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CO DOKUCZA W CIAZY?
Sposoby na zminimalizowanie
dolegliwosci w tym czasie.

KRYZYS 7 CENTYMETRA
Wykorzystaj 9 miesiecy
na przygotowanie sie do porodu.

ZADBAJ O TARCZYCE
Zaburzenia pracy waznego gruczotu
podczas ciazy.

JEDZ DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

8 smacznych zasad diety przysztej mamy.

PRZEZIEBIENIA W CIAZY
Jak sie leczyc, gdy choroba zaczyna
dokuczac?

NAJWIEKSZY DAR

DLA TWOJEGO DZIECKA
Informacje na temat bankowania krwi
pepowinowej.

Niezbednik

I () TRENDY WIOSNA 2019
Wiosna, postaw na kolor i kwiatowe wzory.

Strefa taly

DLA NIEMOWLAT
1 WCZESNIAKOW
Co sie przyda najmniejszym noworodkom?

PRZEWIJANIE MALUCHA
Produkty higieniczne, kosmetyki
i pomystowe akcesoria.

WYBIERAMY SPACER(')WKE
Na wiosenne wedrowki po miescie
i w terenie.

WWW.DOBRA-MAMA PL

Z DZIECKIEM W FOTELIKU
Przed podroza wybierz ten
najbezpieczniejszy dla maluszka.

Strefa dziecka

51§

WRACAMY DO DOMU
Wsparcie dla mtodych rodzicéw
PO Wyjsciu ze szpitala.

2

‘s ¢) KOLYSANKA TO NIE WSZYSTKO
I~ Sposoby na zdrowy sen maluszka.
‘38 NOWORODEK POD LUPA
¢ zdrowie niemowlecia bez tajemnic

- niezbedne badania.

4‘) ASPIRATOR DO NOSA
~ Dlaczego warto go kupic i jaki wybrac?
44 JAK PORADZIC SOBIE
Z ZAPALENIEM UCHA?
Przyczyny, zapobieganie i leczenie tego

schorzenia u dzieci.

4(; MALUCH W FORMIE
Sprawdzony przepis na zdrowie dziecka.

_l8 ODPORNOSC NA 6

Sposoby, dzieki ktérym zahartujesz malca.

Sprawdzone
przez mamy

60
62
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MAMA NA ZAKUPACH
Na to warto zwréci¢ uwage.

DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

ADRESY SZKOt RODZENIA
Baza najlepszych placowek w Polsce.
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26
28
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PROBLEMY LAKTACYJNE
Stan zapalny, nawat, zastoj — poradzisz
sobie z nimil

TO CI SIEPRZYDA PO PORODZIE
Przygotuj sie do karmienia piersia.

BABY BLUES | DEPRESJA POPORODOWA
Trudny okres po porodzie.

CUD BLISKOSCI
Czym rzeczywiscie jest rodzicielstwo bliskosci?

SEZONOWY JADtOSPIS
Urozmaicony talerz mamy karmiacej
i nie tylko.

3 NAJCZESTSZE PROBLEMY STOP
WIOSNA | LATEM
Jak najlepiej zadbac o swoj komfort?

Newsy

TA NAKLEJKA POMOZE,
GDY TY NIE BEDZIESZ MOGL
Zwieksz bezpieczenstwo dziecka w aucie.



Z nami skompletujesz wyprawke dla swojego maluszka. Nasze
produkty utatwig pielegnacje dziecka w pierwszych miesigcach
po porodzie. Tworzymy z mitosci do rodzicielstwa!

Najwyzsza jakos¢ materiatéw, bezpieczenstwo uzytkowania

oraz komfort rodzicéw i maluszka sg celami jakie stawiamy
sobie projektujgc kazdy z produktédw. Z nami skompletujesz
m.in.: przewijaki, poduszki physio, rozki, posciele, kocyki,
termoopakowania.




CIAZA | POROD
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Co dokuecza

Cigza to niexwykty okres, nie tylko oczeki-
wania na nowego cztonka rodziny. To tak-
ze niespotykana burza hormonow, ktora po-
trafi wywrocic do gory nogami Zycie manty.
Sqjednak sposoby, dzigki ktorym mozna zmi-
nimalizowac cigzowe dolegliwosct 1 jedno-
czesnie zadbac o swoje zdrowie oraz prawi-
dlowy rozwoj dziecka.

NUDNOSC

Poranki, szczegélnie w poczatkowych tygodniach ciazy, moga by¢
uciazliwe ze wzgledu na nudnosci i wymioty. Musisz zwraca¢ uwage
nie tylko na to, co jesz, ale i w jaki sposéb. Sniadanie podziel na kil-
ka etapow — najpierw mata, lekka przekaska (krakersy, suchary) po-
pita niewielkg ilosciag wody. Wiasciwe sniadanie zjedz nieco pozniej.
Pozostale positki (obiad, kolacja) rowniez podziel na mniejsze por-
gje, lepiej jesc czesciej a mniej. Pamietaj tez o piciu wody 1 unikaniu
ostrych potraw.

WZDECIAIZAPARCIA

Hormony cigzowe moga takze spowalniac perystaltyke jelit, dlatego
powinnas spozywac jak najwiecej swiezych owocow i warzyw, ciem-
nego pieczywa, jogurtow, kefirow, pi¢ duzo niegazowanej wody. Uni-
kaj biatego pieczywa, potraw tlustych i cigzkostrawnych, stodyczy. Pa-
migtaj o codziennym, umiarkowanym ruchu.

BEZSENNOSC

Problemy ze snem zdarzaja si¢ dos¢ czesto u kobiet ciezarnych —

z powodu podenerwowania, trudnosci ze znalezieniem odpowied-
niej pozygji do spania (szczegolnie w pozniejszym etapie ciazy), po-
potudniowych drzemek. Aby dobrze si¢ wysypiac, dbaj o diete, przed
snem wypijaj szklanke mleka lub melisy. Nie pij herbaty ani kawy

WWW.DOBRA-MAMA PL

© clqzy?

— jeszcze bardziej pobudzi twdj organizm. Zadbaj tez o swieze powie-
trze w sypialni i czysta posciel.

ZYLAKI

To czesta dolegliwosc kobiet w cigzy, dlatego unikaj dtugotrwale-

go stania czy siedzenia ze skrzyzowanymi nogami — spowalnia to
krazenie krwi w zylach, ostabionych przez hormony. Bardzo waz-
ny jest tez ruch i cwiczenia stop oraz kontrola wagi (nadwaga to je-
den z najwigkszych sprzymierzencow zylakéw). Podczas odpoczyn-
ku staraj sie trzymac nogi uniesione.

BOLE KREGOSLUPA | PLECOW

W czasie cigzy s3 naturalnym objawem, powoduje je szybki przy-
rost masy ciala i zmiana srodka cigzkosci. Aby je nieco zlagodzic,
kontroluj swoja wage — pomoze ci w tym regularna gimnastyka
opracowana specjalnie dla kobiet w cigzy. Pamietaj, by nie chodzi¢
w butach na wysokich obcasach i nie nosi¢ cigzkich przedmiotow.
Czesto zmieniaj pozycje podczas siedzenia, dbaj o wlasciwe oparcie
dla kregostupa, nie garb sig! Ulge przyniesie ci takze delikatny ma-
saz wykonany przez partnera.

PROCHNICA ZEBOW

W czasie ciazy, ze wzgledu na dzialanie hormondéw, dzigsta sg szcze-
golnie podatne na uszkodzenia i infekcje. Sprzyjaja im tez twoje za-
chcianki (spozywanie na przemian produktow stodkich i kwasnych
powoduje czeste i niekorzystne zmiany pH w ustach) i wymioty
(kwas zoladkowy jest szczegolnie niebezpieczny dla zgbow). Dlatego
tez musisz stosowac zdrowa, zrownowazona diete oraz dbac o hi-
giene jamy ustnej. Myj zeby po kazdym positku lub przynajmniej
plucz je specjalnym plynem z fluorem. Jesli jednak zajdzie koniecz-
nos¢ wizyty u stomatologa, obowigzkowo poinformuj go, Ze jestes
w cigzy! To on podejmie decyzje o leczeniu i ewentualnym znieczu-
leniu miejscowym.

PHOTOGENICA



NIEDOBOR ZELAZA

Cigza i okres laktacji to czas, kiedy w organizmie kobiety zwiek-
sza si¢ zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze, mie-
dzy innymi zelazo, ktore jest jednym z najwazniejszych pierwiast-
kow, niezbednym do prawidlowego funkcjonowania. Coraz wig-
cej kobiet w cigzy oraz matek karmigcych cierpi na jego niedo-
bor. Z tego powodu organizm potrzebuje dodatkowego wspar-
cia w postaci suplementacji zelazem — pierwiastkiem zycia, stabo
wchlanianym z pokarmoéw, a bardzo istotnym dla prawidlowego
rozwoju plodu juz od pierwszych jego chwil. Aby polepszy¢ przy-
swajalnosc zelaza, spozywaj produkty bogate w witamine C.

[GAGA - KIEDY DOKUCZA!

To kolejna przypadtosc odczuwana w czasie cigzy, szczegolnie

w pogniejszych miesigcach, kiedy macica uciska na 2otqdek i moge
wypychac jego zawartosc do gory. W takim wypadku niestrawio-
ne jedzenie wraz z kwasami cofa sig z zotgdka do przetyku i drazni
Jjego delikatng wysciotke.

Jak sobie poradzic?
1. Jedz czgsciej, ale mniej. Najlepiej spozywaj kilka matych objeto-
sciowo positkow — pozwoli to na mniejsze obcigzenie i sprawniej-

szq prace zotgdka.

2. Ulge moze przyniesc ci picie mleka i niegazowanej wody mine-
ralnej, dobre efekty przynosi tez spozywanie migdatow.

3. Bezposrednio po positku unikaj pozycji lezgcej.

4. Najlepiej wybierz sig na spacer lub odpocznij w pozycji siedzqcej.

REGENERUJE

Swietnie sprawdza sie przy podraznieniach,
otarciach, dyskomforcie i poczatkach infek-
cji w okolicy kobiecych narzadéw rodnych.
Dziata przeciwzapalnie, ogranicza uptawy,
wspomagda gojenie i proces regeneragji.
Vagical, 18 zt, FARMINA SP. Z 0.0.
vagical.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dota-
czonej do opakowania badz skonsultuj sie z leka-
rzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niew+tasciwie
stosowany zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.

OCHRANIA
IPIELEGNUJE SKORE,

Masc¢ ochronna z witaming NATURALNIE

A przeznaczona do pielegna-
¢ji podraznionej i przesuszonej NA HEMOROIDY

skory. Wptywa regenerujaco na Lek tagodzacy bol, swiad oraz pieczenie to-
warstwe rogowa naskérka. Dzia- warzyszace zylakom odbytu. Zastosowa-
ta kojaco na szorstka, piekaca ny ekstrakt z nagietka lekarskiego uszczel~
skore, jest pomocna w pielegna- nia i wzmacnia naczynia krwiono$ne, dziata
¢ji popekanych kacikdw ust. przeciwzapalnie i przeciwswiadowo.
Retimax 1500, 5 zt/30 g, Dostepny w aptekach bez recepty.
FARMINA SP. Z 0.0. Hemocal, ok. 8 zt, FARMINA SP. Z 0.0.

retimax.pl farmina.pl

REKLAMA
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SHUTTERSTOCK

Kryzys

Porod to cigzka praca. Wymaga odpowiedniego przygotowania. Wiasciwie od chwili zaj-
scia w cigze, czyli kiedy zaptodniona komorka jajowa osigdzie wygodnie w macicy, zaczy-
na sig czas, ktory najczesciej kornczy sig porodem fizjologicznym. Czas ten mozna wykorzy-
stac, starajqc sig przygotowac na bezpieczny porod.

SWIADOME PRZYGOTOWANIE przygotowane s3 dziewczyny, ktore chodzily do szko-
Podczas kontrolnych wizyt lekarze odczytuja wyniki badan ly rodzenia, ale i tu nie ma reguty. Kazdy ma inng wrazli-
i moga odpowiednio wczesnie reagowac na wszelkie odstep- wosc¢ na bol, a strach ma wielkie oczy.

stwa od normy. Podobnie uczeszczanie do szkoly ro-

dzenia pozwala bardziej sSwiadomie i bezpiecznie \\\\\ \ l , ’ , / // NIEZBEDNE SKURCZE

przejsé przez chyba najpigkniejszy akt w przyro- / Podczas porodu napierajaca gtowka ptodu

dzie, jakim jest urodzenie dziecka. Oto zjawia \\ /
N Z

si¢ oczekiwany potomek bedacy polaczeniem ~

- Jest to proces wymagajacy skurczow

powoduje najpierw skracanie si¢ szyj-
ki macicy, a nastepnie jej rozwieranie.
cech matki i ojca.

=U kazdej rodzgcej po=

i czasu. U kazdej rodzacej podatnosc

INDYWIDUALNE DOSWIADCZENIE —Zatnosc szy]kz na rozczq: szyjki na rozciaganie jest inna, ale je-
Przejscie przez pordd nie zawsze jednak jest 2 g anie ] est inna. : sli proces ten postepuje, dochodzi do
odbierane tak samo przez wszystkie rodza- 4 § rozwierania si¢ zgtadzonej szyjki ma-

ce. Suma reakgcji jest wypadkowg tego, co mo- / cicy. Jest to juz jeden z koncowych eta-

wily kolezanki, czytaliSmy w Internecie, czasopi- // / // ’ ‘ ' \\\\\\\ pow pierwszego okresu porodu. Zwykle

smach czy ustyszeliSmy od rodziny. A tak naprawde rozwierajaca sie szyjka nasila dolegliwosci

mozemy moéwic, jak bylo, dopiero kiedy sami tego do- bolowe w trakcie skurczu, by w przerwie pozosta-
swiadczymy. Kazdy poréd bowiem przebiega inaczej. Reakcja ro- wic rodzaca bez bolu. W miarg zblizania si¢ do pelnego
dzacej jest inna, jesli jest ona Swiadoma tego, co si¢ dzieje. Lepiej rozwarcia czynnos$¢ skurczowa nasila sie.

&  WwWWDOBRA-MAMAPL



KLUCZOWY 7 CENTYMETR
Zwykle przy rozwarciu 7 cm szyjka maci-
cy zaczyna rozciagac sig szybciej, gdyz na-
pieranie gtowki zwigksza sie, a do pelne-
go rozwarcia pozostalo juz niewiele. Z re-
guly rodzace mowia wtedy: ,,Juz naprawde
nie mam sity!”, ,Prosze mi zrobié¢

cigcie!”, ,Ja nie urodze!”, ,Nie
dam juz rady!” etc. Dla
personelu obecnego na \

sali porodowej jest to \

oznaka zblizajace- S

go si¢ wlasnie pel- —
C—

nego rozwarcia, czy-

NIEOCENIONA POMOC

Pomoc poloznej, jej spokdj i doswiad-

czenie pozwalajg przeprowadzi¢ rodza-

ca przez ten trudny okres, ktory zaczy-

na przygotowanie do urodzenia dziec-

ka. Gléwka nie jest juz przytrzymywana
przez szyjke macicy, ktéra mimo

‘ b d k -
QW s

stopniowo.

/é Narodziny dziecka wy-

Narodziny dziecka 2. zwalaja tez taka pro-
wyzwalajg takq :‘_ dukeje oksytocy-
pr odukqg oksytocyny == DNY (zwanej hormo-

—
li rozpoczecia dru- ‘a/ se ostabia ona bol. \ nem milosci), ze cze-

giego okresu poro-
du. W sumie informa- /////

cja pomyslna, jednak ro

% Sciowo ostabia ona od-
czucia bolowe zwigza-
ne z porodem. Tak natura

dzacej wydaje sieg, ze jest- juz /// I ‘ l \\\\\\\ przygotowuje matke do ko-

u kresu sil, tym bardziej ze cze-
stotliwos¢ skurczow w tym okresie, a takze
i czas ich trwania sie zwigksza.

lejnych porodow, ktére zwykle
nie wywoluja juz takich obaw jak pierwszy
i przewaznie przebiegaja spokojniej.

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk,
ginekolog-potoznik, tadeuszoleszczuk.pl,
fb.com/drtadeusz

©00000000000000000000000000000000000 o

MBS

Rodzina preparatow, ktdre skutecznie
likwiduja chrapanie, zapewniajac
domownikom btoga cisze w nocy,

a chrapigcemu — spokojny sen, w trakcie
ktorego wreszcie porzadnie wypocznie
i obudzi sie peten energii. Listki doustne
i tatwy w uzyciu spray do gardta
przeznaczone sg dla 0séb chrapiacych
W pozydji na wznak.
Nawilzaja i usztywniajg tkanki gardta
umozLliwiajac bezproblemowe
oddychanie przez cata noc.
Snoreeze, APC INSTYTUT
snoreeze.pl

REKLAMA

KRAKOW oDz

Bonarka Manufaktura

OLSZTYN POZNAN

Happymum Showroom&Cafe Malta

WROCLAW WARSZAWA
Arkady Wola Park



MODA | URODA

STYLOWY
DEIAL
Broszka Bunny,

49 zt, Uniqo,
pakamera.pl

W czasie cigzy postaw
na wygode, a na
eleganckie przyjecie
wloz na chwile
szykowne szpilki.

Szpilki, 459 zt, Baldowski,
eobuwie.pl

POtbuty, 499 zt, Hego's,
eobuwie.pl

Buty sportowe, 469 zt, Fila,
eobuwie.pl

Buty sportowe, 389 zt, Gino Rossi,

eobuwie.pl

10 WWW.DOBRA-MAMA.PL

Sukienka Allie Blue,
19 zt, Latika,
butiklatika.pl

Plecak worek
Z uszami,

99 zt,
KitschyVintage,
pakamera.pl

Sukienka
model 4159,
159 z4, Branco,
branco.pl/sklep

TRENDY

WIOSNA 2019

Wiosng wybierz radosne barwy

i kwiatowe wzory.

Bransoletka z marmurowych
kamieni, 65 zt, Kaktusia,

Overall Nina

- kombinezon,
269 zt, Gebe,
zalando.pl

pakamera.pl

Kolczyki KSI024 4.
Wykonane ze srebra
proby 925, poztacane.
Rodzaj zapiecia: sztyft.
79 zt, By Dziubeka,
bydziubeka.pl

Torebka,
229 74,
Creole,

eobuwie.pl

Folky dress.

Wiosenna sukienka
cigzowa i do karmienia,
169 zt, Happy Mum,
happymum.pl



Lilou mint dress.

Toczek motyl, Elegancka sukienka

<
- =
ciazowa ES
140 7t ; ieni 2
- i do karmienia, o
YOKOdesign, 269 zt, Happy Mum, *
pakamera.pl happymum.pl
' -
Sukienka
model 4168,
130 zt, Branco,
branco.pl/sklep
Torebka
z naturalnych
materiatow, 159 z4,
Zara, zara.com
Sukienka
model 4346,
130 zt, Branco,
branco.pl/sklep
Camicia
sukienka cigzowa,
Attesa,
zalando.pl

BRANCO

Sklep firmowy: ul. RzemiesInicza 13,
97-400 Betchatow,

kom.: 509-446-907, 601-800-055

e-mail: kontakt@branco.pl

WV IENGEP!




Miejsce stworzone
zmysla o,

WCIESNTAKACH

Specjalistyczna literatura

Smoczki
uspokajajgce

Ubranka
dla wezesniakow
od rozmiaru 32

Gniazda
niemowlece

Pieluszki
jednorazowe

Nypozyczalnia
sprzetu
medycznego

SNIAKA.PL

VWYY

Dwustronne gniazdko
niemowlece. To przeno-
$ne tozeczko, ktdrego nie
moze zabrakna¢ w two-
Jjej wyprawce. To sposéb
na bezpieczny sen miedzy
rodzicami, wypetnienie
gondoli czy kosza mojze-
sza, tdzeczko turystyczne
Z wyjmowanym
materacykiem.

179 zt. Sleepee, sleepee.pl

Dla niemowlgt
[ wesesniakow

Co sig przyda
najmniejszym noworodkom?

Inhalator Nebi. Polecany dla maluszkow,
0 przyjaznym ksztatcie, pomoze w pro-
blemach z oddychaniem. Przystosowany
do ciagtej pracy. W zestawie m.in. maska
dla dorostych i 5 dodatkowych filtrow
powietrza. 99 zt, Maxcom,

lionelo.com

Lezaczek Blossom. Pozwoli dziecku mito
spedzi¢ czas na obserwowaniu poruszaja-
cej sie karuzeli z kolorowymi zabawkami.
Wyposazony w modut wibracyjny pozwa-
lajacy na lekkie bujanie. Solidne nozki za-
pewniaja wtasciwg stabilnosc.

290 z4, Caretero, careteropl

1. Henny. Lezaczek-bujaczek z funkcja odtwarzania MP3, regu- 3. Kroliczek — Medium Bunny Dance

lacja siedziska od pozycji siedzacej do lezacej i bogatym zesta- Princess. \Wykonany w 100% z miek-

wem zabawek. Automatycznie dostosowuje predko$¢ bujania kiej bawetny, bedzie niezastapionym

do wagi dziecka. 649 zt, LIONELO, lionelo.com kompanem do przytulania i zabawy
twojego dziecka. 199 zt, MAILEG,

2. czapeczki niemowlece. \Wykonane z delikatnej bawetny
dobrze sprawdza sie jako pierwsza czapeczka i nakrycie gtowy
po kapieli. 69 zt (dwupak), PINK NO MORE,

pinknomore.pl

babydeco.eu






CIAZA | POROD

Zadbaj OTARGZYGE

W cigzy przytytas ponad 20 kg? Porod odbyt
sig po terminie? Kazde kolejne dziecko byto
coraz cigzsze? Miatas zaparcza lub uporczy-
we wymioty? Twoja cigza byta zagrozona
skurczami 1 przedwczesnym porodem? W ro-
dzinie wystgpujg choroby tarczycy, nadwa-
ga, cukrzyca, choroby uktadu krgzenia?

ilka z wymienionych powyzej probleméw dotyczy cie-
bie? To moze oznaczac, ze masz klopoty z zaburzeniem
pracy tarczycy. Wing mozna obciazy¢ geny dziedziczo-
ne po rodzicach. W tym jednak wypadku problem doty-
czy tylko kobiet, bo konsekwencje przebiegu ciazy i po-
rodu naleza tylko do nich. Mezczyzni nie zachodza w ciaze i nie rodza.

WSZYSTKIEMU WINNA DIETA?

Wiadomo nie od dzis, ze organizm buduje swoje zdrowie z tego, co do-
starczamy mu w codziennym pozywieniu. Jesli brakuje w nim poszcze-
golnych elementow, to najpierw dochodzi do wyczerpania zapasow,

a potem pojawiaja sie zaburzenia produkgji enzymoéw, hormondw, po-
szczegolnych komorek czy tkanek. Wszystko to w duzej mierze zalezy
od sposobu odzywiania.

Gdyby policzyc¢ wszystkie komorki, z ktorych jestesmy zbudowani, to
wysztoby ich okolo 10%. Natomiast gdyby teraz policzy¢ wszystkie bakte-
rie znajdujace sie w przewodzie pokarmowym i na skorze, okazaloby sie,
ze jestich 10'! Jednym slowem tworzy nas dziesie¢ razy wigcej bakte-
rii niz komorek naszego organizmu. Kto wiec tu decyduje o naszej kon-
dycji, naszym zdrowiu? Praktycznie my sami — odzywiajac si¢ w spo-
sOb wspomagajacy istnienie okreslonych bakterii. Jedzac surowe warzy-
wa z wlasnego ogrodka, promujemy pozyteczne bakterie kwasu mle-
kowego. Dbaja one o nasz system odpornosciowy. Gdy jemy nasaczone
chemig produkty, rozwija si¢ w przewadze mikroflora patologiczna, kt6-
ra utrudnia dzialanie naszej fizjologii. W przewodzie pokarmowym znaj-
duje si¢ 80% naszego ukladu odpornosciowego. Jesli dojdzie do jego osta-
bienia, cierpimy na rézne sposoby. Jednym z nich jest zaburzona praca
tarczycy. Czesto tez zapalenie prowadzace do jej zmniejszonych wymia-
roéw, guzkow czy torbieli.

