


PRIRUCNIK ZA NEZABORAVAN
ODMOR ZA VELIKE | MALE

Dugi suncani dani, tople veceri, bu¢kanje u moru, miris
kreme za suncanje i okus sladoleda... Ljetu se vesele svi, i
veliki i maleni, jer nam donosi nebrojene radosti te sitnim
uzicima mami osmijeh na lice.

Kako se ljeti sve Cini lakSim i opustenijim, ¢esto zaboravljamo
na ne tako ugodne, ali ljeti uobicajene “nuspojave”: opekline
od sunca, ubode jezinaca ili insekata, muéninu tijekom
putovanja, trovanje hranom ili pak ogrebotine i posjekotine
koje nastanu kao posljedica morskih radosti. Kako takve
neugodnosti ne bi pokvarile zasluzeni odmor vama i vasim
najmilijima te kako bi on zaista ostao zapaméen po lijepim
i radosnim trenucima, pripremili smo za vas prirucnik s
mnostvom korisnih savjeta koji ¢e vas ljetni obiteljski
odmor udiniti bezbriznim i sigurnim.



BEZBRIZNI I SIGURNI

Sunce nas ¢ini sretnima i donosi nam brojne dOerbltl No, ono
krije i mnoge opasnosti koje se, premda se o njima Eesto govorl,
nerijetko zanemaruje. U sljedecim tekstovima proutajte kako
od sunca iskoristiti ono najbolje §to nam pruza |




Prijelaz sa zimske garderobe na ljetnu te izlaganje koZe suncu velik je zdravstveni, modni
i emotivni Sok. Blijeda koZa redovito njegovana i vlazena kremama ve¢ ée tijekom prvih
vruéih dana ostaviti uljast i mastan osjecaj. Stoga je prijelazni zimsko-ljetni period
idealan za pripremu koze kako bi spremna docekala izlaganje suncu, ali i pogledima.

Sastojci krema za odrZavanje koze vlaz-
nom, poput glicerola i uree, “skupljaju”
vodu iz zraka i odrZavaju je u kontaktu s
kozom, Sto je odli¢no tijekom zime kada
su dani suhi, a koZi je potrebna hidrata-
cija. Doktorica dermatologije Ava Sham-
ban i autorica knjige ‘Izlijeci svoju kozu’
sugerira promjenu losiona ¢im dovoljno
zatopli. Tijekom vruéeg proljeca i ljeta
pametno je koristiti proizvode koji sadr-
ze silikone, skvalan i glicerin. Skvalan je
lipid koji se nalazi u koZi, a tvori prirod-
nu barijeru prema toksinima dok ujedno
¢uva vlaznost koze. Kako razina skvalana
u kozi neumitno opada nakon dvadesete
godine, koriStenje losiona i krema koji ga
sadrze vratit ¢e kozi elasti¢nost i zdrav

izgled.

Nije svaki sjaj na licu znoj. Koza sadrzi ma-
sne Zlijezde koje su tijekom vrucih dana ak-
tivnije, a one pak mogu utjecati na pojavu
akni, ¢ak i kod osoba koje su inace “otporne”




na njih. Koristenje proizvoda na bazi vode moze umnogome olaksati period privikavanja
koze. Neki dermatolozi preporucuju nanosenje maske na bazi gline jednom tjedno, kao
i koriStenje krema s cinkom ili titanom jer smanjuju lu¢enje masnoce.

Zmijska navika “presvlacenja” koze nije toliko losa: doduse staru koZu ne mozemo “pre-
svudi”, ali se mozemo uspjesno rijesiti sloja mrtvih stanica. Ipak, pretjerani piling moZe
nadraziti kozu, pa strucnjaci predlazu umjereno provodenje eksfolijacije. Povrh toga,
svjeze ocCis¢enu kozu treba odmah zastititi hidratantnom kremom kako njeZan sloj lipida
ne bi bio nepovratno unisten.

Treba imati na umu da se hidratacija koZe ne provodi samo izvana. Od presudne je
vaznosti piti dovoljno vode. U ljetnim mjesecima to znaci najmanje osam casa dnev-
no, uz malu korekciju: pijete li kavu, racunajte da unos vode treba barem utrostruciti!
Kava i alkoholni napitci snazan su diuretik, pa vodu koja napusti organizam treba

odmah nadoknaditi.

Istrazivanja su pokazala da vedina ljudi ne
nanosi dovoljnu koli¢inu losiona za suncanje.
Pravilo je jednostavno: jedna Zlica za lice,
jedna Casica za tijelo. Minimalno! Nakon dva
sata boravka na suncu losion treba ponovno

nanijeti!



Suncevu svjetlost i toplinu jedva cekamo tijekom
zimskim mjeseci, ali od nje se skrivamo sredinom
lietnih dana. Donosi nam veselje u proljece, ali i
opekline ljeti!

Nova rutina suncanja svima je dobro poznata -
ne izlagati se suncu izmedu 10:30 i 16:00 sati te
se pomno mazati kremama sa zastitnim fakto-
rima ve¢ od proljeéa pa sve do kasnoga ljeta, a
ne samo dok smo na ljetovanju. No, jam¢i li nam
to doista savrSenu zastitu od Stetnih suncevih
zracenja i zdravlje koze?

Da svi sastojci krema za suncanje nisu najzdravi-
ji, americka agencija za kontrolu lijekova FDA ot-
krila je jo$ prije petnaest godina, kad su istrazi-
vanja pokazala da kreme sadrze i veliku koli¢inu
vitamina A u sastojcima retinol palmitat i retinol.
To zna i ve¢ina mama kojima se za djecu redovno
preporucuju iskljucivo kreme s “ne-mineralnom”
zaStitom od sunca, odnosno prirodnim tvarima
koje imaju zastitne faktore, kao Sto su karite
maslac, ulja od kokosa, jojobe ili eukaliptusa.
Stetna sunceva zracenja koja uzrokuju melanom
su i UVA i UVB zrake, no faktor - onaj dio paki-
ranja kreme za suncanje na kojemu uz SPF pise
i neki broj - mjeri samo zastitu od UVB zraka,
odnosno daje nam do znanja koliko minuta du-
lje moZemo provesti na suncu a da ne izgorimo!
Najveca pogreska pri odabiru faktora je vjerova-
nje da SPF vedi od 30 ima ucinka. Rijec je 0 mar-
ketinSkome triku zbog kojega si ljudi, ra¢unajuci

da ih krema Stiti, dopuste da ostanu znatno dulje
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na suncu nego Sto bi smjeli, ¢ime poniStavaju
Svu nanesenu zastitu.

UVA zrake, koje prodiru duboko u nasu kozu i ll
uzrokuju bore, odgovorne su, pokazuju najnovija
istrazivanja, za ¢ak 90% promjena na kozi koje Najveéa pogre§ka
su povezane sa starenjem. Naborana suha koza pri odabiru

rezultat je cjeloZivotnoga izlaganja upravo UVA

faktora je

zrakama. Sre¢om, na vedini krema dostupnih

na hrvatskome trzistu prisutne su i UVB i UVA vjerovanje da SPF
zastita. veéiod 30 ima

Adekvatnu zastitu od UVA zraka osigurat éete -
. - ucinka.
tako da pronadete kremu koja medu sastojcima
ima cink-oksid (na kremama se zove i titanium

dioxide), karite maslac ili ulje od kokosa i jojobe.
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Zdrava koza ne samo da je lijepa, nego i pravilno obavlja svoju funkciju.

