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Nasza posciel wykonujemy w Polsce z czyste], miekkiej i gestej 100% bawelny, ktdra nie powoduje zaczerwienien,
odparzen ani reakc|i alergicznych.

Specjalne wykornczenie tkaniny ufatwia pranie i prasowanie.

Cddychajace | hipoalergiczne wypelnienie BabySoft * utrzymuje optymalng temperature ciata Malenstwa
w trakcie snu.

Wezmocnione szwy | utrwalone kolory zapewniaja niezmieniony stan poscieli nawet po wielokrotnym praniu.

Dobrane przez specjalistdw barwy, kroje | rozmiary pozwalajg na wyjatkowsa wygode uzytkowania dla
Mamusi i Bobasa.

Informacja o produktach i sieci sprzedazy na strenie www.amy.comupl araz pod numerami telefondw 32 260 26 26, 32 260 36 36
www. facebook.com/poscelAMY. Zapraszamy réwniel do sklepu fabrycznego w Dabrowie Gérniczel.
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Co w numerze?’

iﬁ? Must have

MALUCH ROSNIE
Gadzety dla malucha
w kazdym wieku.

ZIMOWE OTULENIE
Ciepte i przyjemne materiaty
na zimne dni.

PIERWSZE ZABAWY
Jak twoje dziecko
poznaje swiat?

10

12

60 MAMA NA ZAKUPACH

Produkty, ktore warto miec.

Mama by¢

6 DOBRA MAMA
NIE LUKRUJE
Idealng mama by¢...

JAK BYC EKO?
Moda czy dobry nawyk?

26

28 INTYMNA SFERA POLOGU

Czas intensywnej regeneracji.

30 POZYCJE DO KARMIENIA

Wybierz najlepsza dla siebie.

44 OKSYTOCYNA -
HORMON MILOSCI
Poznaj jej tajemnice.
58 MAMO, JESTES
NAJLEPSZA

Badz z siebie dumna.

Mamy maja gtos
- tekst miesigca.

4  www.dobra-mama.pl

;C/ Moda i uroda

22 POCZUJ CIEPLO W ZIMIE
Badz pigkna w chlodne dni.
36 W DOBREJ FORMIE
Mamo zadbaj o zdrowie.
(2
e

fj Ciazaiporod
14 POCZATEK CIAZY

Trudnosci, jakie moga
ci¢ spotkac.

16 INFEKCJE W CIAZY
Jak wzmocni¢ odporno$é
W czasie cigzy?

MASAZ DLA CIEZARNEJ?
DLACZEGO NIE!

Wszystko o bezpiecznych
technikach masazu.

18

20 NIEZWYKLY
LACZNIK - LOZYSKO

Kilka ciekawostek.

)
./~ Mama poleca mamie
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34 ZIMOWA PIELEGNACJA
Kosmetyki ochronne dla
delikatnej skory.

52 ACH, SPIJ, KOCHANIE...

Pomoc w usypianiu malenstwa.
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2 O Wszystko

na temat tozyska.

A
{7/) Swiat dziecka

32

38

40

56

PRZEWIJANIE
JEST PROSTE
Maty poradnik.

MOJE DZIECKO
MA GORACZKE!
Kiedy powinni$my si¢ niepokoi¢?

MALUCH W KAPIELI
Stworz codzienny

rytuat pielegnacyjny.

ZDROWY ODDECH
Jak zadba¢ o powietrze w naszym
domu?

d Strefa taty

48

NIANIE ELEKTRONICZNE
Nowoczesne opiekunki.

POKOIK FUNKCJONALNY
Zaplanuj go madrze.

\D//\ Newsy

62

64

N
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ADRESY SZKOL RODZENIA
Lista najlepszych placowek.

DOBRE ADRESY

Warto je poznaé, zeby dobrze
zainwestowac.
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Poznaj pozycje
do karmienia.
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TO PRAWDZIWA BOMBA ZMNIE]JSZA RYZYKOQ WYSTAPIENIA
WARTOSCIOWYCH SKLADNIKOW W PRZYSZLOSC) ALERGII
ODZYWCZYCH | WITAMIN! CUKRZYCY | OTYLOSCI

WMA UNIKALNY ZMNIE]SZA RYZYKO MALUCH ZyYSKUIE
INDYWIDUALNIE WYSTEPOWANIA INFEKC]1 UKLADU KILKA DODATKOWYCH
DOPASOWANY SKLAD! ODDECHOWEGO | POKARMOWEGO! PUNKTOW IQ!

WSPIERA ROZWO) MOZGU
| UKLADU NERWOWEGO!

BUDUJE ODPORNOSC

0D PIERWSZYCH CHWIL 2YCIA

Ministerstwo Zdrowia



SUPERMARKETY SPRZEDAJA WTEDY

CZEKOLADEK, TROCHE ZARABIAJA KWIACIAR- ,

NIE I PRODUCENCI KARTEK POCZTOWYCH.

PrzY OKAZJT MY TROCHE SIE DOWARTOSCIU-

JEMY. ALE MYSLE SOBIE, Z EN DzIEX
MATKI TO STANOWE "

. >

ez sensu jest czeka¢ caly rok tylko po to, zeby kto§ docenit

twoja prace i poswigcenie. Dzieri Matki powinni$my obcho-

dzi¢ znacznie, znacznie czgsciej. W dodatku mysle, ze nie
mozemy czekaé, az inni wpadna na taki pomysk. Jesli chcemy czué
si¢ docenione, zacznijmy docenia¢ si¢ same.

Oczywiscie wychowane w przeswiadczeniu, ze samemu nie wy-
pada sie chwali¢, Ze samemu nie mozna nazbyt dba¢ o siebie,
ze nasza rola jest dba¢ o innych. .. czesto zaczynamy wierzy¢, ze
poswiecajac si¢ dla rodziny, zastuzymy w koricu na jej wdziecz-
no$¢ i uznanie. Niestety, takie nastawienie moze nas sprowadzi¢
na manowce, gdzie zamiast oczekiwanej wdzigcznosci widzimy
ciagle rosnace oczekiwania.

Nie pomagaja tez wszechobecne w kulturze masowej Super-
matki Idealne. Ktdre wszem, wobec udowadniajg nam — Nie-
idealnym, ze jak si¢ chce, to wszystko mozna — i karierg zro-
bi¢, i utrzymywa¢ wspanialy kontakt z rodzina, i co niedziele
ciasto upiec, i dom mieé czysty i dzieci czyste, i figure idealng

6 www.dobra-mama.pl
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(nie mam tu na mydli kuli) i makijaz na co dziet, i o potrzeby meza za-
dba¢ i jeszcze rozwijaé sie w sferze duchowej, emocjonalnej i intelektu-
alnej. Wszystko sie da, a jak ci si¢ nie udaje, to na pewno albo ci si¢ nie
chee, leniu patentowany, albo sig, sierotko Marysiu, zorganizowa¢ nie
umiesz. Takze wez si¢ w garé¢, ogarnij i ruszaj na podbdj $wiata. Inaczej
co z ciebie za matka?

Co nam zostaje — biegamy za mopem, pomadka, balsamem ujedrniaja-
cym, schabem, jarmuzem i rozwijajacy literatura. A to oczywiscie miedzy
praca zawodowa a wychowywaniem dzieci.

Z tym wychowaniem tez jest pewien problem. W naszym dazeniu do by-
cia Matka Idealna potrafimy si¢ troche zapedzi¢. Gotowe poswieci¢ pra-
wie wszystko dla dobra naszych dzieci, staramy si¢ wypelni¢ nasza role
jak najlepiej. Czytamy madre ksiazki, podazamy za autorytetami. W dzi-
siejszych czasach to wazne, zeby mie¢ si¢ czego trzymad. Ale my cze-
sto trzymamy si¢ kurczowo, starajac si¢ wypelnia¢ wszystkie wskazania
co do kropeczki. Ile to wymaga od nas wysitku i samozaparcia, wie-
my tylko my same.



Niestety, cokolwiek by$my robily — nasze dzieci nie zawsze zachowu-
ja si¢ tak, jakby$my tego w danej chwili oczekiwaly (moze na szcze-
$cie). Bo na przyklad w sklepie ni z tego ni z owego wpadna w histe-
ri¢ z powodu ,ztego” soczku. I co wtedy? Myslisz sobie — znowu! To
si¢ nigdy nie skoficzy! Jestem 744 matka! Ja juz nie wiem, co mam zro-
bi¢! Nie mam sily! Uczucie porazki, rozczarowania, zalu, wymieszane
ze zmeczeniem szybko zmienia sie w krzyk, placz i poczucie winy, nie
w dziecku, a w tobie. Przeciez robisz co mozesz, starasz si¢, poswie-
casz — a efektéw nie widaé. Bez sensu?!

Nie masz wrazenia, ze im bardziej jeste§ zmeczona, tym trudniej
znies¢ ci skadinad naturalne zachowania twojego dwulatka, trzylatka
czy pigtnastolatka? Im lepiej czujesz si¢ sama, tym lepiej czuja si¢ two-
je dzieci? To oczywiscie nie znaczy, ze s caly czas szczgsliwe i usmiech-
nigte, a w ich zyciu nie ma problemoéw. Ale kiedy pojawiaja si¢ trud-
ne emocje, maja w tobie wsparcie, ktdre pomaga im sobie poradzi¢
w tych trudnych momentach. Ty jestes taka gabka, kt6ra te trudnosci
pochlania. Ale tak jak gabka, masz swoja chlonno$¢. Nie wchioniesz
wigcej, niz jeste$ w stanie. W pewnym momencie zaczynasz ,wycie-
ka¢”. W dodatku oddajesz nie tylko to, co dostatas bezposrednio od
dziecka, ale tez wlasne zle emoqje i rozczarowania, wlasne zmecze-
nie i bezsilno$¢. Zalewasz tym dziecko w chwili wybuchu i zamiast
mu pomdc, pogarszasz sprawe. Dziecko czuje si¢ gorzej i zachowuje
si¢ gorzej. Dziecko zachowuje si¢ gorzej — ty czujesz sig jeszcze gorzej.

Bledne kolo. Zeby je przerwaé, trzeba znalezé w sobie sike, ale nie po to,
zeby walczy¢ i by¢ jeszcze bardziej idealna. Sife po to, zeby doceni¢ to co
juz zrobilas, zeby zauwazy¢, ze nalezy ci si¢ chwila tylko dla ciebie, ze wol-

Mama by¢

no ci odpoczaé i zrobi¢ co$ przyjemnego. Nie mozesz oczekiwal, ze inni
o ciebie zadbaja. Ale mozesz sprébowa¢ zadba¢ o siebie sama. Tak jak
dzieci zachowusja si¢ lepiej, gdy czuja si¢ lepiej, tak matki lepiej opiekuja
sie dzie¢mi, gdy maja swiadomos¢, ze ich potrzeby tez sa spelniane. Taki
czas dla siebie dziata podobnie jak wycisniecie gabki. Dzicki temu mo-
zemy wehlania¢ kolejne trudnosci dnia codziennego. Warto wiec o nim
pamigta¢ na co dzier.

To oczywiscie nie musi by¢ nic wielkiego. Pomys], co poprawia ci humor.
Ulubiona piosenka, odcinek serialu, lakier na paznokciach, zapach ulu-
bionych perfum, a moze chwila z ksiazka lub na sitowni? Spotkanie ze
znajomymi? Kazdy ma swoje miejsca, w ket6rych wyciska gabke i faduje
baterie. Dobrze jest zrobi¢ sobie taka wlasna liste i siega¢ po nia, gdy pro-
blemy codziennosci zaczynaja nas przydacza. A najlepiej regularnie, od
czasu do czasu, profilaktycznie zrobi¢ co$ dla siebie, zrobi¢ taki prywatny
Dziert Matki. Bez poczucia winy. Bo w koricu dbamy o siebie, dla dobra
naszych dzieci i naszej rodziny, prawda?

Tekst: Ola Jurkowska, autorka bloga www.naszekluski.pl
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Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl. biuro@bellamy.pl




Dwustronna tablica dla dzieci — z jednej mozna pisac kreda,
a z drugiej kolorowymi markerami. Klipsy umozliwiaja
przytrzymywanie kartek papieru. W zestawie znajduije sie:
kreda, markery, gabka oraz kolorowe magnesy. Duza zaletg
jest prosty, beznarzedziowy montaz.

Tablica Edukacyjna, 155 zt, TOYZ

wwwioyz.pl

Ten uroczy gryzaczek ma na $rodku migkka silikonowa kukurydze do podgryzania, ktéra
pomoze w trudnym okresie zabkowania, szeleszczace i przyjemne w dotyku pluszowe
Aupinki” oraz wygodny uchwyt w rozmiarze idealnym dla matych raczek.

Gryzaczek kukurydza, FISHER PRICE
www fisher-price.com/pl

Inteligentna grzechotka Alilo Smarty Bunny roénie razem

z twoim dzieckiem i wspiera jego rozwdj. Maty kréliczek
potrafi rozpoznac 9 réznych kolordw — gdy przycisniesz
Jjego spdd do karty z wybranym kolorem, kréliczek powie

w jezyku angielskim i polskim, jaki kolor rozpoznaje i ode-
gra dzwiek przypisany do wybranej karty. Uszy zaswieca sie
na taki kolor, jaki rozpozna Smarty.

Kroliczek Alilo Smarty Bunny, 189 zt, ALILO

www.alilo.pl

Nowoczesna wersja klasycznej gry w klasy.
Elektroniczna mata ze $wiatetkami i dzwiekiem do
gry w klasy o zwigkszajacej sie trudnosci w zalezno-
4ci od wieku uzytkownikow. 2 tryby gry:

Gra w klasy oraz Mata Fitness.

Elektroniczna mata do gry w klasy, CHICCO

www.chicco.pl

9 DOSTOSOWANE DO WIEKU
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Gryzak z litego drewna bukowego ukoi bdl, przyniesie ulge
w tym trudnym okresie. Gryzak jest w petni bezpieczny dla
twojego dziecka. Jest szlifowany mechanicznie oraz recznie,
nie ma drzazg i jest pokryty naturalnymi olejami,

ktére chronig przed rozwojem bakterii i nasigkaniem slina.
Gryzak drewniany - Sensus, LITTLE BIG SHOP

wwwilittlebigshop.pl

8 www.dobra-mama.pl

Stanowi idealne uzupetnienie codziennej
pielegnadji dziecka. Wykonany z miesistego,
grubego i miekkiego polaru w pastelowe stonie.
Jedwabisty w dotyku, wykoriczony lanoling dla
zwigkszenia delikatnosci. Produkt dedykowany
dla niemowlat i grupy 2+. Oferowany

w rozmiarach: 90 x 90 125 x 175 cm.

Kocyk polarowy Milusie, od 59 zt, HEVEA

www.heveamaterace.pl

Rock the world! Rocky rabbit wychodzi z ukrycia. Jest
wszedzie! Nawet na matych bluzach. Swobodny kroj,
miekka dzianina i klasyczne kolory tworza

Z nich $wietne uzupetnienie odwazniejszych stylizadji.
Rocky Rabbit sweatshirt, 45 zt, ROCKY RABBIT

www.rockyrabbit.pl
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Kolekgja Puffy jest idealna do lezakowania oraz jako
plac zabaw dla naszych najmfodszych! Sa miekkie

i przytulne, nadaja ciepta w kazdym pomieszczeniu.
Sa Swieze latem i ciepte zimg. Mozna je pra¢ w domu:
fatwe w praniu — mozna je prac¢ w zwyktej pralce.
Kolekcja Puffy, LORENA CANALS

www.babydeco.eu
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COODOWHOSC]

SZEROKA OFERTA PROSTYCH, NIEBANALNYCH UBRANEK DLA NAJMEODSZYCH,
USZYTYCH W POLSCE JEDYNIE Z CERTYFIKOWANE] BAWEENY ORGANICZNE],
DOSTEPNA JEST W SKLEPIE INTERNETOWYM WWW.COODO.PL, JAK ROWNIEZ
4 w SHOWROOMIE House oF COODQO ZLOKALIZOWANYM NA WARSZAWSKIM
MOKOTOWIE PRZY UL. KARWINSKIE] 3 4.

>/ BAWELNY-

Doskonata jako podstawa wielu styliza-
gji. Mozna jg nosi¢ w wersji casualowej na co

NASZA MISJA NASZE WARTOSCI

dzien, ale jednoczesnie pieknie sie prezentuje
jako sukienka na wieksze okazje.
Sukienka Basic, 89 zt, COODO

www.coodo.pl

.
L NIEDRAPKAMI«

Kazda mama wie, ze to najwygodniejsze z wy-
godnych ubranko niemowlaka. Ta wersja po-
wstata spedjalnie z myslag o noworodkach
- po catosci rozpinana na napy (aby utatwi¢
rodzicom ubieranie malucha).
Rampers rozpinany z niedrapkami,

89 zt, COODO

www.coodo.pl

0,0.34,0

THE SIMPLEST OF THINGS

Cooda to male wielkie rzeczy dziejace si¢
w naszym zyciu kazdego dnia. Sztuka jest
umiejetnos¢ ich dostrzegania i odpowied-
niego celebrowania. Marka COODO ma
misj¢ przypominania dorostym, aby cele-
browa¢ codziennos¢, patrze¢ uwaznie i do-
strzega¢ male cooda dziejace si¢ kazdego

dnia wokét nas.

Dzianinowy kocyk niemowle-
¢y, w ktérym kazdy zakochu-
Jje sie od pierwszego dotknie-
cia. Niezwykle przyjemnie mie-
sisty w dotyku, dzieki bambu-
sowi w sktadzie.

Khaki kocyk bambusowy,

145 zt, COODO

www.coodo.pl

Must-have kazdej mamy — migkka i delikatna, duza

Doskonata zaréwno jako otulacz dla najmtodszych, la-
tem przewiewny kocyk, ostona wozka przed storicem,

Pieluszka bambusowa muslinowa, 110 zt, COODO

Drzialanie w zgodzie z wartosciami to nasz sposéb na zycie.
Dlatego nie wyobrazamy sobie prowadzi¢ biznesu w inny spo-
s6b. W COODO wszystko co robimy, wszystkie decyzje, ktd-
re podejmujemy — zaréwno te male codzienne, jak i duze stra-
tegiczne, musza by¢ spéjne z trzema wartociami: PROSTO-
TA, POZYTYWNA ENERGIA ORAZ NURTEM SLOW.

bambusowa pieluszka o wielu zastosowaniach.

przescieradetko i wiele innych.

www.coodo.pl

Pierwsza bluzeczka maluszka. Niezwykle komfor-
towa do zakfadania, proste i wygodne zapiecie
kopertowe na bezniklowe napy. Uszyta w Polsce
w 100% z najwyzszej jakosci bawelny organicznej.
Kaftanik kopertowy, 49 z, COODO

www.coodo.pl

WWW. COODO.PL



Super wygodna bluza,
w ktérej mozna troche
pogwiazdorzy¢. Uszyta
z miekkigj dresowej
dzianiny, wykorczona
$ciagaczem, cudownie
sprawdzi sie nawet

w chtodne dni.

Bluza, 60 71,

ROCKY RABBIT

www.rockyrabbit.pl

Antyodorowa, antyalergicz-
na, antyseptyczna. Znakomi-
cie chtonie wode, zachowu-
Jje swoje niezwykte whasciwosci
nawet po 50 praniach.
Poszewka bambusowa na po-
4ciel, 190 zt, SUPERMAMI

www.supermami.pl

: GDY NA DWORZE MROiNO, A SNIEG

OBFICIE PRéSZY, SWIETNIE SPRAWDZA

SIE CIEPLUTKIE TKANINY,
KTORYMI OTULISZ MALUSZKA.
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Rozkiem niemowlecym otulamy dziecko,
aby umoZliwi¢ bezpieczne i wygodnie jego
noszenie. Rozki niemowlece oferujg bowiem
podparcie dla gtowki i ochrone delikatnego
kregostupa maluszka.

Rozek Myszka Szary Kokos, 115 zf, TRILLI

wwwirilli.pl

Rozek z dwoch stron wykonany jest z mieciutkiej
bawetny. Ma piekna kokarde, dzieki ktérej mozemy
regulowac sposéb jego wigzania.

Moonlight Swan & Swan Lake BABY HORN,

159 zt, LA MILLOU

www.lamillou.com

o MIECIUTKO

Cieplutki kombinezon
szwedzkigj firmy Elodie Details,
pasuje do kazdego fotelika
samochodowego i wozka.
Kombinezon do fotelika
samochodowego Petite Botanic,
387 zt, ELODIE DETAILS

Dzieki kapturkowi przyszytemu do
powierzchni recznika, ochrania najbardziej
wrazliwg na temperature gtowke dziecka,
a mita i puszysta tkanina, ktéra dobrze sie
ukfada, otuli maluszka.

Okrycie kapielowe bambusowe

(85 x 85 cm), 92 zt, SUPERMAMI

www.supermami.pl

www.scandinavianbaby.pl

www.pinknomore.pl
10 www.dobra-mama.pl
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Rodzice cenig sobie wygodne rozwiazania, dlatego
nasze jedwabiscie migkkie otulacze (utkane ze 100%
wiskozy z bambusa) nie tylko otulaja. Stuza takze
do zabawy i gilgotek. Na pewno znajdziecie wzr,
w ktorym sie zakochacie!

First Place — Otulacz Tula (komplet), 249 zt, TULA

www.babytula.pl
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Dwustronny becik rozek 4 w 1. Wykonany jest

Z jednej strony z wysokogatunkowej 100% bawetny,
a z drugiej z mieciutkiego, milutkiego Minky

(100% poliester).

Kolekgja Glamour, linia Aztec Arrows Pink —

Grey Minky, ok. 72 zh, AMY

www.amy.com.pl

Tkany kocyk z delikatnej przedzy bambusowo-bawetnianej
w kolorze szary melanz. Rozmiar: 90 x 90 cm. Sktad: 50%
bambusa, 50% bawetny. Certyfikat Oeko-Tex Standrad 100.
Kocyk bambusowy; 139 zt, PINK NO MORE
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Nowos¢ od Motherhood — uniwersalne, ciepte, wodoodporne mufki do
wozka. Oryginalny system montazu sprawdzi sie na uchwytach kazdego ro-
dzaju — zardwno na wozkach spacerowych, jak i gondolach. Superciepta
warstwa polarowa od $rodka, z zewnatrz funkcyjna tkanina soft shell.

Mufki do wozka, ok. 99 zt,

MOTHERHOOD

www.motherhood.pl

Praktyczne i eleganckie t6zeczko dostawne
dla niemowlat. Dzieki szerokiemu zakresowi
regulacji, w prosty sposob faczy sie je

z f6zkiem rodzicow. Zamykana $cianka
boczna umozliwia uzywanie go réwniez
Jjako klasycznego t6zeczka.

W zestawie gruby materacyk.

Caretero Sleep2gether; 425 zt, CARETERO

www.caretero.pl

Powszechnie wiadomo, ze warto ko-
rgystac ze spacerdw na swiegym powie-
trzu, takze jesieniq i zimq. W praktyce
Jednatk dla wieln miodych rodzicow jest
to prawdziwe wyzwanie: jak zapewnic
dzieckn maksimum komfortu termicz-
nego? Nie dopuscic, aby maluch zmardt, ale tez nie przegrzat sig
i nie spocif? Reeczywiscie, wiele dostgpnych na rynteu spivwordw zi-

mowych nie do korica spetnia swojq funkcje. Na pierwszy rzut oka
sq one wystarczajgco ciepte, pray tym wodoodporne, jednak uzyte
do ich produkeji materialy nie odprowadzaja wilgoci, wobec cze-
2o dzieci marzng w nich bardziej niz praykryte zwylklym kocem.
Warto poszukad produlktu, ktdry uszyty jest z thaniny funkcyjnej,
np. typu soft shell, ktora nie tylko jest wodoodporna, ale tez od-
dychajgea. Wowezas diecko w niej umieszczone ma zapewnio-
nq cyrkulacje powietrza, przy jednoczesnej pelnej ochronie przed
deszczem czy Sniegiem. Takie spwiorki sprawdzq sie idealnie nie
tylko w wozku, ale takze na sankach!

Tekst: Justyna Garstecka, zatozycielka
MOTHERHOOD, mama trdjki dzieci
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NIEPOWTARZALNE PRODUKTY
DLA TWOJECO DZIECKA

PRODUKTY WYKONANE
Sh RECZNIE, W POLSCE
7 MATERINLON ANTYALERGICZNYCH

WYKORZYSTAJ KUPON RABATOWY -10%
na haslo: sparrROW10

N
. | % ‘ ."{:l‘..

WWW.SPARROW.SKLEP.PL
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Uroczy pingwin uszyty recznie z bawelnianej tkaniny oraz polaru.
Antyalergiczne wypetnienie. Brwi i usmiech wyszyte z wielkg starannoscia!
Recznie szyty pingwin, 45 zt, ART MADAM

www.art-madam.pl

d Nauka poprzez zabawe to swietny sposéb na spedzanie czasu z dzieckiem. Kazdy kréliczek
zawiera fabrycznie wgrane piosenki, kotysanki i bajki, ktére z pewnoscig umilg wspding
zabawe, a takze pomoga rozwija¢ wyobraznie dziecka.

Kroliczek Alilo, od 189 zt, ALILO

www.alilo.pl

Pies umie odnalez¢ schowang kos¢ — zabawa

w ciepto — zimno. Rodzic lub inne dziecko chowa
kos¢, dziecko prowadzi psa, pies sygnalizuje
dzwigkiem i $wiatetkami (centrum aktywnosci na
kapeluszu psa), gdzie znajduje sie kos¢. Zabawka
dziata na odlegloé¢ 30 m. Swiatta i dzwieki nasilajg
sie — kiedy pies zbliza sie do schowanej kosci.

