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LACTOGYN

Vedra strana intimnog zdravijal

Svrab, peckanje, sekret..?

Poremecaji vaginalne mikrobiote jedan su od najéescih problema
sa kojima se Zene susrecu. Kompletna linija proizvoda
Lactogyn pruza dugotrajnu zastitu intimnog zdravlja.

¥ Lactogyn je prvi i jedini koncept koji omogudava
komplementarnu primenu oralnog i vaginalnog
oblika te osigurava izuzetnu jednostavnost primene.

#¢ Sadrzi klinicki dokazane sojeve laktobacila,
Lactobacillus rhamnosus, GR-1® | Lactobacillus reuteri,
RC-149®, za obnovu vaginalne mikrobiote.

t Lactogyn je namenjen Zenama svih starosnih grupa.

Bezbedan za trudnice.
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MARKETING U FARMA

XIX KONFERENCLA

UPOTREBA DIGITALNIH TEHNOLOGUA
U POSLOVANJU ZDRAVSTVENIH USTANOW

O ALKALOID

T

Generalna tema ove godine:
~Upotreba digitalnih tehnologija u poslo-
vanju zdravstvenih ustanova”.
Dogadaj je okupio strucnjake iz oblasti far-
macije i marketinga i bavio se savremenim
trendovima, etikom u oglasavanju lekova,
kao i digitalnom transformacijom ove
specificne industrije.
Fokus predavanja, objedinjenih kroz dva
akreditovana strucna sastanka sa testom, us-
meren je na digitalne tehnologije u zdravst-
vu, najnovije trendove u primeni drustvenih
mreza, kao i na upotrebu vestacke inteli-
gencije u marketingu u zdravstvenom sekto-
ru.
Organizatori naglasavaju da Konferencija
pruza kvalitetan strucni sadrzaj, prostor za
razmenu iskustava i podsticaj za nove profe-
sionalne inicijative.
— Kao i svih prethodnih godina, okupili
smo se da prodiskutujemo o aktuelnim
temama koje se ticu nas, zdravstvenih
profesionalaca ove zemlje. Danas govori-
mo o digitalnim tehnologijama koje su
polako usle u svaki segment naseg privat-
nog i poslovnog zivota. Ono sto je pre pe-
desetak godina pocelo kao jednostavna
zabava kroz igrice, danas je preraslo u
digitalno okruzenje koje u velikoj meri
oblikuje nasu svakodnevicu. Nekada je
bilo izvor zabave i razonode, a danas
cesto predstavlja i izazivaca znacajne ko-
licine stresa.
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XIX Konferencija , Marketing u farmaciji”

Digitalizacija - izazov

e radnike

-
»

Setimo se samo uvodenja informacionih
sistema u ustanove u kojima radimo, elek-
tronskih recepata, elektronskih faktura,
otpremnica, poreskih prijava, sistema
e-Gradanin i sliénih servisa. Sa druge
strane, tu je gotovo neogranicena dostup-
nost informacija iz svih sfera zivota i rada
- poslovne informacije, muzika, filmovi,
serije, drustvene mreze i vestacka inteli-
gencija, dostupni 24 sata dnevno, na
samo jedan klik. Neprimetno smo uronili
u paralelni svet koji ima svoja, naizgled
drugacija pravila. Kako se u njemu snalaz-
imo, kao i u realnom zivotu, zavisi od nas
samih. Okupili smo se da sagledamo aktu-
elni trenutak digitalnih tehnologija u
zdravstvu, ali i da c¢ujemo Sta nas ocekuje
u bliskoj buducnosti, kako bismo bili
spremni na nove izazove koji su pred
nama - istakao je Nenad Radovic, organi-
zator konferencije.

Casopis "Melisa” 2026.




Qm@

TVENA KOMBINACIMA

KSIDANSA
FQrIoKsd

l‘iﬁui
1\“ ]

““
i
v

W)

Al

i

Ucesnici su imali priliku da se upoznaju sa
regulatornim i etickim okvirom oglasavanja
u zdravstvenom sektoru, uz predstavljanje
pozitivnih primera iz prakse. Predavaci ovo-
godisnje konferencije dolaze sa Farma-
ceutskog fakulteta Univerziteta u Beogradu,
Fakulteta organizacionih nauka, i Visoke
skole (VIZER), farmaceutskih kuca. U real-
izaciji programa ucestvovala je i Farma-
ceutska komora Srbije, koja je za prisutne
ucesnike organizovala akreditovani strucni
sastanak. Generalni sponzor ovogodisnje
Konferencije Marketing u farmaciji je Alka-
loid AD Skoplje, koji obelezava 90 godina
postojanja i rada.

(X KONFERENCLIA MARKETING U FAR

UPOTREBA DIGITALNIH TEHNOLOGIJA
UPOSLOVANJU Z8STVENIH USTAERVA
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Predavanje Nenada Gugla,
profesora knjizevnosti, pisca i
motivacionog predavaca

Posebnu paznju posetilaca i ucesnika
Konferencije ,, Marketing u farmaciji” iza-
zvalo je motivaciono predavanje profeso-
ra, knjizevnika i predavaca
Nenada Gugla pod nazivom
.Covekovo kretanje napred i navise”.
Predavanje je fokusirano na unutrasnji
razvoj, prevazilazenje strahova
i stalni licni napredak.

Naglasava svesno usmeravanje zZivota

ka boljem, produktivnijem i smislenijem
postojanju, prevazilazeci samo
fizicko kretanje.

- Pocecu jednom pricom. Zamislimo kralja
Luja X, koji je imao svog astrologa, i koji mu
je jednog dana dao prorocanstvo - rekao je
da ¢e jedna plemenita dama umreti tacno za
nedelju dana. | zaista, posle sedam dana ta
zena je umrla. Kralj se uplasio. Pred njim su
bile dve mogucnosti. Prva - da je astrolog

ubio zenu
6

e :
{ J 4% \ ) I Ty o
ity o b ;‘l‘ ?,thi'.

