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KADA POCNE DIJAREJA,

'NE POKU§AVA§TE SAMO DA JE ZAUSTAVITE,
VEC PRISTUPITE RESENJU PROBLEMA U POTPUNOSTI

 ZAUSTAVLIJA
"/ sve vrste dijareja

smecta

Diosmektit 3 g Caramel Cocoa

~ POMAZE

[ 2 ) u eliminaciji

" virusa i bakterija

OBLAZE

‘;_;ﬁ | pomaze u
obnavljanju
ostecenih creva

|

IZABERITE smectaGo
ZA KOMPLETAN TRETMAN

Oralna suspenzija v kesicama, spremna za upotrebu. SmectaGo™ se upotrebljava za: terapiju akutne dijareje (proliva) kod odraslih i dece starije od 8 godina, kod dece terapija
akutne dijareje mora bifi udruZena sa primenom oralnih rostvora za rehidratadiju kako bi se izbegla dehidratadija; terapiju hronitne dijareje ili abdominalnog bola kod odraslih.
Ovlasceni predstavnik proizvodata: PharmaSwiss d.o.o., Batajnicki drum 5 A, 11080 Beograd, Srbija. Broj resenja: 001554004 2024 59010 009 000 515 059 04 004.

Pre upotrebe proditati uputstvo! O nameni i nezeljenim reakcijama
na medicinsko sredstvo posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.




Postovani citaoci,

Leto se polako priblizava svom kraju, a pred

nama su prvi dani jeseni - godisnjeg doba
koje sa sobom donosi promene u prirodi, ali
i u nasem svakodnevnhom zZivotu. Nakon
perioda odmora, putovanja i boravka na ot-
vorenom, vracamo se ustaljenim obavezama,
radnim zadacima i Skolskim aktivhostima.
Upravo je ovo pravo vreme da se podsetimo
koliko su prevencija bolesti i ocuvanje
zdravlja vazni za kvalitetan i ispunjen zivot.

Promena godisnjih doba predstavlja izazov

za nas organizam. Kradi dani, nize tempera-
ture i ¢esc¢i boravak u zatvorenim prostorija-
ma mogu doprineti vecoj ucestalosti respira-
tornih infekcija i pogorsanju hronicnih obol-
jenja. Zato je vazno da u ovom periodu
posebnu paznju posvetimo zdravim navika-
ma — pravilnoj ishrani, redovnoj fizickoj aktiv-
nosti, kvalitetnom snu i o¢uvanju mentalnog
zdravlja.
Prevencija je i dalje najefikasniji put ka
zdravlju. . Redovni preventivni pregledi, vakci-
nacija, kontrola faktora rizika i usvajanje
zdravih stilova Zivota omogucavaju rano ot-
krivanje’ bolesti i znacajno doprinose nji-
hovom uspesnom lecenju. Istovremeno, pro-
mocija zdravlja podrazumeva zajednicki
napor ‘pojedinaca, porodice, zdravstvenih
radnika i cele zajednice u stvaranju okruzenja
koje podsti¢e zdrave izbore.

.U ovom broju ¢asopisa donosimo’ vam
strué¢ne tekstove, savete i ‘primere dobre
prakse koji .mogu pomoci da budemo
- ~spremni, informisani i motivisani d;.-l brinemo
o ‘'svom zdravlju. Verujemo da cers;adrzajl
koje smo pripremili biti ‘koristan podsetnlk,l /
da male promene u-svakodnevnim'n ama i
mogu doneti velike ikoristi za nase fl@cko i
o ! mentalno bl—agostanJe i - : f '

Zelimo 'vam prijatno Citanje, dobrdz%" 4

uspesan pocetak nove sezone. -

Ipak, jos ima dovoljno dana leta. Lepih i os-
uncanih dana, vremena za neko putovanje,
produzeni vikend. Dovoljno dana do nove
Skolske godine, povratka svakodnevnim
obavezama. Dani su jo$ dugi a nodi prijatno
tople. Nema razloga da se ne iskoriste, jer,
dok se okrenemo, poneki zuti list ¢e nas za
tren podsetiti da se priroda promeni za cas.

Casopis za prevenciju bolesti i
promociju zdravlja ,Melisa”
Broj 54. avgust 2026.
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Zdravstvene preporuke
u uslovima ekstremnih
VrUéina Izvor: IJZ Batut

Ukoliko putujete...

Pre puta se dobro naspavajte i posavetujte sa lekarom ako ste
trudnica, starija osoba ili hroni¢ni bolesnik.

Pre ulaska u zagrejani automobil provetrite ga, a klima-uredaj pod
esite da hladi pet do sedam stepeni Celzijusa niZze u odnosu na
spoljasnju temperaturu.

Tokom voznje pravite pauze na svaka dva sata radi provetravanja,
osveZenja, unosa tecnosti i laganog istezanja.

Nikada ne ostavljajte decu, starije i ku¢ne ljubimce u parkiranom
vozilu zbog opasnosti od brzog pregrevanja i toplotnog udara.

Moguce zdravstvene tegobe i stanja

Pravovremeno prepoznavanje zdravstvenih
tegoba i simptoma izazvanih visokim tempe-
raturama kljucno je za adekvatnu reakciju i
sprecavanje ozbiljnijih posledica.
Toplotni osip nastaje zbog neispa-
ravanja znoja i vlazne koze i resava
se cescim presvlacenjem u suvu
odecu, dok toplotni edem predsta-
vlja oticanje ruku i nogu kod nea-
klimatizovanih osoba koje prolazi
boravkom u rashladenoj ili klima-
tizovanoj prostoriji, podizanjem
nogu iznad nivoa srca i stavljanjem
hladnih obloga.

Toplotna sinkopa je kratkotrajni

gubitak svesti usled dehidracije koji
zahteva vodoravan polozaj, podizanje nogu,

rashladivanje i uzimanje vode ili napitaka sa
elektrolitima u malim gutljajima ali tek kada se
osoba osvesti, a toplotni grcevi se manifestuju
bolnim grcevima misica i zahtevaju da odmah
prekinite aktivnost, sklonite se u hlad, uzimate
napitke sa elextrolitima i mirujete (uz lekarsku
pomoc ako traju duZe od sat vremena).

