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Popis

POPIS ZA
KUPOVINU
ZA BUDUCE
MAJKE

g—

Prva odjeda

OO0OO0OO0OO000O0

5 mako majica i 5 benkica broj 62 ili broj 68

4 do 6 tutica koje se zakopcavaju na ramenima
4 kom. Stramplica broj 62 ili broj 68

4 para Carapica

2 do 3 jednodijelne pidzame

5 podbradnjaka za bebe

3 do 4 tanke pamucne kapice broj 62 ili broj 68

komplet odjece za Setnju po lijepom vremenu

Proizvode oznacene s
“x"” mozete kupiti u
dm prodavaonicama.

N

Potrepstine
Za njegu i previjanje

XEXXXXXXXXX XOXOXOO XXX

30 tetra pelena

pelene za jednokratnu uporabu

pamucne krpice za njegu

2 veca rucnika za djecu

stol za previjanje ili stol s ladicama

mekana podloga za previjanje

1 do 2 posudice za pranje

gel za kupanje beba

kremica za njegu iritirane koze u predjelu guze
ulje za njegu (bademovo ili maslinovo)
prigodno sredstvo za CiS¢enje pupka*
Skarice

ceslji¢

vata

vateni Stapici

fizioloSka otopina (za CiS¢enje nosa i pupka)
pumpica za Cis¢enje zacepljenog nosa
sterilna gaza*

toplomijer

termometar za mjerenje temperature vode

*Samo u odabranim dm prodavaonicama na odjelu OTC-a



Popis

Mozda X pumpica za izdajanje
9. 52 (O babyphone

JOS X duda varalica

x viseca igracka

Djecja oprema
Za spavanje

(O kolica, kolijevka ili kreveti¢ s madracem
x 2 nepromocive podloge za krevetic

(O 3 plahte za madrac

O pamucna ili vunena dekica

(O vreca za spavanje
Za dojenje i hranjenje

X blazinice za grudi

X <¢aj za dojilje

X staklena botica s dudom
x pocetnicko mlijeko u prahu

Putna oprema

O djecja kolica
(O sjedalica za auto i sjenila
(O dekica

(O torba s opremom za previjanje

Popis za

odlazak u rodiliste

Za majku:

O vazeca zdravstvena iskaznica M Cetkica za zube i pasta

uputnica od ginekologa
trudnicka knjizica

originalni dokument o krvnoj
grupi i rh-faktoru

nalazi svih pregleda
osobna iskaznica

za partnera - potvrda o
polozenom tecaju za trudnice

mobitel i punjac

OO0 OO0 00O

fotoaparat i kamera
X higijenski uloici

OX OXO XXX X

Za bebu:

tople carapice (kako bebi ne bi
bilo hladno prilikom previjanja)

x 2 pelene za jednokratnu
uporabu

X tetra pelene

O 00O

O pamucne stramplice

za zube

gel za kupanje
cesalj

balzam za usne
krema za njegu koze
grudnjak za dojenje
blazinice za grudi
papuce

Carape

odjeca za povratak kuci

2 majicice
pamucna kapica

komplet odjece
(hlace, majica, kapica)

dekica



Njega koze
u trudnodi

U trudnod¢i Vam hormonske
promjene mogu promijeniti
tip koze. Neke trudnice

imaju srecu pa im se na licu
pojavi trudnicki sjaj, druge
imaju problema s necistom i
problematicnom kozom, dok
trece imaju problem sa suhom
i ispucanom kozom.

Njega rastuceg trbuscica

PoCetkom 4. mjeseca trudnode tr-
busci¢ buduce majke pocinje se za-
obljavati. Neposredno prije poroda
opseg trbuha je oko 100 cm pa oko
70 % zena u trudnodi dobije strije na bo-
kovima, trbuhu i prsima, Cija boja varira
od roza do tamno plave. Strije se ¢eSce
pojavljuju kod mladih zZena jer njihova
napeta koza brze puca nego kod Zena
iznad 35 godina. Vaznu ulogu pri nastan-
ku strija imaju i geni, stoga ponekad ni
adekvatna njega ne sprecava njihovu po-
javu, a pozitivno mogu djelovati masaze

pri kojima se njezno Stipka koza trbuha.

BT

Masazom protiv trudnickih
strija

Na trbuh nanesite kremu ili ulje. S
masazom krenite od srednjeg dijela
trbuha. Palcem i kaziprstom uhvatite
malo koze, njezno je stisnite, zgnjecite i
zatim pustite. Masirajte sve do rebrenog
luka. Masaza Ce tkivo njezno rastegnuti
i poboljsati cirkulaciju.

Svrab i zatezanje

Zbog hormonskih promjena koza je
Cesto jace suha i svrbi, stoga za tusira-
nje koristite njezne gelove i Sampone
koji nec¢e dodatno isusiti kozu. Takoder

koristite dodatke za kup-
ke koji ne isusuju, a zatim
se namazite njegujucim
uljem ili hidratantnom
kremom. Tako Cete koZi
osigurati dovoljno vlage
koja joj je prijeko po-
trebna, a nanoSenje ulja
ili kremne mozete kom-
binirati i s trudnickom
masazom.

