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ana neznih saveta za vas i hebu

— od pakovanja kofera do prvog jutra na
moru.

30 tablets
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Drage buduce mame,

Letovanje u trudnoci je posebno vreme — vreme tiSine, sunca i
neznosti prema sebi. Pripremili smo vodic¢ koji vas vodi korak po
korak, sa toplinom i paznjom.

LNajlepse putovanje je ono na kome
osluskugjete sopstveno telo.”

— TIM GRAVIDON® A

U KOM SI TRIMESTRU?
STATISTIKA

1
A &

1:—=13:'NED? 14 — 27. NED. 28 — 40. NED.

Uz oprez Idealno vreme % Blizu kuce
Svaka 3. trudnica putuje u drugom trimestru
— i to je potpuno bezbedno uz pravu

pripremu | GRAVIDON® A Svaki trimestar nosi drugacije simptome i potrebe. Uvek konsultujte

ginekologa pre polaska.
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—— POGLAVLJE 01

1. trimestar 1 — 13. NEDELJA

PraVO Vre I I l e Za Mirna, kratka putovanja. Izbegavajte velike vrucine i duge
letove.
put

Svaki trimestar nosi svoj ritam. Birajte 0 .
L L 2. lrimeslar 14 — 27. NEDELJA
destinaciju u dogovoru sa svojim ginekologom.

Najprijatniji period za putovanje. Energija raste, simptomi se

smiruju.
(b MEDICINSKI SAVET
Pre puta uradite kontrolni pregled i ponesite
kopiju kartona u digitalnom i papirnom obliku. ° 3. trimestar e 40 NEDELUA

Birajte bliske destinacije. Posle 36. nedelje — ostanite blizu
kuce.

SAVETI ZA AVIONSKI LET

Pet stvari koje treba uraditi u Zabini

09 x S =) 13

Kompresivne Ustaj svakih 45 — Pij vodu — stalno Sediste do prolaza Vlazne maramice i
carape 60 min Vazduh u kabini je Laks$e ustajanje i eI

Smanjuju rizik od ProSetaj kabinom, veoma suv. kretanje. Pomaze kod mucnine
tromboze i otoka. istegni stopala. — gledaj u horizont.

GRAVIDON® A uzmite uz lagani obrok pre leta — dumbir i B6 pomazu ako se mucnina javi.



GRAVIDON® A - VODIC

Sta ide
u kofer

Manje je vise. Bira se ono $to je lagano,

prirodno i sigurno.

STA NE PAKUJETE
. . oY
Manje je vise
Visoke Stikle — otoci i neravna podloga su
loSa kombinacija
Uska sinteticka ode¢a — koza mora da diSe

Kreme sa retinolom, oksibenzonom il
salicilnom kiselinom

Lekovi bez odobrenja ginekologa

Energetska pic¢a i alkohol — ni ,za svaki
slucaj"”

PAKOVANUJE

%

GRAVIDON® A

Dnevna podrska za vas i bebu

S|

Flasica za vodu

0,75 —1L

©

Zdravstveno
osiguranje

Putno osiguranje za trudnice

APOTEKARSKA TORBA

Uvek pri ruci

(Q SRAVIDON® A

Ceo boravak + 2 — 3 dana rezerve.

Rucni prtljag.

*  SPF 30+ zalelo
Obnavljati svaka 2 sata ili posle
kupanja.

o Sredstvo proliv komaraca

Uvek proverite sastav.

‘s Hladni gel za noge

Za otoke i rashladivanje stopala.

04 / 16

SPF 50+

Krema visokog faktora

=5
=

Lagana odeca

Lan, pamuk, prozraéno

&

Medicinska
dokumentacija

O trudnodi i zdravstvenom stanju

= SPI' 50+ mineralna za lice
Bez oksibenzona i hemijskih filtera.

Krema za strije
Preventivno, jednom-dvaput dnevno.

\ Digitalni termometar

Kompaktni, uvek u torbici.

L Oralni rehidratacioni rastvor

Kesice za brzu nadoknadu tecnosti i
elektrolita.
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—— POGLAVLJE 03

Neznost prema
kozi

Izbegavajte 11—17h

U ovom periodu UV zracenje je najjace. Birajte hlad.

© Mineralna SPF krema

Bezbedna za trudnice, bez oksibenzona.

Pazite na pregrevanje
A preg J

ZASTITA Tecnost, hlad i $esir Siroka oboda su obavezni.

SPF 50"

Obnoviti na 2h

SASTAV KREME — STA IZBEGAVATI

Sta je hloazma?

