavljanje sluznice nosa.

Na kraju, upamtite da je disni sustav najotvoreniji organski sustav, a mjesto ulaska
respiratornih virusa, bakterija i alergena naj¢esce upravo sluznica nosa. Ne zaboravite
stoga na provodenje redovite higijene nosne sluznice, ¢ime jadate njezin obrambeni
mehanizam!

Silvije Segulja, dr. med. spec.
pedijatar alergolog i klini¢ki imunolog
Voditelj Odjela respiratorne rehabilitacije djece

Specijalna bolnica Thalassotherapia, Crikvenica
-

Poznato je da 30% trudnica
pati od trudnickog rinitisa, % .
a nerijetko su i majke

bolesne u isto vrijeme kad
i djeca, pa je korisno znati

da su Aqua Maris proizvodi
sigurni za upotrebu tijekom
trudnoce i dojenja!

P
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Steznik - treba li ga nositi nakon poroda

Mnogo je zabluda i nerijeSenih pitanja vezanih uz nosenje steznika nakon poroda. Dok se
neke rodilje odlucuju na steznik, druge su protivnice istog. Donosimo vam sve Sto trebate
znati o steznicima i njihovoj funkciji.

Majke su nakon porodaja najcesce zabrinute zbog opustenih trbusnih misi¢a te viska
koZe na trbuhu. Mnoge upravo iz tog razloga odluduju nositi steznik, kako bi prikrile
estetske probleme u podrudju trbuha i uévrstile kozu. Medutim, steznik tome ustvari ne
sluzi. Njegova je primarna funkcija vraéanje organa (prvenstveno maternice) na njihovo
mjesto te skupljanje, odnosno ponovno priblizavanje trbusnih misica.

Kako se organi vracaju na mjesto, $to steznik ubrzava, koZa se ponovno zateZe. Da bi
proces ucvrséivanja bio potpun, treba poraditi i na ponovnom jacanju trbusnih misica.
Bitno je shvatiti da steznik neée udvrstiti misice, ve¢ ¢e im pomoc¢i da se ponovno priblize
i oporave, jer nakon poroda znaju ostati razmaknuti. Dok ga nosite i aktivni ste, steznik
pridrZzava i “gura” organe na njihova mjesta, preuzimajuéi ulogu misiéa, tako da je sam
trbusni misi¢ opusten i ne jada se. |z tog razloga, noSenje steznika treba nuzno upariti
s laganim vjezbanjem, poput gimnastike, plivanja, brzog hodanja ili Setanja. Jedino uz
pravilnu prehranu i redovitu tjelovjeZzbu moZete postici izgled prije trudnoce. Doduse,
sam uspjeh i brzina vraéanja trbuha u prvobitno stanje ovise o mnogo faktora, ponajvise
o elasticitetu koze koji ovisi 0 genetskim predispozicijama.

Steznik nije nuzan dio oporavka, ali moZe ubrzati proces vracanja tijela u stanje prije
trudnode. Imajte na umu da se moze poceti nositi nekoliko dana nakon poroda, ali treba
voditi racuna da ne bude rije¢ o stezniku s gadicama jer se takav smije nositi tek kada

7

&
T




prestanu lohije (iscjedak iz maternice
tijekom 6 tjedana oporavka). Za
opustenu koZu trbuha, kao i za njegu
strija ukoliko se pojave, moZze pomo¢i
i njeZzno utrljavanje losiona za koZu,
poput Pantexol losiona. lako kreme
i losioni ne mogu ukloniti strije,
ipak ¢e pomodi njihovu ublaZavanju
te se pobrinuti da budu manje
upadljive. Pantexol losion u tome
je pravi strucnjak jer sadrzi aktivni
sastojak d-pantenol koji brzo djeluje
i obnavlja povrsinski sloj koZe. Lako
se nanosi i razmazuje te odrzava
optimalnu vlagu koze.

Dajte si vremena i krenite polagano, ali
ustrajno. Najbitnije je zapamtiti da se nista
ne dogada preko nodéi. Trebalo je devet

mjeseci da se tijelo pripremi na dijete i ne
moZete olekivati da ¢e odmah biti kao prije
trudnode.

Pantexol Repair

: PANTEXOL

Sjetite se da Pantexol linija nudi
i proizvod pogodan za dojencad i
djecu. Pantexol Repair ublazava
crvenilo koZe i svrbez koji se
javljaju kod razlicitih tipova upalnih

dermatitis.