Pojac¢ana
pigmentacija

U trudnodi Vase tijelo po-
jacano proizvodi melanin,

S
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stoga cete vec u pocetku
trudnoce primjetiti da

je Vasa koza ponekad
tamnija (npr. bradavice,
podrucje genitalija). U
drugoj trecini moze se
pojaviti i tamna crta ili
takozvana ,linea negra“
koja se proteze od pupka
do pubicne kosti, dok na
licu ili drugim dijelovi-
ma tijela mogu nastati
pigmentacijske mrlje. Te
promjene su u pravilu be-
zopasne i nakon porada u
potpunosti nestaju. Ipak,

Savjet

Ako u trudnodi imate suhu kozu, kupite pripravke koji
su nesto masniji od onih koje ste do sada koristili.
Vasa ¢e Vam koZa na tome biti jako zahvalna. Ako
Vasa koza u trudnodi postane masnija, redovito je i
temeljito Cistite. Kupite njegujuce pripravke koji ne
maste kozu i uravnotezuju djelovanje lojnica.

budite spremni na pro-
mjene te svakako posjeti-
te lijeCnika ako uocite da
madezi mijenjaju oblik,
veli¢inu ili boju. Zbog
prevelikog stvaranja me-
lanina, u trudnodi Vam se
mogu lako pojaviti smedi
madezi na licu i vratu
koji obi¢no nestanu tri
mjeseca nakon poroda.
Svejedno prilikom izlaga-
nja suncu lice i vrat zasti-
te kremom za suncanje
visokog zastitnog faktora
i na glavu stavite Sesir.

dm



Pucanje kapilara

U trudnodi su zbog pojacane cirkulacije
jace vidljive vene te trudnicama neri-
jetko zbog veceg pritiska na krvozilni
sustav pucaju kapilare. Pomodi si
mozete tako da se ne izlazete prevelikoj
hladnodi ili vrucini i tjesite se tim da ce
vecina problema s kozom nestati brzo
nakon trudnoce.

Promijenjen tip koze i
osjetljivost koze

Napeta koZa i ruzicasti obrazi, pristici i
miteseri...
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U trudnodi je sve moguce jer se zbog
povecane razine estrogena u tkivu taloZi
viSe vode. Zbog hormona su aktivni-

je Zlijezde lojnice i znojnice pa Cesto
nastaju manje bore ili se javlja suha i
problemati¢na koza.

Pri€amo o kozi, ali Sto je s
kosom?

Skoro svaka zena u trudnodi ima gus¢u
i jacu kosu te niti jedna vlas ne ispada
tako brzo kao obi¢no. Ta prednost ima
i svoju negativnu stranu. Sto je svaka
vlas starija, kosa postaje jace lomljiva i
krhka.

Savjet

U tom slucaju pomaze
kombinacija blagog Sampona i
dodatne njege (kao npr. redovna
upotreba maski za njegu i
obnavljanje kose).

Neka vase
putovanje g

bude glatko

1 bezbrizno.




Sprijecite
nastanak
strija

Ako je koza izlozena rastezanju,

u elasticnom tkivu nastaju male
pukotine koje zovemo strije. Na tim
mjestima koza je tanja i zbog toga

se jace vide krvne Zilice. Kad nakon
nekog vremena strije zacijele, vidljive
su kao bijele crte. Jedan od glavnih
razloga njihovog nastanka povisena je
razina kortizola u krvi do ¢ega dolazi
u trudnodi. Taj hormon vezivno tkivo
Cini labavim kako bi se koza na trbu-
hu lakSe rastegnula. Elasti¢na vlakna
u zadnjim su tjednima trudnoce
posebno opterecena te je stoga i veca
vjerojatnost da ¢e se misi¢na vlakna u
potkoznom tkivu slomiti.

Strije se mogu pojaviti ve¢ u puber-
tetu. Imaju ih djevojke kao i djecaci.
Medicinski gledano, strije su u pot-
punosti bezopasne, ali predstavljaju
estetski problem. Ucinkovite metode
za njihovo potpuno uklanjanje jos

nema, ali ohrabriti Vas moze podatak
da se strije pojavljuju samo kod petine
trudnica. Dermatolozi taj napredak
pripisuju Cinjenici da vecina zena
danas vise pozornosti pridaje preven-
tivnoj njezi tijela pri ¢emu koriste za
to namijenjene proizvode. Uz tjelesnu
gradu na izgled koze utjeCu i vanjski
cimbenici.

Posebni proizvodi za sprecavanje stri-
ja ucinkoviti su ako ih upotrebljavate
svakog dana od pocetka trudnoce

do nekoliko mjeseci nakon poroda.
Kremu, mast ili ulje njeznim kruznim
pokretima utrljajte u kozu na podruc-

ju grudi, trbuha, bedara i straznjice.

Strije ne mozemo u potpunosti
ukloniti, ali mozemo sprijeciti njihovo
nastajanje. Trudni¢ka masaza koja se
sastoji od njeznog Stipanja pospjesuje
prokrvljenost i njeguje kozno tkivo.
Kremu ili ulje najprije razmazite po
grudima, trbuhu i bokovima te ih
kruznim pokretima njezno utrljajte u
kozu. Na kraju primite koZu izmedu
palca i kaziprsta i njezno je povuci-
te. Sa Stipanjem krenite od pupka i

13



sapunOteka P

postupno izmasirajte cijeli trbuh i bo- vlaknima potaknut ¢e izmjenu tvari i
kove. Smijer neka ima spiralnu putanju rad krvozilnog sustava. Tijekom masi-
- od pupka prema rubu trbuha. ranja uvijek blago pritis¢ite po povrsini,

pokrete usmijerite prema srcu jer Cete
na taj nacin pokrenuti krvnu i limfnu
cirkulaciju. Jo$ jedan pozitivan ucinak

Dobra prokrvljenost ojacava tkivo. Pet jest taj da se zbog boljeg krvotoka pro-

minuta suhe masaze na dan masaz- -~ N
na cijelo tijelo.

nom rukavicom ili Cetkom s prirodnim H_HDRATANTNA ’ BUHA KOZA

BRINE O VASEM LICU
DOK VI SPAVATE

Hijaluronska kiselina
izvrstan je humektans,
odlicna za intenzivnu
hidrataciju koze.

Savjet

S jojobinim, bademovim ili
obi¢nim masaznim uljem
mozete povecati ucinak

masaze jer njihov sastav

dodatno stimulira krvotok.

B KREMA

Ceramidi obnavljaju . NG
lipidnu barijeru koze, A
sprjecavajudéi isusivanje ‘ ;
koze.

i
g
Al

Lagana ulja buce,
sezama i ricinusa
pruzaju blagu njegu.

budi i cirkulacija koja pozitivno djeluje M
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Ispravna
prehrana
za trudnice

Jesu li Vas kada u trgovini uhvatili s
teglicom kiselih krastavaca u kosarici?
Ako jesu onda ste jedna od trudnica
koja pripada starom stereotipu.
Medutim, rijetko koja trudnica doista
zeli kisele krastavce jer se u vecini

slucajeva radi samo o napadima gladi.