Funkcije oStecene koze su, pak, poremecene, uz vidljive neestetske ili cak
bolne promjene. Pantexol linija proizvoda namijenjena je njezi, zastiti i ob-
navljanju suhe, osjetljive i oSte¢ene koZe. Na raspolaganju je u obliku losiona,

masti i kreme.
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Kako zastiti oci od sunca

S dolaskom ljepseg i sve suncanijeg
vremena sve vise se izlazemo suncu. | dok
je grijanje pod nasom Zutom zvijezdom
nesto najljepse i najugodnije nakon
duge i hladne zime, oprez je itekako
potreban! Boravak na suncu ée podici
razinu serotonina (“hormona sreée”)
u organizmu, no ultraljubicaste zrake
itekako su opasne - narocito za oci.

Zastita koZe od sunca svima je do-
bro poznata tema. Medutim, malo tko
zna da izravno gledanje u sunce moze
doslovce “sprziti” oci! Nesmotreno i
dugotrajno izlaganje oka suncu moze
uzrokovati opekotine na roZnici ili fo-
tokeratitis. MoZe dodi i do nastanka

Dobar odabir suncanih

naocala umnogome

pomaze u ocuvanju

vida. Prvo je pravilo

prilikom kupnje

odabrati model koji
blokira 99 do 100
posto UV-Ai UV-B

zraka.

“surferskog oka”, nekontroliranog rasta
tkiva na bjeloocnici, makularne degene-
racije, pa Cak i pojave katarakte. Stoga o
ocima treba voditi posebnu brigu.

Nije samo izravno gledanje u sunce
Stetno: odbijene UV zrake podjednako
su opasne. Primjerice, snijeg reflektira
oko 80 posto, pijesak oko 15 posto, a
morska pjena 25 posto UV zraka. Kako
nam je pogled obicno uperen prema do-
lje ili ravno, a ne u nebo, nijedna Silte-
rica nece sprijeciti odbijene UV zrake.
Vrijeme dana takoder je vazan ¢imbe-
nik. Buduéi da nas linija obrva stiti od
podnevnog sunca, najopasnije vrijeme
za oCi predstavlja jutro i rano poslije-




podne. Djeca su posebno osjetljiva na
UV-A i UV-B zrake pa ih treba zastititi
od Stetnoga utjecaja ljetnog sunca, kao i
kada je njihova koza u pitanju. Godisnje
doba takoder igra ulogu, ali ne previ-
Se vaznu. | u zimskim mjesecima sunce
moze oStetiti o¢i, narodito kod osoba
koje se svakodnevno izlazu njegovu
utjecaju.

Dobar odabir suncanih naocala umno-
gome pomaze u ocuvanju vida. Prvo je
pravilo prilikom kupnje odabrati mo-
del koji blokira 99 do 100 posto UV-A
i UV-B zraka. Najbolje bi bilo odabrati
model koji blokira i visokoenergetsko
vidljivo svjetlo ili takozvane HEV zrake.
Naocale s polariziranim le¢ama smanju-
ju odbljesak sunca od drugih povrsina,
Sto je vazno sportasima. Oni bi treba-
li odabrati model koji ima zakrivljeno
staklo, tako da sprjecava prolaz sunca
“sa strane”. Danas su gotovo sve lece
suncanih naocala izradene od kvalitetne
plastike i polikarbonata, a ne od stakla.
To ne znaci da su imalo losije!

Postoje i kontaktne lece s UV filtrom.
Premda one Stite roZnicu i skrivene di-
jelove oka od sunca, ne pomazu sluznici
oka i ne Stite od blijestanja. Stoga se i
uz njih preporucuje nosenje suncanih
naocala.

Visoke ljetne temperature mogu pogor-
Sati suhoéu oka pa nam je Vizol S linija
umjetnih suza od velike pomodi.

VIZOIS

Vidljiva razlika

Bez konzervansa / Sigurna primjena / Brz u€inak

Pogodan i za djecu / Inovativan aplikator

vizols 0.21% wom

M Natrijev hijaluronat 0,21 %
M Blaze smetnje suhog oka

ViZOIS 0,4 % 10 ml

M Natrijev hijaluronat 0,4 %
M Teze smetnje suhog oka
M Izrazito viskozne kapi
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i VIZOIS INTENSIVE 10 ml

M Natrijev hijaluronat 0,15 %,
dekspantenol 2 %

M Blaze smetnje suhog oka

M Dvostruko djelovanje:
regeneracija i vlaZenje
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Potrazite Vizol S proizvod koji najbolje odgovara Vasim
potrebama, upitajte za savjet svog lijec¢nika, ljekarnika ili
posjetite www.vizols.com

M Pogodan za osobe koje nose lece



Allergy

Kapi za o€i
s Ectoinom®
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_FEI KONZERVANSL _
FRESERVATIVNE FREE J

Vizol S Allergy - kapi
za oci s Ectoinom®,

ublazavaju i sprjecavaju

simptome alergijskog
konjunktivitisa: svrbez,
crvenilo, prekomjerno
suzenje ocCiju.
Namijenjen je djeci,
odraslimaiosobama
koje nose lece.

VIDLJIVA
POMOGC

kod neugodnih simptoma alergije

Ectoin® - potpuno prirodan nacin zastite

ocCiju i nosa od alergena i iritansa.

Kao kap vode na dlanu
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AQUA
MARIS

www.aqua-maris.hr

Aqua Maris 4Allergy -
sprejzanoss
Ectoinom®imorskom
soli, ublazava
simptome alergijskog
rinitisa: smanjuje Stetni
utjecaj alergena, stiti
sluznicu od isusSivanja,
djeluje protuupalno.
Namijenjen je djeci od
najranije dobiiodraslima.



STO TREBATE ZNATI
PRIJE PAKIRANJA

Kako se ljetni godisnji odmor blizi, tako je.i.uzbudenje sve vece. No, bez
obzira na'to birate li.blizu ili udaljeniju destinaciju za svoj ljetni odmor,
prije polaska na put procitajte neke od savjeta koji ¢e vam pomoc¢i da

vas odmor protekne bezbrizno od samoga pocetka do kraja.



Sto sve treba sadrZavati ljetna putna
ljekarna

Kada je u pitanju ljetna putna ljekarna, njezin sadrzaj treba detaljno isplanirati te

ju prilagoditi nacinu putovanja, ali i Zeljenom odredistu. Da ne biste slucajno nesto

zaboravili, donosimo vam par osnovnih stvari koje biste trebali ponijeti gdje god da

putujete.

Za samu voznju do odredista ponesite
Dramina tablete, kojima Cete sprijediti
eventualne neugodne mucnine, vrtogla-
vice i povradanja, posebice u djece. Ta-
blete se uzimaju pola sata prije voznje
i mogu se uzeti vise puta na dan ako se
dugo vozite.