' H_\ dermatoza, ukljuéujuéi atopijski



CRVENI NOSOVI klaunovidoktori su posebno educirani umjetnici za rad s bolesnom
djecom i nemo¢énima. Klaunovidoktori djeci pristupaju potpuno otvoreno nista ne
oCekujuéi zauzvrat, njihov susret temelji se na radosti, humoruiigri, a to su potrebe sve
djece, i zdrave i bolesne. Bolesnoj djeci su radost i igra Cesto nedostupni zbog njihovog
zdravstvenog stanja i situacije u kojoj se nalaze, ali zato im klaunovidoktori upravo u
bolnicu donose trenutke radosti te tako prekidaju Zalost i stres. Skre¢u paznju s boli i
donose trenutke igre i carolije.

Klaunovidoktori zahvaljujuéi donacijama gradana i pravnih osoba redovno posjeéuju
djedje odjele sedam bolnica u Zagrebu te KBC Rijeku, KBC Osijek, KBC Split, Op¢u bolnicu
Zadar, Op¢u Zupanijsku bolnicu Vukovar i Opéu Zupanijsku bolnicu Vinkovci.

Uz bolesnu djecu, uveseljavaju i osobe starije Zivotne dobi na odjelima pojacane njege
u domovima za starije i nemo¢ne u Zagrebu, Rijeci, Osijeku i Splitu.

Uz redovne posjete, klaunovidoktori provode i posebne programe poput CIRKUS
PACIJENTUS (petodnevne radionice cirkuskih vjestina za djecu na dugotrajnom lije¢enju),
KARAVAN ORKESTAR (glazbene predstave klaunovadoktora za djecu s pote$ko¢ama u
razvoju te INTENZIVNI OSMIJEH (Intenzivni tretman humorom).

U CRVENIM NOSOVIMA trenutno djeluje 20 klaunovadoktora, posebno educiranih
umjetnika za rad u zdravstvenim i socijalnim ustanovama. Klaunovidoktori se
educiraju u Medunarodnoj Skoli humora u Becu, na nacionalnim edukacijama, kao
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i na godisnjem kampu medunarodne organizacije. Takoder, svaki mjesec pohadaju
supervizijske sastanke sa psihoterapeutom koji ih osnaZuje za rad s bolesnom djecom i
pridonosi boljem timskom radu. Misija organizacije ostvaruje se u bolnicama i socijalnim
ustanovama u kojima su prisutni patnja, bol, Cesto i smrt, a donosenje smijehai Zivotne
radosti u takvo okruZenje zahtijeva hrabrost, empatiju, ali i visoku razinu umjetnicke
izvedbe koja se postiZze edukacijom i supervizijom.

CRVENI NOSOVI klaunovidoktori dio su medunarodne organizacije RED NOSES
Clowndoctors International (RNI) koja okuplja 10 partnerskih zemalja: Austriju, Ceskuy,
Litvu, Madarsku, Njemacku, Palestinu, Poljsku, Slovacku i Sloveniju. Partnerske
organizacije medusobno dijele znanje i iskustvo znacajno za kvalitetnu provedbu
programa u zdravstvenim i socijalnim ustanovama.

CRVENINOSOVI klaunovidoktori primili su nagradu ,Ponos Hrvatske” za humano djelo,
kao i priznanje ,Superbrands za 2015. godinu.

U 7 godina djelovanja, klaunovidoktori donijeli su smijeh i radost na lica viSe od 74.000
bolesnih, nemoénih i zaboravljenih.

Donacijom od 30 kuna podrZavate redovite posjete CRVENIH
NOSOVA i misiju donoSenja smijeha u djecje bolnice. Za svaku uplatu
na kuénu adresu dobit Cete crveni spuzvasti nosi¢ klaunovadoktora.




Savjete o zdravstvenim
problemima, kao i obavijesti o
nasim proizvodima, moZzete dobiti
od 15 do 19 sati ponedjeljkom,
srijedom i éetvrtkom, ako
nazovete broj JGL savjetovalista
013010 946 ili piSete nasoj
struénoj savjetnici na e-mail
adresu savjetovaliste@jgl.hr.

