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ong Nature®
Magnezijum
bisglicinat

Dodatak ishrani koji

‘sadrzi standardizovani MG"gngzﬁurn |<.0ji je vezan
‘ekstrakt korena i lista P za aminokiselinu glicin,
asvagande (Sensoril®), . usled ¢ega ima najvecu
sa minimum 10% I\ bioraspolozivost - najvecu
vitanolid glikozida. (1) Pt sposobnost apsorpcije

i iskoristljivosti.

Doprinosi:
» Adaptogenim osobinama
» Normalnoj psihologkoj funkciji, mentalnoj sposobnisti i e Za normalnu funkciju misica i nerava
kognitivnoj funkciji » Kod glavobolje i migrena, nesanice i poremecenog sna

» Skracenju vremena potrebnog da zaspite e Kod iscrpljenosti, umora i povecanog stresa
e Normalnoj funkciji srca i reprodukciji

Strong Nature®
dodaci ishrani kao podrska

www.strongnature.rs

I?'REPOZNAJT
VAS BOL U GRLU!

—— 'Sfre_pfen'

8,75 mg/doza — —

Sprey 2a usnu shuznicu, rastvor
Strepsnls ™
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s : Strepfen @ m
Lozenga . ’
i . — Flurbiprofen 8,75 mg '
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Lek Strepfen se korlst! za kratkotrajno '
simptomatsko ublaZavanje bola o griu, ™%

24 lozenge

ZA UPALJENO ZA INTENZIVNLUJI BOL
| BOLNO GRLO U GRLU

UBLAZAVA BOL U GRLU NAKON 5 MINUTA,
KRATKOTRAJNO UBLAZAVA SIMPTOME BOLA U GRLU EFEKAT TRAJE DO 6 SATI
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 lozenau 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 LEKAROH ILI FARMACEUTOM.
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XIX KONFERENCLJA
MARKETING U FARMACUI

UPOTREBA DIGITALNIH TEHNOLOGIJA
U POSLOVANJU ZDRAVSTVENIH USTANOVA

POZIVNO PISMO

Postovane koleginice i kolege,

Obavestavamo vas da ¢e XIX konferencija Marketing u farmaciji biti odrzana 28.3.2026. godine u hotelu,Sloboda" u
Sapcu. Predstojeci skup nosi strucni naziv:,Upotreba digitalnih tehnologija u poslovanju zdravstvenih ustanova”.
Fokus u predavanjima, objedinjenim kroz dva akreditovana stru¢na sastanka i testom, bice na digitalnim tehnologijama
u zdravstvu, najnovijim trendovima u upotrebi drustvenih mreza i vestacke inteligencije u marketingu u zdravstvu.
Ucesnicima ce biti dat regulatorni i eticki okvir oglasavanja u zdravstvu, uz pozitivne primere iz prakse. Predavaci nam
ovoga puta dolaze sa Farmaceutskog fakulteta Univerziteta u Beogradu, FON-a, VISER-a. Na predstojecoj Konferenciji
aktivno ¢e ucestvovati Farmaceutska komora Srbije, koja ¢e za sve prisutne ucesnike odrzati akreditovan stru¢ni
sastanak. Predvideno je da slusaoci za prisustvovanje radnom delu Konferencije ostvare ukupno 6 bodova.

Nasim ucesnicima i gostima na otvaranju skupa pripremamo atraktivan umetnicki program, u nastavku zanimljivo
predavanje Nenada Gugla, dok ¢e kompletan dogadaj voditi voditeljski par Maja Boji¢ i Misa Ciric.

Nadamo se da ¢emo svim dobrodoslim slusaocima, predavacima i predstavnicima farmaceutskih kompanija omoguciti

kvalitetan rad i nove profesionalne inicijative.
S postovanjem,
Mag. farm. spec. Nenad Radovi¢, Izvrini organizator Konferencije

Kontakt osoba Zoran Cvetkovic, tel: 064/8473-782, e-mail: zcvetkovic.lin@gmail.com
Lin d.o.0. preduzece za trgovinu na veliko i malo
Majur, Vojvode Putnika 199, Veleprodaja Sabac, Janka Veselinovica 2
tel. 015/301-861, 344-881, 304-210, 304-211
www.lin-doo.co.rs, e-mail: office@lin-doo.co.rs




Lin i Melisa apoteke na putovanju
kroz Milano i sever Italije

RAVNOTEZA
KONTRASTA

Pise: Jelena Panic, diplomirani farmaceut

Putovanja imaju moc¢ da nas izmeste iz
svakodnevice, ali i da nas podsete koliko su
lepota, ravnoteza i uzivanje u trenutku vazni
— bas kao i briga o zdravlju. Upravo takvo
iskustvo imale su Lin i Melisa apoteke na
trodnevnom putovanju kroz sever Italije,
regiju koja spaja prirodnu raskos, bogatu is-
toriju i neodoljivi italijanski stil Zivota.