Toplotna iscrpljenost se prepoznaje po obiln
om znojenju, nesvestici, glavobolji, mucnini i

.....
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Toplotni udar je najteze stanje opasno po
Zivot, sa suvom, crvenom i vrelom koZzom jer
prestaje znojenje a javljaju se i teski neurolos
Ki simptomi poput konfuzije, dezorijentacije,

s i bunila, gréeva celog tela ili

potpunog gubitka svesti.
Kod sumnje na toplotni
udar odmah pozovite
Hitnu pomoc¢ (194), a dok
lekari ne stignu, osobu
hitho premestite u hlad,
- skinite joj suvisnu odecu i
zapocnite agresivno hla-
denje prskanjem vodom,
polivanjem,  stavljanjem
leda ili hladnih obloga na
vrat, pazuhe i prepone, dok unosenje tecno
sti na usta nije dozvoljeno ako je osoba dezo
rijentisana ili bez svesti.

Svaka promena opsteg stanja u uslovima ek
stremnih vrucina zahteva ozbiljnost i hitnu r
eakciju. Ukoliko primetite simptome poput
upornih grcéeva, jakog iscrpljenja ili znakove t
oplotnog udara, nemojte odlagati trazenje
stru¢cne medicinske pomodi, jer brza interve
ncija spasava zivot.

Casopis “Melisa” 2026.




SIGURAN OKRET
KA SUNCU

HIDRATANTNI |
UMIRUJUCI SPF

PANTENOL"

SPF 30

(~ Galenika
krema za lice

PANTENOL* Q
SRE 720

Ekstrakt grozda +
| Betain + Alantoin
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+

Pruza zastitu od sunca,
zagadenija i slobodnih
radikala; stiti od fotostarenija.

SPF 30




Usled visokih temperatura vazduha,
Sluzba hitne medicinske pomo¢i
Zdravstvenog centra Sabac belezi
povecan broj pacijenata sa
tegobama tipicnim za letnju sezonu.
Vrucine ne prijaju ni zdravim osobama, a
posebno su ugrozeni hronicni pacijenti,
starije osobe, trudnice, bebe i deca,
radnici na otvorenom.

Prilagoditi
dnevnu rutinu

vremenskim
uslovima

- Pacijenti sa hipertenzijom moraju posebno
da povedu racuna, jer visoke temperature
dovode do pada krvnog pritiska, tako da bi
terapiju u saradnji sa izabranim lekarom tre-
balo korigovati, a nikako je na svoju ruku isk-
ljuciti. Sugradanima bih savetovao da svoju
dnevnu rutinu prilagode vremenskim uslovi-
ma, Sto znaci da izbegavaju boravak na ot-
vorenom u najtoplijem delu dana, a to je od
10 do 17 sati.

Ukoliko to ne mogu, savetujem da se od di-
rektnog suncevog zracenja zastite laganom
garderobom od prirodnih materijala i svetlih
boja, sesirom sa sirokim obodom i da uvek
uz sebe imaju flasicu sa vodom. Upravo je
dehidratacija medu najvecim opasnostima
tokom letnjeg perioda. Vodu bi trebalo piti i
kada se ne oseca zZed. Trebalo bi izbegavati
jaku, masnu i zac¢injenu hranu. Ishrana bi tre-
balo da sadrzi sezonsko voce i povrcée
bogato vodom, vitaminima i elektrolitima.
Posebnu paznju bi trebalo posvetiti pravil-
nom pranju svezih namirnica, jer leto prate i
trovanja hranom pracena dijarejom. Izlagan-
je visokim temperaturama i direkthom
suncevom zracenju moze dovesti i do
suncanice i toplothog udara. Zato bi trebalo
obratiti paznju na simptome kao sto su vrto-
glavica ili nesvestica nakon i tokom boravka
na suncu, mucnina i povracanje, glavobolja,
ubrzano disanje i rad srca. U tom slucaju sk-
lonite se u hlad ili u klimatizovani prostoriju i
unosite vodu. Ukoliko ovi simptomi potraju,
pozvati sluzbu hitne medicinske pomodi -
objasnjava dr Jasmin Osmanovic, specijalista
urgentne medicine u Sluzbi hithe medicinske
pomoci ZC Sabac.

Dr Jasmin Osmanovié, Sluzba hitne medicinske pomo¢i ZC Sabac:

- Izbegavanje boravka na otvorenom u periodu od 10 do 17 sati;
- Hroni¢ni pacijenti da uzimaju redovno terapiju;
- Garderoba od laganih prirodnih materijala, oci zastititi tamnim naocarama, a glavu

seSirom sa Sirokim obodom;
- Cesce tusiranje mlakom vodom;

- Lagana ishrana bogata vodom, vitaminima i elektrolitima;

- Pojacana hidratacija, sto znaci da vodu treba piti i kada se ne oseca zed;

- Koriséenje krema za visokim zastitnim faktorom;

- Oprez sa klimatizacijom prostora! Razlika izmedu spoljasnje i unutrasnje temperature

ne bi trebalo da bude veca od 10 stepeni;

- Izbegavati alkohol, kafu i sve ostale napitke sa kofeinom;
- Ko krece na duzi put svojim kolima, trebalo bi na putovanje da krene odmoran,

da pravi pauze u voznji na svakih dva sata.

- Za osvezenje na bazenima i rekama trebalo bi posecivati obezbedena kupalista,

a ne divlje plaze.
U vodu treba ulaziti postepeno.

s
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AbelaPharm

BULARDI’ EITT® E

Saccharomyces boulardii
ukus jagode

Dodatak ishran

Prijatan Direktna primena Deluje sigurno  Podrzava ravnotezu
ukus jagode bezvode ibrzo crevne mikrobiote

Samo je jedan BULARDI".

Direktno u pokretu
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Poznato je da se potrebe organizma za vitaminom D mogu obezbediti unosom iz hrane,
sintezom u kozi pod uticajem suncevih UVB zraka, a po potrebi i suplementacijom.
Kako je leto najsuncanije godisnje doba, mnogi se pitaju da li treba nastaviti ili zapocin-
jati suplementaciju ovim vitaminom. Ipak, ne postoji ista preporuka za sve, jer se potrebe
organizma razlikuju u zavisnosti od starosti, zdravstvenog stanja i nacina zivota.