A Oksibenzon / Benzofenon

Hormonski disruptor — u vecini hemijskih krema.

Hloazma ili ,maska trudnoc¢e” su tamne mrlje
koje se u 90-95% slucajeva javljaju na Celu, A Retinol i retinoidi (Vitamin A)
obrazima i usnoj liniji, a nastaju usled Izbegavati tokom cele trudnoce.
povisenog melanina. Retko (5-10% slucajeva)

se moze javiti i ekstrafacijalna (dekolte,

podlaktice, ramena, gornji deo leda). Sunce ih A
drasti¢no pojacava.

Salicilna kiselina (visoke koncentracije)

Do 2% OK za lice; izbegavati visoke udele.
Fedina prava odbrana: mineralna zastita, Sesir i

izhegavanje podnevnog sunca. Cink oksid i titan dioksid

Mineralni filteri — bezbedni i preporuceni.

3 ZNAKA PREGREVANJA

Ne ignorisite ove signale

Prestanak znojenja uz intenzivan Smetenost, vrtoglavica ili osecaj Ubrzan puls i slabost koja ne prolazi
osecaj vru¢ine — odmah u hladovinu. konfuzije — pozovite pomo¢. posle hladenja — lekar istog dana.
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o
Limunada

Sa nanom i krastavcem —
osvezavajuce.

—— POGLAVLJE 04

Voda je Zivot

U toku trudnoce, narocito leti, potrebe za
te¢noScu se povecavaju.

¢) DNEVNA KOLICINA

Q
Caj od
maticnjaka

Umirujuce dejstvo, prijatan
ukus.

2 —3 L

vode, biljnih ¢ajeva i sveze cedenih sokova

OSVEZAVAJUCI NAPICI

Cetiri recepta zavrele dane

S 9 5 O

Limunada sa nanom Voda sa krastavcem i Kokosova voda sa Lubenica smoothie
Voda, sok od 2 limuna, limunom mentom Blendana lubenica, kap
bosiljak ili nana, kasicica Nekoliko tankih kolutova Prirodni elektroliti i kalijum — limuna, par listova mente.
meda. krastavca i jedna kriska idealno posle sunca.

limuna u hladnoj vodi za blag i
osvezavajuci napitak.

BRZI TEST DEHIDRACIJE

Pogledajte boju mokrace

Svetlozuta 7uta do narandzasta Tamna

Dobro hidratisana. Nastavite ovako. Popijte ¢asu vode odmah — ne cekajte Ozbiljna dehidracija — odmah te¢nost,
Zed. javite lekaru ako traje.
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—— POGLAVLJE 05

Mediteranska paleta

Sveze, lokalno, sezonsko. Tanjir koji prija mami i bebi.

/\ 1ZBEGAVAJTE

* Sveza riba i morski plodovi Sirovo meso i ribu (tartar,
(kuvano) susi)
® Maslinovo ulje i avokado Nepasterizovano mleko i
sireve

® Sezonsko voce i povrée

. Preslana i ljuta jela
° Integralne Zitarice

Energetska pic¢a i kofein

§ o tisi
QLS preko 200mg
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—— POGLAVLJE 06

Mirne aktivnosti, duboki
odmor

= Y
Plivanje Odmor
Mirno, bez ronjenja. Rucak pa popodnevni san.

f9

Setnja #

20 — 40 min ujutru ili u suton.

Istezanje

Prenatalna joga 10 — 15 minuta, sa
duboko-trbusnim disanjem.
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—— VAS DNEVNI SAVEZNIK

GRAVIDON® A

Probiotik, multivitamin i mineralni kompleks prilagoden trudnoci i dojenju.

g Qualrefolic®
Aktivna forma folne Dumbir

kiseline . L
Smanjuje muéninu

GRAVIDON'A

30 tablets

TN OCTIANGT S D

; 12 Vilamina

4 folic .

N AND MINERAL COMPLEX 3. Quatre & vimina
L.Ergﬂl?“né; AND BREAST FEEDING

HNoo1

L. rhamnosus probiotik

PROBIOTICS, MU
ADAPTED FOR PR

i ——

©

0 Minerala
& Gvozde, jod o® 1 tableta dnevno
magnezijum Jednostavna primena
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—— POGLAVLJE 07

Kako se uzima

Jednostavno. NeZno. Konzistentno.

Ujutru Savodom Svakog dana

Jedna tableta uz obrok Casa mlake vode, ne sok U isto vreme — rutina

Nagholji rezultat se postize redovnom primenom kroz celu
trudnocu i dojenje.”