Mogli bismo napisati relativno dug popis
namirnica koje bi bilo bolje izbjegavati u
trudnodi jer mogu prouzrociti razlicite bole-
sti. U te namirnice spadaju: sirovo ili napola
kuhano meso, nepasterizirano mlijeko i
pripravci od nepasteriziranog mlijeka, iznu-
trice ili sladoled iz automata. Ako ste gladni,
za uzinu pojedite dobro oprano ili oguljeno
voce i povrce. Puno trudnica brine se zbog
napada gladi i dobrog apetita jer se boje da
¢e im nakupljeni kilogrami ostati i nakon
poroda. U nastavku potraZite savjete kako
to sprijeciti.

Izbjegnite kockanje s
kilogramima

Vecina zena se u trudnodi trudi Sto
manje jesti jer se boje da nakon
poroda nec¢e moci vratiti svoju staru
tezinu. Ako je razdoblje izmedu
obroka predugo, lako dode do pada
Secera u krvi koji onda uzrokuje ne-
voljkost, probleme s krvnim tlakom
i ve¢ znane napade gladi. Sve to
zasigurno nece pomodi pri vracanju
stare tezine nakon poroda, stoga
Vam donosimo nekoliko savjeta:

pijte puno tekucine (2 - 3|
na dan) jer to pomaze pri
reguliranju probave. Najbolji
primjeri su mineralna voda,
nezasladeni vocni ¢aj i razrije-
deni sokovi od voca i povrca.

5 manjih obroka na dan
bolje je nego 3 velika (ovo
vrijedi i za Zzene koje nisu
trudne).

prije spavanja na nocni
ormaric stavite manji
obrok koji ¢ete pojesti
prije ustajanja. To obi¢no
pomaze pri olak3avanju
ili sprecavanju jutarnjih
mucnina.



Prehrana —

Ako Vam se VaSe dobivanje tezine cini
groznim, ne sramite se i posjetite
lijecnika. Postoje opce smjernice koliko
je prikupljenih kilograma normalno.
Ako ¢ete mozda biti izvan tih okvira,
jo$ uvijek imate dobre moguc¢nosti za
zdravu trudnocu i vracanje stare teZine
nakon poroda. U prvom tromjesecju se
trudnice obi¢no ne udebljaju, u drugom
tromjesecju tjedno mogu dobiti izmedu
250 400 g, dok u zadnjem tromjesec-
ju mogu dobiti izmedu 400 i 500 g na
tiedan.

Sve Sto ubrajamo u zdravu prehranu
potrebno je jesti i u trudnodi, samo s
manjim promjenama - Vase potrebe za

bjelancevinama, vitaminom C, Zeljezom,
jodom i folnom kiselinom u trudnodi su
vece. U Vasoj prehrani udio masti trebao
bi iznositi priblizno 35 %, a udio ugljikohi-
drata priblizno 55 %.

Stvorite prijateljsku okolinu

Mala djeca mozda nece razumieti, ali
svi ostali moraju znati da trudnica treba
redovne odmore. Uzina i ru¢ak takoder
su odmor.

Po potrebi slobodno
napomenite da...

® __.naradnom mijestu za vrijeme
obroka ne mozete raditi (to znaci
da ne moZete pregledavati doku-
mente, donositi razlicite odluke
ili pruzati opsezne informacije).
Pazite da u vrijeme rada ne jede-
te i nikako nemojte glavni obrok
pojesti za racunalom.

@ . svaki clan obitelji moze sam
oti¢i po sol, vilice ili bilo koji
drugi manji predmet na stolu.

® _za vrijeme obroka ne
telefonirate.

@ se do daljnjega odricete
sendvica, kebaba, bureka i sl.
te si radije priustite lagan i svjez
obrok.

"ﬂ'

IMMQORTELLA

MEDITERRANEAN BEAUTY

dermatoloski testirana
bez umjetnih boja i mirisa
bez silikona i parabena

IMMORTELLA

MEDITERRANEAN BEAUTY

Prunus Amygdalus Dulcis
IMMORTELLA

MEDITERRANEAN BE 100% ORGANIC, COLD-PRESSED
100% ORGANSKO, HLADNG PRESAN

PRO BALANCE
REPAIR CREAM —

SOOTHES & <
PROTECTS ‘/\J 100w
HYALURONIC ACO +

PRE + PRO + POS 1

Priustite prirodu svojoj koZi!



Osjecaj gladi ——

Trudnicki

napadi gladi

AN \
» %

Sto tocno uzrokuje
tu veliku zelju za
odredenom hranom
ili pak odbacivanje
nekih namirnica jos
nije utvrdeno.

Velika vecina trudnica ima nenadane potrebe za slatkim ili kiselim.
Takoder i Zene koje paze na svoju prehranu, ne mogu se tome tako
lako oduprijeti. Rezultati novih studija pokazuju da 6 od 10 trudnica
ima potrebu za takvom vrstom namirnica, dok druge studije to nijecu.
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Trik prirode

U trudnodi nekim trudnicama odgo-
varaju neke namirnice koje im prije
uopce nisu bile ukusne. Na taj nacin
tijelo pribavlja sve potrebne tvari koje su
potrebne za razvoj djeteta. Tako veliki
broj trudnica razvije potrebu za kiselim,
kao npr. kiselim krastavcima, vo¢nim
sokovima ili kiselim vo¢em. Nutricionisti
tvrde da povecana potreba za tim
namirnicama nastaje zbog povecane po-
trebe za vitaminom C koji je u trudnodi
prijeko potreban jer pospjeSuje apsorpci-
ju Zeljeza u krvi Cija je razina u trudnica
uobicajeno niska.