Prema vazecim smernicama starije osobe
(>65 god) treba da nastave sa uzimanjem
vitamina D i tokom leta, bez pauze, osim ako
lekar koji je propisao terapiju ne odredi dru-
gacije. Na osnovu procene opsteg stanja
lekar moze preporuciti zadrzavanje ili blago
smanjenje postojece doze. Terapiju se ne
smeju prekidati na svoju ruku.

Starije osobe se ne mogu oslanjati na dovo-
line koli¢ine vitamina D nastale sintezom u
kozi pod uticajem sunca. Iz opravdanih ra-
zloga oni ne provode dovoljno vremena na-
polju u najtoplijem delu dana, a dodatno se
starenjem smanjuje sinteza prekursora vita-
mina D u kozi (7-dehidroholesterola).
Kod mladih osoba se preporuke razlikuju u
zavisnosti od nacina Zzivota, zdravstvenog
stanja i utvrdenog deficita.
Zdrave mlade osobe koje provode dovoljno
vremena na suncu obi¢no nemaju potrebu
uplementacijom. Obicno je dovoljno
kra jno izlaganje u periodu od 10-16h
nekoliko p pedeljno.

Na stepen sinteze vitamina D utice i boja
koZe, gojaznost, starost, geografska Sirina.
Potreba za dodatnim unosom vitamina D se
moze razmotriti kod osoba koje dugo
borave ili rade u zatvorenom, redovno ko-
riste sredstva za zastitu od UV zracenja,
imaju tamniju put, gojaznost ili stanja prace-
na smanjenom apsorpcijom masti, kao sto su
barijatrijska hirurgija, Kronova bolest, ul-
cerozni kolitis. Preporucuje se zapocinjanje
suplementacije nakon odredivanja nivoa vi-
tamina D u krvi (25-hidroksiholekalciferola),
narocito kada su prisutni zdravstveni rizici.
Odredivanje statusa vitamina D se moze pre-
poruciti i osobama koje dugo osecaju umor,
bolove u miSi¢ima i imaju ceste infekcije.
Tokom leta se savetuje nastavak profilakticke
primene vitamina D kod beba, trudnica i do-
jilja u dozi od 400 1J, kao i terapija vitaminom
D kada za to postoji medicinska indikacija.
Odluka o suplementaciji treba da bude indi-
vidualana, a ne zasnovana iskljucivo na go-
diSnjem dobu.
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ZIVOT KAKAYV ZELIM

10 pitanja koja sebi postavlja skoro svaki

Kada se utisa trka za
karijerom, sigurnoscu i
ispunjavanjem tudih
ocekivanja, na povrsinu
izbija samo jedno: Da li zaista zivim zivot
koji zelim?

Kada imamo dvadeset godina, ¢ini nam se
da je ceo zivot ispred nas. | zaista jeste. Sa tri-
deset godina gradimo karijeru, porodicu,
dom i sigurnost. Godine prolaze u stvaranju,
dokazivanju i ispunjavanju obaveza. A onda
dodu cetrdesete, pa i pedesete.

Ne dogodi se nista spektakularno. Ne pos-
toji jedan trenutak kada shvatimo da smo se
promenili. Samo jednog dana zastanemo i
primetimo da je vreme proslo mnogo brze
nego sto smo ocekivali. Mozda prvi put ozbil-
jno postanemo svesni da nam je ostalo manje
zivota nego sto smo ga vec proziveli. | bas
tada pocinju pitanja koja ranije nismo imali
vremena da postavimo.

Mnogi ljudi iz Generacije X (rodeni od
1965. do 1980.) ostvarili su veliki deo onoga
sto su nekada zeleli. Izgradili su karijere, po-
rodice, domove, preuzimali odgovornost i
brinuli o drugima. Ali, kada se ucutka trka za
egzistencijom, ostaje najvaznije pitanje: Da li
zaista zivim zivot koji zelim?

Ovo su neka od pitanja koja sebi posta-
vljaju mnogi ljudi izmedu 45. i 60. godine.
Mozda cete se u nekom od njih
prepoznati.

1. Gde su prosle sve ove godine? Kao da
sam juce imao 30, a sada imam 50?

Kad smo bili mladi, gotovo svaki period
Zivota donosio je nesto novo: prvi dan skole,
prvo putovanje, prvi posao, prva ljubav, nova
prijateljstva. Nova iskustva privlace nasu
paznju i ¢cine da budemo prisutniji. Zato nam
se ti periodi ¢ine duzim i ispunjenijim. Kasnije,
kada dani postanu slicni: posao, kuca,

10

pedesetogodisnjak (a retko ih izgovori naglas)

Pise: Zoran Cvetkovic, NLP master, Gestalt coach

obaveze, isti putevi i rutine, imamo osecaj.da
vreme ubrzano prolazi. Ne zato sto se ubrza-
va vreme kako mnogi kazu, veé¢ zato sto u
tom vremenu ima manje novih trenutaka koje
pamtimo.

Mozda je najbolji nacin da usporimo
Zivot upravo to da ponovo pocnemo da
istrazujemo, ucimo i radimo stvari
drugacije.

2. Imam posao, kucu i porodicu, zasto ipak
imam osecaj da mi nesto nedostaje?

U tridesetim godinama najcesce znamo
sta Zelimo. Gradimo karijeru, porodicu, sig-
urnost. Imamo jasne ciljeve i ulazemo energi-
ju da ih ostvarimo. Ali‘kada te ciljeve stiklira-
mo, prirodno se pojavi.hovo pitanje: "Da li
uzivam u zivotu koji sam napravio?"

Mnogi u ovom periodu osete unutrasnju
nelagodu koju tesko mogu da objasne. Ta
nelagoda ne znaci da nesto nije u redu sa
nama, ona je Cesto poziv da zastanemo.

Zrelije godine donose potrebu za lichom
promenom ne zato sSto smo neuspesni,
neadekvatni, promaseni, ve¢ zato Sto se
desila promena u nasim prioritetima i vise
ne zelimo iste stvari kao ranije.

