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Trudnoca

1 masaza

Ja sum u tredem
mesecy trudnoée.

- Zanima me da |i
mogu da idem na
masaiu?

I K.

u penadu koda se
ieno p da

lekarom koji vodi
trudnoéu i koji je doo
evenlualna upulstva,
maosaia moie da se
radi jednom ili dva
puto nedeljno,
neutralnim uljima ili
kremama keje ¢e

donese na svel novi
livol, zaista se sve
menija. Savremeni
natin fivolo je
namelnuo i drugadiji
odnos prema nedemu
8o je nojprired

1 da deluju
no elostiénos! kote i na
1oj noéin sprefe pojovu
sirijo. Treba vedili
rafuna o aromama, jer
joki mirisi mogu do
izozovy muéninu kod
majke.

Takode ne

je toj
penod blogoslovencg
slonjo propraden
pomelanim osedanjima
neizmerne sreca i
straho do sve bude v
redu sa bebom koja
Ireba da se rodi.
Toko da su normalne
fiziolodke promene
keje nastoju u
orgonizmu dodalno
gmpmtlna raznim

lokadama koje

stvoroju opravdone ili
necpravdane sirepnje.
Naravno da u ovem
sluéoju masaio veomo
moie do pomegne da
sa buduéa majka
raslerali kroz blogu
relokseciju kojo se
odnosi pre svega no
romeni pojas, vratni
deo kime, glovy, noge
koje potinju da osecoju
dodatno oplereenie,
ali vz odredene mere

*opreza.
Maseiv frudnica treba
20podeli poito beba
oiivi, odnosno posle
18 nedelje trudnode.
Polto sa buduéa maojke
konsultovalo so

upotrabu etarskih ulja
jer Zesto imaju
detoksizno dejstvo,
prodiru kroz ceo
orgenizam i u ovem
stonju mogu da
dovedu do
neotekivanih reckeijo.
Ono 3o svoki lerapeut
freba da zna pre nego
ito pristupi masadi
trudnica, fo ja do ne
radi refleksoloike zone
stopola i $aka koje se
odnose no
reprodukiivne organe,
tokode zonu krsne
kosli i stomaka [drugi
energelski cenlar).
Znodi, preporuka za
vas bi bila: salekajle
do baba ude u svoju
19. nedelju fivota i
onda se prepustite
viivanju u
blagotvarnom dediru
koji ¢e vam doneti
umirenje, olokianje i
wvralili sigurnost.
Raduijte se i velite svoju
bebu.
AUTORKA TEKSTA JE
TERAPEUT I SPA
INSTRUKTOR

Zbog hladnog i
imurneg vremena
2adrioee se
relativno
nepavoljna
biemeteorlotka
situacijo. Manjih
tegoba mogli bi
da imaju hronicni
bolesnici sa
kardiovaskulorni
m oboljenjima i
esimaticarni. Kod
meteoropala i
wvecine ostalih
osoba moguce je
neraspolodenis i
osecoj
pospanosti.
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!mqll roblam? Retitemo go. Pifite nom no odresu:
saveli, Kraljice Marije 1, 11000 Beograd,
ili mejlom: slobedno, mmu@ blic.co.yu

sata posle
obroka, da
beba ne bi
bila gladna
i nervozna,
a takode

| Prostorija mora da bude
topla ka
| FOTI

vase ruk

da moze
dobro da
svari hranu

Masaza je veoma bitnaza  je, brie ¢e dobijati na teZini, Vreme kada éete masir-
bebe. Osim ito na taj natin  poboljface se neurolodki  ati bebu zavisi od vateg i
beba uspostavlja bolji kon-  ranvoj, kao i fulna csetljivost,  njenog raspolokenja. Treba
takl sa roditeljima i okoli-  spavade mirno i &vrsto, po-  imati u vidu da masata moke
nom, masaia je i veoma vedace se imunitet, smanjiti - biti i umirujuca i stimulativ-
korisna za zdravlje. neprijatnosti zbog rasta na, tako da se opredeljujemo
gréevau P ZaVIEme u od toga
Biljana Taslé  ¢e delovati na tegobe Zarvane  da li Zelimo da bebu uspava-

Masaza ¢e valoj bebi
poboljtat cirkulaciju, varen-

za .Blic* Tatjana Jevdevié,
terapeut i spa instruktor.

mo ili aktiviramo. Vaino je
da se masaZa radi tridese-
tak minuta posle obroka, da

B: setite n::;e:'dubuﬂh Im‘ﬂﬂu poznatih
Ve Spiderman, Transformers,
Hinja Turtles, Disney.. 1 jol mnogo boga !

