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Drustvo multiple skleroze Vojvodine je nastavilo sa decen-
tralizacijom dogadaja te je dana 30.05.2025. godine u Backoj
Topoli na manifestacionom trgu organizovalo manifestaciju
povodom Svetskog dana obolelih od multiple skleroze.

Zahvaljujuci Ministarstvu za rad zaposljavanje boracka i
socijalna pitanja, Sektoru za zastitu osoba sa invaliditetom koji
su i ove godine materijalno i moralno podrzali rad naseg drustva.

Skupu su se obratili predstavnici opstinskog veca: Nimrod
Tomik, Helena Mesaros, predsednica Drustva MS Vojvodine
Zorana Budak, predsednik Udruzenja MS “Mala Backa” Backa

novembar 2025.

Topola Paul Njese, kao i voditeljka programa Snezana Radova-
novic Petrovic¢

Nakon obracanja prisutnima usledio je kulturno umetnicki
program na istom su ucestvovali KUD “Vuk Karadzi¢” i KUD
“Kodalj Zoltan” i izvodaci nize muzicke Skole.

Manifestacija medijski propracena i zabelezena od: Radio
televizije Vojvodine, Magyarszo i Maglocistac.

Proslava obelezavanja se nastavila u prostorijama udruzenja
“Mala Backa”.
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Kod osoba obolelih od hroni¢nih bolesti,
pravovremena briga o ustima moze znatno
smanjiti rizik od komplikacija, olaksati
svakodnevno funkcionisanje i doprineti
boljem kvalitetu zivota.

Multipla skleroza je hroni¢no obolje-
nje koje zahvata centralni nervni sistem
i moze izazvati razli¢ite simptome — od
poremecaja kretanja do problema sa vidom,
govorom ili ravnotezom.

Ipak, nesto o cemu se rede govori, ali
$to znacajno utice na kvalitet Zivota, jesu
promene u usnoj duplji i stomatoloske
tegobe koje prate ovo oboljenje.

Stomatolog ne postavlja dijagnozu
multiple skleroze, ali stomatolog moze
prepoznati odredene simptome u ustima
koji, u kombinaciji sa opstim znacima,
mogu ukazati na mogucnost neuroloskog

/dravl]

poremecaja i stomatolog moze biti prvi
koji ¢e pacijenta usmeriti da se javi neu-
rologu.

Jedan od najkarakteristi¢nijih simp-
toma MS, koji moze dovesti pacijenta u
stomatolosku ordinaciju je jak, ostar, po-
vremeni bol u predelu lica, vilice ili zuba,
koji pacijent Cesto pogresno povezuje sa
“zuboboljom”.

ZDRAVLJE USTA

Za razliku od prave zubobolje,
ovaj bol:

® traje vrlo kratko,

® moze se javljati vise puta dnevno,

® ne reaguje na standardnu stoma-
tolosku terapiju,

® ponekad je izazvan dodirom,
govorom ili Zvakanjem.

Pacijenti sa MS mogu opisati osecaj
utrnulosti, “mravinjanja” ili smanjene ose-
tljivosti jedne strane lica, jezika ili vilice.

U nekim slu¢ajevima, stomatolog moze
primetiti asimetriju lica, otezano otvara-
nje usta ili neobi¢ne reakcije tokom pre-
gleda (poteskoce da kontrolise pokrete
jezika ili da proguta vodu prilikom ispi-
ranja usta), Sto moze ukazati na poreme-
¢aj u nervnom sistemu.

usta |

Ovi simptomi, posebno ako se javljaju
uz druge neuroloske znake (umor, gubitak
ravnoteze), mogu biti rani pokazatelji MS.

Suvoca usta je jedan od najcescih pro-
blema kod osoba sa MS. Ona moze nastati
zbog same bolesti, ali Cesto i kao posle-
dica terapije — mnogi lekovi koji se koriste
u leCenju MS-a smanjuju lucenje pljuvac-
ke.

Pise: Dr
Brankica Nikoli¢

doktor stomatologije

sastavni deo opsteg zdravlja

Osobe koje pate od poremecaja suvih
usta cesto nisu svesne Stetnog dejstva ovog
poremecaja na stanje same usne duplje:

® neprijatan zadah (halitozis),

® ostecenja mekih tkiva (krvarenje
desni, pecenje i peckanje jezika,
pojavu ulceracija,

® povecan rizik od nastanka karijesa
i demineralizacije zubne gledi,

¢ infekcija usta (kandidijaza),

® zapaljenja sluznice,

¢ periodontalnih bolesti...

— Elektri¢ne cetkice mogu znatno
olaksati pranje zuba.

— Koristiti paste sa fluoridom i inter-
dentalne cetkice ili konac.

— Ako postoji potreba, u odrzavanje
higijene moze se ukljuciti clan po-
rodice ili negovatelj.

Kod nekih osoba sa MS javljaju se
slabost misica lica, jezika i vilice, pa moze
do¢i do otezanog zvakanja ili gutanja
hrane.

Takode, zbog ostecenja nerava, mogu
se pojaviti trnci, bol ili neobi¢ni osecaji
u predelu lica i vilice (tzv. trigeminalna
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neuralgija). Sve to moze otezati redovnu
oralnu higijenu i uticati na ishranu.

— Koristiti ¢etkice sa mekanim vlak-
nima i ve¢im drskama koje je lakse
drzati.

- Ako je prisutan bol, konsultovati
stomatologa i neurologa radi od-
govarajuce terapije.

- Birati meksu hranu i jesti sporije,
uz dovoljan unos te¢nosti.

Mnogi problemi u usnoj duplji ne
bole odmah. Kod osoba sa MS, zbog sma-
njene osetljivosti, promene se ponekad
ni ne primete na vreme.

Preporucuje se kontrola na svaka 3 do
6 meseci, kako bi se eventualne promene
otkrile u ranoj fazi i lakse lecile.

Briga o zubima i desnima kod osoba
sa multiplom sklerozom ima svoje spe-
cificnosti. Glavni cilj je da se odrzi Sto
bolja oralna higijena i sprece tegobe koje
mogu dodatno otezati svakodnevni Zivot.
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Ako primetite bol, otok ili promenu
boje sluzokoze, ne cekajte da “prode samo
od sebe”.

Kod osoba sa MS, infekcije u ustima
mogu se brze pogorsati i uticati i na opste
stanje organizma.

Ne odlagati kontrole.

MS se najcesce javlja izmedu 20. i 40.
godine Zivota, ceSce kod Zena.

Rano prepoznavanje i pravovremena
dijagnoza omogucavaju da se terapija
zapocne na vreme, $to usporava napre-
dovanje bolesti i cuva kvalitet Zivota.

Briga o usnoj duplji nije samo briga
o zubima - to je briga o celom telu.

Osobe koje Zive sa multiplom sklerozom
Cesto se suocavaju sa brojnim izazovima, ali
uz redovne kontrole, prilagodenu higijenu
i dobru saradnju sa stomatologom, zdrav i
bezbolan osmeh je sasvim dostizan cilj.

Stomatoloska ordinacija
"OSMEH NS~



SREDNJI BANAT - ZRENJANIN

Udruzenje M.S. Sredniji banat Zrenja-
nin, uz pomo¢ Ministarstva za rad zapo-
Sljavanje, boracka i socijalna pitanja, Sektora
za zastitu osoba sa invaliditetom, odrzalo
je dana 07.06.2025. godine svoju aktivnost
po prvi put u Tarasu, na manifestaciji
”Dani taraskih roda"“. Ucestvovali su pored
nasih ¢lanova i clanovi srodnih udruzenja
sa teritorije grada Zrenjanina kao i gosti
iz nasih udruzenja.

Taras je divno mesto pored Tise i mesto
netaknute prirode, a manifestacija je po-
svecena pticama, belim rodama, koje svake
godine krase stubove i odzake.

U parku bez plasti¢nih stolova i stolica
sedelo se na balama pokosenog sena, i
uzivalo se u programu organizatora.

Rode su od davnina ,donosile bebe,
bebe postaju deca koja su priredila umet-
nicki program takmicarskog karaktera na

#CPBIJABESBAPHIEPA

temu roda. Nasi ¢lanovi su takode poka-
zali uspesne radove.

Jedan od prvih najtoplijih dana u ovoj
godini prosao je veoma prijatan u prirodi
uz bogat kulturni i muzicki program, pa
je skup zavrsen na zadovoljstvo i radost
svih prisutnih.

Veliki pozdrav od Udruzenja MS srednji
banat Zrenjanin

Zlata Adamov

#CPBUJABESBAPHIEPA

"MOJ SREM" - INDIJA

UDRUZENJE OBOLELIH OD MULTIPLE
SKLEROZE SREMA*MOJ SREM" INDLJA

Nase udruzenje akcenat postavlja na druzenja, radionice, dru-
Zenja u prirodi, na hipodromu sa konjima. Jahanje za nase ¢lanove
je posebno zadovoljstvo. Kroz druzenja unosimo vedrinu u svoj
zivot, jer kontakt sa ljudima odlaze kontakt sa boles¢u.