3. Sta zapravo zelim da uradim sa godina-
ma koje su ispred mene?

Generacija X odrasla je u vremenu kada su
se vrednovali rad, odgovornost i istrajnost.
Mnogi su godinama gradili i brinuli o drugi-
ma, a onda dode trenutak kada se zapitamo:
"Sta je zaista vredno mog vremena i energije?"

Tu cesto nastaje zbrka jer vise nema
nekoga ko ¢e nam reci koji je pravi put.

Odluke sada moramo da donosimo sami.
Jedno od klju¢nih pitanja postaje:

Sta je to 5to ne radim dovoljno, a vazno
mi je? | jos vazZnije, Sta me sprecava da to
konacno uradim?

Casopis "Melisa” 2026.




4. Kako da zavolim telo koje se menja i
stari?

Zivimo u drustvu opsednutom mlado$¢u i
fizickim izgledom. Dok smo mladi, priviacnost
i tude misljenje diktiraju kako vidimo sebe.
Medutim, kako starimo, sve vise pocinjemo
da cenimo ono $to nase telo radi za nas, a
manje kako izgleda drugima.

Nase telo je nas najverniji saputnik.

Bilo je sa nama kroz sve godine koje smo
prosli. Nosilo nas je kroz uspehe, teskoce,
bolesti, radosti i promene. Mozda prvi korak
ka prihvatanju sopstvenog tela nije njegova
promena, vec prestanak stalnog osudivanja.

5. Da li je kasno da se vratim snovima koje
sam nekada napustio?

Mnogi su u mladosti imali snove koje su
vremenom stavili po strani zbog obaveza, po-
rodice i svega onoga sto su "morali".
mnogo godina provedenih uz to "moram”,
stare Zelje po¢nu ponovo da kucaju na vrata.

Tada se jave poznati unutrasnji kriticari:
"Kasno je za to", "Kasno si se setio", "Nema od
toga nista" ili
se". Vazno je pitanje: ,Da li je kasno?”, ali
mozda je jos vaznije pitanje:

Posle

Koju cenu treba da platim da bih pokusao
i da li sam spreman da je platim?

Casopis “Melisa” 2026.

6. Kako da oprostim sebi sve propustene
prilike?

Svi imamo odluke za koje danas mislimo
da su mogle biti drugacije. Vracamo se u
proslost i zamisljamo S$ta bi se dogodilo da
smo izabrali drugi put. Ali, kako mozZzemo
znati da bi taj put zaista bio bolji? Jedna dru-
gééija odluka ne garantuje automatski lepsi
Zivot bez problema.

' Osoba koja smo danas nastala je upravo iz
odluka koje bismo mozda promenili. Neki
izbari doveli su na do ljudi koje danas
e su nas naucile necemu

"Ozbiljan si covek, ne glupiraj

7. Kako da ponovo probudimo strast koja
se pretvorila u rutinu?

Strast u dugim vezama najcesce slabi kada
partneri prestanu da budu radoznali jedno
prema drugom. Bliskost i sigurnost su drago-
ceni, ali strast trazi i nesto novo, malo is-
trazivanja i nepoznatog. Partner nije osoba
koju mozemo "zavrsiti" sa upoznavanjem, jer
se svi menjamo kroz Zivot.

Poznati psiholoski ogledi potvrdili su ono
sto duboko u sebi znamo: zajednicka nova
iskustva i uzbudljive aktivnosti vracaju strast u
odnos. Strucnjaci to nazivaju "prosirenjem
sopstva" - osecajem da kroz odnos s part-
nerom ponovo otkrivamo nove dimenzije
Zivota. Problem nije u tome sto se dobro poz-
najemo, vec¢ u tome sto smo prestali zajedno
da otkrivamo novo.

8. Kako da prihvatim da ne mogu da kon-
troliSem odluke svoje odrasle dece?

Setite se kako ste ucili dete da hoda. Prvo
ste ga drzali za ruku, zatim pustali nekoliko
koraka, da biste na kraju samo posmatrali
kako samostalno hoda. Nikada niste prestali
da budete roditelj, ali ste ga postepeno ucili
da bude samostalno. Isto vazi i kada deca
odrastu. MoZzemo im dati savet, podrsku i
ljubav, ali njihov Zivot ne mozemo ziveti
umesto njih. Odrasla deca samostalno biraju,
hodaju i snose posledice svojih odluka.

Nase je samo da budemo tu za njih ako
padnu, bas kao sto smo oduvek i bili.

9. Kako da stvorim uspomene na kojima cu
jednog dana biti zahvalan?

Rado se secamo velikih trenutaka iz
mladosti, ali kada bolje razmislimo, najlepse
uspomene retko nastaju iz spektakularnih
dogadaja. One nastaju iz sasvim obicnih tre
nutaka u kojima smo bili potpuno prisutni.
Vremenom zaboravimo da zastanemo i oseti-
mo trenutak, pa imamo. utisak da nam se
nista posebno ne dogada, iako se vazne stvari
odvijaju svakog dana.
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10. Kako da sa osmehom i bez straha udem u sledece poglavlje svog zZivota?
Ako mislite da su jagode i treSnje jedino slatko voce, onda verovatno niste probali breskve,
lubenice i grozde. Tako je i sa Zivotom. Ne znamo kakve nas radosti ¢ekaju dok ne stignemo do

Zakljucak

Pedesete godine su godine u kojima prvi put ozbiljno
pocinjemo da biramo kako Zelimo da zivimo.

Ne mozZemo promeniti ono 3to je iza nas, ali mozemo
odluciti kako ¢emo docekati ono sto je ispred nas. Svako
Zivotno doba ima svoje radosti, ali ih ponekad ne vidimo jer
~ gledamo u retrovizor ili cekamo idealan trenutak koji nikada
ne dolazi.

Zato, mozda najvaznije pitanje nije:

., Koliko mi je jos ostalo?”, vec¢: ,Kako zelim da prozivim
sve ono sto dolazi?”