Telefoni: 3186-776, 3186777, 3189-029, 3189-030,
3189-031. 2153-792, Suréinska 21 b, Novi Beograd
www.dexy.co.yu

beba ne bi bila gladna, a
takode da u meduvemenu
mo?e da svari hranu,
Veoma je bitno da pros-
torija bude dobro ugrejana,
vade ruke treba da budu
tople, bez nakita i nokti-
u, da 5¢ nekna kola bebe ne
vredila. Muzika koju
beba voli da sluia, blagi
glasovi majke i oca delo-
vace umirujuce.
Neutralno ulje ili speci-
jalno bebi ulje takode treba
koristiti zagrejano i mini-
malno, tek da se nekoliko
kapi stavi na dlanove i zap-
ofne sa masatom. Kako
pravilno da radite masazu
bebe pokazace vam Jelena
Bajewi. voditeljka Jutamjeg
programa na , Studiju B*, 1
njena beba Eva.

ZUBI: Jednom rukom -

Gemo dr2ati glavu bebe
i palcem vrliti blagi pri-
tisak u ‘Pu;u vilicnih kosti-
ju, a kaziprstom druge ruke
(koji smo prethodno drZali
u ¢ali hladne vode) masirati
bebine desni. Zatim femo
promeniti stranu.
LEDA: Sada je vata
2IK‘1‘~'| ve dovoljno opu-
$tena da je bez proble-
ma okrenete na stomak i
zna da je siguma sa osobom
koja je masira iako joj ne
vidi lice. Medutim, jos bolji
komtakt ¢ete ostvariti ako
je stavite na svoj stomak i
tako joj uradite masabu zad-
njeg dela tela.
UZNEMIRENOST:
Bebu ete umiriti raded
na sréanom pleksusu
(grudni ko3), blagim spiral-
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Trajunje masaze
Koda potinjete so mosatom,
ogrenidite s& na rod sa babom po

- nekoliko minuto i svaki don
povedovajle vieme frajonja mosate,

. tako da kroz mesec dana dedole do

- kompletne mosate koja traje 10-15
minuta. Svakednevno motete rodili
parcijelne mesaie, v zovisnosti od
polreba bebe i vile puta dnevno,

pratedi njena upulstva.

Ako vaio beba pokozuje do deli do
prekinete so masaiom, vi to
svbkako wredite, bez obzira na to

| keliko ste nopredovali so valim
programom. Shutajte svoie dete, jer
ono nejbslje zno 3o mu prijo.
Ukoliko vidite da viiva v masadi, vi
mu prutite to zadovoljstvo ne

gledsjuti na sat.

razvoju deteta

otkri¢e je moda suprotno
bojmima vedine reditelja da
G zbog toga maliani kasnije
biti agresivni i nasilni akt?g

Deca koja se kao mala
Zustro i energiéno igraju sa
swojim odevima postaju pop-
ularni edrasli ljudi, dobro
prilagodeni i omiljeni u
drudtvu, kaZe struénjak na
?.ol!u mﬁnepfﬂnllngija na

u

dubljujete kontakt sa bebom,

Profesor Carli Luis, koji
ve¢ 25 godina proutava

povedavate svoje

sigurnosti i
3to vam daje kvalitctmji
odnos sa vadim detetom.
Spudtajte ruke niz bebine
noge blagim pritiscima
jusajedne i sa druge strane
nogu do stopala. Stopalima

posvecujemo poschnu painju
(semcse da;eslopalo mapa

jje  uloguoca up istice
da | :strazivnnja
tju da Fve jgre s tatom

imaju izrazito pozitivan
efekat na memalno zdravl-
je malifana. U nckoliko
studija najpopulamiji dedaci
i devojtice u il\o!t bili su
upravo oni &iji su ofevi s
njima bili u bliskom fizitkom