Kroz radionice, izradu ru¢nih radova i razmenu iskustava nasa
druzenja dobijaju pravi smisao, a mi rasterecenje kroz price i osmehe.

Tako smo u julu za druzenje odabrali Keltsko selo. Dan proveden
u keltskom selu se pretvorio u predivno druzenje uz edukaciju o
narodu koji je Ziveo na ovim prostorima. Uz kustosa smo na neki
nacin doziveli to vreme, upoznali nacin na koji su ziveli, kako su
spremali hranu, borili se i cak kakve su navike imali. Bile su prisutne
zene koje su nam pokazale tehnike tkanja i veza, a mogli smoilicno
da se oprobamo u tim rukotvorinama.

U septembru smo pripremali i realizovali aktivnost vezanu za
“Beska fest”. Za ovu manifestaciju su nasi ¢lanovi pripremali ru¢ne
radove koje smo izlagali i svojim prisustvom dali doprinos ovoj
manifestaciji.

Nista ne bismo postigli bez podrske Ministarstva za rad, zapo-
Sljavanje, boracka i socijalna pitanja, Sektor za zastitu osoba sa
invaliditetom.

Zajvaljujuci njima, kao i lokalnim samoupravama nasi ¢lanovi
imaju privilegiju da se druze, organizujudi radionice i realizujuci
ovako divne projekte.
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"MUZIKA | MS”
Udruzenje multiple skleroze srednji banat Zrenjanin,
odrzalo je programsku aktivnost pod nazivom “Muzika i
MS” oktobra meseca u Srednjoj muzickoj Skoli Zrenjanin.
Aktivnosti je prisustvovalo veliki broj obolelih od MS-a,
brojni gosti, i izvedena su dela vrhunskih kompozitara.
Zahvaljujemo se Ministarstvu za rad zaposljavanje
boracka i socijalna pitanja, Sektoru za zastitu osoba sa
invaliditetom na podrsci u realizaciji programske aktivnosti.

6 ;‘mSt
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Kroz druzenja unosimo vedrinu u
svoj zivot, jer kontakt sa ljudima
odlaze kontakt sa bolescu

‘oSt |



Vitamin A i multipla skleroza
— kada imunitet izgubi ravnotezu

Kada govorimo o multiploj sklerozi (MS), naj¢esce
spominjemo imunoterapiju, rehabilitaciju i fizicku aktiv-
nost. Medutim, pored svega toga postoje i dva vazna
faktora — ishrana i mikronutrijenti koji hrane i nervni i
imuni sistem. Jedan od najvaznijih, a najmanje poznatih

medu njima, jeste vitamin A.

To je liposolubilan vitamin, $to znadi da se rastvara u
mastima i da se, za razliku od nekih drugih vitamina, moze
skladistiti u nasem organizmu. Ono $to je posebno vazno
naglasiti jeste da je esencijalan — znaci da ga nas organizam
ne moze sam sintetisati, ve¢ ga moramo unositi hranom

ili suplementima.

Njegova uloga je visestruka — kljucan je za vid, za rast
i diferencijaciju celija, ali i za pravilno funkcionisanje imu-
noloskog sistema. Kod osoba s MS-om ¢esto se nalazi
njegov nizi nivo u krvi, sto moze doprinijeti jacoj upali,
vecem broju relapsa i sporijem oporavku nakon njih.

Bez dovoljne koli¢ine vitamina A, sluznice postaju suve
i ranjive, imuni sistem slabi, a vid moze da se pogorsa —

narocito nocu.

Preporuceni dnevni unos za odrasle
iznosi od 700 do 900 mikrograma retinol
ekvivalenata. Gornja bezbjedna granica
je 3.000 ug RAE dnevno. To mozemo unijeti
kroz razli¢ite izvore - zivotinjske namir-
nice poput jetre, ribljeg ulja, Zzumanca i
punomasnog mlijeka, ali i biljne izvore.
U biljkama vitamin A dolazi u obliku pro-
vitamina, odnosno karotenoida. Najpo-
znatiji medu njima je beta-karoten, koga
nalazimo u $argarepi, spanacu, kelju, bundevi
i kajsijama.

Pise:
Biljana
Zekanovi¢

spec. farm.
menadzment
i marketinga

U nasem tijelu odvija se zanimljiva
transformacija: beta-karoten se u ente-
rocitima pretvara u retinal, a zatim u retinol.
Taj retinol se dalje moze skladistiti u jetri
uobliku retinil-estara, i ta rezerva je toliko
znacajna da moze potrajati mjesecima,
pa ¢ak i godinama. Oko 45% ljudi ima
genetsku varijaciju BCMO1 gena zbog
koje vrlo slabo pretvaraju beta-karoten
u aktivni vitamin A. Takvi ljudi mogu jesti
kilograme Sargarepe, a i dalje ostati u
deficitu. Ako neko od tih ljudi jede jako

mnogo Sargarepe, moze dobiti naran-
dzastu boju koze (karotenemija), jer
beta-karoten ostaje neiskoriséen i talozi
se u kozi.

Ipak, retinol nije samo pasivna rezerva.
On se dalje metaboliSe i moze se pretvo-
riti u retinal, neophodan za vizuelni ciklus,
odnosno za formiranje rodopsina, pig-
menta koji nam omogucava da vidimo
u uslovima slabog osvjetljenja. Sa druge
strane, retinol moze da se pretvori i u
retinoi¢nu kiselinu, koja se u celijama
vezuje za posebne receptore (RAR i RXR),
koji uti¢u na gene odgovorne za imunitet,
rast Celija i regeneraciju tkiva.

Sove, macke i druge nocne Zivotinje
imaju mnogo vise rodopsina, pa zato
vide gotovo u potpunom mraku. Kod
ljudi, manjak vitamina A izaziva no¢no
sljepilo — prvi znak deficita.

Mozemo ga zamisliti kao regulatora
imunog sistema:

® smiruje previse aktivne upalne
Celije (Th17 limfocite),

® povecava broj regulatornih T
celija (Treg) koje umiruju imuni
odgovor,

® pomaze stvaranje antimikrobnih
peptida koji unistavaju bakterije i
viruse,

® jaca crijevnu barijeru, ¢ime se
smanjuje vjerovatnoca da toksini i
mikrobi udu u krvotok i izazovu
upalu.

Na taj nacin, vitamin A ne potisku-
je imunitet, nego ga vraca u ravnotezu
- Sto je posebno vazno kod autoimunih
bolesti poput MS-a.

MS ostecuje mijelinski omotac koji
obavija nerve i omogucava brzu komu-
nikaciju izmedu mozga i tijela. Bez mije-
lina, nervni signali putuju sporo, Sto dovodi
do slabosti, zaboravnosti i problema s
koordinacijom.

Vitamin A tu ima iznenadujuce vaznu
ulogu. On stimulise oligodendrocitne
progenitorske Celije — one koje stvaraju
novi mijelin. Eksperimenti su pokazali da
retinoi¢na kiselina ubrzava remijelizaciju
i poboljsava oporavak nervnog tkiva.

novembar 2025.
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Kako prepoznati
nedostatak vitamina A

® Suva, hrapava i perutava koza
e Ceste infekcije disajnih puteva
® Noc¢no slabljenje vida

(,no¢no sljepilo”)
® Suve odii usne
® Krti nokti i lomljiva kosa
® Sporije zarastanje rana

Farmaceut ima klju¢nu ulogu u eduka-
ciji pacijenata s MS-om. Razgovor o vita-
minu A Cesto otvara Siru pri¢u o ishrani,
suplementima i holistickoj brizi.

Vitamin A nije samo vitamin za vid. On
je Cuvar nervnog sistema i ravnoteze imu-
niteta. Kod osoba s MS-om pomaze da se
smiri upala, ocuva struktura nerva i ojaca
crijevna barijera. On ne lijeci bolest, ali
pomaze organizmu da se sam obnavlja i
brani. Zato je uloga farmaceuta ne samo
daizda terapiju, vec i da podsjeti pacijenta
da zdravlje pocinje iznutra — u svakoj celiji.

e Sve vige nau¢nih dokaza‘ﬁ%xje da spo sobno '? aplod. Simp doziranja ukljuéujﬂ"' "y

noicnu kiselinu. Zauzvrat, ta kiselina ¢uva
integritet crijevne sluznice i sprecava ulazak
Stetnih bakterija i toksina. Kod osoba s
MS-om cesto se javlja disbioza — pore-
mecaj mikrobiote, koji moze smanijiti
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zvoda koji sadrze vitamin A, jer kombi-
novanje razlic¢itih suplemenata moze lako
dovesti do prekomjernog unosa. Trudnice
posebno moraju biti oprezne, jer visoke
doze u ranoj trudnodi mogu biti Stetne

vni efekat. Eksperimenti na modelima
bolesti pokazali su da kombinacija vita-
mina A i D djeluje sinergijski — zajedno
bolje smiruju upalu i ubrzavaju oporavak
nervnih vlakana.