TAK WAZNA JEST TARCZYCA

Tarczyca jest najwigkszym gruczotem wydzielania wewnetrznego. Decy-
duje o wszystkich komoérkach naszego organizmu, bo kazda ma recep-
tor na tyroksyne produkowang przez tarczyce. Objawy zaburzenia pra-
cy tarczycy beda siegaly od stanu i wygladu skory i wloséw po proce-

sy w szarych komorkach kory mézgowej, czyli nasze zachowanie, po-
strzeganie otoczenia i bliskich. Czesto nieswiadomie objadamy sie sto-
dyczami, wysoko przetworzong zywnoscig, co prowadzi¢ moze do za-
burzenia pracy tarczycy, szczegolnie jesli w rodzinie wczesniej juz poja-
wil si¢ ten problem. Tarczyca ma bardzo duzy wplyw na przebieg ciazy.
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Jesli nie kontrolujemy jej pracy, pojawiac sie moga wymienione na wste-
pie nieprzyjemne objawy. Pét biedy, jesli objawy te s3 niewielkie i uda si¢
je opanowac lekami czy pobytem w szpitalu. Jednak podstawowa sprawa
powinna by¢ dieta. Zglaszajac lekarzowi skurcze, otrzymamy leki roz-
kurczowe, zglaszajac wymioty — leki przeciwwymiotne. Jesli wystapia za-
parcia, mozemy wspomagac sie lactuloza, ktora jest produktem bakterii
kwasu mlekowego.

ALTERNATYWA DLA LEKOW

Lepiej jest jednak wplywac na wspomaganie pozytywnych bakterii

w przewodzie pokarmowym poprzez odpowiednia diete. Regulacja pra-
cy przewodu pokarmowego najskuteczniej bowiem likwiduje wzdecia,
zaparcia, wymioty i wiele innych niepokojacych stanéw. Nadmierne za-
parcia powoduja bole brzucha i skurcze macicy, a te mogg prowokowac
skracanie sie szyjki macicy i w konsekwengji ryzyko przedwczesnego po-
rodu. Same zaparcia zle wplywaja na samopoczucie ciezarnej. Skuteczne
jest wtedy codzienne stosowanie mielonego siemienia Inianego, kilku ty-
zek zalanych wrzatkiem, i bakterii kwasu mlekowego. To prosty sposob
na unikniecie ciezkich powiklan. Dodatkowo nalezy ograniczyc¢ stody-
cze, bo te nie zawieraja witamin ani mineratéw, a dajac ztudne poczucie
sytosci, poglebiaja niedobory waznych elementéw diety. Nie poprawia-
ja tez perystaltyki przewodu pokarmowego, a moga promowac rozwoj
drozdzycy. Grzybicze zapalenie pochwy jest objawem zaburzonej row-
nowagi mikroflory nie tylko pochwy, ale ijelit. Czgsto zmiana diety pro-
wadzaca do likwidacji zaparc (mielone siemie Iniane) prowadzi do znika-
nia nadmiernych wymiotéw (pomocny jest imbir), wzdec czy skurczéw
macicy. Warto samej obserwowac swoje samopoczucie w zaleznosci od
rodzajow przyjmowanych pokarmow.

NIEBEZPIECZNE KONSEKWENCIJE

Zaburzenia pracy tarczycy wplywaja na wszystkie produkowane hormo-
ny odpowiedzialne za metabolizm cigzarnej, wzrost dziecka i sam po-
ro6d. Moga doprowadzic¢ do przekraczania wyliczonego z ostatniej mie-
sigczki terminu porodu. Poréd odbywa sie wtedy tydzien lub dwa po ter-
minie. Z moich obserwacji wynika, ze warto na to zwroci¢ uwage juz na
poczatku cigzy. Zaburzony metabolizm glukozy powoduje nadmier-

ny przyrost masy ciala ciezarnej i plodu. Sam poréd bywa tez utrud-
niony, jesli ptéd wazy ponad 4000 g. Czesto zmuszeni jesteSmy rozwia-
zac cigze droga cigcia cesarskiego. Wtedy jednak noworodek pozbawio-
ny jest odpowiedniej ilosci probiotykéw, ktore chroniltyby jego delikatne
jelita. Moze miec uporczywe wzdecia, kolki. Aby temu zapobiec, istnieja
specjalnie przygotowane probiotyki dla noworodkéw. Wyjety przez na-
ciecie macicy noworodek ma wyjalowiony przewod pokarmowy. Gdy-
by urodzit sig fizjologicznie, przechodzac przez kanal rodny, ma szanse
na otrzymanie od matki bakterii kwasu mlekowego w odpowiedniej ilo-
sci. Rowniez w pokarmie matki karmigcej piersig znajduja si¢ odpowied-
nie zwiazki potrzebne do namnazania fizjologicznej mikroflory jelitowe;j
dziecka. Zwigksza to jego odpornosc i wplywa na sprawny rozwdj.

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, ginekolog-potoznik,
tadeuszoleszczuk.pl, fb.com/drtadeusz
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Jedz
dla dwojga.,

nie za dwoje

8 smacznych zasad

diely prsyszlej mamy

Popularne stwierdzenie ,jestes tym, cojesz” odnosi sig nie tylko do przysztej mamy, ale i do ma-
luszka, ktory pojawi sig na swiecie. Sktadniki pokarmowe dostarczane dziecku jeszcze w tonie
matki wplywajg na jego zdrowie w catym pogniejszym 2yciu.

ZASADA1

Zywienie w okresie cigzy ma wplyw na bezpieczne jej przeby-
cie i unikniecie probleméw zdrowotnych, takich jak: anemia, cu-
krzyca ciazowa, poranne nudnosci, zmeczenie czy zgaga. Zadbaj
o to, aby twoj codzienny jadlospis skladat si¢ z pigciu positkow
bogatych w weglowodany zlozone, pelnowartosciowe biatko,
tluszcze nienasycone (NNKT), witaminy i sktadniki mineralne.

ZASADA?2

Podstawa wartosciowej diety sa produkty zbozowe, zwlaszcza

te z pierwszego przemialu: makarony, kasze, pieczywo. Wspo-
magaja nie tylko przemiane materii, lecz takze zawieraja wita-
miny i blonnik, ktéry poprawia perystaltyke jelit i zapobiega za-
parciom. Na zdrowym talerzu nie zabraknie rowniez produk-
tow wysokobiatkowych: drobiu, chudego miegsa i wedlin, a mi-
nimum raz w tygodniu gotowanej wolowiny, ktéra jest bogatym
zrodlem zelaza.

ZASADA3
Nie zapominaj o morskich rybach, ktore sa skarbnica nienasyco-
nych kwasow tluszczowych omega-3 i biatka.

ZASADA 4
Zrezygnuj ze stodyczy. Zamien je na suszone owoce, migdaty
lub orzechy.

ZASADAS

Pokochaj warzywa! Dla przyszlej mamy idealna porcja kazdego
dnia to ok. 500 g warzyw i ok. 400 g sezonowych owocow.

Do salatek dodawaj olej Iniany, oliwe z oliwek lub olej rzepakowy
z pierwszego tloczenia.

NAJLEPSZA JAKOSC

W czasie cigzy i karmienia piersia nalezy siegac po
tkuszcze najlepszej jakosci, dlatego najlepiej sprawdzi
sie tu oliwa extra vergine Monini Classico bogata

w cenne polifenole, ktére dziataja przeciwzapalnie

i maja dobroczynny wptyw na organizm.

Classico, MONINI

monini.pl
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ZASADAG6
Pamigtaj o regularnym piciu 2-2,5 litra wody kazdego dnia. W okre-
sie cigzy odpowiednie nawodnienie organizmu jest bardzo istotne.

ZASADA7

Kazdego dnia kobieta w cigzy powinna wypijac trzy duze szklan-

ki mleka, ktére mozna zamieniac na jogurt, kefir lub ser twarogowy.
Dwa plasterki zoltego sera zawieraja tyle samo wapnia, co szklanka
mleka, jednak nie zapominajmy o tym, Ze w czasie ciazy ogranicza-
my produkty z wysoka zawartoscig ttuszczu.

ZASADAS8

Jedz dla dwojga, ale nie za dwoje! Instytut Zywnosci i Zywienia po-
daje, ze zapotrzebowanie na dodatkowg energie w cigzy wynosi zale-
dwie 360 kalorii dziennie w okresie II trymestru, z kolei podczas III
to 475 kalorii. Pod koniec ciazy dzienne zapotrzebowanie na energie
zwigksza sie do ok. 2800-3000 kalorii.

dr Barbara Piekto, dietetyk ze Szpitala Specjalistycznego
PRO-FAMILIA, pro-familiapl, Zrodto: magazyn ,Pro Zdrowie”
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LI nnm AT

Adrianna Tucholska
dietetyk w Poradni MedFood, specjalnosé profilaktyka zdrowotna oraz zywienie
4swiss.pl

KORZYSCI WYNIKAJACE ZE SPOZYWANIA SOKOW
SWIEZO WYCISKANYCH

warzywa i owoce stanowiq niezastapione Zrodto witamin, mineratow oraz przeciwutle-
niaczy - niezwykle waznych dla zdrowia przysztej mamy i pozniejszej odpornosci dziec-
ka. Z uwagi na duzq zawartos¢ btonnika oraz specyficzny smak spozywanie ich w duzych
ilosciach bywa problematyczne, a przyswajalnosc sktadnikow odzywczych dostarczanych
w formie ,statej” jest bardzo ograniczona (w ciagu 60-90 min organizm pochtania zaled-
wie ich 17%). Niezastapionq alternatywe stanowiq swieze soki. Wyciskane na wolnych ob-
rotach nie tracg cennych wtasciwosci warzyw i owocow, a ich ptynna postac gwarantuje
przyswajalnos¢ na poziomie 68% w ciagu 10 minut. Dzieki temu stanowia, prawdziwe bomby
witaminowe - juz jedna porcja wypita na sniadanie pozwala dostarczyc organizmowi tyle
substancji odzywczych, ile czesto nie jestesmy w stanie dostarczyc organizmowi przez caty
dzien. Nieocenionq zaletq samodzielnego wyciskania sokow jest moZliwosc uzyskania po-
zqdanych rezultatow poprzez komponowanie warzyw i owocow o okreslonych wtasciwo-
Sciach. Dodatkowo wyciskarki wolnoobrotowe dostepne na polskim rynku umozliwiaja przy-
gotowanie przecierow dla dzieci i pierwszych potptynnych pokarmaw.

PHOTOGENICA



Podaruj sobie i swojemu dziecku
to, co najlepsze dla zdrowia!

Szybko i sprawnie przygotuj soki, koktajle, przeciery dla dzieci,
a nawet lody i sorbety - bez utraty cennych wartosci odzywczych!

Wyciskarka wolnoobrotowa 4Swiss BM101 Geneve
Wiecej informacji na stronie 4Swiss.pl/geneve

Z kodem DOBRAMAMA

otrzymasz dodatkowe

1699 z1

Woyciskarka wolnoobrotowa Geneve

Oferta wazna do 31 maja 2019 r. @S w I SS
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Przeziebienia @ cigsy

Najkorzystniej jest, kiedy kobieta w cigzy
jest zdrowa, nie choruje i nie musi przyj-
mowac zadnych lekow. Jednak kiedy cho-
roba zaczyna dokuczac, mniejszym zlem
jest przyymowanie leku niz ryzykowanie
zdrowia matki i dziecka.

pierwszych tygodniach cigzy w organizmie

kobiety zachodza ogromne zmiany, niejed-

na mama moze zauwazyc u siebie wzrost tem-

peratury ciala, co jest typowe i zupelnie fizjo-

logiczne w tym czasie. Zdarza si¢ nawet, ze
dziewczyna nie podejrzewa, ze jest w cigzy, ale jest przekonana, ze
si¢ przezigbila. Po tygodniu czy dwoch, kiedy spozni sie krwawie-
nie miesieczne, okazuje sig, ze zmiana samopoczucia byla spowo-
dowana przez wlasnie rozpoczynajaca si¢ ciaze.

POD SZCZEGOLNYM NADZOREM

Inaczej sprawa wyglada, kiedy kobieta juz jest w cigzy i dojdzie do
ostabienia odpornosci, w konsekwencji czego pojawia sie: katar,
podwyzszona temperatura, bole glowy lub gardia. Oczywiste jest,
ze wszelkie niepokojace objawy nalezy zglosic lekarzowi prowa-
dzacemu ciaze, poniewaz poszczegolne symptomy moga swiad-
czy¢ o rozpoczynajacej sie patologii.

POSZUKAJPRZYCZYN

Przede wszystkim nalezy zastanowic sie, dlaczego doszlo do
przezigbienia i starac si¢ zmienic dzialanie tak, aby odwrécié nie-
korzystna sytuacje. Jesli przyczyna spadku odpornosci byta zbyt
mala podaz plynéw, warzyw i owocow, a do tego ubior byt nie-
adekwatny w stosunku do temperatury na zewnatrz, to zmiana

sposobu ubierania i diety na bogatsza w witaminy na pewno po-
prawi kondycje i wzmocni uktad odpornosciowy.

POMOC Z APTEKI

Najlepiej jest nie przyjmowac w ciazy lekéw, a juz na pewno nie
bez konsultacji z lekarzem. Jednak kiedy kobieta bardzo zle zno-
si przezigbienie i niewiele moze sobie sama pomoc, pozostaje

jej jedynie paracetamol do zlagodzenia bolu glowy i innych nie-
przyjemnych objawow. O ile nie ma przeciwwskazan do jego sto-
sowania i nie jest uczulona na ten lek.

Na rynku jest wiele preparatow, ktore zawieraja gotowe wycia-

gi z produktéw wzmacniajacych odpornosé, dodatkowo wzboga-
conych o podstawowe witaminy i mineraly dla cigzarnych. Moz-
na wiec spokojnie poprawia¢ odpornosc, stosujac herbatki owo-
cowo-ziolowe, probiotyki czy specjalnie przeznaczone dla cigzar-
nych zestawy wspomagajace walke z przezigbieniem. Lekarz lub
farmaceuta bez problemu moze poleci¢ kilka z nich jako natural-
ne i bezpieczne.

.BABCINE" SPOSOBY

Gdy okazuje sig, ze jest to tylko przezigbienie, zwykle szukamy
ratunku w tzw. domowych sposobach. Dobre efekty z pewnoscia
przyniesie dodatkowy odpoczynek w cieptym 16zku, odpowied-
nia ilo$¢ snu czy przyjmowanie cieptych ptynéw. Do tego mozna
dostosowac codzienne menu tak, aby znalazty si¢ tam takie sklad-
niki, jak: cebula, czosnek, sok z malin lub czerwonych porzeczek,
awokado, duzo surowych warzyw i owocéw. Wszystko po to, aby
wzmocnic oslabiony uklad odpornosciowy w walce z wirusami.
Sposoby takie sg bezpieczne i bez ograniczen mozna je stosowac,
oczekujac malucha.

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, ginekolog-potoznik,
tadeuszoleszczuk.pl, fo.com/drtadeusz
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1. Ubieraj sig odpowiednio do temperatury panujgcej na zewngtrz.
Najlepiej stosuj sposob ,na cebulke’.

2. Pamigtaj o zbilansowanej diecie, bogatej w witaminy i mikroele-
menty. Niech w twoim menu na dobre zagoszczq surowe warzywa

1 owoce, ryby, soki przecierowe.

3. Pij duzo plynow. W okresie zimowym najlepsze bedg ciepte napoje.
4. Odpoczywaj! W trakcie cigzy twaj organizm potrzebuje duzo snu,
relaksu i wyciszenia.

5. Nie rezygnuj z umiarkowanej aktywnosci fizycznej, o ile twoj lekarz

nie widzi ku temu przeciwwskazan.
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6. Spedzaj duzo czasu na swiezym powietrzu, dzigki temu dotlenisz or-
ganizm swaj, jak i twojego malenstwa.

7. Unikaj kontaktu z osobami chorymi lub przezigbionymi. W czasie
cigzy jestes bardziej podatna na zachorowania.

8. Dbaj o podstawowg higieng. Czeste mycie gk, szczegolnie po powrocie
do domu czy przed positkiem, moze w duzym stopniu zapobiec infekci.

9. Profilaktycznie stosuj domowe sposoby na przezigbienia: syropy

2z czosnku, cebuli, miodu naturalnego, soku z malin itp.

10. Zapytaj swojego lekarza o mozliwosc zazywania probiotykow lub
suplementow wzmacniajgcych odpornosc kobiet w cigzy.




GRYPA U DZIECKA
| KOBIETY CIEZARNEJ? )
MOZNA TEMU ZARADZIC!

STOP WIRUSOM POWINIEN BYC STOSOWANY:

® By przeciwdziatac infekcji wirusowe;

® W przypadku pojawienia sie pierwszych objawow
przeziebienia i grypy
* drapanie w gardle
* Kichanie Od1.roku zycia Moze by¢ stosowany

* swedzenie w nosie przez kobiety
w ciazy i karmigce

*Sprawdzona skutecznos¢ in vitro zgodnie z metodologia EN 14476 na rinowirusy, wirus paragrypy typu 3 iwirusy grypy (influenzavirus).
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Oczekujgc  dziecka, myslisz
0 jego przyszioscr. Czesto juz
podczas cigzy snujesz plany,
do jakiego przedszkola poj-
dzie lub jakie bedzie jego hob-
by. Najwigkszym jednak da-
rem, ]akz rodzice mogq ofia-
rowac swojemu nienarodzo-
nemu jeszcze dziecku, jest in-
westyga w zdrowie — decy-
zja o zdeponowaniu w banku
Jjego krwi pepowinowey.

rzyletni dzi§ Mitosz w kilka miesigcy po narodzinach
zaczal powaznie chorowac. Diagnoza brzmiala jak

wyrok — histiocytoza — rzadka, bardzo grozna choro-
ba atakujaca, podobnie jak bialaczka, uklad odporno-
sciowy. Histiocyty moga gromadzic sie w kazdym or-
ganie i prowadzic do jego uszkodzenia. Objawy to np. ubytki w ko-
sciach czaszki, wytrzeszcz galek ocznych, moczéwka, niewydolnosé
szpiku, watroby, uposledzone laknienie i zmniejszenie masy ciata.
Chlopiec potrzebowal przeszczepu szpiku, jednak nikt z najbliz-
szej rodziny nie okazat si¢ dobrym dawca. Pozostalo jedynie czekac
i patrzec na cierpienie chlopca. Zatroskani rodzice Milosza z prze-
razeniem przyjeli wiadomos¢, ze pani Grazyna spodziewa si¢ dru-
giego dziecka. Kolejna cigza byla jednak wybawieniem — pobrana
podczas narodzin braciszka krew pepowinowa okazala si¢ skutecz-
nym lekarstwem na histiocytoze.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

MEDYCYNA XXI WIEKU

Leczenie cigzkich choréb komoérkami macierzystymi to niezwy-
kle osiggniecie wspolczesnej medycyny. Nic wiec dziwnego, ze
nazywane jest medycyna XXI wieku. Krwiotworcze komorki ma-
cierzyste standardowo stosowane sg w hematologii i onkologii
oraz leczeniu choréb ukladu krwiotwoérczego. Obecnie trwaja in-
tensywne badania naukowe nad mozliwoscig wykorzystania wia-
snych komorek macierzystych w leczeniu autyzmu lub moézgo-
wego porazenia dziecigcego. Terapie¢ z ich wykorzystaniem pro-
wadzi Uniwersytecki Szpital Dziecigcy w Lublinie.

Komorki macierzyste obecne s3 w naszym organizmie przez cale
zycie, znajduja sie m.in. w szpiku kostnym, skorze czy jelitach, ale
ich liczba i potencjal z wiekiem maleja. W poréwnaniu z komor-
kami pochodzacymi z krwi pepowinowej ich pobranie jest znacz-
nie bardziej ryzykowne i bolesne dla pacjenta.



Pobranie krwi pepowinowej, w przeci-
wienstwie np. do szpiku kostnego, jest
naymniej inwazyjnym i zupetnie bezbo-
lesnym sposobem pozyskania komorek
macierzystych, jaki obecnie zna nauka.

GDY ODETNIESZ PEPOWINE

Pobranie krwi pepowinowej, w przeciwienstwie np. do szpiku
kostnego, jest najmniej inwazyjnym i zupelnie bezbolesnym
sposobem pozyskania komoérek macierzystych, jaki obecnie
zna nauka. Krew pobierana jest przez polozna do zestawu po-
braniowego, ktéry rodzice otrzymuja od banku. Procedura
pozyskiwania krwi pepowinowej trwa kilka minut, nie niesie
ze soba zadnego ryzyka i nie zaburza przebiegu porodu. Od-
bywa sie tuz po narodzinach i odcieciu pepowiny. Nie wyma-
ga znieczulenia i jest zupelnie bezbolesna zaréwno dla matki,
jak i dziecka. Pozyskanie krwi pgpowinowej jest mozliwe tak-
ze w przypadku cesarskiego ciecia czy ciagzy mnogiej. Pobra-
nie krwi odbywa si¢ w szpitalach, ktére wspolpracuja z banka-
mi krwi pepowinowe;.

Decydujac sig¢ na pobranie krwi pepowinowej, warto wybrac
placowke, ktora zagwarantuje kompleksowe badania tej krwi
oraz jak najlepsze warunki jej przechowywania. Po zawar-

ciu umowy z bankiem krwi rodzice otrzymuja zestaw pobra-
niowy wyposazony we wszystkie elementy niezbedne do po-
brania krwi ich dziecka. Musza jedynie pamigtac o zabra-

niu zestawu do szpitala w dniu porodu. Bezposrednio po po-
rodzie personel szpitala powiadamia pracownikéw banku, ze
krew zostala pobrana. Nastepnie trafia ona do laboratorium,
gdzie przechodzi seri¢ badan. Rodzice informowani s3 o wy-
nikach oraz otrzymuja stosowny certyfikat, na podstawie kto-
rego beda mogli w razie potrzeby skorzystac ze zdeponowa-
nych komorek.

MASZ TO JAK W BANKU

Krew pepowinowa po pobraniu, zabezpieczeniu i szczegéto-
wym opisaniu w szpitalu trafia do nowoczesnego laborato-
rium banku, gdzie zostaje poddana specjalistycznym bada-
niom. Nastgpnie do krwi dodaje si¢ substancje uniemozliwia-
jaca uszkodzenie komorek podczas mrozenia. Tak przygo-
towana krew przechowywana jest w cieklym azocie, w temp.
-190 st. C, co zapobiega starzeniu si¢ i urazom jej komorek.
Zabezpieczona krew pepowinowa mozna przechowywac na-
wet kilkadziesiat lat. Najnowsze badania Amerykanskiego To-
warzystwa Hematologicznego z 2010 roku méwig o zachowa-
niu funkcji komoérek macierzystych nawet po 24-letnim okre-
sie przechowywania.

Aleksandra Olearczyk, Polski Bank Komdrek Macierzystych
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Porod 1w koncu upragniony powrdt do domu. Radosc t... strach? Zaczynajq sig pojawiac wqt-
pliwosci — czy na pewno poradzg sobie z tak kruchq istotq? Pamigtaj, e jestes dla swojej pocie-
chy najlepszym opiekunem i choc na poczqtku pewne rzeczy mogq byc wykonywane niepew-
nie, to maluch i tak wybaczy ci twoje niedociggnigcia, a z czasem i wraz z nieustaniym tre-
ningiem urosniesz do rangi mistrza!

ODWAGH

Przede wszystkim nie bgj sie pielegnacji swojego dziecka. Cho¢
wydaje ci sig, ze jest tak drobne, a twoje rece jeszcze trzesace — pa-
mietaj — nie zrobisz mu krzywdy. Ono potrzebuje twojej bliskosci,
ciepla, bicia serca. Nos, przytulaj i dotykaj jak najczesciej. Wbrew
wszystkim ,rozpuszczalskim” teoriom dotyczacym noszenia dzie-
ci, reagowania na ich placz powinnas wilasnie tak postepowac. No-
worodek jest istota bezbronna, ma tylko ciebie, a wie o twoim ist-
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nieniu tylko wtedy, kiedy ci¢ czuje. Na poczatku nie wie, ze glos,
ktory wola do niego, to jego ukochana mama. Z czasem sig tego
nauczy. Badz wiec na wyciagniecie reki, ale pamigtaj, ze oprocz
bycia matka jestes rowniez kobieta. Znajdz czas dla siebie, popros,
aby bliscy pomogli ci w opiece nad dzieckiem. I nie miej wyrzutéw
sumienia, ze jestes zta matka, bo potrzebujesz odpoczaé, wyjs¢ na
zakupy — szczesliwa mama to szczesliwe dziecko!