celog
judise nadmnaaﬂna(m
Ja polovina stopal
limfnom sistemu (| 3
izmedu prstiju) i dpﬁ’cumu
solarisu (mesto gde se spa-
jaju jastudidi stopala).
Blagim spiralnim pokre-
tima masirajte leda du kis-
. menog stuba (od
vratnog dela kitme
ka kukovima),
| vratite s¢ pogladi-
! vanjemiy

kiu kroz fustre igre,
kao Yo su nanje, a5
tucima, valjanje po .. To

previte desto kaobajagi
1 igraju Zestokih igara sa
|:nom
Zbog Cega su dakle te ene-
jléne igre tako korisne?
'od uslovom da olac vodi
rafuna da takva i
previde gruba, deie se uli
samokontroli®, objasnjava
profesor Luis. .Ona ga pn-
morava da naudi da
odnose 53 drugim [
Toje takode bezbedan nadin
da sz nauli wmalenje govo-
ra tela i izraza lica osobe sa
kojom se malian g Ol
miedutim. moraju da paze da
SeuuVsy D¢ uptaju
gml spmm% se dete ne
ite razigralo. COCUS

ne bude

[ VESTI ]
Dva sata je
dovoljno za TV

Uz muziku se
brze razvijoju
Deca kejo od prvog mese-
co stuioju muziky, obiéne
progovore ranije od dece
kojo ne slulejy muziky.
Muzikn ja 20shiing 20 razvo)
torike, o v isto vrema

Klinci 0bozavaju

cudovista_

Svi znamo da deca nisu
uvek andeli. O tome smMi

i Spus-uv:\q.rnz noge
| pritiscima prstiju
| dosopala i zwdine
| dirokim pokretima
preko celog tela.

/{j GRCEVE: Bebu

i njihove i

Cudovidta na koja pqntlml
Jike, All, priéa o thm dudonis-
tima uvek ima sreéan keaj:
iaba pos lepi prine i
glavni junak uvek izade na
kraj sa zmajem. Ali, v oba

&"B‘pokm; naleda
i podinjemo blagu
masazu stomaka u
praveu kazaljke na
sat. Radimo pre
svega na umirenju
Zeluca, na solamom
pleksusu. Ukolike
je beba potpuno
umirena, pokndemo
stomak toplom
lenom i nastavit ka
grudnom kodu.

oliko osoéamo da je
stomak jo! uzne-
miren. modemo ko-
ristiti

nim pokretima od grudne
kosti ka vrhovima pluéa, sa
jedne i sa druge strane,
zadr.u\z]ufl s-: na I.a{!.amn

p]uﬁ!a (pr:dlut d:o ramc-

na). Deo koji ste izmasirali
poksicete toplom pelenom
1 nastaviti sa masazom ruku

(blagim pnmkanjcm dete
s¢ spustiti do dlanova i radi-
Ui svaki prst pojedinaino,
zavriavajudi na palou (1atka
pored nokta na unutradn-
10j strani - energetski kanal
pluéa). Imajudi u vidu da
pluéa predstavijaju emocije,
radedi na kanalu pluéa, pro-

lo jastude na :;-
jeno morskom solju (ili
inu &arapicu) i time uradit
drenadu. Jastule ostaviti u

lokaju na pleksusu solar-

Immﬂ)l deo tela
t 1nastaviti &
masadom. Naravno, ova ma-
saka se ne radi dok rana od
pupka potpuno ne zaraste.

zhog toga
Sto je bilo neposluine ili
grubo, poruka je umirujuéa:
ey moke da se pobedi (kao
$to junak moZe da pobedi
éudoviste) i nedija lubav
moie ponovo da se zadobije
(kao 3to #aba moie da se
pretvori w princa).

Naravno, nije dovoljno da
detetu pricate lepe pride da
bi ono nautilo da se kon-
trolide. Treba, takode, da
imerveniete svaki put kada
ono dl oduska svom gneva.

nfhl\odmgodci

mu da ima pravo

se jutl.ah ne i da grize druge
ida swj gnev moze da izrazi
i retima. U subtini, dudovitte
iz svih tih prica moke da
olekuje da ée dobro proi
samo ako & upristofi*, Kad
dete Cuje tu poruku od svo-
jih roditelja, neée mu biti