ZABORAVILI STE TABLETU? KADA POCETI?
. . N 4
Bez panike. 4 nedelje pre zaceca
Uzmite je uz sledeci obrok ¢im se setite. Ne duplirajte dozu. Folna kiselina i kljuéni vitamini moraju biti prisutni od prvog
Jedan preskoc¢en dan ne remeti zastitu — bitna je dana trudnoce. Ako ste ve¢ trudni — pocnite odmah. Svaki

konzistentnost. dan se broji.

GRAVIDON® A | DOJENJE

Trudnoca se zavrsava, potrebe ostaju

® & 2
Vitamini i minerali Probiotik Dumbiri B6

Podrzavaju telo iscrpljeno porodom i Jaca imunitet — beba dobija benefite Pomazu u postporodajnom periodu,
dojenjem. kroz mleko. vracanju u balans.
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—— POGLAVLJE 08
UPOZORENUJE - 01

Kad a Jaki bolovi u stomaku ili krvarenje
pozvali lekara

A . s
Visoka temperatura preko 38°C
UPOZORENJE - 03
A . . . .
Otok lica, ruku, izrazita glavobolja
UPOZORENJE - 04
A ..
Naglo smanjenje pokreta bebe
UPOZORENJE - 05
A . v e e .
Jako otezano disanje ili bol u grudima
HITNA POMOC UPOZORENJE - 06
isi iu hi 4 A p P, . .
RS S Tl ol Zamucen vid ili svetlucanje pred o¢ima
u mestu gde putujete
UPOZORENJE - 07
Osecaj jakog pritiska ili bola u karlici
UPOZORENJE - 08
A

Jak svrab po celom telu bez ospe (znak
holestaze)

STA RECI DOKTORU U INOSTRANSTVU

Snimite ove recenice u telefon

WL am pregnant. I am [X] weeks. I have [pain / bleeding / fever / contractions]. My blood type is
[X].”

pain bleeding fever contractions dizziness
bol krvarenje temperatura kontrakcije vrtoglavica
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—— NAJCESCA PITANJA

Vase hrige, nasi odgovori

> Dali smem daletim avionom u
trudnodi?
Vecina avio-kompanija dozvoljava letove do 28. nedelje bez

potvrde, a do 36. nedelje uz lekarsku potvrdu. Konsultujte
ginekologa.

> Mogu li da pijem GRAVIDON® A celo
leto?

Da, namenjen je svakodnevnoj upotrebi tokom trudnoce i
dojenja.

> Mogu li u jacuzzi ili topli bazen?

Ne. Temperatura vode iznad 38°C moze biti Stetna za bebu,
naroCito u prvom trimestru. Obic¢an bazen ili more — bez
problema.

> Sta ako nemam apetit na vrué¢ini?

Sasvim normalno — jedite malo i Cesto umesto velikih
obroka. Voce, jogurt i hladne salate su odli¢ni. Pazite na
svezinu.

> Dalije sigurno plivanje u moru?

Da, plivanje je jedna od najboljih aktivnosti u trudnoc¢i —
smanjuje otoke i opusta leda.

> Sta ako mi pozli od vru¢ine?

Predite u hlad, popijte vodu sa malo soli i Secera, i obratite
se lekaru ako simptomi traju.

> Sta sa muc¢ninom na brodu ili u
vozZnji?
Gledajte u horizont, nikako u telefon. U autu sedite napred.

Svez vazduh pomaze. Bumbir u GRAVIDON® A deluje
preventivno.

> Dalije bazenska voda bezbedna?

Da — izbegavajte bazene sa jakim mirisom hlora. IstuSirajte
se pre i posle plivanja. Plivanje je jedna od najpreporucenijih
aktivnosti u trudnoci.
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—— POGLAVLJE 09

Savrsen

letnji dan

Lagana rutina koja prati sunce, vasu
energiju i potrebe bebe.

KISAN ILI OBLACAN DAN

Poklon za telo

>

IDEALAN DAN 13 / 16

07:30

Jutro

éetnja po hladovini, doru¢ak uz svezu vodu

12:30

Rucak

Lagani mediteranski tanjir u hladu

16:00

Plaza

Plivanje uz SPF 50+ i Sesir Sirokog oboda

18:00

Hidratacija

Limunada sa nanom i jedno voce

20:00

Vecera

Riba na zaru, salata, integralni hleb

22:30

San

Mracna soba, 22°C, 7 — 9 sati sha

5 MINUTA - JUTARNJE ISTEZANJE

Pre nego Sto ustanete

e 07:30 - Dugacak doru¢ak — ¢aj od maticnjaka, voce, jaja.

