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Carolija
praznicnih
dana

Kraj godine uvek donosi
posebnu atmosferu - onu
nevidljivu, ali snaznu nit
koja povezuje ljude, budi
uspomene i rada nove
nade. Zimski dani postaju
Q meksi, a gradovi svetliji. U
domovima mirisu kolacdi,
na ulicama se oseca
\ radost, a u srcima Zelja da
. budemo bolji nego juce.
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Nova godina je mnogo vise od
obi¢nog datuma u kalendaru. To je tre-
nutak kada zastanemo, osvrnemo se iza
sebe i zahvalimo za sve Sto smo prezive-
li, naucili i stvorili. To je prilika da se
radujemo malim stvarima — razgovoru
uz toplu cokoladu, zagrljaju koji greje,
osmehu koji stize bez reci.

Praznici nas podsecaju da je snaga

zajednistva uvek veca od svakodnevnih
briga. U tim danima ponovo otkrivamo
vaznost porodice, prijateljstva, solidar-
nosti i darivanja. Ne mora to biti veliki
poklon — ponekad je najdragocenije
vreme koje posvetimo drugima.
Dok odbrojavamo poslednje minute
stare godine, svako od nas u tiSini pravi
male licne planove. Zelimo zdravlje,
srecu, mir u domu i snagu da ostvarimo
ono Sto smo nekada zapoceli, a ostavili
po strani. Nova godina je kao neispisana
stranica: cista, bela, spremna da primi
neke nove price.

Neka predstojeci praznici
donesu mnogo radosti, topline i
inspiracije. Neka se u svakoj
kudi cuje iskren smeh, neka se
svaki san ohrabri, a svako dobro
delo umnozi. Jer, praznici su na-
jlepsi onda kada ih delimo -
kada dobrota kruzi
od ruke do ruke,

i
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Nova godina
donosi novu energiju

Kraj decembra je vreme
kada se svet uspori, a ljudi
ponovo okrecu jedni
drugima. Uz svetlucave
ukrase, prazni¢nu muziku i
miris domacih kolaca,
lakSe pronalazimo razlog
za osmeh. Nova godina je
simbol novih pocetaka —
prilika da se odvaZimo,
napravimo promene i
verujemo u ono sto tek
dolazi. Zato je vazno da u
ove dane unesemo sto
vise topline, dobrote i
nade, jer upravo te male
radosti ¢ine praznike
nezaboravnim.
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Sre¢na Nova godina!
Neka bude neZna prema
svima nama i obiluje
trenucima koje ¢emo
pamtiti.

| 2026.
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purut

Hidrotalcit

RUPURUT® EFIKASNO W
8. SMANJUJE INTEZITET GORUSICE 2

Najprodavaniji
antacid u
Srhiji'

Hidrotalcit

Eof-‘ e za Nakanie Inu primen, ta Tabletu za Zvakanje treba
oK je namenjen Za orainu pri K 0! 3 %
Lek je namenjen za odrasle i decu starij dobro sazvakati.
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Lek se primenjuje kod odraslih i dece starije od 12 godina. Ukoliko simptomi tréju duZe od 2 nedelje nakon zapocinjanja lecenja, treba konsultovati lekara.

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

. lzvestaj IQVIA OTC za period maj 2022. - maj 2023 CH-20240516-114



Defrinol’

PFORTE

pseudoefedrin, ibuprofen

Ublazava simptome prehlade i gripa:
v zapusSenost nosa i sinusa
_—————'_-____-_-___d LB
PSEUDOEFEDRIN, IBUPROFEN v povisena temperatura
UBLAZAVA SIMPTOME PREHLADE | GRIPA . L. .

v bol u grlu i misi¢ima, glavobolja

60mg + 400mg
60mg — A%

(~ Galenika

Oralna upotreba. Lek se primenjuje kod odraslih i dece
starije od 12 godina.

Pre upotrebe detaljno prouciti uputstvo!
O indikacijama, merama opreza i nezeljenim

reakcijama na lek, posavetujte se sa lekarom =
ili farniaceutom! L J G Galenlka




ZDRAVO MRSAVLJENJE

Pise: Natalija Petkovic

U eri brzog Zivota cesto trazimo i brza resenja. Kad je rec o telesnoj tezini obicno

smo u potrazi za instant dijetama i preparatima koji obecavaju brze rezultate.
Ipak, treba znati da je zdravo mrsavljenje proces koji zahteva vreme,
promenu navika i disciplinu.

Preporuka vodecih zdravstvenih insti-
tucija (WHO, CDC, NIH i dr) je postepeno
i umereno mrsavljenje kombinacijom
odgovarajuce dijete i fizicke aktivnosti.
Ciljeve uvek treba postaviti na duzi vre-
menski period — npr. na 6-12 meseci, uz
realan gubitak oko 5-10% telesne mase.
Samo na ovaj nacin se moZe odrzati zdrav
balans u organizmu. Masno tkivo c¢e se
postepeno gubiti, bez gubitka misi¢cne
mase, vode i elektrolita. Organizam ima i
dovoljno vremena da usvoji nove zdrave
navike. Telesnu masu u tom periodu treba
meriti na nedeljnom nivou i uz ocekivanje
gubitka od 0,5- 1 kg.