S T

Covekovo kretanje
napred i navise

kako bi se prorocanstvo ispunilo, sto bi
znacilo da je opasan covek. Druga, jos
strasnija - da zaista moze da predvidi
buducnost, pa bi i sam kralj mogao biti u
opasnosti. Zato je kralj odluc¢io da ga pozove
u veliku dvoranu. Svojim ljudima je naredio
da, kada da znak rukom, uhvate astrologa i
bace ga sa zidina. Kada je astrolog stigao,
kralj ga je pre znaka upitao: ,Da li tvrdis da
mozes da predvidis buducnost?”

.Da", odgovorio je astrolog. ,A kako ces ti
zavrsiti?”, nastavio je kralj. Astrolog je mirno
rekao: ,Vase Velicanstvo, umreéu tacno tri
dana pre vas.”

Kralj nikada nije dao znak. U ovoj pric¢i ima
humora, ali i vazna pouka: covek je dao pravi
odgovor u pravom trenutku. To je sustina,
pravi odgovor u pogresno vreme nije dobar,
kao Sto ni pogresan odgovor u pravom tre-
nutku nije dobar. Potrebno je spoijiti istinu i
trenutak.

Nasa tradicija govori o coveku kao bicu stal-
nog kretanja. Sveti Grigorije Niski kaze da je
covek

Casopis “Melisa” 2026.




.strela pokrenuta iznutra”, bice koje je poz-
vano na neprekidno napredovanje. Danas
imamo i aplikacije koje mere koliko hodamo
svakog dana. Lekari kazu da je ljudsko telo
stvoreno da se svakodnevno krece. Ali cesto
zaboravljamo da, osim tela, postoje i srce,
um i duh. Zato bi svaki dan trebalo da prede-
mo i pet kilometara srcem - kroz ljubav, str-
plijenje i saosecanje, pet kilometara umom -
kroz ucenje i razmisljanje, pet kilometara
duhom - kroz veru i delovanje cak i kada
nemamo racionalne razloge. Ako se covek
ne krece, postaje poput mocvare - voda koja
stoji i polako postaje mutna. Covek je st-
voren za pokret, spoljasnji i unutrasnji. Na-
predak nije samo karijera ili uspeh u svetu.
Najvazniji je unutrasnji pokret - postajanje
boljim covekom. Zasto se savremeni covek
cesto ne krece napred? Udobnost?

Pesnik Halil Dzubran govori o umoru koji
nastaje iz prevelike udobnosti. Nikada u is-
toriji ljudi nisu ziveli komfornije nego danas.
Imamo toplinu, hranu jednim pritiskom dug-
meta, sigurnost i olakSanja kakva ni kraljevi
nisu imali. Ali udobnost moze postati prob-
lem. Ona najpre dolazi kao gost, zatim
postaje domacin, a na kraju gospodar, pa cak
i lopov koji krade snagu, volju i dostojanstvo.
Zbog toga c¢ovek mora imati pokretace koji
ga vode napred. Ja ih vidim nekoliko: rad,
znanje, ljubav, strpljenje.

Rad

Rad je suprotnost pasivnosti i lenjosti. Cehov
je govorio da je lenjost eticka kategorija - ne
samo navika, vec stanje duha. Primer za to je
Mikelandelo. Nikada nije bio slikar, bio je
vajar. Ipak, dobio je zadatak da oslika plafon
Sikstinske kapele. Isprva je zeleo da posao
sto pre zavrsi i vrati se skulpturi. Okupio je
saradnike, ali je ubrzo shvatio da rade povrs-
no. Otpustio ih je i zatvorio se u kapelu. Cetiri
godine radio je sam. Bol u telu,
umorne oci, boja koja mu kaplje
po licu - ali nije odustao. Na kraju
je stvorio jedno od najvedih“
umetnickih dela u istoriji. Rad je
nit koja povezuje nas unutrasnji i
spoljasnji svet. Najpre nastaje un-
utrasnje stvaranje, a zatim spol-
jasnje delo. Veliki uspesi ne nas-
taju na ulici slave, ve¢ u tisini
rada.

Casopis “Melisa” 2026.

" ,Stajao sam 35 godina od tog“

Znanje

Znanje nije samo ucenje cinjenica. Znanje
znaci videti unapred i stvarati dogadaje, a ne
samo cekati da se dese. U narodnoj epici
junak Milos Vojinovi¢ prolazi kroz izazove ne
pokusavajuc¢i da izgleda mocno u ocima
drugih. Njagova snaga dolazi iz autenticnosti
- iz toga sto ostaje svoj. Pravo znanje ukl-
jucuje disciplinu i ucenje, ali njegov vrhunac
je autentic¢nost. Svako moze biti drugaciji i
poseban ako radi u skladu sa sopstvenom
prirodom, svojom autenti¢noscu.

Snaga cilja

Prica o Teriju Foksu to snazno pokazuje. Kao
mladi¢ izgubio je nogu zbog raka, ali je
odlucio da tr¢i maraton svakog dana kako bi
prikupio novac za istrazivanje bolesti.
Tréao je 143 dana - svakodnevno po 42 kilo-
metra - ukupno vise od 5.700 kilometara. Na
kraju je morao da stane zbog bolesti, ali
njegova ideja nije stala. Ubrzo je stotine hil-
jada ljudi pocelo da tr¢i Maraton nade u
njegovu cast. Njagov licni napor postao je
pokret citavog drustva. Cilj je ono sto iz
coveka izvlaci energiju za koju nije ni znao da
postoji, a koji postize srcem. Zakljucak je jed-
nostavan: Rad povezuje unutrasnje i spol-
jasnje, znanje vodi ka autenti¢nosti, ljubav i
patnja pokrecu srce, covek je stvoren za
stalno kretanje napred. Jer, kada prestanemo
da se kre¢cemo, spolja ili iznutra, pocinjemo
da licimo na mocvaru. A smisao Zivota nije
stajanje, vec¢ rast, a milion stvari covek ne
uradi samo iz straha. Imamo pricu o Nikoli
Tesli kada je bio decak, Sesti razred osnovne
skole i ucio na casu geografije o Nijagarinim
vodopadima. Slededi cas bila je fizika kada su
ucili o turbinama. Posle tog dana, odusevlje-
no je rekao svom ujaku: ,Nijagarini vodopadi
¢e da pokrecu moje turbine” na sta ga je ujak
pitao da li uopste zna koliko su ti
vodopadi daleko? U svojoj auto-
biografiji, Tesla kasnije opisuje:

casa geografije na Nijagarinim
vodopadima, gledao kako
pokre¢u moje turbine, i divio se
nedokucivoj tajni uma”. To je taj
fokus. Strpljenje je takode jedan
od vaznih pokretaca — porucio je
izmedu ostalog profesor Nenad
Gugl.
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Za enerc |u o[ oravuk