Okidaci su hormoni

Druga teorija govori da hormoni
estrogen i progesteron, Cija je razina u
trudnodi povisena, jako utjeCu na osjetila
okusa i mirisa. Velikom broju Zena zbog
njihova se utjecaja poveca apetit ili im
smetaju odredeni mirisi. To objasnjava

i otpor trudnica prema odredenim na-
mirnicama. S obzirom na to da su jako
osjetljive na miris, trudnice mogu brzo
prepoznati sumnjive tvari u namirnica-
ma. Dovoljno je da je pomirisu, i odmah
¢e prepoznati je li hrana pokvarena pa
Ce tako automatski zastititi svoje nero-
deno dijete. Strucnjaci smatraju da 80
% zena u trudnodi u potpunosti odusta-
ne od Cajeva, kave, alkohola i przenih
namirnica. Obi¢no i ne podnose njihov
miris.

Koliko kilograma
mogu dobiti?

Konkretnog odgovora na ovo pitanje
nema. Normalno je da se u trudnodi
udebljate od 9 do 18 kilograma. Kakva je
brojka u pojedinacnom primijeru, ovisi o
tezini prije trudnoce. Trudnice pri prvom
pregledu treba izvagati i uzeti im mjere
tako da ginekolog tijekom trudnoce
uocava i prati sve promjene.

Dobro jesti za dvoje

Strucnjaci budu¢im majkama savjetuju
da Sto viSe postuju svoje Zelje i potrebe
ako su one razumne. Ako Zelite dobro
svom djetetu, pobrinite se za unos urav-
noteZene prehrane. U nastavku donosi-
mo nekoliko savjeta strucnjaka:

@ jedite puno svjezeg voca i povréa
koje mozete kombinirati s krum-
pirom, mahunarkama, mlijekom,
jajima ili cjelovitim Zitaricama.

@ mlijeko s niskim udjelom masnoce
(pola litre na dan) ili drugi mlijecni
proizvodi zadovoljit ¢e potrebu za
bjelancevinama, cinkom, magne-
zijem i kalcijem koji ima posebnu
vaznost za razvoj kosti.

¥ jednom do dva puta tjedno jedite
crveno meso kako biste tijelo opskr-
bili zeljezom. Odaberite nemasno
meso i dobro ga ispecite. Odlican

dm 21
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Osjecaj gladi ——

izvor Zeljeza su Zitarice (npr. mdsli,
zobena kasa) i brokula. Upozorenje:
dva sata prije takvog obroka nemoj-
te jesti mlijecne proizvode jer kalcij
usporava unos zeljeza u organi-
zam. Isto vrijedi i za kavu, crni i
zeleni ¢aj.

@ jednom do dva puta tjedno jedite
morsku ribu jer ¢ete na taj nacin
sebi i svom djetetu osigurati vazne
omega-3 masne kiseline i jod koji
je vazan za psihicki i fizicki razvoj
djeteta.

S jelovnika obavezno
izbacite...

Neke namirnice su trudnicama zabra-
njene jer mogu prouzrociti bolesti ili
previSe (trudnicama) Stetnih tvari. Tu
spadaju:

@ jetra, sirovo ili napola kuhano meso
(kao npr. mljeveno meso, govede
pecenje, salama, krvavi odrezak,
biftek (tatarski), cajna kobasica)

¥ sirova riba, sushi

@ meko kuhano jaje, jaje na oko,
deserti sa sirovim jajima (npr.
tiramisu)

© svjezi sir

@ izbjegavajte kinin u toniku i bitter
lemon pi¢ima jer mogu prouzrociti
kontrakcije

Savjet

Uzimanje vise manjih obroka
bolje je nego manje velikih. To
osnovno pravilo u trudnodi jako je
vazno. Ako osjetite da ste umorni
i nedostaje Vam snage, mogudi je
razlog preniska razina Secera u krvi.
Pojedite nekoliko komadi¢a voca i
osjecat cete se puno bolje.
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Biobaza osigurava visokokvalitetnu, dermatoloski testiranu kozmetiku za maminu kozu, od prvog
dana trudnoce, i za njeznu bebinu kozu, od prvog dana njege. Formulacije bogate pazljivo
odabranim prirodnim uljima i maslacima ucinkovito njeguju i umiruju, ¢ime svjedoce generacije
sretnih mama i zadovoljnih beba.

www.biobaza.com



Dobar san s trudnickim
trbuscicem

Devet mjeseci prije poroda zivotno je razdoblje u kojem se
sve mijenja. To nije samo vrijeme veselja i iS¢ekivanja, vec
je i vrijeme tjelesnih promjena koje su posebno uocljive
tijekom nodi. Procitajte kako tijekom spavanja prikupiti
snagu i energiju.

Jeste li znali da...

...se pred kraj trudnoce dijete
viSe ne pomice tako silovito jer
nema viSe dovoljno prostora za
prevrtanje. Ipak cete osjetiti
nekoliko jacih udaraca kojima
se dijete pomice u pravilan
polozaj za porod.

Leptiriéi u trbuhu

Jedan od glavnih razloga nemirnog
sna rastudi je Zivot u Vasem tijelu.
Embrij ima svoje vlastite faze spava-
nja i budenja koje se obi¢no ne pre-
klapaju s majcinima. Na pocetku 20.
tjedna dijete jasno upozorava na svoje
postojanje (u drugoj trudnodi te u
narednim trudno¢ama i ranije). Isprva
tek njeznim pomicanjem koje Cesto
opisujemo kao ,leptirice u trbuhu®, a
kasnije se dijete sve viSe koristi svojim
trudnice ih Cesto osjete kao udarce ili
ritanje.

/\_/_

Osjetljivo bice

Dijete iz vanjskog svijeta prima mnogo
viSe nego sto mozZzemo zamisliti. Sve
Sto se dogodi majci, djelomicno se pre-
nosi i na dijete koje reagira ritanjem.
Pri vecem izluCivanju hormona stresa
adrenalina embrij se takoder pocne in-
tenzivnije pomicati. Embrij otkriva pro-
mjene preko plodne vode jer se njezin
okus mijenja prema stanju majcinog ti-
jela. Od petog do Sestog mjeseca dijete
moze Cuti i osjetiti vibracije, pritisak ili
temperaturu kad netko primjerice po-
lozi ruku na majcin trbuh.