2> Y

~ crijevai mozak ne funkcioni$u odvojeno.  vitamin A. © glavobolju, m ui bol uzglobovima.t}, , )
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NOVI KNEZEVAC
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XXIII humanitarna likovna kolonija
Udruzenje obolelih od multiple
skleroze Severnobanatskog okruga
Novi Knezevac

Od 23. do 30. juna odrzana je XXIII
Medunarodna humanitarna likovna ko-
lonija “Zivot je umetnost” koju je orga-
nizovalo Udruzenje obolelih od multiple
skleroze Sverenobanatskog okruga sa se-
distem u Novom Knezevcu.

Na koloniji su ucestovali uglavhom
slikari iz Vojvodine i Tome Dimovski iz
Skoplja (Severna Makedonija). Svoje slike
su ostavili dugogodisnji prijatelj udruze-
nja Braco Azari¢ iz Novih Kozaraca, Sve-
tlana Miladié iz Backe Palanke, Zarko Buri¢
iz Pivnica, Goran Spanovi¢ iz Surc¢ina i po
prvi put Pavle — Paja Rakovi¢ iz Rume,
Goran Arsenijevic iz Golubinaca.

Pridruzili su im se iz Kikinde Tanja
Nozica i Ljiljana Bogosavljev, a iz Vrbasa
Nikola Erakovi¢, Dragan Simi¢ Belii Milorad
Prvulovi¢, a iz Sremske Mitrovice je dosao

Srecko Radulovi¢. Iza malog, ali odabra-
nog drustva je ostalo preko 30 slika.

Tokom kolonije je obelezena slava
Udruzenja Vidovdan, 28. juna uz rezanje
slavskog kolaca uz prisustvo mnogih udru-
Zenja iz Vojvodine i samih ¢lanova Udru-
Zenja.

Koloniju su otvorili predsednik Udru-
Zenja Igor Nad i novinarka i volonterka
Udruzenja Danica Knezevi¢ Popov na-
glasivsi veliku humanost slikara kao i njihov
nesebican rad koji ve¢ godinama traje.
Zatvaranje kolonije je kao i prethodnih

godina bilo na ladi koja je plovila ovog
puta mirnom, ¢istom i plitkom Tisom. A
zahvaljucuji donatorstvu opstina Novi
Knezevac i Kanjiza i ove godine je kolo-
nija odrzana.

0 Braci Azaricu
Na kolonije je od samog pocetka ve¢
23 godine dolazi Braco Azari¢, prvo zbog
prijateljstva sa Slavicom Zori¢ koja je bila
30 godina predsednica Udruzenja od ranije,
a i zbog pomodi obolelim od MS-a do-
prinoseci svojim likovnim umecem.

Pocetak jeseni

Udruzenje obolelih od multiple skleroze Severnobanatskog okruga Novi
Knezevac obelezilo aktivnost radionicom “Kreativna mirisna jesen” Ciji je po-
krovitelj Ministarstvo za rad, zaposljavanje boracka i socijalna pitanja, Sektor
za zastitu osoba sa invaliditetom u okviru projekta “Srbija bez barijera”.

Na jednodnevnoj radionici prisutni su radili ili naucili dekupaz tehniku i
oslikavali salvetama tacne, a samoj tehnici ih je ucila Gordana Mijatov koja
je pravi stru¢njak u oslikavanju predmeta od drveta i drugih materijala.
Kod prisutnih ¢lanova se razvijala preciznost, koncentracija i upornost.

Radionica je protekla u prijatnoj atmosferi i druzenju, kao i razmeni isku-
stava o stanju obolelih i njihovoj bolesti.

novembar 2025.

Braco Azaric je po vokaciji modelar, a
slikarstvom se bavi kao hobi ve¢ 50 godina
i iskljucivo radi ulja na platnu, opredelivsi
se za ekspresionizam Sirokih poteza po
¢emu je prepoznatljiv diliem Vojvodine.

Azari¢ u svom mestu — Novom Kozarcima
vodi Galeriju “Zdravko Mandi¢” naseg pozna-
tog slikara iz Zrenjanina. U Galeriji se nalazi i
Legat Doka Stojicica koji je poklonio svom
rodnom mestu preko 1.000 knjiga. U okviru
Galerije Braco Azari¢ organizuje likovne kolo-
nije, izlozbe, knjizevne vecerii susrete sadecom
iz OS “Ivo Lola Ribar” iz mesta.

Kulturni centar Kikinda je pre tri nedelje
objavio knjigu o Braci Azari¢u

“Iz sna i secanja” u kojoj si prikazane
slike od 1973. do 2023, kao i izbrane recen-
zije knjizevnika i likovnih kriti¢ara koji su
govorili o njegovom stvaralastvu.

Za Azarica je slikarstvo zivot i ogledalo
njegove duse. lako je poreklom iz Bosne,
njegova dusa je banatska jer preovladava
ravnica, seoske ulice, kao i cvetni pejzazi
vezani za staro banatsko cvece . U svojim
delima Azari¢ zudi za beskonacnim Sto i
postize jer svako njegovo delo nosi pricu
koja moze u beskonaénost da se prica.

A toplina duse se odrazava uée$¢em
na mnogim humanitarnim kolonijama u
okoloni te njegova dela ostaju kao lek za
dusu onim kojim je potreban.

DKP

Udruzenje obolelih od multiple skle-
roze Srednja Backa Kula uz finansijsku
podrsku Ministarstva za rad, zaposljava-
nje, boracka i socijalna pitanja, Sektora
za zastitu osoba sa invaliditetom, u okviru
Programskog konkursa za unapredenje

novembar 2025.
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polozaja osoba sa invaliditetom realizo-
vali smo programsku aktivnost “Sportsko
takmicenje” u oktobru mesecu. Ucestvo-
vali su predstavnici udruzenja ¢lanice

Drustva MS Vojvodine. Ucesnici aktivno-
sti su se takmicili u pikadu, plo¢icama,
drustvenim igrama (neljuti se ¢ovece,
dominama).

Uz dodelu slatkih nagrada i prigodno
posluzenje, nastavljeno je druzenje.

‘WISt



Nesanica i multipla skleroza:

Kako do mirnog sna? é’

Poremecaji sna, narocito nesanica,
cesti su kod osoba koje zive sa multi-
plom sklerozom (MS). Nesanicu najce-
$c¢e Cine poteskoce sa uspavljivanjem,
cesto budenje tokom nodi ili rano ju-
tarnje budenje bez mogu¢nosti da se
ponovo zaspi. Kod MS-a, nesanica moze
biti posledica razlicitih faktora: bola,
gréeva u misi¢éima, umora, depresije,
anksioznosti, lekova koji se koriste za
le¢enje bolesti, kao i nedostatak vezba-
nja zboginvaliditeta povezanih sa mul-
tiplom sklerozom.

Terapija u obliku lekova za nesanicu
koji imaju rezim izdavanja na recept se
vrsi isklju¢ivo pod nadzorom neurolo-
ga ili psihijatra. Postoje prirodni prepa-
rati koji mogu pomoci u poboljsanju
sna, bez kontraindikacija sa terapijom

za MS.

Melatonin je hormon koji nase telo
prirodno proizvodi u vecernjim satima,
kao signal da je vreme za san. Kod osoba
sa MS-om, ovaj prirodni ritam moze
biti poremecen usled same bolesti, bola,
napetosti, iscrpljenosti, depresije, ili
zbog no¢nog svetla ili gledanja u ekran
pred spavanje. Melatonin pomaze or-
ganizmu da zapocne proces uspavljiva-
nja. Najbolje deluje ako ga koristite u
mirnom okruzenju, sa sto manje svetla
i bez ometajucih sadrzaja ekrana.

Moze se naci u obliku tableta, kapsula,
oralnih sprejeva, kapi ili tableta za zva-
kanje. Sprej se brzo apsorbuje kroz sluzo-
kozu usta, dok su tablete pogodnije ako
vam je potrebna postepena i duza ap-
sorpcija. Preporucljivo je poceti s manjom
dozom, posebno ako ga prvi put kori-
stite. Najcesce se savetuje uzeti 30 minuta
pre spavanja dozu od 0,5 do 1 mg. Ako
se efekat ne oseti nakon nekoliko dana,
doza se moze povecati, ali retko postoji
potreba da se ide iznad 2 mg dnevno.
Vazno je znati da veca doza ne znadi i
bolji san, kod mnogih osoba nize doze
daju bolji rezultat.