10x400 mg, film tablete 20x400 mg, film tablete
ibuprofen ibuprofen
ALKALOID
SKOPJE

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

reakcijama na lek posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.
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NOVISAD
- Tihomira Ostojica br.1, 021 63 95 800

ZVEZDARA
- Vojislava llica 53, 011 245 6137

VOZDOVAC

- Lekino brdo, Maksima Gorkog 107
011408 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 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
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BOGATIC
- Mije Jovanovica 38, 015 77 87 416

SID
- Alekse Santica 2A, 022710 015

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



Najmladi zahtevaju posebnu paznju
tokom letnjih meseci. Zato je vazno
pridrzavati se preporuka lekara kako bi se
izbegle posledice visokih temperatura
i Stethog UV zracenja.

Decijoj kozi je
potrebna
dodatna paznja

- Tokom vrelih letnjih dana neophodno je
da se od sunca zastite i odrasli i deca, ali su
najmladi posebno osetljiva kategorija, dedja
koza je tanja, a njeni prirodni mehanizmi zas-
tite od UVA i UVB zracenja nisu u potpunosti
razvijeni, zbog cega je rizik od ostecenja
mnogo veci nego kod odraslih. Najvecu
paznju zahtevaju bebe u prvoj godini Zivota, a
narocito u prvih Sest meseci. Njihova koza je
izuzetno osetljiva i zato se ne preporucuje
izlaganje direktnom suncu. Kod beba mladih
od Sest meseci ne savetujemo ni upotrebu
krema sa zastitnim faktorom, jer postoji mo-
gucénost da se deo preparata resorbuje kroz
kozu. Samo u situacijama kada je to zaista
neophodno mogu se koristiti odgovarajuci
preparati. Najvaznija mera zastite svakako je
izbegavanje boravka na suncu u najtoplijem
delu dana, od 11 do 16 casova. Ukoliko je
izlazak neophodan, deca treba da nose
laganu, svetlu i prozra¢nu odecu od prirodnih
materijala, poput pamuka i lana. Ukoliko se
garderoba pokvasi od znoja, potrebno je
presvuci dete u suvu odecu. Pored zastite od
sunca, jednako je vazna i pravilna hidratacija.
Najbolji izbor je voda, dok zasladene napitke
treba izbegavati. Decu treba redovno rash-
ladivati tusiranjem i omoguciti im boravak u

prijatno rashladenim prostorijama - istice dr

Snezana Bise nacelnica Sl
zdravstvene zi‘ sa med:cmo

Kada je rec¢ o upotrebi klima-uredaja, dr

BiSevac isti¢e da nema razloga da se oni izbe-
gavaju, ali da temperatura ne sme biti prenis-
ka.
- Preporuka je da razlika izmedu spoljasnje i
unutrasnje temperature ne bude velika. Klima
uredaj je najbolje podesiti na oko 25 do 26
stepeni.

Kada je rec¢ o putovanjima u prvoj godini
Zivota, a posebno do Sestog meseca, ona se
ne preporucuju.

Ukollko rodlteIJl ipak odluce da putuju, neo-
phodno je poneti dobro opremljenu putnu
apoteku, dovoljne koli¢ine tecnosti, probio-
tike po preporuci pedijatra, kao i preparate za
zastitu i negu koze. Odlazak na more nije
zabranjen ni za najmlade, ali je neophodno
pridrZzavati se svih mera zastite. Bebe mogu
da borave na moru, ali nikako ne smeju biti
izlozene suncu u najtoplijem delu dana. To
pravilo vazi bez obzira na to gde se letuje, a u
primorskim krajevima, gde je suncevo zracen-
je jos intenzivnije, potreban je dodatni oprez
- istic¢e dr Bisevac.

Lekari podsecaju da su prevencija, izbegavan-
je direktnog sunca, dovoljan unos tecno
lagana odeca i boravak u rashladeninr
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Strong Nature® Strong Nature®

Asvaganda Melatonin 3 mg sa produzenim oslobadanjem
Dodatak ishrani koji sadrzi MicroSR”® Melatonin omogucava kontrolisano oslobadanje
standardizovani ekstrakt tokom nocdi, zbog Cega je posebno namenjen osobama koje
korena i lista advagande imaju potegkoce u odrzavanju sna.

(Sensoril®), sa minimum

10% vitanolid glikozida. Dvostepeno produzeno oslobadanje melatonina tokom nodi:

» Brzo pocetno oslobadanje pomaze brzem uspavljivanju

Doprinosi: « Sporije produzeno oslobadanje pomaze u odrzavanju sna

* Adaptogenim osobinama |,

¢ Normalnoj psiholoskoj
funkciji, mentalnoj
sposobnisti i kognitivnoj
funkciji

e Skradenju vremena
potrebnog da zaspite

¢ Normalnoj funkciji srca
i reprodukciji

Podréka odrzavanju sna do 7 sati.
Preporucuje se kod: stanja insomnije, poremecaja ciklusa
budnost-spavanije, starijih osoba sa poremecenim snom.
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Strong Nature®
dodaci ishrani kao podrska

www.strongnature.rs

SUVI KASAL)
Grebanje u grlu? e m; 3
Nadrazajni kasalj? 7e g i —— -

Osetite razliku ve¢ pri
otapanjuisla’ pastile!

Moje grlo. Moj izbor. Moja isla.



Dojenje je najbolj
pocetak zivota
za svaku bebu

Pedijatar dr Marija Misic istice da
je majcino mleko najzdravija i
najsigurnija hrana za novorodeno
dete.

- Znamo koliki je znacaj dojenja.
Majcino mleko je najzdravija i
najsigurnija hrana za novorodence
i pruza ogromne koristi, kako za
bebu, tako i za majku. U Sapcu se
kontinuirano radi na edukaciji bududih roditelja kroz
Skolu za trudnice u kojoj uéestvuju ginekolozi, pedijatri,
stomatolozi i patronazne sestre. Buduce majke jos
tokom trudnoce dobijaju sve potrebne informacije o
znacaju dojenja i pravilnoj nezi bebe. Podrska se nas-
tavlja i nakon porodaja. U porodilistu majke dobijaju
prve savete, a potom patronazne sestre nastavljaju po-
drsku u kucénim uslovima. Pedijatar prati bebu vec
nakon prvog meseca Zzivota, a po potrebi i ranije.
Zdravstvene koristi dojenja su brojne. Dojenje jaca
imuni sistem deteta, smanjuje rizik od alergija, gojazno-
sti i dijabetesa. Istovremeno, pozitivho utice i na zdravl-
je majke - ubrzava oporavak nakon porodaja i dugoroc-
no smanjuje rizik od karcinoma dojke, materice i jajnika
- navodi dr Misic.