ZADBAJ O PEPEK | POSLADKI!

Najwigcej problemow swiezo upieczonym rodzicom dostarcza
pielegnacja malucha. Pielegnacja kikuta pegpowinowego okaze
sie pestka, jesli poznasz kilka faktow. Przede wszystkim musisz
wiedziec, ze pepowina nie ma widkien nerwowych odpowie-
dzialnych za odczuwanie bolu. Wszelkie zabiegi przy kikucie
nie s3 wiec bolesne dla twojego dziecka. Obecnie zalecana jest
tzw. sucha pielegnacja, ktora polega na myciu kikuta pepowi-
nowego mydlem, a nastepnie dokladnym osuszaniu go. Kikut
powinien zazwyczaj odpas¢ do 2 tygodni od urodzenia, jednak
czasem proces ten moze trwac nieco diuzej. Powinnas zgto-
si¢ sie do lekarza, jesli zauwazysz, ze z kikuta wydobywa sie
krew, ropa lub brzydki zapach. Moga one swiadczy¢ o zakaze-
niu. Zwroc uwage rowniez na to, czy wystepuje zaczerwienie-
nie wokol, obrzek lub znacznie cieplejsza skora. W pore wy-
kryta infekgja nie jest niebezpieczna. Pamietaj réwniez o tym,
aby kikut nie byt przykrywany pieluszka — mozesz ja podwi-
nac lub wyciac otwor. Staly dostep powietrza jest najlepszym
lekarstwem wspomagajacym szybsze gojenie, dotyczy to row-
niez wietrzenia posladkéw noworodka. Zalecana jest profilak-
tyczna ,kapiel powietrzna’, czyli polgodzinne lezenie z gola
pupa. Mozna wtedy potozyc¢ dziecko na brzuszku i zostawic je-
dynie odkryte posladki. Dodatkowo czesta zmiana pieluszek,
smarowanie kremem badZ mascia pozwoli uchronic skére po-
sladkéw od odparzenia.

Dziect zazwyczaj uspokajajg sie w wodzie,
gdyz do tej pory przebywaly w takim wia-
snie Srodowisku. Jesli jednak twoj maluch
reaguje na wodg ptaczem, to prawdopodob-
nie bot sig otwartej przestrzent.

PIERWSZA KAPIEL | PIELEGNACJA

Pierwsza kapiel powinna odby¢ sie najwczesniej nastepne-
go dnia po wypisie ze szpitala. Po powrocie do domu moze
pomoc ci w tym potozna srodowiskowa. Dzieci zazwyczaj
uspokajaja sie w wodzie, gdyz do tej pory przebywaly w ta-
kim wiasnie srodowisku. Jesli jednak twoj maluch reaguje

na wodg placzem, to prawdopodobnie boi si¢ otwartej prze-
strzeni. Mozesz ulatwi¢ mu oswojenie si¢ z woda, owijajac go
przed zanurzeniem pieluszka tetrowa. Do pielegnacji uzywaj
kosmetykow przeznaczonych specjalnie dla dzieci — sa deli-
katne i raczej nie powoduja uczulen. Przed kapiela przygotuj
wszystkie potrzebne rzeczy — recznik, pieluszke, krem badz
oliwke, ubranko, a takze przybory do toalety twarzy. Najle-
piej, aby kapiel odbywata si¢ w miare mozliwosci o stalej po-
rze, pomiedzy karmieniami. Dziecko zdazy wtedy juz prze-
trawi¢ pokarm, a jeszcze nie bedzie glodne.

UBIERAMY MALUCHA

Pamigtaj, aby wszystkie ubrania, rowniez nowe, wczesniej
wyprac. Uzywaj do tego proszku do prania przeznaczone-
go dla noworodkoéw. W Polsce matki maja czesto tendencje
do przegrzewania dzieci. Nie zakladaj na dziecko zbyt wie-
lu warstw ubran. To, ze dziecko ma chlodne stopy lub rece,
nie znaczy wcale, ze marznie. Cieplote sprawdzaj na karku
dziecka.

MENU DZIDZIUSIA

Noworodek moze spac do 20 godzin na dobe. Nie rozr6znia
on jeszcze, kiedy jest noc, a kiedy dzien. Moze wiec by¢ cze-
sto aktywniejszy w nocy niz w dzien. Mimo wielu godzin snu
pamietaj, aby karmic noworodka czesto, nie rzadziej niz co
8 godziny. Zaleca sie karmienie na zadanie, co oznacza, ze
kiedy dziecko sygnalizuje nam gldéd — powinniSmy zapropo-
nowac dziecku przystawienie do piersi. Rowniez kobieta, je-
sli odczuwa przepelnienie piersi, powinna zacheci¢ dziecko
do karmienia. Jesli noworodek karmiony jest wylacznie mle-
kiem mamy, nie podajemy dodatkowo wody do picia. Kaz-
de karmienie powinno odbywac si¢ w wygodnej dla mamy
pozycji — pamietaj o zasadzie przystawiania dziecka do pier-
si, a nie piersi do dziecka. Najczesciej karmienie trwa oko-

1o 15-20 minut, w poczatkowych dobach nawet dtuzej. War-
to, aby mama przed karmieniem lub w jego trakcie wypita
szklanke wody.

BUTELKOWE ABECADLO

Jesli z r6znych przyczyn nie mozesz karmic swojego dziecka
piersia — przestrzegaj podstawowych zasad podczas karmie-
nia butelka. Przede wszystkim wyparzaj lub sterylizuj butelke
wraz ze smoczkiem przed kazdym napelnieniem mieszanka.

WWW.DOBRA-MAMA PL
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= To moze si¢ przydac

Przygotowuj ja na bazie wody przeznaczonej dla dzieci. Zagotuj,

a nastepnie ostudz, gdyz zbyt goragca woda zabija wartosci odzyw-
cze. Wsyp mieszanke w ilosci podanej przez producenta na opako-
waniu i dokladnie wymieszaj, potrzasajac butelka tak, aby nie byto
grudek. Jej temperature sprawdz na nadgarstku — nie moze pa-
rzy¢. Jesli mleko jest za cieple — ostudz je, jesli za zimne — mozesz
je podgrzac, wstawiajac do cieplej wody. Do podgrzewania nie uzy-
waj kuchenki mikrofalowe;.

JAK NOSIC?

Nie zapominajmy, ze dziecko mozna nosi¢ na rézne sposoby, np.
na przedramieniu — dziecko lezy brzuchem do przedramienia,
rece zwisaja swobodnie. Najwazniejsza zasada to podtrzymywa-
nie glowy dziecka. KladZzmy je od czasu do czasu na brzuchu, aby
moglo trenowac swoje migsnie grzbietu i obracanie glowy. Miej-
my jednak na uwadze, ze nie wolno wtedy zostawiac¢ dziecka sa-
mego w pokoju.

WAZNE ODBIJANIE

Gdy dziecko juz si¢ naje, mozemy uniesc je do odbicia. Po karmie-
niu piersiag noworodek nie zawsze musi odbi¢. Glowe dziecka ukla-
damy nieco wyzej od reszty tulowia. Nie ma potrzeby ukladania
maluszka na naszym ramieniu. U wigkszych dzieci mozemy za-
miast tego pomasowac delikatnie brzuszek zgodnie ze wskazoéwka-
mi zegara. Jezeli noworodek pomimo tego nie odbije, pot6zmy go
na boku na wypadek ulewania pokarmu.

CHROMA STOCK

Anna Plaskota-Gtadosz, potozna, Certyfikowany Doradca
Laktacyjny, Szkota Rodzenia ,, Aktywni Rodzice”, polozna.net

Niemowlgta oprocz mnostwa rodzicielskiej czutosci wymagajg BEZBOLU

wyjgtkowo delikatnej pielegnacii.

StickOff® to spray, ktory zaburza potaczenie miedzy
opatrunkiem a skora, dzieki temu umozliwia bezbolesne
usuwanie opatrunkéw samoprzylepnych. Nie wywotuje
podraznien i nie przenika przez naskorek, bezpieczny dla

PRZYTULNY . AN : ' )
) _ _ skory wrazliwej. Nie zawiera alkoholu ani rozpuszczalni-
Niemowlecy recznik z myjka. kow organicznych, dlatego nie wysusza skory.
Recznik z kapturem, z wizerunkiem StickOff®, ok. 29 zt, SMART PHARMA
szopa. O wymiarach 80 x 80 cm. smartpharma.com.pl
Cool club, 59,99 zt,
BLUE INDIAN ADVENTURE NATURALNA
smyk.com Szczoteczka do wosdw wykonana z naturalne-

SOL FIZJOLOGICZNA 3%

Katar i kaszel mecza twojego malucha?
Czy wiesz jak pomoc swojemu

dziecku w walce z objawami infekcji?
Bezpieczny i skuteczny sposob stanowi
nebulizacja. Zastosuj hipertoniczny
roztwor do inhalagji, ktory odblokowuje
drogi oddechowe oraz zapobiega
wysychaniu sluzowki oskrzeli.
Hipertoniczny roztwor

do inhalagji (3% Nacl),
LABORATORIA POLFA tODZ
apteczkadomowa.pl

go, przyjemnego dla gtowki matego dziecka wto-
sia, w zestawie z grzebykiem. Szczoteczka ma $rednio
twarde wtosie, idealne do delikatnego masazu gtowki.
Szczoteczka z grzebykiem Fabulous

Mellow Rose, 49 zt, BEBE-JOU

kidsinspirations.pl

NA KATAR

Wyrob medyczny. Aspirator pozwala na doktadne i bezpieczne
oczyszczenie noska, przywracajac komfort oddychania matym
dzieciom. Aspirator ma jednorazowy filtr, ktory zatrzymuje odciagany
katar i zapewnia higiene. W zestawie 3 kohcowki z jednorazowym
filtrem. Kupujac produkt, wspierasz fundacje Aby zyc.

Aspirator do nosa Aspinosek, PPHU KEJ SP. Z 0.0.

sklep.kej.pl
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Pigkne 1 bezpieczne
produkty polecane przez
polskie potozne.

Wszystko, .
czego potrzebujesz
W SWOJ€] Wyprawce.
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Fak sobie  nimi radszic?

Problem
laktacy) %e

Karmienie piersig to przyjemnosc, satys-
fakgia, dopetnienie kobiecosci 1 macierzyn-
stwa, ale 1 sztuka, umiejgtnosc, ktorej kobieta
XXI wieku must sig uczyc.

KLOPOTY Z KARMIENIEM

Musisz wiedzie¢, ze wigkszos¢ matek, szczegdlnie tych, ktére rodzily po raz
pierwszy, maw pierwszych dniach po porodzie problemy z laktacja, whasci-
wym przystawieniem dziecka do piersi, czgsto sa one zagubione i niepew-
ne. Pierwsze dni po porodzie to wzajemne poznawanie si¢ matki i dziec-
ka. To czas na doskonalenie przystawiania maluszka do piersi i opanowanie
przez niego trudnej sztuki koordynagji ssania, oddychania i potykania.

NAWAE POKARMU

To okres fizjologicznej nadprodukcji mleka. Pojawia sig on najczegsciej w 3—4
dobie po porodzie fizjologicznym lub 4—6 dobie po cigciu cesarskim. Naj-
czgstsze objawy: piersi sq przepetnione mlekiem, cigzkie, cieple, ale nie bole-
sne. Temperatura ciata matki jest prawidtowa.

Jak sobie poradzié?
1. Przystawiaj dziecko do piersi, gdy jest glodne, ale i wtedy, gdy sig
prezepetniajg, pamigtaj o prawidtowej technice karmienia i wiasciwej

OBRTFK HIRRS

TR et e e e e e e e e e e e et e e e r e e e e e
Moze byc konsekwencjg nieprawidtowego postgpowania przy nawale pokarmu. Naj-
czgstsze objawy: piersi sq twarde, zaczerwienione, blyszczqce i bolesne. Temperatura
ctata moze byc podwyzszona. Pogarsza sig samopoczucie matki.

Jak sobie poradzic?

1. Dziataj szybko! Przystawiaj dziecko do piersi bardzo czgsto, ze zmiang utozenia,
pamigtaj o pozycji spod pachy.

2. Jesli dziecko nie jest w stanie oproznic piersi, poratuj sig laktatorem.

3. Po karmieniu zastosuj na 10—20 minut zimny oklad, stosujgc np. gotowe kompresy
zelowe przykladane na piers przez pieluszke lub sciereczke.

4. Przy duzej bolesnosci piersi pomocne sq leki przeciwbolowe, np. paracetamol do-
stgpny w aptece bez recepty (1 tabletka 0,5 g co 6—8 godzin).

5. Jesli powyzsze dziatanie nie przynosi zadowalajgcego efektu, szukaj pomocy u po-
toznej lub konsultanta laktacyjnego.

20  WWWDOBRA-MAMAPL

JASTOD POK ARMU

Moze do niego dojsc, jesli szybko nie opanujesz obrzgku piersi. Naj-

czgstsze objawy: piers w okreslonym miejscu jest twarda i bolesna,
towarzyszy temu gorszy wyptyw mleka lub brak wyptywu pokarmu
2z przepetnionych piersi.

Jak sobie poradzic¢?

1. W razie zastoju nie wolno przerywac karmienia! Trzeba je zaczynac
2 piersi, w ktorej jest zasto]. Z niej trzeba tez karmic czgsciej.

2. Mozesz stosowac zalecenia pomocne przy nawale pokarmu lub
obrzgku piersi.

3. Wazny jest spokoj i odpoczynek. Obowigzki domowe mogq po-
czekac! Sprobuj sig zrelaksowac.

4. Przed karmieniem warto wzigc relaksujgcq kapiel lub ciepty, od-
prezajgcy prysznic.

5. Dziecko powinno byc przystawione do piersi tak, aby jego zu-
chwa byta skierowana w strong zastoju.

6. Pamigtaj o lekach przeciwbolowych.

pielegnacji brodawek piersiowych.

2. Przed karmieniem mozesz odciggnqc nieco pokarmu, aby zmigk-
czyc otoczke i utatwic maluchowi uchwycenie brodawki.

3. Wazne jest karmienie w pozycji spod pachy, ktora pomaga

w oprognieniu czesto przepetniajgcych sig bocznych czgsci piersi.

4. Po karmieniu potoz na obie piersi zimmny kompres, np. ze zmo-
czonych w zimnej wodzie pieluszek tetrowych.

5. Jesli przystawiasz dziecko czesto, a piersi nadal sq przepetnione,
warto odciggngc nieco pokarmu, aby poczuc ulge.

STAN ZAPALNY PIERS

L Ry
Moze byc nastgpstwem przeciggajgcego sig obrzeku i zastoju. Najczestsze
objawy: zwykle jedna piers jest zaczerwieniona, gorgca i bolesna. Szybko

narasta gorgczka, nawet do 40°C, pojawia sig zte samopoczucie, podob-
niejak przy grypie.

Jak sobie poradzic?

1. Nie zaprzestawaj karmic!

2. Karm czesciej z chorej piersi, zmieniaj pozycje podczas jednego kar-
mienia, aby jak najlepiej oproznic piers. Wazny jest dobry wyplyw po-
karmu (patrz na zalecenia przy zastoju pokarmu) i wlasciwa pielegnacja
brodawek piersiowych, czesto wowczas uszkodzonych.

3. Niezbgdne moze sig okazac leczenie antybiotykowe. Przy braku popra-
wy w ciggu 24 godzin szukaj pomocy w poradni laktacyjnej, u lekarza
rodzinnego lub poloznej.

4. Stosuj oktady z zimmych, zmiazdzonych lisci kapusty.

5. Warto polozyc sig do tozka.

6. Wez leki obnizajgce gorgczke, np. paracetamol.

Bozena Florczyk, pediatra, neonatolog, konsultant laktacyjny,
tomzynskie Centrum Medyczne, Akademia Rodzica
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Ostony ochronne.

Chronig brodawki przed
ocieraniem i uszkodzeniami.
0d 39 zt, MEDELA, medela.pl

Kompresy Multi-Mam to naturalne i nowocze-
sne podejscie do leczenia podraznien broda-
wek sutkowych. Preparat nasaczony jest bioak—
tywnym Zelem, ktory przywraca rownowage
mikroflory i wspomaga naturalne procesy go-
Jjenia. Opakowanie zawiera 12 szt.

49,90 zt, MULTI-MAM,

multi-mam.pl

To ci sie przyda

W trosce o piersi

Jesli zamierzasz karmic piersig, z pewnoscig

preydadzq ci sig wkiadki laktacyjne i prepara-

ty przeznaczone specjalnie do pielegnacji bro-

dawek sutkowych. Nie tylko pomogg ztagodzic

mogqgce wystgpic podraznienia, ale zapewnig ci

higieng i komfort.

Linoderm mama
krem do pielegnadgji
brodawek
sutkowych. 12 zt,
ZIOtOLEK,
ziololek.pl

PO PORODZIE

podczas karmienia

piersia

Fasolka Motherhood
poduszka utatwiajaca
karmienie piersia. Ergo-
nomiczny ksztatt gwa-
rantuje dziecku maksy-
malna wygode, jedno-
czesnie odciaza plecy
matki oraz redukuje na-
piecie szyi i karku. 69 zt,
MOTHERHOOD,
motherhood.pl

Pizamka dla mam kar-
miacych. Ma niezbedne,
funkcjonalne detale: od-
pinane miseczki i regu-
lowane szelki. Wykona-
na jest z przyjaznej dla
skory i delikatnej wisko-
zy. Komfortowa, zapew-
nia swobode ruchu.

OkK. 65 zt, NATURANA,
naturana.pl

Srebrne naktadki
na brodawki

piersiowe. 220 zt,

SILVERETTE,
babymama.pl

Wyjatkowo wygodna poduszka do
karmienia blizniat. Dzieki duzej stabilnej
podstawie z formowanej gabki utozenie
blizniat do piersi jest bezpieczne i kom-
fortowe, poduszka nie przesuwa sie i nie
opada. 359 zt, MY BREST FRIEND,
podwojneszczescienet
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Biustonosz do karmienia
model 5034, figi model 1434.
Szerokie ramiaczka sa ideal-

ne dla duzego biustu, a miek-
ka i oddychajaca mikrofaza jest
wyjatkowo delikatna dla two-
Jjej skory. Szeroko otwierane mi-
seczki, daja wyjatkowy komfort
podczas karmienia.

179 zt (biustonosz), 59 zt (figi),
ANITA MATERNITY,

anita.com

Cebuszka PHYSIO Multi Flora
& Fauna. Poduszke wypetniaja
drobne kuleczki - mikroperta
styropianowa, ktora

uzywana jest w poduszkach
rehabilitacyjnych. Mikroperta,
dzieki swoim wtasciwosciom,
pozwala przyja¢ wygodng
pozycje ciata i odcigzy¢
kregostup. Sprawdza sie
idealnie pod koniec ciazy,
podczas karmienia maluszka.
125 z, CEBA BABY,
cebababy.eu

Bielizna

Wygodna i dobrze dobrana bielizna zaprojek-

towana specjalnie na okres laktacji to podsta-

wa wygodnego karmienia. Pozwoli nie tylko na

swobodne, szybkie przystawienie do piersi spra-

gnionego maluszka, ale zapewni tez komfort

mamie. Wybieraj wigc staniki, pizamki, blu-

zeczki z tatwym dostgpem do piersi.




Butelki na pokarm,
29 zt, AMEDA,
ameda.pl

Laktator elektryczny
z serii Closer

to Nature. 299 zt,
TOMMEE TIPPEE,
akpolbaby.pl

by zapewnic sobie
komfort karmienia, warto
ainwestowac w pomocne
akcesoria.

Lovi dwufazowy laktator elek-
tryczny Expert. Ekspert w roz-
wiazywaniu problemow lakta-
cyjnych i odciaganiu pokarmu. In-
nowacyjna zasada dziatania lejka
pracuje catg swoja powierzchnia
(masuje, naciska, zasysa).

455 7k, LOVI, lovipl

| 0110011118
niezastapiony

Laktator to sprzymierzeniec kazdej karmigcej mamy. Jest

niezastgpiony nie tylko w sytuacjach, kiedy musisz wyjsc na

dtuzej z domu i odciggngc pokarm dla maluszka. Moze oka-
zac sig niezwykle pomocny rowniez w przypadku proble-
mow z nawalem pokarmu, zastojem czy obrzekiem piersi.

Mufka do karmienia.

W trosce o komfort, nie
tylko w domu, ale i w po-
drozy, stworzylismy
mini-poduszke do kar-
mienia, ktora zapewnia
wygode dziecku i mamie
W roznych pozycjach.
Poreczna i wielofunkcyjnal
Sprawdza sie w samolo-
cie, samochodzie, réwniez
podczas noszenia dziecka
i usypiania.

39,90 zt, BABICE,
bucikibabice.pl
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BABY BLUES

i depresja poporodowa

Niedawno przyszedt na swiat
twoj ukochany maluszek. Kie-
dy sig urodzit, bylas wzruszo-
na i szczgsliwa jak jeszcze nigdy
w Zyciu. Mgz peka z dumy, ro-
dzina pospiesza z odwiedzina-
mi, znajomi gratulujg, wszyscy
szg cleszq 1 ty wiasciwie tez szg
cleszysz. Jednak coraz czesciej
masz ochotg po prostu uctec.

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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CZAS WATPLIWOSCI §\
Nie wiesz, gdzie podzia-
1o si¢ twoje dawne zycie.
Jestes na calodobowym
dyzurze. Malo §pisz, bolg

“wi

=
cig piersi, ciagle czujesz si¢ //
zmeczona. Masz naprawde 7,
dosc, gdy dziecko kolejny raz
krzyczy, a ty nie rozumiesz, o co
mu chodzi. Nie masz sily o siebie za-

\\T
\\\\ ///,/

/
Iy, \\\\\\\

\\

po porodzie i trwa od paru dni do kilku tygodni.

h\l toda mama ‘wymagﬁ Swiadomos¢, ze takie odczucia s3 wpisane w ten

m okresie wsparczet czas 1 nie wynikaja z zadnych stalych cech ko-
d cl (Zz ent a, dodania ~— biety, moze bardzo pomoéc. Mioda mama wy-
=

Jjej otuchy.

. magawtym okresie wsparcia, odcigzenia, do-
§ dania jej otuchy. To po prostu minie. Wazne, by
nie zaprzeczac jej odczuciom i nie probowac
przekonywac, ze nie maja zadnego sensu — to jesz-
cze jeden powdd, dla ktorego czuje sie gorze;.

NIE IDEALIZUJ MACIERZYNSTWA!

Jednym z powodéw pojawienia si¢ zaburzen nastroju u mamy
jest stawianie sobie bardzo wysokich wymagan, proby laczenia
wielu rdl, a takze rozbieznos¢ miedzy wyidealizowanym obra-
zem macierzynstwa a przezywanymi trudnosciami.

dbacd i wlasciwie przestajesz wierzyc, Ze ma to ja-
kis sens. Ogarnia ci¢ wrazenie, Ze teraz zawsze juz
bedzie tak cigzko i przyprawia cig¢ to o rozpacz. Jak
mozna nie cieszyc sig, ze zostalo si¢ matka? Dziec-
ko jest przeciez takie bezbronne i niewinne — za-

czynasz wiec czu¢ wyrzuty sumienia. Przychodzi
ci do glowy, Ze nie nadajesz si¢ do tej roli.

TRUDNY OKRES PO PORODZIE

Cialo przezywa burze hormonalng, by dostoso-
wac si¢ do potrzeb wynikajacych z karmienia dzi-
dziusia i opieki nad nim, a do tego musi zregene-
rowac si¢ po porodzie. Nie mniejsze wyzwanie stoi
przed psychika kobiety. Zaczyna ona zupehie ina-
czej postrzegac siebie, swoje obowigzki, niejedno-
krotnie zmienia si¢ tez jej system wartosci. Poja-
wiaja sie nowe oczekiwania i chec sprostania im.
To wszystko, w polaczeniu z ogromnym zmecze-
niem, niewyspaniem, a takze stresem zwigzanym
z pragnieniem podotania nowej roli, sktada si¢ na
przezycia smutku poporodowego.