Spavanje — —
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Neposredna povezanost
sa zametkom

Majke mogu prije rodenja uspostaviti kontakt sa svojim djetetom te
ga mogu umiriti u no¢nim satima. Isprobajte Sto pomaze Vasem malcu:

@ polozite ruku na trbuh (i njezno ga milujte)
@ tiho govorite ili pustite umirujucu glazbu.

Znanstvenici su dokazali da bebe nakon 26. tjedna trudnoce cuju svoju okolinu.
Na okolinu reagiraju naglim pruzanjem ruku i nogu u stranu. Dijete ve¢ u ma-

ternici raspoznaje glas svoje majke sa svim njegovim karakteristikama, tonom i
ritmom.

/_\/_
Domaca ljekarna

za buduce majke

Sto dijete bude vise napredovalo, ¢esce Ce se ritati u trbuhu.
No no¢ Vam mogu pokvariti i druge neugodnosti. Sto
i kako napraviti da ih sprijecite procitajte u nastavku.

Poteskoca: Stres ; .
Poteskoca: Zgaravica

Rjesenje: .
i ; . Rjesenje:

@ opustajuca kupka prije spavanja O o o -
(najvige 10 minuta u vodi koja ne ne jedite jako zacinjena i przena jela i ne
prelazi vise od 38°C) pijte kavu.

@ aroma terapija uljem melise ili @ jedite namirnice koja na sebe vezu kiselinu:
baldrijana svjezi ananas, pivski kvasac, ljeSnjake, suhe

zobene pahuljice, a po potrebi i sredstvo

© vjezbe disanja i opustanja protiv zadrzavanja kiseline u Zelucu.

@ mir.
Poteskoca: Grcevi u listovima
Poteskoca: bolna kraljeznica
RjeSenje:
® trenutatna pomoc: nogu skvrite i zatim Rje3enje:
istegnite (po potrebi ponovite) i malo se @ masaza
pro3ecite. © kupka
@ preventivno: konzumiranje namirnica )
: N : © joga.
bogatih magnezijem (npr. marelice,
bademi).
> Poteskoca: Sve vedi trbuh
Poteskoca: Mala nuzda -

L. Rjesenje:

Rjes?nje. i T @ spavajte na boku; ispod gornje

@ prije spavanja nemojte piti lozite iastuk trebi
puno tekucine (kroz dan ntogi pg ot2| ke'Jas clth (bpohpo rebi
popijte dovoljno tekucine, L
barem 2 do 3 litre).



Noge u

trudnodi

@ Hladnim gelom ili masaznom
kuglicom masirajte noge odozdo

Sto je beba veca i teza, to je vedi i prema gore (uvijek U smjeru srca).

pritisak na vene koje su zbog toga

stisnute, a krv tece sporije. Srce mora @ Hladnom vodom polijevajte noge od
krvlju opskrbiti i dijete te pumpa vecu koljena na nize, na listove polozite
kolicinu krvi Sto dodatno predstavlja obloge ili pak uzivajte u kupki stopa-
opterecenje za Vase vene. Tijelo ' la i potkoljenica. Pomaze i hodanje
toga izlucuje hormone koji-vene cine kroz vodu.

@ Oblozi od hladne vode, kockica leda
» i malo vo¢nog octa brzo ¢e ublaZziti

Pritom se moze dogoditi da se zaklo- otekline.

pnice koje zaustavljaju otjecanje krvi,

slabije zatvaraju i zato se koci dotok

krvi.

TeSke i umorne noge opterecuju Vas i .
usporavaju. Donosimo Vam nekoliko \ A
savjeta kako poboljsati cirkulaciju koja -

¢e Vam pomoci pri otklanjanju umo-

ra. Provjerite koji Vam nacin najvise
odgovara.

primati vec¢u koli¢inu krvi.



Noge —

@ Puno se kredite jer ¢ete na
taj nacin sprijeciti nastajanje pro-
Sirenih vena. Vase vene doista
podupiru miSice. Za vene se
preporuca posebna gimnastika,
Setanje, voZnja bicikla, nordijsko
hodanje, gimnastika u vodi,
plivanje i gimnastika za trudnice.

Oprezno s natecenim
nogama

Noge su u trudnodi deblje i natecene
zbog nakupljanja vode. Ako je pumpa-
nje krvi prema srcu otezano, voda se
tijekom dana nakuplja u nogama, a
potom se potiskuje u tkivo. Do nakuplja-
nja vode najcesce dolazi u podrudju
potkoljenica i gleznjeva. Pripazite na to
da ne dode do prosirenja vena koje nisu
samo estetski problem, vec¢ lako mogu
prouzrociti nastanak opasnih krvnih
ugrusaka. Noge ceSce podignite u vis
da bi krv lak3e cirkulirala, a preporuca
se da ne sjedite prekrizenih nogu jer to
usporava protok krvi. Pod kraj trudnoce
nosite kompresijske medicinske carape
koje ucinkovito spretavaju nastajanje
proSirenih vena. Kod ortopeda mozete
naruciti odgovarajucu velicinu.

TeSke, umorne i nateCene
noge, trncii gréevi u
listovima. Trudnice se
Cesto susrecu s barem
jednim od nabrojanih
problema jer trudnoca
viSestruko opterecuje
vene. Pomocu nekoliko
jednostavnih trikova moci
Cete i u trudnodi hodati
lakih nogu.