Prvi dan — Jezero Komo, Trevano i Lugano

Putovanje je zapoceto obilaskom jednog od
najlepsih i najromanticnijih jezera Evrope —
jezera Komo. Okruzeno Alpima, sa vilama
koje se elegantno spustaju ka obali i
gradi¢ima koji kao da su izasli iz razgled-
nice, Komo odise smirenosc¢u i sofistici-
ranoscu. Njegova tisina, refleksija planina na

vodi i bogata aristokratska istorija cine ga
omiljenim mestom umetnika, pisaca i putni-
ka zeljnih autenti¢ne lepote.

Rucak je uprilicen na imanju Tenuta del
Anunciata, u mestu Trevano, u regiji Lom-
bardija, na samoj granici sa Svajcarskom.
Ovo ekskluzivho imanje smesteno je u ne-
taknutoj prirodi i predstavlja savrsen primer
odrzivog luksuza. Okruzeno sSumama i
brezuljcima, Tenuta poseduje sopstvene vi-
nograde i neguje domacu proizvodnju vina,
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maslinovog ulja, meda, povréa i drugih-
prirodnih proizvoda. Svaki detalj odise sk-
ladom izmedu prirode i tradicije, a boravak
na ovom mestu pruza osecaj povratka jed-
nostavnim, ali vrednim Zivotnim principima.
Nakon toga, put je nastavljen ka Luganu, el-
egantnom Svajcarskom gradu na obali istoi-
menog jezera. Lugano je savrsena kombi-
nacija italijanskog Sarma i Svajcarske pre-
ciznosti — grad u kojem se mediteranska at-
mosfera susreée sa alpskom disciplinom.
Setnja njegovim uredenim 3etalistima, par-
kovima i starim gradskim jezgrom pruza
osecaj sofisticiranog mira i kosmopolitskog
duha.

Drugi dan — Jezero Madore i Boromejska
ostrva

Drugi dan bio je posveden carobnom jezeru
Madore, drugom po velicini u Italiji,
poznatom po blagoj klimi, bujnoj vegetaciji
i aristokratskom nasledu. Posebnu paznju
privlace Boromejska ostrva, biseri jezera koji
nose pecat porodice Boromeo.
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savremenog ritma. Kao ekonomski i modni
centar Italije, Milano istovremeno cuva neka
od najvaznijih kulturnih blaga zemlje.
Simbol grada je velicanstvena Katedrala
Duomo di Milano, jedna od najvecih gotickih
katedrala na sveNjena fasada, sa vise od 130
tornjica i hiljadama statua, ostavlja snazan
utisak, dok pogled sa krova pruza panoramu
grada koja se pamti zauvek. Neposredno uz
Duomo nalazi se Galerija Vittorio Emanuele
Il, jedna od najstarijih trgovackih galerija na
svetu.

&

Isola Bella

luksuznim buticima, ona je simbol milanskog

stila, elegancije i sofisticiranog urbanog
Zivota.
7 \ Obilazak je nastavljen ka Teatru alla Scala,
Isola Bella je najpoznatije ostrvo i pravo ~ Jednom od najpoznatijih operskih teatara na
remek-delo barokne umetnosti. Njime svetu, koji je dece_muama‘eplcenta.r muzicke i
dominira velicanstvena palata Boromeo sa kulturne scene. Njegovo ime vezuje se za na-
bogato ukrasenim enterijerima, umetnickim jvece umetnike klasicne muzike i opere.
delima i istorijskim salonima. Terasasti !\Iezaobllazna stanica je i Castello Sforzesco,
vrtovi, uredeni u obliku piramide, sa egzo- Impozantna srednjovekovna tvrdava koja
ticnim biljkama, fontanama i belim paunovi- danas Cuva muzeje, umetnicka dela i tragove
ma, stvaraju prizor koji ostavlja bez daha. boga’lce istorije Milana. U njegovo) blizini
Isola Madre, najveée ostrvo arhipelaga, prostire se Parco Sempione, zelena oaza
odise mirom i prirodnom elegancijom. SAVIisEna 2a p_redah_u.srcu grada.

Poznato je po botanickoj basti sa retkim bil-
jkama iz celog sveta. Za razliku od raskosi
Isola Belle, Isola Madre pruza intimniji
dozZivljaj prirode, tiSine i aristokratskog
sklada.

Isola dei Pescatori (Ostrvo ribara) jedino je
stalno naseljeno ostrvo. Sa uskim uli¢cicama,
kamenim kucama i restoranima uz samu
vodu, ono cuva autentican duh lokalnog : N N
Zivota. Ovo ostrvo pruza neposredan susret Lo i o - 5 { ) \ s N

sa tradicijom, jednostavnoscu i toplinom . T ——. e —
svakodnevnice. Milano je grad kontrasta — brz, moderan i di-
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Treéi dan — Milano, srce mode, umetnosti i namican, ali istovremeno duboko ukorenjen
istorije u umvetnvc.as.ti, tradicijj i kulturi. UPrf':wo ta rav-
Tredi dan bio je rezervisan za Milano, grad noteza cini ga savrsenom zavrsnicom ovog
koji predstavlja spoj istorijske dubine i trodnevnog putovanja.

