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ZAWARTY W PREPARACIE:

x przyczynia sie do prawidtowego

przebiegu spermatogenezy

# pomaga w prawidfowym funkcjono-
waniu uktadu odpornosciowego

O

B4

pierwiastek
Zycia

pomaga w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym

pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu tarczycy

Gelasel selenian (VI) sodu

EY porcja dzienna: 1 tabletka 100 ug

odpowiada 182% RWS Selenu

K% nie zawiera drozdzy

K% szeroka gama opakowan

celasel 200 nutri

e f_’:" zurgezne1 zus'hchen Selenversorgung

Selen-Tabs

1ur Immunsysiem Scmlddmsenfunkhnn

Zellschutz, Haare, Nagel und Spermabildung
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Selen-Tabs

Suplement diety

0 wysokiej zawartosci selenu
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Suplement diety
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Producent: CEFAK KG
Dystrybutor: APC Instytut
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CIAZA | POROD

SPA 7 brzuszkiem

Czyli jakim zabiegom kosmetycznym moze

bezpiecznie poddac sie kobieta w cigzy?

Jestes kobietq, ktora zawsze pragnie wyglgdac pigknie. Bez wzgleduna
swoj wiek i stan, w kiorym sig znajdujesz, czy porg roku. Na co dzien
odpowiednio pielegnujesz swojq skorg w domu, ale i regularme odwie-
dzasz salony kosmetyczne 1 spa. Dowiedziatas sig, ze jestes w cigzy, i co

dalej? Czy nadal mozesz uzywac tych samych kosmetykow i poddawac

Magdalena Hryciuk sig tym samym zabiegom kosmetyczrnym twarzy i ciata?

polozna, masazystka, kosmetycz-
ka, instruktor masazu niemowlqt,
beautymama.com.pl
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Obecnie na rynku jest duzo salonéw kosmetycznych i spa
proponujacych zabiegi dla kobiet w ciazy. Przed pierw-
sza wizyta musimy dokladnie zapoznac si¢ z oferta i pro-
ponowanymi zabiegami dla przysztych mam oraz dowie-
dziec sig, czy personel posiada odpowiednie kwalifikacje

i doswiadczenie w pracy z ciezarnymi. Istotna rzecza jest
rowniez wiedza, za pomoca jakich kosmetykoéw wykony-
wane s3 zabiegi. Zawsze pamietaj, aby powiedziec, ze je-
stes w ciazy, i miec przy sobie karte jej przebiegu.

Pierwszy trymestr ciazy nie jest najlepszym momentem
na odwiedzanie salon6w kosmetycznych i wykonywanie
zabiegow, gdyz czesto kobiety sa zmeczone, maja nudno-
sci lub wymiotuja oraz sg bardziej wrazliwe na zapachy.
Ten czas zarezerwowany jest dla dziecka, aby mogto do-
brze zagniezdzic sie w macicy oraz by prawidlowo zakon-
czyt sie proces organogenezy. Jednak gdy ciaza przebiega
prawidlowo, juz od drugiego trymestru (14—16 tydz.) mo-
zesz Smiato odwiedzi¢ gabinet kosmetyczny lub spa.

W wigkszosci zabiegow przeznaczonych dla kobiet w cig-
zy nacisk ktadzie si¢ na nawilzanie, ujedrnianie, uelastycz-
nianie skory oraz relaksacje. W przypadku zabiegow na
twarz preparaty nie powinny zawierac alkoholu. Najlepiej
stosowa¢ mleczka, ptyny micelarne, hydrolaty (sa to wody
kwiatowe pozbawione konserwantow i w 100% z natural-
nych wyciggow kwiatowych). Stosujemy peelingi ziarni-
ste, enzymatyczne lub typu gommage. Polecane sa deli-
katne, oczyszczaj ce zabiegi z wykorzystaniem ziol, zabie-
gi nawilzajace, maski kremowe lub owocowe, glinki, za-
biegi dotleniajace. Odprezajace masaze dekoltu, szyi, twa-
rzy to kolejny powod, dla ktorego warto odwiedzic sa-

lon kosmetyczny. Jesli ktemy z kwasami alfahydroksylo-
wymi w stezeniu ok. 5% goszcza w naszej tazience od daw-
na i stuza cerze, a w ciazy nie zaczely nas uczulac czy po-
drazniac, nie ma sensu ich bdstawiac. Kwasy AHA w ste-
zeniu do 5% przy pH 8—4,5 dzialaja tylko na zewnatrz, sa
wiec bezpieczne dla dziecka inie przenikaja do krwiobie-
gu. Pamietajmy, ze preparaty dla kobiet w cigzy w swoim
sktadzie powinny by¢ jak najp:

Jakich zabiegtw unikat w cigzy!