Pedijatri posebno naglasavaju da se sastav majc¢inog

mleka prirodno menja u skladu sa potrebama deteta.
- Majcino mleko je savrSeno prilagodeno bebi. Njagov
sastav se menja kako dete raste - od kolostruma, preko
prelaznog, do zrelog mleka. Prilagodava se cak i go-
disnjem dobu, pa tokom leta sadrzi vise vode, kao i indi-
vidualnim potrebama svakog deteta. Zato majke ne
treba da sumnjaju u kvalitet svog mleka jer je priroda
vec sve savrseno uredila. Dojenje nije uvek lako u pocet-
ku. Potrebni su strpljenje, upornost i podrska porodice,
ali i zdravstvenih radnika. Ve¢ nakon prvih nekoliko
nedelja sve postaje mnogo lakSe. Preporuka pedijatara
je da se dete doji do druge godine Zivota, ali i godina
dana dojenja donosi velike koristi i detetu i majci —
istice.

Doktorka Misi¢ se osvrnula i na ceste zablude zbog

kojih neke Zene odustaju od dojenja.
- Svakako ne treba prekidati dojenje iz estetskih razlo-
ga. Strah da ce dojke izgubiti svoj izgled ili da majka
nema dovoljno kvalitetno mleko predstavljaju mitove.
Dojenje donosi iskljucivo korist i majci i detetu — na-
glasava dr Misic.

Casopis "Melisa” 2026.
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Synopen®, mast, klinicki je dokazana pomod kod koznih reakcija pracenih
svrabom usled uboda insekta i koprivnjace.

Synopen®, mast, kada se primeni na kozu smiruje ili otklanja svrab vec 5-10
minuta nakon primene.
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i nezeljenim reakcijama na lek posavetujte se sa lekarom ili farmaceutom.
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Hepatitis:
Bolest koja se
moze spreciti

U Srbiji je 28. jul obelezen kao Svetski dan
borbe protiv hepatitisa, sa ciljem
podizanja svesti o znacaju prevencije,
ranog otkrivanja i lecenja ove bolesti.
Prema podacima Zavoda za javno zdravlje
Sabac, tokom 2025. godine na podrudju
Macvanskog okruga registrovano je
17 slucajeva hepatitisa B i C.

O tome Sta je hepatitis, kako se prenosi,

koji su simptomi' i koliko je vazna prevencija,
govori dr__Marina Malbaski, specijalista
medicinske mikrobiologije i pomoc¢nik direk-
tora za poslove javnog zdravlja iz oblasti epi-
demiologije i mikrobiologije u Zavodu za
javno zdravlje Sabac.
.Hepatitis je zapaljenje jetre koje najcesce
izazivaju virusi, ali moze nastati i usled pre-
komerne upotrebe alkohola, pojedinih
lekova, autoimunih oboljenja ili masne jetre.
Najveci javnozdravstveni znacaj imaju virusni
hepatitisi B i C, jer mogu preci u hroni¢nu
formu i dovesti do ciroze i karcinoma jetre”,
istice dr Malbaski.

Ona naglasava da su hronicne infekcije
hepatitisom B i C i dalje najvedi izazov, iako je
zahvaljujuci obaveznoj vakcinaciji i bezbedni-
joj transfuziji krvi broj novih infekcija znacajno
smanjen. Poseban problem predstavlja cin-
jenica da bolest cesto dugo protice bez simp-
toma, zbog ¢ega mnogi zarazeni nisu svesni
svog zdravstvenog stanja.

Prema recima dr Malbaski, prvi znaci
bolesti mogu biti umor, malaksalost, gubitak
apetita, mucnina, bol ispod desnog rebarnog
luka, taman urin i Zutilo koZe i beonjaca.
Ipak, kod velikog broja pacijenata hepatitis se
otkriva slucajno, tokom rutinskih laboratori-
jskih analiza.

Strucnjaci podsecaju da je vakcinacija
jedna od najefikasnijih mera zastite od hepa-
titisa B, dok se rizik od infekcije moze smanijiti
i odgovornim ponasanjem, izbegavanjem
kontakta sa zarazenom krvlju, upotrebom
sterilnog pribora i redovnim testiranjem
osoba koje pripadaju rizicnim grupama.
Besplatno i poverljivo testiranje

U okviru Centra za prevenciju i kontrolu
bolesti — DPST (Dobrovoljno poverljivo
savetovaliste) Zavoda za javno zdravlje Sabac,
svim zainteresovanim gradanima dostupno je
besplatno i poverljivo testiranje na HIV, kao i
na hepatitis B i C. Za testiranje nisu potrebni
uput lekara ni zdravstvena knjiZica.
Savetovaliste radi svakog radnog dana od 8
do 14 casova. Strucnjaci podsecaju da virusni
hepatitisi i HIV mogu godinama proticati bez
simptoma, zbog cega je testiranje jedini pou-
zdan nadin za blagovremeno otkrivanje
ifekcije, pravovremeno lecenje i sprecavanje
ozbiljnih zdravstvenih posledica.

Podaci za Srbiju

Tokom 2025. godine u Srbiji su prijavljena
344 slucaja hepatitisa B i C, sto je za 22 odsto
manje nego godinu dana ranije, kada je re-
gistrovano 439 slucajeva. Akutni hepatitis B
dijagnostikovan je kod 32 osobe, dok je
hroni¢ni hepatitis B potvrden kod 142 paci-
jenta. Hronicni hepatitis C registrovan je kod
166 osoba, a tri osobe su preminule od posle-
dica ove infekcije.

Od pocetka 2026. godine, zaklju¢no sa 15.
julom, u Srbiji je prijavlleno ukupno 145
slucajeva hepatitisa B i C. Medu obolelima je
gotovo dvostruko vise muskaraca nego Zena.
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vizols.com

Duzi put
ili kap do resenja?