Manjih ozljeda ée vjerojatno biti, stoga
krenimo od najosnovnijeg: nekoliko ste-
rilnih gaza, zavoja i vodootpornih fla-
stera za manje ogrebotine i posjekotine,
antiseptik za rane, a protiv opekotina
masti i gelovi. Pantexol Plus krema lako
se nanosi i ne pece, a djeluje kao anti-
septik sprecavajuci razvoj infekcije kod

razlicitih povrsinskih rana i povreda, dok
je Dermospray jednako pogodan i prakti-
¢an antiseptik u spreju. Combusten kre-
ma namijenjena je za tretman opeklina
nizeg stupnja, suncevih opeklina i blazih
alergijskih reakcija.

Za prvu pomo¢ kod ogrebotina i manjih
posjekotina, ranu prvo treba dobro odi-
stiti i dezinficirati, a potom ju zastititi
flasterom ili sterilnom gazom. Ako je po-
sjekotina dublja ili veca, najbolje je po-
traziti pomo¢ lije¢nika.

Drugo: analgetici i antipiretici. Najpri-
kladniji je Paracetamol jer istodobno
smanjuje bol i snizava temperaturu te



je kao takav obavezan dio ljetne putne
ljekarne, a posebno je pogodan za djecu.
Dolvinol i Rhinorelief su pak predstavnci
proizvoda za prehladu i gripu. Dolvinol se
koristi pri snizavanju vrudice povezane s
gripom i prehladom, kao i pri simptomat-
skom ublazavanju boli razli¢itog podri-
jetla - glavobolja, zubobolja, grlobolja,
lief tablete namijenjene su za ucinkovito
ublaZavanje simptoma obicne prehlade i
gripe praéene zacepljenim nosom.

Sa sobom ponesite i digitalni toplomjer
za mjerenje tjelesne temperature jer je
praktican za putovanja i iznimno jedno-
stavan za koriStenje, a ne moZe se lako
razbiti.

Nadalje, zastita od insekata i sredstva za
tretiranje uboda insekata. Sredstva za
zastitu od insekata (repelenti) djeluju do
tri sata, nakon ¢ega se ponovno nanose
na kozu. Dr. Bezz kolekcija za ucinkovitu
zastitu od komaraca i drugih insekata
idealan je izbor jer je namijenjena osjet-
ljivoj kozi djece i odraslih. Ako do uboda
dode obi¢no se primjenjuju gelovi i kre-
me koji ugodno hlade i sprecavaju crve-
nilo, svrbeZ i nastajanje oteklina, poput
Promergan kreme. Svakako ponesite i
pincetu i nekoliko sterilnih igala za vade-
nje trnova, zalaca, jezevih bodlja, krpelja
i slicnog.

Jedna od najbitnijih zastita, obavezna za
sve uzraste i sva odredista, svakako je

d, Bezz - Bez
Dr. Bezz
Dr. Bezz sensitive kolekcija za
ucinkovitu zastitu od komaraca
i drugih insekata namijenjena
je zastiti osjetljive koZe djece i
odraslih.
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Dolvinol & Rhinorelief

Dolvinol Sumeci prasak
namijenjen je ucinkovitom
snizavanju vrudice povezane s
gripom i prehladom. Rhinorelief
tablete namijenjene su
ublazavanju simptoma obi¢ne
prehlade i gripe praéene

zacepljenim nosom.
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Prolax
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Brz i stresan nacin zivota, kao i

neredovita i nepravilna prehrana,
Cesto dovode do zatvora. Prolax

Cepici brzo i djelotvorno rjesavaju

taj problem.
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Carbo activatus

CARBOMED t2)o1c
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Carbomed
Carbomed tablete i granule

uzimaju se za lijecenje proljeva i
nadutosti, kod akutnog trovanja

oralno unesenog lijeka ili otrova i

trovanja hranom.
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zastita koze od sunca. Zastitne kreme
nanose se oko pola sata prije izlaganja
suncu i ¢esto se obnavljaju. Faktor ovi-
si o prirodnoj puti, ali bez obzira na to
neka ne bude manji od SPF15. Obave-
zna su i sredstva za lijecenje eventualnih
opeklina ili pretjeranog izlaganja suncu.
Promergan i Combusten krema i ovdje
pomazu, njima ste rijesili dvije muhe
jednim udarcem i smanijili prostor putne
ljekarne.

Na putovanju se, uslijed promjene mje-
sta boravka i nacina ishrane, Cesto jav-
ljaju i probavne tegobe poput zatvora ili
proljeva. Usto, ljeti zbog visokih tempe-
ratura prijeti ve¢a opasnost od kvarenja
hrane, trovanja i crijevnih viroza. Kako bi
smanjili moguénost oboljenja od crijev-
ne viroze vrlo je vazno redovito pranje
ruku, vocéa i povréa te termicka obrada
hrane. Normia ORS vredice izregulirat
¢e mikrofloru u crijevima, pruZiti mogu¢-
nost sveobuhvatne borbe protiv proljeva
i dehidracije.

Za moguce ekstremnije slucajeve trova-
nja ili proljeva svakako uzmite medicin-
ski ugljen Carbomed koji efikasno poma-
ze kod navedenih situacija.

Neki, osobito mladi, ljeti imaju tenden-
ciju hraniti se brzo, neredovito i lose pa
dolazi do zatvora. Ako ste se prepoznali,
u putnu ljekarnu spremite i Prolax Cepice
koji brzo i djelotvorno rjesavaju problem

zatvora.



Uz navedene probleme do kojih ¢esto
dolazi na ljetovanjima i koje treba treti-
rati, svoju putnu ljekarnu ili torbu oba-
vezno opskrbite i obi¢nim i vlaznim ma-
ramicama, labelom za usne, higijenskim
uloscima i lijekom protiv neke lakse bo-
lesti kojoj ste posebice skloni. Ipak, nikad
se ne zna. Sa sobom obavezno ponesite
i zdravstvenu iskaznicu i medicinsku do-
kumentaciju, odnosno povijest bolesti,
te papir na kojem Citko piSe sastav iime
lijeka koji morate uzimati. Ako ste kro-
ni¢ni bolesnik nemojte zaboraviti ponijeti
svoju propisanu terapiju, pazedi pritom
da imate dovoljnu kolicinu lijeka za vri-
jeme cijelog odmora. Naravno, to se od-
nosi i na prirodne pripravke koje redovito
koristite, primjerice Vizol S umjetne suze
ili Aqua Maris sprej za nos koji olaksava
simptome akutnog/kronicnog rinitisa.
Prije odlaska u stranu, tropsku zemlju
informirajte se o zdravstvenim uvjetima
i mogucim rizicima, provjerite je li voda
pitka i morate li se cijepiti protiv neke
bolesti rasirene u tim krajevima.
Osigurajte si bezbrizan godisnji odmor
svojom putnom ljekarnom koja ¢e vam
pomoci Sto god i kada god vam zatreba,
a u najboljem ¢e slucaju ostati neiskori-

Stena.