Strong Nature® Magnezijum malat — oblik magnezijuma koji se

odlikuje visokom bioraspoloZivoséu i specifiénim uticajem na

pobolj$anje energetskog metabolizma, misi¢ne i nervne funkcije.

» Kod povecanih psihickih ili fizickih napora

 Za poboljSanje misi¢ne funkcije, smanjenje upala, bolova i
gréeva u misicima

« Za odrzavanje normalnog nivoa enegije tokom dana

Dodatak ishrani / Neto koligina: 69 g

60 tableta

|
. Strong Nature® Magnezijum bisglicinat — magnezijum koji je
vezan za aminokiselinu glicin, usled ¢ega ima najvecu
bioraspolozivost - najvecu sposobnost apsorpcije i iskoristljivosti.
 Za normalnu funkciju misi¢a i nerava
« Kod glavobolje i migrena, nesanice i poremecenog sna
» Kod iscrpljenosti, umora i povecanog stresa

Dodatak ishrant / Neto koli¢ina: 67.1 9

60 tableta
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Savremena istrazivanja sve vise potvrdu-
ju ono sto su stare kulture odavno znale:
balans izmedu fizickog zdravlja, mental-
nog mira i kvalitetnih zivotnih navika
kljuc je dugotrajnog osecaja vitalnosti i
zadovoljstva.

KozZa kao ogledalo organizma

Koza je nas najveci organ i cesto prvi poka-
zatelj unutrasnjeg stanja organizma. Nedo-
statak sna, stres, nepravilna ishrana i dehi-
dratacija brzo se odrazavaju na njen izgled.
Umesto trazenja brzih resSenja, strucnjaci
savetuju povratak osnovama - dovoljno
vode, sezonska ishrana bogata vitaminima i
redovan san.

Jednostavne navike, poput jutarnjeg case
vode ili vecernje rutine cisc¢enja lica, du-
gorocno daju bolje rezultate od skupih, ali
kratkotrajnih tretmana.

Lepota ne mora da podrazumeva kompliko-
vane procedure. Naprotiv, mali dnevni rituali
imaju najveci efekat. Deset minuta istezanja
ujutru, kratka Setnja na svezem vazduhu ili
nekoliko trenutaka tisine bez telefona mogu
znacajno smanjiti nivo stresa.

Kada se telo opusti, lice prirodno dobija
svezinu - jer opusten izraz lica ne moze da
zameni ni jedan kozmeticki proizvod.

Casopis “Melisa” 2026.

Lepota koja pocinje iznutra
Ravnoteza tela, uma i svakodnevnih navika
U svetu brzog ritma, rokova i stalne '
dostupnosti, cesto zaboravljamo da su
zdravlje i lepota neraskidivo povezani.
Nije rec samo o negovanoj kozi ili
modernoj frizuri - prava lepota pocin-
je mnogo dublje, u nacinu na koji
brinemo o sebi svakoga dana.

Ishrana kao prirodna kozmetika

Nutricionisti cesto isticu da ono $to jedemo
direktno utice na kvalitet koze, kose i noktiju.
Namirnice bogate antioksidansima, zdravim
mastima i proteinima pomazu regeneraciju
celija i usporavaju procese starenja.

Voce jarkih boja, orasasti plodovi, riba i
povrcée nisu samo deo zdrave ishrane — oni
su i saveznici prirodne lepote.

Mentalno zdravlje — nova definicija lepote

Sve vise se govori o vaznosti mentalnog
zdravlja kao osnovi spoljasnjeg izgleda.
Osoba koja se oseca dobro u sopstvenoj kozi
zraci samopouzdanjem koje nijedna Sminka
ne moze da imitira.

Praktikovanje zahvalnosti, kvalitetan odmor i
postavljanje licnih granica postaju jednako
vazni kao i kozmeticki tretmani.

Lepota kao stil Zivota

Umesto teznje ka savrSenstvu, savremeni
pristup lepoti podrazumeva autenticnost |
negu prilagodenu sopstvenim potrebama.
Kada zdravlje postane prioritet, lepota dolazi
kao prirodna posledica.

Jer najlepsi izgled nije rezultat trenutnog
trenda, vec dugoroc¢nog odnosa prema sebi.
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MAGNEZIJUM

njegov znacaj i uloga
u organizmu, oblici
magnezijuma i indikacije

Pise: Pise: Jelena Panic, dipl. farm.

Magnezijum (Mg) je jedan od najvaznijih
esencijalnih minerala u ljudskom orga-
nizmu i ucestvuje u velikom broju
fizioloskih procesa. Cetvrti je najzastu-
pljeniji mineral u telu, posle kalcijuma,
kalijuma i natrijuma, i ukljucen je u vise
od 300 enzimskih reakcija koje odrzava-
Jju normalno funkcionisanje organizma.
Magnezijum ima kljucnu ulogu u: ener-
getskom metabolizmu, funkciji nervnog
sistema, misicnoj kontrakciji i relaksaciji,
odrZzavanju normalnog sr¢anog ritma,
sintezi proteina, stabilnosti DNK i RNK,
regulaciji nivoa glukoze u krvi,
regulaciji krvnog pritiska.

U ljudskom organizmu se nalazi oko 25 g
magnezijuma. Od toga: 50-60% u kostima,
oko 39—49% u mekim tkivima i manje od 1%
u krvi.

