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Magnezij i $alica ¢aja od kamilice

su rjeSenje za miran i bezbrizan san

Vecerajte najkasnije tri sata prije odlaska u krevet,

a ako pak vecerate kasnije, pojedite nesto laganije,
nikako ne meso ili masniju hranu zbog dulje probave.
| skuhajte si opustajuci ¢aj od kamilice prije spavanja.
Aktivnost tijekom dana pomodi ¢e da brze zaspite, a
pomaze i pola sata hoda. Ako vam ne uspije, uzmite
magnezij jer opusta misic¢e i “rjeSava” vas stresa.

Zelju za slatkim
ugasite zdravim
grickalicama

Ako imate zelju za
ugljikohidtratima, jedite
nerafinirane ugljikohi-
drate, poput smede rizZe,
- integralne tjestenine ili
kruha, zobenih keksi ili
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Limfnadrenaia  zobene kase. Umjesto
riieiit c'e vas slatkisa, pojedite komad
h) e voca s nekoliko oraha.

viska tekuéine

Dodajte cimet ili vaniliju
u kasu ili jogurt jer imaju
prirodan slatkast okus,
savjetuje nutricionistica
Shona Wilkinson. Zudite
li za slanom hranom

ili junk-foodom, jedite
rjeSava viska tekucine u prirodno slane namirnice,
organizmu. U sluéaju da poput maslina, krasta-
natecenost ne splasnjava vacaili soka od rajcice.
posavjetujte se s lijec- | povrée prirodno sadrzi
nikom jer ona mozZze biti kalijeve i natrijeve soli,

Rucna limfna drenaza i
presoterapija (na apa-
ratima) preporucuje se
svakome, pa i trudnica-
ma. Pritiskom na limfne
¢vorove uspjesno se

znak ozbiljnijih komplika-  kao i prijeko potrebne
cija, kaze Petra Kump.

vitamine i minerale.

JNILSWYINA

TRANS P

PAMETNOM DOSTA

OD SUTRA
NA SVIM |
KIOSCIMA!Y’

Velika pobuna odbacenih
BASATRESOVTA 1 g i
desnicara u vrhu HDZ-a i oy By SO 5 i o

rre o0 GUMOEITTL NISaM ) g, e 5
FIEAD 810 WIfLga MARTONEYL ﬂ-’aﬂsﬂ*g E'ﬂ‘}‘?;; g;g&'g

' -

& = )
S T
¥

KRIPTI

LI CEDignite noge na poviseno
kad vam se prutzi prilika, lagano
hodajte, vjezbaijte i krecite se cijelo
vrijeme, jer trudnoca je blazeno, a ne
bolesno stanje, kaze prof. Petra Kump

OTECENOST NESTAJE
UZ CAJ OD MASLACKA

Bolove u ledima mogqu rijesiti vrué tus i

‘uspravno’ sjiedenje, a ako u trudnoéi Zudite za nekom

hranom, ne brinite jer tijelo tako govori sto vam treba

Pise: ANA VUKASINOVIC

Odusevljenje Zena

koje nastaje nakon sto
ugledaju pozitivan test
trudnoce ubrzo moze
splasnuti zbog nastupa-
nja neugodnih nuspo-
java - razdrazljivosti,
nateéenih nogu, bolova
u kraljeznici ili pak ju-
tarnjih mucnina.

Ako imate Zelju za odrede-
nom hranom, primjerice
sladoledom ili hamburgeri-
ma, ne brinite jer vam tijelo
tako govori Sto mu treba.
Poznata nutricionistica
Marilyn Glenville Zenama
savjetuje da u ovom sluca-
ju slusaju tijelo.

- Neke Zene instinktivno ¢e
odbaciti neke namirnice ili
jela jer ne mogu podnijeti
njihov miris, poput kave.
Zudnja vam ipak moze dati
trag o zahtjevima koje ima
vase tijelo. Zelja za kiselim
krastavcima, primjerice,
‘Zudnja’ je za potrebnom
koli¢inom soli ili kalcija,
dok Zudnja za sladoledom
moZe upudivati na potrebu
za mastima, proteinima ili
kalcijem - kaze Glenville.