\

Normia ORS vrecice

Normia ORS vreéice namijenjene

su dijetalnoj prehrani bolesnika koji

gube elektrolite i vodu kod proljeva,

rehidraciji, nadoknadi elektrolita i

obnovi crijevne mikroflore.

J
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Combusten krema

Combusten krema s dodatkom
maslinovog ulja namijenjena je za
tretman koZe kod opeklina nizeg
stupnja, suncevih opeklina i blazih

alergijskih reakcija.

Adrialab
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Dermospray

Dermospray je antiseptik za

koZu u spreju.
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Putovanje bez mucnine

KaZu da je najzabavniji dio putovanja
upravo voznja do odredista, medutim
ljudi koji pate od “bolesti kretanja” ne
bi se sloZili. Bez obzira radi li se o vozniji
automobilom, autobusom, vlakom ili
brodom, obavezno ih prate glavobolja,
vrtoglavica, mucnina i povraéanje.
Ukoliko spadate u ovu nesretniju skupinu
putnika, pripremili smo nekoliko korisnih
informacija i savjeta za izbjegavanje

muchnine.

{

Lagani obrok, kiseli
bomboni, grickanje
krekera i male
kolicine negaziranih
napitaka, najbolje
vode, pomoci ¢e da
izbjegnete mucninu i

laksSe podnesete dugu

voznju.

Bolest kretanja, morska bolest ili kineto-
za je prirodna reakcija naseg organizma

na pokret i javlja se kada se kretanje dru-

gacije percipira razlicitim osjetnim su-
stavima. Ukratko, kada se u prijevoznom
sredstvu nejednoliko kre¢emo, ta ljulja-
nja, poskakivanja, ubrzavanja i usporava-
nja ne moZemo vidjeti ve¢ samo osjetiti,
dakle sustav za ravnotezu, smjesten u
unutarnjem uhu, prima drugadije po-
draZaje od osjeta vida. Primjer koji bi to
mogao pribliZiti jest putovanje brodom
u kabini bez prozora. Ne vidimo kreta-
nje, ali ga osje¢amo i taj nesklad uzrokuje
simptome bolesti kretanja: mucninu, vr-
toglavicu i povraéanje, koji su Cesto po-
praéeni naglom pojavom hladnog znoja
i padom krvnog tlaka.

Djeca su uglavnom podloZnija bolesti
kretanja, a u odrasloj dobi su neki vise
osjetljivi na mucninu prilikom voznje,
dok drugi manje. Smatra se da oko 20%
populacije pati od bolesti kretanja.
Simptomi bolesti kretanja mogu se drzati
pod kontrolom Dramina tabletama, koje
pouzdano i efikasno sprecavaju mucnine,
povracanja i vrtoglavice vezane uz bolest
putovanja. Preporucuje se tabletu uzeti
pola sata prije kretanja na put kako bi
se apsorbirala na vrijeme i u potpunosti
sprijecila simptome.

Takoder dobro je slijediti neke pouzdane
metode prevencije. Za pocetak - dum-
bir, najpoznatiji tradicionalni lijek protiv
mucnine. Prelijte ga litrom hladne vode,



zagrijavajte do kljucanja, a zatim kuhaj-
te joS dvije-tri minute. MoZete dodati
cimet, mentu i matic¢njak, promijesati,
poklopiti i ostaviti pola sata. Procijedite i
pijte u gutljajima prije i tokom putovanja.
Takoder, dobro je znati da je miris bitan
faktor u stvaranju ili pojacavanju simpto-
ma. Neki se putnici znaju narodito Zaliti
na autobus i njegov karakteristicni miris
koji automatski izaziva nagon za povra-
¢anjem. Stoga, prije puta izbjegavajte
jake mirise kao i tesku, masnu i zacinje-
nu hranu te obilne obroke. Lagani obrok,
kiseli bomboni, grickanje krekera i male
koli¢ine negaziranih napitaka, najbolje
vode, pomodi ¢e da izbjegnete mucninu
i lakSe podnesete dugu voznju.

Usto, uvijek nastojte uskladiti pravac
kretanja s pogledom i nikad nemojte pu-
tovati “naopako”! U automobilu sjedite
na suvozackom sjedalu i gledajte u dalji-
nu kako biste smanijili stalne promjene
u podrazajima vida. Nemojte se voziti
unatrag, uvijek gledajte u smjeru ispred

sebe, usredotocite se na jednu tocku na
horizontu. Neka vozaci nastoje voziti Sto
mirnije i Cesto raditi pauze. Putujete li
zrakoplovom, odaberite sjedalo koje se
nalazi do prozora kako biste mogli vidjeti
kretanje krajolika pod vama, a ako putu-
jete brodom, Sto viSe vremena provodite
na palubi gledajuéi obzor pred sobom.
Takoder, izbjegavajte Citanje knjiga, igra-
nje videoigara, pisanje SMS-ova, rad na
laptopu i sli¢ne aktivnosti koje bi vam
odvlacile pogled od prozora.

Dakle, ucinkoviti recept jest: Dramina ta-
bleta pola sata prije, dumbir za po putu
i gore navedeni savjeti i gotovo ste osi-
gurani provesti ugodno putovanje bez

mucnine.




Muci vas mucnina tijekom putovanja...
...avionom, automobilom, brodom?
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Dramina tablete 5x50 mg i 10x50 mg sprecavaju mucninu,
povracanje i/ili vrtoglavicu vezane za bolest putovanja
te preveniraju i lijece mucninu i povracanje drugog uzroka.

Sretan put uz DRAMINU!

U prevenciji bolesti kretanja, lijek uzeti 30 minuta prije polaska na putovanje, s malo vode.

Molimo pazljivo procitajte uputu.
Za obavijesti o indikacijama, mjerama opreza i nuspojavama, obratite se svom lijecniku ili ljekarniku.

Savjete i obavijesti o proizvodima mozete dobiti ponedjeljkom, srijedom i ¢etvrtkom
od 15 do 19 h ako nazovete broj naseg telefonskog savjetovalista: 01/3010-946

JGL d.d., Svilno 20, 51 000 Rijeka, Hrvatska jgl @

www.jgl.hr



Nezeljeni morski bliski susreti

Osim ugodnih ljetnih susreta raznih vrsta, postoje i oni opasniji. Dogadaju se u moru,

a krivci su za njih stanovnici Jadrana i nepaznja kupaca. Deblji kraj u pravilu izvlace -

kupaci!

Neugodni stanovnici Jadranskoga mora
su jezevi, meduze, vlasulje, ali i njihovi
opasniji “cimeri”, poput goluba, raZe, ribe
pauka ili skarpine. Ipak, veéina kupaca
nastrada tek od uboda jeza ili opekotine
vlasulje. Sto ¢initi ako se to dogodi?
Ubod jeza u Jadranu u pravilu nije otro-
van, pa najveci problem cine krhke igli-
ce koje ostaju zarobljene u stopalu. Dok
ocat uspjesno otapa bodlje zaostale na
povrsini, one u nozi valja oprezno izvu-
¢i pincetom i iglom. Pravo je cudo mast
amonijeva sulfogirodalata, poznatija kao
“crna mast” - nakon $to se njome na-
maze mjesto uboda, samo nekoliko sati
poslije bodlja ¢e poceti izlaziti. Nakon
odstranjivanja, obvezno je ranu dezinfi-
cirati alkoholom, namazati antibiotskom
kremom i zastititi.