Nedostatak magnezijuma moze dovesti do:
nervne razdrazljivosti, anksioznosti, nesan-
ice, glavobolja i migrena, misi¢ne disfunkcije.
Magnezijum omogucava relaksaciju misica
nakon kontrakcije.

Zbog toga se deficit cesto manifestuje kao:
nezijum ima znacajan efekat na: regulaciju
sr¢anog ritma, stabilnost miokarda, regulaci-
ju krvnog pritiska, vazodilataciju. Studije po-
kazuju da adekvatan unos magnezijuma
moze biti povezan sa smanjenim rizikom od
hipertenzije i kardiovaskularnih bolesti. Niz
epidemioloskih studija ukazuje da niZi unos
magnezijuma povecava rizik od razvoja Tip2
diabetesa.

Oko 60% magnezijuma nalazi se u kostima,
gde utice na: mineralizaciju kostiju, aktivhost
osteoblasta | osteoklasta, metabolizam vita-
mina D i kalcijuma. Nedostatak moze dopri-
neti razvoju Osteoporosisa.

10

Muskarci 400-420 mg
Zene 310-320 mg
Trudnice 350-360 mg

Najvazniji i najbogatiji izvori magnezijuma u
hrani su: semenke bundeve, bademi, orasi,
integralne Zitarice, mahunarke, zeleno lisna-
to povrce, kakao.

Oblici magnezijuma (Mg) se najcesce dele
prema hemijskom obliku soli i bioraspolozi-
vosti.

U farmaceutskoj i nutricionistickoj litera-
turi magnezijum se deli na:

*Neorganske soli (magnezijum oksid, mag-
nezijum hlorid, magnezijum karbonat, mag-
nezijum sulfat

magnezijum hidroksid)

*Organske soli (magnezijum citrat, magnezi-
jum laktat, magnezijum malat, magnezijum
glukonat

magnezijum orotat)

Casopis “Melisa” 2026.



*Helatni (chelirani) oblici
*Magnezijum glicinat (bisglicinat)
*Magnezijum taurat
*Magnezijum aspartat
Specijalizovani oblici:
*Magnezijum L - treonat
*Liposomalni magnezijum
*transdermalni oblici

Studije pokazuju da su organske i helatne
soli znacajno bolje apsorbovane od neor-
ganskih oblika, dok je oksid medu najslabije
apsorbovanim. Zbog toga se u savremenim
suplementima cesce koriste: glicinat, citrat,
malat. Organske i helatne soli su znacajno
bolje apsorbovane od neorganskih oblika,
dok je oksid medu najslabije apsorbovanim.
Zbog toga se u savremenim suplementima
cesce koriste: glicinat, citrat, malat.
Neorganske soli imaju vise elementarnog
Mg ali slabiju apsorpciju, dok organske i he-
latne forme imaju bolju bioraspolozivost i
klinicku efikasnost.

Casopis “Melisa” 2026.

Najbolji oblici po klinickoj indikaciji

*Misicni grcevi: magnezijum citrate, mag-
nezijum bisglicinat, magnezijum malat
(dobra apsorpcija i stabilna koncentracija Mg
u serumu).

*Sportisti: magnezijum malat, magnezijum
citrate, magnezijum aspartate (ucestvuju u
energetskom metabolizmu i produkciji ATP).
*Stres, nesanica, anksioznost: magnezijum
bisglicinat, magnezijum taurat, magnezijum
L-treonat, (deluju na GABA i nervni sistem).
*Kardiovaskularni  pacijenti: magnezijum
taurat, magnezijum orotat, magnezijum ci-
trate (antiaritmijski efekat i podrska miokar-
du).

*Stariji pacijenti:
magnezijum

magnezijum bisglicinat,
magnezijum laktat
(bolja tolerancija i apsorpcija).

*Deca: magnezijum laktat, magnezijum ci-
trate, magnezijum glukonat, (blagi za gastro-
intestinalni trakt).

*Opstipacija: magnezijum citrate, magnezi-
jum hidroksid, magnezijum oksid, magnezi-
jum sulfat, (osmotski laksativni efekat).
*Hroni¢ni umor: magnezijum malat, mag-
nezijum aspartate, (ucestvuju u Krebsovom
ciklusu).

*Kognitivne funkcije: magnezijum L-treonat,
(jedini oblik koji znacajno povecava Mg u
mozgu).

*Bolnicki pacijenti: magnezijum sulfat (1V),
(eklampsija torsades de pointes-teski deficit
magnezijuma).

*Pacijenti sa migrenama: magnezijum citrate,
magnezijum oksid, (prevencija migrene).

citrate,

Magnezijum je esencijalni mineral za ho-
meostazu organizma, kljucan za metaboli-
zam energije, neophodan za nervni, misi¢ni i
kardiovaskularni sistem, znacajan u pre-
venciji metabolickih i kardiovaskularnih
bolesti.

Izbor oblika magnezijuma zavisi od:
cilja terapije, bioraspolozivosti,
tolerancije gastrointestinalnog trakta,
sadrzaja elementarnog magnezijuma.
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KAD NAS
PROLECE
USPAVA,
UMESTO DA
NAS RAZBUDI

Pise: Elena Mitrovié, farmaceutski tehnicar

Svake godine, ¢cim produ prvi suncani
dani, umesto naleta energije cesto
osetimo bas suprotno - umor,
bezvoljnost i manjak koncentracije. lako
zvuci paradoksalno, prolece je period
kada se mnogi osecaju iscrpljenije nego
tokom zime. Taj osecaj poznat je kao
prolecni umor i zapravo je sasvim
prirodna reakcija organizma na promenu
godisnjeg doba.

Tokom zime manje se krecemo, vise vreme-
na provodimo u zatvorenom prostoru i cesto
jedemo tezu, kalori¢niju hranu. Nas organi-
zam se tada uspori i navikne na takav ritam.
Kada dode prolece, duzi dani i vise svetlosti,
zahtevaju od tela da se ponovo prilagodi i tu
nastaje problem. Taj prelaz moze da izazove
osecaj iscrpljenosti, pospanosti pa cak i
blagu razdrazljivost.