T
Gde je mesto suplemenata u re-
dukciji telesne mase?
Suplementi mogu biti podrSka u procesu
mrsavljenja, ali ne mogu sami u tome
pomodi. Ne mogu zameniti dijetu i fizicku
aktivnost. Pravilnim izborom, u kombi-
naciji sa dijetom i fizickom aktivnoscu,
mogu ubrzati proces i ojacati motivaciju.
Izbor suplementa zavisi od njegovog
nacina delovanja, zdravstvenog stanja i
lekova koji se primenjuju. Mogu imati
jedan ili vise sastojaka, pa je poznavanje
delovanja svakog od njih klju¢no u pravil-
nom izboru.
* Smanjenje apetita: preparati na bazi
vlakana i garsinije.
« Ubrzanje metabolizma: preparati na bazi
gorke pomorandze, zelenog caja, ekstrak-
ta bibera i ljute paprike, ekstrakta mrkih
algi, L- karnitina (preporucuje se samo
kod intenzivnijeg vezbanja).
*» Regulacija glikemije: (cimet, hrom,
zelena kafa, jabukovo sirée) su od
posebne koristi kod gojaznih sa netoler-
ancijom na glukozu.
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Cinjenice:
- Ne postoji idealna univerzalna dijeta.
- Uvek je treba birati u konsultaciji sa
stru¢njakom na osnovu detaljnog uvida u
zdravstveno stanje.
- Izbegavati brze, neproverene dijete koje
mogu naneti vise Stete nego koristi.
- Neke dijete, kao sto je mediteranska, na
duze staze su pokazale vecu zdravstvenu
korist regulisanjem i lipidnog i glikemijsk-
og profila.
- Fizicku aktivhost postepeno povecavati
u skladu sa zdravstvenim stanjem i prefer-
encijama, bar 30-60 min bar pet dana
nedeljno.

Neke od ovih sastojaka treba izbega-
vati kod aritmija, src¢anih bolesti, hiper-
tenzije, migrene, kao ekstrakt gorke po-

morandze. Isti treba izbegavati kod
primene lekova koji se metabolizuju
putem CYP3A4. Preparate na bazi
mrke alge zbog sadrzaja joda treba iz-
begavati kod poremecaja funkcije Sti-
taste zZlezde, a garsiniju kod primene
selektivnih inhibitora preuzimanja se-
rotonina i poremecaja funkcije jetre.

U poslednje vreme sve viSe se govori o
primeni lekova (na prvom mestu GLP-1
RA) i barijatrijskog hirurgiji kao pomoci u
lecenju gojaznosti. Vazno je znati da to
lekari mogu preporuciti kao krajnju meru
kod ekstemno gojaznih, kod kojih uporna
terapija dijetom i fizickom aktivhoscu nije
dala rezultate.

U ovoj slozenoj slagalici
konsultacija sa farmaceutom moze
bitno pomodi u izboru i osnazivanju

pravog puta ka vitkoj liniji.

Casopis “Melisa” 2025.




@ MaxMedica ‘ I

ONNORM.

Digestivni enzimi biljnog i mikrobioloSkog porekla
neophodni za razgradnju i varenje hrane |

@ (laksava varenje

& Pomaze usvajanje hranjivih
sastojaka iz namirnica

*Dostupno u Melisa apotekama po specijalnoj ceni u decembru.

Tvoja zdrava podrskal www.max-medica.com




Prvi dani puni neZnosti

Briga o novorodencetu sastoji se od
niza sitnih, ali vaznih gestova - toplog
dodira, neznog kupanja, pazljivog hran-
jenja i sigurnog sna. U tim prvim nedel-
jama stvara se posebna veza izmedu
roditelja i bebe, veza koja se gradi str-
plienjem, paznjom i ljubavlju. Svaki
pokret i svaki pogled pomazu detetu da
se oseca bezbedno u novom svetu, dok
roditelji otkrivaju da se najlepse lekcije
uce upravo uz bebino srce.

Dolazak novorodenceta u dom predstavlja
jedan od najlepsih trenutaka u Zivotu roditelja.
Istovremeno, to je period ispunjen mnogim
pitanjima i brigama — da li je beba dovoljno
jela, kako je pravilno kupati, kako prepoznati
da li je umorna? lako se cini da je sve novo i
nepoznato, vecina roditelja vrlo brzo pronade
svoj ritam i sigurnost.

Prvi dani — upoznavanje i prilagodavanje

U prvim nedeljama beba se prilagodava svetu
izvan materice. Njeni pokreti su nezni, refleksi
izraZzeni, a komunikacija se odvija kroz plag,
grimase, pokrete rukama i nogama. Vazno je
da roditelji bebu posmatraju, uce njene sig-
nale | odgovaraju na njih smireno i strpljivo.
Topao kontakt koza na koZu, miran glas i
nezno ljuljanje pruzaju bebi sigurnost.

S

Ishrana - ritam koji beba odreduje

Bez obzira na to da li beba sisa ili se hrani adap-
tiranom formulom, presudno je pratiti njene
potrebe. Novorodence obi¢no jede na svaka
dva do tri sata, ali ritam moze varirati. Kod do-
jenih beba cesti podoji su potpuno normalni,
posebno u periodima rasta. Znakovi da beba
dobro jede ukljucuju mirno spavanje nakon
obroka, dovoljan broj mokrih pelena i napredo-
vanje u tezini.

Kupanje i higijena — nezZno i bez Zurbe

Kupanje novorodenceta najcesce se preporucu-
je nekoliko puta nedeljno, dok se svakodnevno
odrzava higijena lica, prevoja i pelenske regije.
Voda treba da bude mlaka, a prostorija topla i
bez promaje. Nakon kupanja nezno se prosusi
koZa, posebno pregibi, i nanese krema ili ulje po
potrebi.

Pelenska regija zahteva cesce ciScenje i prove-
travanje kako bi se sprecile iritacije.




Spavanje — bezbednost na prvom mestu o ( U?M’
Novorodencad spava i do 16—18 sati dnevno u kratkim ciklusima. Za siguran san preporucuje se
da beba: spava na ledima, na ¢vrstom duseku,

bez jastuka, igracaka i mekanih prekrivaca u krevecu.