Y

U niZzim dozama, melatonin je bezbe-
dani ne stupa u znacajne interakcije sa
lekovima za MS. Teoretski melatonin
moze ometati imunosupresivnu tera-
piju poput fingolimoda, jer melatonin
moze stimulisati imuni sistem.
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Vitamin D je posebno znacajan za
osobe sa MS-om, jer ucestvuje u regu-
laciji imunog sistema i ima potencijalno
neuroprotektivno dejstvo. Manjak ovog
vitamina povezuje se sa losijim kvalitetom
sna, azanimljivo je da vitamin D ucestvu-
je u regulaciji melatonina — hormona
sha. Istrazivanja pokazuju da kombina-
cija vitamina D i melatonina moze imati
dodatne koristi za osobe koje pate od
nesanice, narocito kada su vrednosti
vitamina D niske. Vitamin D se moze
uzimati uz obrok koji sadrzi masti, jer
se tako bolje apsorbuje. Pre uvodenja,

korisno je proveriti nivo u krvi labora-
torijskom analizom i prilagoditi dozu.
20

Omega-3 masne kiseline, koje se pri-
rodno nalaze u masnoj ribi poput lososa,
skuse i sardine, povezane su sa boljom
efikasno$¢u spavanja, odnosno manjim
brojem budenja tokom noci. Ako ne
jedete ribu redovno, dostupni sui dodaci
omega-3 u obliku kapsula ili ulja. Uzimaju
se tokom dana, uz obrok koji sadrzi
masti, za bolju apsorpciju. Omega-3 ima
i protivupalno dejstvo, sto je dodatna
prednost kod MS-a.

R

Magnezijum je mineral koji je poznat
po svojoj ulozi u opustanju misicainervnog
sistema. Kod osoba sa MS-om, cesto je
prisutna pojacana misi¢na napetost ili
grcevi, narocito nocu, Sto dodatno remeti
san. Kada je u pitanju nesanica, mogu
se izdvojiti magnezijum glicinat i mag-
nezijum citrat.

-
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Jelena Tankosi¢ n
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Magnezijum glicinat je vezan za ami-
no-kiselinu glicin, koja ima blago umi-
rujuce dejstvo. Ne iritira zeludac, lako se
apsorbuje i pogodna je opcija za vecer-
nju upotrebu.

Magnezijum citrat je vezan za limun-
sku kiselinu i ima blagi laksativni efekat
kod visih doza, pa moze pomodi i ako
je zatvor dodatni problem.

Magnezijum se najcesce uzima u obliku
tableta, kapsula, granula za direktnu
primenu u ustima ili Sumecih tableta.
Preporucena doza za vecernju upotre-
bu je 200-400 mg, i uzima se 1do 2 sata
pre spavanja. Moze se uzimati sa ili bez
hrane, ali ako imate osetljiv zeludac,
uzmite ga posle vecere. Magnezijum
moze smanyjiti apsorpciju nekih lekova
ako se uzima istovremeno (npr. antibi-
otici, lekovi za osteoporozu), zato je
najbolje da se uzima 2 sata preili posle
bilo koje druge terapije, posebno ako
pijete lekove uvece.

Valerijana (Valeriana officinalis) je
lekovita biljka poznata po svom blagom
sedativnom dejstvu. Koristi se vekovima
za ublazavanje nesanice, napetosti i
nervoze. Najces¢i i najdelotvorniji oblik
valerijane su kapi (alkoholna tinktura),
zatim tablete i kapsule u kojima se ne
oseti njen ukus i ¢aj sa jacim karakteri-
sticnim mirisom.

Ukoliko koristite tinkturu, preporu-
cuje se 15 do 30 kapi, otopljenih u malo
vode 30-60 minuta pre spavanja. Ima
veoma gorak ukus, pa se tradicionalno
uzima na kocki Secera. Moze se uzeti
nezavisno od obroka. Nije preporucilji-
vo koristiti sa alkoholom ili sedativima.
Valerijana ne deluje kod svih odmah,
kod nekih ljudi efekat se javlja tek nakon
nekoliko dana redovne upotrebe.

-l
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Matiénjak (Melissa officinalis) je blaga, ali vrlo efikasna biljka koja se tradicio-
nalno koristi za smanjenje anksioznosti, napetosti i problema sa spavanjem. Deluje
umirujuce na centralni nervni sistem, ali bez izazivanja pospanosti tokom dana.

Najcéesce se koristi u obliku ¢aja ili tinkture (20 do 30 kapi), pre spavanja. Postoje
i kombinacije preparata u obliku kapsula koje se koriste jednom do dva puta
dnevno.

Kada potraziti stru¢nu pomo¢?

Ako nesanica traje duze od 3 do 4 nedelje i pocinje da utice na svakod-
nevno funkcionisanje, vazno je obratiti se lekaru. Ponekad nesanica moze
biti signal da telo pokusava da se izbori sa dodatnim opterecenjem, fizickim
ili emocionalnim.

Kvalitetan san je deo brige o sebi i o telu koje svakodnevno vodi tesku bitku.
Svaki organizam je jedinstven, pa je vazno pazljivo pratiti reakcije i birati ono
$to vama najvise prija, uz savet stru¢njaka kada god je to potrebno.

L.

-

Pasiflora (Passiflora incarnata) se koristi
kod nervoze, uznemirenosti i poreme-
¢aja sna, posebno za smanjenje men-
talne hiperaktivnosti, stanja kada misli
ne prestaju ni pri pokusaju da se zaspi.
Njeno dejstvo je blago sedativno, bez
izazivanja zavisnosti. Moze se naci u
obliku ¢aja, tinkture (20-40 kapi), kao
i u obliku kapsula i tableta sa 200 do
500 mg ekstrakta.

Kamilica (Matricaria chamomilla) je
umirujuci biljni lek koji deluje na nervni
sistem, ali i na varenje. Kod osoba koje
imaju nervozu u stomaku pred spava-
nje, kamilica moze da ublazi napetost,
umiri disanje i doprinese lakSem uspa-
vljivanju. Najcesce se koristi kao ¢aj, a
moze se naci i u obliku biljnih mesavina.

Pored suplemenata, male promene
u svakodnevnim navikama mogu na-
praviti veliku razliku:

® Lezite i ustajte u priblizno isto

vreme svaki dan

® [zbegavajte gledanje u ekrane

najmanje sat vremena pre spavanja
® Sobu za spavanje drzite
mracnom, tihom i prohladnom
® Vecera neka bude lagana i bar
2-3 sata pre spavanja

® Redovno vezbanje, zdrava
ishrana, izbegavanje alkohola,
kofeina i nikotina.
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"MALA BACKA" - BACKA TOPOLA

IDEMO,
HOCEMO,
MOZEMO

MITO

"MHeala Backa"

"Kisbdcska"
i
Mﬂﬁm;*ﬁmr . ; o Drustva MS Vojvodine Novi Sad sa pred-
Balka Topola - Topolya UdruzenJ.e od.poce.tka god|.r.1e iako sednicom Zoranom Budak. Zahvaljujemo TO |_ E RA N C | .J A 2 O 2 5
lvwen."namo primanja radj, prostorije udru.— se opstini koja je omogudila da te veceri

zenja su oEvorena svakog peﬁka. Uspeli fontana bude obojena narandzasto. Cla- Clanovi udruzenja multiple skleroze ,Mala Ba¢ka” od samog pocetka godine

smo da po.cetkon?. marta ocvirZImo radvnu novima Male Backe i gostima se zahva- vredno su se spremali za Toleranciju 2025. Zahvaljujemo se Ministarstvu za rad,

,SkuPStmu | obelezimo Dan Zena 4z rucak ljujemo na velikom odzivu. Po program- zaposljavanje, boracka i socijalna pitanja — Sektoru za zastitu osoba sa invalidi-

i podelimo squmne poklo.ne, al cvla € skim aktivnostima nasi ¢lanovi zajedno tetom. Odrzana je jubilarna Tolerancija 2025, XV republickog i regionalnog

odazovemo pozivima srodnih udruzenja sa drugim udruzenjima bili su prisutni sportskog karaktera osoba sa invaliditetom. Ovim putem se zahvaljujemo

. Posgtu, kao i oni da dodu kod nas. Qbe- na otvorenom radionicama, terapijskom sponzorima i donatorima: Opstini Backa Topola, opstini Mali Idos, fondaciji

Ie%eh je dan MS-a kodvrTas u.z podrsvku jahanju kod nas na ergeli u Malom Idosu Beteken Gabor, AKE Dental, Simtex, Alarm Sistem, Aqua Top, Udruzenju po-

Mmlitarstva.za ra.d, za.posljavanjg, bc.)rackaT i u Sremskoj Mitrovici kao gosti udruze- ljoprivrednika, kuvaru i svim volonterima.

i socijalna pitanja, a i u pokroviteljstvui nja iz Indije, na kupanju u Banji Kanjizi, Proslavu Tolerancije sproveli smo tri dana. Toleranciji je prisustvovalo 17
u Somboru povodom jubilarne kolonije udruzenja. Prvi dan smo docekali drage goste u nasem prostoru — goste iz Nisa,
slikara. Clanovi udruZenja su u dva navrata Leskovca, Makedonije, Panceva i Valjeva. Zajedno sa nasim clanovima prisu-
bili gosti udruzenja iz Madarske, takode stvovali su predavanju dr. Cervenak Petera (ginekologa) i dr. Despeni¢ Ljiljane
smo isli u Ni$ na sve¢anost povodom 30 (neurologa). Prisutni su s velikom paznjom odslusali predavanja i dobili ade-
godina od osnivanja udruzenja. kvatne odgovore na postavljena pitanja. Nakon vecere goste smo smestili u