3t

smonjuje nopelost.
Takoda, uéenjo melodije i
redi pesomo doprinosi
razvoju paméenja.
Akoda je provo vieme 0
£ y Hisgh

da je peta ifi Jesta godina *
ideclng jer lodo deco
najlckle pritvateju i sovio-
daveju pofrebne vedfine.

tetko da je uedii u knjigama
illi filmovima.

udovidta imaju joi ;cd
nu funkeiju: ona omoguéna.
judetetu da rekonstruise sit-
uacije u kojima je ono riva.
Ladse,bun p:om plastié.

tako, kada ulrasma svoju
sobu malim monstrumima,
ono prostor koji mu je blizak
ispunjava stvarima koje ga
go\m da bi sa svojim stra-
dma lakie izadlo na kraj.
Roditelji nisu uvek odusev
jeni tom ka dudoni-
tima. Neki ée zato detetu
radije l:upm lep poklon
umesto tih snoren-
ja~. U tom sludaju, 2ko ne
moZete sebe da naterate da
kupite cudovidte od plastike,
{2 bal insistira, pomozite
mu da napravi sopsiveno
Cudovidte od testa. cociGB

Neée da
se ohude

Vedna

prvog dale-
ta se Zokiro kod oko éetr-

da znate je da to nije nid-
!nmunbdupnu,wéplo

S\d'u?.l i nbludmpl su

mll, pa cko vale dclc
skine éaropu ili maji

nepriklodnom trenutku,
duboko vdahnite i pod-
sefite se da defe jednos-
tovno eksperimentiie sa
novostedenim veltinama.



e, pa sam veé na
nekoliku kremu koje
iu, pec nle i ervenilo.
Prosto me je strah od
zimskih hladnih | vetrovi-
tih dana. Ima li leka za
moju kofu? Nela

Maravno, za voiu kodu su

TATIANA JEVDEVIC
'_Trudnoéa
1 masaza

Ja sam u treéem
mesecu trudnoée,
Zanima me da li
mogu da idem na
masaiu?

I K.

U periodu koda se
iena priprema da
donese na svet novi
Zivol, zaista se sve

lekarom koji vodi
trudnoéu i koji je dao
eventualna upulstva,
masaia moie da se
radi jednom ili dva
puta nedeljno,
neutralnim uljima ili
kremoma koje ée
istovremeno do deluju
na elostiénost kote i na
toj noéin spreée pojavu

svega prirodni preparati menja. Savremeni strijo. Treba voditi
l;’:% su namenjeni nezi ose- natin fivota je raéuna o aromama, jer
tljive koze, o ne sadrie ves- 1 i drugadiji joki mirisi mogu da
tocke boje i mirise. Savrien odnos prema neéem i:u{c\rn éninu kod
izbor za zimsku negu koie $to je najprirednije i majke.
preparali sa péel je: imati Tokode ne
voskom koji ¢e kotu ulutkat porod. Uglavnom je fo  preporuéujemo
u dfaan;s 4 fl:':la: pmpmden jer éesto imaj o)
e ima hronfpo I jer imaju
M bnmm ok pomedonim oseconjima  deloksiéno dejstvo,
neizmerne srece i prodiru kroz ceo
stroha da sve bude u organizom i U ovom
TATJANA JEVDEVIC redu sa bebom koja stanju mogu da
we treba da se rodi. dovedu do

Cula sam za masaiu jas-

tudiéima, da li mozete da

mi objasnife 3a je fo?
Maja

Masata jostuticima jo jedna
od tehnika u ayur vedi
(drevna znanja o zdraviju)

(jostucici ili tamponi) koje
u zodinskim bifem
i itim fravema.

Kombinacija za¢ina se pri-
prema individualno, prema
poireblc'mu Klijenta ili se

energetsko
oqieioouﬁ-ndmodw

Tako da su normalne
fiziolotke promene
koje nastaju u
organizmu dodatno
racene raznim
Eadnmo kn|||

u stanje
energetskih centara I:o|
slute koo oktivator
je. Ovom masatom se izan
va cktiviranje éelijo puten
|MQnm shmuloeqe koj¢

neopravdone strepnje.
MNaravno do v ovom
slugoju mosaio veomao
mote do pomogne da
se buduéa majka
rastereti kroz blagu