W cigzy nie nalezy wykonywac zabiegow, w ktérych wykorzystywany jest prad staty i ultradzwieki
(jonoforeza, sonoforeza, galwanizacija, elektroforeza, termoforeza, dezinkrustacija), gdyz prad sta-
ty, przenikajac przez ustroj, moze mie¢ negatywny wptyw na dziecko.

SPA W DOMU - ZADBA]
0 ODPOWIEDNT KLIMAT

* Uporzqdkuj pomieszczenie

* Zapal nastrojowe swiece i wigcz relaksujgcg mu-
zyke

* Skorzystaj z olejkow i aromatycznych ptynow do
kgpieli

o Mozesz wykonac delikatny masaz prysznicem

* Natoz kosmetyki pielegnacyjne

e I.. ciesz sig chwilg tylko dla siebie

FIELEGNACIA CIAEA

W czasie cigzy skora na naszym ciele jest szczegol-
nie naragona na ciggle rozcigganie — sprzyja to
powstawaniu rozstgpow. Dlatego oprocz codzien-
nej pielggnacii ciata w domu trzeba pamigtac row-
niez o regularnym odwiedzaniu salonu kosmetycz-
nego lub spa. Znajdziemy w nich calg game zabie-
gow, w ktorych glowny nacisk ktadzie si¢ na nawil-
zanie, uelastycznianie i relaks. Mozemy wykony-
wac peelingi catego ciata, ktore, stworzone na ba-
zie naturalnych skiadnikow roslinnych i olejow,
zluszczajg martwy naskorek, wygladzajg 1 uela-
styczniajg naszq skore. Polecany jest tez zabieg
na ciato potgczony z masazem cieplq czekoladg,
po kiorym nasza skora bedzie idealnie wygladzo-
na, dobrze napigta, nawilzona, zregenerowana.
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CIAZA | POROD

Sam masaz w okresie macierzyn-
stwa ma zbawienny wplyw na kobie-
ty. Nie tylko poprawia samopoczu-
cie i nastrdj, ale pozwala zniwelowac
liczne dolegliwosci zwiazane z cia-
73, bole kregostupa, obrzeki. Rozwija
swiadomosc ,.czucia” wlasnego ciala
niezbedna do aktywnego uczestnic-
twa w procesie porodu. Dziala row-
niez bardzo pomocnie w przypad-
ku cellulitu i rozstepow, a preparaty
do niego uzywane sa bezpieczne dla
pan w ciazy.

W przypadku zabiegéw na cialo
nie wykonujmy zabiegéw rozgrze-
wajacych na bazie: preparatow za-
wierajacych kofeine, antycellulito-
wych (z tym zmierzymy si¢ po po-

O wyglad i nawilzenie skory mozemy zadbac takze poprzez wtasci-
we odgywianie. Dieta przyszlej mamy powinna byc bogata w witami-
ny, cynk i krzem.

1 CZEGO TRIEBA ZREZTGNOWACT

* Do zabiegow u kobiet cigzarnych oraz karmigcych nie nale-
zy stosowac preparatow z retinolem, jak i preparatow podawa-
nych doustnie z tretinoing, isotretinoing. Calkowicie bezpiecz-
na jest za to forma estrowa witaminy A — palmitynian retinolu

czy prowitamina, betakaroten (Swietny antyutleniacz).
Przy pielegnacji cery tlustej, tradzikowej nie nalezy stosowac
preparatow z kwasem azelainowym oraz produktow zawiera-
jacych triclosan. Wyjatkiem jest Skinoren. Nie nalezy wykony-
wac réwniez zabiegow depigmentujacych, gdyz moga dodatko-
wo podrazniac i ztuszczac.
e Zapomnijmy o: eksfoliacjach, liftingach, zabiegach gleboko
i Srednio zluszczajacych, naswietlaniach lampami emitujacy-
mi promienie UV (solarium, lampa kwarcowa), rozgrzewaja-
cych okladach, zabiegach z uzyciem lasera (zamykanie naczy-
nek, depilacja) oraz o makijazu permanentnym.