Da pomenem i to da se udruzenje prelep Dom ucenika kraj Backotopolskog jezera.
odaziva na sve manifestacije koje se od- Drugi dan Tolerancije odrzan je na obali jezera, gde smo docekali goste iz
vijaju u nasem gradu, nas grad i sugrada- Vukovara, Sombora, Novog KnezZevca, Kule i Subotice — clanove iz I1zde, Udru-
ni nas podrzavaju u nasem radu, tako da Zenje amputiraca i osoba rodenih sa malformacijama iz Subotice. Posetom nas
smo im zahvalni na tome da nema BA- je uveli¢ala Julijana Stanisavljevi¢ ispred Ministarstva za rad, zaposljavanje,
RIJERE izmedu nas. Da spomenem i to da boracka i socijalna pitanja #SRBIJABEZBARIJERA, kao i predsednik opstine
se blizi "Sarmijada 2025” na kojoj uce- Adrijan Satmari. Vreme sa blagim vetrom nije nam smetalo da se druzimo,
stvujemo od osnivanja i nadamo se da sportski nadmecemo, a sve to su propratili mediji i rado razgovarali sa nasim
¢emo i ovaj put biti dobri u kuvanju sarme gostima. Kuvar Jano$ i S. ). sa svojim timom spremali su obroke sa puno ljubavi.
i zablistati. Ocekujemo da ¢e se odazva- Smene programa, dodela medalja i zahvalnica doprinele su veselom raspoloze-
ti pozivu svi koje smo pozvali i da ¢e to nju. Nakon rucka podeljene su nagrade i priznanja, a druzenje se nastavilo u
ponovo biti lepo druzenje. U novembru vecernjim satima uz muziku i veceru.
mesecu nas ocekuje predavanje neurolo- Tredi dan su gosti i nasi ¢lanovi obisli ergelu ,Zobnatica®, koja je nekoliko ki-
ga i okupljanje ¢lanova petkom, a tradi- lometara udaljena od grada. Nadamo se da su gosti zadovoljni i da ¢e nam se
cionalno ¢e pocetkom decembra huma- ponovo pridruziti, jer su se, prema njihovim recima, kod nas osecali kao kod
nitarni koncert nasih folkloraca i muzicke kuce. Fotografije govore vise od reci — druzenje je uspelo da poveze ljude iz
skole. Slede praznici Bozici, Nova godina, razlicitih krajeva i pokaze da nas nista ne razdvaja, vec spaja. Prijateljstva stecena
pa ¢emo praznovati, pa eto ¢lanovi udru- na Toleranciji najlepsi su deo naseg susreta.
Zenja Mala Backa vam zele sre¢ne pra- Zahvaljujemo se ¢lanovima udruzenja Mala Backa i volonterima koji su se
znike u zdravlju i veselju da ih svi doce- potrudili da se predstavimo kao dobri domacini
kali i da nam sledeca godina bude lepsa Pozdrav od Male Backe
i zdravija.
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Neuroplasticnost kod MS

Multipla skleroza (MS) je jedna od hroni¢nih neu-
roloskih bolesti mladih odraslih i nastaje kada imuni
sistem greSkom napada sopstvena nervna vlakna. Pri-
marna meta je mijelinski omota¢ — zastitni sloj oko
nerava koji omogucava brzu i preciznu razmenu infor-
macija u mozgu i ki¢menoj mozdini. Kada je taj omotac
ostecen, nervni impulsi postaju spori, nesigurni ili se
potpuno prekidaju, sto dovodi do simptoma poput
slabosti ruku i nogu, poremecaja vida, gubitka ravnote-

ze i problema sa paznjom i pamdcenjem.

Na prvi pogled, ostecenje mijelinskog omotaca u
telu deluje nepremostivo: kako signali mogu stici do cilja
kada su putevi blokirani? Tu na scenu stupa neverovat-
na sposobnost mozga — neuroplasti¢nost. Mozak nikada
ne ostaje pasivan. Kada neki put postane neprohodan,
on aktivira sporedne regije i stvara nove sinapticke veze,
kao da projektuje obilaznice oko ostecenih puteva.

Zahvaljujuéi tome, mnogi pacijenti sa
MS godinama nemaju vidljive simptome,
iako magnetna rezonanca pokazuje brojne
lezije. To se zove neuroplasti¢nost — mozak
koji gradi puteve tamo gde ih bolest blokira.

Neuroplasticnost je sposobnost mozga
da stalno menja, prilagodava i stvara nove
neuronske veze tokom Zivota. Kod zdravih
ljudi, ona omogucava ucenje novih vestina,
pamcenje i adaptaciju na promene okoline.
Kod osoba sa multiplom sklerozom, ova
sposobnost postaje pravo ¢udo prirode
- onaomogucava mozgu da zaobide oste-
¢ene nerve i preusmeri signale tamo gde
su primarni putevi naruseni.

Tamara Tomi¢
Magistar farmacije

Znacaj neuroplasti¢nosti kod MS ne
moze se preceniti. Kada mijelinski omota¢
oko nerva propadne, impuls koji bi nor-
malno brzo stigao do misica ili mozga
postaje usporen, nesiguran ili potpuno
blokiran. Bez alternativnih puteva, pokreti
postaju spori, koordinacija slabi, a kog-
nitivne funkcije opadaju. Neuroplasti¢-
nost funkcionise kao unutrasnja mreza
za hitne slu¢ajeve — mozak aktivira spo-
redne regije i stvara obilaznice za signal,
¢ime se omogucava zadrzavanje funkci-
onalnosti i svakodnevnih aktivnosti.

Funkcionalna magnetna rezonanca
(fMRI) omogucava naucnicima da vide

A

koje regije mozga se aktiviraju tokom
odredenih zadataka. Kod osoba sa mul-
tiplom sklerozom, fMRI snimanja poka-
zuju Siru i intenzivniju aktivaciju mozdanih
mreza u poredenju sa zdravim osobama.
Na primer, kada pacijent sa MS pomera
ruku, ne aktiviraju se samo primarne
motorne oblasti (kao kod zdravih ljudi),
vec¢ i motoricki korteks, cerebelum i ¢ak
delovi parijetalnog korteksa koji obi¢no
nisu direktno ukljuceni u pokret. Slicno,
kod hodanja aktiviraju se dodatne mreze
u mozgu koje pomazu u koordinaciji i
odrzavanju ravnoteze.

Ova pojacana aktivacija je jasan znak
adaptivne neuroplasti¢nosti — mozak ,radi
prekovremeno’, regrutujuci dodatne resurse
kako bi kompenzovao ostecenja primar-
nih puteva. Drugim re¢ima, mozak akti-
vira okolne ,puteve" i stvara alternativne
sinapticke veze kako bi impuls ipak stigao
do misica ili omogudio preciznu kontro-
lu pokreta.

Studije su pokazale da intenzitet ove
kompanzatorne aktivacije Cesto korelira sa
stepenom ostecenja mijelinskog omotaca
— Sto je vece osStecenje, to mozak uklju-
Cuje vise dodatnih regija da odrzi funk-
ciju. Ovo objasnjava zasto mnogi pacijen-
ti dugo ne pokazuju klinicke simptome,
iako MRI snimci otkrivaju brojne lezije.

Jos vaznije, neuroplasti¢nost nije ogra-
ni¢ena samo na motoricke funkcije. Ona
ukljucuje i kognitivne mreze, Sto znaci da
mozak moze da reorganizuje resurse kako
bi oCuvao paznju, pamcenje i sposobnost
reSavanja problema, cak i kada su neu-
ralni putevi osteceni. Istrazivanja poka-
zuju da mentalna aktivnost, u¢enje novih
vestina, meditacija i socijalna angazova-
nost dodatno povecavaju ovu sposob-
nost, $to se odrazava na sporije pojavlji-
vanje simptoma i bolju kvalitetu Zivota.

LasSto je ovo velik
stvar kod MS?

MS je bolest koja direktno narusava
prenos informacija unutar tela. Svaki novi
»obilazni put” koji mozak izgradi pred-
stavlja prakti¢no produzenje funkcional-
nosti — hod, preciznost ruku, ravnotezu
ili kognitivne sposobnosti. Drugim re¢ima,
neuroplasti¢nost je unutrasnji mehanizam
prezivljavanja mozga, koji omogucava
pacijentima da duze zadrze nezavisnost
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i kvalitet zivota, cak i dok bolest napre-
duje.

Drugim rec¢ima, cak i kada bolest po-
kusava da prekine komunikaciju unutar
tela, mozak ne prestaje da radi. On ne
spava, ne predaje se — neumorno trazi
nove puteve i veze koje odrzavaju funk-
cionalnost. Neuroplasti¢nost nije pasivan
proces: kao Sto misici jacaju kada ih tre-
niramo, tako i mozak bolje gradi ,obila-
znice" kada mu pruzimo nove izazove.
Kod MS, svaka nova veza moze znaciti
ocuvanu sposobnost hodanja, preciznost
pokreta ruku i jasno razmisljanje — prak-
ti¢no produzavajudi kvalitet zivota paci-
jenata.