Mmtddmupm&du
vonje, otivijovo ceo orga
nizom i veoma je blogotvor
na i 2a onoga ko je rodi i ¢
onoga ko je prima, jer nje
na metodiéno priment

proizvodi osedoj velike har
monignosti. Preporudue s¢
!odaom nedel‘ilnoimdil

ima izratena dehhiluunh

na svojstva. Pinde (lomponi)

gim vrsia

laksaciju koja se
odnosi pre svega na
rameni pojas, vratni
deo kiéme, glavu, noge
!}oiJe potinju da oseéaju

neotekivanih reckcijo.
Ono 3o svoki terapeut
treba da zna pre nego
ito pristupi masadi
trudnica, fo je do ne
radi refleksoloike zone
stopala i soka koje se
odnose na
reproduktivne organe,
takode zonu krsne
kosti i stomoka (drugi
energelski cenlar].
Inaoéi, preporuka 20
vas bi bila: satekajte
da beba vde u svoju
19. nedelju iivola i
onda se prepustite
u!ivuniu u

dodiru

oli vz odredene mere
opreza.

Masaiu frudnica treba
zapoéeli poito beba
otivi, odnosno posle
18 nedelje frudnode.
Poito se budu¢a mojka
konsultovala sa

kop ¢e vam doneti
umirenie, olakianje i
wvraliti sigurnost.
Radujte se i volite svoju

bebu.
AUTORKA TEKSTA JE
TERAPEUT | SPA

INSTRUKTOR

Najeitaniji dneynik u Srbiji i Crnoj Gori
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Dijabetes
'\ ugrozava srce

Da li dijabetes pogoria- ja eltecenia kevnih sudova
va sréanu bolest? oje pogoriavoju sréanu
funkciju. Jod uvek ne posicje
Danas se sa provom Zecer- i lekovi koff bi zodhi-
na koo bolest i knme sudove od ubmzanog
srca i kvnih sudova, U diie- ot L ie
betesu dolazi do poremedoja  prevenirati i usporifi njiho-
Lade va doljo jo. To se
ve¢ | masti i belonéevino, postife dobrom metabo-
#o ubrzova propodanje k- ikom konfrolom bolest i pri-
nih sudova i neretko dovo-  menom kiseonika u uslovi-
di i do fotolnih posledica ma povitenog pritiska.
po zdrevje fudi zbog infork-  Primenom hiperbaniéne oksi-
fa sreo, inforkio mozgo, po- genacije fuva se unutroin-
mi« u funkcifi mnoge- i sloj knmog wdnkquspo
inih organo, poremedéa- ruvoru se procesi koji ga
o drkuladie u donjm eksire-
mitetama, itd. Kod vas je
s bolest nqwommr
ok e )
neophodno je spreéiti dol
TATIANA JEVDEVIC -
Masaza i opstipacija
Ampuku je jopanska tehni- i sadrioja koji su blokirani
masaie ocbdomena &jije  usled nepravilne ishrone ili
Wp rodaunu-  stresa kijenta. Ceo M?':dn
organa i najvise po- je veoma relaksiroj i
maze uprave kod se u prijathom umbu?ullu
ma koje vi imate. 'I'mpeul toplim uipmu. vz prijatnu
kome:wnwno. vjednoden- muﬂm i froje od 15 do 30
im pokretimo, prifiska pol- 56 5vim
cem 23 focke koje su pre- Iiudlmu koji usled stresa,

cizno edredene na stom-
cku Kijenta. Na ovoj nadin,
kredudi se u praveu kazofike
na sotu, deluje se na ener-
gvts!oubdorumngoid&m
ol

creva, ifal frak-
fa. Budtugl:“nkq:ogm
u stomaku prmsamu koiji

éeste promene boravka
promene ishrane, vode,
imoju problem so varen-
jem i normalnim radom
orgona. Pored foga o spa-
da u prevenciju, ova vrsta
freimana mee da bude i
pomoéu letenju vkoliko je

ne ohol'sen-

ie, o

dukumosaﬁ ofper ergana
na kome se radi. Ovoko je
abdomen pripremlien za
drenatu creva, koju fer-
apeut rodi celim dlanovi-
ma. o pomaie eliminaci-

luod {|u|;r kod kojih je kon-
statovan malignitet, kao i
kod frudnica.  AUTORKA
TEKSTA JE TERAPEUT | SPA
INSTRUKTOR .BJUTI
IMAGINI CENTRA™