Multivitaminska njega s Flash ucinkom
i trenutno vidljivim pozitivnim ucincima na zdravlje i izgled koze

Ucinkovitost bazirana na visokokoncentriranom kompleksu
i sinergiji vitamina C i niacinamida

Intenzivna revitalizacija s energizirajué¢im i antioksidativnim u¢inkom

Sprjecava prerano starenje koze, posvjetljuje pigmentacijske mrlje i ujednacava ten

Regulira luc¢enje sebuma i uklanja nepravilnosti

Za sve tipove koze



Pazite na sebe i
svoju kraljeznicu

Nestabilna kraljeznica

Za bolove u kraljeZnici odgovorna je

i hormonska neuravnotezenost koja
olabavljuje zglobove i hrskavicu. To ima
svoju prednosti jer se zbog toga zdjelica
Siri i na taj nacin olakSava djetetu prolaz
kroz porodajni kanal. Negativna poslje-
dica je nestabilnost kraljeZnice uslijed
Cega tijelo viSe koristi misi¢e. Trudnice
se brze umaraju i osjecaju bolnu nape-
tost jer miSici iskoriStavaju vise energije
i snage.

Neka trbuh ne bude izgovor
za ljencarenje

Vazno je da unatoc trudnodi i dalje
ostanete aktivni jer cete na taj nacin
sprijeciti bol u kraljeZnici. Za dobrobit
kraljeZnice se preporucuje plivanje jer
voda na sebe preuzima tezinu tijela i
na taj nacin omogucuje jacanje misi-
¢a bez dodatnog opterecenja. Dobru
kondiciju i gipkost mozete odrzati
Setnjama i gimnastikom. Pri sportskim
aktivnostima morate paziti na to da ne
opterecujete previse svoje tijelo. Ako se
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prije trudnoce niste intenzivno bavili
sportom, tada krenite polako i tijekom
vjezbanja si priustite dovoljno odmora.

Jednostavne svakodnevne

vjezbe

Masaza ili topla kupka blagotvorno djelu'f-’"

ju na kraljeznicu i ublaZavaju bol. Ali bez 3

obzira na to, bol je najbolje sprijec“:it‘i’ﬁrijer

nego li se uopce pojavi. Vi ‘
Dizanje s malo napora. AL!
te nesto podignuti, pokusajt
drzati u Sto uspravnijem poloZaju,
a teret dizite podizudi se iz koljena.
Stvari nikada ne podiZite dok su
Vam noge ispruzene jer tada dolazi
do prevelikog opterecenja lumbal-
nog dijela kraljeZnice. Ako se mora-
te jako sagnuti, radije Siroko ¢uc-
nite jer Cete na taj nacin rasteretiti
kraljeznicu i Siriti zdjelicno dno.
Ako vec¢ imate dijete i Zelite ga ili
morate podignuti, ¢ucnite tako da
budete na visini djeteta i zatim ga
stisnite k sebi i podignite. Pazite da
se pri tome drzite $to uspravnije.

Udobno sjedenje. Za manje bolove u kra-
ljeznici vazan je i nacin sjedenja. Na stolac
sjednite Sto viSe prema natrag tako da
kraljeZnica i noge budu 3to bolje podu-
prti. Stopala neka budu na podu. Gornji
dio tijela ne naginjite prema naprijed jer
to jako opterecuje vrat i kraljeznicu, a uz
to mozete pritisnuti dijafragmu 3to onda
otezava duboko disanje.

Pravilno drzanje. Jako pazite na to da Vasa
kraljeZnica bude uvijek u ravnom polozaju.
Ramena nemojte potiskivati prema napri-
jed ve¢ prema natrag kako bi Vase drzanje
bilo sto pravilnije. Trudnice koje imaju

nesto veci trbuh, cesto se naginju una-
trag Sto dodatno opterecuje ligamente
u kraljeznici i miSic¢e. Svoje drzanje
mozete provjeriti ispred ogledala.

Trudnice Cesto bole leda.
Glavni razlog prije svega je
tezina jer dijete raste i postaje
sve teze, a Vasa kraljeznica
postaje sve opterecenija.

dm,



Ne pretjerujte u jelu

Strucnjaci preporucaju trudnicama da
se ne udebljaju previse. Nije potrebno u
trudnodi jesti vise nego prije. Kvaliteta
hrane koju jedete, puno je vaznija od
unesene koli¢ine. Zene se za vrijeme
trudnoce obi¢no udebljaju od 7 do 14
kilograma, a neke dobiju od 20 do 25
kilograma. Dva glavna razloga za to su
nakupljanje vode i nepravilna prehra-
na. Zato budite jako oprezni jer ipak

je 20 kilograma preveliko opterecenje
za kraljeznicu. U takvom slucaju bol u
kraljeznici je neizbjezna.

Prije poroda trudnica
zajedno s djetetom,
plodnom vodom,
posteljicom, pove¢anom
maternicom i veé¢im grudima

nosi barem 6-7 kilograma.
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Ivy Oil

Anti-cellulite treatment

Brsljan ulje

zaredukciju celulita

STRIJE

CERTIFIED
NATURAL COSMETICS

BEZ STETNIH
SASTOJAKA
KOJI B MOGLI SMETATI
TRUDNICI ILI BEBI
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ZA KOZU POPUT SVILE...

NATRUE CERTIFIKAT

NEOVISNO PRIZNANJE ZA PRIRODNU | ORGANSKU KOZMETIKU. NAJVISI STUPANJ POTVRDE PRIRODNOSTI PROIZVODA.
Za zastititu i promociju prirodne i organske kozmetike, za dobrobit potro$aca diljem svijeta.




Briga —

W

Razmazite se i dozvolite
da Vas drugi razmaze

Wellness - u sjedeéem,
stoje¢em i lezecem polozaju

Dan zapocnite smireno. Ujutro ne
ustajte naglo iz kreveta vec se radije
polagano protegnite. Pokraj kreveta
moZzete postaviti grijac za vodu koji
mozete ukljuciti nakon Sto se probu-
dite. Kad voda prokljuca, ulijte je u
Salicu, dodajte vrecicu ¢aja i priustite
si jutarnji ¢aj u krevetu.

Sto ce3ce podignite noge u vis. U
uredu se posluzite dodatnim stolcem

Briga za noge u trudnodi jako je
vazna. Kupke za noge i masaze
masaznim kuglicama i teniskim
lopticama pomazu pri ublazavanju
bolova kako bi lakse nosile dodatnih
10 -20 kilograma koje Zene dobiju
tijekom trudnoce.