rodzie), oktadow z alg zmikroni-
zowanych, drenazu limfatycznego
oraz wszelkich zabiegow wykonywa-
nych w kapsutach rozgrzewajacych
lub przy pomocy urzadzen mecha-
nicznych, np. endermologii itd. Przy
pielegnagji ciala nie nalezy zapomi-
nac o stopach. Szczegdlnie polecany
jest masaz stop polaczony z pedicu-
rem spa, zarowno w trakcie ciazy, jak
i przed porodem, gdy same nie jeste-
Smy w stanie nic zrobi¢ przy naszych
stopach.

olej rycynowy z aplikatorem gg}]lo)gc; |
Phytopharm. Produkt kosme- Totpa physio mikrobiom. = /
tyquny_ do P'GLKQS”GCJLW@SOW ragodny zel micelarny do mycia \ ) W0,

! 9 erh' paznoxcl o Whasg‘\'LV()_ twarzy i oczu. Delikatnie usuwa \ 2!:‘!?;:;"
sclach regenerujacych, pieie zanieczyszczenia i makijaz, hd
gnujacych, nattuszczajacych w petni respektujac bariere | Emcawamyiom
i odzywczych. Aplikator za— ochronna skry. Wspiera | e s
pewnia komfort i higiene sto- \ :

mikrobiom, dzieki czemu

vy sowanja,_{atwozc dozowania, tagodzi podraznienia, zmniejsza
OlEJ precyzje | wygode nanoszenia, reaktywno$c i wrazliwosc skary.
B‘LI{LNDWV a takze tatwiejsza i szybsza TOtPA
sy pielegnacje. PHYTOPHARM tolpapl esitionns €)

— KLEKA S.A., kroplapiekna.pl

Szczotka do masazu. Zamien
chemiczne kosmetyki i drogie za-
biegi w spa na jedna, wyjatkowg

szczotkel Wykonana
W 100% z roslin.
49,99 7k, LULLALOVE,
Lullalove.com

Walizka butterfly.
Szlafrok z polaru (nr pro-

duktu 97388995). Kla-
syczny fason z wpusz-
czanymi kieszenia-

mi i wigzanym paskiem
w talii. Zdobiony nadru-
kiem w gwiazdy.

109,99 zt, BPC BONPRIX
COLLECTION, bonprix.pl

Z mysla o przysztych
mamach, ktore szy-
kuja sie na oddziat
szpitalny aby przy-
witac¢ swojego ma-
luszka na Swiecie,
ale takze na wszel-
kie wyjazdy przygo-
towalismy kabinowa,
walizke butterfly.

169 zt, CEBA BABY,
cebababy.eu



Mamy to! Jako pierwsza marka
akcesoriow dla niemowlat w Polsce,
wprowadzamy kolekcje z certyfikatem

Global Organic Textile Standard!
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"GOTS

Organic
Certified by Control Union
CU1007675

Co oznacza GOTS? Przede wszystkim troske o srodowisko.
To gwarancja eko-jakosci na kazdym etapie produkgji.

Jest Scisle kontrolowana od obrdbki naturalnego surowca,
do wytworzenia finalnego produktu.
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MEi Lobiela cigsy

A

Dorota Kowalczyk
ekspert

Smart Pharma Sp. z o.o.

Anemia w cigzy jest zjawi-
skiem powszechnym 1 tatwym
do zdiagnozowania, ktorego
Jednak nie nalezy bagatelizo-
wac. Odpowiednio zbilanso-
wana dieta nie zawsze wy-
starczy, aby skutecznie wal-
cxy¢ z miedoborami zelaza
badz anemig przed, w trak-
cte lub po okresie cigzy. Wow-
czas rekomenduje sig stosowa-
nie dodatkowej suplementacji
tego pierwiastka przy pomocy
preparatow z zelazem. War-
to wybrac ten, ktory najlepiej
1 najszybciej uzupetni niedo-
bory zelaza 1 ograniczy wystg-
powanie skutkow ubocznych.
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Our technology

Your health

PRECYZYJNA DAWKA ZELAZA
Y BEZ SKUTKOW UBOCZNYCH

Innofer to zawiesina doustna zawierajgca zelazo elementarne, wskazane w stanach
niedoboru zelaza i niedokrwistosci z niedoboru zelaza (anemii).