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

BEZ KONZERVANSA

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

Koenzim Q10 BOOST - podrska za aktivno srce i telo

Koenzim Q10 BOOST je dodatak ishrani koji podrzava kardiovaskularno
zdravlje i opStu vitalnost - preporucuje se i kao podrska pacijentima
na terapiji statinima.

Sa starenjem opada proizvodnja koenzima Q10, kljuénog za
mitohondrijsku proizvodnju energije;

Koenzim Q10 BOOST nadoknaduje taj deficit i pomaZe odrzavanju
energetskog metabolizma.

Vitamin C - §titi ¢elije od oksidativnog stresa i podrzava funkciju krvnih sudova.
Niacin - pojacava efekat koenzima Q10, $to vodi ka vecoj celijskoj energiji i
smanjenju osecaja umora.

Sinergija Niacina i Q10 - ubrzava proizvodnju energije u éelijama i pruza
komplementarnu podrsku srcu.

Konacni efekti - brza proizvodnja energije, manje

iscrpljenosti i poboljSana kardiovaskularna podrska.

Kome je namenjen?

Odraslima koji Zele podrsku srcu i krvnim sudovima

Pacijentima na statinima (uz prethodnu konsultaciju sa lekarom)
Osobama sa hroniénim umorom ili smanjenom energijom
Starijim osobama zbog prirodnog pada nivoa Q10 sa godinama
Aktivnim sportistima i rekreativcima za podriku misi¢noj energiji
Svima koji Zele antioksidativnu podrsku zahvaljujuci vitaminu C
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Krajem 19. i pocetkom 20. veka, na pros-
toru juzno od Sapca nalazilo se uzvisenje
poznato kao Becino brdo. Prostor izmedu
puteva za Donje Crniljevo i Pocerinu bio je
prekriven Sumom i daleko od gradske vreve.
Sudbina ovog kraja trajno je promenjena 1.
avgusta 1906. godine, kada je ovde svecano
otvoren Letnjikovac — oporaviliste za slabun-
javu decu, jedinstveno u tadasnjoj Srbiji.

Svecano otvaranje okupilo je predstavni-
ke opstine, Drustva za cuvanje narodnog
zdravlja, svestenstvo i brojne gradane. Neko-
liko dana kasnije novoosnovanu ustanovu
posetio je i prestolonaslednik Porde, sto
dovoljno govori o znacaju koji je Letnjikovac
imao vec u prvim danima postojanja.

Za potrebe oporavilista izgradeni su pa-
viljon i pratec¢i objekti, a Sabacka opstina
obezbedila je sva sredstva za njihovu izgrad-
nju i opremanje. Namena ustanove bila je
jasna - omoguciti deci loSijeg zdravstvenog
stanja i siromasnijeg porekla boravak u
prirodi, na cistom vazduhu i pod nadzorom
lekara.

Razvoj izmedu dva rata

lako je tokom Prvog svetskog rata Letn-
jikovac potpuno unisten, ve¢ pocetkom dva-
desetih godina proslog veka ponovo je stavl-
jen u funkciju. U narednim decenijama po-
stepeno je Sirio kapacitete i postao jedna od
najznacajnijih ustanova tog tipa u zemlji.

20

sabackog Letnjikovca

Decije oporaviliste
Od prvog oporavilista za slabunjavu decu u
Srbiji do jednog od najuredenijih sabackih
naselja, Letnjikovac je tokom 120 godina
prosao put koji najbolje oslikava razvoj grada
na Savi i ljudi koji su ga gradili.

A YT A P A v (W /
Posebno vazan '.' "l ! i 2
period bio je - S
pocetak tridesetih
godina, kada
Letnjikovac postaje
ustanova internatskog tipa. Deca viSe nisu
dolazila samo na jednodnevni boravak, vec
su ovde provodila vise dana, uz organizova-
nu ishranu, medicinski nadzor i brojne aktiv-
nosti na otvorenom. Prema tadasnjim
novinskim izvestajima, maliSani su dobijali
pet obroka dnevno, ucestvovali u gimnastici,
igrama, vezbama i radnim aktivnostima u
bastama i vocnjacima. Do kraja tridesetih
godina kroz Letnjikovac su prolazile stotine
dece iz Sapca i okolnih mesta.

Veliki doprinos razvoju ustanove dao je dr
Mihailo Dunji¢, upravnik Sabacke bolnice i
jedan od osnivaca Letnjikovca. Savremenici
su ga smatrali covekom koji je najzasluzniji
za postojanje i napredak Letnjikovca, a
njegovo ime i danas zauzima posebno mesto
u istoriji ovog kraja.

Nastajanje naselja

Drugi svetski rat ponovo je prekinuo zivot
Letnjikovca. U razlicitim periodima ovde su
boravile izbeglice i vojne jedinice, a ne-
posredno nakon oslobodenja kompleks je
ponovo dobio humanitarnu ulogu, kada je
1946. godine primio ratnu sirocad izmestenu
iz Banje Koviljace.
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Istovremeno, prostor oko Letnjikovca
pocinje postepeno da se naseljava. Razvoj
sabacke industrije dovodio je nove radnike
koji su u ovom delu grada gradili svoje
domove.

.Poneka kuc¢a 1952. i 1953. godine,
potom 1957.i 1958. formiraju se prve ulicice,
a vremenom je naselje naglo poraslo. Uglav-
nom je to bilo radnicko naselje, koje su st-
varali ljudi sa malo novca, ali mnogo zZelje za
boljim zivotom”, svedoci Cvetin Micic.

kada su u paviljonima Letnjikovca bili
smesteni akcijasi iz razli¢itih  krajeva
nekadasnje Jugoslavije.

Kroz decenije su se smenjivali razliciti pro-
grami - rekreativha nastava, studentski
smestaj, obuke mladih i brojne kulturne i
sportske aktivnosti, ali je Letnjikovac uvek
ostajao mesto okupljanja i druzenja.

Borba za infrastrukturu

Kako je broj stanovnika rastao, javila se
potreba za organizovanjem i unapredenjem
uslova Zivota. Osnivanjem mesne zajednice
krajem sedamdesetih godina zapoceta je
dugogodisnja borba za vodovod, kanalizaci-
ju, javnu rasvetu i puteve.