Pies detektyw, CHICCO

Mimo tego, ze jest mata i poreczna, ma Teraz najmtodsi moga cieszy¢ sie szeleszczaca,
y Ws_zystk|e funkcje duzej pozytyw K. kolorowa, petng bodzcow edukacyjnych, mieciutkg
< 0 Skip Hop - Pozytywka Podrézna Sowa, ksigzeczkg, ktéra moze by¢ jednoczesnie pacynka!
F ‘?’. 897, SKIP HOP Skip Hop - Ksiazeczka-pacynka Bandana
“ www.mamissima.pl Buddies Pies, 89 zi, DADUM

www.mamissima.pl

O WSPANIAY A PRZYGODA

Oto pluszowy pan Mi$
i jak na pluszowego misia

przystato jest niezwykle
i ‘ mity w dotyku i przytulaniu.

v

Poprzez zabawe maluch

; ) i
nauczy sie rozpoznawania L & PlUszo -
. ., wy pan Mis
ksztahqw, k_o\o_row, . ; 2 ' w szarych spodenkach,
postugiwania sie przedmiotami

105 zt, ART MADAM

i dopasowywania ich od
www.art-madam.pl

siebie, a takze kreatywnego

i logicznego myslenia.
Piramida edukacyjna

,Kubek w Kubek’, BABYONO

www.naszsmyk.pl

Stodki i jedwabiscie migkki, organiczny pocieszyciel
maluszkéw z BIO bawetny GOTS. Zawsze kiedy
potrzeba poda pomocna dior ze smoczkiem.
Pocieszyciel maluszkéw, 119 zt, MAUD N LIL

www.bbtb.pl
12 www.dobra-mama.pl



© KREATYWNIE

Gryzak 3D ze szczoteczka
do nauki mycia zabkéw.
Polecany przez: dentystow,
lekarzy, ortodontow

i logopedow. 0% plastiku.
Gryzak 3D, 66,99 7,
MATCHSTICK MONKEY

www.bbtb.pl

Zabawny, kolorowy kurczaczek

to doskonaty kompan dziecka od
pierwszych miesiecy zycia. Kolorowe
zawieszki-obrecze mozna ze sobg
faczy¢, dopasowywac. Obrecze maja
rézne ksztatty, stopien twardosci,
pokryte sg roznymi fakturami

i Zlobieniami.

Grzechotka Kurczak, CHICCO
www.chicco.pl

REKLAMA

alilo

Rosne z Toba

-
-

L

Czteroelementowy zestaw
oferuje zabawne dzwigki
oraz réznorodne, wyraziste
kolory i faktury. Maluch
moze bawic sie nimi

w domu lub na spacerze!
Zabawka Camping Ball Trio,
99 7, SKIP HOP

www.mamissima.pl

Mate dziecko, by prawidkowo sig rozwijad, potrzebuje jak najwigcej bodzcow.
Dia maluszkéw kazda nowa informacja o swiecie — czy to nowy ksztatt, ko-
lor czy zapach — jest niezwykle cenna, poniewaz stymuluje umyst do coraz wy-
dajniejszeqo praetwarzania danych. Wazne jednak, by odpowiednio dobra¢
zabawki do wieky i mozliwos:i dziecka, by z jednej strony zapewnic rozwd;
i rozrywhke, z drugiej jednak nie praemeczad maluszka. Dia najmiodszych od-
kryweow idealne bedg maty edukacyjne, ktore dzialajq dwutorowo. Intensyw-

zabawa, nauka, dobry sen

ne kolory i cickawe ksztatty zabawek przykuwajg mwage oraz wplywajg na
zdolnosci preestrzenne oraz sklaniajg do ruchu. Maluszek wige nie tylko roz-
wija mdzg i kazdego dnia rozumie coraz wigcej, ale rdwniez wzmacnia mig-
Snie, ktdre juz niedbugo przydadzq mu sig podczas nauki chodzenia. Nieco
starsze dizieci, ktdre dobrze rozumicjq juz pojecie przestrzeni i wyksztatciy od-
powiednie umiejetmosci manualne, zapewne pokochaly rysowanie. To dosko-
naly trening i swietna, kreatywna zabawa. Tikze edukacia muzyczna to same
plusy, nawet na najbardziej podstawowym pogiomie. Odpowiednio wezesnie
rozpoczgte obcowanie z muzykq nie tylko jako bierny odbiorca, ale réwniez
Jako twirca znacgnie poprawia zdolnosé zapamigtywania informacji.

Tekst: Anna Twaniec, Specjalista ds. eksportu, mama dwdjki dzieci

www.lionelo.com

‘Kolorowe krdliczki Alilo powstaly po to, aby wspieraé
dziecko W rozwoju - od kotyski. a2 po tawke pienwszaka.
Zapewnia mu spokajny sen. zachaecq do radasne] zabawy
w domu | w przedszkolu oraz pomoga W nauce
| wezesnych latach szkoly Moga stuzve jako odtwarzacz
‘bajek. plosenek | kolysanek. dyktafon, lampka nocna,
grzechotka a hawet glodnlk da kamputara

www.alilo.pl
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WRESZCIE JEST. DwA PASKI NA TESCIE. C1AZA. WSZYSTKO W ZYCIU SIE ZMIENI. NA zZawsZE. ODPOWIED-
NIO PRZYGOTOWANI MOZEMY OCZEKIWAC, ZE TERAZ JUZ WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE. TAK JAK U ZNAJO-
MYCH, KOLEZANEK LUB W RODZINIE. JEDNAK KAZDA CIAZA PRZEBIEGA WEASNYMI DROGAMI. WIELE CZYN-
NIKOW MA WPEYW NA TO, JAK BEDZIE SIE CZULA PRZYSZEA MAMA.

f;zczeg()lnie pierwsze tygodnie i miesig-
ce niosa wiele zmian. Sg to zmiany hor-
monalne, przestawiajace caly metabo-
lizm na utrzymanie cigzy. Cze$¢ tych zmian jest
zwiazana z powigkszajaca si¢ macica. Mozna
wtedy odczuwaé napiecie w podbrzuszu, ucisk
na pecherz moczowy. Czesciej korzystaé z toa-
lety. Ci$nienie krwi zwykle si¢ obniza, co po-
woduje wigksza senno$¢ w ciagu dnia.

Zmiany hormonalne dotycza wszystkich tka-
nek i narzadéw. Zmienia si¢ wyglad skéry,
piersi si¢ powickszaja. Wolniej pracuje prze-
wéd pokarmowy i zmienia si¢ jego $rodowi-
sko fizjologiczne. Prowadzi to do zmiany przy-
zwyczajen dietetycznych. Nagle zaczynajg sma-
kowa¢ potrawy, ktére kiedy$ nie byly niezbed-
ne. Ciezarne zaczynajg sie zajada¢ okreslony-
mi produktami, warzywami, owocami. Wyraz-
nie wigcej ich jedza i maja na nie wigkszg ocho-
te, co same potwierdzaja.

Czesto tez fizjologiczna zmiana pH pochwy

14 www.dobra-mama.pl

w ciazy powoduje, ze powraca zapomniana juz infekeja grzybicza. Od kilku
lat bylo juz dobrze, a tu swedzenie i pieczenie. Czasem ten niewielki spadek
odpornosci i sprawnosci dziatania uktadu immunologicznego w pierwszych
tygodniach cigzy moze objawi¢ si¢ podwyiszong temperatura. Kobieta czuje
i my$li, ze ma goraczke, ze si¢ prawdopodobnie gdzies przezigbita. Ostabio-
na, chetnie $pi w ciagu dnia, a termometr pokazuje 37,2°C. Nie powinno
si¢ wtedy z tego powodu przyjmowaé preparatéw przeciwzapalnych. Moga
one wplywa¢ na krzepliwos¢ krwi, zwiekszajac ryzyko krwawies.

Wszystko to mija po tygodniu lub dwéch. Sprawa wyjasnia sie, kiedy krwa-
wienie miesieczne spdznia sie juz dwa tygodnie. Warto wtedy ocenié roz-
woj ciazy w badaniu USG. Wida¢ juz wtedy i stycha¢, jak pracuje przyszle
serduszko.

Béle w podbrzuszu zwigzane z rosnaca macica moina bezpiecznie tago-
dzi¢, przyjmujac preparaty rozkurczajace mig$nidwke gladka. Warto jednak
skonsultowa¢ te sytuacje ze specjalista, aby wykluczy¢ inng ich przyczyne,
jak anemia czy stan zapalny.

Mogace si¢ pojawiaé we wczesnej ciazy zaparcia, wzdecia lub béle brzu-
cha powinny by¢ przede wszystkim korygowane odpowiednia zmiang diety.
Warto wigc zwrdci¢ uwage na probiotyki oraz warzywa, ktére sg potrzebne
do prawidlowej pracy jelit. Mozna w ten prosty sposéb zapobiec nadmier-
nym wymiotom w poczatkach ciazy lub nudnoéciom.
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‘ Pas cigzowy podtrzymuje obszerny
’ N I EZWYK{:A WYG 0 DA< L brzuch, przesuwajac $rodek ciezkosci

Bardzo duza i komfortowa poduszka cigzowa. Dwustronna do tytu, redukujac tym samym nacisk na
zabudowa poduszki pozwala na swobodne przekrecanie T kregos’ryp 1 ZNACzaco zmniejszajac do-
sie z boku na bok, bez koniecznosci jej przektadania. ‘99“"‘/0?5‘ bélowe plecow. Szukaj w ap-
Poduszka cigzowa bawetniana typu U, 204 zt, tekach i sklepach medycznych w catym
SUPERMAMI - kraju lub skontaktuj sie z nami.

R R, ] ricoon o
SWAZNY SKEADNIK: SAMOPOCZUCIE W @IAiY
Folik zapobiega niedoborom kwasu foliowego u kobiet przed pocze- T@ g p RAWA A R Z@

ciem i we wczesnym okresie ciazy. Skfad: 1tabletka zawiera 0,4 mg

kwasu foliowego. Wskazania: Zapobieganie niedoborom kwasu folio- E N DYWI D UA L N A@

wego u kobiet przed poczeciem i we wczesnym okresie cigzy, w celu

zmniejszenia ryzyka powstawania wad cewy nerwowej u potomstwa. Py . Ly
Folik kwas foliowy, 7 71/ 30 tabletek, Osobiscie, w przypadkach nadmiernych wymiotéw, zwykle

GEDEON RICHTER POLSKA Sp. 7 0.0, zlecam tez wykonanie badania USG tarczycy oraz TSH i T4,
bo cze¢dciej te dolegliwosci dotycza kobiet z pozapalng nie-
doczynnoscia tarczycy. Szczegélnie jesli w rodzinie juz keo$
choruje czy leczyt si¢ z powodu choroby tarczycy. Najwigkszy
>NA PRZEBARWIENIA« jednak wplyw na poprawe ogélnego stanu zwiazanego z nud-
: S : e : no$ciami i wymiotami przynosi spozywanie niewielkiej ilosci
Unikalne potaczenie szesciu synergistycznie dziatajgcych sktadni- o1 . R .
ST A A ] S 0 utartego imbiru. Powoduje to likwidacj¢ trudnych poczatkéw
Jje przebarwienia skéme. Krem zalecany dla oséb z wrazliwa skéra dOngliW‘)éCi Ci%iOWYCh- Sama kobieta takze moze ocenié¢ wiha-
do usuwania przebarwien po cigzy, plam polekowych i przebar- sny wpl'yw na samopoczucie W Clalzy w zaleznosci od przyjmo-

wien postonecznych. .
NeGTONE serum na noc, 110 / 25 m, ISISPHARMA wanych pokarméw.

www.ekopharm.pl

covs SWSPOMAGAJAC «ovovevereasioneness

www.gedeonrichterpl

Tekst: dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, ginekolog-potoznik

REKLAMA

PROFILAKTYKA WAD CEWY NERWOWEJ

Folik

Acidum folicum
0,4 mg tabletki

Rekomendowany dla kobiet:
» planujacych cigze

- w | trymestrze cigzy

FOLIK {Acigom foficu Sidad: 1 tableSo riwiera 0,4 my kwiss foliowego. Postad farmaceutycama: Tabletki Tatietid banwy jasnodtite] okrggle, cbustronnie plskie Wskazasia: Zapobieganis nisdobon ovirsu foliowegn u kobiet proed pocneciem
i vl wipesryTa clresie ciihy, w Cely Imfieazena fynyka powstivvana wad cewy nénwiwe] u polosshwa. Preachwwskarssia: Hadwradiwosd na keas fliowy, lub ra kidrgeoheiek substancs pomocniczy. Podmiol odpowiedziaing: Gadesn Pachier
Prisia Spdlia raus. ul ke, ). Porsriewskingn 5, 05-E25 Grodrsk Marewiecki Podaniol prowradrscy reklamg: Gedeon Richier Marketing Polsia Sp oo ol Biscraka 1, 02-797 Wareraws. (8. «48-72-500-93-00, 1eac +£8-27-5d2-21-54. M-godrinay
System Indoemac]| Modyczne] oean rgliszania drisinh slopatdanych: -43-12-755-06-48 Aores ¢-mad l?kal‘"‘h.li-;-‘:-:l i ;r-c'-:-'g

i atdy i ottt F dme dolyerpes drisan R informa) g fecami 2 Iekarzem lub
ryviem Taparny) s : je dotyezgee st g0, Dipl? skansuteg i



OKRES JESIENNO-ZIMOWY SPRZYJA WYCHLODZENIU ORGANIZMU I SZYBKIEMU ROZPRZESTRZENIANIU SIE
INFEKCJI WIRUSOWYCH. SPADEK ODPORNOSCI UEATWIA POJAWIENIE SIE OB]AWéW INFEKCJI U CIEZAR—
NYcH. CO WTEDY ROBIC? JAK SKUTECZNIE PORADZIC SOBIE Z INFEKCJA?

si¢ wtedy warunki mechanizméw odpornosciowych. Kazda infek-
ja dotyczy bowiem dwéch organizméw: matki i plodu. W zalezno-

$ci od czynnika sprawczego i reakcji uktadu immunologicznego takie tez
beda nastepstwa infekgji.
Przede wszystkim nalezy zrobi¢ wszystko albo bardzo duzo, zeby nie za-
chorowaé. Prawidlowe odzywianie powinno by¢ oparte o $wieze, suro-
we warzywa i owoce, a takze pilnowanie prawidlowego bilansu wodnego.
Szkodzi¢ wiec bedzie nadmierne spozywanie przetworzonych produktéw
migsnych czy nabialu ze sztucznymi dodatkami poprawiajacymi trwalo¢
i innymi ulepszaczami. W sytuacji kiedy zaczyna dziala¢ ogrzewanie, cze-
sto tez dochodzi do wysuszenia sluzéwek i po wyjsciu na zimne powietrze
fatwo o ich podraznienie, a w konsekwengji o stan zapalny. Generalnie,
w otoczeniu caly czas wystepuja rézne patogeny, ale silny i sprawny uklad
immunologiczny potrafi sobie z nimi poradzi¢ i nie dojdzie do wystapie-
nia infekgji. Odporno$¢ organizmu w 80% zalezy od codziennej diety oraz
wlasciwego wysypiania si¢ i aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu.
Jednak jesli dojdzie juz do pojawienia si¢ objawéw infekgji, powinni§my
szezegblnie zwréci¢ uwage whasnie na te elementy, ke6re maja najwickszy
wplyw na zdrowie. Zwykle wigc kladziemy si¢ do 16zka, odpoczywamy,
starajac si¢ odespa¢ zaleglosci, szukamy warzyw i owocéw ze zwickszona
zawartoscig witamin (szczegélnie C, D i E). Warto jednak zwrdci¢ uwage
na te warzywa, kidre zawieraja cynk i selen wzmacniajace odpornos¢, czyli:
seler naciowy, natka pietruszki, pestki dyni, nasiona stonecznika, buracz-
ki, cebula, czosnek, imbir, chrzan. Bardzo wazne jest prawidlowe nawod-
nienie organizmu, szczegdlnie kiedy pojawi¢ si¢ moze podwyzszona tem-
peratura jako efekt walki organizmu z wirusem czy bakteria. Wirusy bo-
wiem bardzo nie lubia podwyzszonej temperatury bo to utatwia zdrowie-
nie. Lepiej jest wiec wygrzad sig w 16zku, niz przyjmowaé preparaty obni-
zajace goraczke i w dalszym ciagu wystawia¢ si¢ na chlodne jesienne po-
wietrze. O unikaniu skupisk ludzkich, gdzie wickszos¢ ma infekcje wiru-
sowa, chyba nie trzeba przypomina¢.
W aptece mozna tez dosta¢ preparaty z naturalnych skladnikéw, ktdre za-
wieraja wyciagi z roslin — szczegdlnie potrzebne do skutecznej pracy ukla-
du odpornosciowego. Istnieja stworzone specjalnie dla ciezarnych zestawy
witamin i mineraléw wzmacniajacych w sytuacji spadku odpornosci i po-
jawieniu si¢ infekcji. Bezpiecznie wigc mozna stosowa¢ odpowiednie pre-
paraty ziolowe, czy to w postaci napardw, czy inhalacji lub herbatek. Bél
glowy moze by¢ spowodowany nadmiernym odwodnieniem, wiec wat-
to pi¢ zwykla wode zamiast kawy czy mocnej herbaty, ktére dzialaja mo-

qua to szczegdlny okres dla fizjologii ci¢zarnej kobiety, zmieniaja

16 www.dobra-mama.pl

czopednie. Bl gardta mozna zmniejszy¢ specjalnymi ptukankami, ale tez
warto zwréci¢ uwage na obecno$¢ naturalnych olei rodlinnych w diecie.
Olej Iniany, stonecznikowy czy chocby oliwa doczona na zimno dostarcza
potrzebnej witaminy E, ktéra odpowiada za sprawna regeneracje nablon-
kéw. W ostatecznosci, pami¢tajac, ze kazdy lek w ciazy powinien by¢ sto-
sowany z umiarem, mozna przyjmowac apap, ale tylko przez krétki czas.
Przede wszystkim nalezy stara¢ si¢ wzmocni¢ organizm, eliminujac czynni-
ki szkodliwe w srodowisku i diecie, a nie sigga¢ po $rodki farmakologiczne.
O kazdej infekcji powinno si¢ informowac lekarza leczacego, moze on bo-
wiem zleci¢ wtedy konieczne, dodatkowe badania, aby wykluczy¢ ryzyko
powiklan. Czasem jednak moze pojawi¢ sie koniecznos¢ zastosowania le-
kéw przeciwbakteryjnych lub hamujacych namnazanie si¢ wirusa. Wszyst-
ko zalezy od rodzaju infekdji, jej objawdw i nasilenia.

Generalnie jednak, im bardziej burzliwie ciezarna przechodzi infekcje, tym
sprawniej eliminuje patogeny, dzialajac ochronnie na pléd. Jej uklad im-
munologiczny potrzebuje wsparcia odpowiednia dieta zawierajaca pozy-
tywnie dziatajace na mikrobiotg jelitows sktadniki. Mozna tez oczywiscie
przyjmowa¢ dodatkowe probiotyki, co wzmocni uklad immunologiczny
cigzarnej i jej odpornosé na infekgje.

Tekst: dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, ginekolog-potoznik
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100 mi Mama--
Pelafen P

Pelafen® Mama
to specjalnie dobrana
kompozycja sktadnikéw
pochodzenia naturalnego

pomagajgca w prawidtowym
funkejonowaniu uktadu

ZDROWA MAMA .~

F
Porost islandzkl ¢ ¥ i el rid F
~ oddechowego pomioiawprwitiowg A
i odpornosciowego funikcjonowaniu ktacu A
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SKtAD Pelafen® Mama: / \ o
= wyciag z plechy porostu islandzkiego f( [~ ) :',':’,r'-'
* wyciag z czosnku 2 w/

= wyciag z owocdw dzikiej rozy
* beta- glukany z drozdiy(Saccharomyces cerevisiae)
* sok z malin

Zaleca sie stosowaé 3 razy dziennie po 10 ml.

Pelafen® Mama - suplement diety,
Producent: Phytopharm Kleka S.A., Klgka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta.
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C1AZA TOCZAS W ZYCIU KOBIETY, W KTORYM ZACH

ZI WIELE ZMIAN, ZAROWNO W JEJ ORGANIZMIE, JAK

I CALE] SYLWETCE. POWOLI ROSNACY PLOD POWODUJE NIE TYLKO WIDOCZNE GOEYM OKIEM ZMIANY U KO-
BIETY CIEZARNE], TAKIE JAK POWIEKSZENIE SIE BRZUSZKA CZY BIUSTU, ALE TAKZE ZMIANY ZACHODZACE
WEWNATRZ ORGANIZMU, KTORE WCALE NIE SA DLA NIE] OBOJETNE.

4

€1AZA ZMIENIA CIALO KOBIETY

" Nastepstwem tych zmian jest wystepowanie réznych dolegliwo-
éci bélowych w obrebie kregostupa — wynikajacych z jego przeciaze-
nia, w okolicach stawéw krzyzowo-biodrowych — zwiazanych z ob-
ciazeniem miednicy i zmiany ulozenia talerzy biodrowych, jak réw-
niez wystepujacych uszkodzeri krazka miedzykregowego i zwickszo-
nego napiecia miesni grzbietu, posladkéw i zginaczy stawdw bio-
drowych. Bardzo pomocny w zmniejszeniu lub catkowitej elimina-
¢ji bélu w czasie ciazy, oprdcz metod wykorzystywanych w fizjotera-
pii, jak: terapia manualna, kinesiology taping, ¢wiczenia indywidual-
ne, jest rtéwniez masaz.

CZY MASAZ W CIAZY JEST BEZPIECZNY?

Bardzo duzo spekulacji slyszy si¢ na temat wykonywania masazu
w ciazy. Wiele oséb zadaje sobie pytanie: czy mozna go wykonywaé
czy nie? Czy masaz jest zabiegiem mogacym przynies¢ jakie$ zagroze-
nie dla mamy i dziecka? Pomimo réznych opinii profesjonalnie wy-
konany masaz jest bezpieczny. Przynosi ulge w dolegliwosciach bélo-
wych kregostupa i przeciazeniach stawdw, zmniejsza nadmierne na-
piecie migsni, jak réwniez stanowi terapie przeciwobrzekowa koni-
czyn, redukuje powstawanie zylakéw, zapobiega rozstgpom skérnym
oraz relaksuje i poprawia samopoczucie. Nalezy jednak zaznaczy¢,
ze nie kazda kobieta w ciazy moze skorzystaé z tego zabiegu i za-
nim zdecyduje si¢ na taka forme pomocy, powinna skonsultowaé
sie z lekarzem, aby stwierdzi¢, czy nie ma zadnych przeciwwskazan.
Nastepnie nalezy poszukaé fizjoterapeuty lub masazysty pracujacego
z kobietami w ciazy. Do przeciwwskazari zastosowania masazu u ko-
biety cigzarnej zaliczamy przede wszystkim: wszelkie stany zagraza-
jace poronieniem, krwawienia z drég rodnych, cukrzyce, nadcisnie-
nie tetnicze, gestozy, niedokrwistos¢, skazy krwotoczne, choroby ser-
ca, choroby nerek, trzustki i tarczycy, wewnatrzmaciczne zaburze-
nia rozwoju plodu, przedwczesne rozwieranie si¢ kanatu rodnego,
skracanie szyjki macicy, anemie, przedwczesne odklejanie si¢ fozy-
ska, przodujace fozysko i podczas chordb przebiegajacych z podwyz-
szong temperaturg ciata. Mozna spotka¢ réwniez opinie, ze zabiegu
nie powinno si¢ wykonywa¢ w pierwszym trymestrze ciazy, jak réw-
niez w ostatnim miesiacu ciazy.
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RODZAJE MASAZU

W okresie ciazy stosuje sie delikatny, relaksujacy masaz. Wykonuje sie tylko fa-
godne i powolne ruchy, zazwyczaj glaskanie, natomiast catkowicie rezygnuje
z szybkich, intensywnych i mocnych technik. W czasie masazu, jegli tylko ko-
bieta poczuje si¢ Zle, nalezy go przerwa i z niego zrezygnowa¢. Masaz jest na-
kierowany na odprezenie i catkowit relaksacjg. Okolice ciata, jakie moga zo-
sta¢ poddane zabiegowi, to: grzbiet i odcinek kregostupa ledzwiowego, po-
wioki brzuszne, posladki, koriczyny gérne i dolne. Pozycje, w jakich wykonu-
je sie masaz, to: lezenie na plecach (masaz koriczyn i powlok brzusznych), na
boku (grzbiet, odcinek ledzwiowy i kos¢ krzyzowa), siedzenie na krzesle z roz-
luZniona obrecza barkows i kregostupem (masaz karku i obreczy barkowej)
oraz w pozycji lezenia na brzuchu, tylko na specjalnym stole do masazu kobiet
w ciazy z wycigtym miejscem na brzuszek (masaz grzbietu, odcinka ledzwio-
wego i rozluznianie kosci krzyzowej). Do masazu wykorzystuje si¢ bezpieczne
dla kobiet w ciazy oliwki i olejki, keére nie powoduja alergii skérnej. Pomiesz-
czenie, w keorym wykonuje si¢ masaz, powinno by¢ ogrzane, dlonie osoby
masujacej cieple, a kobieta ufozona w wygodnej dla siebie pozydji.

W SZKOLE RODZENIA I' W DOMU

Na zajeciach w szkolach rodzenia czgsto omawiana jest tematyka masazu i tam
mozna zaczerpna¢ podstawowej wiedzy, jak ten masaz wykona¢, np. w domu
przez partnera. Pokazywane sa proste i bezpieczne techniki, ktére rozluzniaja
bolesne i napigte okolice ciata. Podczas takich zaje¢ poruszana jest réwniez te-
matyka masazu rozluzniajacego w trakcie porodu, ktdry zmniejsza bolesnos¢
skurczéw porodowych. Polega on na masowaniu okolicy ledZzwiowo-krzyzo-
wej, keora ma polaczenia nerwowe z narzadami i mig$niami miednicy, skad
pochodza béle i skurcze porodowe. Masaz wykonuje si¢ w trakcie wystepu-
jacych skurczéw i przynosi on ulge kobiecie. Poza uczestnictwem w zajeciach
szkoly rodzenia wszelkich porad mozna zaczerpnaé u fizjoterapeuty pracu-
jacego z kobietami w ciazy. Warto réwniez korzysta¢ z masazu lub samemu
wykonywa¢ masaz krocza, ktdry jest niezwykle wazny w przygotowaniu tej
okolicy do porodu. Masaz krocza zmniejsza ryzyko uszkodzenia go podczas
porodu, tj. peknigcia i nacinania oraz poprawia ukrwienie pochwy i krocza.
Masaz powinno si¢ zacza¢ wykonywa¢ od 36-37 tyg. ciazy, codziennie przez
ok. 5-10 min.

Tekst: mgr fizjoterapii lzabela Smolarz, fizjoterapeuta uroginekologiczny —
Zdrowa Mama & Zdrowe Dziecko, NZOZ REMED Rzeszéw




Pierwsza w Polsce poduszka
w ksztatcie litery C, dla kobiet
w ciazy i po porodzie:

* |dealnie podpiera cate ciato

+ Likwiduje bole kregostupa

» Ulatwia sen | odpoczynek

+ Polecana przez potozne

Nt :
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fasolki pofciele
poduszkl do karmienia z ochranlaczem na rzepy

Funkcy]na tkanina soft-shell: wodeodporna | oddychajyca

2w1: Spiwarek + antywstrzgsowa
wikadka do wozka




FACZY, A JEDNAK DZIELI

Najczedciej ma ksztalt okragly lub owalny o wymiarach ok. 22 x 21 cm,
agrubo$¢ ok. 2,5 cm. Dzieli sig na cze$¢ plodowa i czes¢ matczyna. W trze-
cim trymestrze cigzy przez tozysko przeplywa ok. 300 ml krwi na minu-
t¢. Jest to narzad, w keérym krew matki i dziecka przeplywa blisko siebie
— ich naczynia krwiono$ne niemal si¢ przeplataja, ale krew nie miesza sig.