Dobra stvar je $to uz male promene mozemo
brzo da vratimo energiju i prilagodimo se
promeni.

Prvi i najvazniji korak je kretanje. Za pocetak
dovoljno je svakodnevno prosetati, voziti
bicikl ili jednostavno provesti vise vremena
napolju. Svez vazduh i sunceva svetlost imaju
ogroman uticaj na raspolozenje i energiju.
Vec nakon nekoliko dana redovnog kretanja
moze se primetiti razlika.

Ishrana je takode vazna stvar. Posle zimsk-
og perioda organizmu prija laganija hrana
kao Sto su vise voca, povrca i svezih namirni-
ca. Posebno su vazne i korisne namirnice
bogate vitaminima i mineralima (citrusa,
jabuka, sargarepe i zelenog lisnatog povrca,
orasasti plodovi, jaja, integralne zitarice), jer
pomazu telu da se oporavi i vrati energiju.

Casopis “Melisa” 2026.

Osim ishrane, takode je jako vazan dovol-
jan unos vode, jer dehidratacija moze dodat-
no pojacati osecaj umora i manjak energije.

San je jos jedan kljucni faktor. lako dani
postaju duzi, vazno je odrzavati redovan
ritam spavanja. Odlazak na spavanje u prib-
lizno isto vreme i dovoljno sna, (7h - 8h)
tokom noci pomazu organizmu da se lakse
prilagodi promenama. Dodatno mozZe
pomodi i uzimanje suplementa magnezijuma
u bisglicinatnom obliku, jer doprinosi
opustanju.

Ne treba zaboraviti ni mentalni aspekt. Pro-
lece je idealno vreme za male promene, bilo
da je u pitanju sredivanje prostora, uvodenje
novih navika ili planiranje aktivnosti koje nas
raduju. Ipak, vazno je da ne stvaramo sebi
pritisak da moramo odmah da ‘procvetamo’
zajedno sa prole¢em. Ponekad je dovoljno
da usporimo i damo sebi malo vremena.
Male stvari poput Setnje, slusanja muzike ili
druzenja sa ljudima koji nam prijaju mogu
znacajno da poprave raspolozenje.

Vazno je imati v
strpljenja sa sobom.
Proleé¢ni umor ne
traje dugo,

to je samo faza
kroz koju g
organizam prolazi
dok se prilagodava. M
Uz male promene,
dobre i zdrave navike

i malo vise _
brige o sebi, =
energijase =
prirodno vraéé__‘ iy o
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Znacaj melatonina

Pise: Natalija Petkovic

U poslednje vreme sve vise se govori
o znacaju melatonina u regulaciji sna,
ali istrazivanja pokazuju da ovaj hronobi-
otik pokazuje i druga korisna svojsva -
antioksidantna i imunomodulatorna.
Melatonin je hormon epifize koji ima veliku
ulogu u odrzavanju ciklusa budnosti i sna.
Zovu ga | hormonom spavanja, jer pomaze
uspavljivanje i odrzavanje sna. Nije klasican
hipnotik, vec¢ deluje kao regulator unutrasn-
jeg sata, uskladujuci spavanje sa smenom
dana i nodi.

Poznato je da sintezu melatonina pod-
stice mrak i da je svetlost inhibira.
Primeceno je da plava svetlost koju emu-
tuju ekrani elektronskih uredaja i LED os-
vetljenje mogu znatno smanjiti sintezu
melatonina u vecernjim satima, sto mozZe
uzrokovati losiji san, umor, a dugorocno i
metabolicke probleme. Zbog toga se pre-
porucuje izbegavanje ekrana bar sat vre-
mena pred odlazak na spavanje i ko-
riscenje filtera za plavu svetlost. Sinteza
melatonina se smanjuje i dugotrajnim
izlaganjem dnevnoj svetlosti (npr. prom-
enom vremenskih zona), radom u noénim
smenama, starenjem, ali i primenom po-
jedinih lekova.

Najpoznatiji je uticaj primene beta-blokato-
ra na smanjenje sinteze melatonina. Pri duzoj
primeni sintezu melatonina mogu smanjiti |
NSAIL (npr. ibuprofen, naproksen, acetilsali-
cilna kiselina i dr), sistemska primena kor-
tikosteroida, a regularnost ciklusa lucenja
mogu promeniti benzodiazepini, hipnotici |
antidepresivi (posebno SSRI).
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Melatonin je dostupan kao suplement.
imanje prep: melatonina ubrzava us-
jivanj u prc'is‘(u za oko 7 minuta, a
fekat ima na*'trajanje sna. U skladu s
Vise preporuka ima u lecenju cirkadi-
oremecaja ritma, posebno kod jet
sled promene vremenskih zona),
smenama i problema sa uspavljivan-
jem. Koristan je u kratkotrajnom lecenju ne-
ice, posebno kod starijih osoba, kod kojih
ki nizi nivo melatonina. Postoje |
mene melatonina, koje imaju manji
a, a koje se moraju sprovoditi pod
nadzorom lekara (poremecaj spavanja kod
dece sa poremecajem iz spektra autizma,
profilaksa napada migrene, klaster glavobol-
ja, hroni¢nih bolnih stanja).

Preparati melatonina se po pravilu primenju-
ju uvece, sat vremena pre spavanja. Dos-
tupan je u razlicitim farmaceutskim oblicima,
pri ¢emu su oni sa produzZenim oslobadan-
jem su pogodniji kod starijih osoba, gde se
potrebno duze dejstvo u tretiranju nesanice.
Uglavnom se dobro podnose. Od nezeljenih
dejstava su moguci glavobolja, vrtoglavica,
pospanost u toku dana, mucnina i ¢eS¢i su
kod starijih osoba.

Ne preporucuje se kod autoimunih boles-
ti, epilepsije, u toku trudnoce i dojenja,
ni kod pacijenata sa demencijom.

Ne savetuje se ni kombinovanje sa seda-
tivima i antikoagulansima.