Casopis “Melisa” 2026. 5




Pise: Milica Mijailovic

Pojedine Zene u menopauzi za svoje
simptome radije biraju da pomo¢
potraze u apoteci, nego u ordinaciji.
Vrucine, nesanica, promene raspolo-
Zenja i umor dovode ih do farmace-
uta, koji su cesto prva adresa za
savet, podrsku i izbor preparata.
Mag. farm. spec. Nikola Radovic¢
navodi da je tema menopauze
manje zastupljena nego druge.
-Kada ste me pitali da pricamo
na temu menopauze setio sam se
svog prvog ispita na fakultetu.
Predmet je bio Uvod u farmaceutsku
praksu, a tema mog istrazivackog
rada dejstva biljke Cimicifuga
Racemosa. Bas ta biljka i danas je
dostupna u preparatima koje

za smanjenje simptoma menopauze.
U nasoj apotekarskoj svakodnevnici

‘-“ 7
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rekao bih da je tema menopauze
mnogo manje zastupljena u odnosu na
neke druge indikacije. Mozda pacijentkinje
imaju neku vrstu nesigurnosti da se obrate
meni kao farmaceutu muskog pola, medu-
tim nisam primetio da se cesto obracaju i
koleginicama. Jako smo otvoreni, komu-
nikativni, trudimo se da edukujemo paci-
jente i menjamo njihovu svest vezanu za ra-
zlicita stanja i oboljelja. Smatram da smo
inace u tome svemu zaista uspesni. Da |i su
simptomi menopauze i dalje malo tabu
tema, ne znam, ali zaista zaostaje ova tema
za drugim, kaze nas sagovornik.

Podseca da je menopauza period (obicno
od 45. do 55. godine) kada zena gubi
sposobnost zaceca i da je bitno da razlikuje-
Mo pojmove perimenopauza, menopauza i
postmenopauza. --Prvi i tranzitorni period
je perimenopauza kada pocinju nezeljeni
simptomi, a sve to kao posledica sman-
jenog lucenja hormona estrogena. Kada
imamo priliku uvek porazgovaramo sa paci-
jentkinjama vezano za valunge (nalete
vrucine), nocéno zZnojenje, nesanicu,
promene u raspolozenju, glavobolje, zabo-
ravnost, palpitacije (lupanje srca).

-Zaista se trudimo da radimo po najsvezi-
jim smernicama i pacijentkinjama predstavl-
jamo biljne preparate, a to su: izoflavoni
soje, crvena detelina, cimicifuga, grifonija.

6

Apoteka kao prva adresa
M

Pomenuo bih i pomocne preparate na bazi
valerijane, maticnjaka, pasiflore, melatonina
koji mogu doprineti kvalitetnijem snu i

boljem raspolozenju. Uglavhom su to
preparati u obliku kapsula i tableta, ali tu su
i vaginalni gelovi, vaginalete i preparati u
obliku gotovih rastvora za oralnu upotrebu,
kaze Radovic.

Istice da u apoteci edukuju pacijentkinje i o

hormonskoj supstitucionoj terapiji, postro-
firaju¢i benefite, ali i upozoravajuc¢i na
moguca ograni¢enja u primeni. Medutim,
napominje da je sve individualno u zavisno-
sti od godina pacijentkinje, ali i ostalih
medicinskih stanja i rizika koji su prisutni, te
da je neophodno konsultovati i lekara pre
primene ovakve terapije.
-Ovde ukljucujemo lekara koji treba da
donese odluku o primeni ovakvog leka.
Takode takvi preparati su najcesce u obliku
oralnih tableta. Od pre nekoliko godina
postoji i hormonski transdermalni sprej sto
je vrlo zgodno za primenu, a takode estro-
geni se mogu primeniti i vaginalno. Jos
jednom bih zakljuc¢io da, nasuprot nekim
drugim indikacijama, pacijentkinje ne ko-
riste dovoljno nase znanje i pomoc¢ koje im
mozemo pruziti. Slobodno pitajte nase far-
maceute, mi smo uvek otvoreni da sluzimo
vama, zakljucuje Nikola Radovic.

Casopis “Melisa” 2026.




Duzi put
ili kap do resenja?

Vidno kraci put do trenutnog
olaksanja od suvoce, iritacije i
peckanja oka. Vizol S kapi za oci
deluju brzo i sigurno — ovlazuju,
neguju i pruzaju zastitu oka.

BEZ KONZERVANSA

&

vizlziconm Pre upotreb? detaljnn_pmut':iti uputstvo. O i1:1c}1ikacijama, merama
opreza i nezeljenim reakcijama na medicinsko sredstvo,
posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.

NE PREKIDA
SUVI KASALJ

Grebanje u grlu?
Nadrazajni kasalj?
Osetite razliku ve¢ pri
otapanju isla” pastile!