Zelazo elementarne jest wg badar od 30 do 150 razy bezpieczniejsze od soli zelaza. S
Cechuje je najwyzsza biodostepnos¢, dzieki czemu jest dobrze tolerowane
i nie wywotuje skutkéw ubocznych, takich jak béle brzucha, zaparcia czy wymioty.
Nie ma nhetalicznego posmaku i nie barwi zebéw.

Pozytywna opinia Instytutu Matki i Dziecka nr OP-ZZ/0430/3/2019.
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ROLA ZELAZA W ORGANIZMIE

Zelazo jest sktadnikiem mineralnym niezbednym do pra-
widlowego funkcjonowania organizmu. Bierze udzial m.in.
w procesach produkgji czerwonych krwinek oraz hemoglobi-
ny i jest odpowiedzialne za prawidtowy transport tlenu w orga-
nizmie. Zelazo jest kluczowe dla naszego organizmu i dlatego
w niektorych sytuacjach szczegolnie musimy dbac o jego pra-
widlowy poziom.

NIEDOBOR ZELAZA:PRZYCZYNY, OBJAWY, DIAGNOSTYKA
Glowna przyczyna niedoboru zelaza u kobiet cigzarnych jest
zbyt mala podaz tego pierwiastka w diecie w stosunku do
zwigkszonego zapotrzebowania. W trakcie ciazy organizm pro-
dukuje wiecej krwi, aby moc zaopatrzyc w niezbedne sktadniki
odzywcze oraz tlen przyszia mame oraz rozwijajace si¢ dziec-
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SMAST

0,1 ml =2 mg zelaza

KOBIETY CIEZARNE
30mgFe=1,5ml

KOBIETY CIEZAR[\IE
Z NIEDOKRWISTOSCIA
60 mg Fe =3,0 ml
120 mg Fe =6,0 ml

AR
W

Nie zawiera biatek mleka krowiego, laktozy i glutenu.

ZAWIESINA
DOUSTNA

PRECYZYJNE
DAWKOWANIE

C

www.smartpharma.com.pl
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ko. Krew zwigksza swoja objetos¢, przez co wartosci dla pa-
rametrow krwi sg obnizone. Poczatkowe objawy moga zostac
zbagatelizowane i kojarzy¢ si¢ z objawami typowymi dla cia-
zy. Zaliczaja si¢ do nich nadmierne zmeczenie, béle i zawro-
ty glowy, sennosc, zaburzenia koncentracji. W momencie, gdy
przyszla mama zaobserwuje objawy jak skurcze migsni nog,
szybsze bicie serca, blados¢ skory i blon sluzowych jamy ust-
nej, powinna udac si¢ na wizyte do lekarza. W celu zdiagno-
zowania anemii wystarczy wykonac¢ badanie morfologii krwi.
Wedlug WHO spadek poziomu hemoglobiny ponizej 11 g/dl
u kobiety w ciazy swiadczy o anemii. W ocenie stanu zdrowia
bierze si¢ tez pod uwage inne parametry krwi jak hematokryt,
objetosc krwinek czerwonych czy stezenie ferrytyny — biatka
wigzacego zelazo w naszym organizmie, stanowigcego pule
zapasowa tego pierwiastka.

RYZYKO WYSTAPIENIA ANEMII

Wigkszos¢ kobiet narazona jest na niedobory zelaza w trak-
cie ciazy, szczeg6lnie w pierwszym trymestrze. Do czynnikow
zwiekszajacych ryzyko anemii naleza ponadto ciaza mnoga,
dieta uboga w zelazo, przewlekle choroby uktadu pokarmo-
wego, silne wymioty w trakcie cigzy oraz wrodzone choroby
krwi u przyszlej mamy.