Beba treba da bude blizu roditelja, ali u svom kreveticéu.

Koza, pupak i nokti - mala, ali vaZzna nega

Pupcani patrljak se obi¢no osusi i otpadne u prvih nekoliko nedelja. Vazno je odrzavati ga suvim
i ¢istim, i izbegavati kupanje u kadi dok ne otpadne.

KoZa novorodenceta je osetljiva, pa je prirodno da se peruta, posebno u prvim danima. Blagi
preparati bez mirisa i agresivnih sastojaka preporucuju se za negu. Nokti mogu biti mekani i ne-
jednaki — skracuju se pazljivo, najbolje dok beba spava.

Emocionalna nega - dodir koji gradi poverenje

Najvazniji deo nege je kontakt. Bebe prepoznaju glas i miris roditelja, a nezno nosenje, umirujuci
ton i mazanje doprinose osecaju sigurnosti. Reagovanje na plac¢ ne “razmazi” bebu — naprotiv, uci
je da je svet oko nje bezbedan i pun ljubavi.

Novorodence trazi malo — toplinu, sigurnost i prisustvo roditelja. Ipak, upravo ti jednostavni
trenuci ¢ine temelje njegovog razvoja. Od pravilne ishrane i nezne higijene, do umirujuceg ritma
sna i neznog glasa koji ga prati — prvi dani zivota oblikuju bebin osecaj sigurnosti. U pazljivim
rukama i mirnom zagrljaju, beba pravi svoje prve korake ka svetu koji tek upoznaje.

Roditelj — bebin najveci oslonac

Nega novorodenceta je put na kojem roditelji rastu zajedno sa svojim detetom. Svaki dan donosi
nove izazove, ali i pregrst lepih trenutaka. Vazno je osloniti se na instinkt, slusati savete stru¢njaka
I ne zaboraviti da svaka beba ima svoj ritam. Uz toplinu, strpljenje i ljubav — sve dolazi na svoje.

-_ DODATAK ISHRANI
’ MIKROGRANULE ZA DIREKTNU PRIMENU

&3 By 400

Magnezijum doprinosi normalnoj
funkciji nervnog sistema

' Magnezijum doprinosi normalnoj funkciji

O0OKTAK S &Y wea NP 8a b "l misica i elektrolitnom balansu

ISHRANI

B vitamini doprinose smanjenju
zamora i iscrpljenosti '

ALKALOID

SKOPRPJE




RapideN STRONG

1000 mg /10 mg / 4 mg
paracetamol, fenilefrin, hlorfenamin
granule za oralni rastver
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wapel STRONG

Rapide)( HOT

650 mg / 10 mg /4 mg
paracotamed, fanilefrin, Morfenamin
granule i oraini rastvor

Rapide) COLD

500 mg /10 mg / 4mg
parscetamol, ferdledrin, Marfenamin
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Za oralnu upotrebu.

Rapidex® STRONG - kod odraslih; Rapidex® HOT - kod odraslih | dece starije od 14 god.; Rapidex® COLD - kod odraslih i dece starije od 12 god.
Rapidex® STRONG, Rapidex® HOT - sadrZaj kesice treba potpuno rastvoriti u malo te€nosti, preporucuje se u pola ase vode;

Rapidex® COLD - kapsulu treba uzeti sa dovoljnom koli¢inom teénosti, preporucuje se sa €asom vode.

MNe uzimati duze od 3 dana u kontinuitetu bez prethodne konsultacije sa lekarom.

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

PSIHOLOSKI
VODIC ZA MIRNU
STAROST

Pise: lvana Milanovic-Tomasevic,

dipl. psiholog

Starenje je slozen proces koji obuhvata
fizicke, bioloske, psiholoske i socijalne
promene koje se dogadaju u orga-
nizmu tokom vremena. Razumevanje
ovih promena moze pomoci u
pronalaZenju nacina za poboljsanje
kvaliteta zivota tokom starenja.

Starost podrazumeva snazan zahtev
za adaptacijom. Stari ljudi se suocavaju sa
brojnim, nekada i simultanim gubici-
ma-smrt partnera ili prijatelja, slabljenje
fizickog zdravlja, penzionisanje, gubitak
drustvenog polozaja, finansijske sigurnos-
ti. Ova faza je prac¢ena i porodicnim prom-
enama-odlazak dece iz porodice (faza na-
pustanja gnezda) ili, pak, rodenjem un-
ucadi. Znacajan deo starih (primecuje se
tendencija povecanja) se suocava sa ne-
spremnoscu porodice da o njima brine, pa
se upucuju u zdravstvene ustanove.

Fizicke promene su neizbezan deo
starenja. Opadanje miSi¢éne mase, sman-
jenje pokretljivosti i pojava hronicnih
bolesti mogu negativno uticati na zdravlje
starijih osoba. Na bioloskom nivou dolazi
do smanjenja funkcionalnosti tkiva |
organa, jer celije gube sposobnost ob-
navljanja. Psiholoske promene odnose se

na sve kognitivne funkcije. Paznja znacaj- |

no slabi, Sto zbog pada neuroloskih
sposobnosti, sto zbog pada motivacije i
interesovanja za aktivhosti kojima se
osoba do sa da bavila. Pamcenje je sve
slabije, smanjuje se brzina obrade infor-
macije i kapacitet za ucenje novih sadrza-
ja, a dolazi i do zaboravljanja. Kod nekih
starih je opazeno da lakSe reprodukuju
dogadaje iz rane mladosti, nego skorasn-
Jje. Smatralo se da je ovo nagovestaj de-
mencije.
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Medutim, novija tumacdenja ukazuju na
mogucnost da ova prisecanja ranijih desa-
vanja imaju za cilj ocuvanje samopostovan-
ja i pozitivhe slike o sebi, pa u secanju
dominiraju oni dogadaji koji osobu prika-
zuju u lepsem svetlu. Takode, ta us-
merenost na davnasnje dogadaje moze biti
deo procesa pravljenja zivotnog bilansa.