NIEZWYKLY TRANSPORTER

W dojrzalym lozysku catkowita powierzchnia kosmkéw wynosi okolo
11-15 m? Taki obszar umozliwia efektywna wymiane: sktadnikéw od-
zywezych, wody, dwutlenku wegla, a takze innych niezbednych substan-
qji. Przez nie transportowane sa réwniez: tduszcze, cukry, biatka, substan-
cje mineralne i witaminy. W koficowym okresie ciazy réwniez przeciwcia-
fa, ke6re zapewniajg dziecku odporno$¢ w pierwszych tygodniach zycia.

PRAWDZIWY OCHRONIARZ

Yozysko chroni pléd przed wstrzasami, urazami oraz wieloma trujacymi
rzeczami. Wielorakie mechanizmy i procesy wymiany lozyskowej zapew-
niaja whasciwe odzywienie, nawodnienie oraz dotlenienie tkanek i narza-
déw plodu, a takze wydalanie z jego organizmu niepozadanych substan-
Gji. Jednak nie jest w stanie obroni¢ dziecka przed: alkoholem, dymem ty-
toniowym, lekami, narkotykami. Réwniez nie chroni dziecka przed wiru-
sami: cytomegalii, toksoplazmozy, rézyczki.

WIELOFUNKCYJNE

Jest réwniez aktywnym narzadem wydzielania wewngtrznego. Ztozonos¢
budowy fozyska $wiadczy o jego ogromnej roli jako narzadu regulujace-
go wszystkie procesy zwiazane z rozwojem plodu w zyciu wewnatrzma-
cicznym. Oprdcz pelnienia powyzszych funkgji, wytwarza takze hormony,
ketdre odgrywaja kluczows role w donoszeniu ciazy oraz prawidlowym jej
przebiegu. Powodujg one zachodzenie odpowiednich zmian w budowie
i czynnosciach niektdrych narzadéw cigzarnej, tak aby najlepiej przysto-
sowac je do nowych zadad, m.in. przygotowac piersi matki do karmienia.
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JEST NIEZBEDNYM ELEMENTEM DO PRAWIDLOWEGO ROZWOJU
RODZONEGO DZIECKA. POWSTAJE OK. 12 TYGODNIA CIAZY. JEGO
ROZWO] TRWA DO 36 TYGODNIA CIAZY. PEENT ROLE POSREDNIKA W WY-
MIANIE NIEZBEDNYCH SUBSTANCJI MIEDZY MATKA I PLODEM.

JEDYNE POLACZENIE

Dziecko jest polaczone z lozyskiem pepowing. Ma ona diugos¢ ok. 60
cm. aczy brzuch dziecka (w miejscu, gdzie pézniej bedzie pepek) z cen-
tralng czescig tozyska. Pepowina przypomina niebieskawozielong zwinie-
ta ling. Skiada si¢ z jednej zyly, dostarczajacej do organizmu dziecka tlen
i substancje odzywcze, i dwéch tetnic odprowadzajacych dwutlenek we-
gla oraz produkty przemiany materii wytwarzane przez rosnace dziecko.

GDZIE SIE ZNAJDU]JE?

Obserwowanie ultrasonograficzne polozenia fozyska jest absolutng ko-
niecznoscia. W stosunku do ujécia wewngtrznego, fozysko moze by¢ zlo-
kalizowane w dnie, w $rodku, nisko usadowione lub przodujace. W cza-
sie ciazy lozysko ulega migracji, w wyniku nieproporcjonalnego wzrostu
dolnego odcinka macicy wzgledem pozostalej czgsci macicy. Powoduje
to, ze nisko lezace lozysko w pierwszym i drugim trymestrze ciazy ,,prze-
suwa si¢” w pézniejszym okresie ku gérze.

NIE NA SWOIM MIEJSCU

Komplikacja spowodowana umiejscowieniem tozyska jest tzw. tozysko
przodujace. Jest to sytuacja, w ktérej fozysko zagniezdza si¢ zbyt nisko
w jamie macicy. Umiejscawia si¢ ono w dolnej czgéei macicy i czgéciowo
lub catkowicie zakrywa jej ujécie. Niekoniecznie zagraza to zyciu dziecka,
ale czasem utrudnia naturalny poréd lub powoduje krwawienia w cia-
zy. Jedli pojawi si¢ krwawienie, nalezy natychmiast skontaktowaé sie z le-
karzem. Tego rodzaju komplikacje z reguly wiaza si¢ z koniecznoscia po-
bytu w szpitalu. Niektére kobiety musza pozostaé w szpitalu az do po-
rodu, inne natomiast moga wréci¢ do domu, gdy krwawienie ustanie.
Zaleca si¢ im: odpoczynek, unikanie streséw, zrezygnowanie ze wspotzy-
cia. Jesli ozysko znajduje si¢ tak nisko, ze a ujécie do kanalu szyj-
ki macicy, krwawienia moga si¢ powtarza¢. Wtedy prawdopodobnie trze-
ba bedzie zosta¢ w szpitalu do korica ciazy i pordd odbedzie si¢ przez cig-
cie cesarskie.

KLOPOT Z ODKLEJANIEM

Drugim zjawiskiem, zaliczanym do komplikacji zwiazanych z fozyskiem,
jest jego odklejenie od $cian macicy. Czasami tozysko odkleja si¢ w nie-
wielkim stopniu, a czasem w bardzo znacznym. Towarzysza temu silne
béle brzucha, nierzadko réwniez krwawienia. W tym przypadku nalezy
natychmiast uda¢ si¢ do lekarza. Na odklejenie si¢ fozyska w gléwnej mie-
rze narazone sa kobiety: palace papierosy, zazywajace leki, majace nadci-
$nienie. Przyczyni¢ si¢ do tego moze réwniez powazny uraz mechanicz-
ny podbrzusza.

Tekst: Irena Sienkiewicz-Jabloviska, potozna, zatozycielka
Dzierzoniowskiej Szkoty Rodzenia pray NZOZ Szpitalu

Powiatowym w Dzierzoniowie
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;C/ Moda i uroda
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MROZ I $NIEG NIE ZAWSZE MUSZA OZNA-
cza¢ ZIMNO! CIEPLUTKIE I PRZYJEMNE

W DOTYKU TKANINY POZWOLA KAZDE]
MAMIE CZUC SIE 1 WYGLADAC WSPANIALE.

/1. Space navy jacket. Dtuga kurtka z wypinanym panelem, dzieki ktéremu mozesz nosic ja réwniez po cigzy. 379 zt, HAPPY MUM, www.happymum.pl /2. Czapka Daniela.
56 zt, PIEKNA MAMA, www.pieknamama.pl / 3. Czapka Converse. 119 zt, CONVERSE, www.eobuwie.pl /4. Tunika Arya. 129 zt, BEBEFIELD, www.bebefield.pl /5. Naszyj-
nik NC2564 ze skéry, ceramiki oraz metalu. 172 zt, BY DZIUBEKA, www.bydziubeka.pl /6. Sweter moherowy. Z balonowym rekawem. 139 zi, ZARA, www.zara.com

/ 7. Rekawiczki z kokardka, nr indeksu: RT585. 39,99 zt, MOHITO, www.mohito.com / 8. Traperki Dakota. 89,99 zi, DEEZEE, www.deezee.pl /9. Zegarek - bright pink. 74 z1,
NEW LOOK, www.zalando.pl /10. Kolczyki KETOT14 z piér i metalu zdobione szklanymi koralikami. 64 zt, BY DZIUBEKA, www.bydziubeka.pl / 11. Plaszcz typu parka model
1999. 320 zt, BRANCO, www.branco.pl
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> limone.pl

f \ / badz piekna wciazy...

/12. Bransoletka BIL5970 z weluru i metalu. 39 zt, BY DZIUBEKA, www.bydziubeka.pl
/13. Torebka Golden Eye - granat. 139 zt, ROSEBOUTIQUE, www.roseboutique.pl
/14. Kurtka cigzowa z kapturem i $ciagaczem. 199 zt, BONPRIX, www.bonprix.pl
/15. Pierscionek. 14,90 zt, PARFOIS, www.parfois.com /16. Plaszcz granatowy
model 1980. 312 zt, BRANCO, www.branco.pl /17. Bluzka Talita. 169 zt,

PIEKNA MAMA, www.pieknamama.pl
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PocCzUCIE KOMFORTU, ALE I OCHRONA
PRZED ZIMNEM SA SZCZEGOLNIE WAZNE
W CZASIE CIAZY.

SWIETNIE DOBRANE DO-
DATKI NADADZA KAZDE]
_ STYLIZACJI CHARAKTERU
] ' I SZYKU. NAJLEPIE] JE-
ZELI BEDA W ORYGINAL-
NYM STYLU I CIEKAWYCH
BARWACH.

/18. Nordic cardigan. Stylowy, ciepty, mity, komfortowy, bestseller z kolekcji Happy Mum. 219 zt, HAPPY MUM, www.happymum.pl /19. Kurtka. 249,99 zI, TOP SECRET,
www.topsecret.pl /20 Kolczyki. 19,90 zt, PARFOIS, www.parfois.com / 21. Bransoletka BC2280 ze skory, ceramiki i metalu. 49 zt, BY DZIUBEKA, www.bydziubeka.pl

/ 22. Kardigan Hena. Piekny kardigan, narzutka na okres ciazy i po cigzy o ciekawym i bardzo wygodnym fasonie. 92 zt, LIMONE, www.limone.pl / 23. Mama Skinny Jeans.
Dzinsy z elastycznego, spranego denimu. 149,90 zt, H&M, www.hm.pl / 24. Multi khaki jacket. Hit kolekgji Happy mum, doskonata i praktyczna propozydja dla przysztych mam
ktore cheg unikna inwestydji tylko na jeden sezon. 349 zt, HAPPY MUM, www.happymum.pl / 25. Zegarek tapacz snow. 120 zt, EGGIN EGG, www.pakamera.pl

/ 26. Sniegowce Karin. 99,99 zt, DEEZEE, www.deezee.pl / 27. Diugi szalik w krate, nr indeksu: RV390. 49,99 zi, MOHITO, www.mohito.com / 28. Sukienka Doris — pudrowy
r6z. 129 zt, ROSEBOUTIQUE, www.roseboutique.pl
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/ 29. Sukienka cigzowa z miekkiej
dzianiny dresowej. 86 zt, TORELLE,
www.torelle.pl / 30. Ptaszcz
model 1986. 301 zt, BRANCO,
www.branco.pl / 31. Szare buty
z ozdobami. 649 zt, EVA MINGE,
www.eobuwie.pl /32. Plaszcz
Meg. Elegancki, ciepty ptaszcz
wykonany z tkaniny wetnianej,
podszyty podszewka. Luzny fason
ptaszcza nie ogranicza miejsca
na rosnacy w trakcie cigzy brzu-
szek. 350 zt, LIMONE,
www.limone.pl

/ 33. Sweter. 139,99 I, TOP SECRET,
www.topsecret.pl
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W butikach Happy Mum znajdziesz:
¥ Kolekcje dla kobiet w cigzy i mam karmiagcych

Wspélne kolekcje dla mam i dzieci

Akcesoria dzieciece

< € ¢

Wyprawke dla maluszka

www.happymum.pl
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SHUTTERSTOCK

realnie wartosciowe i naturalne, a co zamiast rozsadnej inwe-

Qo maly przewodnik, ktéry podpowie, co jest w tym okresie

stycji jest zwyklym ,ekoblefem”.

CIAZA: URODA I DIETA

Kazdy rodzic pragnie da¢ swojemu dziecku to, co najlepsze. Zalezy nam
na tym, aby nasze pociechy zdrowo rosly i prawidlowo si¢ rozwijaly.
Swiadome rodzicielstwo nie pozwala nam karmié ich pestycydami, czy
wmasowywa¢ w nie sktadnikéw nieodpowiedniego pochodzenia.

Ta dbalos¢ czgsto pojawia si¢ juz w zyciu prenatalnym. Oprécz
intuicyjnej troski o maluszka w fonie na uwadze mamy tak-
ze nasze cialo i powrdt do formy po ciazy. Zazwyczaj nie war-
to wydawa¢ majatku na sztuczne produkty wielkich koncer-
néw kosmetycznych. Czasem wystarczy wejé¢ do naszej kuchni
(np. po oliwe z oliwek) lub zainwestowa¢ w genialne kosmetyki rodzi-
mych producentéw, stawiajac na naturalne oleje i masta do pielegnaciji
ciala (gj.: olej kokosowy; olej sezamowy, masto shea).

Zdrowe oleje beda stuzy¢ nam takze jako jedna z podstaw zdrowej die-
ty. W ciazy i podczas karmienia piersig szczegdlnie dbajmy o to, czym
si¢ zywimy, bo ma to niebagatelny wplyw na nasz maly skarb. Dobrze
jest mie¢ pod oknem dobry warzywniak, ale jesli nie mamy tego szczg-
$cia, poszukujmy mozliwie naturalnych Zrédet pozywienia poza miastem
i inwestujmy w wiejskie jaja, zdrowe mieso i najlepszej jakosci warzywa
oraz owoce. Wielowymiarowe korzysci gwarantowane!

Warto rozwazyc takze, czy dziecko, ktdre rosnie w ogrom-
nym tempie, potrzebuje nowych ubranek. Nie sqdze, aby
ktdrakolwiek mama mogta si¢ powstrzymaé od kilku pe-
retek w szafie, jednak na co dzieri Smiato mozemy zakta-
dac ugywane ciuszki, ktdre juz po kilkukrotnym praniu nie

majq Sladéw chemii (np. tej fabrycznej). Jesli chcemy wejsé
na wyzszy poziom ekologii, to dzisiejsza oferta producentéw
pozwala nam wybieraé takze posréd materiatéw. Tutaj ba-
wetna organiczna jest swietng drogq, jednakze nieco droz-
szq. Dziedziczmy wigc rzeczy po rodzinie i znajomych oraz
pierzmy je prawidlowo, aby wiele dzieci moglo skorzystac
z nich w praysztosci.




Wb luszek to nie tylko fanaber maluchy cier-

pig na zapalenia skry réznego pochodzenia. Dzisiejsze pieluszki naturalne to

nie sktadana tetra i prasowanie po nocach. Koszmary naszych mam zamieni-
1y sig w zupetnie nowq ere wielorazdwek. Wygladajq jak ,,normalne” pielusz-
ki, sq juz uformowane, a po praniu i wysuszeniu z powrotem ladujq na pupie.
Ich wzory sq naprawd pickne, ceny coraz nizsze (polskie marki pieluszek na-
turalnych sq swietne i w rozsgdnej cenie), a ekonomicznosé powala. 1o sig po
prostu optaca! Dodatkowq korzyscig jest nasze swiadome, ekologiczne rodzi-
cielstwo i brak sterty Smieci. Warto wige rozwazyé ten sposob pieluszkowania.
Niepotrzebne okazq si¢ takze chusteczki, bo woda jest najlepsza dla matej
pupy. Kremy na odparzenia przestang mieé sens, jesli wybierzemy opcje na-
turalnego pieluszkowania, bo powietrze bedzie swietnie docierato pod pielu-
che. Kosmetyki z wielkich laboratoridw takze bedg zbedne, jesli zdecyduje-
my si¢ wmasowywad w malucha oleje, ktdre uprzednio stosowatysmy w cigzy.

DOM

Dobre kosmetyki i pozywienie sa niezwykle istotne, warto jednak
pamigtad, aby nie otaczad si¢ wszechobecna chemi takie w domu.
Bedac w ciazy, nie warto uzywac zracych srodkéw. Jesli fakeycznie
okazuja si¢ niezbedne, popro$my przyszlego tate o ich uzycie. Za-
miefimy szkodliwe substancje do sprzatania domu na babcine spo-
soby: ocet, kwas cytrynowy, sode oczyszczona. Niezliczone sposo-
by ich wykorzystania znajdziemy w Internecie. Po co czysci¢ lo-

déwke chemia, jesli decydujemy si¢ wkiada¢ do niej niechemiczne REKLAMA

Mama by¢

PPN . ANTYALERGICZNA < SRS

Bardzo dobre rozwigzanie dla mamy oraz taty. Daje wsparcie dla niemowlecej
gtowki podczas karmienia piersia lub butelka. Dzieki poduszce gtéwka umieszczo-
na jest w dogodnej pozycji. Zapewnia komfort rodzicom i bezpieczerstwo dziec-
ku. Poduszka wypetniona jest atestowang antyalergiczna kulkg sylikonowg, obszy-
ta baweing 100%.
Poduszka na reke, 59 zt, SANGOTRADE

www.sangotrade.pl

pozywienie? Czy podczas kapieli musimy plywa¢ w szkodliwych
zwiazkach po umyciu wanny? Zapewne warto rozwazy¢ natural-
ne $rodki czystosci.

DZIECKO: PIELEGNACJA I OPIEKA

Gdy przygotowujemy nasz dom na przybycie nowego cztonka ro-
dziny, planujemy wystréj pokoiku, wypetniamy szafe ubrankami,
inwestujemy w akcesoria dzieciece. To okres podejmowania $wia-
domych i najlepszych wyboréw. Czas ten moze si¢ okaza¢ tak-
ze doé¢ trudny i obarczony nieodpowiednimi decyzjami. Otacza
nas bowiem masa bubli i niepotrzebnych gadzetéw. W tej kwe-
stii nalezy by¢ wyjatkowo czujnym i stawia¢ na zdrowie i natural-
ne potrzeby malucha.

Swietnym przyktadem niewtasciwego noszenia sq no-
sidta. Te, ktdre odwracajq dziecko w strong swiata, sq
szkodliwe dla stawéw i kregostupa. Nawet gdy odwra-

camy malucha do naszego ciata, z nosidta robi sig ,,wi-
sidto” i szkodzi. Najlepszq formg noszenia malucha jest
bezapelacyjnie chusta, ktdra pozwala mu na przyjecie
Jizjologicznej pozycji, wygode i bliskosé. Dobra chusta
i kurs noszenia zapewni ogromng wygode obu stronom
i prayniesie same plusy.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Tekst: Urszula Czarska, mama 3 dzieci, www.maybebaby.p!

bbtb

Antyalergiczne,
Ekologiczne i Organiczne
produkty dla niemowlgt

www.bbtb.pl
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POLOG JEST CZASEM INTENSYWNYCH PRZEMIAN W CIE-
LE KOBIETY. MACICA, KTORA W CZASIE CIAZY MOZE
ZWIEKSZYC SWOJA MASE DWUDZIESTOKROTNIE, OB-
KURCZA SIE 1 OCZYSZCZA. (GOJA SIE RANY POPORODOWE
(RANA MACICY PO ODDZIELENIU EOZYSKA, RANA KRO-
CZA CZY RANA PO CIECIU CESARSKIM), PRACE WZNAWIA-
JA JAJNIKI, ROZPOCZYNA SIE TAKZE WYDZIELANIE MLE-
KA PRZEZ GRUCZOEY PIERSIOWE, CZYLI LAKTACJA. JAK
POMOC ORGANIZMOWI W POWROCIE DO NORMY?

28

wo ,przywracanie organizmu do normy” cz¢sto nieste-

ty wiaze si¢ z réznymi, nieprzyjemnymi dolegliwo$ciami.

Kobiety najczgéciej skarig si¢ na: odchody pologowe, pro-
blemy z rang po nacigciu krocza, trudnosci w oddawaniu moczu,
hemoroidy, ogélne zmeczenie. Jak wigc przej$¢ przez ten okres
w miar¢ mozliwosci ,bezstresowo” i bez wigkszych probleméw?

Odchody pologowe sa efektem oczyszczania si¢ macicy. Maja posta¢
wydzieliny z drég rodnych, poczatkowo krwistej, nastgpnie rézowa-
wej i brazowej, po kilkunastu dniach $luzowej. Uzywaj bawelnia-
nych podpasek i zmieniaj je jak najczesciej. Nie uzywaj tampondéw!
Proces oczyszczania macicy przyspiesza takze naturalne karmienie
i aktywno$¢ ruchowa.

U wigkszosci kobiet rodzacych sitami natury dokonuje si¢ nacigcia
krocza. Gojenie rany trwa dos¢ dlugo, poniewaz znajduje si¢ ona
w okolicach pochwy i odbytu — miejscach wilgotnych oraz stale na-
razonych na dzialanie wielu drobnoustrojéw. Zalecenia higienicz-
ne s3 w tym przypadku banalnie proste — myj krocze regularnie, ko-

www.dobra-mama.pl
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niecznie po kazdej wymianie podpaski i wizycie w toalecie. Do pod-
mywania mozna stosowa¢ zele i plyny do higieny intymnej, szare
mydio w plynie badz przegotowana wode z dodatkiem $rodka an-
tyseptycznego. Tak dlugo, jak wystepuja krwawienia i odchody po-
logowe, nalezy unika¢ kapieli w wannie (kapiel zwigksza ryzyko za-
kazenia rany, rozszerza takze naczynia krwionosne, co moze nasila¢
krwawienia), a podmywac si¢ pod prysznicem, w bidecie lub w mi-
sce z przegotowana woda. Nalezy zwrdci¢ uwagg takze na odpowied-
nie wietrzenie krocza, a wiec nie stosuj rajstop, a zamiast ciasnej bie-
lizny wybieraj przewiewna, t¢ z naturalnych widkien (np. bawelny).
W pierwszych dniach po porodzie, ze wzgledu na $wiezq rane, wska-
zana jest takze zmiana sposobu wstawania z t6zka — najpierw klek-
nij na $6zku w pozycji podpartej, zestaw nogi z 16zka i dopiero péz-
niej wyprostuj sic.

Niejedng mloda mame dotyka takie problem hemoroidéw. Czasem
pojawiaja si¢ juz w ciazy (u ok. 20% kobiet), jednak najczesciej wy-
stepuja po porodzie. Przyczyn tej przypadlosci jest wiele — powigk-
szajaca si¢ macica, zaparcia i zmiany hormonalne zwigzane z ciaza
zaburzaja krazenie krwi w okolicach odbytu i nadmiernie obciaza-
ja naczynia krwiono$ne. Pierwszg linig obrony przed hemoroidami
powinna by¢ wlasciwa dieta zapobiegajaca zaparciom, a wiec przede
wszystkim bogata w blonnik i wode: owoce ($liwki, jabtka, maliny),
zywno$¢ pelnoziarnista, otreby, orzechy, nasiona (dyni, stonecznika,
sezamu). Hemoroidy po porodzie mozna leczy¢ srodkami dostgpny-
mi w aptece bez recepty. Sg to gléwnie naturalne preparaty w posta-
ci czopkéw, masci i zeli zawierajace wyciagi roslinne: z nagietka le-
karskiego, kasztanowca lub ruszczyka bezpieczne dla kobiet karmia-
cych. Leki te, regularnie stosowane, powinny w ciagu kilku tygodni
rozwigza¢ problem hemoroidéw po porodzie.

A co z banalnym problemem zmeczenia? To nic innego, jak reak-
¢ja na trudy porodu i emocje zwigzane z pojawieniem si¢ dziecka.
Szczegdlnie w pierwszych tygodniach staraj si¢ czgsto odpoczywad,
$pij wtedy, kiedy $pi twoje dziecko. W miar¢ mozliwosci unikaj wy-
konywania prac domowych, zwlaszcza tych wymagajacych dzwiga-
nia lub dlugiego pochylania si¢. Taki stan nie bedzie trwal dlugo!

Tekst: Anna Swiqtek-Brzeziriska, Farmina, www.farmina.pl



RUBORIL - skéra naczynkowa, rumieh napadowy, pajaczki

Unitone 4 - likwidacja przebarwien, plam,
neoTONE serum - melasma, hiperpigmentacja, przebarwienia, piegi
LIGHT EYES - cienie pod oczami, rozéwietlanie, skéra nadwrazliwa

RUBORIL EXPERT - tradzik rézowaty, rozacea, rumien staty
SENSYLIA - skéra odwodniona, intensywne 24h - nawilzanie
Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, tuszczycowa, pekajgca

Secalia - skéra atopowa, bardzo sucha, wrazliwa, emolienty

P I—I A R M A UVEBLOCK - EKTOINA - odmtadzanie, ochrona UVA/UVB 50+
NeoRETIN (retinoidy) - odmtadzanie, usuwanie przebarwien

- hydrozel likwidujacy odbarwienia skory (bielactwo)

DERMATOLOGIE www.ekopharm.pl - dystrybutor
INFOLINIA 600 41 7585 e —

Glyco A 12% peeling - krem z kwasem glikolowym “ _
domowy sposob na profesjonalng odnowe skory. - R

ORYGINALNA INNOWACYJNA FORMULA - REWELACYJNA JAKOSC

Glyco-A to nowoczesny i skuteczny preparat do poprawy niedoskonatosci cery e =
o dziataniu powierzchniowym. Idealny jako przygotowanie skory do innych zabiegow. X -

Wskazania: - zmarszczki; - skéra zniszczona kapielami stonecznymi; =

- nadmierne rogowacenie (takze ,rybia tuska”); - nadmierna pigmentacja; (piegi, ostuda) . f

- zmiany barwnikowe o podfozu hormonalnym (cigza, okres menopauzy)

- kuracja fotoodmtadzajgca; - cera atroficzna, - skéra szara, tzw. "cera palaczy" -
PRZELOM W USUWANIU TRADZIKU hsrermns M -
Szybka poprawa bez podraznienia i przesuszenia skory fenoksyetanolu,

Dostepne w aptekach bez recepty

NOWOCZESNE RETINOIDY (witamina A) - u
RetinSphere Technology I e I x
- 1% stabilnego Retinolu o doskonatej toleranc;ji
)

- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie
- zwielokrotniona biodostepnosé i efektywno$é !
- brak fototoksycznosci (mozna uzywac latem)

BIOPEP-15 polipeptyd, innowacyjny
kompleks roslinny o szerokim
spektrum dziatania antybakteryjnego
i doskonatej toleranciji

- dziata przeciwko szczepom

~ lekoopornym bakterii

BiRatix Duo

bt | e £ s B F s

i Hatix Duo

Pt ficraar + BESTRa1

Bifce

Witamina E

Kwas Salicylowy RETINOL zamkniety w dystrybutor: www.ekopharm.pl
LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH INFOLINIA 600 41 7585

Dwa produkty do codziennej terapii podstawowej:

BiRetix Duo zel zluszczajaco-oczyszczajacy, antybakteryjny z retinoidami eliminujacy niedoskonatosci skéry tradzikowej 30ml
BiRetix Cleanser zel oczyszczajacy, antybakteryjny do mycia skoéry tradzikowej 150ml

Dwa produkty do terapii uzupetniajgcej 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml i BiRetix Micropeel piling 50ml

Bio-technologia - 100% silikonu - plaster w postaci zelu i sprayu

IQI O-COtE" omimormmenons

- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

-
Skuteczny w leczeniu bliznowcow
oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowaé u dzieci
bez ograniczen wiekowych
oraz u 0sob z wrazliwg skoérg

po 12 tygodniowym leczeniu

Efektywny w zapobieganiu
nieprawidtowemu bliznowaceniu
Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.
mozna naktadac filtry UV oraz makijaz.