EMOCJONALNA HUSTAWKA

Smutek, zlos¢, poczucie winy, rozczarowanie,
czarne mysli na temat przyszlosci i siebie jako
matki, zmiennos$c¢ nastrojow, placzliwosc, zniecier-
pliwienie, poczucie dezorientacji, a nawet proble-

GOY ZARALA STk
CZERWONA LAMPKA

W przypadku 10-15% kobiet objawy baby blues
mog3a nie tylko nie ustapi¢ samoistnie, ale wrecz
sie poglebié, dajac objawy depresji poporodowej.
Mama traci cheé do zycia. Staje sie zobojetnia-
la wobec swoich zainteresowan, swiata, a co naj-
bardziej niebezpieczne — réwniez wobec dziecka.
Mog3a pojawiac si¢ powracajace mysli, by zrobic so-
bie lub dziecku cos zlego. Kobieta doswiadcza na-
padow paniki, poczucia beznadziejnosci, gltebokie-
go smutku. Co wazne, depresja moze si¢ pojawic
rowniez kilka miesiecy po porodzie. Mloda mama

potrzebuje w tej sytuacji wsparcia specjalisty, ogra-

niczenia stresow i nierzadko farmakoterapii.

my z zasypianiem i brak apetytu nalezg do natu-
ralnego ,emocjonalnego tsunami’, jakie przezywa-
Jja poczatkujace matki. Baby blues pojawia si¢ zwy-
kle w ciagu kilku d6b lub w pierwszych tygodniach

Katarzyna Wozinska, psycholog, trenerka, zatozycielka Centrum
Rozwoju i Wsparcia Psychologicznego ,,Stowo — psychologia z dusza”
W Poznaniu, centrumslowo.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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Kotysan
t0 nie Wszystko

Jak zapewnic dziec-

ku zdrowy 1 bezpiecz-
ny sen? Sq na to sposo-
by, ktore zagwarantujg
zarowno rodzicom, jak
1 matym dzieciom spo-
kojng noc. Pomystowe
przedmioty sprawdzq

sig podczas usypiania

maluszkow. Sen wply-

wanarozwéjwszyst— SWIAT POSCIELI DOSTAWNE LOZECZKO

kich dzi €Ci, d latego Kreujac senny $wiat dla maluszka, warto zoriento- Dostawne t6zeczko to doskonata alternatywa dla ro-

warto boznac iC h 0- wac sie w aktualnych trendach, modnych kolorach, dzicéw chcacych mie¢ w nocy malenstwo blisko sie-
P p, . popularnych postaciach z bajki — maluchy, szcze- bie, jednoczesnie dbajac o wlasny odpoczynek. Wiez

tf’zeby 4 2610Pat7?2'y€ S l‘,e’ golnie te w wieku przedszkolnym, spokojniej zasng miedzy matka, a dzieckiem poglebia sie, a nocne

w nocne akcesorza, ktO— w towarzystwie ulubionych bajkowych przyjaciot. wstawanie nie spedza snu z powiek nawet najambit-

re sprawi g, Ze k azdy Istotne s3 jednak tez materialy, z jakich wykonano niejszym miodym, karmigcym mamom. Dostawne

70 dZZC oa omni 0 nie— posciel. Najlepiej jesli beda naturalne i przewiewne, 6zeczko jest wigc nie tylko wygodne dla dziecka, ale

P zapobiegajace poceniu sie. Najwyzsza jakos¢ pro- réwniez dla rodzicow.
PTZ@SPanyCh nOCdC}L duktow zapewnia nie tylko zdrowy sen, ale

i zabezpieczenie podczas chlodnych nocy. WYCISZENIE SPRZYJA...

Warto zadbag, aby 16zeczko malenstwa znajdowalo sie
w spokojnym i zacisznym miejscu. Nie powinno si¢ jed-
nak izolowac dziecka od wszystkich dzwiekéw plyna-
cych z otoczenia. Chodzenie na palcach i maksymalne
wyciszanie telewizora nie jest dobrym rozwigzaniem.
Niektore maluszki zasypiaja podczas kolysania. Nalezy
jednak pamietac, aby wykonywane ruchy byly delikatne

1 nie zaszkodzity zdrowiu malenstwa.

DZIECIECY MATERACYK
Dbajac o komfort maluszka, powinno si¢ naby¢ wia-
Sciwy materacyk do dzieciecego 16zeczka. Gwarancja
zdrowego i naturalnego snu sa przede wszystkim stwo-
rzone z odpowiednich materialow: wysokoelastycz-
nych, piankowych lub lateksowych. Warto zwrécic
uwage na ich funkgjonalnosc, aby oczyszczanie i pod-
stawowa pielegnacja nalezaly do fatwych i nieskompli-
kowanych czynnosci.
Amy nowosc 2019, kolekcja Pure, linia Rose. Megazestaw wy-
posazenia pokoju dzieciecego zawierajacy: poszewki na kot-
derke i podusie z haftem kokardek, 2-stronny ochraniacz swe-
terek-tkanina z systemem Real Wash, wypetnienia, 2-stron-
ny becik rozek sweterek-tkanina, baldachim wiszacy, warkocz
sweterek, kocyk sweterek. ok. 760 zt, AMY,

amy.com.pl
32 WWW.DOBRA-MAMA.PL



COS DO PRZYTULENIA
Pieluszka — niektore maluszki,

przytulajac sie do tetrowej pieluszki,

czuja sie bezpieczniej, co pozwala im
spokojniej zasnac.

Bluzka lub inna rzecz mamy —
matczyny zapach wplywa relaksujaco na
dziecko. Przekonane o bliskosci mamy

z fatwoscia przenosi sie do krainy snéw.

Kotyska Dafi. Kotyski naleza do praktycznego
i funkgjonalnego wyposazenia dzieciecego
pokoiku. Gdy maluszek poruszy sie w trakcie
snu, kotyska zostaje wprawiona w delikatny
ruch. Ptynne kotysanie pogtebia sen
malenstwa, a sam mebel jest przyjemnym
i przytulnym migjscem. 345 zt, BELLAMY,
babydecoeu
KOLYSKA
Kolyski naleza do praktycznego i funkcjonalnego wypo-
sazenia dziecigcego pokoiku. Ich lekkos¢, uzyskana po-
przez zastosowanie odpowiednich i dobrych jakosciowo
materialow, umozliwia usypianie maluszka w dowolnym
miejscu domowego zacisza. Po wieczornych obowiaz-
kach z fatwoscig mozna przeniesc kolyske z dzieckiem do
jego sypialni. Dodatkowym atutem jest fakt, ze z chwila,
gdy maluszek poruszy sie w trakcie snu, kolyska zostaje
wprawiona w delikatny ruch. Plynne kolysanie poglebia
sen malenstwa, a sam mebel jest przyjemnym i przytul-
nym miejscem, zapewniajacym spokojng noc.

NAWILZACZ POWIETRZA

Nawilzacz poprawia komfort oddycha-
nia i ulatwia zasypianie dziecka, pomaga
tez dbac o zdrowie maluszka — wlasciwie
nawilzona sluzowka nosa stanowi dosko-

nala bariere przed bakteriami i wirusami.

W trosce o bezpieczenstwo malenstwa
warto poprosic o rade eksperta w sklepie
z takimi artykutami. Najnowsze nawil-
zacze nie zaklocaja snu dziecka, dziataja
praktycznie bezszelestnie.

Lampka nocna

W urocze gwiazd-
ki to piekny i prak-
tyczny dodatek do
dzieciecego pokoju.
Lampka wystepu-
je réwniez w wer-
sji ze Sciemniaczem.
199 zt,

LAMPS & COMPANY,
lampsandco.pl

NOCNA LAMPKA

Jest nie tylko doskonatym lekarstwem na
bezsenne noce maluszka, ale rowniez re-
cepta na wieczorne leki. Stonowane, de-
likatne swiatelko o cieptych barwach
rozpogodzi dziecigcy pokoik, nada-

jac wnetrzu optymistyczng aure. Dzieki
niemu podczas usypiania kazdy rodzic
moze czytac ksigzke lub relaksowac sie
wraz ze swoim malenstwem. Zakupo-
wy koszyk warto wzbogacic o przenosna
lampke nocna, ktora zostala wyposazona
w dodatkowe funkgje, takie jak automa-
tyczny projektor lub tagodne dzwieki.
‘Warto pamigtac, aby zastosowanie tego
typu ,umilaczy snéw” byto energoosz-
czedne i przede wszystkim bezpieczne.
Redakcja ,,Dobra Mama”

REKLAMA
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i POKOIK DZIECIECY '
UROCZE

Komplet bawetnianej poscie-

li: poduszka i kotderka z wypet-
nieniem, dedykowany dzieciom
od okoto 5 roku zycia. To piek-
ny, delikatny zestaw do tdzecz-

ka dziewczynki lub chtopca. Uro-
ku catosci dodaje srebrzysta wy-
pustka - detal, ktorym sa wykon-

czone kotderka i poduszka.
Komplet poscieli,
BELLAMY

bellamy.pl

UKOLYSZE DO SNU

tozeczko z funkcja kotyski. Pojemna szuflada
na teleskopowych prowadnicach, 3 wysokosci
regulacji podstawy materaca, gryzaki. Wyko-
nane z litego drewna brzozowego kolorze bia-
tym lub naturalnym. t6zeczko spetnia Europej-
skie Normy Bezpieczenstwa.

tozeczko-kotyska De Lux Glider Cot,

TROLL NURSERY

Llulubaby.pl

LEKKA

Posciel jest lekka, delikatna i nie chtonie wil-
goci - a to wszystko dzieki antyalergicznemu
wypetnieniu z wtokniny silikonowej. Poszewki
z wysokogatunkowej, certyfikowanej bawetny

ELEGANCKI s przewiewne i zapewniaja maluszkowi
Moze stuzy¢ do zabawy, lezenia na brzusz- WYGODNY przyjemne otulenie.
ku ale takze jako ozdobny dywanik w pokoju Miekki, piankowy fotelik — dla In the woods, BELLAMY
dziecka lub teepee (duzego baldachimu). umiejacych samodzielnie siedziec bellamy.pl
Miekki dywanik — mata do zabawy z kolekdji dzieci. Pikowane obszycie wykona-
Magnolia. 0d 159 zt, MUZPONY ne jest ze 100% bawetny, wzboga-

muzpony.com cony o skorkowy uchwyt i boczng
kieszonke na drobne zabawki.
Fotelik Nature&Love ROSE,
ALBERO MIO
alberomio.pl DELIKATNA
Stojak edukacyjny wykonany z wysokiej jakosci
drewna bukowego. Drewno bukowe jest bardziej
wytrzymate na uderzenia niz drewno sosnowe,
dlatego rewelacyjnie sprawdza sie jako materiat
wykorzystany do produkcji zabawek drewnianych.
W zestawie znajduja sie: ksiezyc z dzwoneczkami,
chmurka z dzwoneczkami, gwiazdka z pozytywka.
299 z4, stojak edukacyjny, MUZPONY
muzpony.com

Strefa spiocha

Kotyska Maja w kolorze biatym.
335 zt, BELLAMY, babydeco.eu

Timon. To mate kréle-

stwo dziecka - moze

stuzyc jako tozecz-

ko dostawne, wolno-

stojace lub turystyczne.

Dzieki lekkiemu, alumi-

niowemu stelazowi

tatwo sktada sie do B

matych rozmiarow, Bedside Crib t6zeczko dostawne. Utatwia nocne kar-
bedac jednoczesnie mienie, daje dziecku poczucie bezpieczenstwa,
bezpieczne i stabilne. zapewnia spokojny sen. Wykonane z litego drewna
599 z4, LIONELO, brzozowego z uzyciem ekologicznych lakierow i farb.
lionelo.com tdzeczko spetnia Europejskie Normy
34 WWW.DOBRA-MAMA PL Bezpieczenstwa. 689 zt, TROLL NURSERY, lulubaby.pl
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Shining Star

Sswan'derful

Sswan'derful In the woods

odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiece;j @ n Dotacz do nas
Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, tel. +48 13 44 40 156, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl, biuro@bellamy.pl




NIEZBEDNIK

Przewijanie

Chusteczki pielegnacyjne,
72 sztuki. Dzieki delikat-
nej warstwie oczyszcza-
ja, odswiezaja i nawilza-
ja wrazliwg skore dziecka.
Formuta z kwiatem lotosu
jest idealna zaréwno do
zmiany pieluszki, jak i do
przemywania rak i twarzy
dziecka. 8,19 zt,
CHICCO,
chicco.pl

Przewijanie, mycie, kremowanie pupy malusz-
ka to jedne z najczestszych czynnosct, jakie wyko-
nujg miodzi rodzice. Pomystowe akcesoria, pro-
dukty higieniczne 1 kosmetyk: pozwolg 1m jednak
szybko nabrac wprawy.

Majteczki treningowe - wzor
kaczuszka. Pomagaja W nauce
nocniczkowania, jak rowniez
samodzielnego ubierania.
14,95 74, SIMED,
simed.pl

Uniwersalny, bawetnia-

ny pokrowiec na przewijak.
Mity, przytulny i praktyczny:
tatwo sie zdejmuje i pierze.
Kilka wzordw, ktore mozna
skompletowac z przesciera-
dtami do tozeczka.

79 zt, PINK NO MORE,
pinknomore.pl

Pieluszka. Wysokiej jako-
sci flanela podszyta nie-
przemakalng ceratka jest
niezbedna w wyprawce

kazdego malucha.

BABY BOOM,

babyboom.net.pl
Wanienka z prze ijakiem I .
Cuddlé\‘é g@, SHch- Mediderm BABY krem na odparzenia

pieluszkowe. Dziata ochronnie, Sciagajaco

stronn: L da wygo— ) - )
dy maﬁw ewuak i regenerujaco. Krem ma gtadka i lekkag

Mieciutka mata do przewi-
jania w pokrowcu z wy-
sokiej jakosci dzianiny daje
duzy komfort dziecku przy
przewijaniu, jest mu ciepto
i wygodnie. 160 zt,
MUZPONY, muzpony.com

Marylou przewijak. Wydtuza

Wameri%?ﬂiﬂﬁ wa i ko-
moda do przechowywa-
nia. 499 zt,

CHICCO, chiccopl

36 WWW.DOBRA-MAMA PL

konsystendje, ktora utatwia jego aplikade
na delikatnej skorze niemowlat. Jest
przeznaczony do stosowania zaréwno
w okresie wystapienia pieluszkowego

zapalenia skory jak i profilaktycznie. 9 zt/125 g,

FARMINA SP. Z 00,
medidermbaby.pl

powierzchnie blatu komody,
dzieki czemu dziecko podczas
pielegnacji moze lezec fron-
tem do rodzicow.

205 zt, BELLAMY,

bellamy.pl



Przewijak z zagtowkiem, twar-
dy, krotki Azteca Sueno. Z mozliwo-
$cig montazu na dzieciecym t6zecz-
ku o szerokosci 60 cm. Specjalne ko-
‘teczki blokujace zapewniaja stabil-
nos¢ zamontowanego przewijaka,
zapobiegajac jego przesuwaniu.
Obicie wykonane z atestowanej folii,
ktora jest catkowicie bezpieczna dla
skory maluszka. 64 zt, CEBA BABY,
cebababyeu

Krem Zaspa. Przezna-
czony dla niemowlat

i dzieci od pierwszych
dni zycia. Chroni, tago-
dzi, regeneruje. Chro-
ni skore przed wilgo-
cig | zaczerwienieniem.
Zapobiega odparze-
niom i podraznieniom.
Odpowiedni dla sko-
ry atopowej. Testowany
dermatologicznie. Nie

zawiera konserwantow,

barwnikow i substancji
zapachowych.

KREM ZASPA,
kremzaspa.pl

1. 2.

Paklanki. Woreczki na zuzyte pieluchy,
ktore powstrzymuija nieprzyjemny
zapach. Ok. 4 zt, PACLAN,

paclan.pl

Podktady do przewijania.

O wymiarach 60 x 60 cm. Dzieki
duzej powierzchni podktad umoz-
liwia wygodne przewijanie.

13,99 z4/10 szt BABY DREAM,
rossmann.pl

Linomag® Bobo A+E.
Ochrona wrazliwej,
suchej i alergicznej
skory maluszka

od 1. dnia zycia.

10 4, LINOMAG,
ziololek.pl

3.

1. Organizer na pieluszki i akcesoria. Lekki i wygodny do przenoszenia, ma wie-
le kieszonek, a dzieki regulowanym przegrédkom w srodku dostosujesz go do swo-

ich potrzeb. 143 zt, BEABA, beaba.pl

2. oillan Baby Krem przeciw odparzeniom. 17 zt/40 ml,

OCEANIC, oillan.pl

3. Babydream puder dla niemowlat. 6,99 zt/100 g, BABYDREAM, rossmann.pl
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\Noworodek

1 pod lupa

Twoje dziecko przez ostatnie 9 miesigcy rosto
1 rozwijato sig bexpiecznie w brzuszku. Nie-
dlugo jednak rozpocznie samodzielne zZycie.
Aby wiedziec, czy jest do tego przygotowane,
po urodzeniu noworodka poddaje si¢ go sze-
regowt niezbednych badan.

PIERWSZE CHWILE NA SWIECIE

Pordd jest przejsciem do nowego, nieznanego Swiata. Od chwili
przeciecia pepowiny noworodek musi radzi¢ sobie sam. Jesli tuz
po porodzie osuszony maluch jest polozony na brzuchu mamy,
tulony w jej ramionach i ogrzewany jej cieplem, a potem przy-
stawiony do piersi, jest mu znacznie latwiej. Jesli obok mamy jest
ojciec dziecka, szybciej staja si¢ zwarta rodzina. Po zakonczeniu
pierwszego karmienia dziecko jest wazone, mierzona jest dtugosé
jego ciala, obwdd glowy i klatki piersiowej. Noworodek otrzymu-
je tez witamine K.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

POBYT NA ODDZIALE NOWORODKOW

W tym czasie dziecko jest pierwszy raz szczepione przeciwko
gruzlicy i wirusowemu zapaleniu watroby typu B, wykonywane
jest takze badanie przesiewowe stuchu. Po 48 godzinach od poro-
du na specjalng bibule pobierana jest krew, aby w laboratorium
sprawdzic, czy nie ma choroby metabolicznej, takiej jak fenyloke-
tonuria, hypotyreoza czy mukowiscydoza. Parametry masy cia-
a i obwod glowy mozna naniesc na siatke centylowa (drukowa-
na na koncu kazdej ksiazeczki zdrowia dziecka). Uwzglednia ona
réznice plci i wiek metrykalny. Jesli punkt przecigcia miesci si¢
w przedziale 97-5 centyla, sprawdzane parametry sa w szerokim

zakresie normy.

BEZBOLESNE USUWANIE PLASTROW

Spray na plastry - idealne rozwiazanie na szybkie, ta-
twe i bezbolesne usuniecie plastra/opatrunku. Bezpiecz—
ny i przyjazny dla skory, nie wptywa na proces gojenia
rany i nie jest wchtaniany przez rane. Dziata delikatnie
takze na wrazliwa i bardzo sucha, popekana lub naru-

szong skore. Opakowanie starcza nawet do 200 aplikacji.

Akutol spray do usuwania plastrow,
OkK. 16 zt, SALUS INTERNATIONAL SP. Z 0.0.
akutol.com.pl

PIXABAY



OCENA STANUEMOCJONALNEGO DZIECKA
‘Wykonuje si¢ ja w ciggu dwoch pierwszych
miesiecy zycia dziecka. Do tej oceny stosuje sie
skale dr. Berry’ego Brazeltona. W ciggu 80 mi-
nut obserwacji dziecka ocenia si¢ jego zacho-
wanie w czasie snu i czuwania. Wynik badania
moze by¢ dla rodzicoéw waznym zrédlem wie-
dzy o mocnych i stabych stronach dziecka, do-
starcza wiele informacji o jego sposobach ko-
munikowania si¢ z otoczeniem.

OKRES NOWORODKOWY

Rozpoczyna sie on w momencie przyjscia na
swiat, a konczy u noworodkéw donoszonych po
okolo 4 tygodniach zycia. U wczesniakow trwa
znacznie dluzej, jest zalezny od stopnia ich doj-
rzalosci w momencie porodu.

Jest to czas trudny dla dziecka, poniewaz musi
nauczy¢ si¢ ono sprawnego, samodzielnego
oddychania, ustabilizowac temperature ciata

i zmienione po urodzeniu krazenie krwi.

cena stanu fizveznego noworodka

Do oceny tej w 1., 8., 5. i 10. minucie 2ycia stosuje sig skalg

dr Virginii Apgar. Jest to punktowa ocena pigciu parametrow:
- czynnosci serca,

- oddechu,

- reakcji na bodzce,

- napigcia migsniowego,

- koloru skory.

Za kazdy z tych parametrow noworodek moze otrzymac
od 0 do 2 punktow. Maluszek urodzony w stanie dobrym
otrzymuje 8-10 pkt, w Srednim 4-7 pkt, a w cigzkim 0-3 pkt.

Musi opanowac ssanie piersi i wlasciwe trawienie, a watroba
inerki powinny sprawnie metabolizowac i wydala¢ zbedne
produkty przemiany materii. W tym czasie z reguly odpada
suchy, prawidlowo pielegnowany (wodg z mydlem i osusza-
ny) kikut pepowinowy, konczy sie fizjologiczna zéttaczka, na-
bieraja rozpedu przyrosty masy ciata. Skora staje sie bardziej
dojrzala i nie reaguje juz rumieniem na kazdy bodziec. Jest to
czas trudny takze dla rodzicow, ktérzy poznaja dziecko i re-
organizuja swoje zycie.

Bozena Florczyk, pediatra neonatolog, konsultant laktacyjny,
tomzynskie Centrum Medyczne. Akademia Rodzica.

REKLAMA

O

farmina

Paracetamol
claqniemeyylat

CZOPKI
50 mg

odpowiednia
dawka

i wtasciwa
forma leku
dla Twojego
malenstwa

([ Jideulnyksposobnalbollifgoraczke
[ Yezopeldzapewnialnajszybszeldzialanie]

[ Xstosy mﬂf]mﬁdb‘_’d] femperaturze
bolesnym
B[O

—_— ——

w trosce.
o zdrowie
maluszka

Paracetamol Farmina to jedyne czopki dostgpne w dawce 50 mg, idealne dla
najmtodszych, w gorgczce spowodowanej infekcjg, szczepieniem oraz w bélu, zwlaszcza
podczas zghkowania. Forma czopka umozliwia podanie leku nawet gdy dziecko
wymiotuje, ulewa czy podczas snu gdy gorgczka jest wysoka.

Paracetamol Farmina 50 mg  czopki doodbytnicze dla niemowlgt. Wskazania: béle réznego pochodzenia
(np: bolesne zgbkowanie, po szczepieniach), leczenie objawowe standw grypopodobnych i przezigbienia,

gorgczka. Przeciwwskazania: nadwrailiwosé na kidrykolwiek ze sktadnikow produktu leczniczego, ciezka
niewydolnos¢ nerek i/lub wgtroby.

FARMINA SP.Z 0.0. e UL. LIPSKA 44 * 30-721 KRAKOW

O farmina

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatari niepozadanych i daw-
kowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczni-
czego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Rodzicielstwo bliskosci niektorzy blgdnie utoz-
samiajq = wychowaniem bezstresowym, inni ko-
jarzq jedynie = pewnymi praktykami rodziciel-
skimi, takimzi jak co- sleepmg czy diugie karmie-
nie piersiq. Czym rzeczywiscie jest i na jakich
zasadach sig opiera?