Slabljenje culne osetljivosti je jos jedan
neprijatan pratilac starenja. Kod vecine
starih krece sa slabljenjem sluha i vida. Ova,
tzv.senzorna deprivacija cesto dovodi do
osecanja nesigurnosti, ugrozenosti i nape-
tosti, jer nepovoljno utice na rutinske i sva-
kodnevne aktivnosti kojima se osoba done-
davno bavila. Usporavaju se motorne funk-
cije, a vreme reakcije na odredeni stimulus
je sve duze. Degenerativhe promene na
miSi¢ima i zglobovima usporavaju opstu
motoriku.

Emocionalne promene se krecu ka pov-
ecanoj anksioznosti, cak depresije, zbog
svih ovih izazova i promena sa kojima se
stariji ljudi suocavaju. Javljaju se osecanja
usamljenosti, nekada tuge i besa zbog sop-
stvenih ogranicenja.

Prisutna su i promisljanja o svrhovitosti ili
protradenosti vlastitog zivota, strah od jos
dublje starosti, smrti i umiranja. Kod nekih
starijih se javlja dosada, osecanje neispun-

jenosti i zasicenosti zivotom. Ima i onih
koji sa radosc¢u Zive tzv.trece doba, uziva-
juéi u svim onim aktivnostima i hobijima
kojima se nisu posvecivali tokom radnog
veka.

Casopis “Melisa” 2025.




Strucnjaci smatraju da socijalno prihvatljivi kriterijumi adekvatne prilagodenosti na
starenje ukljucuju skladnost izmedu unutrasnjeg mentalnog stanja i spoljasnjih okolnosti,
prihvatanje neminovnosti starosti, kao i postojanje odredenog stepena zadovoljstva koje
proizilazi iz sigurnosti i opustenosti zbog nedostatka odgovornosti.

Saveti za aktivno starenje ukljucuju redovnu fizicku aktivhost, umerenu (na-
jbolje mediteransku) ishranu i intelektualnu radoznalost. Aktivnosti poput ¢itanja,
resavanja matematickih zadataka, igranja saha ili koriscenje aplikacija za vezbanje
mozga pomazu u jacanju neuronskih veza, cime se smanjuje rizik od pojave Alcha-
jmerove bolesti, cestog pratioca starosti. Vazna je povezanost sa socijalnom sredi-
nom, ukljuc¢enost u socijalna desavanja, redovna komunikacija sa drugima i izbe-
gavanje socijalne izolacije.

Dakle, iako nosi niz promena, starost ne mora da znacdi i gubitak vitalnosti i men-
talne snage. Ova faza je prilika za samospoznaju, uspostavljanje povezanosti sa
sobom i brigu o sebi.

BIOHEMIJSKA
LABORATORIJA

EABMEDIC

Vojislava llica br. 9
15000 Sabac
015/601-422
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NESTO
KONKRETNO

20 komprimovanih lozengi
Bez Secera

TRACHISAN'.

mprimovane lozenge, 0,5 mg/ 1,0 mg/ 1,0 mg

5 tirotricin/ lidokain/ hlorheksidin
Lokalna simptomatska terapija zapaljenja u podruéju
usne duplje i zdrela,

Lek je namenjen odraslima i deci od 12 godina i starijoj

Smanjuje bol u grlu
| olakSava gutanje.

So

) j od 12 godina i stariju: jednu
Rezim izdavanja leka: lek se izdaje bez lekarskog recepta. Doziranje za odrasle | decu uzrasta
kom:rimovam} lozengu polako rastopiti u ustima na svaka 2-3 sata. Maksimalna dnevna doza je 6 komprimovanih lozengi. S A LV E o

Pre upotrebe detaljno prouciti uputstve! O indikacijama, merama opreza i neZeljenim reakcijama na lek, posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.
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Zdravstveni centar Sabac, koji
objedinjava Dom zdravlja i Opstu
bolnicu, zvani¢no je poceo sa radom 4.
novembra 2025. godine. Direktor
Centra, dr Milivoje Durig, istice da je
cilj ovih organizacionih promena brze i
kvalitetnije ostvarivanje prava
pacijenata iz oblasti zdravstvene
zastite.

— Dan spajanja Opste bolnice i Doma zdravlja
mozemo oznaciti kao pocetak novog poglavl-
ja Sabackog zdravstva. Posebnu zahvalnost
dugujem Ministarstvu zdravlja Republike
Srbije na podrsci tokom ovog procesa, kao |
na kontinuiranom ulaganju u opremu i mod-
ernizaciju usluga. Ispred nas su veliki planovi,
a jedan od prioriteta je formiranje angio sale.
Lekar je ve¢ na obuci i spremno ¢ekamo real-
izaciju. Veliku pomo¢ pruzili su nam i Sabacka
filjala Republickog fonda za zdravstveno
osiguranje, kao i lokalna samouprava — rekao
je dr Buric.

On je podsetio se planira i izgradnja nove bol-
nice, a ugovor o njenom projektovanju je u
fazi potpisivanja. Pomocnik direktora za
sekundarnu zdravstvenu zastitu, dr Milomir
Maksimovi¢, istakao je da je iz OpSste bolnice
trenutno 47 lekara na specijalizacijama, a
vecina c¢e se uskoro vratiti sa usavrsavanja. U
toku su i uze specijalizacije iz kardiologije,

klinicke transfuziologije, onkoloske i lapa-
roskopske hirurgije, citologije, pulmologije i
nefrologije.