OTECENE NOGE | GLEZNJEVI
Na oteCene noge i gleznje-
ve Zali se vecina trudnica,
a nastaju zbog zadrzava-
nja vode u tijelu. Stanje
moze biti vrlo neugodno i
ograniciti kretanje. Neke ¢e
trudnice razviti i prosirene

vene zbog hormonalnih
promjena, no to je moguce
pravodobno sprijeciti.

KOMPRESIJSKE CARAPE
Provjeravajte noge
redovito, vjezbajte da
ubrzate cirkulaciju i jedite
raznoliko. Isto tako, nosite
kompresijske Carape koje
zbog elasti¢ne strukture
poboljsavaju cirkulaciju.
Uz to, ublaZzavaju bolove

u nogama i sprecavaju
nastanak prosirenih vena.
| diuretici ¢e vam pomodi,
pa pijte ¢aj od maslacka, a
kod edema ¢ée jos pomodi i
neslana dijeta.

Bolovi u ledima kod trud-
nica javljaju se u kasnijim
fazama trudnocée. Ovdje

je najvaznije, savjetuju
strucnjaci, dobro se drzati
i hodati uspravno. Pokusaj-
te i da ne sjedite previse
dugo, a kad sjedite, sjedite
uspravno. Tako ne samo
da odrzavate posturalne

Dnevni unos
kalorija ne biste
smjeli povecati
zavise od 300 u

odnosu na prehranu
prije trudnoce.

misice koji trup drze u
uspravnom polozaju, nego
se ne grbite u ramenima,
dok vam je s druge strane
trbuh ispupcen prema
naprijed, pritiScuci kra-
ljeznicu i remetedi disanje.
Olaksanje ¢e vam donijeti
i vruc tus, topla kupkaili
lagana masaza.

Mnoge trudnice imaju
problema sa spavanjem, a
to moZe pogorsati i druge
probleme te uzrokova-

ti dodatan stres, umor,
razdraZljivost i Zudnju za
hranom. Kako biste se nas-
pavali, izbacite hranu koja
sadrzi kofein ili je nemojte
Zapamtite da ¢ak i tamna
¢okolada ima stimulativan
ucinak ako se jede kasnije,
a razbudit ée vas i “tezak”
obrok kasno navecer.

AKNE NISU TAKO CESTE
Akne su takoder jos jedna
neugodna pojava u trud-
nodi, a opasnost je veca
ako ste ih imali u tinejdzer-
skoj dobi. Nasrecu, nisu
tako Ceste. Lice lagano
masirajte blagim uljnim
otopinama sastavljenima
od baznih ulja (bademova,
ulja psSenicnih klica i ulja
sjemenki grozda) i malih
koli¢ina eteri¢nih ulja la-
vande, ruze i ylang-ylanga.
Nahranit ée kozu te isto-
dobno izgladiti sitne bore

i oziljke, zakljucuje prof.

i kozmeticarka Petra Kump.

. MIJENJAJU POLOZA) DA
. NE PADNU NAPRUED

Bolovi u ledima najc¢escéa
su posljedica promjene

statike u trudnica. Zbog izbo-
i Cenog trbuha instiktivno po-

i stavljaju kraljeznicu u poziciju
¢ lordoze i tako stvaraju novu

i os, objanjava dr. Fistoni¢.
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ETERICNA ULIA POMAZU
. KOD OTECENIH NOGU

Kod masaze otecenih
nogu posluZzite se blagim

uljnim otopinama u koje do-

i dajete eteriéna ulja origana,

i lovora, grejpa, komoraca,

i cedra, ruzeiliylang ylanga. A
stopala masirajte i na drve-

.....

AKNE SE TRETIRAJU TEK
i BLAGIM PILINZIMA

LijeCenje akni u trudnodi
moze biti nezgodno jer je

koza tada mnogo osjetljivija.

i Preporucuju se blagi pilinzi

i koZe te njezno Ciscenje lica

¢ kod kozmeti¢ara, no treba pa-
ziti jer to moze izazvati mrlje
i nalicu, tvrdi Petra Kump.