Unos pojedinih namirnica mozZe povecati
koncentaciju melatonina. Neke od njih
prirodno sadrze melatonin (npr. visnje i
njihov sok, groZde, orasasti polodovi, se-
menke). Korisne su i namirnice sa tripto-
fanom (prekursorom melatonina), kao
sto su mleko, jaja, meso, mahunarke i sl.

U tretiranju nesanice melatonin moze biti

dodatna pomo¢, ali uvek u sklopu osnovnih
nefarmakoloskih mera: redovnost spavanja i
vremena odlaska na spavanje, umerena fizic-
ka aktivhost u prepodnevnim satima, zdrava
ishrana i izbegavanje veceg unosa kofeinskih
napitaka.
Poznavanje mesta melatonina u terapiji je
vazno da bi se pravilno usmerila korist
njegove primene kod pojedinih kategorija
pacijenata i izbegla nerealna ocekivanja kod
neadekvatne primene.

Casopis “Melisa” 2026.
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KADA NEMA RODA
PSIHOLOSKI ASPEK
NEPLODNOSTI

Pise: Ivana Milanovic-Tomasevic, dipl.psiholog

Neplodnost se definise kao izostanak
zaceca nakon 12 meseci redovnih ’
nezasticenih seksualnih odnosa. Ukoliko

je u pitanju Zena starosti 35 godina, ovaj |

period se skracuje na 6 meseci. Pogada
48,5 miliona ljudi sirom sveta. U Srbiji
svaki Sesti par ima problem sa
neplodnoscu.

Brojevi nisu ohrabrujudi i pokazuju porast

ucestalosti ovog problema. Jedan od glavnih
uzroka jeste odlaganje zasnivanja porodice i
radanja dece, odnosno sa godinama starosti
raste i Sansa pojave problema sa zacecem.
Pored navedenog, razmatraju se jos neki fak-
tori rizika koji se ticu savremenog nacina
Zivota, kao sto su gojaznost, prekomerna
tezina, pusenje, stres, konzumiranje kofeina,
konzumiranje alkohola i izlozenost zagaden-
ju i razlicitim zagadivacima.
Jedan od najtezih aspekata neplodnosti je
osecaj gubitka kontrole. Nesto toliko intimn-
no, licno, poput odluke o prosirenju porod-
ice, odjednom deluje kao da je u tudim
rukama. Lekari, procedure (¢esto dugotrajne,
invazivne) i rezultati testova postaju central-
na tema.

Parovi ih opisuju kao veoma stresogene
dozivljaje, a Zene kao najvecu zivotnu krizu
koju su ikada iskusile. Prema razlicitim is-
trazivanjima, parovi koji se trude da ostvare
trudnocu saopstavaju o razlicitim fazama i
nivoima psiholoske patnje koju prozivljavaju.
Osecaj bespomocnosti [ sopstvenih
ogranicenja je zajednicki gotovo svim
parovima koji su se susreli sa problemom ne-
plodnosti.

Parovi najprije ispoljavaju Sok, nevericu i
poricanje kao reakciju na dijagnozu neplod-
nosti. Nakon toga javlja se uznemirenost,
promena slike o sebi, ugrozen dozivljaj vlas-
tite Zenstvenosti/muzevnosti. Partner koji
ima problem sa neplodnoscu cesto na sebe
preuzima krivicu i osecanje stida, gubitak
poverenja u sopstveno telo. Neretke su i
promene u samom partnerskom odnosu,
povecana napetost medu partnerima i sek-
sualni problemi.

Casopis “Melisa” 2026.

i.do razhmtog

i loSeg kvaliteta zi

Zene su sklo _ spitivanji-
najke i treba li
tvo. Bududi da
tvo u epicentar
identiteta Zene, on e suocavaju sa ne-
plodnos¢u dovod pitanje svoje samo-
postovanje i valjanu sliku o sebi.%oiivljavaju
se kao nepotpune, nezrele, usamljene i izolo=
vane. Regularni mesecni ciklusi, trudnice u
okruzenju, rodenja, krstenja, deciji roden-
dani, drué'e'nja sa parovima koji imaju decu
cesto gu biti veoma bolni. Saznanje o
Zenama koje namerno prekidaju trudnocdu,
neretko mogu |zaZ\/at| osecanja ljubomore |
besa. Dodatni pritisak stvara ljubopitljiva
okolina sa neprimerenim i neumesnim
mentarima (‘kad cete, sta cekate, vezb:
makar..."). _

lako deluje obeshrabrujuce, neizdrzivo i
kao beskonacan niz prepreka, neplodnost je
put borbe, istrajnosti, hrabrosti i nade.
Veoma je vazno imati podrsku nekoga ko
ima kapacitet da razume, ohrabri i utesi-bilo
da je u pitanju partner, bliska osoba ili psiho-
log. Uz savladavanje efikasnih strategija
prevladavanja stresa i jacanje psiholoske ot-
pornosti, moguce je osnaZiti se za izazove
neizvesne borbe za zacece.

Vazno je osvestiti uv-
erenje da nas neus-
peh u necemu (ko-
liko god nam bilo
vazno, koliko god to
prizeljkivali) ne
definise kao osobe.
Sledeci korak je prih-
vatanje mogucnosti

da stvari ne idu uvek bas onako kako smo
zamislili, da nad brojnim Zivotnim dogadaji-
ma nemamo kontrolu. To nas, dalje, vodi ka
mogucnosti razmatranja alternativnih opcija
ostvarivanja roditeljstva (usvajanje ili hran-
iteljstvo). Najzad, ukoliko to nisu opcije koje
dolaze u obzir, prihvatiti realnost (iako bolnu)
da se partneri nece ostvariti u roditeljstvu i
da ce svoj smisao potraziti jedno u drugom,
u rodbinskim ulogama (brizne tetke, ujaka,
strica..), u radu, nekom hobiju, kreativhom
izrazu, drustvenom angazovanju itd.
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Primena
humanih lekova

u terapiji

kucnih

ljubimaca

Pise: Natalija Petkovic

U apotekarskoj praksi se ponekad
mozemo sresti sa potrebom izdavanja

humanog leka za veterinarsku primenu.