- .. s _ . Pre upotrebe progitati uputstve! O nameni i neZeljenim reakeijama lsla
M Oje g rI 0. MOj leOl‘. MOja. ISI d. na medicinsko sredstvo posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom,



Sve veci broj ljudi zavisi od sedativa
Prekomerna upotreba lekova za smirenje

Broj izdatih kutija sedativa u Srbiji
iz meseca u mesec je u porastu.
Ovi lekovi ve¢ godinama zauzimaju
jedno od prvih mesta po ucestalosti
trovanja lekovima, kako samostalno,
tako i u kombinaciji sa alkoholom.
Sve je vise mladih koji posezu za lekovima
za smirenje, ali prema starosnoj strukturi,
najveci broj korisnika cine osobe srednje
Zivotne dobi, koje stres ublazavaju upotre-
bom nekog od sedativa.
Strucnjaci upozoravaju da benzodiazepini
imaju anksioliticko, hipnoticko, antikon-
vulzivno i miorelaksantno dejstvo, ali i visok
potencijal za zloupotrebu.

lako je rezim izdavanja danas nesto
poostren, dugogodisnji relativno lak pristup
doveo je do ozbiljnih problema — kako za-
visnosti, tako i cestih trovanja. Anksiolitici
jesu korisni lekovi, ali samo ako se koriste
tacno prema indikacijama, u odgovarajucoj
dozi i u periodu koji odredi lekar — isticu
strucnjaci.

Brz efekat — brza zavisnost
Benzodiazepini deluju brzo, ali se vrlo lako
razvija tolerancija na dozu, $to korisnike
vodi u zavisnost i sve ¢escu upotrebu.
Opasnost u svakodnevici

Sedativi dokazano slabe koncentraciju i
koordinaciju. Posebno su opasni kod starijih
osoba i kod onih koji ih uzimaju, a upravljaju
motornim vozilima.

~Instant resenje” nije terapija

Sedativi ne lece uzrok problema i namenje-
ni su isklju¢ivo kratkotrajnoj upotrebi, u
tacno odredenim indikacijama i pod na-
dzorom lekara.

Postoje i alternative

Fizicka aktivnost, boravak u prirodi, kao i
biljni preparati i melatonin, mogu biti
pomoc u ublazavanju stresa i nesanice kod
laksih stanja.

— Glavni razlog zloupotrebe je brz efekat
koji ovi lekovi pruzaju. Medutim, vrlo brzo
se razvija tolerancija na dozu, sto vodi u za-
visnost.

8

Da tablete ne mogu da izlece uzrok proble-
ma, potvrduju i apotekari. Pacijenti se cesto
vracaju po nove, sve vece kolicine lekova.

— Godinama unazad postoji ogromna po-
traznja za benzodiazepinima, klasicnim sed-
ativima. roblem je sto oni stvaraju naviku i
potrebu za povecanjem doze. Oni zapravo
ne lece uzrok, vec¢ sluze za kratkotrajne,
akutne situacije, poput stresnih dogadaja ili
smrtnog slucaja u porodici.

Casopis “Melisa” 2026.




Takode se koriste u ,meduperiodu”, dok an-
tidepresivi ne pocnu da deluju, sto je obicno
od dve do cetiri nedelje. Nagli prekid moze
izazvati sindrom obustave — objasnjavaju
farmaceuti. Upozoravaju da se cesto desava

da pacijenti samoinicijativno prekinu terapi- Vojislava |liéa br. 9
ju antidepresivima i nastave da uzimaju 15000 Sabac
samo sedative zbog ,instant efekta” koji oni 015/601-422
pruzaju.

— Posebno zabrinjava pojava da se sedativi-
ma dugorocno ,leci” povisen krvni pritisak,
sto je potpuni nonsens. Sedativi dokazano
slabe kognitivhe sposobnosti i koordinaciju,
a narocito su opasni za starije osobe, koje ih
ujedno i najvise koriste. Imamo i pacijente
koji uzimaju sedative i voze automobil, sto
predstavlja ozbiljan rizik i za njih i za druge
ucesnike u saobracaju.

U apotekama se pacijentima cesto pre-
porucuju alternative poput preparata na
bazi valerijane, maticnjaka i pasiflore, mela-
tonin za nesanicu, kao i registrovani biljni
lekovi. Medutim, ti preparati su cesto skuplji
od sedativa. — Uvek naglasavamo da je anti-
depresiv koji je propisao lekar pravi lek, ali
neko to prihvati, a neko ne. Primecujemo i > “
sve cesci prelazak u zavisnost, a najveci broj '

zavisnika je srednje zivotne dobi — navode.
Apotekari porucuju da, ukoliko anksioznost

i depresija nisu presle u hronicno stanje, »ﬁ_' e
postoje i nefarmakoloske alternative za

ublazavanje stresa. Fizicka aktivnost, bora- 5
vak u prirodi, usmeravanje paznje na male
radosti i smanjenje preteranog fokusa na fi-

nansijske probleme samo su neki od nacina
za ocuvanje mentalnog zdravlja.
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MOJA PREHLADA.
NOLEK
RINASEK ‘
OLAKSAVA SIMPTOME

GRIPA | PREHLADE:

» ZACEPLJENOST NOSA I SINUSA
* CURENJE IZ NOSA

- SUZENJE OCLJU

* KIJANJE

Lek Rinasek® tablete ne smeju

’pdk_[e to ( HTF ’ He mo-lfa rm ;éfr;zﬁ}ﬁe;:;;::ﬁia od 12 godina.