Dlaczego wigz migdzy dzieckiem a rodzicem jest wazna? Przywigzanie pel-
ni w dzieciecym rozwoju niezwykle istotng role. Dzieci juz w chwili, gdy
przychodza na swiat, gotowe s3 do nawigzywania relagji z innymi ludzmi.
To od rodzaju interakgji, w ktoérych beda miaty udzial, zalezy, jakie zdanie
beda mialy o sobie i otaczajacym swiecie. Agnieszka Stein, psycholog, autor-
ka ksiazki ,,Dziecko z bliska”, pisze, iz podstawowa wiara w to, ze Swiat i inni
ludzie zasadniczo s3 dobrzy oraz ze mozna czuc si¢ dobrze ze soba samym,
to najlepszy prezent, jaki mozna ofiarowac dzieciom na cale zycie. W jezy-
ku psychologii nazywa si¢ to ,bezpiecznym stylem przywigzania”. Wytwarza
sie on, kiedy rodzice s3 wrazliwi i dostgpni emocjonalnie. Bliskos¢, obecnosc,
kontakt, ale rowniez towarzyszenie w tym, co trudne, nieizolowanie dziec-
ka od siebie, gdy Zle sie zachowuje, pozwalaja mu nabrac pewnosci, Ze jest
akceptowane i kochane takie, jakie jest. Wszystko to daje fundament z jed-
nej strony zdrowemu poczuciu wlasnej wartosci, a z drugiej — zdolnosci do
troszczenia sie o innych.

Taki sposob postrzegania rodzicielstwa oznacza, ze relacja rodzicow i dziec-
ka opiera si¢ na zaufaniu i szacunku. Istotne jest tu zaréwno zaufanie do sie-
bie i wlasnego instynktu, jak i zaufanie do malca i mechanizmoéw, w kto-

re wyposazyla go natura. Rodzice wychowujacy dziecko w bliskosci wshu-
chuja sie mocniej w siebie i w potrzeby, ktore stara sie wyrazic ich potomek,
niz w niezliczone porady kierowane ze strony innych dorostych, z poradni-
kéw czy programow telewizyjnych. Nie oznacza to, Ze rodzic nie potrzebu-
je wsparcia. Potrzebuje i aktywnie go poszukuje, bedac w nieustannym roz-
woju. Co to oznacza w praktyce? Styszac placz niemowlecia, ktory sygnali-
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zuje mi, ze dziecku czegos brakuje, koncentruje sie na znalezieniu i zaspo-
kojeniu tej potrzeby. Sprawdzam, czy chodzi o gt6éd, chtéd, mokra pielu-
che czy moze o chec kontaktu ze mng. Mimo uszu puszczam uwagi: ,yoz-
piescisz go’, ,jak zaczniesz go nosic, bedzie chcial wigcej 1 wiecej”, ,jak nie na-
uczysz go spac samodzielnie, to zawsze bedzie ci¢ potrzebowal”. W stosun-
ku do starszego dziecka robig tak samo. Gdy krzyczy lub placze, staram sie¢
wstuchac w jego emogje, zrozumiec, co za nimi stoi i towarzyszy¢ mu w ra-
dzeniu sobie z nimi. Drugi, réwnie istotny aspekt zaufania polega na przy-
jeciu, ze dziecko jest z natury dobre. Pociaga to za soba przypisywanie do-
brej intencji kazdemu dzieciecemu zachowaniu. Jesli wigc nie chce ze mna
wspolpracowac albo robi cos, co jest dla mnie trudne, nie méwie, ze jest zto-
sliwe albo buntuje si¢ bez przyczyny. Zamiast tego zastanawiam sig, co jest
przyczyna jego reakgji. Moze nie potrafi zrobic tego, o co je prosze albo nie
rozumie, czego od niego oczekuje? Moze w tej chwili jest zbyt wzburzone,
zeby mnie ustyszec?

Rodzicielstwo bliskosci zaktada, ze rozwoj jest czyms naturalnym — dzieci

ze swojej natury potrafig i chca si¢ rozwijac. Nie trzeba uczyc ich raczkowac,
chodzi¢, moéwi¢, usypiac. Nie trzeba nawet uczyc ich moéowic ,przepraszam”

i, dziekuje” Wystarczy stworzyc im srodowisko, w ktérym beda mogty ob-
serwowac dorostych: ich mowe, to, jak radza sobie z trudnosciami, co jedza
ijak troszcza sie o innych. Nie sposob dziecigcego rozwoju przyspieszyc bez
obarczania potomka konsekwencjami takiej ingerencji. Nie sposob tez spra-
wic, ze dziecko rozwinie umiejetnosci, ktérych nie odziedziczyto. Maluch,
ktory ma przecietny stuch muzyczny, nie bedzie wybitnym filharmonikiem.
Dlatego w rodzicielstwie bliskosci wychowanie to przede wszystkim wspiera-
nie dzieci w rozwoju, towarzyszenie im, bycie z nimi, akceptacja ich wrodzo-
nych zdolnosci i stwarzanie warunkéw do tego, by rozwijaly swoje talenty.
Jedne dzieci uczg si¢ chodzi¢ w wieku 11 miesiecy, inne kilka miesiecy p6z-
niej. Agnieszka Stein zwraca uwage na to, ze wyrazem rodzicielskiej troski
jest cierpliwosc. ,Nie trzeba dziecka odzwyczajac od raczkowania. Wystarczy
poczekad, az nauczy sie chodzi¢. Podobnie jest z wieloma innymi sferami
rozwoju, w ktérych najbardziej ze wszystkiego potrzebna jest dziecku jego
wlasna gotowosc i cierpliwosc opiekunow” — pisze autorka.

Nie jest metoda wychowawcza ani nawet zbiorem takich metod. Jest raczej fi-
lozofig rodzicielska i swego rodzaju stylem zycia. Relacja z dzieckiem nie stu-
zy wychowywaniu go, czyli ksztaltowaniu wedtug z gory okreslonego wzor-
ca. Chodzi raczej o bycie z dzieckiem i stwarzanie mu warunkéw do rozwoju
mozliwosci, ktore w nim drzemia. Nie jest wychowaniem bezstresowym, bo
dzieciecy rozwoj z definicji zawiera w sobie element stresu. Napiecie i czyn-
niki stresujace towarzysza malcowi niezaleznie od tego, jak usilnie probo-
walibysmy go od tego uchronic ijako takie sa potrzebne, by mégt wzrastac.
‘W rodzicielstwie bliskosci opiekun stara si¢ nie dostarczac dziecku dodatko-
wych, zagrazajacych relacji bodzcow stresogennych pod postacia kar, presji
czy dziatan bazujacych na dzieciecym strachu. Rodzic jest tym, ktory wspiera
matego czlowieka w radzeniu sobie z trudnymi uczuciami, zamiast intencjo-
nalnie je wywolywac. Nie jest zatracaniem siebie dla dziecka. Podstawg tego
podejscia jest troska zar6wno o potrzeby wlasne, jak i dziecka. Rodzic blisko-
sci dba o relagje z dzieckiem w zgodzie z samym sobg, z radoscia.

Matgorzata Stanczyk, psycholog, autorka ksiazki
Potrzebna cata wioska”, wywiadu rzeki z Agnieszka Stein

Otulacze aden+anais wykonane z najczystszej i najdelikatniejszej
tkaniny na $wiecie jaka jest MUSLIN, z kazdym praniem bardziej
delikatne. Tradycyjnie stosowane do otulania maluszka, tez przy
odbijaniu, pielegnadji, jako przescieradto do kotyski, kocyk do
lezakowania na brzuszku, okrycie w czasie drzemki, lekki reczni-
czek lub uwielbiany przez dzieci kocyk do przytulania.

Otulacz bambusowy Watercolour Garden 3-pack,

219 zt, ADEN+ANAIS

kidy.pl/aden_anais



STARGAZE WATERCOLOUR GARDEN
Maluszek w centrum wszechSwiata

Otulone taka petna kwiatow

Muslinowe cuda
od ADEN+ANAIS

Piekne i stylowe — proste i multifunkcjo-
nalne. Otulacze, ktore tacza tradycje
spowijania w muslin z modnymi
i niepowtarzalnymi wzorami.

Stosowane do otulania maluszka, ale takze przy odbija-
niu, pielegnacji, jako przescieradto, kocyk do lezakowania,
okrycie w czasie drzemki, lekki reczniczek lub uwielbiany
przez dzieci kocyk do przytulania.

PACIFIC PARADISE
Wesote zwierzatka
na mieciutkiej tkaninie

K o

/adenanaispolska  /aden_and_anais_polska




STREFA DZIECKA
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CHROMA STOCK

Dlaczego warto kupic

aspirator do noska?

Katar u dziect to problem znany wszystkim rodzicom. Chocby nawet bardzo sig starali, nie za-

pobiegng wszystkim chorobom u malucha, lecz od ich skutecznego i szybkiego dziatania czgsto

zalezy nasilenie infekcyi 1 samopoczucie brzdgca. Duzq ulgq dla dziecka jest utatwienie mu od-
dychania dzigki udroznieniu zatkanego noska.

iemowle nie ma jeszcze tak wyksztalconego nosa jak
dorosty — przewody nosowe maluszka sa waskie, dla-
tego bardzo latwo mogg zostac zatkane przez sluz,
rope lub ulewana tres¢ pokarmowa. Dodatkowo
sama blona sluzowa wyscielajaca maly nosek moc-
niej reaguje na rézne czynniki draznigce i fatwiej niz u dorostych ule-
ga obrzekowi, co rowniez zweza swiatlo w przewodach nosowych.
Z tego powodu prawie kazda infekcja u dziecka negatywnie wplywa
na sposob jego oddychania.
Przebieg zwykle wyglada podobnie — najpierw nos oczyszcza si¢ po-
przez wodnisty katar i kichanie, a p6Zniej zostaje zablokowany z po-
wodu obrzeku sluzowki. Jest to o tyle trudne dla dziecka, ze uposle-
dza te jego zdolnosé, ktorg maja tylko niemowleta — jednoczesne-
go polykania i oddychania. Majac trudnosci z oddychaniem, ma-
luch automatycznie bardzo meczy sie podczas jedzenia, niepokoi sie
izraza do ssania mleka.
Jezeli infekgja coraz bardziej sie nasila, katar moze stac sie zolty lub
zielony, a to juz oznacza infekcje ropna, bakteryjna. Poniewaz nos 1a-
czy sie z uszami, w wigkszosci przypadkéw ropny katar jest poczat-
kiem rozwinigcia si¢ zapalenia ucha. Objawia si¢ ono zwigkszona
temperaturg maluszka i jeszcze wigkszym jego niepokojem. Bol to-
warzyszacy infekgji, nasilajacy si¢ podczas ssania, bardzo zniecheca
niemowle do jedzenia.
U niemowlat do 5. miesigca zycia katar bardzo czesto jest spowo-
dowany cofaniem tresci zoladkowej do jamy ustnej i w nastepstwie
do jamy nosowej. Dzieje sig tak, bo niedojrzaly przewod pokarmo-
wy maluszka nie jest jeszcze w stanie ,utrzymac” pokarmu. W wy-
niku podraznienia sluzowki nosa przez kwasny ptyn dziecko wy-
daje podczas oddychania dzwigki okreslane jako sapanie, rzezenie
czy ,furczenie”.
Infekcji u maluszka rodzice nie unikna — jego organizm sam musi si¢
odpowiednio wyksztalcic¢ i uodpornic — jednak moga zadbac o jakosc¢
jego oddychania. Nalezy pamigtac o odpowiednim nawilzeniu po-
wietrza i nie za wysokiej temperaturze w pomieszczeniach. Katego-
rycznie nalezy unikac palenia tytoniu i ograniczyc wszelkie draznia-
ce zapachy, szczegdlnie won srodkéw chemicznych (np. farby po re-
moncie). Wrazliwy nosek moze zareagowac na nie katarem.
‘Wazne jest tez regularne czyszczenie matego noska — zdecydowanie
ulatwi te czynnosc aspirator. Regularne odciaganie kataru pomoze
zapobiec infekgji gornych drég oddechowych, np. zapaleniu gardla,
ucha, zatok przynosowych, a takze ja ograniczyc, jesli sie rozwinie.
Odciaganie kataru pomoze wyleczyc¢ choroby dolnych drég odde-
chowych, jak zapalenie krtani, tchawicy, oskrzeli i ptuc. Dlatego po-
lozne, neonatolodzy i pediatrzy polecaja rodzicom zaopatrzenie si¢
w aspirator, ktory znacznie ulatwi im walke z niemowlecym katarem.

Redakcja ,,Dobra Mama”



Podzial
ze wzgledu

na rodzaj

Aspiratory do nosa ze wzgledu na funkcjonalnos¢ mozna

podzielic na: aspiratory do odciggania kataru wykorzystu-
Jace site rak, czyli tzw. tradycyjne gruszki, elekiryczne,
do odciggania za pomocq ust (wdech), za pomocg

DO ODCIAGANIA KATARU
ZAPOMOCA ODKURZACZA

Bardzo delikatny dla noska twojego
niemowlecia. Bardzo tatwy w obstudze,
roztozenie go na czesci i czyszczenie
zataczong szczoteczka nie sprawia trudnosci.
Aspirator do nosa, 36,18 zt, SALVEO

atmyk.pl

WYKORZYSTUJACY
SHE RAK

Pomaga usuwac wydzieline

z nosa niemowlat i dzieci.
Specjalna koncowka zabezpie-
cza przed podraznieniem
delikatnej sluzowki nosa.

Ma higieniczne zamkniecie

i jest tatwy w czyszczeniu.
Aspirator, 7,90 zt, BABYONO
babyono.com

odkurzacza oraz aspiratory typu hybryda.

ELEKTRYCZNY

Aspirator stuzy do odciggania wy-
dzieliny dzieci, ktére same nie potra-
fia jej usunac. Wydzielina jest usuwa-
na z nosa dziecka bez koniecznosci
wdychania zainfekowanego powietrza
przez osobe dorosta.

Oro-Baby Cleaner, 99 zt, ORO-MED
oromed.pl

TYP HYBRYDA
2 ASPIRATORY W 1 PRODUKCIE

W zestawie tego Sopelka znajduje sie aparat z kon—
cOwka do nosa oraz 2 zestawy: waz + adapter do odku-
rzacza (opcja odciagania za pomoca odkurzacza przy
gestej wydzielinie, waz + ustnik (opcja odciagania za
pomoca ust przy rzadkiej wydzielinie lub w podrdzy),
korek do adaptera z otworem redukcyjnym ktory zabez-
piecza przypadkowe ,zassanie $sluzowki” u dziecka. Do
urzadzenia stosuje sie wymienne jednorazowe filtry.
Sopelek 3 + Aspirator vacuum, ok. 25 zt,
SALUS INTERNATIONAL
sopelek.info.pl
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ak poradzicé sobie |
z zapaleniem ucha?

. tosowane powszechnie patyczki higieniczne moga
Zapalenle ucha zewng trzneg 0 to uszkodzic naskorek przewodu stuchowego, natomiast
czesty problem rodzicow matych
dzzecz' Powstd?'l e ané.kql moze. b:yC korzystania z basenu czy kapieli w jeziorze nalezy za-
Zwlqz ane z 7:116? radeiowq h Zg‘l e- dbac o odpowiednig higieng uszu i nawilzenie kanatu stuchowego.
ng lub narazeniem na nlekorzys - Skutecznym wsparciem w tagodzeniu bolu oraz leczeniu infekgji

ne Czynnlkl zewngtrzne sa olejki roslinne, ktore wykazuja aktywnos¢ przeciwzapalng oraz
przeciwdrobnoustrojowa.

nadmierna wilgo¢ sprzyja namnazaniu si¢ bakterii.
Dlatego w okresie wzmozonych infekgji oraz podczas

REKLAMA

DiflOoS ipeaLNY PROBIOTYK

Diflos to skuteczny probiotyk:
« w trakcie i po antybiotykoterapii, « w stanach obnizonej odpornosci organizmu,
« w biegunkach o réznej etiologii, « w zapobieganiu kolkom niemowlecym.

W PROBIOTYK DLA CALEJ RODZINY
zawierajacy mikroenkapsulowany szczep Lactobacillus rhamnosus GG.

Od pierwszych
dni zycia
LONSU
( Sugerowana cena produktéw to tylko 15 ztotych. ) 3 1)

PHARMA

~ ODKRYCIE,
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Your health www.smartpharma.com.pl



ROLA WOSKOWINY

Ucho ulega samooczyszczaniu poprzez migracje woskowi-
ny razem z zanieczyszczeniami w wyniku ruchu zuchwy
lub grawitacyjnie w czasie snu. Woskowina jest naturalng
wydzieling, ktora zabezpiecza ucho przed zanieczyszcze-
niami, odgrywa znaczaca role w oczyszczaniu i nawilzaniu
przewodu stuchowego. Ma wlasciwosci przeciwbakteryj-
ne i przeciwgrzybicze, dzigki czemu chroni przed drobno-
ustrojami wywolujacymi infekcje kanatu suchowego i bto-
ny bebenkowej. Pelni rowniez role naturalnej bariery przed
nadmiarem wody, ktora dostaje si¢ do ucha podczas ka-
pieli. Jednak nieprawidlowa higiena uszu moze skutkowac
rozwojem zapalenia ucha zewnetrznego.

PRZYCZYNY ZAPALENIAUCHA ZEWNETRZNEGO
Zaréwno niedobor, jak i nadmiar woskowiny moze prowa-
dzi¢ do rozwoju infekgji. Nadmiernie wydzielana wosko-
wina, ktora nie jest usuwana, twardnieje i moze prowadzi¢
do powstania tzw. korkéw woskowinowych, mogacych za-
tykac swiatlo przewodu stuchowego. Takie zjawisko moze
byc¢ spowodowane stosowaniem patyczkow higienicznych
do czyszczenia ucha lub po kapieli, kiedy korek woskowi-
nowy pecznieje. Wowczas najczestszymi objawami towa-
rzyszacymi mogg by¢ bol, niedostuch czy uczucie zatkane-
go ucha. Zaleganie korka woskowinowego prowadzi do sta-
néw zapalnych skory przewodu stuchowego. Ponadto roz-
wojowi zapalenia ucha zewnetrznego sprzyja rowniez dhu-
gotrwale narazanie przewodu stuchowego na dziatanie wil-
gociiwode, czyli wystgpienie tzw. ucha ptywaka. Dochodzi
wtedy do zwigkszonej maceracji skory przewodu stucho-
wego, a w zwigzku z tym niszczenia naturalnej ochronnej
bariery. Martwy zmacerowany naskorek stanowi doskonata
pozywke dla bakterii. Dlatego powinno si¢ zwracac szcze-
g6lng uwage na zachowanie odpowiedniej higieny u dzie-
ci, ktore w okresie letnim czesto korzystaja z basenu lub in-
nych zbiornikéw wodnych.

Our technology
Your health
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NATURALNE WSPARCIE

Zapalenie ucha zewnetrznego moze by¢ wywolane przez bakterie, wi-
rusy, grzyby lub moga byc¢ to infekcje mieszane. Rozpoznanie przy-
czyny jest czesto trudne oraz czasochlonne. Ponadto leczenie infek-

¢ji utrudnia coraz powszechniejsza opornos¢ patogenow na podawa-
ny antybiotyk. Dodatkowo towarzyszacy bol i swedzenie jest sporym
wyzwaniem zaréwno dla chorujacych dzieci, jak i ich rodzicéw staraja-
cych sie tagodzic uciazliwe objawy. Rozwigzaniem, ktére moze wspo-
moc leczenie oraz tagodzenie objawow zwigzanych z zapaleniem ucha,
jest stosowanie wyciggow roslinnych. Wedtug badan naukowych maja
one duzy potencjal w takich sytuacjach ze wzgledu na ich potwierdzo-
ne kompleksowe dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze oraz
przeciwwirusowe. R6znego rodzaju oleje, np. oliwa z oliwek, bardzo
skutecznie rozmigkczaja zalegajaca woskowineg, co ulatwia jej usuwa-
nie. Lagodza podrazniony naskorek oraz dodatkowo utrzymuja pra-
widlowe nawilzenie kanatu shuchowego. Z kolei olejek lawendowy ma
udowodnione dzialanie przeciwbakteryjne, réwniez w odniesieniu

do szczep6w opornych na antybiotyki oraz dziatanie przeciwgrzybi-
cze, natomiast ekstrakt ze skorki cytryny ma bardzo dobre wlasciwo-
sci antybakteryjne, zwlaszcza w stosunku do patogenéw powodujacych
schorzenia skorne.

PRAWIDLOWA HIGIENA

‘W zapobieganiu wystgpienia zapalenia ucha zewnetrznego istotne jest
dbanie o prawidlowg higiene oraz odpowiednie nawilzanie przewodu
kanatu stuchowego. Bledem jest stosowanie patyczkow higienicznych,
ktore moga powodowac wpychanie woskowiny w glab ucha. Nalezy
réwniez pamietac o odpowiednim zabezpieczeniu kanatu stuchowego
w przypadku czestych kapieli w basenach czy jeziorze. Dlatego do hi-
gieny ucha zaleca si¢ kombinagje olei, gliceryny oraz olejkéw eterycz-
nych, ktore pomagaja zmigkczy¢ woskowine oraz ulatwiaja jej usunie-
cie, a takze tworza dodatkowg bariere ochronng, przeciwdzialajac zale-
ganiu wody w przewodzie stuchowym w trakcie kapieli. Ich dodatko-
wym atutem jest dzialanie przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe
oraz lagodzenie podraznien.

Marta Skrzypiec, ekspert Smart Pharma Sp. z 0.0.

REKLAMA

Aurimax czvsTe
| ZDROWE USZY

Aurimax to spray do uszu, ktory zawiera az 12 naturalnych skfadnikow,
dzieki czemu:

« wspomaga leczenie zapalen ucha zewnetrznego o réznej etiologii
(bakteryjnej, wirusowej i grzybiczej),

« tagodzi objawy zapalen ucha zewnetrznego takich jak bodl, obrzek
i silne swedzenie,

« zmiekcza zalegajaca woskowine
i pomaga ja tatwo usuna(,

« wspomaga utrzymanie optymalnego
nawilzenia i higieny ucha.

Sugerowana cena produktu
to tylko 20 ztotych (200 dawek).
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aluch w formie

Przepis na dzieciecq odpornosc

Zdrowa dieta, odpowiedni ubior oraz zachowanie wszelkich zasad ostroznosci to podsta-
wa, ale we wiasctwym dziataniu uktadu immunologicznego dziecka znaczng rolg odgrywajg

rowniez cenne sktadniki i mikroelementy.

ODPORNOSC WRODZONA

Odpowiednio zbilansowana dieta, w ktorej nie zabraknie sktadnikow
odpowiedzialnych za utrzymanie ukladu immunologicznego dziecka
w dobrej kondydji, jest jednym z najwazniejszych punktéow w profilak-
tyce utrzymania odpornosci.

Ta ostatnia zbawiennie wplywa na utrzymanie uktadu odpornoscio-
wego w dobrej kondycji. Ma przede wszystkim dziatanie immuno-
stymulujace oraz antybakteryjne. Czym jest ten tajemniczy sprzy-
mierzeniec odpornosci? Laktoferyna to po prostu biatko wystepuja-
ce m.in. w mleku ludzkim. Jako specjalista w walce z bakteriami bez-
blednie rozpoznaje ,zte” bakterie, nie oddzialujac negatywnie na bak-
terie probiotyczne, tak przeciez wazne dla organizmu. Wplywa zatem
na wlasciwy rozrost flory bakteryjnej w jelitach — jak duze ma to zna-
czenie, wie kazdy rodzic, ktorego maluszek cierpiat na kolki i inne do-
legliwosci trawienne. Najwigksze stezenie laktoferyny wystepuje w sia-
rze, czyli pierwszym mleku matki, dlatego tak istotne jest, aby dzie-

ci szczegolnie w pierwszych miesigcach zycia byly karmione piersia.
Zdobywaja wtedy naturalny orez do walki z wszelkiego rodzaju bak-
teriami i infekcjami. Moze to wplyna¢ na cate dalsze zycie malucha
ijego sktonnos¢ do zachorowan.

Laktoferyna oprocz wplywu na ukiad odpornosciowy pelni szereg in-
nych funkgji. W okresie niemowlecym stanowi doskonate zrodlo ze-
laza, zmniejszajac ryzyko anemii u dziecka. Jest Swietna pomoca przy
kuragji antybiotykowej, poniewaz polepsza dzialanie innych substan-
cji przeciwbakteryjnych. Obecnie nawet osoby majace alergie na mle-
ko ijego pochodne moga korzystac z preparatow, ktore zawieraja lak-
toferyne, bez obaw o skutki uboczne.