Opeklina meduze ili vlasulje moze biti
itekako neugodna i bolna, mada u pravi-
lu nema nikakvih drasti¢nih posljedica.
Vlasulje i meduze u dodiru s kozom iz-
bacuju zarnice koje luce otrov izravno u
kozu. Posljedice su dermatitis, crvenilo,
otekline i mjehurici praéeni jakom boli. U
slucaju dodira s meduzom, treba odmah
izadi iz mora i ozlijedeno mjesto dobro

isprati morskom vodom kako bi se od-

stranile preostale zarnice. Niposto se ne
smije koristiti pitka voda jer ona aktivira
Zarnice zaostale u kozi! Bol ¢e ublaziti
ledeni oblozi, a preporucuje se mjesto
uboda prekriti i octenim ili alkoholnim

oblozima.

.
e

Vlasulja je opasna utoliko Sto napada
“osjetljivo” podrudje: najéesée kupadi
sjednu na nju. Pomo¢ je ista kao i kod

opekline meduze: ispiranje morskom



vodom te octeni oblozi. Za bol ée, kao i
kod meduzina uboda, pomodi analgetik,
antihistaminik ili lokalni kortikosteroidi.
Ribolovce pak moZe iznenaditi ubod mor-
skoga goluba. Kupadi su, naime, posve
sigurni jer se nece uspjeti niti pribliZiti
tom vjestom plivacu. Simptomi uboda su
jaka bol pracena crvenilom i oteklinom
te utrnulost na podrudju uboda. Mogu
se pojaviti i mucnina, znojenje, tjeskoba,
proljev te gréevi i smetnje disanja. Prva
pomo¢ sastoji se u uklanjanju bodlje, a
zatim ozlijedenoga treba Sto prije odve-
sti lijecniku.

Riba pauk smatra se najopasnijom ribom
u Jadranu. Nakon uboda javlja se jaka bol

koja u kratkome roku postaje nepodno-
Sljiva i Siri se duz cijeloga uda. Ubodeni
dio najprije pobijeli, a nakon toga pocr-
veni i poplavi. Kako je otrov pauka ter-
molabilan, vazno je Sto prije ubodeni dio
tijela uroniti u vruéu vodu temperature
od 50 do 60 stupnjeva Celzijevih i drzati
onoliko dugo koliko ozlijedeni moze izdr-
zati. Cijeli postupak treba ponavljati od
30 do 60 minuta, a ozlijedenoga sto prije
odvesti lijecniku.

Ubod Skarpine malo je manje opasan od
paukova, ali jednako bolan i neugodan.
Prva je pomoc¢ ista kao i u slucaju uboda
pauka.

i

Neugodni stanovnici
Jadranskoga mora
su jezevi, meduze,
vlasulje, ali i njihovi
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poput goluba,
raze, ribe paukaili
skarpine.







Na more s trbuhom do zuba

Trudna na moru - strava ili izvrsna prigoda za odmor? Ako imate urednu trudnocu i
ako si to moZete priustiti, nema apsolutno nikakva razloga da se zbog trudnoce lisite

boravka na moru. Odmor i mir koje donosi Mediteran dobro ¢e vam do¢i!

Putujte pametno

Ne preporucujemo da trudni putujete na Karibe ili, primjerice,
na otoke juznoga Jadrana, osim ako ne Zivite u Splitu, Omisu
ili Dubrovniku. Ne zbog zdravlja ili opasnosti, nego zbog ugo-
de. Naime, dugi letovi i duge voznje automobilom s velikim
su trbuhom znatno manje ugodne nego Sto ih se sjecate i to
morate imati na umu kad planirate ljetovanje.

Osim toga, trudnice s trbuhom do zuba moraju malo ceSce
na toalet, pa i to valja uzeti u obzir pri odabiru ne samo de-
stinacije, nego i puta. Unaprijed odlucite stati svako toliko da
se osvjezite, protegnete i proSecete. Isplanirate li zanimljivu
rutu, moze to biti i genijalan, opusten izlet s predivnim ru¢-
kom u Lici.

Putujete li u klimatiziranom automobilu, pazite da tempera-
tura ne bude preniska te da prije stanke postupno povecavate

temperaturu da biste se lakse prilagodili vruéini vani.

Otok ili ne?

Na hrvatskim otocima, na Zalost, ne postoji organizirana lokalna
primaljska skrb, Sto je najs¢eséi razlog zbog kojeg trudnice odabiru
ljetovanje na kopnu - da bi bile u blizini rodilista i lijecnicke skrbi
u slucaju da trudovi pocnu. Hocete li odabrati otok, ovisi o vise
faktora, a najvazniji je samo jedan: Sto trudnica osjec¢a? Ako vam
je Cak i u 27. tjednu trudnoce pomisao da ste daleko od rodilista
neugodna, kopno je prava destinacija za vas. Ako vam ni u 35.

tjednu nije problem biti na Bracu, bilo vam to trece ili prvo dijete,

nema razloga da ga izbjegavate. Uz uvjet da se vas lije¢nik s time

slaze, naravno.



Odmor, odmor i odmor

Trudnoca nije jednostavna, ali nije ni roditeljstvo, osobi-
to prvi put. Umor je ono Sto Cete, uz ushicenje i golemu
ljubav, najcesce osjecati u prvoj godini nakon poroda, a
mozda i dulje. Stoga iskoristite ljetovanje da vam bude
odmor i najbolja priprema.

Podijelite jutra sa suprugom tako Sto Cete prije vruéina
kratko proSetati uz rivu i sjesti na kavu i sok. Zaposlite
ga da kuha ono sto najvise zelite jesti dok vi prijepodne
do 11 sati provodite na plazi. Bolna leda umirite pliva-
njem, smanjit e se bol, a usput ¢ete graditi kondiciju
koja ¢e vam pomodi pri porodu. Morska voda ¢e vas
opustiti, a zvuk zrikavaca pomoéi vam da meditirate.
Podnevno sunce izbjegavajte, ali ne morate ga se pot-
puno kloniti. Studije o utjecaju vitamina D na multiplu
sklerozu otkrile su, medu ostalim, da izlaganje suncu
u posljednjemu trimestru trudnoée povecava kolicinu
vitamina D kod majki, Sto pomaze bebama da razviju
Cvrste kosti i snazne misice te smanjuje rizik razvijanja

autoimunih bolesti u djece.

— Normia ~\

Normia je dodatak prehrani namijenjen
odraslima, djeci, trudnicama i dojiljama,
koji sadrzi posebno odabrane bakterij-
m ske kulture Lactobacillus rhamnosus
} E;%ﬁy ' )_ GG® i Bifidobacterium, BB-12® u kolicini
ﬁ L od 108-1010 Zivih bakterija sposobnih
v L za umnozavanje. LGG® i BB-12® spadaju
medu najbolje istraZzene sojeve, posebno
kada se govori o djeci i trudnicama.
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Bebe i ljetne vrucine

Klima nije dostupna, propuh nije zdrav, more je ili prehladno ili predaleko, a vrucine su
nesnosne! Kako pomoci najmanjima da ih prezive? S mnogo strpljenja i nekoliko trikova.