P
Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych Zel SOLAIRE 15g.
pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim cieciu, opatrunek po zabiegach z uzyciem lasera.

Zmiegkcza i wygtadza blizny, tagodzi $wigd i uczucie napiecia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.
produkty dostepne w APTEKACH www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny.

Zel 6g. 15g. 60g.Spray 100 ml.
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KARMIENIE PIERSIA JEST PEWNA UMIEJETNOSCIA, SZTUKA, KTO-
REJ POWINNA NAUCZYC SIE KAZDA MATKA I JEJ DZIECKO. CLAU-
DE DIDIERJEAN-JOUVEAU NAPISAEA WPROST, ZE ,,KARMIENIE
PIERSIA, JAK WIELE INNYCH LUDZKICH CZYNNOSCI, JEST SZTUKA
NASLADOWCZA, SZTUKA IMITACJT. WYMAGA WIEC MODELU, NA
KTORY MOZNA BY POPATRZEC, ABY GO NASLADOWAC .

* Klasyczna

Glowa dziecka ulozona jest w zgigciu fokciowym matki, jej przedramig
otacza tuléw dziecka az do posladkéw. Jest to pozycja najchetniej wykorzy-
stywana, doskonata dla dzieci dobrze ssacych.

* Lezaca ,dziecko na matce”

Lezaca na plecach matka ma glowe podparta jaskiem, dziecko jest ulozo-
ne na matce tak, aby jego usta znajdowaly si¢ na wprost brodawki piersio-
wej. Wykorzystywana tuz po cigeiu cesarskim, przy szybkim wyplywie po-
karmu, kolce niemowlece;j.

* ,Spod pachy” lub ,futbolowa”

Siedzaca matka ma tuléw i nézki dziecka z boku, pod pacha, podtrzymy-
wane jej ramieniem. Druga dlori podaje piers do karmienia. Pozycja zbyt
rzadko wykorzystywana. Bardzo przydatna do karmienia po cigeiu cesar-
skim, w zastojach i stanach zapalnych piersi, a takze do lepszej kontroli ssa-
nia, przy obfitych piersiach, karmieniu bliZniat i weze$niakéw.

Krzyzowa’

Glowa i tuléw dziecka sa podtrzymywane przez reke przeciwng do poda-
wanej piersi. Swietna pozycja do nauki ssania, czesto stosowana przy kar-
mieniu noworodkéw przedwezesnie urodzonych.

Sposéb karmienia blizniat: Dzieci ulozone w pozydji klasycznej ,,na kezyz”.
Oczywiscie motzliwe sa warianty mieszane, np. jedno dziecko ulozone
w pozydji spod pachy; a drugie w pozydji klasycznej.

* Pozycjalezaca

Ulozona na boku matka ma poduszke migdzy swoja glowa a ramieniem.
Drziecko jak w pozycji klasycznej, ma gléwke oparta w zgieciu fokciowym.
Najczgsciej matki karmia w tej pozydji tuz po porodzie i noca.

[/DRUKARNIA CHROMA
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* Najlepiej przygotowaé si¢ do karmienia naturalnego przed
ciaza lub w jej trakcie. W niekedrych szkolach rodzenia kazda
matka na lalce i modelu piersi uczy si¢ przystawiania ,swojego
dziecka” w kazdej pozycji.

* Zaczynamy od wygodnej pozycji do karmienia. W ciagu dnia
najczesciej karmimy w pozydji siedzacej. Wygodny fotel jest
wprost niezbedny. Siadamy tak, aby plecy byly proste, przydat-
na moze by¢ mata poduszeczka jasiek, kt6ra ukladamy za pleca-
mi. Nogi powinny by¢ dobrze oparte na podlodze lub podnéz-
ku. W pozydji lezacej matka ukfada sig swobodnie na boku lub
plecach. Wazny jest dobry nastréj matki.

* Dziecko przystawiamy do piersi, gdy wykazuje oznaki glodu,
ale jest spokojne. Ukladamy je najlepiej na specjalnej podusz-
ce — rogalu do karmienia lub zwyklym jasku, w pozydji ,brzuch
do brzucha” czy tez ,twarz do twarzy” tak, aby jego ucho, bark
i biodro byly w jednej linii.

* Odpowiedni uchwyt piersi — dloi uktadamy w ksztalcie lite-
ry C. Kciuk utozony powyzej brodawki piersiowej i cztery pal-
ce od spodu, dobrze podtrzymujace piets, nie dotykaja otoczki.
* Moment podania piersi — gdy dziecko otwiera szeroko buzig,
zdecydowanym ruchem ramienia nalezy przygarnag je do piersi
w taki sposdb, aby uchwycilo brodawke piersiowa z jak najwick-
sza iloscia otoczki. Nos i broda dziecka musza dotykac piersi.
Powyzsze zasady obowiazuja we wszystkich pozycjach!

30 www.dobra-mama.pl

Sposéb karmienia blizniat: Kazde z dzieci jest ulozone w pozycji spod pa-
chy. Pozycja ta jest najczgsciej wykorzystywana do jednoczesnego karmie-
nia blizniat dzieci utozone kazde przy ,swojej” piersi nie przeszkadzaja so-
bie nawzajem. Nalezy pamicta¢ o zmianie piersi. Mozna np. przez caly
dzieri przystawia¢ dziecko do tej samej piersi, a zmieni¢ nastgpnego dnia.

Jedna strona rogala wykonana z polaru min-

plinaaning,

Jjego dziecka. Wymiary: ok. 70 cm x 65 cm.
Wielofunkcyjna poduszka do karmienia,
129,99 zt, SPARROW

www.sparrow.sklep.pl

Do pielegnadji brodawek sutkowych w okre-
sie cigzy i karmienia piersig. Poprawia elastycz-
nos¢ skory brodawki, co utatwia dziecku ssa-
nie, a matce bezbolesne karmienie.

Mas¢ Maltan, 112t/ 10 g i 19 zt/ 40 g, MIRALEX

www.miralex.pl

ky, druga z bawetny. Catos¢ wypetniona miekkim
wypetnieniem antyalergicznym. Ma wiele koloro-
wych tasiemek, ktére rozbudza wyobraznie two-



Dwa systemy odpowietrzajace.

Jedna sprawdzona butelka.
Przedstawiamy butelke antykolkowa

Dr Brown's Options.

Najnowsze butelki Dr Brown's Options daja rodzicom moiliwo$¢ wyboru, w jaki
sposdb chca karmi¢ swoje dziecko. Opatentowany system odpowietrzajacy pozwala
na karmienie dziecka butelka Dr Brown's z systemem lub bez systemu
odpowietrzajacego. Podczas karmienia zalecamy uiywanie systemu
odpowietrzajacego Dr Brown's, aby dziecko dos$wiadczyto wszystkich korzysci
zdrowotnych: eliminacji wystepowanie kolki i odbijania po positku, zachowania
naturalnego poziomu witamin C, Ai Ew pokarmie, karmienia podobnego jak piersia. -
Niektdrzy rodzice uwazaja, ze gdy dziecko jest starsze i bardziej rozwiniete, usuniecie / Blﬁﬁ'ﬂﬁ

systemu odpowietrzajacego daje dodatkowa opcje karmienia butelka Dr Brown's.

Biowns )

by s Crafi”

Dr Brown's Options ro$nie wraz z potrzebami Twojego dziecka i zapewnia zdrowotne g A amncli-Crafd
korzysci, niezaleznie od tego, czy Twdj maluch ma problemy z karmieniem, czy nie.

Zaprojektowane aby rosnac wraz z dzieckiem.

optens -

Do uzycia z lub bez systemul %

www.qlueéher.pl



(((]3 Swiat dziecka

PRZEWIJANIE TO
NIE TYLKO HIGIENA,
ALE TAKZE CZAS NA
PIELEGNACJE SKORY

»

I BLIEROSC
Z MALUSZRIEM.

X ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

lodzi rodzice, oprécz radosci i szczescia, poznaja

Mmak: troski, niepewnosci, zmeczenia. Wciaz zasta-

WszYsCY WIEMY, ILE RADOSCI, TROSKI I UWAGI PO- nawiaja sig, czy ich dziecko jest: najedzone, szczesli-
CHEANIA NOWONARODZONY CZEOWIEK. CZEKAMY we, zdrowe, w dobrym humorze, wyspane. Trudno ulzy¢ rodzicom

" I w ich troskach, ale co do jednego mozna mie¢ szybko pewnos¢: czy
NA NIEGO OKOLO 40 TYGODNIL, A KIEDY POJAWI SIE 1) h ma sucha pieluszke. Zmiana pieluszek to czgsta czynnosé

NA $WIECIE, WYWRACA GO DO GORY NOGAMI. NIE rodzicéw i bedzie powtarzana przez kilka pierwszych lat. Warto si¢
MA JEDNAK BARDZIE] SZCZESLIWEGO POWODU DO do niej dobrze przygotowa¢, by byta jak najwygodniejsza i najprzy-

i S jemniejsza, skoro spedzamy przy niej mndstwo czasu.
ZMIAN W NASZY. CIU. Na poczatek dobrze jest wybra¢ state miejsce, w ktorym bedziemy

przewija¢ dziecko. Zdecydujmy, czy bedzie to pokdj dziecka, sy-
pialnia rodzicow, czy lazienka. Zalezne to jest od warunkéw loka-

32 www.dobra-mama.pl



1. Nie Przegrzewajmalucha - wysoka temperatura

imokra pieluszka Sprzyjaja podraznieniom skory.
2.Czesto przewijaj — dtugi kontakt skory zbrudng pie-
luszkg sprzyja odparzeniom.
3. Przewietrz pupe — pozwol dziecku na chwile bez pie-
luszki, powietrze swietnie regeneruj

4. Stosuj odpowiednie kosmetyki -

e naskorek.

wtasciwe nawilzenie

inattuszczanie to podstawa pielegnacji skory malucha.

lowych i upodoban rodzicéw. Mozemy przewijaé dziecko na wol-
nostojacym przewijaku lub nakladanym na tézeczko. Mozna wy-
korzysta¢ do tego mebel, np. komode¢ czy sprz¢t AGD, np. pral-
ke. Miejsce do przewijania powinno by¢ ustawione w ustronnym
miejscu, bez przeciagdéw, o stalej, przyjemnej temperaturze. Za-
dbajmy, by wokét stanowiska do przewijania znalazly si¢ wszystkie
niezbedne rzeczy, ktérych bedziemy potrzebowali: czyste pielusz-
ki, nawilzane chusteczki lub miseczka na ciepta wodg i waciki, su-
che chusteczki, krem ochronny i mas¢ z cynkiem, kosz na zuzyte
pieluszki oraz czysta bielizna dla dziecka. Istotna sprawa jest wla-
$ciwe o$wietlenie przewijaka. Powinno by¢ jasno, ale zadbajmy, by
nie o$lepialo malucha.

) ~
Swiat dziecka ( \/]j

Przystepujac do zmiany pieluszki, pamigtajmy, by nasze ruchy byly
pewne, tak, by dziecko czulo si¢ bezpiecznie. Nieczystosci zmywa-
my delikatnie, z wyczuciem, zawsze w kierunku odbytu. Po my-
ciu, skére osuszmy sucha chusteczka. Nie podnosimy nézek do
gory, by nie uszkodzi¢ stawéw biodrowych dziecka, ale delikatnie
reka podnosimy biodra dziecka, wsuwajac $wiezg pieluszke, kté-
ra zapinamy symetrycznie, odpowiednio ciasno, wywijajac falban-
ki na zewnatrz.

Mtodzi rodzice do zmiany pieluszki podchodza czesto jak do za-
dania, a to przeciez fantastyczna przygoda. Poznajemy wlasne
dziecko, obserwujemy, jak si¢ wycisza, bacznie obserwujemy ja-
kie sq jego reakcje na nasze czynnosci. Méwmy do dziecka w trak-
cie przewijania wzmacnia to wigzi, rodzi porozumienie i wzmacnia
poczucie bezpieczefistwa u dziecka.

Zaraz po urodzeniu dziecka, przewijanie sprawia nam trudnog¢,
z czasem staje si¢ przyjemna, integrujaca czynnoscia pielegnacyj-
na, ktéra pozwala nawiazaé fantastyczny kontakt. Dobra organiza-
cja stanowiska na pewno pomoze skupié si¢ na tym, co najwazniej-
sze. Odpowiednia czesto$é przewijania pozwoli uniknaé podraz-
nieri i odparzeri wrazliwej okolicy pieluszkowe;j.

Niezmiernie wazny jest dobdr pieluszek. Mozna wybraé pieluszki
jednorazowe albo wielorazowe. Wielorazowe sg bardziej ekologicz-
ne, ale wymagaja miejsca do suszenia, jednorazowe s drozsze, réz-
nig si¢ jako$cia materialéw, z jakich zostaly wykonane. Do zmywa-
nia skéry mozemy uzy¢ cieplej wody z odrobing emolientu (natu-
ralnych olejow) i kosmetycznych platkéw (do zmywania twarzy)
lub gotowych nawilzanych chusteczek, ktére réznia si¢ intensyw-
noscia nasaczenia, zapachem, fakturg i rodzajem materiatu. Daj-
my sobie czas na poznanie metody przewijania. Moze ona ewolu-
owa¢ to, co na poczatku si¢ sprawdzalo, pézniej moze by¢ zupel-
nie nieprzydatne.

W przewijaniu rzadko chodzi tylko o higieng. To takze: pielggna-
cja skdry dziecka, nauka, pieszczoty, zabawy.

Wazne, by oboje rodzice robili to chetnie, sumiennie i z u§mie-
chem. Dziecko nas obserwuje podczas tej czynnosci i taki zapa-
migta wyraz naszej twarzy. Skoro poswigcamy temu tak wiele cza-
su u progu zycia naszej pociechy, zadbajmy, by byl to przyjemnie
i efektywnie spedzony czas.

Tekst: Natasza Dajewska, potozna rodzinna w Centrum Edukacji
»Potozna z Sercem”

www.dobra-mama.pl
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>0D 1DNIA ZYCIA«

Hipoalergiczny krem ochronny do skéry wrazliwej,
suchej i alergicznej.
Dla dzieci i niemowlat od 1. dnia zycia.
BOBO A+E krem ochronny, 9,61z, LINOMAG

www.ziololek.pl

SCANDINAVIAN BABY

&)

WINTER. L‘-l'“_"

"PIELEGNACJA ZIMA-

Skutecznie chroni i pielegnuje skére przed zimnem, wia-

trem i czynnikami pogodowymi, wzmacnia ja i odzywia.

Idealnie nadaje sie rowniez dla skory dzieci i niemowlat.
Balsam na zime, 40,23 zt, MARTINA GEBHARDT

www.ecco-verde.pl

SKORA PODCZAS ZIMY WYMAGA \VLAéCIWE]

PIELEGNAC]JI, SZCZEGOLNIE JESLI JEST BARDZO m

DELIKATNA I SKEONNA DO PODRAZNIEN. Balsam tagodzi suchg skére juz od
pierwszego uzycia i zapewnia jej nawil-
Zenie przez caty dzien, pozostawiajac ja
wyraznie gtadsza. Bezzapachowy, hipo-
alergiczny, testowany dermatologicznie,

zatwierdzony przez pediatrow. ’ S K U T E (:Z N A 0 C H R 0 N A<

Sensitive Moisture, 15,99 2/ 200 m, Polecany do skéry: wrazliwej, atopowej, suchej, podraz-

BABY DOVE o . : . S
nionej. Nawilza, nattuszcza i tagodzi podraznienia. S
m www.rossmann.pl tecznie chroni przed dziataniem czynnikéw atmosfe-
Hypoalergiczny krem pielegnujacy do rycznych — wiatru i mrozu.

twarzy i cateqo ciata uzupelnia co- M Krem ochronny dla dzieci, 50 zt, I0SSI
dzienna pielegnacje dziecka. Wyjatko- h www.iosai.eu

wo delikatny, tatwo sie rozprowadza Mleczko pielegnacyjne do ciata dla dzie-

i wchtania, pozostawia skére doskona- ci i niemowlat chroni i nawilza delikatng sko-
le nawilzong, miekka i zabezpieczong re malucha. Cenny olejek migdatowy dba
przed utratg wilgoci. r o migkka i elastyczna skore. Jego tagodna re-
SYLVECO Krem pielegnujacy . ceptura wspomaga naturalne funkgje skory
do twarzy i ciata, 29,50 zt, SYLVECO i ma przyjemny zapach.

www.sylveco.pl Mleczko pielegnacyjne z nagietkiem, 51, 86 1,
ECCO VERDE

~ www.ecco-verde.pl

1l NATYCHMIASTOWA ULGA

2

H
i‘; W Zyciu codziennym caly czas nasza skdra narazona jest na szereg re-
3 akdji alergicznych oraz bakteryjnych. Efektem moze by¢ nieprzyjem-
]
4

KIEM OCHRONNY
DLA IRFTECT

by / semsizive sain

"POTROJNE DZIAEANIE:

Mo LB D

= ne swedzenie lub pieczenie skory w miejscach, w ktérych jest ona naj- Unikalny na rynku preparat o 3 zastosowaniach (ka-
| ! wiraex L3 riioo delikatniejsza. Rozwigzaniem tego problemu jest mas¢ L3 Prurigo, ktd- piel, nattuszczanie, mycie ciata) reguluje procesy od-
i i ra koi i tagodzi w stanach podraznienia skéry. Doskonale sprawdza sie nowy naskorka, zmniejszajac jego nadmierne tusz-
v réwniez jako uzupetnienie w procesie leczenia atopowego zapalenia czenie. Polecany do codziennej pielegnadji skory
o " skory i tzw. rybiej fuski. chronicznie suchej i atopowe.

L3 Prurigo, MIRALEX EMOTOPIC - Preparat 3 w 1 nattuszczajacy do ciata,

A PHARMACERIS
www.miralex.pl :
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"Nl REGENERACJA

Bogata receptura balsamu zawiera kompleks
nattuszczajacy o wysokiej zawartosci lipidow,
ktéry intensywnie i dtugotrwale regeneruje po-

mierde . AR
drazniong, suchg oraz tuszczacg sie skore nie-
TR mowlat, dzieci i dorostych.
“‘m‘” QOillan med+ Balsam intensywnie nattuszczajacy,
o — 32 71/ 400 ml, OCEANIC SA
@ www.oillan.pl

T T
Krem odzywczy z Cold cream dla niemow- \
lat i dzieci odzywia i chroni skére przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, ta-

kimi jak wiatr i mréz. Od 1. dni zycia.
Krem odzywczy z Cold Cream,
27 zk / 40 ml, MUSTELA

=1 www.mustela.pl

[ e el
s CoLS e Rm

=

== "\ \ USTA T3

Balsam odzywia, nawilza i pielegnuje delikatng
skore ust. Dzigki naturalnym, aktywnym sktad-
2 nikom, takim jak: masto shea, rokitnik attajski
q i malina moroszka chroni przed negatywnym
wptywem $rodowiska zewnetrznego i tagodzi
podraznienia.
Balsam do ust dla dzieci 10 ml, ok. 16 zt,
NATURA SIBERICA

www.naturasiberica.com.pl

f‘.:-i..'?}i-*.cx

i g TR
by

W DOMU

0 skore malucha dbajmy takze w domy;. zimg ogrze-

W . : o
ane pomieszczenia sprzyjaja Wysuszeniu naskorka,
W codzienne pielegnacji nie powinno zabrakna¢ zatem

kremow nawilza jacych.

SKUTECZNE DZIAtANIE

Krem pielegnacyjno-ochronny dla dzie-

cii niemowlat od 1. dnia zycia przeznaczony
dla skory suchej i niedojrzatej. Dzieki spe-
alnej recepturze mocno nattuszcza skore,
a tworzacy sie na jej powierzchni ochronny
filtr zabezpiecza jg przed utratg wody i dzia-
faniem czynnikéw zewnetrznych zapewnia-
jac skuteczng i dtugotrwata ochrone.
Aquastop® krem dla noworodkow,

12 zt, ZIOLOLEK

www.ziololek.pl

RNV
N

. (29
Mama poleca mamie ch;\

©0000c0c0cccone

Musimy szczegolnie zadbac o buzie dziecka, poniewaz ta czest

ciata zawsze pozosta je odkryta. Krem ochronny powinnismy

natozyc ok. 15 minut przed wyjéciem z domu,

= | ZMIEKCZENIE
. emolium
=
= Dzieki odpowiednio dobranym skfadnikom
== aktywnym tworzy delikatny film, ktory zapew-
== nia natychmiastowe nawilzenie. Uelastycznia,
zmiekcza i odzywia suchg skére.
Hrm Krem ochronny na wiatr i mréz,
1 s | 30/ 75 ml, EMOLIUM

www.emolium.pl

NA PODRAZNIENIA

Krem przeznaczony jest dla niemowlat i dzieci juz
od 1. dnia zycia. Nie zawiera barwnikdw ani alko-
holu. Doskonale nawilza, chroni przed utratg wody
oraz delikatnie nattuszcza skére, wzmacnia funkge
ochronne naskérka, wptywa kojaco na podraznie-
nia, szczegdlnie w miejscach narazonych na otar-
cia, fatwo sie rozprowadza i dobrze wchtania.
Ziajka krem dla dzieci i niemowlat,

ok. 4,50 zi/ 50 ml, ZIAJA

Www.zigja.com

-
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SKUTECZNA OCHRONA

Produkt opracowany w oparciu

0 zasade dermatologicznego
bezpieczenstwa i tolerangji.

Ochronny krem nattuszczajacy dla dzieci
i niemowlat do twarzy,

42 74/ 40 ml, BIODERMA

www.bioderma.pl

Krem przeznaczony do pielegnacji dzie-
ci i niemowlat. Dzieki formule wzbo-
gaconej wyciggiem z nagietka zapew-
nia intensywne nawilzenie skéry dziecka
przez catg dobe. Skéra pozostaje gtad-
ka i zadbana, ma wzmocniong natural-
na bariere ochronna i jest mniej podat-
na na podraznienia.

Delikatny krem pielegnacyjny,

ok. 15 zi/ 200ml, NIVEA,

www.nivea.pl
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ﬁ Moda turoda

Wazne jest to, czy przed ciaza i w jej trakcie bylas aktywna fizycznie,
dbatas o skére i figure, czy pielegnowatas ja w domowych warun-
kach, czy tez korzystata$ z profesjonalnych zabiegéw w gabinetach
kosmetycznych lub spa, przeznaczonych dla kobiet w ciazy. Jesli by-
fa$ aktywna przed cigza i w jej trakcie, odpowiednio dbatas o swoje
cialo, bedzie ci tatwiej i szybciej powréci¢ do dawnej formy sprzed
cigzy i porodu.

Najefektywniejszy i dajacy najlepsze efekty jest okres rewitalizacji
poporodowej trwajacy od ok. 4-6 tyg. po porodzie do 9-12 m-cy.
Mozna go podzieli¢ na dwa etapy: wczesny okres popologowy i kar-
mienia piersig oraz okres po zaprzestaniu karmienia piersia. W skiad
rewitalizacji po cigzy i porodzie wchodzi aktywno$¢ fizyczna, masaze
i zabiegi na cialo, ktére majg poméc w powrocie do pelni sit wital-
nych, oczyszczeniu organizmu i zmniejszeniu defektéw estetycznych
wynikajacych z przebiegu ciazy i porodu, tj. rozst¢py, brak jedrno-

$ci, nadmiar kilograméw.

36 www.dobra-mama.pl
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WZEASNIE URODZIEO SIE TWOJE UPRAGNIONE
DZIECKO! PO TRUDACH CIAZY 1 PORODU JESTESCIE
juz w DOMU. I co DALEJ? NIE LICZ NA TO, ZE OD
RAZU ODZYSKASZ FIGURE, A TWOJA SKORA WROCI
DO FORMY SPRZED CIAZY! NA TO POTRZEBA TRO-
CHE CZASU I PRACY, ALE NIE MARTW SIE. 1O NOR-
MALNE I MOZLIWE DO OSIAGNIECIA PRZY ODROBI-
NIE KONSEKWENC]JI I SAMOZAPARCIA.

O partie ciala potrzebujace natychmiastowej pomocy, tj. brzuch,
posladki, biodra, powinna$ zacza¢ dba¢ mozliwie najwczesniej, tj.
po porodzie sitami natury po ok. 4-6 tyg., a po cesarce po 6-8
tyg. Kazdy organizm jest jednak inny, czas trwania pologu to okres
umowny, dlatego decyzje o rozpoczeciu aktywnosci fizycznej nale-
iy podejmowa¢ bardzo indywidualnie. Cwiczenia typu fitness, bie-
ganie, aerobic czy plywanie w basenie warto skonsultowad ze swoim
lekarzem prowadzacym lub polozna. Najlepiej dozowaé sobie wysi-
fek, wigc nie od razu 5 razy w tygodniu, tylko np. 2.

Waznym czynnikiem w powrocie ciata po porodzie do formy jest co-
dzienna pielegnacja domowa. Sama konsekwentnie powinnas dba¢
o0 swoja skore (nadmiernie rozciagnieta w ciazy), aplikujac produk-
ty, ktérych uzywalas w okresie ciazy, tj. masta, olejki, balsamy, kre-
my. Mozesz réwniez wykona¢ samodzielnie peeling calego ciata.
Pamigtaj jednak, ze preparaty, np. te przeznaczone do redukgji cellu-
litu, nie powinny zawiera¢ kofeiny.