- Skoro da nema sluzbe koja nije modernizo-
vana. Pored magnetne rezonance i 64-slisnog
skenera, medu najznacajnijim ulaganjima je
operacioni ortopedski sto sa ekstenzijom, ta-
kozvani ,transparentni sto”, koji je omogucio
primenu savremenih minimalno invazivnih
procedura u ortopediji. Potpuno je renovirana
i Sluzba patologije, u koju decenijama nije
ulagano. Nasi patolozi poceli su da rade imu-
nohistohemijske analize, sto znaci da pacijenti
viSe ne moraju putovati u Beograd i cekati

Casopis “Melisa” 2025.
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adenp spefien

rezultate dva meseca, ve¢ ih dobijaju u svom
gradu za dve do tri nedelje — rekao je dr Maksi-
movic.

Pomocnik direktora za primarnu zdravstvenu
zastitu, dr Jasmin Osmanovié, naglasio je da je
grad Sabac dugi niz godina pouzdan partner
Domu zdravlja. Zahvaljujudi toj saradnji, renovi-
rane su gradske i seoske ambulante, modern-
izovan vozni park i ulozeno je u medicinsku
opremu. U proteklih pet godina ova saradnja je
dodatno ojacana kroz projekat podrske primar-
noj zdravstvenoj zastiti.

— Kao deo Zdravstvenog centra, primarna
zdravstvena zastita dobija nove mogucnosti.
Lekari bez specijalizacije imaju Siri izbor oblasti
za usavrsavanje, dok nasi specijalisti iz pedijatri-
je ili ginekologije mogu da konkurisu i za uze
specijalizacije. Pacijentima je vazno Sto ce spa-
janje omoguciti bolju komunikaciju izmedu pri-
marnog i sekundarnog nivoa, kao i efikasnije
zakazivanje. Ocekujemo da ¢emo skratiti liste
c¢ekanja za ultrazvucne preglede — lekari Doma
zdravlja koji su prosli obuku preuzece deo paci-
jenata zakazanih u Opstoj bolnici — rekao je dr
Osmanovic.

Spajanje Opste bolnice ,Dr Laza K. Lazarevic”
{ Doma zdravlja ,Dr Draga Ljocic” pod okrilje
Zdravstvenog centra Sabac realizovano je 18
godina nakon njihovog razdvajanja.
Razdvajanje je izvrseno 15. aprila 2007. godine

upisom u nadlezni registar.

Danas Zdravstveni centar ima 1.615 zaposlenih.
U Opstoj bolnici zaposleno je 1.033 radnika na
neodredeno i 83 na odredeno, medu kojima je
192 lekara — 105 specijalista i 19 subspecijalista.
Na specijalizaciji je 47 lekara, a na uzoj specijal-
izaciji 16. Medicinskih sestara i tehnicara ima
682, od kojih je 135 sa diplomom Visoke
medicinske Skole, dok nemedicinsko osoblje
cini 222 zaposlena.

U Domu zdravlja zaposleno je 487 radnika na
neodredeno i 12 na odredeno. U primarnoj
zdravstvenoj zastiti radi 105 lekara, od kojih je
78 specijalista. Na specijalizaciji je trenutno Sest
lekara. Ukupno je zaposleno 171 medicinska
sestra i tehnicar, od kojih je 50 visih, dok ne-
medicinsko osoblje broji 96 zaposlenih.

Izvor: Zdravstveni centar Sabac
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 Zima i zdravlje

' Kako ostati snazan i
negovan u hladnim

Pise: Elena Mitrovié, farmaceutski tehnicar

Zima je period kada sve nekako uspori,

dani postaju kraci. Zimski period sa sobom
donosi hladno vreme, vetar, nagle temperature

i boravak u zatvorenim prostorijama.

Sve to upravo slabi nas organizam, pa smo samim tim

skloniji prehladama, gripu, raznim infekcijama i stalnom umoru i iscrpljenosti.

Zato je vazno da ojacamo organizam pre nego sto se razbolimo, i da posebnu paznju

obratimo na negu koze i svakodnevne navike koje doprinose ocuvanju zdravlja.

Imunitet je odbrambeni sistem naseg
tela i najbitniji faktor koji nas stiti od virusa
i bakterija. Ako se hranimo nezdravo, ne
spavamo dovoljno, ne unosimo dovoljno
tecnosti, nismo fizicki aktivni, ako smo
stalno pod stresom, nas imunitet slabi pa
se bolest lakse razvija. Pacijenti cesto
misle da ce jedan vitamin ili caj “srediti
sve”, zaboravljaju¢i da se imunitet gradi
svakodnevno, kroz zdrave navike.

One podrazumevaju zdravu i kvalitetnu
ishranu, redovnu fizicku aktivnost ili
laganu Setnju.30 — 45 minuta dnevno jer
pomazu u pokretljivosti cirkulacije i jacan-
Jju odbrambene sposobnosti orgnizma.

Svez vazduh prija i telu i glavi, sto znaci
da stres opada, a kada smo manje pod
stresom imunitet je jaci. Kvalitetan san 7 —
8 sati je takode bitan faktor, jer se upravo
tokom odmora telo obnavlja. Prehlade i
sezonske viroze tokom zime su ceste, jer
se vise boravi u zatvorenim prostorima
poput skola, kancelarija, autobusa. Samim
tim se virusi lako i brzo Sire i razvijaju. Zato
je vazno cesce pprati ruke, provetravati
prostorije, drzati razmak izedu ljudi, po
potrebi koristiti maramice, sprej za dezin-
fekciju i zastitne maske. Osim zdravlja un-
utrasnjeg sistema, tokom zime i koza
postaje osetljivija i prolazi kroz brojne
promene.
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KoZa je najveci organ ljudskog tela i
¢ini zastitnu barijeru izmedu organizma i
spoljasnje sredine.