JGL SAVJETOVALISTE
Vi pitate, mi odgovaramo

Postovani, smijem li bebi, dojencetu
svakodnevno ispirati nos s Aqua Maris
sprejom ili da radije koristim fiziolosku
otopinu? Ako da, koliko puta dnevno?
Doris

Postovana, morska voda je ljekovita za
disne puteve zbog vaznih oligoelemenata
koje fiziolosSka otopina nema. Osim
toga, fizioloSka se otopina vrlo brzo
onecisti. Aqua Maris kapi, kao i sprej,
mogu se koristiti od najranije dobi, s
tim da e kapi biti praktic¢nije aplicirati
bebama do tri mjeseca starosti (prilikom
ukapavanja kapi povisite bebi uzglavlje).
Oba se proizvoda primjenjuju po potrebi:
jednom dnevno, prije jutarnjeg obroka
kao higijenska mjera, a viSe puta dnevno
ako primijetite da je djetetu zacepljen nos
i onemogucava hranjenje ili spavanje.
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U vrijeme trudnoce javila mi se suhoca
rodnice koja je poslije poroda jos
intenzivnija, mogu li to nekako ublaziti?
Hvala!

Maja

Postovana, hormonalni status u trudnoéi
i za vrijeme dojenja dovodi do suhoce
sluznica i koze, jer u tom periodu Zena ima
relativni manjak estrogena. Predlazemo
stoga da za vrijeme spolnog odnosa
koristite Lactogyn gel za vlazenje te da
povremeno provedete terapiju s Lactogyn
oralnim kapsulama. Lactogyn oralne
kapsule uzimate 1x1 poslije dorucka,
mjesec dana. S njima ¢ete povoljno
djelovati na mikrofloru u crijevima i
rodnici, $to ¢e dovesti do oporavka
sluznice intimnog podrudja.




Postovani, uskoro ¢u roditi svoje prvo
dijete. Sve je spremno za rodiliste, ali
se nisam odlucila koju kremu za njegu
djeje guze koristiti. Sto mi savjetujete?
Vesna

PoStovana, predlazemo da za njegu
bebe koristite Djecju mast i Djedju pastu
JGL. Djecja mast JGL namijenjena je
svakodnevnoj njezi koZe novorodencadi
i djece koja koriste pelene. Ne sadrZi
parabene, umjetne boje, mirise ni
konzervanse, pa je dobrodosla i kod
najosjetljivije djece. U slucaju da se pojavi
blagi pelenski osip, nanosenje Djecje
paste JGL na zahvaceno podrudje ubrzat
e povlacenje osipa i oporavak koZe.

’

Zanima me je li preporucljivo bebi od
tjedan dana davati Normia Baby kapi
kako bi se sprijecila pojava dojenackih
grceva? Hvala!

Petra

Postovana, istraZivanja su pokazala da
Lactobacillus rhamnosus, LGG® koji se
nalazi u Normia Baby kapima, povoljno
djeluje na smirivanje kolika kod dojencadi.
Uz to, dobro je da dijete podrigne poslije
podoja, jer progutani zrak moZe rastezati
crijeva i provocirati pojavu kolika. Osim
toga, Normia Baby kapi ne sadrze
konzervanse niti alergene, pa su sigurne
za uporabu od prvog dana.

Dragi roditelji i vi koji ¢ete to tek postati, za vas i vase
dijete pripremili smo obilje veselja!

Biti roditelj najljepsi je, no i najtezi
posao na svijetu. Zelimo biti tu za
vas u svim trenucima odrastanja,

stoga smo pripremili brojne
pogodnosti. Ocekuju vas poklon
paketi, posebni popusti na nase
proizvode, nagradne igre, savjeti i
jos mnostvo iznenadenja.

Posjetite aplikaciju Mamina Skrinjica
na Facebook stranici JGL Obitelj. U
nekoliko klikova postajete ¢lanom,
a mi vam na adresu Saljemo poklon
iznenadenjal

JGL Obitelj

Rastimo zajedno,
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Adrialab DjeCja kozmetika sadrzi samo prirodna ulja jojobe,
makadamije, badema i avokada uz dodatak visokovrijednih hranjivih
sastojaka karite maslaca, pantenola, nevena, aloa vere i ostalih biljnih
bogatstava.

Pazljivo odabrani prirodni sastojci bez dodatka parabena, silikona,
mineralnih ulja i alergena garantiraju vrhunsku kvalitetu proizvoda i

besprijekornu njegu njezne koze vase bebe i male djece ve¢ od prvog
danazivota.



Ljepota roditeljstva jest u tome Sto s djetetom moZete
istrazivati svijet i kroz njegove ofi ponovno upoznati sami sebe.

UiIVAjTE U OBITEL)SKO]
AVANTURI!
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