WWW.DOBRA-MAMA PL

WITAMINY | MIKROELEMENTY

Witaminy C nie trzeba nikomu przedstawiac, od dawna znane s3

jej zalety w przeciwdzialaniu infek¢jom. Szczegdlnie w okresach za-
chorowan na przezigbienie i grype lekarze zalecaja, aby pamigtac

o uzupelianiu niedoboru tej witaminy. Wskazane dzienne spozycie
(RDA) dla dzieci wynosi 25—35 mg, dla dorostych 40—-60 mg.
Kolejnym waznym skladnikiem w diecie malucha jest cynk. Oprécz
funkgji zabezpieczajacej przed zachorowaniem doskonale przyda-
je sie w rozwijaniu zdolnosci poznawczych i poprawie koncentra-
¢ji. Pierwiastek ten jest czesto niedoceniany, a odpowiada przeciez
za prawidlowg synteze DNA jeszcze w zyciu plodowym. W pdzniej-
szym czasie sprzyja usuwaniu z organizmu szkodliwych substancji,
np. olowiu.

‘Wapn, jak wiadomo, jest niezbedny w prawidtowym rozwoju kosc-
ca. Jest to pierwiastek, ktory reguluje organizm i jest jego budulcem.
Aby odpowiednio przyswoic wapn, niezbedna jest witamina D. Zwy-
kle jest ona syntezowana przy udziale promieni stonecznych, lecz

w czasie zmniejszonej ekspozycji na storice warto zadbac o suple-
mentagje tego skladnika.

Trzeba jednak pamietac, ze nawet najbardziej prawidtowa suple-
mentacja nie moze zastgpic obecnosci wspomnianych skladnikow
w codziennej diecie. Wchlanianie wigkszosci substancji jest znacz-
nie skuteczniejsze, jesli pobieramy je bezposrednio ze spozywanych
pokarmoéw. Dlatego juz od malego dobrze przyzwyczaja¢ dziecko
do réznorodnego pozywienia, ktore jest niezastgpionym zrédtem
sktadnikow odzywczych.

CHROMA STOCK
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Odpornosé

Kwasy omega

Kuwasy ttuszczowe omega wystgpujq nie tylko w popularnym tranie.
Boguate w kwasy tuszczowe nienasycone (omega-3, omega-6, ome-
ga-9) sq takze nierafinowane oleje tloczone na zimno. Moznaje po-
dawac starszym dzieciom w codziennych positkach, np. dodajgc je do
twarogu, zimnych potraw, satatek i surowek, polewac nimi ugoto-
wane ziemniaki lub kasze. Taki olej moze byc takze bardzo zdrowym
urozmaiceniem wiosennej kanapki — jako sos wymieszany z ziotami.
Oleje nierafinowane to produkty nieoczyszczone, zachowujgce smak

oraz zapach. Dzigki temu zachowujg naturalne wartosci odzywcze

surowcow, z ktorych sig je wyttacza.

WWW.DOBRA-MAMA PL

nao

Niewazne, czy synek, czy coreczka — oby tyl-
ko byto zdrowe! — bedgc w cigzy, odpowia-
dasz na pytanie o plec malenstwa cigzko sig
2 tym stwierdzeniem nie zgodzic.

czywiscie, zdrowie malucha jest najwazniejsze! Jak

jednak uchronic pocieche przed infekcjami? Gdy

na dworze raz wiosenne stonce, a raz deszcz i wiatr,

niedojrzaty organizm jest bardziej narazony na

choroby. Oto kilka sposobow, dzigki ktorym mo-
zesz poprawic dziecieca odpornosc.

KARM NATURALNIE

Mleko mamy jest najlepszym pokarmem dla dziecka. Zapewnia ono
maluchowi nie tylko zaspokojenie glodu i prawidlowy przyrost wagi,
ale takze dostarcza jego organizmowi wielu substancji wspierajacych
ukltad odpornosciowy. Kobiecy pokarm zawiera witaminy, skladni-
ki odzywcze, przeciwciala, a takze laktoferyne — rodzaj biatka maja-
cego wlasciwosci przeciwbakteryjne. Biatko to aktywizuje system im-
munologiczny do zwalczania infekgji. Szczegolnie wazne jest karmie-
nie piersig niemowlecia, ktore nie ukonczylo jeszcze 6 miesigca — dla
takiego maluszka mleko jest przeciez podstawa diety.

CODZIENNIE SPACERUJ

Przechadzki z maluchem to nie tylko mity rytuat czy okazja do po-
kazywania dziecku swiata. Przebywanie na swiezym powietrzu tak-
ze dotlenia, hartuje i poprawia apetyt. Jest rowniez doskonalg oka-
zja do dostarczania witaminy D, a dla starszego szkraba — do ru-
chu. Ze spaceru powinnismy zrezygnowac tylko wtedy, gdy na dwo-
rze jest duzy mroz (ponizej -10 stopni), ulewa czy silny wiatr lub gdy
maluch jest chory. Przechadzka nawet jesienia czy zimg powinna
trwac co najmniej godzine. Idealnie by bylo, gdyby udato ci si¢ wy-
chodzi¢ z malcem dwa razy dziennie: rano i po potudniu. Czy moz-
na wyjsc ze szkrabem, ktory ma katar, ale nie goraczkuje? Mozna,

a nawet warto! Chlodne powietrze obkurczy sluzowke nosa i utatwi
dziecku oddychanie.

WIETRZ IUBIERAJODPOWIEDNIO

Przegrzewanie dziecka to czesty blad swiezo upieczonych rodzi-
cow. Przesadnie opatulony maluszek nie ma mozliwosci przyzwy-
czajenia si¢ do zmiany temperatur. Pamigtaj o odpowiednim ubiera-
niu dziecka — maluch lezacy w wozku powinien miec na sobie jedna
warstwe ubrania wiecej niz rodzic. Brzdaca, ktory juz chodzi i duzo
sie rusza, mozna ubrac tak jak siebie. Dobrze sprawdza si¢ ubieranie
,ha cebulke” — by w razie potrzeby moéc zdjac lub zalozyc jedna war-
stwe. Spiaca pocieche dobrze jest okryé kocem, bo podczas snu or-
ganizm dziecka szybko sie wychladza. Zastanawiasz sie, czy dziec-
ko nie marznie? Nie sugeruj sie zimnymi raczkami malucha, a do-

FOTOGRAF MAJA MAKAREWICZ



tknij jego karku. Jezeli jest ciepty i suchy, twoja pociecha ma si¢ zna-
komicie! W domu réwniez nie powinno by¢ zbyt goraco. Optymal-
na temperatura w sypialni to 19-20 stopni. Pokéj, w ktérym $pi ma-
lenstwo, nalezy wietrzy¢ 2-3 razy dziennie, nawet w zimie (dobrze
jest wtedy zabrac¢ malca do drugiego pokoju).

ZADBAJODIETE!

Jesli maluchowi nic nie dolega, a jego dieta jest zbalansowana i do-
stosowana do wieku, nie ma potrzeby uzupelniania jej o suplementy
multiwitaminowe. Pamietaj, ze witaminy takze mozna przedawko-
wad, dlatego nie podawaj szkrabowi nic bez porozumienia z pedia-
tra. Zadbaj natomiast, by dziecko jadlo zdrowo — jego dieta powinna
zawiera¢ duzo produktéw zbozowych, dobrej jakosci ttuszcze, a tak-
ze warzywa i owoce. Sg one bogate w witaminy, np. witamine C, od-
grywajaca wazng role w odpornosci. Organizm dziecka nie potra-

fi jej jednak magazynowac, dlatego tak wazne jest, by smyk jadt owo-
ce i warzywa. Staraj si¢ unikac zywnosci przetworzonej i chemicznej,
ogranicz stodycze. Cukier to doskonata pozywka dla bakterii. War-

to podawac malcowi probiotyki — dobre bakterie wspierajace pra-

ce przewodu pokarmowego i ukladu immunologicznego. Zawieraja
je produkty mleczne: jogurty, kefiry oraz niektore produkty dla dzie-
ci: kaszki czy mleka modyfikowane. Dziecku, ktore skonczyto rok,

a niechetnie je ryby, mozna podawac tran. Ma on cenne kwasy ome-
ga-3 oraz witaminy A i D, ktore pomagaja w budowaniu odpornosci.

POZWALAJNA WODNE SZALENSTWA

Przelajowy bieg przez morskie fale, brodzenie w gorskim potoku czy
skakanie po katuzach to dla malucha nie tylko swietna rozrywka, ale

i doskonaty sposob na hartowanie. Co jednak zaproponowac smyko-
wi, gdy aura nie pozwala na wodne zabawy na powietrzu? Basen! Na-
uke plywania moga zaczac juz niemowleta. Oczywiscie w zajeciach
uczestniczg z rodzicem. Taka forma aktywnosci nie tylko rozwija ru-
chowo i wzmacnia wiez migedzy wami, ale takze doskonale wptywa na
odpornosc. Jesli jednak nie mozecie korzystac z ptywalni, pamietaj, ze
odpornos¢ mozna wspomagac takze we wiasnej fazience.

ODPORNOSC
ZBRZUSZKA

Unikatowy synbiotyk w postaci czekola-
dek zawierajacy naturalny szczep bakte-
rii probiotycznych Bacillus coagulans, kto-
ry wspiera prawidtowe dziatanie ukta-
du immunologicznego, pomaga w utrzy-
maniu rownowagi mikrobiologicznej jelit
i wspiera prawidtowa prace uktadu po-
karmowego, uzupetnienia mikroflore jeli-
towa w trakcie i po antybiotykoterapii.
Diflos choco, ok. 20 zt, SMART PHARMA
diftos.pl

GDY DOPADA GORACZKA

Stan podgoraczkowy i goraczka u dzie-

ci moga miec wiele przyczyn i nie wszyst-
kie z nich oznaczajg zagrozenie zdrowia
dziecka, dlatego nalezy uwaznie obserwo-
wac pocieche i warto miec pod reka pa-
racetamol, aby w razie potrzeby jak naj-
szybciej zareagowac.

Pedicetamol®, paracetamol 100 mg/ml
roztwor doustny 30 ml, POLSKI LEK -
DYSTRYBUCJA SPOLKA Z 0.0.
pedicetamol.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.

Podczas wieczornej kapieli temperatura wody nie powinna by¢ wyz-
sza niz 86 stopni. Jesli maluch jest zdrowy i ma ochote, a w lazien-

ce jest cieplo, pozwol dziecku pochlapac sie 10-15 minut. To nic, ze
woda przez ten czas ostygnie — takie powolne obnizanie temperatu-
ry jest doskonalym sposobem na wzmacnianie odpornosci! Dziecku
powyzej roku mozesz takze zaproponowac energiczne chodzenie po
chlodnej wodzie w brodziku lub wannie. Pamietaj jednak, by na dno
polozyc¢ recznik lub mate i nie spuszczaj malucha z oczu, by si¢ nie
posliznal! Po radosnym pluskaniu dokladnie wytrzyj swoja malg ryb-
ke i cieplo ja ubierz.

KOCHAJIROZSMIESZAJ!

Gdy myslimy o odpornosci, na mysl przychodzi nam czesto zdrowie
fizyczne — sprawne funkcjonowanie wszystkich narzadéw, ruch, die-
ta. Nie nalezy jednak zapominac, ze rownie wazne jest zdrowie psy-
chiczne, a oba skladniki s3 ze sobg scisle powiazane. Dzieci, ktore s3
narazone na napiecie, ktore nie czujg si¢ bezpiecznie, czesciej i dtuzej
choruja. Oczywiscie, nie oznacza to, ze powinniSmy chronic¢ malucha
przed stresem — jego niewielka dawka jest potrzebna do prawidlowe-
go rozwoju. Dobrze jednak zadbac o ciepla atmosfere w domu, wspol-
ne spedzanie czasu na zabawach czy przytulaniu. Warto takze pamie-
tac, jak wielka moc ma smiech! Podczas chichotania oddychamy gle-
biej, rozluzniamy migsnie, uwalniamy napiecie i dotleniamy orga-
nizm. Zwiegksza si¢ takze ilosc przeciwcial, a redukuje produkcja hor-
monow stresu. Jesli chcesz, by twoj malec rzadziej chorowal, nie za-
pominaj o codziennej dawce wyglupow, taskotek, pieszczot i zartow.
Polacz przyjemne z pozytecznym, a wszystkim wyjdzie to na zdrowie!

Elzbieta Litynska, pedagog
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ADLOSPI

Mama jest najwazniejszq 0sobg w 2yciu dziecka, ktora kazdego dnia ma na glowie wiele waz-
nych spraw. Robi wigc wszystko, by przez caly rok funkcjonowac na petnych obrotach. Nie da sig
ukryc, ze wymaga to od niej dobrego stanu zdrowia, ktory w duzej mierze zalezy od sposobu od-
Zywiania. Sprawdzmy, co powinno znalezc sig na talerzu Swiezo upieczonej mamy, aby o kaz-

dej porze roku miata silg i energie, by realizowac swoje odpowiedzialne zadania.

ZIMA

To czas, gdy mlode mamy sa szczegoélnie narazone na spadek odpor-
nosci. Dlatego w okresie zimowym warto zadbac o wzbogacenie ja-
dlospisu o produkty, ktére wzmocnig uktad immunologiczny. Zali-
czamy do nich: zywnosc bogata w kwasy omega-3 (tluste ryby mor-
skie, oleje roslinne, orzechy), produkty bogate w witamine C (Swie-
ze owoce 1 warzywa, warzywa kiszone), produkty bedace zrodtem wi-
taminy D (tluste ryby morskie), a takze zywnos¢ obfitujaca w cynk
(orzechy, nasiona, pestki, produkty pelnoziarniste). Warto, by mlo-
de mamy zadbaty réwniez o odpowiednie dodatki do potraw, ktére
moga dzialac przeciwzapalnie i bakteriobojczo. Do tej grupy zalicza
sie m.in.: miéd, kurkume oraz imbir.

WWW.DOBRA-MAMA PL

WIOSNA

Wiosna jest pora roku, ktéra oferuje nam coraz wiecej
warzyw i owocow sezonowych. Kobiety, ktore karmia
piersia, powinny zwrocic szczegblng uwage na warzywa
i owoce dostarczajgce beta-karotenu, witaminy C oraz
kwasu foliowego, poniewaz podczas laktacji znacznie
wzrasta zapotrzebowanie na te sktadniki. Nie oznacza
to jednak, ze o ich obecnos¢é powinny dbac wylacznie
mamy karmiace piersia. Spozywanie sezonowych wa-
rzyw i owocow bogatych we wspomniane witaminy daje
wiele korzysci zdrowotnych. Witamina C wzmacnia od-
pornosc, beta-karoten wplywa pozytywnie na funkcjo-

PIXABAY



nowanie narzadu wzroku, a kwas foliowy jest niezbedny do pra-
widlowego dzialania uktadu nerwowego. W okresie wiosennym
dobrym zrédlem tych cennych sktadnikéw sg m.in.: marchew,
salata, kapusta, pomidory, natka pietruszki, jabtka, agrest.

m [ALETY MIODU MANUKA

Oryginalny miod manuka powstaje z nektaru krzewow
manuka (tac. Leptospermum scoparium) porastajgcych czy-
ste, dziewicze tereny Nowej Zelandii. Miod ten produko-
wany byl przez pszczoty przywiezione ze Starego Konty-
nentu w pierwszych dekadach po przybyciu Europejczy-
kow (poczqtek XIX wieku). Poczgtkowo ze wzgledu na swoj
specyficzny, intensywny smak nie cieszyt sig zainteresowa-
niem. Dopiero w latach 30. ubieglego stulecia zwrdocono na
niego uwage. Zauwazono wtedy, ze bydto zywigce sig nie-
chcianym przez ludzi miodem nie choruje.

Miod manuka jest przedmiotem szerokich badan nauko-
wych dotyczgcych jego niezwyktych wtasciwosci natural-
nych, ktore odrozniajq go od innych miodow i sprawiajg,
Ze jest on tak wysoko ceniony na catym swiecie. Wemacnia
on odpornosc i pomaga przy infekcjach drog oddechowych.
Produkcja miodu manuka wymaga szczegolnej troski i du-
zego doswiadczenia. Wykazano, ze tym, co sprawia, ze ten
miod jest tak wyjgtkowy, jest naturalnie wystgpujgcy w nim
zwigzek — methylglyoxal (MGO). MGO powstaje w mio-
dzie z nektaru manuka. Dodatkowo podczas dojrzewania
miodu zawartos¢ MGO moze wzrastac.

Wielofunkcyjne urzadzenie w 13 wy-
jatkowych kolorach. Ergonomiczna
konstrukcja 2 otworéw wlotowych
urzadzenia umozliwia wyciskanie
wiekszosci warzyw i owocow w ca-
tosci i bez obierania. Wbudowany
program Easy Cleaning System uta-
twia proces czyszczenia -wyciskar-
ka czysta nawet w 3 minuty!
Wyciskarka wolnoobrotowa 4Swiss
BM101 Geneve kolor Fresh Mint,

1799 zt, 4SWISS

4swiss.pl

Wygodna saszetka z proszkiem kté-
ry mozesz rozpusci¢ w wodzie, badz do-
dac do ulubionego smoothie. Wyjatkowy
sktad: ekstrakty z dzikiej rozy i czarnego

bzu (standaryzowane na witamine C),
ekstrakt z jezowki (bogaty w polifenole),
ekstrakt z kwiatu czarnego bzu (zawiera

gwarantowang ilos¢ flawonoidow).

ProOdpornosc, ok. 43 zt (30 saszetek),

DR GAJA
propharma24.pl

LATO

Pora wakacji rozpieszcza nas nie tylko pod wzgledem pogody, lecz
takze dostgpnosci §wiezych warzyw i owocow. Mloda mama musi
pamietac, ze jesli chce sig cieszy¢ zdrowiem, powinna spozywac
jak najwiecej swiezych warzyw. Dobrze, jesli beda to warzywa su-
rowe, poniewaz w tej formie zachowuja najwigcej wartosci odzyw-
czej, wiec latem Swietnie sprawdza si¢ lekkie surowki warzywne.
Powinna takze pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu, poniewaz
jesli o to nie zadba, szybko moze dotknac ja zmeczenie i bol glowy.
Najlepiej sprawdzi si¢ tu woda mineralna z orzezwiajacymi dodat-
kami, np. listkami swiezej miety.

JESIEN

Jesien to czas, gdy mama potrzebuje duzo energii. Przed spadkiem
witalnosci i nastroju moze ja uchronic¢ odpowiednio zbilansowana
dieta oraz regularne positki. Warto, by zadbala o obecnos¢ w niej
sktadnikéw, ktore pozytywnie wplywaja na nastrdj,

j. kwasow omega-3, witamin z grupy B oraz tryptofanu. Sklad-
niki te zawieraja m.in.: ttuste ryby morskie, orzechy, pelnoziarni-
ste produkty zbozowe, banany, jajka. Wazne, by mamy, ktére kar-
mig piersig, postawily na zdrowga diete, nie zas na wspomaganie
si¢ dodatkowa filizanka kawy, poniewaz kofeina moze powodowac
u dziecka rozdraznienie i problemy z zasypianiem.

Paulina Gorska, dietetyk z poradni dietetycznej ,Dietetyk Na Walizkach”

REKLAMA
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BRITAX ROMER
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B-MOTION 3 PLUS. Trojkotowiec dla
aktywnych, ktory radzi sobie zarowno
na trudnym terenie, jak i w miescie.
Duze, regulowane oparcie i podndzek
zapewniaja twojemu dziecku
maksimum wygody. 0d 1399 zt,
Britax ROmer,

britax-roemer.pl

Julie. Wozek Lionelo udowad-
nia, ze jako$¢ premium i wy-
sokiej klasy design nie sg zare-
zerwowane dla najdrozszych
spacerowek. Brazowe wy-
konczenia z ekoskory nie tylko
swietnie wygladaja, ale row-
niez sprawiaja, ze raczka do-
skonale trzyma sie dtoni.

499 zt, LIONELO,

lionelo.com

Whhieramy

SPACEROWKE

Czas na wiosenne spacery = maluchem!
Przy przemierzaniu drog i bezdrozy
niezbedna okaze sig wygodna spacerowka.

WWW.DOBRA-MAMA PL

Compact 2.0 Plus. Wersja
limitowana popularnego
wozka wielofunkcyjnego
dodatkowo wyposazona
w ostonke na nogi i funk-
cjonalne kieszenie. Wersje
kolorystyczne Jeans

i Texas wykonane sg

z materiatow denimowych
urozmaiconych
elementami z ekoskory.
1149 zt, BABY MONSTERS,
baby-monsters.pl

Stockholm Stroller 30. Kultowa
szwedzka spacerowka w nowym
wcieleniu. Rama w kolorze ztota,

skorzane raczki, cicha budka, alumi-

niowa konstrukdja, duze kota, po-

Jjemny i tatwo dostepny kosz na za-
kupy. Dostepny w 8 niesamowitych

wersjach kolorystycznych.
1239 zt, ELODIE DETAILS,
scandinavianbaby.pl

Quinny YezzAir. Z hamako-
wym siedziskiem z nowocze-
snej tkaniny o przewiewnej
strukturze - idealny w upal-
ne dni. Wygodny dla rodzi-
ca - niewielka waga i wyjat-
kowy system sktadania po-
zwalajg nosi¢ ztozony wozek
na ramieniu.

QUINNY,

quinny.com




Przydatne
podczas spacerow

Catoroczny $piworek z innowacyjna, oddychajaca
wktadka i dwoma odpinanymi kotderkami, na zime:
(nieprzemakalna) i na lato. Spiworek jest uniwersalny —
pasuje do fotelikow samochodowych oraz do wozkow,
posiada regulowany kapturek oraz zapiecia pod szyja.
209 zt, ROLLERSY,
rollersy.com

Organizer do wozka.
Idealny sposéb na trzy-
manie podrecznych rzeczy
blizej siebie. Wewnatrz or-
ganizer ma jedna wieksza
kieszen idealna na pielusz-
ke, chusteczki czy prze-
kaski oraz dwie mniejsze
kieszonki przeznaczone na
np. butelke lub kubek.

55 z4, BABY DAN,
scandinavianbaby.pl

Torba i organizer do wozka wykonane z wytrzymatej
i wodoodpornej codury. Torba ma regulowany, odpinany
pasek i tak jak organizer, dwa uchwyty do powieszenia
na wozku. Dodatkowo torba ma dwa uszka, jezeli wozek
ma haczyki. Obie torby sa wykonczone podszewka z kie-

szonka. 118 zt, GAUL DESICN,
pakamera.pl

Krem przeciwstoneczny dla
niemowlat i dzieci SPF 30.
Zawiera czysto mineralny filtr
przeciwstoneczny i olejowy
kompleks pielegnacyjny, za—
pewnia intensywna pielegna-
cje i ochrone przed promie-
niowaniem UVA/UVB.
Wodoodporny, odpowiedni
dla wegan. 19,99 zt/75 ml,
ALTERRA,

rossmann.pl
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Nico Estilo. Propozycja dla
0s6b lubiacych oryginal-

ne rozwiazania. Potaczenie
czarnej tapicerki ze stelazem
i detalami w jednym z trzech
szykownych kolorow (mie-
dziany, srebrny lub ztoty)
przykuwa uwage. Space-
rowke mozna w wyjatkowo
wygodny sposob przepiac
tytem lub przodem

do kierunku jazdy.

999 zt, BEBETTO, bebettoeu
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X-Run to wozek dla najbardziej
aktywnych rodzicow, z ktérym
mozna biega¢, maszerowac

i trenowac w parku lub lesie.

Z duzymi, pompowanymi kota-
mi i samono$nym siedzeniem.
1598 zt, DELTIM SP. Z 0.0.
x-lander.com

Kuki. Nowos¢ w ofer-

cie Baby Monsters. tatwy
transport — po ztozeniu
wozek mozna lekko cig-
gnac jak walizke na kot-
kach, przenosic¢ na ramie-
niu lub w plecaku trans-
portowym. Wyjatkowo
lekki (5,5 kg), doskona-
ty kompan w podrézach.
799 zt, BABY MONSTERS,
baby-monsters.pl

sonic. Zwrotny miejski
wozek zostat zaprojek-
towany po to, by uta-
twic twoje codzienne
funkgionowanie. Szybkie
i tatwe sktadanie jed-
na reka to jedna z naj-
wiekszych zalet woz-
ka. Wstawki z oddycha-
jacej tkaniny sprawia-
Jja, ze maluszek podro-
Zujacy w wozku ma za-
pewniony staty komfort.
ESPIRO,

espiroeu

Grande. Wozek z funkcjg

leZenia i siedzenia to idealnie
rozwiazanie dla maluszka i dla
rodzica. Sktada sie i rozktada
Jjednym ruchem. solidna
konstrukcja zapewnia wygode

i bezpieczenstwo, a zwrotne kota
- lekkie prowadzenie.