Rynek branzy kosmetycznej i spa proponuje szereg zabiegéw na cialo po porodzie. Sa to
zaréwno zabiegi manualne, jak i zabiegi wykonywane przy uzyciu réznych urzadzed wy-
korzystujacych nowoczesne nicinwazyjne technologie. Jesli karmimy piersia, to po okresie
4-6 tyg. po porodzie naturalnym, a 6-8 tyg. po CC mozemy wybra¢ si¢ na masaz calego
ciala. Wykonywany na produktach ujedrniajacych, nawilzajacych, pomoze zaréwno zre-
laksowac sie, jak i ujedrni skére i wzmocni mig$nie. Z kolei manualny drenaz limfatycz-
ny, ktéry wspomaga procesy oczyszczania organizmu z toksyn, zmniejszy obrzeki i zasto-
je, wspomoze tez redukeje cellulitu. W gabinetach spa mozesz réwniez podda¢ masazom
i zabiegom te partie ciala, ktére wymagaja szczegdlnej troski tj.: brzuch, uda, posladki,
biodra. Podczas karmienia piersia dozwolone s réznego rodzaju masaze manualne (nie
masujemy gruczotu piersiowego), zabiegi ujedrniajace na cialo polaczone z peelingiem,
maska i masazem, zabiegi redukujace cellulit przeznaczone na dolne partie ciala, tj.: en-
dermologia, elektrostymulacja, elektrolipoliza, masaz ultradZzwickami, masaz przy pomo-
cy urzadzenia rolletic, masaz barikg chiriska, ale bez uzycia preparatéw zawierajacych ko-
feing i algi. Kofeina i algi, kt6re zawieraja jod, moga przenika¢ do mleka matki i Zle wply-
wa¢ na dziecko.

Coraz bardziej popularne s3 pasy poporodowe, jednak nie nalezy ich nosi¢ caly czas,
a szczegdlnie jesli pordd zakoriczyl sig cesarskim cigciem. Noszone caly czas moga po-
wodowa¢ trudno$ci w gojeniu si¢ rany pooperacyjnej. Zakladajmy je tylko na specjal-
ne okazje. Warto przy tym pamigtaé, ze mig$nie pod pasem nie pracuja, tylko sg bier-
nie podtrzymywane.

Po zakoriczeniu karmienia piersia masz wicksze pole do popisu. Dozwolone sa juz wtedy
wszystkie zabiegi: wyszczuplajace, ujedrniajace, liftingujace, redukujace rozstepy, zaréwno
te wykonywane recznie, jak i przy pomocy réznych urzadzeri wykorzystujacych najnowsze
osiagniecia techniki. S to m.in. fale radiowe, akustyczne i elektryczne, ktdre w bezpiecz-
ny sposéb lekko rozgrzewaja skére i wplywaja na regeneracje wiékien kolagenowych, pra-
dy wysokiej czgstotliwosci i ultradzwicgki, keére liftinguja biust i dekolt oraz zabiegi me-
zoterapii beziglowe;.

Tekst: Magdalena Hryciuk, potozna, masazystka, kosmetyczka,
instruktor masazu niemowlgt

REKLAMA

WYCISKARKA SOKOW

NAJWIEKSZA WYDAINOSC 37 RMP
NA CALE OWOCE 78 MM
SUPER SILNIK 300 W

LO LAT GWARANCJI

e
. /

Salon sprzedazy:
SUN-VITA Gliwice
ul: Piastowska 7 lok. Il
502 526 733

www.sokidlazdrowia.pl
www.norton-info.pl
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((]/) Swiat dziecka

(GORACZKA U MALEGO DZIECKA TO JEDEN Z BARDZIE] NIEPOKOJACYCH RODZICOW STANOW MALUCHA. MALO KTO
ZDAJE SOBIE SPRAWE, ZE O ILE JEST NIEWYSOKA, NIE JEST NIEBEZPIECZNA, PRZECIWNIE — POBUDZA UKEAD ODPOR-
NOSCIOWY DO DZIAEANIA I WALKI Z DROBNOUSTROJAMI ATAKUJACYMI MAEY ORGANIZM. WARTO JEDNAK POZNAC
PODSTAWOWE FAKTY NA JEJ TEMAT, BY MOC ODPOWIEDNIO REAGOWAC, KIEDY ZAATAKUJE NASZEGO MALUSZKA.

/ .
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Oczywistym objawem goraczki u niemowlat jest podwyzszona tem-
peratura ciala, przy czym warto zauwazy¢, ze norma dla maluchéw
wynosi od 36,6°C do 37,5°C. Gdy miarka termometru przekroczy
t¢ granice, mamy do czynienia ze stanem podgoraczkowym. O go-
raczce méwimy natomiast wéwezas, gdy wskaznik pokazuje mini-
mum 38,5°C. Do$¢ czestym objawem towarzyszacym goraczce sa:
rumierice na twarzy, nienaturalne, szkliste oczy, zimny pot oraz brak
apetytu. Jesli maluch jest apatyczny, podenerwowany albo — prze-
ciwnie — wyraznie spokojniejszy niz zazwyczaj, nalezy siegnad po ter-
mometr. Goraczka jest jedynie objawem $wiadczacym o istniejacym
w organizmie stanie zapalnym. Jest wiele utajonych zakazen (np. za-
kazenie drég moczowych u malych dzieci), ktérych jedynym obja-
wem jest wlasnie goraczka.

Przyczyn goraczki moze by¢ wiele: od banalnych, takich jak zabkowa-
nie, rozstréj emocjonalny czy popularna tzw. trzydniéwka, przez in-
fekcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze, po choroby zakazne. Goracz-
ka, szczegélnie uporczywa i dtugotrwata, moze by¢ pierwszym sygna-
fem niektdrych chordéb przewleklych i nowotworowych.

Dopéki mamy do czynienia ze stanem podgoraczkowym, powinni-
$my ograniczy¢ si¢ do podawania wigkszej ilosci ptynéw. Kiedy tem-
peratura ciata wynosi powyzej 38,5°C, nalezy siegna¢ po leki prze-
ciwgoraczkowe zawierajace w skladzie ibuprofen lub paracetamol,
najlepiej wybra¢ wéwczas czopki. Nie obciazaja one ukladu pokar-
mowego, tatwiej je podad, zwlaszcza niemowlakom, cechuja si¢ szyb-
szym czasem reakcji. Pierwszy spadek temperatury powinien by¢ za-
uwazalny po uplywie ok. 20-30 minut. Lekarstwo z danym typem
sktadnika powinno si¢ podawa¢ nie czgiciej niz co 6 godzin. Jezeli
mimo podania na przyklad ibuprofenu goraczka u dziecka nie spa-
da, mozna podad po uplywie 4 godzin lek z innej grupy — paraceta-
mol. Ibuprofen w syropach mozna podawad dzieciom od 3 miesia-
ca zycia. Bywaja jednak sytuacje, w ktorych i to nie wystarcza. Wéw-
czas musimy wspomaga¢ si¢ ochladzaniem. U malych dzieci naj-
lepiej dziata chlodna kapiel, przy czym pamigtaé nalezy, ze malu-
cha wkladamy do wody o temperaturze zwyklej kapieli, potem do-
piero stopniowo dolewajac zimnej wody. U starszych dzieci stosuje-
my zimne oklady na czolo lub klatke piersiowa. Takie zabiegi sa dla
goraczkujacego dziecka bardzo nieprzyjemne, jednak nie zwlekaj-
my z nimi, poniewaz najwazniejsze jest uchronienie dziecka przed
drgawkami goraczkowymi.

, (@
Swiat dziecka ( (]/)

Wszelkie lekarstwa obnizajace wysoka temperaturg ciata trzeba po-
dawac¢ w takiej dawce, jaka zaleca producent badZ lekarz — dosto-
sowanej do wieku i wagi dziecka. Czgsto mamy popelniaja blad,
zmniejszajac dawke i sadzag, ze lek zadziala, a jednoczesnie nie ob-
ciazy zbytnio malucha. Niestety, takim zachowaniem powoduja,
ze lek nie zadziata w ogdle lub wydhuzy si¢ czas oczekiwania na po-
zadany efek.

Jesli dziecko ma objawy przezigbienia (katar, kaszel), to goraczka
— nawet powyzej 38,5°C — nie jest wskazaniem do natychmiasto-
wej wizyty u pediatry. Jesli leczenie domowymi sposobami nie do-
prowadzi do spadku temperatury ponizej 38,5°C w ciagu trzech
dni, wéwczas nalezy skorzysta¢ z pomocy lekarza. Wyjatek stano-
wig niemowleta do 1. roku zycia, u ktérych temperatura powyzej
38,5°C zawsze stanowi wskazanie do wizyty lekarskiej. Przy nowo-
rodku obowiazuje dodatkowa czujnos¢, poniewaz noworodki, ze
wzgledu na niedojrzalo$¢ termoregulacyjna, nie goraczkuja. Dla-
tego kazda drastyczna zmiana zachowania, szczegdlnie uporczywy,
nieutulony placz badz calkowita areaktywno$¢ maluszka, powinna
by¢ sygnatem do natychmiastowej wizyty u lekarza. Powinno si¢ ja
tez niezwlocznie umoéwié, gdy podwyzszonej temperaturze towa-
rzysza niepokojace objawy; takie jak duszno$¢, apatia, utrudniony
kontake z dzieckiem. W wypadku drgawek nalezy natychmiast we-

zwaé pogotowie ratunkowe.

Goraczka, ktéra sigga 39,5-40°C, moze okaza¢ si¢ bardzo niebez-
pieczna dla zycia i zdrowia maluchéw. Utrzymywanie tak wyso-
kiej temperatury moze doprowadzi¢ do odwodnienia i wyciericze-
nia organizmu.

Drgawki to reakcja ukladu nerwowego na gwaltownie rosnaca
temperaturg. Przypominajg napad padaczki i towarzyszy im utra-
ta przytomnosci. Najczgsciej dotycza dzieci w wieku od 6 miesigey
do 6 lat. Jesli juz si¢ pojawiaja, to najezesciej przy bardzo wysokiej
temperaturze przekraczajacej 39°C. W takim wypadku nalezy bar-
dzo szybko wezwa¢ lekarza. Oczekujac na wizyte pediatry, trzeba
natychmiast podac lek przeciwgoraczkowy. Wykluczone jest poda-
nie syropu czy tabletek, ktére podczas drgawek moga doprowadzi¢
do zadlawienia i zakrztuszenia. Najlepszym rozwiazaniem w takiej
sytuacji bedzie zaaplikowanie czopka. Trzeba odrézni¢ drgawki go-
raczkowe od dreszezy, przy keérych dziecko jest przytomne i nie
tracimy z nim kontakeu.

Jedli goraczka nie jest wysoka, nie powinna zbytnio niepokoi¢,
cho¢ i w takim wypadku zalecana jest czujno$é. Podwyzszona tem-
peratura mobilizuje organizm do dzialania, wplywa pozytywnie
na uklad odpornosciowy, ktdry zaczyna produkowad przeciwcia-
fa niezbedne do walki z drobnoustrojami. Umiarkowana goraczka
przyspiesza tez metabolizm.

Konsultacja medyczna: lek. med. Malgorzata Breguln-Gut
pediatra z poznariskiego Szpitala Med Polonia, www.medpolonia.pl
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BLISKOSC

Kapiel to nie tylko czynno$é
pielegnacyjna, ale tez pozwa-

la dziecku czu¢ blisko$¢ rodzi-
ca, dajac poczucie bezpieczen-
stwa i umozliwiajac niezwykla
z nim komunikacj¢. Doskona-
le takie wycisza przed snem.

PHOTOGENICA
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ZMIENIAC PIELUSZKI NAUCZYLI CIE JESZCZE W SZPITALU. PODOBNIE JAK BEZPIECZNIE PODNOSIC MA-
LUSZKA, CZY ODBIJAC PO JEDZENIU. NIE MASZ JEDNAK BLADEGO POJECIA, JAK ZABRAC SIE DO INNYCH
PIELEGNACYJNYCH CZYNNOSCI: MALENSTWO WYDAJE CI SIE NIEZWYKLE KRUCHE I DELIKATNE, BOISZ
SIE, BY PRZYPADKIEM NIE ZROBIC MU KRZYWDY? JAK JE KAPAC, JAK PIELEGNOWAC USZKA, PEPUSZEK,
CIEMIACZKO ITD.? SPOKOJNIE, NA PEWNO SOBIE PORADZISZ! SKORZYSTAJ Z NASZE] MINISCIAGI.
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0 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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KAPIEL

Noworodka i niemowlecia nie musisz kapa¢ codziennie
— pediatrzy zalecaja kapiel maluszka co 2-3 dni, chyba
ze zaistnieje potrzeba czestszej higieny (kiedy np. dziec-
ko obleje si¢ mlekiem, zwymiotuje, spoci itp.). Podczas
kapieli najwazniejsza jest organizacja. Odpowiednio
wezesnie przygotuj wiec wszystkie niezbedne akceso-
ria: wanienke, kosmetyki, przewijak, recznik, pieluszki,
$pioszki itp. Zadbaj tez o wlasciwa temperature wody
i otoczenia — nigdy nie kap dziecka w pomieszczeniu,
w ktérym jest zimno lub sa przeciagi! Woda w wanien-
ce powinna mie¢ temperature zblizona do cieploty cia-
a — mozesz ja skontrolowaé specjalnym termometrem,
bardziej doswiadczone mamy robig to np. tokciem.
Przez pierwsze tygodnie najlepiej kapa¢ maluszka
w czystej wodzie. Jesli maluch ma szczegdlnie wrazli-
wa skére, mozna sprobowad stosowal specjalne prepa-
raty — emolienty. Do mycia dziecka uzywaj dtoni — twdj
dotyk jest najlepszy dla maluszka. Mozesz tez stosowaé
specjalne gabki lub myjki, pamictaj tylko, aby po kapie-
li dokladnie je wypra¢ i wysuszy¢ — w przeciwnym razie
beda siedliskiem bakterii. Podczas kapieli zwracaj szcze-
g6lna uwagg na pielegnacje trudno dostgpnych miejsc —
pachwin, pach, faldéw szyjnych, stref za uszkami i oko-
lic intymnych.

USZY

Uszu malego dziecka nigdy nie czy$¢ tradycyjnymi pa-
tyczkami kosmetycznymi! Do tej pielegnacji uzywaj
platkéw kosmetycznych. Przecieraj delikatnie matio-
wing, usuwajac jedynie woskowine, ktéra wydostala si¢
z juz przewodéw stuchowych.

NOS

Maluszki nie potrafia same pozby¢ si¢ wydzieliny z nosa,
dlatego mozesz pomoéc dziecku, aplikujac mu do otwo-
réw nosowych roztwor soli morskiej, ktéra rozmick-
czy wydzieling. Bedziesz mogla ja wtedy delikatnie usu-
na¢ patyczkiem kosmetycznym lub aspiratorem. Z regu-
ly, w przypadku starszych niemowlat, zazwyczaj poma-
ga ulozenie maluszka na brzuszku — rozmickezona wy-
dzielina pod wplywem grawitacji sama wyplywa z noska.

PUPA

Wlasciwa higiena intymna jest szczegélnie istotna
u dziewczynek ze wzgledu na bliskie sasiedztwo ujscia
cewki moczowej, pochwy i odbytu. Zawsze myj te oko-
lice z géry do dotu — w kierunku odbytu. U chlopcéw
w pierwszych miesigcach zycia nie odsuwaj napletka —
jest fizjologicznie przyklejony. Tego typu zabieg higie-
niczny mozesz rozpoczaé po 1. roku zycia synka, nigdy
nie robigc tego jednak na sile, poniewaz latwo mozesz
go uszkodzié.

REKLAMA

Nie powoduje
fzawienia oczu

Delikatnie myje,
0Czyszcza i odzywia
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(((]fa Swiat dziecka
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Oczka maleristwa przemywaj rano i wieczorem, uzy-
wajac jatowych gazikéw nasaczonych woda lub sola
fizjologiczna. Delikatnie przecieraj nimi oczko od ze-

wnetrznego kacika do wewnatrz. Uwaga! Do kazde-
go oczka uzywaj nowego gazika. Jesli oczka malusz-

ka ropieja, sprobuj przemywac je ostudzonym roz-
tworem $wietlika. Jesli to nie pomoze, skonsultuj si¢
z pediatra.

DZIECIECY MANICURE

Zadbaj, by regularnie przycina¢ malutkie paznokcie.
Skracaj je réwno i poziomo — taka technika zapobiegnie
wrastaniu paznokci. Staraj si¢ nie obcinaé paznokci poza
wal paznokciowy, unikaj tez pitowania. Do tych zabie-
gbéw najlepiej stosowac specjalne, mate obcinaki dostoso-
wane do pielegnacji matych paluszkéw.

WSZYSTKIE KAPIELOWE
AKCESORIA PRZYGOTUJ
WCZESNIEJ, ABY ZAWSZE

MIEC JE POD REKA.

ZABKI

Pamictajac o codziennej pielegnacji calego ciala dziec-
ka, nie pomijaj higieny jamy ustnej. U maluszkéw, kto-
re nie maja jeszcze z¢b6éw, dzigsta przemywaj namoczo-
nym w wodzie gazikiem nawinigtym na palec. Kiedy juz
zaczna si¢ pojawiaé pierwsze zabki, mozna skorzystaé ze
specjalnych nakfadek na palec, ktére nie tylko pomaga-
ja czysci¢ dziasha i zabki, ale tez przynosza ulge bobasowi.

TWARZ

Buzi¢ maluszka mozesz my¢ kilka razy dziennie — w razie
potrzeby, nie rzadziej jednak niz 2 razy w ciagu doby. Do
higieny tej strefy najlepiej nie uzywa¢ zadnych prepara-
téw, z powodzeniem wystarczy czysta woda.

Przygotowany w trosce o zdrowie

kompozycje sktadnikow polecana

Dentosept A Mini, 16,80 zt/ 30 m,

Dielegnacyjne hit

Do codziennej pielegnacji maluszka wybierajmy tylko
sprawdzone kosmetyki, przeznaczone dla niemowlgt.

WYJATKOWO tAGODNY

Polecany do codziennego mycia wraz- \
liwej, suchej i skionnej do podraznier -
skoéry gtowy dzieci od 1. dnia zycia. Wy~ M !

Jjatkowo tagodna receptura nie wywotu-
je szczypania oczu, a dzieki babelkowej
formule uatrakcyjnia czas kapieli. I

EMOTOPIC - Fizjologiczny szampon —r—|
nawilzajacy w piance, i
PHARMACERIS EMOTOPIC =1
= |
- www.emotopic.pl =
® A . 4
ANTYBAKTERYJNY
—

Produkt zawiera wyciag z aloesu i pantenol,
ktére pielegnuia i regeneruja naskérek, a takze
koja i tagodzg podraznienia. Pantenol dodatko-
wo chroni i utrzymuje odpowiedni stopier na-
wilzenia skory. Oktenidyna, zawarta w prepara-
cie, wykazuje dziatanie antybakteryjne, co po-
maga zachowac czystosc.

e —— Plyn Octedin mini 0+,
N J $Srodek higieniczno-kosmetyczny,

PHYTOPHARM KLEKA S.A.
www.octedin.pl

PIELEGNUJE DZIASEA

Spray od pierwszych dni zycia.

i wiasciwa pielegnadje dzigset
i bony $luzowej najmtodszych.
Zawiera kompleksowa

na afty, plesniawki, bolesne
zabkowanie, inne dolegliwosdi,
w tym swedzenie i pieczenie
dzigset.

PHYTOPHARM KLEKA S.A.
www.phytopharm.pl
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PROBLEMATYCZNY PEPEK

Kikut pepowiny, ktéry pozostal po odpepnieniu maluszka, pod wplywem
powietrza i odpowiedniej pielegnacji ulega procesowi gojenia i oddzielania
si¢ od podloza skéry. Musisz jedynie codziennie dokladnie go oczyszcza¢
i pielegnowac. Nie obawiaj si¢, ze uszkodzisz kikut — pepek, jezeli sam nie
jest gotowy, to nie odpadnie, wigc bez obaw, na pewno podczas pielegnacji
go nie urwiesz! Nie bdj si¢ tez, ze podczas kapieli zamoczysz kikut — nic mu
nie bedzie, jesli tylko doktadnie go osuszysz. Pepek moina przeciera¢ nawet
kilka razy dziennie gazikiem lub platkiem kosmetycznym zwilzonym Octe-
niseptem lub my¢ woda z mydlem i wyciera¢ do sucha. Przy takiej pielegna-
qji kikut pepowiny odpada $rednio pomiedzy 5 a 15 dniem zycia dziecka.
Proces ten jest jednak spraws indywidualng i u kazdego noworodka prze-

biega inaczej.

JAK MYC GLOWKE?

Gléwke niemowlecia wystarczy my¢ od czasu do czasu (u noworodkéw naj-
lepiej robi¢ to podczas kazdej kapieli, w pézniejszym wieku taki zabieg moz-
na wykonywa¢ raz na kilka dni). Pamigtaj, ze jest to bardzo delikatna czgs¢
ciata maluszka — szczegélnie ciemiaczko. Nigdy wiec zbyt mocno nie uci-
skaj tej strefy. Przed zmoczeniem gléwki upewnij sie, ze wloski nie sa splata-
ne, a jesli tak jest, sprobuyj je delikatnie rozczesaé szczoteczka z migkkim wio-
siem. Myjac gléwke, wykonuj powolne, fagodne ruchy. Na poczatku do my-
cia w zupelnosci wystarczy dziecigee mydelko, po kilku tygodniach mozesz
pomysle¢ o szamponie. Zwréé uwagg, by byt dostosowany do wieku twoje-
go maluszka, z odpowiednio zbilansowanym pH (najlepiej, jesli szampon
bedzie miat pH z przedziatu 5-6).

MYCIA
DZIECKA UZYWAJ
DLONI - TWOJ
DOTYK JEST
NAJLEPSZY
DLA MALUSZKA.

Swiat dziecka (((]%

PROBLEM Z CIEMIENIUCHA

W pierwszych miesigcach zycia u niektérych
dzieci moze wystapi¢ ciemieniuszka — luski
i zaczerwienienia na skérze glowy. Aby jej za-
pobiegaé, wystarczy dba¢ o higiene gléwki,
jesli jednak juz si¢ pojawi, zwigksz czestotli-
wo$¢ mycia wloskéw. Ciemieniuszk¢ mozna
kilka godzin przed kapiela nasmarowa¢ oliw-
ka (w aptekach i drogeriach sa tez gedciejsze
oliwki, specjalnie do tego przeznaczone), po
czym delikatnie usunaé tuski miekka szczo-
teczka. Z pewnoscig sprawdza si¢ tez specja-
listyczne szampony dla niemowlat o dziataniu
nawilzajacym i lekko natluszczajacym. Jesli
problem ciemieniuszki mimo podjetych sta-
ran narasta, skonsultuj sie z pediatra.
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Mama by¢

v hevmen mideici W

MOZE TRUDNO W TO UWIERZYC, ALE NAWET NIE ZDAJEMY SOBIE SPRAWY Z TEGO, JAK WIELE W NASZYM
CODZIENNYM ZYCIU ZALEZY OD HORMONOW. TO ONE WPEYWAJA NA NASZE EMOCJE, KONTAKTY SPOLECZ-
NE, WYBOR PARTNERA, MIEOSC, MACIERZYNSTWO I ,,TACIERZYNSTWO  , PRZEBIEG CIAZY I PORODU, KAR-
MIENIA PIERSIA, BUDOWANIE WIEZI Z DZIECMI I WIELE INNYCH.

Oksytocyna nazywana jest czgsto hormonem milosci, bierze bowiem
czynny udzial podczas akedw plciowych, porodu i karmienia pier-
sia. zwykle kojarzona z kobiecym hormonem, wytwarzana jest jed-
nak takze u mezezyzn. Jest bardzo prostym 9-aminokwasowym
hormonem peptydowym. Syntetyzowana w podwzgérzu,
a magazynowana w tylnym placie przysadki moézgo-
wej jest ,winowajcg tak wielu waznych zachowar
naszego zycia emocjonalnego i spolecznego. Jest
wrecz nieodzowna we wlasciwym przebiegu po-

rodu — odpowiada za prawidlowe skurcze ma-

cicy, a wigc przyjscie na $wiat dziecka, odkle-

jenie fozyska i zwijanie poporodowe macicy.

o tym najczgéciej pamigtamy! ale jeszcze weze-

$niej podczas aktu plciowego: glaskania, przy-

tulania, catowania dochodzi do wyrzutu oksy-

tocyny, ktéra podczas orgazmu powoduje skur-

cze macicy i ulatwia transport nasienia do jajowo-
déw. U mezezyzn podczas zblizenia réwniez docho-
dzi do wzrostu poziomu oksytocyny, ale jej dziatanie
jest nieco thumione przez testosteron. To ona jest od-
powiedzialna za tworzenie si¢ wigzi emocjonalnej po-
migdzy partnerami.

Natura jest nadzwyczaj madra! gdy nowo
narodzone dziecko ukladane jest w kon-
takcie ,skéra do skéry” na brzuchu

i piersiach mamy, a po chwili odpo-
czynku zaczyna wydawaé charakte-
rystyczne dzwicki, szukaé piersi, ga-

ska¢ ja i ssa¢ — dochodzi do wzro-

stu poziomu oksytocyny w krwi
mamy. To powoduje obnizenie ci-
$nienia tetniczego krwi i czynno-

$ci serca u matki, zwigksza odpor-

no$¢ na bél. Mama odpoczywa. -
Jesli w tym samym czasie
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DRUGA STRONA MEDALU

cececccccsssccscscsssssssscssse
Niekorzystne dziatania oksytocyny wia-
23 si¢ z wyostrzeniem pamieci dotycza-
cej zwlaszcza stresujacych nas zachowari
spofecznych, co moze powodowaé Iek,
niepokdj, niepewno$¢, czy nawet depre-

sj¢. Z kolei jej niedobér moze prowa-

dzi¢ do réznego typu agresji czy maltre-
towania dzieci przez rodzicéw.

bedziemy obserwowa¢ matke, to zauwazymy, jak ona bardzo pigk-
nie zaczyna odpowiada¢ na zachowanie dziecka. Przytulone i objete
jej ramionami dziecko bedzie w przerézny sposéb pieszczone: glaska-
ne, muskane, masowane, calowane. To wywoluje wyrzut oksytocyny
u dziecka, co spowoduje réwniez i jego wyciszenie, uspokojenie i od-

poczynek poporodowy.

Podczas porodu do$¢ czesto w naszych szpitalach oksytocyna
podawana jest w kropléwce w celu przyspieszenia lub nasilenia
czynnosci porodowej, ale ta syntetyczna nie jest w stanie prze-
nikna¢ do mézgu, a wicc nie wplywa na réznego typu zachowa-
nia spoleczne kobiety po porodzie. Zdarza sig tez tak, ze nadmiar
oksytocyny syntetycznej blokuje wyrzut naturalnej, co utrud-
nia zapoczatkowanie karmienia i zaburza prawidowy, poczatko-
wy rozwdj wigzi emocjonalnej pomiedzy matka i dzieckiem. czy
oksytocyna jest wiec tajemnicza? A moze wrecz magiczna! Spré-
bujmy wigc wykorzystad jej dzialanie w opiece nad dzieckiem.