STADA GRUPA

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



APOTEKE PARTNERI

AU ZDRAVLIE LEK KRAGUJEVAC
ZDRAVLIE LEK 2 - Cacak, Knicaninova 2/4, 032/351-454
ZDRAVLIE LEK 3 - Kragujevac , Avalska 44, 034/328-700
ZDRAVLUE LEK 4 - Kragujevac, Zmaj Jovina 1, 034/370-126
ZDRAVUE LEK 5 - Topola, Bulevar Vozda Karadorda 88, 034/681-3909
ZDRAVLIE LEK 6 - Kragujevac, Kosovska 31, 034/327-862
ZDRAVLIE LEK 7 - Kragujevac, 19.0ktobar 65, 034/350-007
ZDRAVLUIE LEK 8 - Kragujevac, Kraljevacki bataljon 36, 034/610-1607
ZDRAVUE LEK 9 - Kragujevac, Brace Hadzica 58, 069/20-22-602
APOTEKA "MEDEX" - 15306 Prnjavor, Karadordeva 27, 015/283-347
APOTEKA "ZDRAVLIE" - 15318 Mali Zvornik,

Kralja Petra Prvog 11, 015/471-338

Ferozomal

30 mg lipozomalnog gvoida
sa dodatkom vitamina C i B12

u obliku mikrogranula

za direktnu primenu

ALKALOID

APOTEKA "ZDRAVLIE 1" - 15318 Mali Zvornik,
Vuka Karadzica 11, 015/471-442
APOTEKA KAMILICA - Indija, Vojvodanska 9, 022/559-966
AU FARMAMED - BACKA TOPOLA, Glavna 4, 024/711-510
ogranak 3, B.Topola, Glavna 65, 024/711-207
APOTEKA SMIRNA - Sid, Karadordeva 47/2, 022/716-114
APOTEKA HEDERA - Backa Palanka, Kralja Petra | 22, 021/754-200
APOTEKA GALENA - Mladenovac, Vojvode Putnika 22, 011/4059-117
APOTEKA INOPHARM - Beograd, Kicevska 10
APOTEKA SOFIJA, Odzaci, Knez Mihailova 17

Neto kolitina: 54 g

Ferozomal

mikrogranule za
direktnu primenu

dijetetski proizvod
hrana za posebne

medicinske namene .
sa asladivatima
® Lipozomalno
gvoide
Vitamin €
yitamin By
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MOC NOTA
KAKO MUZIKA
OBLIKUJE
KOGNITIVNI
RAZVO)J DECE

Pise: Ilvana Milanovié-Tomasevic,
dipl. psiholog

Muzika ima neprocenjiv uticaj
na psihomotorni razvoj dece.
Kroz muziku, deca ne samo da

poboljsavaju svoje motoricke vestine,
vec razvijaju i emocionalnu inteligenciju,
paznju, koncentraciju i kreativnost.
Podsticanje dece da se bave muzikom
od najranijeg uzrasta i ulaganje
u njihovo muzicko obrazovanje je
ulaganje u njihove vestine i sveopstu
dobrobit.

Brojna istrazivanja bavila su se pov-
ezanoscu muzike i kognitivhog razvoja
dece. Pokazala su da muzicko obrazovanje
doprinosi ne samo razvoju muzikalnosti,
nego unapreduje vestine ucenja i vestine
koje se koriste u drugim sferama zivota. Sta-
vise, pokazalo se da mozak onih koji se bave
muzikom (pogotovo profesionalnih muz-
icara) funkcionise drugacije od onih koji se
njome ne bave. Njihova mozdana aktivhost
je veca u odnosu na one koji nisu izlozeni
muzickom sadrzaju ili casovima muzike.
Pritom, ne radi se o tome da nas slusanje
jedne vrste muzike ili konkretne kompozici-
je cini pametnijima, nego da je bavljenje
muzikom kompleksna aktivnost koja ukl-
jucuje, podstice i razvija razlicite vestine i
cula.

Zanimljivo je istrazivanje koje je pokazalo
da se povecava potencijal za ucenje slusan-
jem Mocartove kompozicije Sonata for Two
Pianos in D Major, K. 448, pre testa ili ispita
(trk na You tube K). Ova vrsta muzike os-
lobada neurone u mozgu koji pomazu telu
da se opusti i lakse fokusira na gradivo koje
je potrebno nauciti. Druga istrazivanja su
potvrdila vezu izmedu klasicne muzike i os-
ecaja relaksiranosti tela kroz stabilizaciju
srcanih otkucaja i snizavanje krvnog pritiska.
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Kada govorimo o razvoju dece, muzika je
dragocena za njihov psihomotorni razvoj.
Koordinacija ruku i ociju (kod sviranja in-
strumenta), kao i uskladivanje pokreta sa
ritmom muzike (kod plesa) doprinose fizic-
kom razvoju. Ovo je veoma vazno za kasniji
razvoj drugih vestina kao sSto su pisanje,
crtanje i bavljenje sportom. Pracenje ritma,
uskladivanje pokreta sa muzikom razvija
stabilnost, ravnotezu i kontrolu pokreta.