Kako vezhanje aktivira
neuroplasticnost
kod multiple skleroze
Mozak kod multiple skleroze (MS) kon-
stantno trazi nacine da kompenzuje oste-
¢enja mijelinskog omotaca i o¢uva funk-
cionalnost tela i kognitivnih sposobnosti.
Jedan od najefikasnijih nacina da se ova
sposobnost podstakne jeste ciljano ve-
zbanje i mentalni trening, koji aktiviraju
neuroplasti¢nost i omogucavaju mozgu
da stvara i jaca alternativne neuronske
puteve.

1. Aerobne vezbe - gorivo za neurone-
Aktivnosti poput tr¢anja, brzog hodanja,
voznje sobnog bicikla ili plivanja pove-
¢avaju protok krvi i kiseonika do mozga,
Sto obezbeduje bolju ishranu neurona
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i uklanjanje metabolickog otpada. Kljuéni
molekularni efekat dolazi od BDNF-a
(Brain-Derived Neurotrophic Factor)
— proteina koji ,hrani“ neurone, pod-
stice rast dendrita i formiranje novih
sinapsi. Ove nove sinapticke veze omo-
gucavaju mozgu da preusmeri signal
kada su primarni nervni putevi oste-
ceni, Sto je osnova neuroplasti¢nosti.

2. Vezbe ravnoteze i koordinacije - mo-
bilizacija dodatnih regija mozga Vezbe
poput jogijskog balansa, Tai Chi pokreta
ili vezbi na lopti aktiviraju cerebelum i
dodatni motoricki korteks, Sto pomaze
u odrzavanju stabilnosti i koordinacije
tela. Funkcionalna snimanja mozga
(fMRI) pokazuju da mozak regrutuje
ove dodatne regije kako bi kompenzo-
vao ostecenja primarnih motorickih
puteva, Sto predstavlja jasan primer
adaptivne neuroplasti¢nosti.

3. Specificne rehabilitacione vezbe fine
motorike — ,ucvrscivanje staza“ u mozgu
Ponovljeni pokreti ruku, hvatanje i pre-
mjestanje sitnih predmeta ili pisanje
pomazu mozgu da udvrsti i stvori al-
ternativne puteve. Svaki ponovljeni
pokret jaca sinapticke veze i olaksava
prenos signala, omogucavajudi paci-
jentima da zadrze preciznost i funkcio-
nalnost ruku ¢ak i kada primarni mo-
toricki putevi nisu efikasni.

4. Mentalni trening — aktiviranje i reor-
ganizacija mozdanih mreza
Neuroplasti¢nost se podstice
i kroz mentalne izazove:

« Ucenje novih vestina (npr. sviranje
instrumenta, ucenje jezika) pove-
cava sinapticku gustinu i regrutuje
Sire mozdane mreze, pomazuci
mozgu da kompensuje ostecenja.

« Kognitivni treninzi (ra¢unarske igre
za pamdenije, reSavanje zagonetki,
sudoku) poboljsavaju brzinu
obrade informacija i paznju, Sto se
prati pove¢anom aktivacijom fron-
talnog korteksa, klju¢nog za plani-
ranje i donosenje odluka.

« Meditacija menjaju aktivnost u
mrezama paznje i emocionalne re-
gulacije, doprinosedi boljoj kon-
centraciji, smanjenju stresa i ocu-
vanju kognitivnih funkcija.

Multipla skleroza pokazuje koliko je
mozak istovremeno krhak i izuzetno spo-
soban. lako bolest osStecuje nervne puteve,
mozak poseduje neverovatnu mo¢ neu-
roplasti¢nosti — on stvara nove sinapti¢-
ke veze, aktivira alternativne mreze i gradi
,»obilaznice" oko oStecenih puteva. Fizicke
aktivnosti, vezbe ravnoteze i koordinacije,
ciljane vezbe fine motorike, kao i uc¢enje
novih vestina i mentalni treninzi, sve pod-
sticu ovu sposobnost. Svaki pokret, svaki
izazov i svaka nova aktivhost pomazu
mozgu da ocuva funkcionalnost, pokre-
tljivost i kognitivne sposobnosti. Neuro-
plasti¢nost je dokaz izvanredne sposob-
nosti mozga da se prilagodi i opstane, i
upravo je zato treba ceniti, poStovati i
aktivno podsticati svakog dana.

(WISt
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»MultiSEs
NoviSad

Udruzenje ,MultiS" u svom sastavu ima
preko 300 ¢lanova, sa mestom boravka u
7 opstina, sa teritorije Juzno-backog okruga.
Udruzenje ,MultiS“ u 2025. godini, na-
stavilo je sa radom u istom sastavu, sa
istim radnim aktivnostima kao i prethod-
nih godina. Konkurisali smo na raspisane
konkurse: kod Gradske uprave za socijal-
nu i dediju zastitu Grada Novog Sada, 1.
budzetska sredstva za redovan rad ,MultiS"
udruzenja, 2. konkurisali smo za sredstva
za ,Rehabilitaciiju u banji Vrdnik“ za nase
¢lanove, koji su pozitivno reseni i odo-
breni ve¢ pocetkom marta 2025.godine.
Sredstva dobijena po ovom konkursu od
izuzetnog su znacaja, kako za rad udru-
Zenja tako i zajednice u kojoj zivimo.

Konkurisali smo na konkurse od strane
Ministarstva za rad, zapo$ljavanje boracka i
socijalna pitanja Republike Srbije, Sektora
za zastitu osoba sa invaliditetom gde su
nam odobrene tri aktivnosti, koje smo
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uspesno realizovali uz ucesée velikog
broja ¢lanova ,MultiS” udruzenja.

Pokrajinski Sekretarijat za socijalna pitanja,
demografiju i ravnopravnost polova, ob-
javilo je dva konkursa, koji su pozitivho
reSeni i koje smo uspesno realizovali, na
zadovoljstvo velikog broja ¢lanova.

Izuzetna Cast i ponos naseg udruzenja
je Projekat ,Kako kvalitetno Ziveti sa MS-om”
dobijenog na Konkursu od Gradske uprave
za zdravstvo, Grada Novog Sada, koji se
sastoji od ciklusa 10 predavanja eduka-
tivno-psiholoske pomodi ¢lanovima udru-
Zenja koji redovno realizujemo duzi niz
godina.

Ovom prilikom zZelimo da pohvalimo
Opstinska Veca za socijalnu zastitu u Op-
Stinama Temerin i Vrbas, koji svake godine
izdvajaju izvesne kolic¢ine sredstava u skladu
sa njihovim finansijskim mogucnostima
za pomo¢ nasim ¢lanovima koji zive na
njihovoj teritoriji opstine.

#CPBIJABESBAPHIEPA

Zahvaljujemo se JGS preduzecu, koji
obezbeduju besplatne povlaséene karte
za OSI za Gradski javni prevoz, JKP Par-
king-servis Novi sad, koji nam obezbe-
duju nalepnice za besplatno parkiranje
u Novom Sadu, JKP Gradskom Zelenilu
koje obezbeduje kupovinu karata po povla-
$¢enim cenama za Javno kupaliste Strand”
Srpskom narodnom pozoristu koji nam
obezbeduju besplatne karte na reprizne
predstave, tokom cele sezone, Humani-
tarnoj organizaciji ,Tabita“ koji nas godi-
nama snabdevaju polovnom gardarobom
iz inostranstva, kao i ostalima koje nismo
spomenuli.

Sa ponosom mozemo naglasiti da smo
odrzali Slavu ,MultiS” udruzenja ,Mala
Gospojina“, uz prisustvo velikog broja
¢lanova. Na nase veliko zadovoljstvo kum
Slave bio je gospodin profesor Congor
Nad, koji nas je pozdravio toplim re¢ima
i pohvalio rad udruzenja i napore koje ulaze
rukovodstvo da bi zadovoljilo potrebe
velikog broja ¢lanova udruzenja i pozeleo
svima dug zZivot i dobro zdravlje.

Obezbedili smo sredstva za Rehabili-
taciju i leCenje za nasa 22 ¢lana u banji
Vrdnik u 2025 godini, kao i sredstva za
realizaciju velikog broja radionica edu-
kativnog - psiholoskog tipa sa posebnim
naglaskom na uzroke i lecenje bolesti
MS-a. Pocetkom godine obezbedili smo
115 prehrambenih paketa za nase clanove,
dobijenih od Crvenog Krsta Grada Novog
Sada, krajem decembra 2024. godine, Sto
je dokumentovano sa potpisima korisni-
ka i fotografijama.