W bardziej odleglym czasie okazuje sig, ze ten ciekawy i tajem-
niczy hormon, jakim jest niewatpliwie oksytocyna, przyspiesza
tempo gojenia si¢ ran poporodowych u matki. To migdzy inny-
mi dzieki oksytocynie, ale i dzigki opioidom, dopaminie, hor-
monom kory nadnerczy zmeczona po porodzie, ale pilnie wpa-
trujaca si¢ w swoje dziecko kobieta szybko zapomina o trudach
rodzenia. Pomigdzy dzieckiem i matka, ale tez ojcem towarzy-
szacym przy porodzie dochodzi do stopniowego nawiazywania
silnej wiezi emocjonalnej, tak bardzo przydatnej i ulatwiajacej
opieke nad dzieckiem w pézniejszym czasie, czyli jest to takie
hormon miloéci pomiedzy rodzicami i dzieckiem. Pamigtajmy,
ze do uwalniania oksytocyny dochodzi za kazdym razem, kie-
dy dziecko jest karmione piersia, noszone, kolysane, masowane,
przytulane. Dotyczy to réwniez ojcéw.

Tekst: Bozena Florczyk, pediatra neonatolog, migdzynarodo-
wy konsultant laktacyjny, Akademia Rodzica Lomzyriskie Cen-
trum Medyczne. Oddziat Noworodkowy Szpitala Wojewddz-
kiego w Lomzy.

REKLAMA
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Dostgmych  jest kilka rodzajow niar eleketronicznych:
audio — wersja najprostsza, bazujaca na zasadzie dzia-
fania walkie-talkie

audio — wideo — maja mozliwos¢ przekazywania obra-
zu, zasieg do kilkuset metréw

Wi-Fi — do ich instalacji potrzebujemy routera i inter-
netu bezprzewodowego, a obserwacje dziecka mozna
prowadzi¢ za pomoca moblinej aplikacji na smartfonie

Wyswietlacz 5" LCD, zdalne sterowanie
kamera, nocne widzenie, dwustronna
komunikada, alarm utraty zasiegu,
kotysanki. Montaz kamery na scianie.
Motorola MBP50, 845 zt, MAXCOM

www.maxcom.pl

™

S —

Pozwala na zdalng kontrole maluszka
za pomocg mikrofonu i kamery, a dzie-
ki wbudowanemu gfosnikowi dziecko
moze ustysze¢ Twdj gtos. By zapewni¢
maksymalng pewnos¢, urzadzenie wy-

NOWOCZESNA
OPIEKUNKA

S 1 1 miejscach pokoju.

Babyline 5.1, 349 zt, OVERMAX

NIE TRZEBA NIKOGO PRZEKONYWAC, ZE W PRZYPADKU MAEYCH DZIECI OSTROZ-
NOSCI NIGDY ZA WIELE, SZCZEGOLNIE JEZELI NASZ MALUSZEK CO NOC CZESTO
SIE BUDZI LUB CO GORSZA, MA PROBLEMY Z ODDYCHANIEM I DODATKOWE MONI-
TOROWANIE POZWALA RODZICOM ZADBAC O JEGO BEZPIECZENSTWO.

Www.ov.overmax.eu

rzed pierwszym zakupem takiego urzadzenia warto trochg o nim poczytaé, poznaé funk-

cje, jakie moze pelni¢ i czy rzeczywiscie w naszym przypadku jest dobrym rozwiazaniem.

TO PROSTE!

Elektroniczna niania opiera na si¢ na nieskomplikowanej zasadzie dzialania. Urzadzenie sklada

si¢ z nadajnika i odbiornika, ktére w polaczeniu pozwalaja na podgladanie co robi i jak czuje si¢ Bezprzewodowa tacznos¢ Wi-Fi po-
nasze dziecko, ostatnio na rynku pojawily si¢ tez takie nianie, ktére pozwalaja na kontake gloso- przez darmowa aplikacje Hubble; alarm
wy z maluszkiem. wykrycia dzwieku, ruchu, zmiany temp.

oraz utraty zasiegu. Zoom cyfrowy.
Motorola MBP845 connect,
899zt, MAXCOM
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*  Zasicg jest istotny szczegdlnie w duzym domu, np. gdy rodzice wychodza do
ogrodu, a dziecko $pi wewnatrz. Przydatna funkgja jest réwniez alarm wlacza-
jacy sie w przypadku utraty zasiegu.

*  Mozliwos¢ faczenie si¢ on-line z kamera w obszarze dostepnosci sieci Wi-Fi,

*  Funkcja nocnego widzenia daje szanse dogladania malucha takze w nocy, na-
wet przy ograniczonym do$wietleniu pomieszczenia.

e Dwustronna komunikacja pozwala nie tylko uslysze¢ dziecko, np. gdy placze,
ale takze méwi¢ do niego. Glos rodzica dociera do pokoju szkraba poprzez za-
montowany w kamerze glosnik.

*  Czujnik temperatury monitoruje temperatur¢ panujaca w pomieszczeniu,

W przypadku gdy nasze maleristwo ma problemy zdrowotne, szczegdlnie te
zwigzane z oddychaniem lub kiedy po prostu lubimy mie¢ pewnosc, ze wszyst-
ko jest w porzadku, warto zwréci¢ uwage na sprzet majacy wbudowany moni-
tor oddechu. Dzicki takiemu doktadnemu monitoringowi w chwilach naglych
probleméw z oddychaniem bedziemy mogli w pore zareagowa¢, co w kontekscie
oddychania u dziecka jest niezwykle wazne. Oprécz oczywistych zalet sama $wia-
domos¢ rodzica, ze dziecko jest pod stata kontrola, pozwala na chwile wytchnie-
nia i ogranicza konieczno$¢ odwiedzania malucha co kilka minut.

Nianie elektroniczne mozemy tez réznicowac ze wzgledu na rodzaj alarmu. Oczy-
wiscie pierwszym sygnatem dla rodzica jest dzwick styszany przez glosnik, dobiega-
jacy z dziecigcego pokoju. Oprocz tego niektdre urzadzenia majg dodatkowe funk-
gje informacyjne. Jedna z nich s diody informujace stabszym lub silniejszym mi-
ganiem o natezeniu dzwigkéw w pokoju maluszka. Taki alarm wizualny moze by¢

Strefa taty @

w keérym znajduje si¢ kamera, i wyswietla odczyt na jednost-
ce rodzica. W ten spos6b opiekun moze w odpowiedni spo-
sOb zareagowac (np. w pore zamkna¢ okno w pokoju).

*  Zdalne sterowanie kamera za pomocs jednostki rodzica po-
zwala obserwowa¢ nawet przemieszczajacy, si¢ pocieche i jej
otoczenie. Ruch kamery moze nastepowa¢ w kierunkach géra
1dék, a takze prawo i lewo.

*  Zoom cyfrowy daje mozliwos¢ przyblizenia obrazu z kamery.

*  Wykrywanie dzwicku i ruchu w pomieszezeniu, gdzie znajdu-
je si¢ kamera, jest dodatkowym udogodnieniem.

przydatny, gdy rodzice s3 w gloSnym pomieszczeniu i nie zawsze
moga uslysze¢ placz dobiegajacy z glosnika. Przydatny moze tez
by¢ alarm wibracyjny, jesli rodzic nosi odbiornik caly czas przy
sobie. Niektére nianie majg tez alarm utraty zasiegu, dzigki kto-
remu mozna by¢ pewnym, ze urzadzenie odbier sygnaly z poko-
ju malucha.

Obecnie coraz cz¢dciej spotka¢ mozna urzadzenia nawet z termo-
metrem mierzacym temperature i wilgotno$¢ otoczenia, zegarem
z budzikiem czy trybem obserwacji nocnej. Mozliwa jest tez ko-
munikacja dwukierunkowa (dziecko moze slysze¢ méwiacego ro-
dzica). Dzigki nowoczesnym i praktycznym funkcjom, a takze co-
raz bardziej przystgpnym cenom, elektroniczna niania od dhuzsze-
go czasu pomaga rodzicom w opiece nad ich najwickszym skar-
bem — DZIECKIEM.

REKLAMA

Hubble - aplikacja do zdalnego monitoringu
do pobrania z GooglePlay i AppStore

max [<=I5]

radosc komunikacji

Bezpieczenstwo
pod kontrolg

motorola
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»IKIEDY SMIEJE SIE DZIECKO, SMIEJE SIE
CARY SWIAT” - TO SEOWA POLSKIEGO SEYN-
NEGO PEDAGOGA I PUBLICYSTY, JANUSZA
Korczaka. RzEczywiSCIE, RADOSC DZIE-
CI JEST PIEKNA, CZYSTA I ZARAZLIWA. ABY
ROZWESELAC MALUCHY, NIE TRZEBA WCA-
LE WIELE - WYSTARCZY STWORZYC WOKOL
NICH PRZESTRZEN FUNKCJONALNA, PIEK-
NA I INSPIRUJACA, ABY MOGEY CZUC SIE
W NIEJ BEZPIECZNIE, CIESZYC WYGODA

I PRAWIDEOWO ROZWIJAC.

Jaﬁga@&mﬁquaﬁme uﬂmd/uc7

awet niewielki pokéj dziecka potrafi zachwyca¢ komforto-
ﬁﬂ/\:@ i ergonomiczng aranzacja. Wystarczy odpowiedni dobér
arw i materialéw, pojemne, ale zgrabne mebelki i kilka po-
mystowych trikéw, umozliwiajacych pelne wykorzystanie dostgpnej
przestrzeni. O sprawdzonych sposobach na aranzacje kameralnego,
ale wygodnego pokoju malucha opowie dzi$ architekt wnetrz, eks-
pert z portalu Homebook.pl Anna Poprawska.

KOLORY I MATERIALY
W NIEWIELKIM POKOJU

Nie jest tajemnica, ze niewielkie wnegtrza uwielbiajg jasng pale-
te barw. Rozbielone tony skutecznie optycznie powigkszajg prze-
strzenl, dodaja jej lekkosci i doskonale rozpraszaja $wiatlo. W kame-
ralnym pokoju dziecka zastosuj zatem nie$miertelng biel i dodaj do
niej pastelowe odcienie — pudrowy réz, subtelny bigkit czy modnag
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szaro$¢. Pamietaj, ze $ciany nie musza weale by¢ gladkie! Moga po-
jawi¢ si¢ na nich monochromatyczne, grube pasy lub duze, figlarne
kropki. Jesli prazki beda mialy uklad pionowy, sprawia, ze wnetrze
wyda si¢ wizualnie wyisze, z kolei paski poziome optycznie posze-
rz3 przestrzeri. Grochy spodobayja si¢ wszystkim tym, kedrzy lubig ra-
dosne stylizacje z przymruzeniem oka. Pamigtaj jednak, aby w ma-
tym pokoju nie stosowa¢ krzykliwej nakrapianki na kazdej ze Scian.
Podobnie jak w przypadku paséw, najlepiej sprawdzi si¢ monochro-
matyczny kolaz, kedrym warto okrasi¢ tylko jedna éciang, np. t¢ nad
6zeczkiem. ,Niektérzy uwazaja, ze jasne kolory wnosza do wnetrz
nieprzyjazny chléd, warto zatem dopiesci¢ pokdj dziecka cieplymi,
miesistymi materiatami. Na podlodze niech zamieszka wlochaty dy-
wan typu shaggy, na fotelu miekkie welniane poduchy, a w oknach,
na t6zeczku, rozgosci sig pigkna, materialowa girlanda. Gwarantuje-
my, ze pokoik od razu zamieni si¢ w malowniczg oaz¢ przytulnosci!”

— doradza ekspert.
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NIEZWYKLE GADZETY :

W funkcjonalnym pokoiku nie moze zabrakngé
pomystowych i praktycznych przedmiotéw.

Magiczny kroliczek Alilo to wyjatkowa zabawka
edukacyjna, ktéra rodnie razem z twoim dzieckiem
i wspiera jego rozwdj. Alilo $piewa, gra, opowiada
bajki, szumi, Swieci, odtwarza dowolne pliki MP3,
moze tez nagrywac wasze gtosy. Wykonany jest ze
wstrzasoodpornych i bezpiecznych dla dzieci ma-
teriatéw, nie potrzebuje wymiennych baterii.
Kroliczek Alilo Honey Bunny, 279 zt, ALILO

www.alilo.pl

Wykonany z bawetnianego weluru,
wypetniony antyalergiczng wtokni-
na silikonowa. Produkt polski, wy-
konany recznie, dostepny w kilku
wersjach kolorystycznych. Na za-
mdwienie — mozliwos¢ dopasowa-
nia koloru lub rozmiaru.
Ochraniacz do t6zeczka warkocz,
149,99 zI, SPARROW

www.sparrow.sklep.pl

Nowos¢. W sktad zestawu wchodza: 16-

zeczko 120 lub 140, komoda z przewija- e
kiem, szafa. tézeczko 140 mozna przerobi¢ - - £ e ‘ f o
na tapczanik. W komodzie i szafie zasto- H ' -

w Szwedji, wykonane z litego drewna brzo-
zowego z dbatoscia i kazdy detal.

Zestaw mebli dzieciecych Scandy,

3900 zf, LULUBABY

www.lulubaby.pl

- = P sowano wioskie prowadnice z samodomy-
NH‘ J kaczami. Scandy zaprojektowane zostato

Megazestaw dla dzieciaczka
zawierajacy m.in.: baldachim,
dwustronny ochraniacz min-
ky-tkanina, poszewki na po-
dusie i kotderke, podusie i kot-
derke, przescieradto z gumka,
falbane pod materacyk.
Kolekgja Glamour, linia Aztec-
Minky Raindrops peach
—minky peach,

ok. 600 zt, AMY

www.amy.com.pl

Wirpwlr b

BatySort

I rarmada |-;'-:|::!.|5.‘..|-.|| | sl
orar podd numerami telefonow 32 260 26 26, 12 260 36 36
www facebook.comfposciel AMY.

Zapraszamy rdwnbied do sklepu fabrycanego w Dabrowie Gormicze]

sproedaly na stroms wweamy.oom.pl
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Oczyszczacz powietrza Fellowes DX5 — idealny do pokoju o powierzch-

ni do 8 m? Usuwa 99,97% zanieczyszczen powietrza tak matych jak 0,3 mi-
krona dzieki czterostopniowemu procesowi filtracji. Usuwa: wirusy i bakte-
rie, zarodniki plesni, pytki, roztocza, wigkszos¢ obecnych w powietrzu mikro-
boéw i alergendw, smog, zanieczyszczenia z siersci/naskorek zwierzat domo-
wych oraz dym tytoniowy.

Oczyszczacz powietrza Fellowes DX5, FELLOWES

www fellowes.pl/aeramax

Podpowiadamy: najlepiej wielozrodowe! Po pierwsze, wiele Zrédel $wia-
ta powickszy niewielkg przestrzent wizualnie, po drugie sprawi, ze pokdj
bedzie bardziej funkcjonalny i o niebo przytulniejszy. ,Swiatlo gérne de-
likatnie i réwnomiernie o$wietli pokdj, z kolei boczne, pomoga w roz-
maitych czynnosciach, takich jak przewijanie, karmienie czy pielggnacja.
Warto postawi¢ takze na nastrojowe $wietlne dodatki: kolorowe kinkie-
ty Scienne, barwne lampki stojace o fantazyjnych ksztaltach, czy urokli-
we sznury cotton-balls'éw — zacheca architekt wngtrz, Anna Poprawska.
Pamietaj, ze o$wietlenie nalezy starannie dopasowa¢ do wieku malucha
- niemowle potrzebuje zupelnie innego $wiatla niz 2-3 latek czy rezolut-
ny przedszkolak. W pokoiku malutkiego dziecka skup si¢ na subtelnym
oswietleniu wielozrédlowym, z kolei w krélestwie starszaka, zwrd¢ szcze-
g6lng uwage na $wiatlo boczne, keére bedzie towarzyszylo mu w kre-
atywnych zabawach, a kolejno, w nauce — dodaje ekspert.

Kameralna przestrzeri polubi male, zgrabne, ale pojemne meble. Stad
warto zainwestowa¢ w smukle komody i szyfoniery o pakownych szufla-
dach, zamykane szaftki wiszace z niezliczong liczba pélek i zakamarkéw
czy dlugie i waskie regaly na zabawki. ,W bardzo matym pokoju mozesz
pokusi¢ si¢ 0 meble zaméwione na wymiar — dzigki temu przestrzen zo-
stanie wykorzystana co do centymetra! Pamictaj réwniez, ze designerzy
z luboscia projektuja sprzety w wersji mini: niewielkie stoliczki, krzesel-
ka i faweczki, z mysla o najmlodszych uzytkownikach. Wybierajac meble
do malego pokoju dziecigcego, blizej przyjrzyj si¢ tym, ktére maja dodat-
kowa funkgje przechowywania, np. otwierane pufy czy rozktadane fote-
le i sofy. Oprécz tego mozesz zainwestowad w gadzety wiszace — wieszaki
i organizery, ktére bywaja szalenie ozdobne, a skutecznie ,,odciaza’ blaty
mebli. W niewielkich wnetrzach bardzo dobrze sprawdzaja si¢ takze wy-
sokie regaly o glebokich pétkach. Taki mebel moze postuzy¢ jako biblio-
teczka, schowek na zabawki oraz dziecigce przybory toaletowe. Wszel-
kie akcesoria warto porzadkowa¢ w pojemnych pudtach, koszach i or-
ganizerach — zapobiegnie to rozgardiaszowi i kurzeniu si¢ przedmiotéw.
Niektore nowoczesne modele dysponuja ,,ukrytym” przewijakiem. Taka
sprytna potke wystarczy wysuna¢ lub roztozy¢ i voild! Miejsce do przewi-
jania ukochanego szkraba gotowe!” — méwi Anna Poprawska.

Gdzie postawi¢ 6zeczko dziecigee? Przeciez to najwazniejszy mebel
w pokoju malucha. To tam dziecko odpoczywa, $ni i nabiera sil, co jest
niezwykle istotne w jego prawidlowym rozwoju i funkcjonowaniu. War-
to zatem podporzadkowaé ustawieniu t6zeczka pozostala aranzacje wne-
trza. Mebelek najlepiej postawi¢ w narozniku pokoju, na $cianie przeciw-
leglej do okna. Specjalisci nie zalecaja umieszczania 16zeczka pod samym
oknem lub w jego poblizu. Po pierwsze, jest to miejsce, w ktérym moga
pojawiac si¢ przeciagi, po drugie, bardzo czesto znajduje si¢ tam grzejnik.
W okresie zimowym grzejnik mocno wysusza powietrze, co moze mie¢
zly wplyw na delikatng skére oraz Sluzéwke nosa dziecka. Lozeczko naj-
lepiej ,,ukry¢” pomiedzy dwoma meblami, np. szafa i przewijakiem, czy
wstawi¢ w rég pokoju. Dzicki temu uda ci si¢ stworzy¢ urocza i przytul-
na aranzacjg, nawet w bardzo kameralnym wnetrzu.
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Przewijak to ,,magiczny” mebel, o ktérym w ogéle nie myslimy przed po-
jawieniem si¢ dziecka, jednak w momencie narodzin malucha waga prze-
wijaka urasta do najwyzszej rangi! Dzicki niemu mozna szybko i bez-
problemowo przewina¢ dziecko, zadba¢ o jego higiene i bezpieczeristwo.
»W niewielkich wnetrzach najlepiej sprawdzajg si¢ przewijaki w for-
mie komody. Meble oprécz wygodnego blatu wyposazone sa w szufla-
dy i schowki, idealne do przechowywania $rodkéw do pielegnacji, pie-
luszek lub czystych ubranek. Dzigki nim mozna znaczaco zaoszczedzi¢
miejsce i szybko uporzadkowaé przestrzett wokét przewijaka” — podkre-
$la Anna Poprawska. ,,Aranzujac niewielki pokoik dziecka, zadbaj o fa-
twy dostgp do przewijaka i o to, aby wokét mebla bylo wystarczajaco
duzo miejsca do wykonywania podstawowych czynnosci toaletowych.
Jezeli pokéj jest bardzo kameralny i brak w nim miejsca na przewijak,
zainwestuj w specjalng nakladke na 6zeczko. Nie martw sie, taki model
ma podwyzszone boki, wyprofilowany ksztalt i jest wyposazony w spe-
cjalne mocowania, zapewniajace dziecku maksimum bezpieczefistwa.
Standardowo naldadki na ézeczko dostgpne s w dwéch wymiarach:
70 x 50 cm lub 80 x 50 cm” — dodaje ekspert.

Whaz z rozwojem dziecka wszystko si¢ zmienia. Maluch zaczyna mie¢
inne potrzeby, budza si¢ w nim nowe pasje i zainteresowania. W pokoju
przedszkolaka postaw zatem na sprytne meble modulowe, ktére w pelni
dostosuja si¢ do wielkosci i ksztaltu wnetrza. Do wyboru pozostaja kom-
plety moduléw o rozmaitych kolorach i frontach, dzi¢ki czemu aranza-
cja pokoju bedzie nie tylko funkcjonalna, ale i nietuzinkowa! ,,Doskona-
lym pomyslem jest takze wygodne tézko pigtrowe. Nowoczesne, solidne
konstrukeje sa zaprojektowane w zgodzie z prawami ergonomii i potra-
fia pelni¢ wiele funkcji. Nagle okazuje si¢, ze dziecicce 16zko potrafi by¢
biurkiem, schowkiem i regalem jednoczesnie” — dodaje Anna Poprawska,
ekspert z portalu Homebook.pl.

Pokdj dziecka to zaczarowana kraina, pelna ciepla, urokliwych dodatkéw
i radosnych barw. Wbrew pozorom, wielko§¢ metrazu weale nie odgrywa
tu znaczacej roli! Najwazniejsze jest, aby krélestwo maluszka bylo przy-
tulna, jasna i przede wszystkim bezpieczna przystania. Wowczas dziecko
bedzie naprawdg szczgsliwe!

Tekst: Anna Poprawska, ekspert marki HOMEBOOK
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Piekny, peten koloréw wzér przeniesie
pocieche w $wiat marzen, dzieki kté-
rym w kazda noc z przyjemnoscia be-
dzie zasypiac. W sktad poscieli wcho-
dzi poduszka oraz kotderka. Komplet
dwustronny. Wymiary: 100 x 135 cm.
Posciel dziecieca Pink&Mint Stars,

269 zt, LAMPS & COMPANY

www.lampsandco.pl

NA SWIEZYM POWIETRZU

Zdrowy sen na $wiezym powietrzu? Jasne! Zwlaszcza w zimowym $pi-
worku ze zintegrowana wkfadka antywstrzasowa od Motherhood.
Superciepta warstwa polarowa od srodka, z zewnatrz funkcyjna tka-
nina softshell — oddychajaca, lecz wodoodporna. Idealne rozwigzanie
nawet na najdtuzsze spacery zimowa pora. Najwyzsza jakos¢ i doa-
fos¢ o detale, praktyczne zapiecie i otwory umoZliwiajgce montaz tak-
ze na wozkach spacerowych.

2 w T: $piworek i antywstrzasowa wkfadka do wozka, ok. 299 z,
MOTHERHOOD

www.motherhood.pl

USYPIANIE MALUCHA TO NIE LADA WYZWANIE DLA RODZICOW.
WAZNY JEST KAZDY SZCZEGOL, KTORY POZWOLI DZIECKU SIE
WYCISZYC I SPOKOJNIE ZASNAC.

DO PRZYTULANIA

Poduszeczka do przytulania,
tulenia i zasypiania, aby sny zawsze

byty kolorowe.
Poduszeczka do zasy-
piania Jednorozec,
Nasze dziecko najbezpiecznicj czuje sig 84,99 7l, BIZZI GROWIN
pray nas, wige aby takze w lizeczku www.bbtb.pl

czudo, Ze mama jest blisko, mozna who-

2y¢ tam np. swojq bluzkg lub inny ma-
teriat, ktdry przesighknigty zapachem,

pozwoli maluchowi czud sig jak w ra-

mionach ukochanej mamy.

Bezpieczny i funkcjonalny ochraniacz

N A z funkdja przescieradta. Dopasowany do popularnych
rozmiaréw tdzeczek i materacow. Nie wymaga stosowania
przescieradta. Zapewnia zdrowy i bezpieczny sen dziecka, chroni
materac i utatwia utrzymanie higieny i czystosci w t6zeczku.
Bawetniany ochraniacz 2 w 1Hevea Disney Baby, od 49 zf, HEVEA

pobititds | www.heveamaterace.pl

MOBILNE £0ZECZKO

- 6\_ To wielofunkcyjne t6zeczko dla matego dziecka. Dzigki zabu-

dowie maluch czuje sie bezpiecznie i wygodnie, jak w brzuszku
u mamy. Jest idealne dla wczesniakow, kiedy dziecko jest ma-
lutkie, mozna je bardziej otuli¢ poprzez $ciagniecie sznurka.
Baby nest, 169 zt, SUPERMAMI

www.supermami.pl

4

..'\."""'l--
_—t

52 www.dobra-mama.pl

Zestaw wyposazenia pokoju dzieciaczka zawie-
rajacy: 2-stronne poszewki na kotdre i podusie,
kotdre i podusie, 2-stronny ochraniacz.
Kolekcja ,Mono DWS', linia , Arrows
White&Grey”, ok. 140 zt, AMY

www.amy.com.pl
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DLANOWORODKA I NIE TYLKO

Przeznaczone jest dla dzieci od urodzenia nawet do 6
roku zycia, poniewaz jego funkcje mozna dopasowy-
wac do réznych etapdw rozwoju dziecka.
tozeczko Cutie&Classy t6zeczko z szuflada,

1335 zt, BELLAMY

www.bellamy:pl




Dzieci uczg sie przez zabawe - to ich naturalna zdolnos¢, ktorej

L
l I 0 n e l 0 nam, dorostym, niestety czesto brakuje. By pomdc rodzicom w petni
zrealizowa¢ ogromny potencjat drzemigcy w kazdym dziecku, firma

Lionelo wprowadza submarke Lionelo Education, skupiong wokot

{_ﬁvegﬁ_aué{,, produktow majgcych walory edukacyjne.

Iluneln

education
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Trening
mhodego kierowcy

Dzieki modelowi Fin Plus miody kierowca nauczy
sie utrzymywa¢ réwnowage | zaznajomi sie
z kierowaniem pojazdem. Mozliwos¢ reguladji
wysokosci siodetka i kierownicy sprawia, ze Fin
Plus dopasuje sie do wzrostu dziecka, a niska waga
ramy i gumowe zabezpieczenia raczek zapewniajg
maksymalny komfort jazdy.