Fokusiranje na zvuk i ritam zahteva
odreden nivo paznje, sto doprinosi njenom
povecanju i razvoju koncentracije. Na kasni-
jem uzrastu, uz muzicki trening, ucenje ‘Ci-
tanja’ nota, povezivanje njihovih simbola sa
zvukom (tonom) odredene visine razvija
koncentraciju, sto kasnije dovodi do pov-
ecanja sposobnosti usmeravanja paznje na
skolske zadatke ili druge slozenije prob-
leme. Posebno se istice vestina onih koji svi-
raju harmoniku, jer je potrebno besprekor-
no uskladiti rad leve i desne ruke, jer sviraju
razli¢ite tonove , a ocCi su usmerene na 'ci-
tanje’ nota. To zahteva izuzetno visok nivo
koncentracije i sposobnost podeljene
paznje.

Ova vestina se dodatno usloZnjava ukoliko
muzicar napamet zna notni zapis onoga sto
izvodi. Slusanje muzike razvija sposobnost
prepoznavanja i intrepretacije razlicitih
zvucnih stimulusa, sto pomaze u ucenju
jezika i razvoju verbalnih sposobnosti.

Poznat nam je i uticaj koji muzika moze
imati na emocionalno raspolozenje-mirniji,
spori ritmovi nas opustaju, dok brzi po-
buduju, ‘podizu’, podsticu na pokret i aktiv-
nost. Deca, putem muzike, kroz pesme i igre
koje ukljucuju emocije, uce kako da prepoz-
naju razlicite emocije, sto pomaze razvoju
empatije i socijalnih vestina nacelno.

Muzika razvija kreativnost, podstice mastu,

oslobada slobodno izrazavanje, sto je ne-
procenjiva vestina u bilo kom aspektu
Zivota.
Na kraju, nije zanemarljiv ni uticaj muzike na
razvoj samopouzdanja. Deca koja se bave
nekom muzickom aktivhoscu su cesto u pri-
lici da prikazu svoje umece publici. Time se
poboljsavaju vestine javhog nastupa, jaca
kapacitet za samoprezentaciju i smanjuje
dozivljaj socijalne anksioznosti. Pritom,
znacajan broj dece u ovome vidi zabavu
samu po sebi.
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Migrene i Menstruaine Simptome prehlade
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Zubobolje Reumatske bolove

Lek je nam S-PAN-25-00009, 5/25

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

Svedoci smo da Zivimo u vremenu u kome
je veoma bitno da Zelimo mnogo stvari,
da jurimo za raznim ostvarenjima i da
imamo osecaj da nista ne postizemo.
Mnogo toga Zelimo, a vremena nikad
dovoljno da sve postignemo. Ponekad su

nam Zelje suprotstavljene jedna drugoj, neke si vaznije dok su druge manje vazne, ali nekako ipak
Zzelimo da ostvarimo i njih. | onda po¢nemo da osecamo nelagodu i maglovitost u mislima. Kada
smo u ovakvoj situaciji izuzezno je korisno da uradimo narednu vezbu. Napisite na jednom papiru
sve svoje Zelje | sve Sta Zelite da postignete. Sada je korisno da te Zelje podelimo u 4 grupe.

Pogledajte naredna polja.

HITNO | BITNO

Ovde upisite one stvari koje su najbit-
nije i najhitnije. To je nesto Sta ne moze
da ceka i Sta je veoma bitno da bude
uradeno. To mozZe da bude neki
razgovor, neka odluka... Npr neki hitni
pregled, neka stvar na koju morate
odmah da reagujete.

NIJE HITNO, ALI JE BITNO

Mnoge stvari koje Zelite da uradite,
nisu hitne, ali su veoma bitne.

U ovom polju upisite sve vase bitne
planove i sve ono na cemu je potrebno
da radite. To mogu da budu planovi
za promenu na poslu, planovi za kupo-
vinu stana, auta, edukacija.

HITNO, ALI NIJE BITNO

Ovde upisite ono $ta je hitno, ali je nije
bitna stvar. To mogu da budu racuni
koji treba da se plate, neke intervencije
majstora ili neke druge
administrativne stvari.

NIJE HITNO | NUJE BITNO

Ovde upisite sve ostalo sta nije ni hitno,
a nije previse ni bitno.

Raspoderite svoje Zelje u kvadrate. Pocnite prvo sa hitnim i bitnim Zeljama,
onda upisite one Zelje koje su hitne, ali koje nisu bitne. Nakon toga upisite koje su Zelje bitne,
a nisu hitne i na kraj vam ostaju Zelje koje nisu bitne i nisu hitne.

HITNO | BITNO

HITNO | NIJE BITNO

Pise: Zoran Cvetkovié, Gestalt trener, Sertifikovan od UdruZenja za psihoterapiju savetovanje i koucing Srbije
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BITNO | NUJE BITNO NIJE HITNO | NUJE BITNO

HITNO | BITNO

Ovo su vasi prioriteti i ono $ta je potrebno da se uradi.