Srdacan pozdrav od
Predsednice ,MultiS” udruzenja,
Jasmine Stankov.
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Uz podrsku Ministarstva za rad, zapo-
Sljavanje, boracka i socijalna pitanja, Sektor
za zaStitu osoba sa invaliditetom, u aprilu,
u okviru zdravstvenih akcija koje sprovo-
di Udruzenje multiple skleroze Kikinda,
odrzana je akcija preventivnih pregleda
sluha, vida i ORL (otorinolaringoloskih)
konsultacija za ¢lanove udruzenja.

Pregled je obuhvatao audiometriju,
konsultacije sa ORL specijalistom, kao i
oftalmoloski vizuelni pregled (o$trina
vida, dioptrija) Preglede su obavili speci-
jalisti iz ordinacije , Sani optik” Kikinda.

Pregledu su prisustvovali ¢lanovi naseg
udruzenja kao i ¢lanovi Udruzenja Mala
Backa iz Backe Topole i Moj Srem iz Indije.

Ova preventivna akcija jos je jedan korak
ka Sirenju svesti da prevencija spasava
zdravlje, podrsci ¢lanovima sa MS-om i
njihovoj integraciji u svakodnevni zivot.

novembar 2025.
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U maju smo odrzali vajarsku radionicu
i druzenje sa vajarima iz Ateljea Terra, a
potom smo za vikend oplemenili zelene
povrsine ispred prostorija udruzenja i po-
sadili cvece. Ova akcija je naisla na odo-
bravanje svih nasih komsija u zgradi u
kojoj se nalazi udruzenje jer smo prostor
ulepsali ne samo njima i nama nego i vecini
stanovnika koji tuda prolaze.

U junu smo odrzali cetvrtu MS Setnju
— SVAKI KORAK JE POBEDA i obelezili
15 godina rada udruzenja, a sve uz podrsku
Ministarstva za rad, zaposljavanje, boracka
i socijalna pitanja, Sektor za zastitu osoba
sa invaliditetom. Ovaj dogadaj smo obe-
lezili u tri dana. Prvi dan smo organizo-
vali humanitarnu svirku na kojoj smo
prikupljali donacije za kontinuiran rad
udruzenja, drugi dan smo, sad ve¢ tradi-
cionalno, simboli¢no prosetali Starim

jezerom, a samu Setnju je najavila Bub-
njarska sekcija iz Kikinde. Tre¢i dan smo
obelezili sportski, na otvorenim bazenima
KSC Jezero uz plivanje i vezbe joge.

Manifestaciji su prisustvovala udruze-
nja iz Novog Sada, Indije, Backe Topole,
Novog Knezevca i Drustvo MS Vojvodine
iz Novog Sada kao i nasi Kikindani. Ovaj
dogadaj je izazvao jako pozitivan efekat
jer sunam se nkon toga javili iz udruzenja
"Eko mame Ki" koje sakupljaju sekundar-
ni otpad. Postavile su izazov na drustveni
mrezama u prikupljanju otpada i donira-
nju tih sredstava udruzenju. Dosta gradana
se odazvalo njihovom izazovu i taj novac
je doniran udruzenju.

Trenutno, pravimo gipsane figurice kojim,
uz sveze cedenu limunadu, kroz donacije
gradane prikupljamo donacije za rad i
opstanak udruzenja.
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Prirodno nije uvek i bezbedno!

Dolaskom hladnijih dana i sezone prehlada, apoteke
su prvo mesto na koje mnogi dolaze ,po nesto za imunitet".
Svi zele da budu otporniji i da se lakse izbore sa sezonskim
bolestima. NajceSce se traze prirodni preparati, biljni ¢ajevi
ili suplementi koji bi pomogli da ojacaju organizam i sprece
virusne infekcije. Medutim, kada je re¢ o osobama koje zive
sa multiplom sklerozom (MS), stvari nisu tako jednostavne.
MS je autoimuna bolest, $to znaci da imuni sistem umesto
da stiti organizam, greSkom napada sopstveni nervni sistem.
Kod ovih pacijenata, imuni sistem nije slab, ve¢ previse
aktivan, ali u pogreSnom smeru. Zato preparati koji stimu-
liSu imunitet mogu imati suprotan efekat umesto da
pomognu, mogu dodatno aktivirati imunski odgovor i

pogorsati simptome bolesti. Vazno je da osobe sa MS-om
budu oprezne prilikom izbora biljnih preparata i supleme-

nata i da se pre upotrebe svakako posavetuju sa farmace-

utom ili svojim lekarom.

Kada govorimo o prirodnim prepara-
tima za jacanje imuniteta cesto mislimo
na biljne ekstrakte koji podstic¢u rad
imunog sistema — imunostimulatore.
Kod zdravih osoba, oni mogu pomo¢i da
se organizam lakse izbori sa virusima ali
kod osoba sa multiplom sklerozom, ¢iji
je imuni sistem vec previSe aktivan, ovi
preparati mogu imati nezeljeni efekat
dodatno razbuditi imunske celije koje
ve¢ napadaju sopstveno tkivo. Zato je
vazno znati koje biljke treba izbegavati.

Ehinacea (Echinacea purpurea) je naj-
poznatiji biljni imunostimulans. U prepa-
ratima protiv prehlade i gripa Cesto se
nalazi u obliku kapi, tableta ili ¢aja. Ehi-
nacea podstice rad T-limfocita i makro-
faga, Sto povecava proizvodnju imunih
Celija i aktivnost citokina. Kod osoba sa
autoimunim bolestima, uklju¢ujuéi mul-
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Bojana Dzambas
Magistar farmacije

tiplu sklerozu, takva stimulacija moze
izazvati pogorsanje simptoma ili relaps
bolesti.

Ginseng (Panax ginseng) se Cesto re-
klamira kao prirodni tonik za energiju i
imunitet. Sadrzi ginsenozide, koji pod-
sti¢u aktivnost NK celija i povecavaju broj
limfocita. Pored toga, ginseng moze da
poveca krvni pritisak i uti¢e na metabo-
lizam lekova u jetri, Sto dodatno kompli-
kuje terapiju.

Astragalus (Astragalus membrana-
ceus) je biljka koja se koristi u tradicio-
nalnoj kineskoj medicini. Deluje tako Sto
stimuliSe produkciju antitela i aktivnost
imunih Celija. lako ima antioksidativna
svojstva, astragalus se ne preporucuje
osobama koje uzimaju imunomodula-
tornu terapiju za MS.

Spirulina (Arthrospira platensis) je
popularna kao ,superhrana” Sadrzi pro-
teine (fikocijanin koji joj daje plavi pigment),
aminokiseline,omega-3 masne kiseline,
vitamine, minerale, beta-karoten i hlo-
rofil ali i imunostimulirajue polisaharide.

Dok su spoljasnji preparati sa Aloe verom
(gelovi, kreme) bezbedni, oralni sokovi i
suplementi sa alojom mogu imati imu-
nostimulativni efekat. U visokim dozama
mogu uticati na rad limfocita i citokina.

Ekstrakti plodaili cveta zove (Sambu-
cus nigra) cesto se koriste kod virusnih
infekcija, jer imaju antioksidativna svoj-
stva. Medutim neki sastojci zove mogu
povedati aktivnost citokina i stimulisati
imunski sistem.

Sve ove biljke su korisne kod zdravih
osoba, ali kod pacijenata sa multiplom
sklerozom mogu poremetiti ravnotezu
imuniteta. Zato kod osoba koje zZive sa
multiplom sklerozom, cilj nije ojacati imu-
nitet, ve¢ Cuvati njegovu ravnotezu. Pre-
dlozi kako da se organizmu pruzi podrska,
a da se ne rizikuje pogorsanje bolesti:

1. Pravilna ishrana- Obezbediti urav-
notezenu ishranu bogatu antioksi-
dansima. Voce, povrée, integralne zi-
tarice, omega-3 masne kiseline (riblje
ulje, laneno seme), kao i dovoljan
unos proteina pomazu telu da se pri-
rodno odbrani. Vitamin D i B12
imaju posebno vaznu ulogu kod
osoba sa MS-om, ali se njihova
primena uvek uskladuje sa savetom
neurologa.

novembar 2025.

2.Dovoljan san i smanjenje stresa-
Hroni¢ni stres i nedostatak sna doka-
zano uticu na pogorsanje simptoma
MS-a. Redovan ritam spavanja,
lagana fizicka aktivnost i tehnike re-
laksacije( Setnja, vezbe disanja, medi-
tacija) mogu pomocdi u ocuvanju ot-
pornosti organizma bez direktne
stimulacije imuniteta.

3. Hidratacija i zdrave navike- Piti do-
voljno tecnosti (posebno vode i
blagih biljnih cajeva poput kamilice
ili dumbira) doprinosi otpornosti. Iz-
begavati alkohol, pusenje i kofein, jer
oni mogu pogorsati zamor i uticati
na lekove u terapiji MS-a.

4.Suplementi i biljni preparati u do-
govoru sa stru¢njakom- Farmaceut
ima klju¢nu ulogu u prepoznavanju
potencijalno rizicnih preparata. Uvek
treba proveriti sastav suplemenata i
izbegavati proizvode sa imunostimu-
latorima. Ako je potrebna podrska,
bolje je birati blage antioksidanse

(npr. koenzim Q10, vitamin C u ume-
renim dozama, magnezijum).