499 zt, KINDERKRAFT,
kKinderkraftcom

Szukasz nowoczesnego wozka gwarantujacego komfort dla cie-
bie i dziecka? Titan zapewni wygode prowadzenia dzieki duzym,
piankowym kotkom oraz raczce utatwiajacej sterowanie jed-

na reka, Przestronne i wygodne wnetrze uprzyjemni maluszkowi
kazdy spacer. 550 zt, CARETERO, caretero.pl



Wozek Chicco Miinimo?2 z pata-
kiem. Kompaktowy wozek mozna
ztozy¢ jedna reka. 4 pozycje opar-

cia, w tym catkowite roztozenie.

Whbudowany pasek pozwala no-
si¢ wozek na ramieniu. Praktyczna
torba do przenoszenia w zestawie.
Tapicerka nadaje sie do prania.
CHICCO, chicco.pl

Aviator. To spetnie-

nie oczekiwan kazde-
go rodzica wobec woz-
ka spacerowego. Zgrab-
ny, o niebanalnym desi-
gnie, ale takze poreczny
i tatwy w prowadzeniu.
Po ztozeniu zmiesci sie
w kazdym bagazniku.
480 zt, CARETERO,
caretero.pl

Phoenix. Wozek z obszernym
siedziskiem (36 x 49 cm),
lekka rama (7,2kg) i wodo-
odporng budka z filtrem

UPF 50+. Patak oraz racz-

ka pokryta skora weganska.
Mozliwos¢ montazu foteli-
ka lub gondoli. 1149 zt, BABY
MONSTERS, baby-monsters.pl

Spacerowka
Reversible, 1499 zt,
GREENTOM,
greentom.com

REKLAMA
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7. dzieckiem

w foteliku

pasazera.
979 zt, BABY SAFE,
babysafe.eu

BABY-SAFE? I-SIZE. Nosidetko zgodne z nowym
standardem bezpieczenstwa dla fotelikow samo-
chodowych ECE R129 (i-Size). Fotelik ten zapew-
nia bezpieczenstwo i wygode od urodzenia az do
15. miesiaca zycia, pozwalajac dostosowac pozycje
dziecka i chroni¢ je w miare jak rosnie,

az do 83 cm wzrostu.

0d 859 zt, Britax Romer,

britax-roemer.pl
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BabySafe Schnauzer. Mistrz bez-
pieczenstwa z niemieckim ro-
dowodem, konstrukgja foteli-

ka przeszta z doskonatym wy-
nikiem test ADAC. Obszerna sko-
rupa z systemem ochrony bocz-
nej i adaptacyjnym zagtowkiem
doskonale chroni ciato matego

Babysafe York i-Size, 0-13 kg,
0-15 m-cy. Fotelik York wraz

z baza ISOFIX to para doskonata
zapewniajaca najwyzszy poziom
bezpieczenstwa przewozonego
dziecka, co potwierdza homolo-
gacja R-129 I-size. Pewny i prawi-
dtowy montaz fotelika na bazie
ISOFIX zgodny z procedurg ,przy-
+6z i kliknij” to wyzsze bezpie-
czenstwo. 809 zt,

BABY SAFE,

babysafe.eu

Bez wzgledu na to, czy planujesz dalekie
wyprawy z maluszkiem, czy krotkie wy-
cleczki, musisz zaopatrzyc sig w wygod-
ny, a przede wszystkim bezpieczny fote-

lik samochodowy.

Yoga. Fotelik Yoga (grupa 0-25 kg)
zostat stworzony, by stuzy¢ maluchom
od urodzenia do 4 lat, zapewniajac
komfort i bezpieczenstwo w kazdej
podrozy. To takze potaczenie
funkcjonalnych rozwiazan

z atrakcyjnym designem. 510 zt,
CARETERO, caretero.pl

Lukas. Fotelik zgodny z nor-
ma i-Size, montowany za po-
mocg ISOFIX i nogi stabilizu-
Jjacej przodem oraz tytem do
kierunku jazdy. Wzmocnie-
nia boczne i skorupa wyko-
nana z potaczenia materia-
téw pochtaniajacych ener-
gie uderzenia czynia z Lukasa
prawdziwa zbroje. Wyposa-
zony w oddychajaca wktad-
ke Dri-Seat.
OK. 900 zt , LIONELO,
lionelo.com

AXxissFix Plus. Zaprojektowany do przewozenia dzieci
juz od pierwszych dni zycia. Mozna w nim przewo-

zi¢ dziecko tytem do kierunku jazdy do

ok. 2 roku zycia. Z obracanym o 360° siedziskiem.

Ocieplany otulacz do foteli-

ka 0-12 msc. Z tym produktem
zapomnisz o ciagtym ubiera-
niu i rozbieraniu dziecka podczas
podrézy samochodem i na spa-
cerach. Wychodzac na zewnatrz
zapinasz otulacz na rzep i zacig-
gasz kapturek. W samochodzie
Lub sklepie wygodnie rozpinasz
otulacz, bez otwierania pasow,
wyjmowania i budzenia dziecka.
199 zt, PINK NO MORE,
pinknomore.pl

Zgodny z norma i-Size. Dla dzieci o wzroscie
45-105 cm, tj. od narodzin do ok. 4 lat.

0Ok. 1700 zt, MAXI COSI,
maxicosi.pl
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Ratuje zycie!
,Wielokrotnie podczas akcji ratowni-
czych przekonatem sie, jak cenna jest wie-
dza o dziecku. Dane medyczne to ogromne
ulatwienie naszej pracy, ale z pozoru blaha
rzecz, jak informacja o imieniu dziecka jest
rownie bezcenna. Zwrdcenie sig po imieniu
pozwala szybciej opanowac stres, uspokoic
malucha. Z kolei telefon do bliskiej osoby
sprawi, ze szybciej trafi pod opiekg rodziny”
Tomasz Sleds, ratownik medyczny

Ta naklejka pomoze,
gdy ty nie bedziesz mogl!
zwicksz bezpieczenstwo swojego dziecka @ aucie

Statystyki policyjne uswiadamiajg smuing prawdg — dzieci najczesciej sq ofiarami wy-
padkow drogowych, gdy pojazd prowadzi ktos z ich najblizszej rodziny. Liczby wypad-

kow tez niestety sq wysokie.

2018 roku doszto do 1570 wypadkow, w kto-
rych zostalo rannych (podrézujac jako pasazer)
1582 dzieci w wieku 0-14 lat*. Poprawnie zapie-
te w foteliku dziecko jest mniej narazone na ura-

zy niz dorosli wspolpasazerowie. W razie wypad-
ku dorosli zwykle tracg przytomnosc lub sa w stanie szoku pourazo-
wego utrudniajacego ratownikom kontakt z nimi. Pomysl, co wow-
czas dzieje si¢ z dzieckiem. Zostaje samo, zdane na pomoc ratowni-
kow, ktorzy nic o nim nie wiedza. To ogromny stres dla malucha i za-
grozenie dla zycia.

Dzieki prostej naklejce ,Karta Informacyjna Dziecka” naklejonej na
foteliku samochodowym mozesz w takiej sytuacji zapewnic¢ dziecku
maksimum bezpieczenstwa.

— Wielokrotnie podczas akeji ratowniczych przekonatem sig, jak cen-
na jest wiedza o dziecku. Dane medyczne to ogromne ulatwienie na-
szej pracy, ale z pozoru blaha rzecz, jak informacja o imieniu dziec-
ka, jest réwnie bezcenna. Zwrocenie si¢ po imieniu pozwala szybciej
opanowac stres, uspokoi¢ malucha. Z kolei telefon do bliskiej osoby
sprawi, ze szybciej trafi pod opieke rodziny — méwi Tomasz Sledz, ra-
townik medyczny.

,Karta Informacyjna Dziecka” to projekt marki BabySafe. Specjalna,
opracowana ze stuzbami ratowniczymi naklejka na fotelik to kompen-
dium wiedzy o dziecku, ktoére pozwoli nies¢ szybka i skuteczna pomoc
razie wypadku samochodowego. Zawiera podstawowe informacje me-
dyczne oraz dane pozwalajace skontaktowac sie z najblizsza rodzing.
Wystarczy wypelnié, nakleic na fotelik i juz dziata. Ta niewielka rzecz
moze wiele zmienié, gdy zdarzy si¢ najgorsze.

— To projekt dla wszystkich rodzicéw, niezaleznie jakiej marki fote-

lik samochodowy posiadaja. Zalezy nam, aby dzieci podrézowaly bez-
pieczniej. Naklejki , KiD” dostepne s3 bezplatnie w naszych sklepach
partnerskich. To ponad 200 punktoéw

w catym kraju, wiec mysle, ze kazdy

rodzic znajdzie czas, aby do nas tra-

fi¢ — przekonuje Agnieszka Winkel,

dyrektor handlowy LOGIS S.A., wla-

Sciciela marki BabySafe.

* Wypadki drogowe w Polsce w 2018
— raport Komendy Gtownej Policji,
Biuro Ruchu Drogowego
Baby
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3 najezestsze
problemy stop

wiosngq i latem

Wiosng 1 latem twoje stopy bardzo czesto
znajdujq sie na widoku, dlatego tez powinmny
byc pigkne 1 zadbane. Niestety, storice, wyso-
kie temperatury czy rozgrzane powierzchnie
mogq stanowic dla nich wyzwanie i powodo-
wac nieprzyjemne dolegliwosci. Jakie sq naj-
czestsze problemy stop w tym czasie tjak sobie
z nimi radzic?

1.NADMIERNA POTLIWOSC STOP

Stopy sa jednym z miejsc, na ktorych ilos¢ gruczolow potowych jest
najwieksza. W obu stopach lacznie znajduje sie ich 250 000! Cho-
wajac stopy w zakrytych butach, szczegélnie w cieple miesiace, spra-
wiasz, ze wydzielanie potu zwigksza sie. Pot, wigzac si¢ z martwym
naskoérkiem, tworzy idealng pozywke dla drobnoustrojow, co powo-
duje powstanie nieprzyjemnego zapachu.

Nadpotliwos¢ stop moze by¢ uwarunkowana genetycznie lub wywo-
fana wtérnie, m.in. zaburzeniami hormonalnymi, chorobami ukla-
du pokarmowego, stresem, z13 pielegnacja, bodZcami termiczny-
mi, otyloscia. Jak leczy¢ nadmierna potliwosc stop? Po pierwsze nale-
zy zlikwidowac przyczyne. Jesli jest nig choroba — wyleczy¢ ja, zrzucic
zbedne kilogramy oraz ograniczy¢ stres. Nalezy rowniez ograniczyc
spozywanie pikantnych potraw oraz mocnej kawy i herbaty.

Jednym ze skutecznych zabiegow zwalczajacych nadmierna potli-
wosc, stosowanym w gabinecie podologicznym, jest jonofereza. Jest
to bezbolesna terapia zmniejszajaca aktywnosc gruczoléw potowych
przy pomocy pradu stalego. Jeden zabieg trwa ok. 20 min i wykony-
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wany jest cyklicznie w ciagu 4 lub 6 tygodni. Poczatkowo 2—-3
razy w tygodniu, nastepnie do jednego zabiegu w tygodniu.
Pomoze tez aplikacja preparatow pielegnacyjnych zawierajacych
skladniki ograniczajace wydzielanie potu — sole glinu oraz anty-
bakteryjne, odswiezajace np. lawenda, menthol. Duza pomoca
mogg okazac si¢ kapiele z wyciaggow ziolowych, np. szatwii, kory
debu, rozmarynu lub ze specjalnie do tego przeznaczonych an-
tybakteryjnie dzialajacych soli do kapieli. Mocz stopy nie diuzej
niz 15 min w letniej wodzie lub robigc to naprzemiennie: woda
ciepla — zimna, konczac zawsze na wodzie zimnej.

Pozwol stopom oddychac! Nos skarpety i obuwie z materialow
naturalnych.

2.PEKAJACE PIETY

Spacery boso po piasku sprawiaja, ze skora stop staje sie sucha

i popekana. Innymi przyczynami pekania piet s3 m.in. nadwa-
ga, deformagcje kostne, niedobory wit. A, choroby, jak: luszczyca,
RZS, niedoczynnosc tarczycy, a takze zle dopasowane obuwie,
skarpetki ze sztucznych widkien czy nieodpowiednia pielegnacja
poprzez nadmierne usuwanie naskorka.

Musisz wiedzied, ze pekajace pigty nalezy traktowac stopniowo.
Przede wszystkim trzeba ustali¢ przyczyne powstania pekniec

1 postarac si¢ wyeliminowac te czynniki. Raz w tygodniu wyko-
nuj peeling — nalezy zadbac o systematyczne zluszczanie gro-
madzacej sie warstwy rogowej naskorka. Stosuj kremy nawilzaja-
ce 1 odzywcze. Uzywanie wieczorem odpowiednich preparatow
jest gwarancja zachowania odpowiedniej elastycznosci skory. Ta-
kie skladniki, jak mocznik, naturalne tluszcze zawarte w prepa-
ratach pielegnacyjnych do stop pozwalajg zregenerowac sie sko-
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rze, odbudowujac jej naturalny plaszcz wod-
no-lipidowy.

Warto takze odwiedzac gabinet podologicz-
ny. Systematyczne wizyty u podologa, kto-
ry usunie nadmiar naskorka, to podstawa.
Dalsze postepowanie to odpowiednia piele-
gnacja domowa. Preparaty nawilzajace, na-
tluszczajace, regenerujace i zluszczajace od-
powiadajace konkretnemu przypadkowi

1 stopniowi zaawansowania najlepiej dobie-
rze podolog. Nalezy stosowac je codziennie
wedlug zalecen.

3. OBRZEKI

Na obrzeki nég i stop czesto skarzg sig 0so-
by, ktére wykonujg prace stojaca lub sie-
dzaca. Szczegodlnie odczuwaja dyskom-

fort w upalne dni. Innymi przyczynami po-
wstawania obrzekow moze by¢ przyjmo-
wanie niektérych lekow (np. antydepresan-
tow, hormonow, lekow przeciwzapalnych)
czy nadwaga. Zgromadzony w tkankach
nadmiar wody moze by¢ réwniez ozna-

ka choréb zwiagzanych z takimi narzada-
mi, jak nerki, tarczyca, serce czy wspottowa-
rzyszeniem alergii pokarmowych. Kobiety
maja wigksza tendencje do ich powstawania

w czasie cigzy oraz przed menstruacja.

Jak zapobiegac powstawaniu obrzekow?
Regularnie wykonuj ¢wiczenia nog.
Utrzymuj odpowiednia mase ciala.

Unikaj przyjmowania soli w positkach.
Unikaj dtugotrwalego stania i siedzenia,
zwlaszcza w pozycji z noga na nodze.

Aby pozby¢ sie obrzekéw, przede wszystkim
musisz ustalic i zlikwidowac przyczyne ich
powstawania. Stosuj masaze usprawniajace
przeptyw krwi i limfy, np. drenaz limfatycz-
ny. Aplikuj kosmetyki pielegnujace zmeczo-
ne stopy i usprawniajace krazenie, np. z wy-
ciagiem z kasztanowca, mentolu. Stosuj tzw.
ulozenie przeciwobrzgkowe — podczas le-
zenia staraj si¢ trzymac nogi lekko uniesio-
ne do gory. Pomysl rowniez o kinesiotapin-
gu. Jest to metoda oklejania plastrami dyna-
micznymi, ktérych dzialanie polega na zni-
welowania bélu, usunieciu obrzekow i zasto-
jow limfatycznych, zmniejszaniu napiecia
migsniowego oraz zwigkszeniu zakresu ru-
chow w stawach.

sylwia Slaskiewicz, podolog, FootMedica,
footmedica.pl

DLA STOP

Zawarta w produkcie siarka wspomaga dziatanie
metenaminy. Wtarta w skdre wykazuje dziatanie
keratolityczne, wysuszajace, powodujac ztuszczenie
zrogowaciatej warstwy naskorka. Dziata takze
bakteriobdjczo i grzybobdjczo. Pedipur S ostabia
nadmierng aktywnos¢ gruczotdw potowych. tagodzi
dolegliwosci zwiazane z nadmierna potliwoscia
PEDIPUR S - wyrdb medyczny, PROLAB NAKtO
prolabnaklo.pl

REKLAMA
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NA LAKUPACH

Co kupice Co powinno by¢
warte uwagi rodzicow? Co moze
sie okazac szczegolnie przydatne

w opiece nad maluszkiem?

Oto ciekawe propozycije.

Paracetamol Farmina 50 mg
Bardzo popularny lek przeciwbolowy i przeciwgo-
raczkowy w formie czopkow stosowany u niemow-
lat. Ze wzgledu na wysoki stopieh bezpieczenstwa
polecany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia -
WHO. Forma podania doodbytniczego nie wywotu-
Jje podraznienia przewodu pokarmowego.
Farmina Sp. z 0.0., 6,70 zt/50 mg
farmina.pl

Szampon utrwalajacy kolor.
Do codziennego uzytku do wtosow farbowanych,
suchych i zniszczonych.
Naturtint, ok. 35 zt/400 ml
naturtint.pl
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Casper
Drewniany rowerek biegowy Casper rozwinie umiejet-
nos¢ utrzymywania rownowagi i koordynacje ruchowa
dziecka, co doskonale przygotuje je do jazdy na trady-
cyjnym rowerze. Casper zostat wyposazony w tablice,
dzieki czemu maluszek za pomoca dotaczanej do ze-
stawu kredy moze nadac pojazdowi wiasny styl. Lekka,
wytrzymata rama zapewnia komfort jazdy.
Lionelo, 169 zt
lionelo.com

ProUroda
Potaczenie kolagenu, kwasu hialuronowego, biotyny,
cynku oraz ekstraktow: z owocow acai, aceroli i bam-
busa, ktdry standaryzowany jest na krzemionke. Tak
skomponowany sktad pomaga zadbac o wtosy, skore
i paznokcie. Jest to suplement diety w proszku, dzieki
czemu mozna wypic ja rozpuszczona w wodzie lub
dodac do ulubionego jogurtu lub koktajlu.
Dr Gaja, propharmaz24.pl

PEDIPUR DEO atomizer
Preparat przeciw grzybicy, zmniejszajacy nadmierng po-
tliwosc stdp. O natychmiastowym dziataniu i dtugo-
trwatej skutecznosci. Jest wyrobem medycznym prze-
znaczonym do wspomagania leczenia i zapobiega-
nia nawrotom grzybicy stép, w tym paznokci. Zawarty
w preparacie kwas undecylenowy tworzy warunki nieko-
rzystne dla rozwoju grzybow.
Prolab Nakto, prolabnaklo.pl

otulacz bambusowy Stargaze 3-pack
Otulacze aden+anais wykonane z najczystszej i najde-
likatniejszej tkaniny na swiecie, jaka jest muslin, z kaz-
dym praniem bardziej delikatne. Tradycyjnie stosowa-
ne do otulania maluszka, tez przy odbijaniu, pielegnadji,
jako przescieradto do kotyski, kocyk do lezakowania na
brzuszku, okrycie w czasie drzemki, lekki reczniczek lub
uwielbiany przez dzieci kocyk do przytulania.
Aden+Anais, 219 zt
kidy.pl/aden_anais

Zestaw mebli dzieciecych SCANDY
W skkad zestawu wchodza; t6zeczko 120 x 60 cm
Lub 140 x 70 cm, komoda z przewijakiem, szafa. tdzeczko
140 x 70 c mozna przerobic na tapczanik. W komodzie
i szafie zastosowano prowadnice z samodomykaczami.
Najnowsze wzornictwo i wysokiej jakosci materiaty.
Troll Nursery
lulubaby.pl

Aleva Naturals kojacy krem na pupe
Kojacy krem na pieluchy to wyjatkowa mieszanka sktad-
nikéw pochodzenia roslinnego, ktére zapewniaja ochrone
i wygode twojego dziecka. Organiczne masto shea i aloes
dziataja razem, tworzac bariere dla wilgodi, ktéra poma-
ga zapobiegac podraznieniom i zaczerwienieniom skory.
Wszystkie sktadniki pochodza wytacznie z roslin.
Aleva Naturals, 49 zt/100 ml
blueshop.pl



KOCHAMY T0, CO ROBIMY.

Produkty Monini powstajg z mito$ci do oliwy.
Rodzina Monini od trzech pokolen wkiada w swoja
prace cale serce, pasje i umiejetnosci, dzigki czemu
masz pewnos¢, ze dajesz najblizszym to, co najlepsze.

www.monini.pl
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4SWISS  4swisspl
ADEN+ANAIS  kidypl/aden_adais
AMY amycompl

ANITA  anitacom

APC INSTYTUT  snoreezepl
ASPINOSEK  kejpl

BABICE buckibabicepl

BABY BOOM  babyboomnetpl
BABY MONSTERS  baby-monsterspl
BABYSAFE babysafeeu
BELLAMY  bellamypl

BRANCO brancopl

CEBA BABY cebababyeu

CHICCO chiccopl

DLA WCZESNIAKA  dlawczesniakapl
DOREL POLSKA  maxicosi.pl
FARMINA  farminapl

FIKI-MIKI  materacykpl

HAPPY MUM  happymumpl

KREM ZASPA  kremzaspapl
LABORATORIA POLFA £tODZ  apteczkadomowapl
LIONELO lionelocom

LULUBABY  lulubabypl

MAMA I JA  wodadladzieckapl

MUZPONY  muzponypl

NESLING  neslingpl

PACLAN paclanpl

PEDICETAMOL  pedicetamol pl

PINK NO MORE  pinknomorepl

POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH
PROLAB NAKtO  prolabnaklopl
PROPHARMA  propharmaz4.pl
ROSSMANN  rossmannpl

SCANDINAVIAN BABY  scandinavianbabypl

SLEEPEE  sleepeepl

pbkmpl

SMART PHARMA  smartpharmacom.pl
BRITAX ROMER  britax-roemerpl MONINI  moninipl SOPELEK  sopelek-infopl

CARETERO  careteropl MULTI-MAM - multi-mam.pl ZIOLOLEK  ziololek pl

Profesjonalna fotografia

SZCZECIN

www.fotograf-szczecin.com

MG

/Kidy.pl  /Kidy.pl

BlO=Delikatesy.dla’Rodzicow.

Maja Makarewlcz EKspert W zywieniu niemowlat i dzieci

www.fotograf-szczecin.com

www.kidy.pl

v
NESLING

THE PERFECT SHADOW

Poznaj nasze kolekcje

ABAWA'W CIENIU

SWIATOWY LIDER W PRODUKCJI ZAGLI, ROLET | PERGOLI

Dystrybutor
w Polsce

www.lulubaby.pl

www.nesling.pl Infolinia: 530 509 110

02  WWWDOBRA-MAMAPL



ZOBACZ ROWNIEZ
NASZE POJAZDY AKUMULATOROWE, ROWERKI TROJKOLOWE, CHODZIKI, JEZDZIKI | WIELE WIECE)...
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[0dzen!