U slucaju da imate previse takvih zelja, korisno je da pregledate podelu i jos jednom porazmislite
o svojim pioritetima i rangirate svoje vrednosti. Cesto se desava da Zeleéi previse, jurimo na sve
strane i na kraju ne uradimo nista.

To su zZelje koje kucaju glasno i ne mogu vise da cekaju. To su potrebe koje su sazrele, situacije
koje traZe tvoju paznju odmah. To su stvari koje se ticu tvoje sustine i najcesce su to: zdravlje,
odnosi, hitne odluke. Kada ih vidiS napisane, one Cesto izazovu osecaj teskobe | mozda onog os-
ecaja da je doslo vreme da se uradio ono sta se odlagalo i da ne Zelimo vise da cekamo.

HITNO | NUJE BITNO

Ove Zelje koje mogu da budu veoma “bucne” i da zahtevaju vasu paznju, a ispod toga su sasvim
nebitne i lako resive. To su sitnice koje nas umaraju i oduzimaju nam energiju. To moze da bude,
na primer: placanje racuna, vracanje neceg pozajmljenog, otkazivanje neke pretplate, pozivanje
majstora, odlazak do neke ustanove radi neke papirologije....

U ovom polju se cesto krije stres zbog nezavrSenog posla.

Uraditi bez odlaganja ili zaduziti nekog da to uradi za nas

NIJE HITNO, ALI JE BITNO

Sada smo dosli do stvari koje jesu bitne | do onih stvari do kojih vam je zaista stalo. To je “zlato
svesti i licnog rasta. To su Zelje koje nisu bucne, ali donose dubok smisao. Tu su tvoji dugorocni
planovi i ono Sta po tebi ima najvise smisla.

Zbog hitnosti Zelja iz prvog polja naj¢esce zaboravimo jer ,nije hitno”, pa nekako ne dode red na
njih.

Ako se sistemati¢no posvetis ovim Zeljama i krenes da ih ispunjavas, mozes da pronades puno za-
dovoljstva i poboljsas svoj zivot. Kod ovih Zelja je najbitnija konstantnost i upornost, zato je na-
jbolje da ove Zelje razlozis na manje ciljeve i odredis koliko ¢es dnevno da se bavis ostvarenjem
ovih Zelja.

"

NIJE HITNO, | NIJE BITNO
Veoma je korisno kada shvatimo Sta je to nebitno u nasim zivotima. Onda mozemo da odlucimo
Sta cemo sa tim. Veoma je korisno da neke Zelje otpustimo i da zaboravimo na njih.

U slucaju da vam je potrebna pomoc¢ oko organizacije prioriteta, redefinisanje odnosa sa
bliskim ljudima ili mozda Zelite viSe zadovoljstva Zzivotom,
potrazite vise informacija o individualnim sesijama.
e-mail: office@zorancvetkovic.com
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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 pogoriaju 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.

Actavis d.o.o. * Dorda Stanojevica12 - 11070 Novi Beograd * Tel. +381 11 2099300 OLF-RS-00016 Novembar 2023.
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) MaxMedica

REFLU MAX

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

Tvoja zdrava podrskal! www.max-medica.com



JEZIK BEZ
GRESKE

Medunarodni dan maternjeg jezika
obelezava se svake godine 21. feb-
ruara Sirom sveta, sa ciljem ocuvan-
ja jezicke raznolikosti i podsecanja
na znacaj maternjeg jezika i pisma.

Obrazovni sistem u Srbiji omogucava
Skolovanje ne samo na srpskom jeziku, vec i
na osam jezika nacionalnih manjina — albans-
kom, bosanskom, bugarskom, madarskom,
rusinskom, rumunskom, slovackom i hrvats-
kom. Osim srpskog jezika, u sluzbenoj upo-
trebi na teritoriji Srbije nalazi se jos 12 jezika
nacionalnih manjina.

Razvoj i ocuvanje srpskog jezika obelezili
su brojni znameniti pojedinci, a posebno
mesto pripada Vuku Stefanovi¢u Karadzicu,
reformatoru srpskog jezika i autoru prvog
recnika, kao i Dositeju Obradovicu, istaknu-
tom prosvetitelju i reformatoru iz perioda na-
cionalnog preporoda, osnivacu i profesoru
Velike skole, pretece danasnjeg Beogradskog
univerziteta.

Neke od cestih jezickih nedoumica

Negovanje pravilne upotrebe jezika do-
prinosi jasnijem sporazumevanju i ocu-
vanju jezicke kulture. RazreSavanjem
Cestih jezickih nedoumica jaca se svest
0 znacaju standardnog srpskog jezika,
narocito u javnoj i pisanoj komunikaciji.

Da li ili dali?

Da li se pise odvojeno kada postavljamo pitanje
(Da li dolazis?), dok je dali oblik glagola dati
(Dali su poklone).

S obzirom na ili obzirom da?

U standardnom srpskom jeziku pravilho je s ob-
zirom na. lzraz obzirom da smatra se nepravil-
nim.

Bicu ili bi cu?

Ispravno je bicu — buduce vreme glagola biti
pise se spojeno.

Sa mnom ili samnom?