Odgovarajuéa odjeca

Gugutanje i srcedrapateljni plac najces¢i su nacini na koji
bebe komuniciraju s nama. | dok za ljetnih vruéina jedva
pronalazimo strpljenja i volje da budemo uljudni prema
ikome, na popis razloga za djedji plac i uznemirenost Cesto
zaboravimo staviti - vrucinu. Da, kad je zaista vrlo vrude,
i djeca se znoje pa pazite da ne zabundate dijete, osobito
ako je temperatura tolika da biste vi najradije hodali goli.
Vi mozda ne mozete, ali djeca mogu! Imate li se vremena
potpuno posvetiti klincima, za nekoliko dana znat Cete
raspoznati nervozu zbog vruéine od one koja signalizira
punu pelenu. Ako nije bas toliko vruée, najbolji recept su
pamucna i prozracna odjeca.

Tekucina je kljucna

Na dojenje gledamo kao na hranu, pa lako zaboravimo
da je to za bebe i nacin hidracije. Svaki podoj pocinje
manje masnim mlijekom, koje bebi sluzi kao tekucina.
Grami se dobivaju od masnoga mlijeka na kraju podoja,
no ljeti je klju¢no nuditi bebama da sisaju Sto cesce.
Ljudski je organizam, potvrduju mnoga istrazivanja o
laktaciji, savrsen stroj - kad je vrlo vruée, mame koje se
u panici okrenu zli¢icama vode riskiraju mastitis jer im
tijelo s pove¢anom temperaturom donosi vise manje
masnog mlijeka. Svjetska zdravstvena organizacija za
prvih Sest mjeseci djetetova Zivota preporucuje isklju-
¢ivo dojenje - bez imalo dodavanja vode. Majke dojilje
pak nikako ne smiju zaboraviti da moraju piti vodu! Be-
bama starijim do Sest mjeseci ponudite vodu, ali sokove
zaobidite!




Putujte pametno

Ljetne navlake za autosjedalice mozda na prvi
pogled zvuce kao jos jedan od suvremenih
nacina izvlacenja novca od roditelja, no vrlo
je bitno tijekom ljetnih vrucina imati pamucnu
navlaku za autosjedalicu. Malo je koje dijete
ludo za voZnjom u autosjedalici, a u automo-
bilu bez klime samo ¢e se dodatno unervoziti
bude li se jos i preznojavalo u njoj. Nikako
nemojte dijete vaditi iz autosjedalice u voZznji
- u trenutku nagloga zaustavljanja automo-
bila zbog sudara nevezano dijete tesko pet
kilograma, ovisno o brzini kojom se automobil
kretao, dobiva tezinu od 150 do 300 kilogra-
ma i nema tih ruku koje ga mogu zadrzati.
Stoga, kad je vrlo vruce, putujte rano ujutro ili
navecer kad je svjeZije i CeSce se zaustavljajte
na odmoristima.

Maknite se s vruéine

Ako Zivite u potkrovlju i nemate klimu,
izadite van u hladovinu ili prosecite do
klimatizirane knjiznice. Ako razlika u
temperaturi nije prevelika, Sto mozete
unaprijed provijeriti, bebi niSta nece biti
u klimatiziranome prostoru. | ne bojte se
vode - ako ne moZete ama bas nikamo
otici - kupaonica je samo korak daleko.
Bebe nikad ne ostavljate u parkiranome
automobilu! Samo nekoliko minuta do-
voljno je da dovede i do najgorih poslje-
dica, cemu svjedoci velik broj nesretnih
smrtnih slucajeva beba ostavljenih u au-
tosjedalicama za velikih vrucina.




Normia® Baby
NORMIA

Z Baby, =" Normia® Baby kapi prporucuju se u situacijama
- kada je potrebno obnoviti crijevnu mikrofloru, pri-
| mijerice kod proljeva uzrokovanog virusima, bakte-
') g rijama i parazitima, kod upotrebe antibiotika, kao
!g“’ pomo¢ kod pojave dojenackih gréeva (kolika) te

opéenito za jacanje imunoloskog sustava.

Z
Pantexol repair 2| Repair.
Pantexol Repair medicinski je proizvod koji sadrzi = é
N . ==
ectoin®, prirodnu molekulu koja 3titi stanice ubla- X iﬁ
zavajuci upale, a namijenjen je simptomatskom li- § ‘zt i
jeCenju i ublazavanju crvenila koze i svrbeza. % o ,0

Djecja mast s uljem lavande
Djecja mast s uljem lavande namijenjena je sva-
N\ kodnevnoj njezi njezne koZe novorodencadi i djece.

Vlazi kozu i Stiti od nastajanja neugodna crvenila,

iritacije i upale koZe u podrucju pelena.

Adrialab

Svjetska zdravstvena organizacija za
prvih Sest mjeseci djetetova Zivota
preporucuje iskljucivo dojenje - bez imalo

dodavanja vode.




Kada se bebe mogu poceti kupati u moru

Vasa se beba dosad upoznala s mnogim stvarima i pojavama i ne Zelite da ostane
zakinuta za zabavno iskustvo mora. Kad beba ide na more, zlatno pravilo glasi: opreza
nikad dovoljno!

Prvo i osnovno pitanje glasi - kada je beba
spremna za more? Pravo putovanje planirajte l‘
nakon Sto se obavili sve zdravstvene preglede

i cjepiva i kada ste vec i vi i obitelj navikli na Male bebe nikako ne
malenu prinovu i njezine potrebe, Sto je naj-

¢esée nakon 6. mjeseca bebine starosti. Racu- izlaZite suncu od
najte na to da ste i vi i beba dobrog zdravlja i 10 - 18 sati.
da je vremenska prognoza pogodna, odnosno
da vani nije prevruée i da more nije prehladno.
Isto tako, imajte na umu da se dijete mora
priviknuti na novu, neocekivanu okolinu, sto-
ga se ne preporucuju vikend putovanja, vel
barem jedan tjedan.

Postoji nekoliko zlatnih pravila kojih biste se
trebali pridrzavati na moru s bebom. Samo- ‘\
zastita tanke i osjetljive djecje koze pocinje se e —

razvijati tek nakon druge godine Zivota, pa do :, ‘\\E__

tada svako izlaganje suncu predstavlja velik .
rizik za kasnije zlo¢udne bolesti. Upravo radi =
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~—— Normia junior ——

Normia je dodatak prehrani nami-
jenjen djeci od prvog dana Zivota,
odraslima, trudnicama i dojiljama.
Normia sadrzi posebno odabrane
bakterijske kulture Lactobacillus
rhamnosus, LGG® i Bifidobacteri-
um, BB-12® u koli¢ini od minimalno
10° Zivih bakterija sposobnih za

umnozavanje.
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Dijete se treba bez
prisile priviknuti na
more, u cemu mu
pomazete upravo vi.