Koza Sstiti telo od mikroorganizama,
povreda i Stetnih spoljasnjih uticaja ( UV
zraci, hladnoca, zagadenje). Stalno se ob-
navlja, a njena elasticnost i zdravlje zavise
od hidratacije, ishrane i nege. Hladan
vazduh napolju i suvo grejanje u zatvoren-
im prostorijama smanjuju vlaznost koze,
pa ona postaje suvlja, grublja i osetljivija
nego inace. Javlja se osecaj zategnutosti,
perutanja ili crvenila. Kako bi sprecili
suvocu i osetljivost koze, negovali je, po-
trebno je da unosimo dovoljnu kolic¢inu
tecnosti, najmanje 2| dnevno, koristimo
bogatiju hidrantnu kremu za lice i ruke,
kao i balzam za usne. Bogata hidrantna
krema u svom sastavu najcesce sadrzi hi-
jaluronsku kiselinu. Glicerin, Ceramide,
Shea puter, razna ulja poput jojobe,
badema, argana, Pantenol (provitamin
B5), Skvalan. I1zbegavati tusiranje vrucom
vodom jer uklanja pirodnu zastitu koze i
dodatno je isusuje. Na kraju, najvaznije je
da slusamo svoje telo. Ako smo umorni,
treba da odmorimo. Ako osetimo prve
simptome prehlade poput gavobolje,
kaslja, blagog bola u grlu, obarajuce tem-
perature, potrebno je da odmah odreagu-
jemo i sprecimo pogoresanje stanja i raz-
vijanje prehlade.
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O indikacijama, merama opreza i nezeljenim reakcijama na lek,
posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.
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ukus okupljanja
Praznicna trpeza nije samo skup
jela — ona je secanje na detinjstvo,
miris doma i trenutak kada se porodica
okuplja oko istog stola. U svakom
zalogaju cuvaju se obicaji, ljubav i
toplina koja se prenosi generacijama.
Bilo da je rec¢ o novogodisnjoj
svecanosti ili bozZiénim obicajima,
zajednicka trpeza ostaje mesto gde se
najvece radosti dele, a nova secanja
stvaraju.

U danima kada godina polako zatvara
svoja vrata, a nova se tiho sprema da zakuca,
domovi Sirom Srbije ispunjavaju se najlepsim
mirisima — toplog doma, porodicnog ok-
upljanja i jela koje se ne priprema svakog
dana. Prazni¢na trpeza, bilo novogodisnja ili
bozZi¢na, mnogo je vise od samog obroka.
Ona je simbol zajednistva, nade, novih poce-
taka i zahvalnosti za sve $to smo prosli.

Nova godina - spoj tradicije i modernih
ukusa

Novogodisnja no¢ u nasim krajevima gotovo
da ne moze da prode bez svecanog stola
prepunog boja i sarenila. Dok se negde i dalje
drZi obicaja da se na sto iznese najbolje Sto
kuca ima, savremene trpeze Cesto kombinuju
tradicionalne recepte sa modernim, lakSim
jelima.

Pecenje, francuska salata i razni rolati ostaju
klasici bez kojih mnogi ne mogu da zamisle
prelazak u novu godinu. Tu su i sitni kolaci,
dekorisane torte, kao i zimnica koja ozivljava
uspomene na leto. Miris citrusa i toplog vina
dopunjuje atmosferu, dok svece i novogo-
disnje dekoracije daju posebnu car.

BoZic¢ - povratak korenima i duhu obicaja

BoZi¢na trpeza u Srbiji je posebno svecana jer
je ispunjena simbolikom, obicajima i posto-
vanjem tradicije. Posle Badnje veceri i posne
trpeze, Bozi¢ donosi bogat i svecan obrok.

Pecenje, najcesce prasetina, zauzima central-
no mesto. Tu su i domace supe, sarme,
pogace i peciva, dok se bozicna cesnica
posebno iscekuje — njen zlatnik ili novcic¢
donosi radost | veru u srec¢niju godinu koja
dolazi.

Praznicna trpeza — mirisi tradicije i

Starost podrazumeva snazan zahtev za
adaptacijom. Stari ljudi se suocavaju sa bro-
jnim, nekada i simultanim gubicima-smrt
partnera ili prijatelja, slabljenje fizickog
zdravlja, penzionisanje, gubitak drustvenog
polozaja, finansijske sigurnosti. Ova faza je
pracena i porodicnim promenama-odlazak
dece iz porodice (faza napustanja gnezda) ili,
pak, rodenjem unucadi. Znacajan deo starih
(primecuje se tendencija povecanja) se
suocava sa nespremnoscu porodice da o
njima brine, pa se upucuju u zdravstvene
ustanove.