BIAHSTOK

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Miejskim
im. PCK, ul. Bema 89 D, tel. 85 74158 95

Szkota Rodzenia ,DAR” Poradnia Laktacyj-
na mgr Matgorzata Tyminska,

ul. Wojskowa 4, Biatystok,

tel. 501 675 997,

szkolarodzeniadar.pl,
info@szkolarodzeniadar.pl

Centrum Medyczne Ryska Sp. z 00.
— bezptatna szkota rodzenia,

ul. Sobieskiego 13, lok. 8, Biatystok,
tel. 85 733 32 22

BRZEZINY

Szkota Rodzenia przy Powiatowym Cen-
trum zdrowia w Brzezinach Sp. z 00,

ul. Marii Skkodowskiej-Curie 6, Brzeziny,
tel. 506 008 861

BYDGOSZCZ

Szkota Rodzenia ,Brzdac’, ul. Wroctaw-
ska 3, Bydgoszcz, tel. 52 372 30 25,
601 499 747, brzdac.bydgoszczeu

Szkota Rodzenia ,Vita” Anna Appelt,
ul. Unii Lubelskiej 1m. 5, Bydgoszcz,
tel. 607 329 426,

anna.appelt@vita.edupl, vitaedupl

CHEEMNO

SZKOtA RODZENIA Zespdt Opieki zdro-
wotnej, Beata Durawa — oddziat gine-
kologiczno-potozniczy, pl. Rydygiera 1,
Chetmno, tel. 56 677 26 07 (sekretariat)

CHORZOW

Szkota Rodzenia Babi-Med, ul. Sobieskie-
go 19, Chorzow, tel. 32 24128 31,

505 051410, 505 051 411,

babi-medeu

CZECHOWICE-DZIEDZICE

Szkota Rodzenia — Bozena Weglarz-
-Kwarcinska, ul. Kochanowskiego 4,
Czechowice-Dziedzice, tel. 606 124 737

DIIERZONIOW

Dzierzoniowska Szkota Rodzenia
przy NZOZ Szpitalu Powiatowym
w Dzierzoniowie, ul. Cicha 1,

tel. 72 40100 08

ELIBLAG

Szkota Rodzenia przy Wojewodzkim
Szpitalu Zespolonym, ul. Krolewiecka 146
Elblag, tel. 55 239 56 06

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Zapraszamy do wspotpracy!

Jesli cheesz, by Twoja Szkota Rodzenia znalazta sig w naszym spisie — napisz do nas!
Dane adresowe zamiescimy rowniez na naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jesli chcesz
podzielic sig swojq wiedzq i doSwiadczeniem w zakresie przygotowywania do macierzyn-
stwa i opieki nad niemowlgciem — skontaktuj sig z nami! Na maile czekamy pod adresem:

redakcja@dobra-mama.pl

GDANSK

POZ-Medik Mama | Ja, ul. Hynka 30,
Gdansk, tel. 535 911195,
pozmedik biuro@gmail.com

Szkota Rodzenia MagMed,
ul. tanowa 66 B, Cdansk, tel. 603 912 151,
Kontakt@magmed eu

Pielegniarki i potozne srodowiskowe
PULS MEDIC, Przychodnia Suchanino,
ul. Otwarta 4, Gdansk, tel. 697 376 045

GIZICKO

Indywidualna Szkota Rodzenia Ewa Chabas,
ul. Zeglarska 12, Gizycko, tel. 600 924 875,
ewachabas.pl

GLIWICE

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Wielospecja-
listycznym, ul. Kosciuszki 11, Gliwice,
tel. 32 238 20 91

GRUDZIADZ

Szkota Rodzenia przy Regionalnym Szpitalu,
ul. Rydgiera 15/17, Crudziadz, tel. 56 6414188

JAWORZNO

Szkota rodzenia SISMED, ul. Gotebia 8,
Jaworzno, tel. 504 383 840, 690 308 123

KALISZ

Szkota Rodzenia przy Wojewddzkim Szpi-
talu Zespolonym, ul. Torunska 7, Kalisz,

tel. 62 757 9017,
szkolarodzenia@szpital kaliszpl

KATOWICE

Szkota Rodzenia ,Bedziemy Rodzicami”,
ul. Zawiszy Czarnego 7 A, Katowice,
tel. 608 195 456

Fundagja Edukagji Zdrowotnej STIM,
pl. Tadeusza Kosciuszki 5, Sosnowiec,
tel. 796 13 723

Szkota Rodzenia ,Mi$ Kuleczka”,
ul. Raciborska 27 (przy Katowickim Centrum
Onkologii), Katowice, tel. 601 558 953

KEDZIERZIN-KOZLE

Szkota Rodzenia w Szpitalu nr 1,
ul. Roosvelta 2, Kedzierzyn-Kozle,
tel. 77 406 24 12

KORNIK

RUBUS Malinowa Szkota Rodzenia,
ul. Wyspianskiego 13, Kornik,
tel. 692 194 491, malinowerodzeniepl

KRAKOW

Szkota Rodzenia UJastek ul. Ujastek 3,
Krakow, tel. 600 420 &

szkola-rodzenia. ujastek pt
szkola@ujastek pl

Szkota Rodzenia Picolino, |
ul. Kawaleryjska 5112, Krakow,
tel. 883 608 832, biuro@picolinopl

Szkota Rodzenia Bobaskowo,
ul. Grzegorzecka 12/VIIl, Krakow,
tel. 791 557 767, kontakt@bobaskowocom.pl

Doula Olimpia, ul. Chmieleniec 41/47,
Krakow, tel. 501 611 411,
doulaolimpia@grail.com

KUTNO

Szkota Rodzenia przy Kutnowskim Samo-
rzadowym, ul. Kosciuszki 52, Kutno,
tel. 24 388 02 00, szpital kutnopl

LEGIONOWO

Szkota Rodzenia TatiMami,
ul. Sowinskiego 15 A, Legionowo,
tel. 502 307 967

LEGNICA

Szkota Rodzenia przy Wojewddzkim Szpi-
talu Spedjalistycznym, ul. iwaszkiewicza 5,
Legnica, tel. 516 076 737,
szkolarodzenia@szpitallegnica.pl

Szkota Rodzenia, ul. Chojnowska 112,
Legnica, tel. 609 571842

LUBLIN

Twoja Potozna” Bezptatna Szkota
Rodzenia, ul. Jana Kiepury 5, Lublin,
tel. 571328 477, info@polozna lublin.pl

Szkota Rodzenia ,Lidia”, ul. Zulifskiego 8,
Lublin, tel. 607 217 417,
lidia@szkolarodzenia-lublin.pl

Bezptatna Szkota Rodzenia Agnieszki Brze-
Scinskiej, ul. Lotnicza 5, Lublin,
tel. 530 235 292, agabrzescinska@wppl

Szkota Rodzenia przy Samodzielnym
Publicznym Szpitalu Klinicznym,

ul. Jaczewskiego 8, tel. 81724 47 71,
posturzynska@gmail.com

Szkota Rodzenia przy Rodzinnym Centrum
Medycznym Lubimed, ul. Woronickiego 11,
Lublin, tel. 603 130 850

ACKO

Szkota Rodzenia przy NZOZ Femina,
tacko 662, tel. 504 186 217

FOMZA

Bezptatna Szkota Rodzenia przy Szpitalu
Wojewodzkim w tomzy im. Kard. Stefana
Wyszynskiego, ul. Pitsudskiego 11, tomza,
tel. 86 473 36 61, szkola@szpital-lomza pl,
szpital-lomza pl

Szkota rodzenia przy tomzyhskim Centrum
Medycznym, ul. Stowikowa 9, tomza

tel. 602 460 478,
florczykbozena@gmailcom

rd /
LDz
Szkota Rodzenia NAS TROJE",

ul. Sterlinga 16/18, 6z, tel. 797 422 408,
nas-troje.ptpl, sborowska@iptpl

Centrum Wsparcia Przysztych Mam,
ul. Kosodrzewiny 88 A, t6dz,
tel. 502 206 577

Akademia Rodzenia Malinowa,
ul. Kilinskiego 21, t0dz, tel. 731189 069,
rejestracja@przychodniamalinowa.pl

Centrum okotoporodowe Wesota Rodzinka,
ul. Przetajowa 22b/22C, +6dz,

tel. 535 565 331,
kontakt@wesola-rodzinka.pl

Szkota Rodzenia przy Instytucie Centrum
Zdrowia Matki Polki, ul. Rzgowska 281/289,
+0dz, tel. 42 27110 09,
szkolarodzenia@iczmpedupl

MIELEC

Szkota Rodzenia ,Aktywni rodzice”,
Ul Lesna 31, Mielec, poloznanet,

tel. 513 692 281, kontakt@polozna net

MILANOWEK

Szkota Rodzenia w Milanowku,
ul. Spacerowa 4 (biblioteka miejska),
tel. 512 342 694

NOWY DIOR MAZOWIECKT

Oddziat Potozniczy przy Nowodworskim
Centrum Medycznym, ul. Miodowa 2,
Nowy Dwor Mazowiecki, tel. 510 900 254

NOWY SACZ

NZOZ Femina, Szkota Rodzenia Szczesli-
wie Urodzeni, ul. Nadbrzezna 77, Nowy Sacz,
tel. 606 906 815

OLSZTIN

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

OSTROEEKA

Szkota Rodzenia przy Mazowieckim Szpita-
lu Spedjalistycznym im. dr. Jozefa
Psarskiego, al. Jana Paw+a Il 120 A,
Ostroteka, tel. 506 942 088, 502 597 127

OSTROW WIFLKOROLSKI

Szkota Rodzenia przy Zespole Zaktaddw
Opieki Zdrowotnej,

ul. Limanowskiego 20/22,

Ostrow Wielkopolski, tel. 62 595 12 62



PABIANICE

Szkota Rodzenia przy Pabianickim Centrum
Medycznym, budynek 1A,

ul. Jana Pawta 11 68, Pabianice,

tel. 42 215 49 65, 600 974 678

PIEKARY SLASKIE

Edukacja przedporodowa ciezarnych
w ramach gabinetu potoznej POZ,
ul. Tarnogdrska 46A, Piekary Slaskie,
tel. 509 951180

Szkota Rodzenia BABYCARE przy NZOZ
Medicare, ul. Bytomska 64, Piekary Slaskie,
tel. 797 405 024

Szkota Rodzenia przy Piekarskim Centrum
Medycznym, ul. Szpitalna 11, Piekary Slaskie,
tel. 32 284 55 20 wew. 53

PLOTRKOW TRIBUNALSKI

Szkota Rodzenia przy PCDM w Piotrkowie
Trybunalskim, ul. Roosevelta 3,
Piotrkow Trybunalski, tel. 44 645 11 55

POLANICA ZDR)

Szkota Rodzenia przy Spedjalistycznym
Centrum Medycznym, ul. Jana Paw+a Il 2,
Polanica zdroj, tel. 604 083 194

POZNAN

Bezptatna szkota rodzenia ,Bambinc”,
ul. Gorki 17 A/S, Poznan, tel. 730 701 378,
kontakt@szkola-bambinopl

Bezptatna Szkota Rodzenia DzieciOK,
ul. Katowicka 67 B/104, Poznan,
tel. 600 912 769, info@dzieciokpl

Centrum Opieki Okotoporodowej Mamute,
ul. Ratajczaka 35, Poznan, tel. 691 797 447,
mamutek@mamutek eu

Bezptatna Szkota Rodzenia HECET,
ul. Kancierska 2, Poznan, tel. 795 884 422,
biuro@hegetpl, hegetpl

Bezptatna Naramowicka Szkota Rodzenia,
ul. Boranta 15, Poznan, tel. 530 603 862

Bezptatna Szkota Rodzenia Mama i Ja,
ul. Kochanowskiego 6, Poznan,
mamaijabiuro@gmail.com, mamajjainfopl

Szkota Rodzenia Mama Gaja,
ul. Jeleniogdrska 16, Poznan, tel. 530 812 811,
kontakt@mamagaja.pl

PRUDNIK

Szkota Rodzenia w PCM SA, ul. Szpitalna 14,
Prudnik, tel. 77 406 78 99,
pcm@pcm.prudnik pl

Szkota Rodzenia ABC Dobry Start,
ul. Kosciuszki 36/1, Prudnik, tel. 77 436 30 39

PSZOW

Szkota Rodzenia przy NZOZ ,Vitamed',
ul. Andersa 22, Pszow, tel. 32 729 10 92

PYSKOWICE

Szkota Rodzenia przy Szpitalu w Pyskowi-
cach, ul. Szpitalna 2, Pyskowice,
tel. 32 233 24 24

RADOM

Szkota Rodzenia Beba, ul Wernera 33/37,
Radom, tel. 570 236 920, biuro@bebaedupl

Szkota Rodzenia przy NZOZ Goebidw,
ul. Paderewskiego 6, Radom,
tel. 48 389 99 88

Centrum Medyczne CHLODNAMED,
ul. Chtodna 26, Radom,

tel. 502 166 165, 48 33106 46,
kontakt@www.chlodnamed.pl

RADOMSKD

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Powiatowym,

ul. Jagielloriska 36, Radomsko,
tel. 44 685 47 20, ginekologia@szpital.bizpl

Szkota Rodzenia ,Cud Narodzin”,
ul. Narutowicza 3, tel. 515 496 617,
szkolarodzenia.radomsko@tlen.pl

RBNIK

Szkota Rodzenia NZOZ ,PRO FEMINAE” SC,
ul. Reymonta 60, Rybnik, tel. 32 422 65 82,
607 677 320,

szkolarodzenia rybnik@pocztaonetpl

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Lift-Med,
ul. Cegielniana 14, Rybnik, tel. 32 440 88 99,
rejestracja@liftmedpl

RZESZOW

Szpital Pro-Familia, ul. witolda 6 B,
Rzeszow, tel. 17 773 57 00,
pro-familia.pl

Coachingowa szkota rodzenia i karmienia
Lakta Vita, ul. Zagtoby 8/8, Rzeszow,
tel. 664156 366, laktavita.pl

Szkota Rodzenia przy szpitalu Wojewddz-
kim nr 2 w Rzeszowie, ul. Lwowska 60,
Rzeszow, tel. 17 866 40 07,
szpital2.rzeszowpl

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

Szkota Rodzenia Rzeszow przy NZOZ
Tutmed Rzeszow, ul. Architektow 11/U4,
tel. 662 273 989

Szkota Rodzenia przy szpitalu miejskim,
ul. Czackiego 2, Rzeszow,
tel. 17 86110 31,do 371 39 w. 356

Szkota Rodzenia Nasz Skarb,
ul. Reformacka 4, Rzeszow,
tel. 601 316 546, 506 436 323

STECHNICE

Szkota Rodzenia przy CE-Mama,

ul. Koscielna 10/7 | pietro (osuedla Agata
Kraina Mowy”), Siechnice, tel. 505 197 972,
poLozna wroc@wppl

STEMIANOWICE SLASKIF

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Miejskim
w Siemianowiach Slaskich, ul. 1Maja 9,
Siemianowice Slaskie, tel. 32 228 30 30,
570 589 305,
sekretariat@zozsiemianowicepl

SOSNOWIEC

Szkota Taty | Mamy przy Fundacji Edukacji
Zdrowotnej STIM, ul. Bohaterow Monte
Cassino 44, Sosnowiec, tel. 796 13 723,
szkola@fundadjastim.pl

Szkota Rodzenia przy Sosnowskim Szpitalu
Miejskim, ul. Szpitalna 1, Sosnowiec,

tel. 32 413 03 95, 32 413 03 96,
sekretariat@szpital. sosnowiecpl

Centrum pomocy rodzinie | zyciu,
ul. Skautdw 1, Sosnowiec, tel. 32 269 5170,
rodz\na@sosnovvlec.opokaorg.pt

STALOWAWOLA

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycz-
nym w Stalowej Woli, ul. Staszica 4,
Stalowa Wola, tel. 15 843 33 38,

15 843 33 58, szpital-stwcom

Szkota Rodzenia .Cud Narodzin',
ul. Mickiewicza 15, Stalowa Wola,
tel. 723 626 693

STARY SACT.

NZOZ Femina, Szkota Rodzenia Szczedliwie
Urodzeni przy przedszkolu ,Wesote Nutkr’,
ul. Jana Czecha 7, Stary Sacz

SICZECIN

Szkota Rodznenia Nowe Zycie” przy
Centrum Edukadji Oko{oporodovvej
ul. Wieckowskiego 1/5 (I p.), Szczecin,
tel. 509 508 109,
info@szkolarodzenia-ceopl

Beztatna Szkota Rodzenia,

ul. Marii Curie-Sktodowskiej 11, Szczecin
tel. 505 142 449,
info@szkolarodzenia.szczecinpl

Szkota Rodzenia przy Centrum Narodzin
MAMMA, UL, Sowia 38, Szczecin-Kijewo,
tel. 91462 80 00,
recepcja@centrumnarodzin.pl

Szkota Rodzenia im. $w. Joanny Beretty
Molli, ul. Rayskiego 25/2, Szczecin,
tel. 692 359 179, biuro@szkolarodzenia.org

SICZTTNO

Przyszpitalna Szkota Rodzenia w Szczytnie,
ul. Sktodowskiej 12, Szczytno,
tel. 89 623 2114

SRODA WIELKOPOLSKA

Szkota Rodzenia przy Sredskim Szpitalu
Serca Jezusowego, ul. Zwirki i Wigury 10
(2 pietro), Sroda Wielkopolska,

tel. 517 809 953

SWIFTOCHEOWICE

Szkota Rodzenia przy 707 Swietochtowice,
ul. Zubrzyckiego 36, Swietochtowice,

tel. 602 304 796, zoznetpl,
nowak@zoz.netpl

TARNOW

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Wojewodz-
Kim im. Swietego tukasza w Tarnowie,
ul. Lwowska 178 A, Tarnow, tel. 14 63157 98,
696 372 722, sekretariat@lukaszmedpl

Szkota Rodzenia Humano przy Specjali-
stycznym Szpitalu im. E. Szczeklika

w Tarnowie, ul. Spitalna 13, Tarnow,

tel. 14 63103 05

TORUN

NZOZ Twoja Potozna, ul. Olsztynska 18 B
Torun, tel. 733 617 400

Szkota mamy i taty przy ST-MED sp. Z 00.
ul. Morcinka 17, Torun, tel. 508 199 030,
biuro@st-medcompl

Szkota Rodzenia przy Wojewodzkim Szpi-

taly Zespolonym im. L. Rydgiera w Toruniu,
ul. Sw. Jozefa 53-59, Torun, tel. 56 679 3141

WARSZAWA

Szkota Rodzenia ,Dla Mamy i Taty”,
ul. tojewska 6, Warszawa, tel. 503 727 082

Beauty Mama, Szkota Rodzenia Magdaleny
Hryciuk, ul. Starodeby 10/49,
Warszawa-Ursus, tel. 606 517 379,
biuro@beautymama.com.pl

Szkota Rodzenia Centrum Dydaktycznego
IPS, ul. Poleczki 40A, Warszawa,

tel. 501 380 424 (zap\si

663 805 824 (zapisy), kwasllewska@ipspl

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

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Inflacka,
ul. Inflacka 6, Warszawa, tel. 22 697 33 33,
22 697 32 4, rejestracja@inflacka.pl

Szkota Rodzenia przy Szpital Kliniczny
m. ks. Anny Mazowieckiej, ul. Karowa 2,
Warszawa, tel. 22 59 62 84,
sekretariat@szpitalkarowa.pl

Centrum dla kobiet akuku, Szkota rodzenia,
ul. Grzybowska 4/110, tel. 604 786 858,
polozna@poloznacom.pl, poloznacompl

Szkota Rodzenia przy Szp\taLu Speanstycp
nym im. Swietej Rodziny SPZO,

ul. Madalinskiego 25, V\/arszavva

tel. 22 45126 00,
przychodnia@szpitalmadalinskiegopl

Szkota Rodzenia przy Centrumn Medycznym
Zelazna, ul. Zelazna 90, Warszawa,

tel. 668 308 855, 22 255 98 18,
dydaktyka@szpitalzelazna pl

Szkota Rodzenia przy Przychodni Lekarskiej
ORLK, ul. Ostrobramska 101, Warszawa,

tel. 22 506 54 84,
rejestracja@przychodnia-ortik pl

WROCLAW

Bezptatna Szkota Rodzenia ,Swiadomi
Rodzice', ul. Przyjazni 54, wrockaw,
tel. 607 855 212, marolb@interia.pl,
fizjomedicum.pl

Centrum Rodzicielstwa Bliskosci Joanna
Paluchiewicz, ul. Jednosci Narodowej 118 A,
wroctaw, tel. 662 130197,
kontakt@centrumrodziciel stwa pl

Szkota Rodzenia przy CE-Mama,
ul. Tomaszowska 6/1, Wroctaw,
tel. 605 197 972, poloznawroc@wppl

Szkota Rodzenia przy Wojewddzkim Szpi-
talu Specjalistycznym we Wroctawiu,

ul. H. M. Kamienskiego 73 A, Wroctaw,

tel. 71327 O1 75, 661 924 261,
sekretariat@wssk.wrocpl

Szkota Rodzenia Mama Gaja,
ul. Hallera 188/1, Wroctaw, tel. 530 812 811,
kontakt@mamagajapl

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycz-
nym im. A. Falkiewicza we Wroctawiu,

ul. Warszawska 2, Wroctaw,

tel. 71377 41 46,
szpital@falkiewicza.internetdsl.pl

LABRIE

Szkota rodzenia przy Szpitalu Migjskim
w Zabrzu, ul. Zamkowa 4, Zabrze,
tel. 783 918 101, czkid@szpitalzabrzepl

Szkota rodzenia Zabrze,

ul. Pitsudskiego 12d/9, Zabrze,
tel. 693 467182, 32 276 23 60,
szkolarodzenia.zabrze@oppl

ZAMOSC

Szkota Rodzenia przy Woj. Szpitalu im. Jana
Pawta |, Kazimiera Rogucka,

al. Jana Pawia Il 10, Zamosc,

tel. 84 677 34 74,84 677 34 85

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Migjskim
w Zorach, ul. Dabrowskiego 20,

tel. 32 43412 24, 32 434 12 45,
szkolarodzenia@mzoz.zory.pl

WWW.DOBRA-MAMA PL
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AUTOPROMOCJA

SUPERCENA
vlk0 3,99 z

Kup bez wychodzenia z domu

IAMOW PRENUMERATE
~ TN TEDINE 1971 — woeytha grarist —

y 6 w U d aﬁ + NiesPodZIanka® -

Zamow juz dzis: www.dobra-mama.pl/prenumerata
Infolinia: 17 852 52 20

* Niespodzianki dostgpne do wyczerpania zapasow.

g Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,
Sﬁﬂdz lemasz opieki nad maluszkiem?

sie dziecka? Www.abedobrejmamy.pl

.
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DOBRY DOM SP. Z 0.0. SP. KOMANDYTOWA
35-302 Rzeszow, ul. Litewska 10 | tel.: 17 852 52 20 | www.dobra-mama.pl, www.grupadobrydom.pl

DYREKTOR BIURA REKLAMY DZIALIT
REDAKTOR NACZELNA KRZYSZTOF BABIARZ ANNA ZIMYCH
DOMINIKA WIEWIORSKA reklama@grupadobrydom pl | tel. 17 852 52 20 wew. 5 az@grupadobrydompl | tel. 17 852 52 20 wew. 8
dw@grupadobrydom.pl

R ASYSTENT DS. MARKETINGU PRENUMERATA

ZESPOL REDAKCYJNY MALGORZATA LOMPER prenumerata@grupadobrydom.pl
JOANNA LUBINIECKA | AGATA SCHIFFER ml@grupadobrydomypl | tel. 17 852 52 20 wew. 3 tel. 17 852 52 20, 601 213 376
redakcja@grupadobrydom.pl | tel. 17 852 52 20 wew. 4

DYREKTOR DS. KOORDYNACJI FOTOGRAFIA NA OKLADCE
OPRACOWANIE GRAFICZNE DOROTA PROKOPIAK Shutterstock
RAFAL KOZIARZ | rk@grupadobrydom.pl dp@grupadobrydom.pl | tel. 17 852 52 20 wew. 6
GRZEGORZ PIWKO | gp@grupadobrydom.pl

KOLPORTAZ

MIROSEAW TRAWKA 0 dObfydOlTl

mt@grupadobrydomypl | tel. 17 852 52 20 wew. 2

© Copyright by DOBRY DOM 2019 0pracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy jest zabronione.
‘Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (marzec 2019).

Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga byc traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc
W poznawaniu tajnikéw ciazy, wychowania i pielegnacji noworodkow. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkéw nalezy bezzwtocznie konsultowac z prowadzacym lekarzem ginekologiem lub innym

stosownym spegjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi rowniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji
bez wezedniejszej konsultacji z lekarzem.

W przypadku kontaktu z redakgja informujemy, iz Administratorem danych osobowych jest Dobry Dom Sp. z 0.0. sp. k. z siedziba w Rzeszowie przy ulicy Litewskiej 10. Mozesz zapoznac sie z nasza Polityka prywatnosci, ktora znajduje sie
pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci
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Zobacz na: WWW.caretero.pl



Bell

amg MEBLE DZIECIECE | MLODZIEZOWE

odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ n Dotgcz do nas
Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, tel. +48 13 44 40 156, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl, biuro@bellamy.pl