Uloga farmaceuta je kljucna i u ovakvoj

situaciji, pravilnom procenom, proverom

namene, edukacijom vlasnika, a po po-
trebi i usmeravanjem

ka veterinaru. Cilj ovog teksta nije pro-

mocija takve primene lekova, vec pod-

secanje na nase neophodne aktivnosti.

Prema stru¢nim smernicama humani lekovi

se mogu koristiti za lecenje kuc¢nih ljubimaca
ako ne postoji odgovarajudi lek registrovan
za veterinarsku primenu. Potreba za ovakvim

propisivanjem postoji i

kada ne postoji

odgovarajuci farmaceutski oblik, jacina leka,
u slucaju nestasice, a nekad i zbog nize cene

leka.

Na prvom mestu uloga farmaceuta se

ogleda u proveri opravdanosti potrebe izda-

vanja. Nijedan lek se ne izdaje na rec vlasnika

zivotinje, vec iskljucivo uz veterinarski recept.
Uvek je potrebno ispitati kome je namenjen
lek i kakve su tegobe prisutne. Takode, ljubi-
mce nikada ne treba leciti na svoju ruku le-
kovima iz kucne apoteke. Time se mogu
izbedi Ceste, pa i fatalne greske u terapiji.

od strane vlasnika su da je lek koji je bezbe-

Ceste zablude u lecenju kué¢nih ljubimaca

dan za dete siguran i za ljubimca, da je mala
doza leka uvek sigurna i da biljni preparati ne
mogu da skode. :

primenu nisu pogodni za ljubimce

U mnoglm sIu&a}ewma lekovi za hu}ﬁnﬁ

bme-ijg

Ljubimci obi¢no imaju i nizu telesnu masu
zbog cega je tesko prilagoditi dozu,
lekovitih oblika. Zbog
toga lako moze doc¢i do predoziranja i

narocito cvrstih

teskih posledica.

Nekada problem mogu biti i pomocne
supstance u preparatu, npr. Zasladivaci
koji mogu biti toksicni za odredene
vrste (npr. ksilitol za pse). Pravilno
savetovanje vlasnika je zato kljucno.
Nesteroidni antiinflamatorni lekovi se
najcesce traze na svoju ruku,

a nepravilan izbor i doza mogu uzroko-
vati krvarenje u GIT i toksicne reakcije
(paracetamol i acetilsalicilna kiselina
kod macaka i pasa).

Farmaceut je duzan i da pregleda vet-
erinarski recept i utvrdi njegovu is-
pravnost. Recepti ovog tipa su i dalje
u papirnoj formi, a osim opstih eleme-
nata, veterinarski recept treba da
sadrzi i ime vlasnika Zivotinje, vrstu
Zivotinje, datum ne stariji od 30 dana i
precizno napisan naziv leka, jacinu i
doziranje. Ponekad je potrebno prila-
goditi dozu ili oblik leka, izradom
specijalnih formulacija od gotovih
preparata. Konsultacija sa veterinarom
je potrebna u slucaju bilo kakve
nedoumice ili ogranicenja.
Uloga farmaceuta i u ovom slucaju
prevazilazi prosti uvid u dostupnost
i tehnicko izdavanje preparata.
Visestruka procena, savetovanje
i i;'iterdisciplina_rni pristup su potrebni
kako za QEuvahje poverenja u farma-

" ceuta, tako i za dobrobit ku¢nih ljubi-

maca.

cesto doprinose razli¢iti metaboli¢ki putevi ?"

kod Zivotinja, il

enzima potrebnih za metabolizam Ieka i
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gastrorezistentna kapsula, meka, 200 mg

cineol

Zdravlje nasih creva ima mnogo Siri uticaj nego Sto
smo ranije mislili. Balansirana crevna mikrobiota vise
nije samo stvar varenja, vec klju¢ dobrog raspolozenja,
sna i opSteg blagostanja. Zato je vazno pruziti po-
drSku svom organizmu iznutra, a upravo tu na scenu
stupa 5-BIOTIK. U pitanju je simbiotik jedinstvene for-
mulacije koji sadrzi ¢ak pet probiotskih kultura i prebi-
otik inulin. 5-BIOTIK u svom sastavu ima HOWARU ®
Restore kombinaciju sojeva bakterija vrhunskog
kvaliteta, proizvedenu patentiranim tehnoloskim pos-
tupkom. HOWARU® Restore smesa, zajedno sa Lac-
tobacillus rhamnosus GG i inulinom cini jedinstven
simbiotik na nasem trzistu, pa se tako 5-BIOTIK pre-
porucuje za vradanje digestivnog trakta u balans i do-
prinosi opstem stanju organizma. S obzirom na svoj
sastav, 5-BIOTIK se savetuje za: odrzavanje dobrog
zdravlja probave i digestivhog balansa, smanjenje
gastrointestinalnih simptoma povezanih sa disbalan-
som probave, skracenje trajanja dijareje i smanjenje
broja stolica kao i za obnavljanje zdravlja creva.
Odrasli i deca iznad tri godine bi trebalo da kon-
zumiraju jednu kapsulu dnevno uz casu vode ili
drugog hladnog napitka. Kada je doziranje uz terapiju
antibioticima slucaj, konzumira se 1x1 kapsula
dnevno, minimum dva sata posle terapije antibiotici-
ma. Jedno pakovanje Inpharm 5-BIOTIK sadrzi deset
kapsula, a dostupan je u maloprodajnim objektima:
Apoteka Melisa, Lekino Brdo, Sirmium Medica, Zdravl-
Jje lek Kragujevac, Cacak, Zdravlje Mali Zvornik, Smirna
Sid i ostalim.
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> Razreduje sekret ) Olaksava disanje na nos
> Smanjuje bol i pritisak u glavi > Deluje antiinflamatorno
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HOWARU® Restore - kvalitet garantovan
patentiranim tehnologkim postupkom
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U ataru sela Donja Badanja, u dolini reke
Cernice, na nadmorskoj visini od oko 180
metara, u podnozju planine Cer, smestila se
Banja Badanja. Sa druge strane doline uzdize
se i Iverak, niska planina i ogranak Cera, koji
ovom kraju daje posebnu prirodnu celinu i
prepoznatljiv pejzaz. Selo Donja Badanja
nalazi se izmedu Tekerisa i Zavlake na putu
Sabac —Krupanj.