Lionelo
zZyczy

\

\ —

Edukacyjny plac zabaw

Mata edukacyjna Anika zaznajomi maluszka z ksztattami i kolorami, przez co
zadba o rozwdj jego koordynacji ruchowej oraz zdolnosci przestrzennych.
Zastosowanie intensywnych, kontrastujgcych ze sobg koloréw stymuluje
zmyst wzroku matego odkrywcy, a co za tym idzie rozwija jego wyobraznie
i umiejetnos¢ koncentracji.

Grudniowy hit od Lionelo

Lionelo Robin potrafi automatycznie dostosowac predkosc¢ bujania
do wagi dziecka, a antyposlizgowe nézki gwarantujg stabilnos¢ catego
zestawu. Czujniki wykrywaja ptacz i samoczynnie wigczajg bujanie.
7-kolorowe lampki emitujg delikatne, uspokajajace swiatto, czym
przyciagaja uwage dziecka i stymulujg jego zmyst wzroku.

bajkowych swiqt! s

y

Cheesz wuedj&m viecej ¢ proMc ‘ =) wwWw.lionelo.com
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SWIETNA
PIZAMKA

Uszyty z mieciutkiej bawetny
organicznej doskonale sprawdzi sie
pomina odglosy jakie styszat jeszce w brzuchu jako pizamka.

Dobrym pomystem moze okazac si¢ tzw. bia-
by szum, czyli kombinacja déwigkdw, kidra

ma dziatanie uspokajajgce, maluszkowi przy-

mamy, co doskonale go wycisza i sprawia, ze Rampersk, 85 2, COODO USPOKAJA

Opracowany przez ekspertéw smo-
czek o anatomicznym ksztatcie. Uspoka-
ja w bezpieczny sposéb. Wspiera zdrowy
rozwdj jamy ustnej.
Smoczek NUK Classic Happy Kids, NUK

www.nuk.pl

www.coodo.pl

maluch czuje sig bezpiecznie. Mozna skorzy-
stac z pomocy przytulanek lub plyr z zapisem
biatego szumu.

A PRAWID£OWY ROZWO)

| Zostaly zaprojektowane przez dzieciecego stomatologa, a unikalna
P budowa pozwala na prawidtowy rozwdj jamy ustnej dziecka.
Zastosowany kanalik odpowietrzajacy zapobiega problemom sto-

matologicznym, takim jak krzywy zgryz.

- Smoczki Dr Brown's PREVENT, ok. 28 zt (dwupak), DR BROWN'S

www.gluedher.pl
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tézeczko Theo pozwala
na bezposrednie dostawienie go do H
L

NIE TYLKO W PO

{6zka rodzica, dzieki czemu dziecko
jest jednoczesnie ,u siebie” i z mama.
toézeczko Theo, 399 74,

LIONELO

Baby Travel to pojemna torba, ktéra pomiesci
wszystkie rzeczy i akcesoria potrzebne podczas
podrézy z niemowlakiem. Wyposazona jest
w 4 duze kieszenie, gdzie pomiescisz wszystkie
niezbedne produkty do pielegnacji dziecka (pie-
luszki, chusteczki, butelki).

Torba, przewijak, t6zeczko turystyczne 3w 1,
229 zt, SANGOTRADE

www.sangotrade.pl

www.lionelo.com

Wygodne i praktyczne 2 w 1— hustawka i krzesetko do karmienia. Pomaga
w opiece m.in. poprzez rézne predkosci bujania, pozytywke, obszerng £
podwajna tacke iinne sprytne rozwiazania. B

Caretero Indigo, 590 zt, CARETERO

www.caretero.pl

’WW%M‘

Whbierajac hustawkg dla maluszka, powinnismy zaczqc od sprawdzenia, czy jest zgodna
ze stosownymi normami UE— EN 16232 okreslajgcymi wymogi dotyczgee hustawek dla
niemowlqr oraz EN 71, kidra okresla normy begpieczeristwa dla zabawek.

Przed zakupem sprawdémy, czy oparcie w modelu jest regulowane. Jest to wazne z tego
wegledy, ze maluszki niepotrafiqce jeszcze samodzielnie siedzie, powinny spoczywac na
plaskiej lub odpowiednio nachylonej powierzchni (jak np. w nosidelln,).

Dobrym pomystem jest praejrzenie instrukcji obstugi (czesto dostgpnej online). Jasna in-
strutecja to dobrze zogona hustawka, a co za tym idzie — bezpieczne dziecko.

Bilko pro forma wspomng o koniecznosci sprawdzenia stanu wszystkich elementéw
hustawki po jej zakupic — zwlaszcza w modelach elektrycznych..

W BLEKICIE

Megazestaw dla dzieciaczka zawierajacy m.in.:
baldachim, ochraniacz z aplikacjg i syste-
mem Real Wash, poszewki na podusie i kotder-
ke z aplikacja, podusie i kotderke, przescieradio
z gumka, falbane pod materacyk.
Kolekgja Glamour, linia MyLittleBunny —
dots on blue, ok. 1400 zt, AMY

www.amy.com.pl

Tekest: Lutkasz Kocimski, ekspert CARETERO,

www.caretero.pl

54 www.dobra-mama.pl



NIEZBEDNE akcesoria dla niemowlqt

n Znajdi nas na
Facebook

wiww licebook com/Sansillop!

Sen

Materace z roznorodnym _
wypetnieniem, kocyki minky \“\-\‘ e

Opiekdx

Gniazda niemowlece,
przewijaki

Kapiel

Okrycia kgpielowe

- : -:-hr-:‘ RF-_ - - -
7ab Spacer
a : a w a Sp|wur'k|. poduszKki motylki,
Spiralki i pluszaki T \Ukiadk! deiteks
edukacyjne

Zobacz wiecej naszych produktow.
Sprawdz na: www.sensillo.pl
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owy oddech

NIESTETY CZESTO NIE ZDAJEMY SOBIE SPRAWY Z TEGO, JAK DUZE ZNACZENIE MA POWIETRZE, KTORYM
NA CO DZIEN ODDYCHAMY, SZCZEGOLNIE TO W NASZYCH DOMACH, W KTORYCH SPEDZAMY SPORO CZASU.
Kazpr ZANIECZYSZCZENIE, JAKIE SIE TAM ZNAJDU]JE, TRAFIA DO NASZYCH PLUC. OSTATNIO DUZYM ZA-
GROZENIEM DLA NASZEGO ZDROWIA STAL SIE SMOG, KTORY NOTOWANY JEST ]UZ NIE TYLKO W CENTRACH,
GDZIE SKUPIONY JEST PRZEMYSL, LECZ TAKZE W NIEWIELKICH I Z POZORU ,,BEZPIECZNYCH” MIEJSCACH.

k bardzo wazne jest zapewnienie czystego powietrza na co
J?lzicﬁ i zapewnienia warunkéw do zdrowego funkcjonowania,
nie trzeba nikogo przekonywaé. Zanieczyszczenia powietrza sa
szczegdlnie niebezpieczne dla kobiet w ciazy, malych dzieci, a takie
0s6b w podeszlym wieku. Czesta ekspozycja na tego typu zanieczysz-
czenia, a takie zbyt wysoki ich poziom moze powodowa¢ rozwéj lub
nasilenie dolegliwosci na tle oddechowym, np. dusznosci, a nawet
zaburzenia funkcjonowania ukladu krazenia czy ukladu nerwowego.
Zatem szczegélnie w przypadku malych dzieci, ktérych uklad odpor-
nosciowy i oddechowy jest niezwykle wrazliwy, szkodliwe substancje

L ___J

Idealny do pokoju o powierzchni do 18 m?.
Usuwa 99,97% zanieczyszczen powietrza tak
matych jak 0,3 mikrona dzigki czterostopnio-
wemu procesowi filtragji. Usuwa: wirusy i bakte-
rie, zarodniki plesni, pytki, roztocza, wigkszos¢
obecnych w powietrzu mikrobdw i alergendw,
smog, zanieczyszczenia z siersci/naskorek zwie-
rzat domowych oraz dym tytoniowy.
Oczyszczacz powietrza Fellowes DX55,
FELLOWES

www.fellowes.pl/aeramax

[ = L = |

56 www.dobra-mama.pl

ZANIECZYSZCZENIA POWIE-

TRZA SA SZCZEGOLNIE NIEBEZ-

PIECZNE DLA KOBIET W CIAZY,

MALYCH DZIECI, A TAKZE OSOB
W PODESZEYM WIEKU.

zawarte we wdychanym powietrzu mogg spowodowa¢ bardzo powaz-
ne konsekwencje i moze skoriczy¢ si¢ to nawet hospitalizacja. Nie-
przypadkowo w ostatnim czasie notuje si¢ wzrost zachorowar na ast-
mg oraz inne zaburzenia ukladu oddechowego. O ile dolegliwosci te
nie majg podioza genetycznego, mamy ulatwione zadanie i mozemy
z nimi samodzielnie walczy¢ lub chociaz zminimalizowa¢ ich skutki.
Podstawg zachowania czystego powietrza jest czgste wietrzenie pomiesz-
czeti, oczywiscie w chwili gdy jest to mozliwe i nie zagraza nam akurat
wystepujacy smog czy inne przeszkody (np. pytki roglin, na ktére uczu-
lony jest jeden z domownikéw). Wymiana powietrza skutecznie pozwoli
nam oczyszczy¢ pomieszczenia w naszym domu. Bardzo wazne jest row-
niez zwykle utrzymanie porzadku. Czgste wycieranie kurzu pozwala po-
zby¢ si¢ alergen6w i zapobiega ich rozprzestrzenianiu sig¢ w calym domu.



AERACMAX

OCZYSZCZACZE POWIETRZA

) TE= ¢

Pluca dziecka rozwijajg sie az do 8 roku zycia.

W przeciwlenstwie do innych organdw i tkanek, rozwdj pluc nie kodczy
sig w chwlli narodzin dziecka. Do 5 roku fycia oskrzela i drogl oddechowe
dziecka sg krotkie | waskie, co sprzyja rozszerzaniu sig zakazen.
Przyjmuje sie, ze dopiero budowa pluc B-letniego dziecka odpowiada
strukturze pluc doroslego czlowieka. Jednak rwlaszcza w tym okresie
pluca dziecka s bardzo delikatne, diatego wszelkie infekcje, zwlaszcza
bakteryine, moga latwo zniszeryé migksz plucny | doprowadzié
do nisodwracalnego zmniejszenia pojemnodel eddechows).

Zadbaj o zdrowie Swojej rodziny!

NY PRZEZ DEPOSITPHOTOS.COM/DRUKARNIA CHROMA

Il [T
I

Usun 99,97% szkodliwych zanieczyszczen
40-60%, zbyt wysoka sprzyja rozwojowi roztoczy, plesni i grzybéw,

réwnie szkodliwych dla zdrowia.

Na rynku dostepne sa réwniez specjalne urzadzenia, ktére bardzo do- oty v ik %
brze oczyszczaja powietrze. Potrafia one usuwaé nawet do 99% zanie- s “_ 5 i - it =
i dostosowuja do nich swj tryb pracy. Dowledz sie wigce| na: www.fellowes.pl/aeramax
Nawet Swiatowa Organizacja Zdrowia stwierdza, ze zanieczeszczenia

Nie mozna zapomnie¢ o utrzymaniu whasciwego poziomu nawilze- z powietrza z oczyszczaczami Fellowes AeraMax®
Warto takze hodowa¢ rosliny, ktére doskonale wytapuja kurz i zatrzy-
czyszczeth, w tym: wiruséw, drobnoustrojéw, a takze zarodnikéw ple-
s3 jedna z gléwnych przyczyn zgonéw, keérym jednak mozemy zapo-

nia powietrza. Optymalna wilgotnos¢, jaka powinni§my utrzymag, to
OJOIO @ 9
muja jego wedréwke w powietrzu.
$ni, roztoczy itp. Automatycznie wykrywaja wszelkie zanieczyszczenia
biega¢. Warto zatem zadbac o bezpieczeristwo naszej rodziny.

Fellowes
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CH § WODOWO

YNSKI MOZE BYC PEWNYM

O TEGO, ZE MAMY MAJA

MNOSTWO DOMOWYCH OBOWIAZKOW, TO

CZASAMI TESKNIA ZA SWOJA PRACA. NIESTE-

TY, TELEFON MILCZY, A WSPOLPRACOWNICY

NIE PROSZA JUZ O RADE. MOZE TO WPEY-

WAC NA NISKA SAMOOCENE. W JAKI SPOSOB
ZNOW UWIERZYC W SIEBIE?

BRI EPSZA

L
".




tlop macierzyriski to niezwykdy czas. Podezas jego pierwszych dni

poznajemy si¢ ze swoim dzieckiem, nastepnie obserwujemy jego

pierwszy usmiech, wypowiadane sylaby, raczkowanie, samodziel-
ne siadanie, proby chodzenia... Kolekcjonujemy niezwykle chwile. Jednak
mimo wszystko przychodza takie dni, ze nasza samoocena jest bardzo ni-
ska. Dlaczego tak si¢ dzieje? Przede wszystkim, jesli do tej pory bylysmy
aktywne zawodowo, to nagle zaczynamy zy¢ na wolniejszych obrotach.
Jezeli przed ciaza rozwijalysmy si¢ i inwestowalysmy w siebie, to w do-
mowym zaciszu mozemy poczué si¢ nieco nieswojo. Prowadzenie domu
i opieka nad dzieckiem nie naleza do najlatwiejszych zadar, jednak nie
mozna ich poréwna¢ do pracy w zawodzie. To sprzyja niskiej samoocenie.

Czy i w jaki sposéb mozemy poczud si¢ spelnione przy matym dziecku?

Jesli nie pamictamy, kiedy ostatnio miaty$my na sobie cos innego niz dres,
jest z nami Zle. Jezeli fryzjer ostatnio widzial nas rok temu, to sytuacja jest
bardzo zla. Gdy ulubiona ksiazka pokryta si¢ warstwa kurzu, to po pro-
stu tragedia. Podarujmy sobie chwilg zdrowego egoizmu. Mama tez moze
mie¢ godzing dla siebie. To, ze wyslemy partnera na krtki spacer z dziec-
kiem i zajmiemy si¢ soba, nie oznacza, ze jeste$my wyrodnymi macocha-
mi, keore nie kochaja swoich maluszkéw. Zrébmy co$ dla siebie. Poczytaj-
my, postuchajmy muzyki, zadzworimy do przyjaciét. Cieszmy si¢ chwila.

Male rzeczy ciesza najbardziej. Goraca herbata z sokiem malinowym, bu-
dyri waniliowy, muzyka relaksacyjna, pachnacy olejek do kapieli... Kazda
z nas ma taka mala przyjemnos$¢, ktra pomaga nawet weedy, kiedy samo-
poczucie jest na minusie. Taki zestaw do zadar specjalnych pozwala ode-
rwaé si¢ od codziennoci, przerwaé rutyng i przenie$¢ si¢ w wymarzone
miejsce albo wréci¢ do ulubionych wspomnien.

Mama by¢ K\&

Kiedy czujemy, ze $wiat odwrécit si¢ od nas plecami, to wyjdZmy mu naprze-
ciw i podajmy mu reke. Kolezanka nie dzwoni juz dwa miesiace? To my za-
dzworimy do niej! Moze obawia sig, ze swoim telefonem obudzi dziecko albo
bedzie przeszkadza¢ w opiece nad malefistwem? Zrébmy pierwszy krok. Nie
odwracajmy si¢ od ludzi. Zapro$my znajomych do kawiarni. Krétkie wyjscie
na pewno sprawi nam wiele radosci.

Nadal wydaje sig nam, ze zycie toczy sig poza nami? Wyznaczmy sobie jakis cel
i powoli go realizujmy. Wygospodarujmy czas na fitness albo na kurs na pra-
wo jazdy. Lubimy pisa¢? Zalézmy bloga albo piszmy opowiadania do szuflady.
To, ze urodzilysmy dziecko, nie oznacza, ze nie mozemy si¢ rozwijaé. Wrecz
przeciwnie! Rozwijamy si¢ caly czas, bo dziecko nie jest synonimem korica ka-
tery, tylko poczatkiem lepszego i cickawszego zycia.

Wychowywanie niemowlaka to nielatwa sprawa. Nie bez powodu ko kie-
dys powiedzial, Ze to praca 24/7, bez wyplaty, w kt6rej szefa trzeba nosi¢ na re-
kach. Nikt jednak nie wspomnial o tym, ze ten szef jest najlepszym, co mo-
glo nam si¢ zdarzy¢ w zyciu. Dzigki niemu codziennie odkrywamy co$ nowe-
go. Wszystko nabiera sensu.

Zajmujemy sie wychowaniem dziecka, gotujemy, pierzemy, sprza-
tamy, pieczemy, robimy zakupy. Pamictamy o wizytach u leka-
rza, szczepieniach, wszystkich rocznicach, urodzinach i imieninach.
Jestesmy doskonalymi logistykami, psychologami, pielegniarkami.
Czy naprawde mamy powody, by zwatpi¢ w swoje umiejetnosci?

Tekst: M. Zieler-Puszczecka

REKLAMA

Uniwersytetu w Bonn. Wiecej na karcher.pl.

PORZADKI PEENA PARA|!

Polecamy parownice Karcher do czyszczenia wodoodpornych powierzchni
w domu bez uzycia srodkow chemicznych. Skutecznos¢ w likwidowaniu
bakterii potwierdzona przez Instytut Higieny i Zdrowia Publicznego

Zabija

99.99%

bakterii

KARCHER
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Co kuri¢: Co POWINNO BYC WARTE Caretero Volante Fix 9-36 kg. Fotelik dia dzieci o wadze 9-36 kg Capricare®. Wyjatkowej jakosci mleko nastgpne dla niemowlat powy-
UWAGI RODZICOW? CO MOZE SIE OKA- wyposazony w wygodny system montazu - Isofix+TopTether. Wyroznia go Zej 6. miesigca zycia, stworzone w oparciu 0 walory petnego mieka kozie-
, , solidna, nowoczesna konstrukcja. Ma szereg elementéw zapewniajacych go. Mieko nastepne Capricare® zapewnia niemowletom bezpieczeristwo
ZAC SZCZEGOLNIE PRZYDATNE W OPIE- bezpieczeristwo, w tym pasy z klamra szwedzkiej marki Holmbergs®, i komfort - fatwe i szybkie trawienie, bogaty skfad, a do tego przyjemny
ktdrych mozna uzywaé do osiagniecia przez dziecko wagi 25 kg. zapach i smak. Produkowane w Nowej Zelandii.
CE NAD MALUSZKIEM? OTO CIEKAWE 515 zt, CARETERO, wwww.caretero.pl 45 71, MIRALEX, www.capricare.pl

PROPOZYCJE PRODUCENTOW.
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Bawetniane przescieradto z gumka Milusie. Dedykowa- NeoRetin Serum depigmentacyjne. Krem przeznaczony Aeri 4.0. Nawilzacz Aeri 4.0 z funkcjg jonizacji to powiew $wiezego po-
ne jest do wszystkich materacy Hevea. Wykonane z migkkiego, miesistego do likwidacji wszystkich rodzajéw przebarwien (ciemnych plam) skornych wietrza w twoim mieszkaniu. Urzadzenie dzigki czujnikom potrafi odpo-
jerseyu w subtelne pastelowe kolory doskonale ozdobi kazd dziecieca sy- oraz jako codzienna pielegnacja przeciwzmarszczkowa skéry dojrzatej do wiednio dobra¢ czas i moc do pomieszczenia, w ktorym pracuje.
pialnie. Produkowane w wielu rozmiarach, takze tych nietypowych. Oddy- stosowania na noc. Unikalne potaczenie synergistycznie dziatajacych Aeri 4.0 zostat wyposazony w 6,5-litrowy zbiornik, wyswietlacz LCD
chajaca dzianina zapewni wyjatkowy komfort snu i odpoczynku kazdemu skiadnikéw aktywnych oraz dwdch nowoczesnych retinoidéw. oraz funkcje relaksujacej aromaterapii.
matemu uzytkownikowi. Mozna prac w temp. do 60°C. Ok. 189 z, EKOPHARM, www.ekopharm.pl 199 zt, OVERMAX HOME, www.home.overmax.eu
Nie odbarwia sig!
0d 59 i, HEVEA, www.heveamaterace.pl
I »
!
Sztywny pas miednicy AM-PES-05. Rozwiazanie na uciazliny Whyttaczarka soku marki Discovery. Produkcja koreariska, Meiya & Alvin. Delikatny gryzak sensoryczny hevea dla wrazliwych
bol spowodowany rozejsciem spojenia tonowego. Stabilizuje miednice oraz z mocnym silnikiem 200 WAT, ze $limakiem drugiej generacji oraz niskimi dzigsetek. Produkt organiczny. 0% plastiku.
znacznie zmniejsza wszelkie dolegliwosci bolowe miednicy i spojenia fo- 47 obrotami na minute. Jest szczegdlnie polecana do wyciskania sokow 54,99 7, MEIYA & ALVIN COLLECTION, www.bbtb.pl
nowego, odczuwane przez kobiety w ciazy. Szukaj w aptekach i sklepach 2 zielonych czesci rodlin. Na hasto DOBRA MAMA — 200 zt RABATU.
medycznych w catym kraju lub skontaktuj sie z nami. SUNVITA, www.sokidlazdrowia.pl
REHAMAT, www.reh4mat.com
d I ]
Aquarium - Otulacz Tula (komplet). MATA Happy Baby. Nowoczesny produkt wielofunkcyjny wykonany Gryzak drewniany - Pierwsze zwierzaki. taczy w sobie
Zanurz sie w oszatamiajacej miekkoscil Aquarium to wieloryby, z innowacyjnego, oddychajacego materiatu. Latwosé przenoszenia réznorodne materiaty (drewno, 100% bawetny, polar) oraz \A/ydqje 16z
ptaszczki, oSmiornice, z6twie | meduzy na przyjemnie nigbieskim tle. (mozliwos¢ rolowania) sprawia, ze mata moze by¢ $wietnym uzupetnieniem ne dzwieki, dzigki czemu stymuluje jednoczesnie kilka zmystow. Swietnie
249 zt, TULA, www.babytula.pl turystycznych wojazy, sprawdzi sig takze w kojcach, jako mata do zabawy sprawdzi sig dla maluszka od 3 miesiaca zycia, kiedy zaczyna samodziel
czy nakfadka ochronna. Posiada wiasciwosci antyalergiczne, mozna jg pra¢ nie chwyta¢ przedmioty.
w temp. do 60°C. Produkowana w kilku rozmiarach. LITTLE BIG SHOP, www.ittlebigshop.pl

0d 49 7, HEVEA, www.heveamaterace.pl

60 www.dobra-mama.pl
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Hevea - polski producent materacy poleca: > l}?{fi
- materace niemowlece i dzieciece (90/40, 80/50, 120/60, 130,70, 130/80, 140/70, 160/70) -
» materace dla dzieci starszych ( 80/ 160, 80,180, 80/190, 80,200, 90/ 160, 90/ 180, 90/190. 90/200)
» pelng game produktow dia dorostych
« tekstylia: kocyki, przescieradta, poduszki, ochraniacze, kliny

= produkty licencyjne DISNEY

Potrzebujesz nietypowego rozmiaru
- Napisz lub zadzwon do nas!

marketing@heveamaterace.pl
www.heveamaterace.pl

130, 730330 730 7
Odwiedz nasze salony firmowe:
Krakow - Zakopianska 56A, PAWILON 15, tel. 573 054 573

Slesin - Kleczewska 24, Galeria Slesin, tel. 731 51 51 51

Warszawa - Sklep w mrowisku, Zutawskiego /6 lok.3, tel. 511 390 100

Lublin - Diamentowa 2, tel. 81 307 00 17
Loty Rzesz6w - Rejtana 67 - Galeria Nowa - | pietro, tel. 887 272 183 POLSKI PRODUCENT
=¥l Zywiec - Fabryczna 19, Salon Meblowy Quality, tel. 338 622 150
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BIALYSTOK

Szkofa Rodzenia przy Szpitalu Miejskim im. PCK,
ul. Bema 89D, tel. 85 741 58 95

Szkofa Rodzenia ,DAR” Poradnia Laktacyjna

mgr Matgorzata Tymiriska, ul. Wojskowa 4,
Biatystok, tel. 501 675 997,
www.szkolarodzeniadarpl, info@szkolarodzeniadar.pl

Centrum Medyczne Ryska sp. z 0. 0. - bezpfatna
szkofa rodzenia, ul. Sobieskiego 13 lok. 8, Biatystok,
tel. (85) 733 32 22

BIELSKO-BIALA

Szkota Rodzenia Marek Chrzanowski przy Szpitalu
Ogdlnym im. dr. E. Wojtyly, ul. Wyspiariskiego 26,
Bielsko-Biafa, tel.: 503 010 980, 602 262 206,
www.szkolarodzenia bielsko.pl

Szkota rodzenia ,Dzidziug”, Krokusow 18, Wilkowice,
tel. 724 533 555, kontakt@szkolarodzeniabielsko.pl

BRZEZINY

Szkota Rodzenia przy Powiatowym Centrum Zdrowia
w Brzezinach Sp. z 0.0, ul. Marii SkiodowskigfCurie 6,
Brzeziny, tel. 506 008 861,
mirojanowska@szpitatbrzeziny.pl

BYDGOSZCZ

Szkofa Rodzenia ,Brzdac”, ul. Wroctawska 3,
Bydgoszcz, tel. (52) 372 30 25, 601 499 747,
www.brzdac.bydgoszczeu

Szkota Rodzenia ,VITA” Anna Appelt,

ul. Unii Lubelskiej 1 m. 5, Bydgoszcz,

tel. 607 329 426, anna.appelt@vita.edu.pl,
www.vita.edu.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia przy Centrum Me-
dycznym Biate Blota, ul. Szubiriska 67, Biate Blota,
tel. (52) 320 37 80, recepcja@cm-bb.pl

CHEEMNO

Szkota Rodzenia Zespdt Opieki Zdrowotnej,
Beata Durawa - oddziat ginekologiczno-potozniczy,
pl. Rydygiera 1, Chetmno, tel. (56) 677 26 45

CHORZOW

Szkota Rodzenia BabiMed, ul. Sobieskiego 19,
Chorzéw, tel. (32) 241 28 31, 505 051 410,
505 051 411, www.babimed.eu

CZECHOWICE-DZIEDZICE

Szkota Rodzenia - Bozena WeglarzKwarciriska,
ul. Kochanowskiego 4, Czechowice-Dziedzice,
tel. 606 124 737

62 www.dobra-mama.pl

DZIERZONIOW

Dzierzoniowska Szkota Rodzenia przy NZ0Z
Szpitalu Powiatowym w Dzierzoniowie,
ul. Cicha 1, tel. 72 401 00 08

ELBLAG

Szkofa Rodzenia przy Wojewddzkim Szpitalu
Zespolonym, ul. Krélewiecka 146, Elblag,
tel. 55 23 95 606

Szkofa Rodzenia przy.SPSZOZ Szpital Miejski
im. Jana Pawfa l, ul. Zeromskiego 22, Elblag,
tel. (55) 230 42 54

Szkofa Rodzenia przy Szpitalu Klinicznym nr 2,
ul. Kliniczna 1 A, Gdarisk, tel. 502 156 827,
(58) 341 18 03

POZ-Medik Mama i Ja, ul. Hynka 30, Gdarisk,
tel. 535 911 195, pozmedik biuro@gmail.com

Szkofa Rodzenia MagMed, ul. tanowa 66 b,
Gdarisk, tel. 603 912 151, kontakt@magmed.eu

Pielegniarki i potozne $rodowiskowe PULS
MEDIC, Przychodnia Suchanino, ul. Otwarta 4,
Gdarisk, tel. 697 376 045

Szkofa Rodzenia ,Majka’, Gdarisk Zabianka,
ul. Gospody 3b, Szkofa Jezykowa Well,
tel. 501 262 980, szkolarodzeniamajka@gmail.com

GDYNIA

Szkofa Rodzenia ,0ch Mamo”, ul. Oliwkowa 29,
Gdynia, tel. 501 854 923,
irzykowskaagnieszka@gmail.com

Szkofa Rodzenia lwony Guc,
ul. Romualda Traugutta 2, Gdynia, tel. 602 122 672

GlZYCKO

Indywidualna Szkota Rodzenia Ewa Chabas,
ul. Zeglarska 1/2 Gizycko, tel. 600 924 875,
www.ewachabas.pl

Szkofa Rodzenia przy SP 707 Gizycko
ul. Warszawska 41, Gizycko,
tel. 87 429 67 15

Szkofa Rodzenia ,Blizej dziecka - blizej siebie”,
0Srodek Terapii Rodzin i Par, ul. Zwycigstwa 31,
Gliwice, tel. 517 494 641

GLOGOW

Szkofa Rodzenia ,BOCIAN”, ul. Kosciuszki 15,
Glogdw, tel. 502 232 979, www.bocian.glogow.pl

Zapraszamy do wspolpracy!