Zajednicko druzenje je

najbolja motivacija za
ulazak u ¢aroban morski,
vodeni svijet.

toga djecu treba kvalitetno i kontinuira-
no Stititi od Stetnog suncevog zracenja.
Za pocetak, obavezno postujete vrijeme
izlaska na sunce. Male bebe nikako ne
izlaZite suncu od 10 - 18 sati. Neka beba
bude izloZzena suncu jedino kada se kupa,
a tada je zastitite kapicom ili SeSiricem
i vodootpornim sredstvom sa zastitnim
faktorom 50 za UVA i UVB zrake. Sred-
stvo nanesite u hladu u debljem sloju
na cijelo tijelo od tjemena, preko usiju
do tabana. Isto tako, dok se dijete igra
na plazi, osim kremama, suncobranima,
naocalama i Sesiri¢ima zastitite ga i laga-
nom i udobnom odje¢om dugih rukava i
nogavica (obavezno pokrijte vrat i donji
dio leda) te prozra¢nom, ali zatvorenom

obuéom.




Djeca drugacije reagiraju na more. Mogu
biti odusevljena vodom, ali ne i kupa-
njem. Najbitnije je da niposto ne silite
bebu na kupanje ako se boji vode. Dijete
se treba bez prisile priviknuti na more,
u ¢emu mu pomazete upravo vi. Zajed-
nicko druZenje je najbolja motivacija za
ulazak u caroban morski, vodeni svijet.
Raznovrsnim igrama i aktivnostima u
vodi mozete lako zagolicati mastu vaseg
maliSana i pokazati mu koliko kupanje i
buckanje u plicaku moze biti zabavno.
U tome ¢e vam pomodi loptica, pliva-
Ce rukavice, kolutovi i mnogo smijeha.
Dijete Ce se s vremenom naviknuti na
vodu i u moru pronaci uzitak te Ce se,
uz povjerenje u vasu zastitu i svoje spo-
sobnosti, lakse prilagoditi na kupanje.
Samo upamtite da nista ne forsirate, ve¢
djetetu sa strpljenjem i razumijevanjem
dajte vremena.

Vedina djece se naprosto odusevi plazom,
morem, kupanjem, igranjem i uzitkom
koje ono donosi. Omogudite svojem dje-
tetu da se Sto sigurnije i zabavnije po-
stupno upoznaje s tom veselom stranom
ljeta.

~—— Prolife suspenzija —

Prolife je dodatak prehrani koji sa-
drzi Zive, korisne, bakterijske kul-
ture, preporucene doze vitamina B

skupine i glukooligosaharid.
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Iskoristite ljeto i dajte
svojoj vezi novi vjetar
uleda

UZareno ljeto doba je godine kada se radaju
nove veze, ali i one stalne cesto naprezu do
tocke pucanja. Zasto ne biste natjerali ljeto da
radi za vas i pretvorili ga u izvor uzbudljivosti
i osvjeZenja?

Svakoj vezi prije ili kasnije zaprijeti opasnost
da se pretvori u dosadnjikavu kolotecinu. Onaj
“najbolji osjecaj na svijetu” koji generira nova
veza vremenom se moze razrijediti, ali tome
niposto ne mora biti tako! Postoje brojni na-
¢ini oCuvanja “svjezine”, i to upravo ljeti!
Iznenadite partnera darom. Ne mora se raditi
ni o Cemu materijalnome - dapace, ljetovanje,
izlet na obalu ili vikend na rijetko naseljenome
dalmatinskom otoku zajamceno ¢e prodrmati

osjecaje druge polovice. Pritom se ne morate

Stara poslovica kaze
kako ljubav prolazi
kroz Zeludac, a ljeto
je pravo vrijeme za
otkrivanje novih
delicija, nakon
zamornoga i vrucega
dana na plazi.




nuzno baciti u veliki trosak: nas Jadran nudi
stotine malih mjesta uz obalu kao i otoke s
manje od nekoliko stotina stanovnika na ko-
jima se ljetni odmor ne pla¢a suhim zlatom,
a istrazivanje i otkrivanje njihovih cari dar je
za sebe.

Probajte novu zajednicku aktivnost - ljeti ih
ne nedostaje! PjeSacenje Paklenicom, kupanje
na Korani, “dir” padobranom koji vuce gliser
ili bungee na Sibenskome mostu, sasvim je
svejedno. Bit je svega da iskusite promjenu
zajedno, a ako je pritom ona zacinjena adre-
nalinom, pamtit Cete je do kraja Zivota.
Podijelite veceru. Stara poslovica kaze kako
ljubav prolazi kroz Zeludac, a ljeto je pravo
vrijeme za otkrivanje novih delicija, nakon
zamornoga i vruéega dana na plazi. Kap cr-
noga vina ili ¢asica domace rakije mali je trik
koji ¢e opustiti i one najstroze te pogurati
razgovor u romanti¢nome smjeru. Dakako,
kuhate li zajedno - u prednosti ste!
Opustite se zajedno. Neovisno o tome sjedi-
te li na trajektu koji dokono brodi, uzivate li
u TV seriji ili zalasku sunca, ucinite to zajed-
no. Ti trenutci u kojima je tisina ugodna Cine
sve rijeCi suviSnima pa se Cak i one obaveze
koje “sjede na glavi”, poput planiranoga ser-
visa auta ili povratka na posao, lako gurnu u
drugi plan...

Neovisno o tome
sjedite li na trajektu
koji dokono brodi,
uzivate li u TV seriji
ili zalasku sunca,
ucinite to zajedno.




Stiglo jeljetoa
visak kilograma je
jos uvijek ovdje

Proljece je proslo u trenu, a vrijeme za
redovnu tjelovjezbu, ukusne i zdrave
obroke i pametno planiranje jelovnika koji
¢e vam osiqurati savrSenu ljetnu figuru
prohujalo je s njim? Nema veze!

To nikako nije razlog da vam ljeto bude
izvor goleme tuge! Premda nema nista
bolnije od vage koja pokazuje brojke ko-
jima se nismo nadali ili kupaéeg kostima
koji viSe ne pristaje, dobar provod na pla-
zi daleko je od izgubljenog!



Ljetna istina br 1:

Ljepota dolazi iznutra!

Da, to smo mnogo puta culi, no to ne
znadi da je stoga imalo manje istinito.
Namrgodeno lice i ispadi ljutnje pota-
mnit ¢e sjaj i najljepsih na plazi. Naime,
sreca je privlacna, i to je ono ¢emu svi
teZimo. Biti sretni. Zato, nabavite novi
kupadi i zaplivajte u moru srece!

(

UzZivajte u ¢arima
mediteranske
kuhinje i iskoristite

svaku prigodu da se

zabavljate vjezbajudi.

Ljetna istina br. 2:

Kilogrami su u glavi!

Jasno, nisu samo u glavi, i moze ih biti
viSe ili manje, ali jedno im je zajednicko -
¢ine nas nesretnimal! Stoga je najvaznije
kako se s tim nosimo, a najvise poma-
Ze - pozitivan stav. Ako ne vjerujete da
moZzete izgubiti viSak kilograma, onda
se to nece ni dogoditi. Vjerujte u sebe,
ali budite realni: pet kilograma manje do
pocetka godisnjeg iduéi ponedjeljak nije
ni realan cilj niti dobar nacin da pocnete
dugo ocekivani odmor!