Pravilno je sa mnom, jer se predlog i zamenica
uvek pisu odvojeno.

Uopste ili u opste?

Pravilno je uopste, jer je u pitanju prilog koji se
piSe spojeno.

Nijedan ili ni jedan?

Pravilno je nijedan (spojeno), osim kada se rec
jedan posebno naglasava.

Posto ili jer?

Posto se cesto pogresno koristi u znacenju
uzroka. U tom slucaju pravilnije je koristiti
veznik jer.

Sve vreme ili svo vreme?

Pravilno je sve vreme (ekavski) ili sve vrijeme (i-
jekavski), bez mesanja varijanti u istom tekstu.
Koiji ili éiji?

Koji se koristi kada se pita za predmet ili osobu
u kontekstu izbora (Koji film ¢emo gledati?),
dok je ciji posesivni upitnik koji oznacava pri-
padnost (Ciji je ovo automobil?).
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Defrinol’

FORTE

pseudoefedrin, ibuprofen
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SSEUDOEFEDRIN, IBUPROFEN v povisena temperatura

UBLAZAVA SIMPTOME PREHLADE | GRIPA

(= Galenika v bol u grlu i misi€ima, glavobolja

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

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

reakcijama na lek, posavetuijte se sa lekarom =
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PazoHoOa

Godisnja doba nas podsecaju da je promena sastavni deo zZivota.
Prateci njihov ritam, ucimo da razumemo prirodu - ali i sebe same.

Kroz cetiri jasno prepoznatljiva perioda, priroda se neprestano menja, a sa njom i
svakodnevni zivot ljudi. Ove promene nisu samo meteoroloske, ve¢ duboko uticu na
nacin na koji zivimo, radimo i dozivljavamo svet oko sebe.

"/ ®

¢C0 ples prirode

Prolece donosi novi pocetak. Nakon zimskog miro-
vanja, priroda se budi: pupoljci se otvaraju, livade se
zelene, a vazduh postaje ispunjen zvucima ptica.
Ovo godisnje doba simbolizuje obnovu, rast i opti-
mizam, podsecajudi nas na snagu promena i novih
pocetaka.

Leto je doba svetlosti i obilja. Dugi, topli
dani omogucavaju intenzivan Zivot na ot-
vorenom, dok priroda dostize svoj puni sjaj.
Sazrevaju plodovi, a ljudi koriste letnje
mesece za odmor, putovanja i druzenje. Leto
nosi energiju pokreta i radosti.

Jesen uvodi mirniji ritam. Boje u prirodi
postaju toplije, lis¢e opada, a dani se skracuju.
To je vreme sabiranja - kako u prirodi, tako i u
covekovom Zivotu. Jesen nas uci strpljenju,
prihvatanju promena i pripremi za novi ciklus.

Zima iako cesto doZivljena kao surova, ima
posebnu ulogu. Priroda se povlaci u tisinu
prekrivenu snegom i hladno¢om. To je
period odmora, unutrasnje sabranosti i
sporijeg tempa, neophodnog za obnovu
snage.
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UZMI 100%
CITRATA.

DOPRINOSI
NORMALNOJ FUNKCIIJI
MISICA | NERVNOG
SISTEMA

DOPRINOSI ZDRAVLIU
KOSTIJU | ZUBA

DOPRINOSI
SMANJENJU UMORA |
ISCRPLIENOST]

DOPRINOSI ODRZAVANJE
RAVNOTEZE ELEKTROLITA

ACTIVA
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Apoteka ima puno, u gradu i u okolini
a samo mi jedna prija, atmosfera je drugacija.

Sa osmehom sve docekuju bio Majur ili Sabac
u svakoj je za recepturom svoje struke pravi znalac.

Sve tegobe razumeju, savet pravi upucuju
poverenje lako sticu, sa znanjem se bas isticu.

Pacijenti kada udu, neretko im tuzno lice
ali problem brzo rese, u apoteci iz Loznice.

Beli mantil se ¢asno nosi, poverenje ulivaju
zdravlje im je na prvom mestu u Bogaticu svi ih znaju.
Zato sire svoje znanje, do Novog Sada pa i dalje

sinonim su za ljubaznost, svakom pacijentu daju vaznost.

U carstvu farmacije i u snazi svakog leka
sija jedno mocno ime- MELISA APOTEKA

Apoteka Melisa

NASE APOTEKE

NOVISAD

- Tihomira Ostojica br.1, 021 63 95 800

ZVEZDARA

- Vojislava llica 53, 011 245 6137

VOZDOVAC

SABAC

LIPOLIST

DOBRIC

- Lekino brdo, Maksima Gorkog 107

011408 60 94

- 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 95, 015 334 582

- Popa Karana 31, 015 345 508

- Koste Abrasevica 14, 015 314 035

- Vojislava llica 9, 015 601 392

- Karadordeva 10, 015 71 60 354

- Milacka mala 5, 015 295 234

Autor: Svetlana Stanimirovic

BOGATIC
- Mije Jovanovica 38, 015 77 87 416

v

SID

- Alekse Santica 2A, 022 710 015

v

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