UZivajte s trbuscicem

Priustite si odmore. Kada si
odredite vrijeme za opusStanje, od
toga onda ne odustajte. To vrijeme
stvarno iskoristite za sebe, ne dogo-
varajte novi sastanak i ne obavljajte
telefonske pozive. Recite samoj
sebi: ,To je MOJ odmor. Sto god
zapoc¢nem, izvrsit ¢u do kraja.” To
mogu biti uzZina, vjezbe opustanja ili
Citanje Casopisa ili knjige.

Mirisi imaju umirujuéi uc¢inak na
psihicka i fizicka stanja. Upotrijebite
svije¢njak u koji cete uliti mjeSavinu
vode i nekoliko kapljica eteri¢nog
ulja. Upalite svijecu i pustite da mje-
Savina lagano isparava. Ako Vam se
to ne svida, moZete upotrijebiti miri-
sno kamenje. Arome citrusa opustaju
i osvjezavaju i stoga su odlicni za
vracanje energije. Ako Zelite upotrije-
biti neki drugi miris ili eteri¢no ulje,
posavjetujte se s lijecnikom ili ljekar-
nikom jer nisu svi mirisi primjereni
trudnicama.

Pazite na sebe. Puno trudnica pri-
mjecuje da postanu jace osjetljive na
dogadaje koji ih okruzuju, primjerice
na neke dogadaje koje prije trudno-
¢e nisu dozivljavale. U tom slucaju
preispitajte svoje navike.

Vedina
danas ne

vjeruje da losi utjecaji

u trudnodi Stete djetetu, ali je dokazano
da dobro psihicko stanje majke ima jako
pozitivan utjecaj na dijete.

Recite: ,,Ne!“, prihvatite
pomo¢

Je li Vam poznata uzrecica ,Trudnoca
nije bolest”. Ona je istinita, medutim
trudnoca je vec od prvog mjeseca op-
terecenje. Sam ste svoj stru¢njak i sami
si mozete odrediti koli¢inu obaveza.
Veliki broj trudnica odbija pomoc ,jer se
trbuh jos ne vidi“, ,jer im jo3 nije loSe".
Zasto? Ako ste ,prelijeni” da obavite
tjiedne obiteljske obveze, postoji moguc-
nost da je upravo to znak za umor koji
Vam 3alje Vase tijelo. Takvi i sli¢ni znaci
za VaSe bliznje znace malo visSe posla, a
Vi se usredotocite na to da bebi omogu-
Cite savrden pocetak.
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L'ANGELICA

ISTITUTO ERBORISTICO

¢ — Upitajte se

@ moram li sada gledati ovaj krimic ili bi mozda bilo bolje da pogledam
(romanti¢nu) komediju ili proc¢itam knjigu lakog sadrzaja?

@ moram li loSe vijesti Citati svaki dan u novinama ili na internetu ili
mi je dovoljno Citanje nekog tjednika ili tiednog pregleda dogadaja,
kako bih bila u tijeku?

SUPREME CARE
BATH & SHOWER GEL

%ﬂed

cadamia

Makadamija mijeko

GRAL GARE SUPPLENENT bt

#erBaL TooTHeAST®

Talijanska kozmetika sa 100% biljnim ekstraktima
iz L'Angelica Instituta za botaniku, razvijenim
u skladu s bogatom znanstvenom tradicijom,
idealno je za svakodnevnu njegu tijela.
38



Preuzmite svoje eKupone u eKupone preuzmite

nastavku, a iskoristite ih u bilo putem 'Moj dm'
kojoj dm prodavaonici ili aplikacije!
i |
na dm online ShOpU. Skenirajte svaki pojedinacni QR
kod skenerom u 'Moj dm' aplikaciji v
1. Ako to vec niste ucinili, instalirajte 'Moj dm' i aktivirajte eKupone koje mozete wviek povelnot |
aplikaciju na svom pametnom telefonu. iskoristiti do 31.3.2025.
2. Ako ve¢ imate instaliranu 'Moj dm' aplikaciju,
moZete preuzeti eKupone skeniranjem QR koda Aktivirani kuponi iz aplikacije mogu se iskoristiti u svim
PREUEMITE APLIKACIY putem 'Moj dm' aplikacije. dm prodavaonicama u Hrvatskoj i na dm online shopu uz

prethodno povezivanje 'Moj dm' i active beauty racuna.
Uvjeti koriStenja nalaze se u samom kuponu.

[] oznatite skenirani kupon [] oznacite skenirani kupon ["] oznatite skenirani kupon [] Oznatite skenirani kupon
\‘\aé DODATNIH 30 X S
| ' VISE VISE
BODOVA BODOVA i;} BODOVA
H’ | Rmpers | BODOVA
= (]
dm e mpe
— Na pelene Pampers n = d IS NIKEL
Harmonie velicina 1, 0. G '
50 kom. i/ili velicina2, = T = e ) Na broizvod
g 1* a vlazne maramice a proizvode
Na ukupnu kupnju! dm | 3 kom.! dm Pampers! dm Nikgl' dm
= *Proizvod se ne nalazi u svim prodavaonicama. " : " : —
D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon
A Pampers i an
DODATNIH \ E"; DODATNIH ’ VISE l
BODOVA A =L BODOVA (Pampers BODOVA = y,
» AN W [ .
Na pelene Pampers : *‘ - By DO
Premium Care, veli€ina Na pelene Pampers )
1, 72 kom. ifili veliina 2, Premium Care, Na proizvode za : Na proizvode - =
88 kom.! dm | velicina 0, 30 kom.! dm | niegukose Nivea! dm | Biobaza Mama! am




[ oznatite skenirani kupon [ 0znatite skenirani kupon [ oznatite skenirani kupon [ oznatite skenirani kupon