Fizicke promene su neizbezan deo starenja.
Opadanje misSi¢cne mase, smanjenje pokretlji-
vosti i pojava hroni¢nih bolesti mogu negativ-
no uticati na zdravlje starijih osoba. Na bi-
oloskom nivou dolazi do smanjenja funkcio-
nalnosti tkiva i organa, jer celije gube sposob-
nost obnavljanja. Psiholoske promene
odnose se na sve kognitivne funkcije. Paznja
znacajno slabi, Sto zbog pada neuroloskih
sposobnosti, $to zbog pada motivacije i in-
teresovanja za aktivnosti kojima se osoba do
sa da bavila. Pamcenje je sve slabije, smanjuje
se brzina obrade informacije i kapacitet za
ucenje novih sadrzaja, a dolazi i do zaboravl-
janja. Kod nekih starih je opazeno da lakse re-
produkuju dogadaje iz rane mladosti, nego
skorasnje. Smatralo se da je ovo nagovestaj
demencije.
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Strong Nature® Magnezijum malat - oblik magnezijuma koji se
odlikuje visokom bioraspolozivoséu i specificnim uticajem na
pobolj$anje energetskog metabolizma, misicne i nervne funkcije.
» Kod povecanih psihickih ili fizickih napora

» Za poboljSanje misi¢ne funkcije, smanjenje upala, bolova i

gréeva u misi¢ima

» Za odrzavanje normalnog nivoa enegije tokom dana

Dodatak ishrani f Neto kolitina: 69 g

60 tableta

. -
Strong Nature® Magnezijum bisglicinat — magnezijum koji je ! nezijum

vezan za aminokiselinu glicin, usled ¢ega ima najvecu .bisglicinut

bioraspolozivost - najvecu sposobnost apsorpcije i iskoristljivosti.

 Za normalnu funkciju misic¢a i nerava Magnezijum doprinosi:
Normalnoj funkeifi mifica
Mormalnej psihologkof funle
Smaonjenju umora | iscrpljenc

= Kod glavobolje i migrena, nesanice i poremecenog sna
» Kod iscrpljenosti, umora i povecanog stresa

Dodotak ishrani F'Neto koligino: 67.1

Strong Nature®

dodaci ishrani kao podrska STRONG
www.strongnature.rs ? NATURE

PREPOZNAJTE 2
VAS BOLUGRLU!

Strepfen | =

8,75 mg/doza
Snre; 23 Usnu shaznicy, rastvor

Strepsﬂs e el §
e, L@ Strepfen (é

ZA UPALJENO ZA INTENZIVNUJI BOL
| BOLNO GRLO U GRLU

UBLAZAVA BOL U GRLU NAKON 5 MINUTA,

Flurbiprofen 8,75 mg
Lozenga

| Lek Strepfen se koristi za ltrall(nlubm\
simptomatsko ublaZavanje beola u griu. ™S

24 lozenge

KRATKOTRAJNO UBLAZAVA SIMPTOME BOLA U GRLU L e S

Lek Strepfen’®, lozenge, je namenjen za decu stariju od 12 Strepfen’ sprej za usnu sluznicu, rastvor je namenjen za
godina i odrasle. Za oromukozalnu primenu. Jednu lozengu odrasle (18 godina i stariji). Za orofaringealnu primenu.
otapati polako u ustima na svakih 3 do 6 sati, po potrebi, a Jednu dozu (3 potiska) primeniti u zadnji deo grla, svakih

najvise 5 lozengi tokom 24 ¢asa. Lek je namenjen samo 3-6 sati, po potrebi, do maksimalno 5 doza za 24 sata. Lek

za kratkotrajnu upotrebu. Nemojte uzimati lek je namenjen samo za kratkotrajnu upotrebu. Nemojte
Strepfen® duZe od 3 dana. uzimati lek Strepfen” duZe od 3 dana.

RKT-M-30702

PRE UPOTREBE DETALJNO PROUCITI UPUTSTVO! O INDIKACIJAMA,
MERAMA OPREZA | NEZELJENIM REAKCIJAMA NA LEK, POSAVETUJTE SE SA LEKAROM ILI FARMACEUTOM.



GESTALTISTICKA VEZBA
SA OGLEDALOM

Li¢ni razvoj nam pomaze da budemo
dobro i da prihvatimo sebe. Evo jedne
vezbe koja moze da vam pomogne na
putu licnog razvoja.

Stanite pred ogledalo u nekom mirnom
prostoru. Posmatrajte svoje lice i telo bez
osudivanja. Fokusirajte se na ono Sto
volite kod sebe. Izgovarajte naglas afirma-
tivne recenice:

.Ja tebe prihvatam takvom kakva jesi.”

.Ja tebe volim i ja tebe cenim.”

.Ja tebi oprastam sve tvoje greske.”

, T si ment bitna ( ja sam tu za tebe.”

,Ti si lepa, privlacna i vredna postovanja.”

Pratite svoje emocije, pratite svoje misli i obratite paznju na svoje telo. Proverite kako ovo
izgovarate, da li se javljaju neki otpori i da li dolaze neka nova pitanja.

VEZBA SAMOPOSMATRANJA
SA OGLEDALOM

Upisite svoja zapazanja posle uradene vezbe:
Tokom vezbe osecala sam

o)

Osetila sam otpor kada sam izgovarala recenicu

Najteze mi je bilo da izgovorim

Tokom vezbe zapitala sam se

Kada sam zavrsila vezbu, osetila sam

VEZBA SA OGLEDALOM

Odaberite nekoliko recenica koje zelite sebi da ponavljate i
uradite tridesetodnevni izazov. Zapisite svoje recenice i
izgovarajte ith 30 dana svakodnevno. Pratite napredak
preko koraka koji se nalaze na stranici. U slucaju da neki
dan preskocite, nemojte da odustajete vec nastavite sa iza-
zovom.
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KNJIGA
PROBUDI
BOGINJU U SEBI

Citaj, promisljaj, popunjavaj

220 strana,

preko 80 vezbi

7 grckih  boginja
Autor knjige:
Zoran Cvetkovi¢, Gestalt trener Zivotnih
vestina
Sertifikovan od Udruzenja za psihoterapiju,
savetovanje i koucing Srbije