Posebno mesto u Banji Badanji zauzima

gvozdeviti izvor poznat pod imenom ,Gvozdena
voda”. Ovaj izvor, nekada nazivan i ,Crvena voda”
zbog specificnog traga koji gvozde ostavlja, pred-
stavlja jedan od dva glavna mineralna izvora Banje
Badanje i njen najvecdi prirodni dar.
Prema narodnom predanju, oba banjska izvora, i
sumporoviti i gvozdeviti, otkrili su pastiri koji su
primetili da se stare i iznemogle zivotinje, nakon
valjanja u lekovitom blatu i koris¢enja vode sa
izvora, vracaju oporavljen i dosta snaznije. Ta
zapazanja prenosila su se s kolena na koleno, a
glas o lekovitosti vode vremenom se prosirio i
izvan ovog kraja.

Gvozdena voda je narocito cenjena zbog svog
bogatog sadrzaja gvozda. Koristi se u lecenju ane-
mije, kao i razli¢itih stomacnih i probavnih tegoba.
Zahvaljujuéi svojim mineralnim svojstvima, ovaj
izvor Cini Banju Badanju prepoznatljivom po blag-
otvornom dejstvu na organizam.

Drugi, ,Glavni izvor” je sumporoviti. U lecenju se
koristi blato koje pomaze kod koznih bolesti i lo-
komotornog aparata, kod problema sa kosta-
no-zglobnim i misi¢nim sistemom, artritisom,
spondilozom. Smestajni kapaciteti postoje u
samom centru ovog banjskog lecilista kao i u pri-
vatnim objektima i Specijalnoj bolnici za rehabil-
itaciju ,Boro Skoric”.
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Prema rec¢ima mestana,
Banja ozivi sa dolaskom lepog vreme-
na, kada se ispuni SetaliSte kroz deo
uredenog banjskog lecilista. Potenci-
jali su i golim okom vidljivi iako se cini
da Banja Badanja ceka da dode na red
kada su infrastruktura i investicije u
pitanju.
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- Malo je ostalo mestana, uglavnom
dolaze oni koji su ranije pokupovali
placeve i sazidali vikendice. | sad se
mogu nadi kuée na prodaju. Kao da je
zadnjih godinu ili dve nesto vece in-
teresovanje za kupovinu ovde u Baniji,
ljudi dolaze, raspituju se.

| dobro je da je tako. Lepa je nasa

Banja, priroda se ovakva ne moze

svugde naci, Cer je tu,

a ni Krupanj, Loznica i Sabac nisu
daleko. Malo samo jos kad bi se ulozi-
lo, da se uredi, bilo bi lepo, Steta je da
propada a priroda je dala — objasnjava
mestanin Banje Badanje.

Casopis “Melisa” 2026.
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Dan planete Zemlje

Poznat i kao Medunarodni dan
majke Zemlje, obelezava se
svake godine 22. aprila

Ovaj datum sluzi kao podsetnik na vaZnost ocuvanja prirode i podizanje svesti o ekoloskim
problemima kao sto su klimatske promene, zagadenje i nestanak biodiverziteta.

Prvi put je obelezen 1970. godine u SAD. Danas ga obelezava vise od 190 zemalja Sirom sveta.
Cilj je skretanje pazZnje na znacaj zastite Zivotne sredine kroz akcije poput ciS¢enja otpada,
sadnje drveda i edukativnih radionica.

Ove godine, fokus svetskih organizacija ostaje na hitnim klimatskim akcijama i ocuvanju eko-
sistema za buduce generacije. Naglasak je na: Tripliranju kapaciteta obnovljive energije do
2030. godine, borbi protiv zagadenja plastikom i zastiti biodiverziteta okeana i Suma, individu-
alnoj odgovornosti kroz male, ali znacajne promene u svakod_n'_e‘_;(vnim}lavikama.

Inicijativu za obeleZavanje ovog'dana pokrenuo je ameri¢ki predsednik Dzimi Karter jo$ 1978.
godine, a ideja se brzo prosirila svetom uz podrsku organizacija koje se bave zastitom Zivotne
sredine i astronomijom.

Ovaj datum je ustanovljen kako bi se skrenula paznja na znacaj Sunca za sav zivot na Zemlji,
kao i na njegov ogroman potencijal kao neiscrpnog izvora ciste i obnovljive energije.

Cilj obelezavanja je edukacija javnosti o ekoloskim prednostima koriS¢enja solarne energije i
podsecanje na to da Sunce pokrece prirodne cikluse bez kojih covecanstvo ne bi moglo da op-
stane. Solarna energija nastavIJa da obara rekorde u prcnzvod nji struje Sirom sveta, postajuci kl-




Pomaze ti da
se vratis u igru

ibuprofen
kapsula, meka

U kapsula. mekih

* POV (point of view) — odnosi se na nacin na koji osoba razmislja o necéemu

**  LOL (eng: laugh out loud /srb: smejati se naglas)

Rapidol® S, 400mg, kapsula meka- Za ublazavanje blagog do umerenog bolg;
za kratkotrajnu oralnu primenu.

Pre upotrebe detaljno prouciti uputstvo!
O indikacijama, merama opreza i nezeljenim reakcijama
na lek, posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.



NOVO

ZA BLISTAVU | VIDNO
PODMLADENU KOZU
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CO U.O g e n Bioaktivni peptidi kolagena

1 PANTENOL
6| collogen

C s vitamin Vv
Peptidi kolagena, pantotenska kiselina,

¢ Galenikal

R 4 & S

bez sedera bolja bioraspolozivost prirodna aroma 21 keal / 1 kesica
peptida kolagena borovnice

(x Galenika