30X 30X 30 X Y= 30 X

VISE
BODOVA

VISE
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e A e vise sapunoteka
s
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SCHWANGER'»

w&un 5 ’ ‘scﬂnsmc
e © &2
. . Na &ajeve dmBio! Na proizvode
] i 1
Na pr0|zvode CL' ,d.m Na pronzvode Cquo' ’d.m *Proizvodi se ne nalaze u svim dm prodavaonicama. ’d_m SapunOteka! ,d_m
D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon

300 e

BODOVA essenite i ome et

zia|a

BOTE BETE

m
Na proizvode Na prirodne sokove
. ™
Helem: RelRioizyede Ziaja! dm ’irl:zt:: :::?a,lag:uss:i‘m dm prodavaonicama dm Na baby set za njequ Avent! dm
*Ponuda se ne odnosi na proizvode baby, sun i men. —_— -— Ponuda se ne odnosi na povratnu naknadu. ’ — y Jeg : ——
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ISTITUTO ERBORISTICO | M MORTE&A
MEDITERRANEAN BEAUTY SANFT
Na proizvode za njegu Na proizvode Na instant caj Na proizvode za njegu
i higijenu L’Angelica! ﬁm Immortella! ﬁm za dojilje Hipp, 200g! ﬁm djeteta Baby Sanft Hipp! ,d.m
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Na rucnu i/ili Na kapsule Biorela Na instant napitke
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D Oznacite skenirani kupon D Oznacite skenirani kupon

LOCO

15 %
popusta

80 80

(lck & 6o

DODATNIH DODATNIH za kupnju seta od tri
BODOVA BODOVA radionice potpune
pripreme za porod i
-30% na LocoLobo®© roditeljstvo - Carolija
e ¢ Click&Go™ klokanicu trudnoce i roditeljstva:

- Mama i tata, kraj treceg
tromjesedja i kada porod
& krene! Fiziologija poroda.
¥ TEORIA

e - Spremni za porodaj!

Uz opustanje, primjenu
masaze, zauzimanje
poloZaja, pravilno disanje
U tiskanje. PRAKTICNI DIO

- Doula Sanja Buka¢ 5tritof
=R . . -

_ i« prva hrvatska klokanica,
i i testirana i certificirana
prema EU standardima
« ergonomska nosiljka za
bebe od mjesec dana do 20 kg
« nosiljka s podesivim panelom
koji se prilagodava rastu bebe
+ no3enje prsa o prsa, na boku i
na ledima
« GRATIS gricke i torbica
garancija 5 godina

Uvjeti koristenja bona nalaze se na poledini.

Bon moZete iskoristiti do 31.3.2025.

Na tekuce deterdzente za
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ViSe informacija dobiti ¢ete putem maila
sanjadoulal@gmail.com i preko web stranice:
www.doulasanja.com

Kupon moZete iskoristiti do 31.03.2025. Popust

moZete koristiti za grupne radionice uzivo (Zagreb)

ili online. Bon se ne moze koristiti za druge Doula
proizvode. Obavezna je predbiljezba, a parovi se
primaju do popunjenosti i prema raspoloZivim
terminima. Popusti se medusobno ne zbrajaju.

Popust se ostvaruje samo pri kupovini putem
internet trgovine www.locolobo.hr.

Popust je moguce ostvariti samo jednom za
jedan proizvod.

Popust je moguce ostvariti samo za kolekciju
Advanced.

Popust nije moguce ostvariti za proizvode koji su
na akciji.

Tijekom procesa online narudzbe, u ko3arici,
potrebno je upisati

kod/Sifru za popust: LOCOLOBO+DM te Ce se isti
automatski obracunati u ko3arici.

Ponuda vrijedi do isteka zaliha.

Bon nije moguce zamijeniti za novac.

MOJA PRIMALJA

Ivana Zori¢ bacc. Obs.
+385-99-7000-150

Ulica Joze Laurencica 8, Zagreb
moja.primalja@gmail.com
www.mojaprimalja.com

15 % popusta na primaljske usluge u prvoj
primaljskoj njezi

Popust se ne odnosi na usluge vanjskih
suradnika te na radionice i tecajeve. Kupon
se moZe iskoristiti do 31.03.2025. Dodatne
informacije potraZzite na web stranici
www.mojaprimalja.com

Narudzbe su moguce putem web stranice
www.heraclea-jastuci.com

upisom promotivnog koda heracleat,
putem facebooka: antihemoroidni jastuk za
sjedenje

te u prodavaonici Heraclea, Nova Ves 26,
Zagreb.

Popust se ne moze kombinirati s drugim
popustima.

Bon nije moguce zamijeniti za novac.
Ponuda vrijedi do isteka zaliha.

Bon jednostavno odvojite i prilikom kupnje
predajte na blagajni u prodavaonici Heraclea.

Sv. Katarina

SPECIJALNA BOLNICA

Samo jedan kupac moze iskoristiti jednom bon za svaku od navedenih usluga na kuponu u

Specijalnoj bolnici Sv. Katarina, na adresi Branimirova 71E.

Potrebno je rezervirati termin unaprijed, a putem e-mail adrese info@svkatarina.hr
ili broja telefona 01 2867 400. Bon nije moguce zamijeniti za novac niti je moguca novcana isplata

razlike u cijeni.

Bon jednostavno odvojite i prilikom dolaska u Specijalnu bolnicu Sv. Katarina predate na prijemu

medicinskom osoblju.

Web stranica:
www.svkatarina.hr

9Najbolje stvari
u zivotu su trajne.
Bas kao i cijene
u dm-u!éé

Moj dm App
dm.hr

TU SAM COVJEK
TU KUPUJEM




J9Tu uz Vas...
do prvih malih
~_ koraka.c6

Fotografile su simboliéne
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Posjetite nas i preuzmite paket s
viSestrukim pogodnostima za bebe
rodene u Hrvatskoj od 1.1.2024.

Paket je potrebno zatraziti na blagajni
dm-a uz predocenje svoje dm active

beauty kartice. dm
ViSe detalja potraZite na dm.hr ili na letku u svom dm-u.
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