¢ 10:00 - Muzej, galerija ili Spa tretmani prilagodeni trudnicama.

e 12:30 - Ru¢ak u toplom enterijeru sa pogledom.
¢ 15:00 - Topla (ne vruc¢a) kupka — do 37°C, kap lavande.
¢ 17:00 - Knjiga, muzika, noge poviseno.

¢ 19:30 - Vecernja Setnja — savrSena temperatura.

Kruzenje ramenima — 10x u oba smera.
Nagib glave levo-desno — drzi 5 sek.
Macka-krava na podu — 8 sporih udisaja.

Sedenje sa ispruzenim nogama — blagi
pretklon.

Abdominalno disanje — 5 sporih udisaja.



GRAVIDON® A - VODIC

—— MANIFEST BUDUCIH MAMA

10 Zlatnih
pravila

01 02
& 6
Pijte vodu SPF 50+

Min. 2 — 3L dnevno.
Podsetnik svakih 30 min.

Svaki dan, svaka 2h.
Mineralni filter.

06 07
= G

Plivajte mirno Dovoljno sna

Bez ronjenja. More i
bazen su odli¢ni.

7 — 9 sati. Noge

povisene, soba 22°C.

10 ZLATNIH PRAVILA

03
=9
=

Lagana odeca

Pamuk, lan — telo mora
da dise.

o8

&

GRAVIDON® A

Jedna tableta uz doruc¢ak
—ina odmoru.

04

O

Sveze namirnice

Kuvano, lokalno. Bez
sirove ribe.

09

Qo

Slusajte telo

Umor i bol nisu za
ignorisanje.

14 / 16

09

Mirne Setnje

Ujutru ili posle 17h. 20 —
40 minuta.

G

Lekar pri ruci

Broj hitne pomoci
destinacije pre polaska.
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—— VAS LIENI PLANER

Cekirajte — i krenite mirne
duse

01 - FAZA 02:: FAZA 03 - FAZA
Pre puta U koferu Na destinaciji
Pregled kod ginekologa GRAVIDON® A Pijem 2 — 3L vode dnevno
Medicinska dokumentacija o SPF 50+ krema Izbegavam sunce 11—17h
trudnoci i zdravstvenom stanju
(papirno + digitalno) Sesir irokog oboda Mirne $etnje i plivanje
Puine dravsivengiesigucanie Udobna odeca od lana Lagana mediteranska ishrana
Rezervisan smestaj sa
hladovinom
MEDICINSKA DOKUMENTACIJA NA POVRATKU
N . . . . . . &
Sve sto nosite — papirno i digitalno Par stvari po dolasku kuci
- Kopija medicinske dokumentacije - Poslednji UZ nalaz sa datumom ® Pregled kod ginekologa u roku od 7 dana.
o trudnodi (papir + foto)
® Provera otoka gleZnjeva i nogu.
Krvna grupa i Rh faktor Kontakt ginekologa za pozive
grup v g ¢ P ® Intenzivna hidratacija 2 — 3 dana.
Lista lekova i suplemenata - Polisa osiguranja sa pokricem
komplikacija ® Nastavak GRAVIDON® A bez pauze.
_ Adresa najblize bolnice na Obavestite ginekologa o neobicnim simptomima.

destinaciji




GRAVIDON® A - VODIC

—— KRAJ PUTOVANJA, POCETAK NOVOG

Dr Petar Cabunac, specijalista ginekologije i akuserstva

Zaposlen GAK Narodni Front i konsultant u privatnoj ordinaciji Pro Femine

Hvala sto ste s«
nama

Zelimo vam mirno more, toplo sunce i bezhroj
neznih trenutaka — vama i vasoj bebi.

99

Letovala sam u 22. nedelji i bila je to najlepsa odluka.
Uz GRAVIDON® A koji sam pila svako jutro, znala
sam da radim sve sto mogu za sebe i bebu.

— ANA, MAMA DECAKA OD 8 MESECI

30 tablets

TN OCTIANGT LD

Q& trefolic
..Oua

AND MINERAL COMPLEX

| pROBIOTICS, MULTIVITAMIN K ReAST FEEDING

| ADAPTED FOR PKEGNANCVA
e ———

GDE KUPITI

Bez recepta u apotekama Sirom Srbije

Lilly Benu Galen Jankovi¢

Laurus Oaza zdravlja

SAZNAJTE VISE

DlD A AT aeatT s A e va
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