Jedna od prekretnica dogodila se 1981.
godine, kada je gradski vodovod stigao do
Letnjikovca. Iste godine sredstvima mesnog
samodoprinosa asfaltirane su glavne ulice,
sto je znacajno promenilo svakodnevni zivot
stanovnika.

Zahvaljujuci velikom angazovanju mesta-
na, naselje je iz godine u godinu dobijalo sve
vise sadrzaja i postepeno se pretvaralo u
modernu gradsku celinu.

Mesto sporta i druzenja

Za mnoge generacije Letnjikovac je bio
mnogo vise od mesta stanovanja. Prostrani
park, igralista i sportski tereni bili su centar
okupljanja dece i mladih. Ovde su odrastale
generacije sportista, a osnovani su i klubovi
koji i danas nose ime ovog naselja. Posebno
mesto u secanjima mnogih zauzimaju omla-
dinske radne akcije ,Sabac 74" i ,Sabac 75",
Casopis “Melisa” 2026.

Gradsko naselje

Sa Sirenjem naselja rasla je i potreba za
duhovnim Zivotom zajednice. Izgradnja
Hrama Svete Trojice zapoceta je 2007.
godine, a hram je ubrzo postao jedan od
prepoznatljivih simbola ovog dela grada.
Danas je Letnjikovac jedno od najuredenijih
sabackih naselja. Nekadasnje oporaviliste
dobilo je novu ulogu kroz Centar za strucno
usavrsavanje, Park nauke, vrtice, sportske
terene, obnovljene objekte i uredene par-
kovske povrsine.

Od nekadasnjeg decjeg oporavilista i ne-
koliko drvenih baraka do modernog naselja
sa razvijenom infrastrukturom, Skolskim i
predskolskim ustanovama, hramom, ambu-
lantom i brojnim sadrzajima, Letnjikovac je
prosao dug put.

Ipak, bez obzira na sve promene, ostao je
veran ideji zbog koje je nastao pre 120
godina - da bude mesto koje sluZi ljudima.
Upravo zato njegova prica nije samo istorija
jednog naselja, vec i prica o zajednistvu, up-
ornosti i generacijama koje su od Sumovitog
brda stvorile jedan od najlepsih delova
Sapca.
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_ ‘\?iie poslova, ako ste placeni samo za |
jedan, definisanje jasnih granica u vezi sz

svojim poslom, vremenom i resursima za .

d ili izraz lenjosti, bunta i ni ¥ovoljs ]
prema poslodavc

,Tihi otkaz” se odnosi na globalni trend da se
radi onaj minimum definisan opisom posla,
ali ne i vise od toga - bez motivacije zaposle-
nog da se dodatno angazuje, napreduje,
preuzima inicijativu. Sustinski, to je emocio-
nalni otkaz (iako je osoba u radnom odnosu),
a to je posebno izazovan oblik distanciranja
od kompanije, jer se ne vidi odmah. Is-
trazivanja o stanju na globalnom trzZistu rada
su pokazala da skoro 60 odsto zaposlenih u
svetu su psiholoski odvojeni
od kompanije, cak i ako formalno
obavljaju dogovorene poslove

Ova pojava nije nuzno negativna i ne znaci
da ce zaposleni biti manje produktivan i
manje doprineti organizaciji, ali znaci da ce
smanjiti svoje emotivno ukljucivanje, dodatni
angazman i poslove koji ne spadaju strogo u
opis posla. Fenomen je posebno izrazen kod
mladih. Njima je vazno ne samo da budu
dobro placeni, vec i da imaju osecaj smisleno-
sti posla, da veruju u ono Sto rade i da lako
uspostavljaju balans izmedu privatnog i
poslovnog zivota.

Najcesci uzroci pojave ,tihog otkaza” su ne-
zadovoljstvo menadzmentom (nedostatak
poverenja u odluke, slab ili nepostojeci sistem
nagradivanja, neadekvatna komunikacija,
osecaj nedovoljnog vrednovanja zaposlenih),
odustvo osecaja da posao ima neki smisao ili
svrhu, nezadovoljstvo radnim vremenom ili
nepravednom raspodelom posla. Uprkos
ocekivanjima, zanemarljivo mali broj zapos-
lenih daje otkaz jer je nezadovoljno platom.
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Da li je "tihi otkaz’ resenje problema neza-
dovoljstva poslom?

U izvesnoj meri mozZe biti regulativni faktor
za preterani stres na poslu i sindrom sagorev-
anja, sprecavajuci nepotrebno iscrpljivanje i
dajuéi mogucénost zaposlenima da se fokusir-
aju na svoje potrebe i kvalitetno slobodno
vreme. Takode je funkcionalan nacin za us-
postavljanje jasnih granica, uloga i zaduzZenja
na poslu, pa ima i svoju zastitnu ulogu. Time
se zadovoljstvo zaposlenih povecava. Medu-
tim, rizici postoje na planu napredovanja -
ako je pad u motivaciji i angazovanju
primetan, moguénosti za ucenje, razvoj ili na-
predak na bolju poziciju su manje. Moguc¢ je i
otpor kolega, sto sve produbljuje osecaj ne-
zadovoljstva, besmislenosti posla, vodi
zamoru i dosadi zaposlenog.

Kljucna je prevencija i veca briga
kompanije za zaposlene

Kompanije mogu mnogo da ucine stvaran-
jem prijatnog i podsticajnog radnog okruzen-
ja, sa menadzmentom koji je pristupacan, koji
jasno komunicira, pruza adekvatnu podrsku i
reaguje na promene u funkcionisanju zapos-
lenih. Jednake mogucnosti za napredovanje,
adekvatno nagradivanje zaposlenih,
konkurentne zarade su dodatni faktori koji
oshazuju zaposlene i povecavaju stepen nji-
hovog zadovoljstva. Isticanje smislenosti
posla, povezivanje sa nekom visom vrednosti
ili opstom dobrobiti takode doprinosi da se
zaposleni lakse identifikuju sa kompanijom,
da razviju osecaj pripadnosti i budu spremniji
na vec¢u odgovornost i dodatne izazove.
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