Jesli cheesz, by Twoja Szkota Rodzenia znalazta sie w naszym spisie - napisz do
nas! Dane adresowe zamiescimy réwniez na naszej stronie www.dobra-mama.pl.
Jesli chcesz podzielic sig swojg wiedza i doswiadczeniem w zakresie przygotowy-

wania do macierzyristwa i opieki nad niemowleciem - skontaktuj sig z nami!

Na maile czekamy pod adresem:

redakcja@grupadobrydom.pl

GOCLAW

Szkofa Rodzenia ,Olerika”, ul. Tadeusza
BoraKomorowskiego 56C lokal U13,
Warszawa, tel. 606 982 778

GORZOW WIELKOPOLSKI

Prywatna Szkota Rodzenia przy Wojciechowska
Dent, ul. Wyszyriskiego 106/1, Gorzow Wikp.,
tel. 693 295 075

Szkota Rodzenia Strywald Baby, ul. Matejki 45 A,
Gorzow Wikp, tel. 501873070,
strywald.baby@gwm.netpl

JABEONNA

Szkota Rodzenia Szczgsliwa Rodzinka,
ul. Modiiriska 102, 05-110 Jabtonna,
tel. 515 234 513, polozna@szczesliwarodzinka,pl

KALISZ

Wspanialy poczatek” Estera Michalak,
ul. Legiondw 52, Kalisz, tel. 608 666 909

Szkota Rodzenia przy Wojewddzkim Szpitalu
Zespolonym, ul. Toruriska 7, Kalisz,
tel, (62) 757 90 17

Szkofa Rodzenia ,Bedziemy Rodzicami”
- Helena Fiuk, ul. Zawiszy Czamego 7a,
Katowice, tel. 608 195 456

Fundacja Edukacji Zdrowotnej STIM, plac Tadeusza
Kociuszki 5, Sosnowiec, tel. 692 689 391

Szkota Rodzenia przy Szpitalu im. St. Leszczyriskie-
go, ul. Raciborska 27 (szpital) Katowice,
tel. 601 558 953

Szkota rodzenia SISMED, ul. Dworcowa 3,
Katowice, tel. 504 383 840, 690 308 12

KEDZIERZYN-KOZLE

Szkofa Rodzenia w Szpitalu nr 1, ul. Roosvelta 4,
KedzierzynKozle, tel. (77) 406 24 12

KORNIK

RUBUS Malinowa Szkofa Rodzenia lwona
Marczak, ul. Wyspiariskiego 13, Kornik,
tel. 692 194 491, www.malinowerodzenie.pl

KRAKOW

Szkota Rodzenia ,Ujastek”, ul. Ujastek 3, Krakow
Katarzyna Biatek, tel. 600 420 674,
www.szkolarodzenia ujastek.pl, szkola@ujastek.pl

Szkofa Rodzenia Picolino, ul. Lea 22/7,
Krakow, tel. 883 608 832, biuro@picolino.pl

Szkofa Rodzenia Bobaskowo,
ul. Grzegdrzecka 12/VIll, Krakow, tel. 791- 557-767,
kontakt@bobaskowo.com.pl

Centrum Opieki Okofoporodowej
Potozniczo-Ginekologicznej, ul. Strzelcow 15, Krakéw,
tel. 604 175 518, bmarzec@poczta.onet pl

KUTNO

Szkota Rodzenia przy Szpitalu im. Troczewskiego,
ul. Kosciuszki 52, Kutno,

tel. (24) 355 81 00 wew. 297, 609 089 862,
wwwi.szpital kutno.pl

LEGIONOWO

Szkota Rodzenia TatiMami, ul. Sowiriskiego 15A
(na pietrze), 05-120 Legionowo,
tel. 502 307 967

LEGNICA

Szkota Rodzenia przy Wojewddzkim Szpitalu
Specalistycznym, ul. waszkiewicza 5, Legnica,
tel. 516076737, szkolarodzenia@szpital legnica.pl

SZKOEA RODZENIA, ul. Chojnowska 112,
Legnica, tel. 609571842

LUBLIN

Twoja Polozna” Bezptatna Szkofa Rodzenia,
ul. Jana Kiepury 5, Lublin, tel. 571 328 477,
info@polozna.lublin.pl

Szkota Rodzenia ,Lidia”, ul. Zulifiskiego 8, Lublin,
tel. 607 217 417, lidia@szkolarodzenialublin.pl

Bezptatna Szkota Rodzenia Agnieszki Brzesciriskiej,
ul. Zbozowa 71, Lublin, tel. 502 104 461,
530 235 292, agabrzescinska@wp.pl

Szkota Rodzenia ,Gravi MED”, ul. Rzemieslnicza 19,
Lublin, 692 491 036, info@gravimed pl

Szkota Rodzenia - Szkofa dla Przyszlych
Rodzicéw Bajbus, ul. Paganiniego 17, Lublin,
tel. 603 130 850, szkolabajbus@op.pl

Szkota Rodzenia przy Samodzielnym Publicznym
Szpitalu Klinicznym, ul. Jaczewskiego 8, SPSK;
tel. (81) 724 47 71, posturzynska@gmail.com

Praktyka Potoznej z Poradnig Laktacyjna,
Lublin, Al. Spétdzielczosci Pracy 36, Galeria Olimp,
HopSala, www.poloznalublin.pl, 504-267-218



LOMZA

Bezptatna Szkota Rodzenia przy Szpitalu
Wojewddzkim w Lomzy im. Kard. Stefana
Wyszyriskiego, ul. Pitsudskiego 11, tomza,
tel. (86) 473 36 61, 602 460 478,
szkola@szpitaHomza.pl, www.szpitaHomza.pl

Akademia Rodzica przy Lomzyriskim

Centrum Medycznym sp. z 0.0.

ul. ks. kard. Wyszyriskiego 9, tel. 86/216 65 55,
tel. 602 460 478, www.medycynalomza.pl

rODZ
Szkota Rodzenia ,NAS TROJE”, ul. Sterlinga 16/18,
£6dz, tel. 797-422-408, www.nastroje.ptpl,
shorowska@ipt.pl

Centrum Wsparcia Przyszlych Mam, Kosodrzewiny
88 A, todz, tel. 502 206 577

Akademia Rodzenia Malinowa,
ul. Kiliriskiego 21, £6d7, tel. 731 189 069,
rejestracja@przychodniamalinowa.pl

Centrum okofoporodowe Wesota Rodzinka,
ul. Przefajowa 22b/12, £6d?, tel. 730 011 722,
kontakt@wesola-rodzinka.pl

Szkota Rodzenia,Medin”, ul. Nawrot 82,
£4d?, tel. 608 42 82 82, rejestracia@medinmed.pl

MIASTKO

Szkota rodzenia przy oddziale potozniczo-ginekolo-
gicznym szpitala migjskiego w Miastku,

ul. gen. Wybickiego 30, Miastko,

tel. 59 857 09 00, wew. 5

OLSZTYN

Szkota Rodzenia przy Miejskim Szpitalu Zespolonym
w Olsztynie, ul. Niepodlegtosci 44, Olsztyn,

tel. 609 230 318, www.szpital.olsztyn.pl,
wiesia213@op.pl

Szkota Rodzenia Grazyny taganowskiej,
ul. Warikowicza 5 p. 29, Olsztyn,
tel. 89 542 97 66, 501 243 256

OSTROLEKA

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny im. dr. Jozefa
Psarskiego, Al. Jana Pawta Il 120 A Ostroteka,
Szkofa Rodzenia, tel. 502597127

OSTROW WIELKOPOLSKI
Centrum Rozwoju i Terapii “"Usmiech Dziecka”,
ul. Wybickiego 35, 63400 Ostrow Wielkopolski
kontakt@centrumusmiech.pl, tel. 698 699 564

SZKOLA RODZENIA, Zespdt Zakiadow Opieki
Zdrowotnej, ul. Limanowskiego 20-22,
Ostrow Wielkopolski,tel. 62:595 12 62

PIASECZNO

Bajkowa Szkota Rodzenia, ul. Putawska 49,
Piaseczno, tel. (22) 737 50 50,
www.bajkowa-szkolarodzenia.cmp.med.pl

PIEKARY SLASKIE

SZKOLA RODZENIA przy Medicare,
ul. Bytomska 64, Piekary Slaskie, tel. 797405024

Szkota Rodzenia przy Piekarskim Centrum
Medycznym, ul. Pisudskiego 5, Piekary Slaskie,
tel. 693-867-521

Edukacja przedporodowa ciezarnych w ramach
gabinetu,poioinej POZ, ul. Tarnogdrska 46a,
Piekary Slaskie, tel. 509-951-180

PIEA

Szkofa Rodzenia Aliny Wasilewskiej,
ul. Kobego 20 b, 64-920 Pifa, tel. 606 228 715,
alina@szkohodzeniapl

PIOTRKOW TRYBUNALSKI

Szkofa Rodzenia Jolanty Dedek,
ul. Grota-Roweckiego 7/17, Piotrkéw Trybunalski,
tel. 501 299 476, www.szkolajoliinfo

Szkofa Rodzenia Ewy Czopor i Elzbiety Nowak,
Poradnia Sante, ul. Garbarska 10/12,
Piotrkéw Trybunalski, tel. 608 611 114

Szkota Rodzenia , Swiadome Narodziny”/ Poradnic-
two laktacyjne, ul. Rakowska 15, 97-300,
tel. 607 221 590

POZNAN

Szkota Rodzenia ,z brzuszkiem” w Poznaniu,
ul. Sarmacka 9, Poznari, tel. 665 499 975,
kontakt@zbrzuszkiem.pl

Bezpatna szkota rodzenia ,Potozna z Sercem”,
ul. Mickiewicza 5/2, Poznari, tel. 511 963 979,
biuro@poloznazsercem.pl

Bezplatna szkofa rodzenia ,Bambino”,
ul. Gérki 17A/5, Poznan, tel. 730-701-378,
kontakt@szkola-bambino.pl

Centrum Opieki Okotoporodowej Mamutek,
ul. Ratajczaka 35, Poznari, tel. 533 515 515,
mamutek@mamutek.eu

Bezptatna Szkota Rodzenia DzieciOK,
ul. Katowicka 67b/104, Poznar, tel. 600-912-769,
info@dzieciok.pl

Bezpfatna Szkota Rodzenia HEGET,
ul. Kancierska 2, Poznan, tel. 795 88 44 22

Bezpfatna Naramowicka Szkofa Rodzenia,
ul. Boranta 15, Poznan, tel. 530-603-862,
info@szkolarodzeniapoznan.pl

QHMED, ul Poznariska 37/8, Poznar

Soma Medica, ul. Szkolna 7
62-002 Suchy Las k. Poznania
505 988 502, info@somamedica.pl

PRUDNIK

Szkofa Rodzenia w PCM SA, oddziatowa,
ul. Szpitalna 14, 48-200 Prudnik,
tel. 77 406 78 57,pcm@pem.prudnik.pl

PRUSZKOW
Szkofa Rodzenia ,Powitajmy Je Razem”,
ul. Armii Krajowej 2/4, Pruszkéw, tel. 603 099 771

RADOMSKO

Szkofa Rodzenia przy Szpitalu Powiatowym,
ul. Jagielloriska 36, 97-500 Radomsko,
tel. 44685-47-20, ginekologia@szpital bizpl

RYBNIK

Szkofa Rodzenia NZ0Z ,PRO FEMINAE” SC,
ul. Reymonta 60,44-200 Rybnik,

tel. 324226582, 607677320,
szkolarodzenia.rybnik@poczta.onet pl

RZESZOW
Szpital Pro-Familia, ul. Witolda 6b, Rzeszow,
tel. (17) 773 57 00, www.pro-familia.pl

Coachingowa szkofa rodzenia i karmienia Lakta Vita,
ul. Zagfoby 8 lok. 8, Rzeszow,
tel. 664 156 366, www.aktavita.pl

Szkota Rodzenia - Aktywna w Ciazy,
Tutmed Rzeszdw, Langiewicza 13 a, Rzeszow,
tel. 662 273 939

Szkofa rodzenia przy CM MEDYK; ul. Leska 2,
Rzeszow, tel. 505 583 988

Szkofa Rodzenia przy szpitalu miejskim,
ul. Czackiego 2, Rzeszow, tel. 17 861-10-31
do 37139 w. 356

SZKOtA RODZENIA NZOZ Homo Homini,
ul. Marszatkowska 9, Il pietro, Rzeszow,
tel. 608 367 129

Szkota Rodzenia przy szpitalu Wojewddzkim nr 2
w Rzeszowie, ul. Lwowska 60, Rzeszow,
tel. (17) 866 40 07, wwwiszpital2.rzeszowpl

Szkota Rodzenia Nasz Skarb, ul. Reformacka 4,
Rzeszow, tel. 601 31 65 46, 506 43 63 23

SOSNOWIEC

Centrum pomocy rodzinie i zyciu, Sosnowiec,
ul. Skautow 1, tel. 692 974 618, marga692@wp.pl

Indywiduaina Szkota Rodzenia, Poliklinika Doktora
Bessera, ul. Sucha 7a, Sosnowiec,
tel. (32) 294-51-77, biuro@poliklinika-besserpl

Szkota Taty i Mamy przy Fundacji Edukacji
Zdrowotnej STIM, ul. Bohateréw Monte Cassino 44,
41-219 Sosnowiec, 796113723,
szkola@fundacjastim.pl

STALOWA WOLA

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycznym
w Stalowej Woli, ul. Staszica 4, Stalowa Wola,
tel. (15) 843 33 38, 843 33 58,
www.szpitakstw.com

SUPRASL

Szkofa Rodzenia BOBAS, Beata Bogusz, ul. Krasny
Las 2/2 - Gajowka, Supragl, tel. 609 265 551

CEQ. - Centrum Edukacji Okotoporodowej
Szkota Rodzenia ,Nowe Zycie”,

ul. Wigckowskiego 1/5 (I p.), Szczecin,

tel. 509 508 109, info@szkolarodzenia-ceo.pl

Indywidualna Praktyka Potoznicza Katarzyna
Zamiela, ul. Bolestawa Smiatego 14 ¢, Szczecin,
tel. 662-272-282, oliwka230204@wp.pl

Potozna / Doradca Laktacyjny / Szkota Rodzenia,
al. Powstaricow Wielkopolskich 72, Szczecin,
tel. 739 203 614

SRODA WIELKOPOLSKA

Przyszpitaina Szkofa Rodzenia ,BAJBUS”,
ul. Pradzyriskiego 16/3, Sroda Wielkopolska,
tel. 609 618 434

SWIETOCHELOWICE

Szkota Rodzenia w Swigtochtowicach,
ul. Zubrzyckiego 36, Swietochtowice,
tel. 694 626 831, www.zoznetpl

TORUN

NZOZ Twoja Potozna, ul. Olsztyriska 18 b,
Torun, tel. 508-115961

Szkofa Rodzenia Marta Kokorzycka,
ul. Na Skarpie 10 ¢, Torun, tel. 515 108 215

WARSZAWA
PRO-GYM Agnieszka Swiatek, Masaz Shantala,
gimnastyka dla niemowiat, gimnastyka korek-
cyjna, tel. 608 38 38 83, www.pro-gym.pl

Newsy \D//\

Szkota Rodzenia w Centrum Medycznym CMP,

ul. Berensona 11, Biafoteka, Warszawa,
tel. 801 412 414, www.cmp.med.pl

Bezpfatna Bajkowa Szkota Rodzenia w Centrum
Medycznym CMP, ul. Ciszewskiego 15,
Warszawa-Piaseczno, tel. (22) 737 50 50,
www.bajkowaszkola-rodzenia.cmp.med.pl

Szkofa Rodzenia Beaty Szol, ul. Banderii 4 lok. 127,
Warszawa, tel. 601 234 367, (0-22) 403 48 65,
beataszol@02.pl

Szkota Rodzenia przy Centrum mamy i dziecka,
ul. Hubala 7 a lokal U1, Pruszkéw, +48 606-517-
379, biuro@beautymama.com.pl

Szkota Rodzenia Przy Inflanckiej, Matgorzata
Stefaniak, ul. Inflancka 6, 00-189 Warszawa,
tel. 508 066 787

Szkota Rodzenia Centrum Dydaktycznego IPS,
ul. Poleczki 40 a, Warszawa, tel. 501 380 424
(zapisy), 663 805 824 (zapisy), kwasilewska@ips.pl

Szkofa Rodzenia ,DAR" Poradnia Laktacyjna,
mgr Mafgorzata Tymiriska, ul. Wojskowa 4,
Bialystok, tel. +48 501 675 997,

+48 506 616 999, info@szkolarodzeniadar.pl

Szpital Kliniczny im. ks. Anny Mazowieckiej,
ul. Karowa 2, Warszawa, tel. (22) 596 61 00

Szkofa Narodzin Jeannette, Jeannette Kalyta,
ul. Grupy AK Péinoc 2/33, 00-713 Warszawa,
tel. (22) 402 24 03

Szkofa Rodzenia Alina Rumowska,
ul. Czerniakowska 231, Warszawa,
tel. 605 304 657

Szkota Rodzenia Bogumity Widniewskiej,
ul. Kleszczowa 19/3, 02-485 Warszawa,
tel. 502 618 775

Szkofa Rodzenia ,ANNA', ul. Ziglonych traw 7,
Warszawa, tel. (22) 614 87 40

Bezptatna Szkola Rodzenia ,Swiadomi Rodz-
ce”, ul. Partynicka 34c/2u, Wroctaw,

tel. 607 855 212, mar.olb@interia.pl,
www.fizomedicum.pl

Szkota rodzenia - Ewa Kusiak, Centrum
Diagnostyczno - Rehabilitacyjne, Szkota Rodzenia,
ul. Swobodna 8a, Wroctaw, tel. 606 78 22 84,
ewa@szkolarodzeniawroclaw.com.pl

Szkofa Rodzenia przy CE Mama,
ul. Tomaszowska 6/1, Wroctaw, tel. 605 197 972,
poloznawroc@wp.pl

Szkota Rodzenia ,Sage femme”,
ul. Macedoriska 29, Wroctaw, tel. 607-625-177,
joannasyrek@interia.pl

Centrum Rodzicielstwa Bliskosci Joanna
Paluchiewicz, ul. Podwale 36 a/1, Wroctaw,
tel. 662-130-197, kontakt@centrumrodzicielstwa.p!

ZABRZE

Szkota rodzenia przy CZ kobiety i dziecka
im. Prof. Wojciecha Starzewskiego szpital miejski,
ul. Zamkowa 4, Zabrze, tel. 783 918 101

Szkota Rodzenia przy Woj. Szpitalu im. Jana
Pawfa Il, Kazimiera Rogucka, al. Jana Pawfa Il 10,
Zamosg, tel. 513 042 690

Akademia Rodzenia, ul. Peowiakéw 1,
224400 Zamos¢, tel. 504 576 003, 660 753 342
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ALLO wwwalilo.pl

AMY " www.amy.com.pl
BABYDECO  www.babydeco.eu
BBTB www.bbtb.pl

BELLAMY  www.bellamy.pl
BRANCO  www.branco.pl
CARETERQ  www.caretero.pl
CHICCO www.chiccopolska.pl
(00DO www.coodo.pl
DRBROWNS  www.qluedher.pl
FELOWES - www.fellowes.pl/aeramax
FOLIK  www.gedeonrichter.pl
HAPPY MUM  www.happymum.pl
HEVEA  www.heveamaterace.pl
ISISPHARMA - wwww.ekopharm.pl
JURAJSKA  www.jurajska.pl
LIMONE  www.limone.pl
KARCHER www.karcher.pl
LIONELO  www.lionelo.com

LULUBABY  www.lulubaby.pl
MAXCOM  www.maxcom.pl
MIRALEX www.miralex.pl
MOTHERHOOD  www.motherhood.pl
NESLING - www.nesling.pl

OCTEDIN - www.octedin.pl
OINACZONE - www.0znaczone.pl
PALMER'S  www.palmers.com.pl
PELAFEN - www.pelafen.pl
PHARMACERIS - www.emotopic.pl
PINKNO MORE - www.pinknomore.pl
PRO-FAMILIA - www.pro-familia.pl
REHAMAT - www.rehdmat.com
SANGOTRADE - www.sangotrade.pl
SCANDINAVIAN BABY  www.scandinavianbaby.pl
SPARROW - www.sparrow.sklep.pl
SUN-VITA www.sokidlazdrowia.pl
SUPER MAMI www.supermami.pl
SYLVECO  www.sylveco.pl

TOYZ www.toyz.pl

VIANEK  www.vianek.pl

ZIOLOLEK  www.ziololek.pl

Wszystko ozndczone

Www.ozhaczone. pl
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| RELAKS W CIENIU
SNIADANIE NA TARASIE,
WSPOLNE'GRILLOQWANIE
PODZAGLAMLNESLINGA?
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ul. Litewska 10 www.nesling.pl

35-302 Rzeszdéw

INFOLINIA: 530 509 110
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NESLING

THE PERFECT SHADOW

SIERUJ GIENIEM!

Swiatowy lider w produkcji wysokiej jakosci
zagli przeciwstonecznych, wodoodpornych,
pergoli, rolet na tarasy i do ogrodow oraz
markiz i parawandw balkonowych.
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ZABLE PRZECIWSELONECZNE ZAGLE WODOODPORNE ROLETY RZYMSKIE POZIOME ROLETY PIONOWE RAMY REGULOWANE
COOLFIT® DREAMSAIL® COOLFIT® HARMONICA COOLFIT® FLEX FRAME® DO MARKIZ
ORAZ PERGOLE NESLING® BALKONOWYCH

www.nesling.pl

infolinia: 530 509 110
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zamOw prenumerate
za jedyne 19 zt

www.dobra-mama.pl
n facebook.com/dobra.mama

@ instagram.com/dobramama

Spodziewasz
sie dziecka”

Szukasz informacji na temat cigzy, Zajrzyj na portal:
porodu, opieki nad maluszkiem? www.ABCdobrejmamy.pl

Lhabtedhatie £ atie

ddbrej mamy

f Szukaj nas takze na fb: www.facebook.com/dobra.mama

AUTOPROMOCIA
- ZESPOL REDAKCYJNY ASYSTENT DS. MARKETINGU OPRACOWANIE GRAFICZNE
\ Agnieszka Pawlus | Joanna Lubiniecka Matgorzata Lomper | malgorzata.lomper@grupadobrydom.pl Grzegorz Piwko | Rafat Koziarz | Marek Koszuta | Katarzyna Nazimek
Agnieszka Rejment | Agata Schiffer tel. 17 852 52 20 wew.
redakcja@grupadobrydom.pl
NR 4 (16) 2017 tel. 17 852 52 20 wew. 4 KOLPORTAZ ;g;gg"::f“‘ NA OKEADCE
- ) Mirostaw Trawka
DOBRY DOM Sp. 2 0.0. Sp. Komandytowa BIURO REKLAMY mt@grupadobrydom.pl | tel. 17 852 52 20 wew. 2 PRENUMERATA
35:302 Rzeszow, ul. Litewska 10 Krzysztof Babiarz | Dorota Prokopiak DZIAL IT prenumerata@dobre-produkty.pl | tel. 17 852 52 30, 601 213 376
q dobrydom . (17) 852 52 20 reklama@grupadobrydom.pl ;
. tel. 17 852 52 20 wew. 5 Anna Zimych
www.dobra-mama.pl, www.grupadobrydom.pl
www.ABCdobrejmamy.pl
(© Copyright by DOBRY DOM 2017 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wiasnosé Wydawcy. Kopiowanie oraz wy ie w jakikolwiek sposob 6w bez pisemnej zgody Wydawey jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresé reklam oraz artykuiow

sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktéw sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (listopad 2017).

Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacii o ciazy oraz macierzyrstwie, ktére nie moga by¢ traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc w poznawaniu tajnikéw ciazy, wychowania i pielegnacii noworodkéw.
Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy lie konsultowaé z m lekarzem gir jiem lub innym stosownym specjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi réwniez zadnych konsekwencii prawnych ani
oodpowiedzialnosci za nastgpstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informaciji bez wezesniejszej konsultacii z lekarzem.

66 www.dobra-mama.pl



To u nas znajdziesz odpowiednie
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Bell

aMy MEBLE DZIECIECE | MLODZIEZOWE
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odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ m n Dotfacz do nas
Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl. biuro@bellamy.pl
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