Apoteka Melisa

NASE APOTEKE

NOVI SAD
- Tihomira Ostojica br.1, 021 63 95 800

ZVEZDARA
- Vojislava llica 53, 011 245 6137

VOZDOVAC

- Lekino brdo, Maksima Gorkog 107
011 408 60 94

SABAC , ,
- Vojvode Putnika 4, Majur, 015 377 368

- Vojvode Putnika 2, Majur, 015 375 225

- Pocerska 97/1, Jevremovac, 015 385 791
- Gospodar Jevremova 9, 015 348 025

- Vojvode Misica 16, 015 710 7626

- Vojvode Misica 95, 015 334 582

- Popa Karana 31, 015 345 508

- Koste Abrasevica 14, 015 314 035

- Vojislava llica 9, 015 601 392

LIPOLIST
- Karadordeva 10, 015 71 60 354

DOBRIC
- Milacka mala 5, 015 295 234

Casopis “Melisa” 2025.

SMEDEREVO
- 17. oktobra 31, 026 46 32 130

BOGATIC
- Mije Jovanovica 38, 015 77 87 416

SID
- Alekse Santi¢a 2A, 022 710 015

NIS

- Nikole Pasica 34, 018 251 050
SASINCI

- Zmaj Jovina 1, 022 684 555
LOZNICA
- Bolnicka 75, 015 892 634

SREMSKA MITROVICA
- Kralja Petra | br. 46, 022 639 357
- Secer Sokak 59, 022 624 475
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Putovanja za praznike — beg
od svakodnevice i povratak
lepoti zivota

Praznic¢na putovanja donose jedinstven osecaj slobode — beg od svakodnevice,
susret sa novim mestima i vreme za ljude koje volimo. Bilo da biramo planinske
vrhove, osvetljene gradske trgove ili suncane obale, svaki praznicni odlazak postaje
prica koju pamtimo dugo nakon sto se svetla pogase. U malim avanturama i novim
horizontima krije se ona posebna prazni¢na magija koja nas ponovo podseca koliko
je lepo krenuti na put.

Pred praznike, dok se ulice ukrasavaju svetlima, a domovi pune toplinom, mnogi ljudi donose
odluku da se otisnu na put. Putovanja u ovom periodu nisu samo nacin da se promeni okruzenje,
vec i prilika da se napravi predah, stvore nove uspomene i probudi osecaj slobode koji ¢esto ne-
dostaje u svakodnevnim obavezama.

Zimske destinacije — bajkovita atmosfera i mir

Planine i zimski centri postaju pravo utociste za one koji Zele beg u prirodu. Bele padine, puck-
etanje vatre u kaminu, miris kuvanog vina i tiSina sveZzeg snega stvaraju posebnu atmosferu. Po-
rodice i parovi biraju ovo vreme za skijanje, Setnje po sneznim stazama ili jednostavno uzivanje u
toplini planinskih koliba.

Gradske novogodisnje carolije

Gradovi Sirom Evrope i regiona tokom praznika dobijaju drugaciji sjaj. Trgovi mirisu na cimet i
c¢okoladu, novogodisnje pijace nude rukotvorine i ukrase, a uli¢ni muzicari stvaraju poseban
ugodaj. Putnici traZze upravo tu energiju — Sarenilo, muziku, raznolikost i osecaj da se svet Siri pred
njima.

Praznici na toplim destinacijama — sunce umesto snega

Za one koji Zele da pobegnu od zime, sve popularnije su destinacije sa toplom klimom. Egzoticne
plaze, tirkizno more i lagani ritam primorskih gradova nude potpuno drugaciji dozivljaj praznika.
Dok se kod kuce Sire mirisi praznicne trpeze, putnici koji se odluce za suncane destinacije uzivaju
u dugim Setnjama, morskim specijalitetima i nestvarnim zalascima sunca.

Put kao prilika za povezivanje

Bilo da se putuje sa porodicom, partnerom, prijateljima ili solo, praznicna putovanja donose
posebnu emociju. To je vreme kada se razgovara bez Zurbe, kada se zajednicki planiraju avanture
i kada se ponovo otkriva radost u malim stvarima — toploj ¢okoladi u ruci, pogledu kroz prozor
voza ili prvom izlasku na ulice nepoznatog grada.

Uspomene koje traju duze od praznika

Najlepsi deo prazni¢nih putovanja su uspomene koje ostaju — fotografije pod svetlucavim ukrasi-
ma, mirisi hrane sa lokalnih pijaca, smeh u hotelskoj sobi, Setnje po snequ ili pesku. To su trenuci
koji nas podsecaju da je svet Saren, raznolik i pun mesta koja nas cekaju.

Bez obzira na destinaciju, sustina prazni¢nog putovanja je ista — bezanje iz rutine i okretanje ka
onome $to nas ispunjava. Jer putovanje, bas kao i praznici, donosi ono najvrednije: radost, slobo-
du i osecaj da je Zivot lep bas tamo gde ga Zivimo srcem.
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TABLETA

Lek Rinasek® tablete ne smeju

lpckje to @ He m Ofa rm uzimati deca mlada od 12 godina.

STADA GRUPA Za oralnu primenu.

Pre upotrebe detaljno prouciti uputstvo. O indikacijama, merama opreza i
neZeljenim reakcijama na lek posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom!
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Lek Olfen namenjen je za odrasle i adolescente starije od 14 godina. —_—
Lek Olfen ne treba primenjivati duze od 1 nedelje bez saveta lekara. Sadrzi diklofenak.
Ukoliko se simptomi ne pobolj3aju ili se pogor3aju nakon 3-5 dana, Za primenu na kozi.

obratite se svom lekaru. t

ALIMS broj odobrenja: 515-08-20097-23-004 od 29.09.2023.

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