Ljetna istina br. 3:

Ljeto je za mrsavljenje!

Svi se vjecno utrkuju da smrsave pri-
je lieta kako bi mogli na plazi ponosno
pokazati vitko tijelo. Plivanje, odbojka u
pijesku, skijanje na vodi, ronjenje... - sve
su to sportovi koji iziskuju fizicki napor i
trose kalorije. A kalorija je, sre¢com, malo
u vrlo ukusnoj, laganoj i zdravoj medi-
teranskoj prehrani. K tome, na otocima,
i po mnogim malim mjestima na obali
nema javnog prijevoza, a vecernji izlasci
zovu na ples. Stoga, uZivajte u ¢arima
mediteranske kuhinje i iskoristite sva-
ku prigodu da se zabavljate vjezbajudi
jer nema bas nikakva razloga da si uz
zabavan i aktivan odmor ne isklesete i
savrseno tijelo - i to upravo tijekom ljeta!




Ljetna istina br 4:

Ljetno kulinarsko obilje!

Drzati dijetu usred zime golem je napor:
vani je hladno, tijelo trazi dodatnu ener-
giju, a zimske zanimacije najbolje idu uz
dobru kapljicu ili kakav ukusan kolac.
Zato je ljeto kao stvoreno za stvaranje
dobrih prehrambenih navika. Stalno
zove van, na kretanje, na put, provod u
prirodi. Ukusnog svjezeg voca ima na-
pretek jer mu je sezona, a i pomoci ée
u eliminaciji slastica iz poslijepodnevne
uzine. Bogatstvo svjezeg povréa pomocdi
¢e vam da budete kreativni i raznovrsni,
a vrucine Ce vas sprijeciti da nakuhavate.
Niskokalori¢na hrana koju donosi ljeto
omogucuje vam da jedete obilno, a deb-
ljate se malo. Iskoristite to do kraja!

TR = -

Ljetna istina br. 5:

Izgled ne diktira provod!

| na kraju, vrijeme koji potrosimo na Ziv-
ciranje zbog nekoliko kilograma viska
nikada nije vrijedno dobrog provoda koji
donose boravak na plazi, picigin, puto-
vanje vikendom s obitelji, plivanje, pice
s prijateljima, dobar planinarski izlet,
zabavan spust niz tobogan ili plovidba
brodicom s drustvom. Unato¢ tome Sto
nam se Cini da ¢e ama bas svi oko nas
primijetiti viSak kilograma ili neku drugu
nesavrsenost na nasemu tijelu, to nije
tako. Vedina je ipak prezauzeta brigom
zbog vlastitih viskova! A najbolji prvi ko-
rak do njihova otklanjanja je - opustanje.
Stoga, opustite se, aktivno odmarajte i
zaprepastite sve gubitkom kilograma
kad se vratite s godisnjeg.

RIS RISt



Kako zabaviti djecu na plazi

Imate djecu i sanjate o vremenima kad ste na plazi mogli
Citati bez ometanja i plivati koliko god ste htjeli? Mozda su
ta vremena prosla, no to ne znaci da ih ne moZete rekreirati,

barem djelomicno. Donosimo nekoliko prijedloga kako!

Ako ste medu sretnicima koji su ve¢ “prezivjeli” djetetovih
prvih pet godina na plazi, vas potomak sada lijepo pliva, a
boravak u vrti¢u obogatio ga je vjestinom stvaranja prija-
teljstava s nepoznatom djecom pa vise nije vazno koliko
ste mu brace i sestara odludili ili ne odlucili napraviti. Sve
Sto sada trebate uciniti za najbolju zabavu na plazi je pro-
naci djetetu drustvo!

Jednostavno je: pustite da to dijete napravi samo i kad
shvatite s kim se voli igrati, upoznajte se s roditeljima te
druge djece. Zatim se s njima dogovorite da budete na
plaZi u isto vrijeme. Tako ne samo da éete dobiti viSe mira
na plazi, nego ¢ete uz malo srece steci i nove obiteljske
prijatelje s kojima ¢ete mozda i u godinama koje dolaze
prikratiti koju morsku vecer.

Kad je rijec o igrackama, za petogodisnjake i starije vrijedi
jedno jednostavno pravilo - ono s ¢im ées se igrati, nosis
sam! Bilo da je rije¢ o maski i dihalici, golemome bageru,
dinoasurima, kantici ili orkama, ako ne mogu ponijeti sami,
to na plaZu ne ide. Tako Cete sebe osloboditi muke nosenja
i brige o gomili igracaka, a dodatna je vrijednost i to Sto ce
dijete, osim ucenja o donosenju odluka, svaki dan imati i
sasvim novu igracku.

Ako kojim slucajem na plazi provodite cijeli dan, za dio
dana koji provodite u hladu svakako ponesite nekoliko
drustvenih igara, neke u torbi, poput karata za uno ili ko-
caka za pricanje prica, a neke u glavi, poput igara rije¢ima,
crne kraljice ili tematskih igara istrazivanja prirode oko
sebe koje moZete osmisliti zajedno s djecom.




{

Sve sto trebate
uciniti za najbolju
zabavu na plazi
je pronaci djetetu
drustvo!

Istrazivanje obale ionako je, uz plivanje
i igre u pijesku, djeci na moru najdraza
aktivnost. Veca Ce djeca vlastitu zabavu
pronadi sami, a na vama je da pronadete
destinaciju koja ¢e odgovarati i starijemu
i mladem djetetu, ali i vama dok ih pa-
zite. Jadranski su otoci prepuni lokacija
na kojima djecu moZete pustiti da samo-
stalno hodaju po skrapama ili uz plazu i
promatraju racice, kozice i Skoljke. Sva-
kako ih naucite kako izgledaju vlasulje i
objasnite im kako i Sto jedu da se ne bi
nepotrebno opekli. Ne zaboravite da je
djeci sve lekcija prema kojoj ¢e graditi
vlastito ponasanje u Zivotu. Stoga pazi-
te da ne muce Zivotinje koje pronadu u
moru - rakove, ako ih nece jesti, moraju
pustiti natrag u more zive, a mali racici
smiju imati privremeni dom u kanticama
punim morske vode, no kad dode vrije-
me za rucak, i njih valja vratiti u more.

Racié¢i mogu zZivjeti i u bazenima sagrade-
nim u pijesku. PjeScane su plaZe idealne
za samostalnu zabavu, osobito mladoj
djeci od 1 do 10 godina. Maleni ée go-
lemu zabavu pronaéi ve¢ samo u proli-
jevanju vode iz kantice na pijesak, dok
se cijela obitelj moZe izvrsno zabaviti
gradedi kule, ceste, dvorce i razne druge
kreacije od pijeska. Koliko god mislili da
su preveliki za kule u pijesku, svi ¢e se
klinci - pa i oni od 30 ili viSe godina - rado
prikljuciti takvoj zajednickoj aktivnostil