5. Preporucena je vakcinacija protiv
sezonskog virusa gripa i Covid-a. Save-
tuje se izbegavanje vakcinacije tokom
relapsa bolesti i ne primati zive, atenu-
isane vakcine.

Osobe sa multiplom sklerozom ne treba da izbegavaju brigu o zdravlju napro-
tiv, njihov imunitet treba mudro graditi, a ne gurati. Uloga farmaceuta je da
pomogne pacijentu da razlikuje Sta zaista jaca organizam, a Sta moze nehotice
da mu naskodi. Uz dobar savet, pazljiv odabir preparata, uravnotezenu ishranu
i zdrav stil Zivota, moguce je imati jak i stabilan imunitet bez rizika za pogorsanje

bolesti.

Svi zele da budu otporniji i da se lakse izbore sa
sezonskim bolestima. Najcesce se traze prirodni
preparati, biljni cajevi ili suplementi koji bi pomogli
da ojacaju organizam i sprece virusne infekcije
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Multipla skleroza (MS) je hroni¢no autoimuno
oboljenje centralnog nervnog sistema koje zahvata
mozak i kicmenu mozdinu. U njenom sedistu se
nalazi proces u kojem imuni sistem pogresno
napada mijelin - zastitni omotac nervnih vlakana
— Sto remeti prenos nervnih impulsa. Posledice
su raznolike, od problema sa vidom, slaboscu i
utrnuloséu ekstremiteta, do poremecaja ravno-
teze, zamora i kognitivnih teskoca. lako je bolest
prvenstveno fizicke prirode, ona duboko utice i
na emocionalno stanje osobe.

Broja istrazivanja pokazuju da osobe sa MS
imaju znacajno vecu verovatnocu da razviju de-
presiju i anksioznost u poredenju sa opstom po-
pulacijom. Procene govore da depresiju tokom

bolesti dozivi 20-30% obolelih, dok susimptomi  Katarina Mihajlovi¢

da umanjuju kvalitet Zivota, ve¢ mogu negativho
uticati i na pridrzavanje terapije, odnose sa po-
rodicom, pa ¢ak i na tok same bolesti.

Dobra vest je da postoje efikasni nacini da se
mentalno zdravlje sacuva i ojaca. Psihoterapija,
posebno kognitivno-bihevioralna terapija, po-
kazala se vrlo korisno u oblazavanju depresivnih
i anksioznih simptoma kod osoba sa MS. Fizi¢ka
aktivnost, prilagodena mogucénostima svakog
pojedinca, doprinosi boljem raspoloZenju i sma-
njenju zamora. Takode, kognitivna rehabilitaci-
ja moze pomod¢i u o¢uvanju pamcenja i koncen-
tracije. Sve vise studija potvrduje da kombinacija
lekarske, psiholoske i socijalne podrske donosi
najbolje rezultate.

Vazno je da svaka osoba koja zivi sa MS zna,

anksioznosti javljaju kod oko trecine pacijenata.  Magistar farmacije  niste sami. Depresija i anksioznost nisu karak-

Ovi poremecaji nisu samo "reakcija na dijagnozu”
— oni su cesto i posledica samih neurobioloskih promena
koje MS donosi, jer lezije u odredenim delovima mozga di-
rektno mogu uticati na raspolozenje i emocionalnu regulaciju.
Pored depresije i anksioznosti, cesto se javljaju i kognitiv-
ne teskoce - smanjena koncentracija, usporeno razmisljanje,
zaboravnost koje pogadaju gotovo polovinu osoba sa MS.
Ove promene mogu biti neprimetne, ali znacdajno uticu na
svakodnevni zZivot, radne obaveze i samopouzdanje. Umor,
koji je jedan od najces¢ih simptoma MS, dodatno pogorsava
osecaj iscrpljenosti i moze pojacati psihicke tegobe.
Nazalost, mentalni aspekt bolesti ¢esto ostaje u senci fi-
zickih simptoma. Mnogi pacijenti ne prepoznaju depresiju
kao deo bolesti, ve¢ je dozivljavaju kao licni neuspeh ili slabost.
Zbog toga ne traze pomo¢, a upravo rana podrska moze
napraviti ogromnu razliku. Depresija i anksioznost ne samo

terne mane, vec Cesti i leCivi prateéi simptomi
bolesti. Ako primetite promene raspolozenja, gubitak moti-
vacije, osecaj praznine ili bezvoljnosti, razgovarajte sa svojim
lekarom, psihologom ili ¢lanovima udruzenja. Pravovreme-
na podrska moze znaciti razliku izmedu povlacenja u sebe i
Zivota ispunjenog smislenim aktivnostima, povezanoscu i
nadom.

Multipla skleroza ne pogada samo telo - ona dotice sve
slojeve li¢nosti, od misli i emocija do identiteta i samopou-
zdanja. Briga o mentalnom zdravlju nije dodatak lecenju, ve¢
njegov nezaistovan deo. Kada se pacijentu pruzi sveobuhvat-
na podrska - medicinska, psiholoska i socijalna, povecavaju
se Sanse da se sa bolescu zivi kvalitetnije, smirenije i sa ve¢im
osecajem kontrole. Upravo zato, razgovor o mentalnom
zdravlju kod multiple skleroze ne treba da bude izuzetak, ve¢
pravilo.

novembar 2025.
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Dermatitis povezan sa inkontinencijom
je ostecenje koze koje nastaje kao rezultat
izlaganja koze urinu i/ili fecesu. U narodu
je poznatiji pod nazivom ,,pelenski osip”.

Nekoliko faktora doprinosi razvoju pe-
lenskog osipa
« Neredovna promena pelenaili ulozaka

za inkontinenciju (nastaje vlazno po-

drugje)

« Kori$¢enje pomagala koje nije vazdu-
hopropusno

« Cesta upotreba sapuna i grubih tkanina
za brisanje kao i nepravilna upotreba
sredstava za negu koze (uzrokuje trenje

i dodatnu iritaciju koze)

Simptomi pelenskoy osipa

Dermatitis povezan sa inkontinencijom
obi¢no pocinje kao crvenilo (eritem) me-
njajuci boju od roze pa do crvene. Zahva-
¢eno podrudje je na dodir toplije i nape-
tije zbog upalnog procesa. Pacijenti mogu
osetiti simptome od nelagodnosti, svraba
i bola pa sve do nesanice i ako se problem
ne le¢i dolazi do sekundarne infekcije
koze.

Kako spreciti nastanak
pelenskog osipa?
Korak 1: Prozra¢na zastita
Koristite pomagalo za inkontinenciju
koje je vazduhopropusno i odgovarajuce

DELTA-FORM==

Large
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veli¢ine i mod¢i upijanja. Najbitnije je da
se odabere pomagalo koje omogucava
kozi da dise kako bi vlaga mogla da ispari
i da koza ostane suva. Takode je bitno da
se odabere pomagalo koje brzo upija urin
i ostavlja suv sloj do koze i nakon vise-
strukog praznjenja besike.

Korak 2: Nezno ciscenje koze

Cid¢enje koze tradicionalnim sapunom
i vodom moze isusiti kozu dok brisanje
peskirom moze povecati trenje vel
osetljivog podruéja. Umesto toga, pre-
porucuje se Cis¢enje vlaznim rukavicama
za pranje ili vlaznim maramicama jer su
neznije prema kozi.

Korak 3: Hidratacija i zastita koze

Ako na kozi ne postoje vidljiva ostece-
nja ili samo blago crvenilo odabrati pro-
izvod sa alantoinom i dimetikonom. Alan-
toin deluje umirujuce i hidrira kozu sto
pomaze kozi da se vrati u prirodan balans
i pogodan je za sve tipove koze. U kom-
binaciji sa dimetikonom pomaze u obnovi
zastitne barijere na povrsini koze i tako
istovremeno Stiti i umiruje. Ukoliko su
primetna ostecenja na kozi ili je crvenilo
izrazenije koristite proizvod koji sadrzi
cink. Cink formira zastitni sloj i sprecava
dehidrataciju koze, a takode ima i anti-
septicko dejstvo.
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Birajte vazduhopropusna
pomagala za inkontinenciju
u odgovarajucoj veli¢ini

Nezno ocistite kozu pri menjanju
pomagala
Proizvodi za suvo pranje
su nezniji zbog manjeg trenja

Uravnotezenoj koZzi je potrebna
zastita dok je oStecenoj kozi
potrebna hidratacija i zastita

- NOVA UNAPREDENA VERZIJA DELTA pelena

Vazduhopropusna pelena celom duzinom omogucava
cirkulaciju vazduha i smanjuje mogucnost iritacije koze

Pelena koja brzo upija i ostavlja kozu Suvom
Indikator popunjenosti koji signalizira Zamenu

Novi, moderan dizajn spoljasnjeg pakovanja
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Priroda i zdravlje
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