KONSEKWENCJE NIEDOBORU ZELAZA W CIAZY
Niedobor zelaza w trakcie cigzy moze doprowadzi¢ do po-
waznych powiklan. Poza wystagpieniem anemii moze skutko-
wac przedwczesnym porodem, zaburzeniami w rozwoju plo-
dowym, malg masa urodzeniowa dziecka, a nawet poronie-
niem.

ZAPOBIEGANIE NIEDOBOROM ZELAZA W TRAKCIE CIAZY
Polskie Towarzystwo Ginekologiczne rekomenduje stosowa-
nie dodatkowej suplementagji zelaza dotyczacych kobiet pla-
nujacych ciaze, ciezarnych i karmigcych. W zaleznosci od za-
potrzebowania, u kobiet planujacych ciaze rekomenduje sie
stosowanie 18 mg zelaza dziennie. Przyszle mamy powin-
ny przyjmowac dziennie 26—27 mg zelaza, a po ukonczeniu

REKLAMA

DiflOS ipEALNY PROBIOTYK

Diflos to skuteczny probiotyk:
» w trakcie i po antybiotykoterapii,
= w biegunkach o réznej etiologii,

¥ PROBIOTYK DLA CALE) RODZINY

zawierajacy mikroenkapsulowany szczep Lactobacillus rhamnosus GG.
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« w stanach obnizonej odpornosci organizmu,
= w zapobieganiu kolkom niemowlecym.

—

8 tygodnia ciazy 30 mg dziennie. W przypadku stwierdze-
nia niedokrwistosci suplementacja zelaza zalecana jest w daw-
ce 60-120 mg dziennie. Odpowiednio zbilansowana dieta nie
zawsze wystarczy, aby skutecznie walczy¢ z niedoborami ze-
laza badz anemia. Wowczas lekarz w trakcie wizyty zaleca sto-
sowanie preparatu zawierajacego ten pierwiastek. Nalezy pa-
mietac, ze zelazo jest pierwiastkiem toksycznym. Zaréwno
niedobor, jak i nadmiar moze wywolywac negatywne skut-
ki uboczne. Czestym zjawiskiem podczas przyjmowania soli
zelaza sa boéle brzucha i wymioty, powodowane podraznia-
niem blony sluzowej zoladka przez zwigzki zelaza. Dodatko-
wo, nadmiar zelaza w przewodzie pokarmowym moze powo-
dowac biegunki i zaparcia.

ZELAZO ELEMENTARNE

Zelazo o najwyzszej efektywnosci dziatania jest Zelazem wy-
stepujacym w stanie wolnym — nie jest to sol zelaza, jaka jest
zawarta w wiekszosci produktow farmaceutycznych. Zawar-
tos¢ zelaza w takim preparacie jest znacznie wyzsza (98% ze-
laza) niz w tabletce zawierajacej siarczan (Srednio 36%) lub pi-
rofosforan zelaza (okoto 30%). Przez reakcje z kwasem sol-
nym w zoladku zelazo elementarne ulega utlenieniu do for-
my mozliwej do wykorzystania przez organizm. Bardzo wy-
soka biodostepnosc zelaza elementarnego (69%) sprawia, ze
jest dobrze wchlaniane, nie zalega na btonie sluzowej jelita
i nie wywoluje skutkow ubocznych, jak zaparcia czy biegun-
ki. Nie ma metalicznego posmaku oraz nie barwi zebow. Ze-
lazo to ma status bezpieczenstwa GRAS (Generally Recogni-
sed As Safe) nadany przez Amerykanski Departament Zdro-
wia, a bezpieczenstwo jego stosowania zostalo potwierdzo-
ne w licznych badaniach. Jest rekomendowane przez Polskie
Towarzystwo Neonatologiczne w zapobieganiu i leczeniu
anemii u wczesniakow. Dodatkowo analizy na grupie cigzar-
nych kobiet potwierdzily, ze zelazo elementarne skuteczniej
zwigkszalo poziom hemoglobiny w poréwnaniu do kon-
wencjonalnych preparatow (siarczan zelaza i fumaran zela-
za), mialo istotnie lepsza skutecznosc oraz bylo lepiej tole-
rowane.

www.smartpharma.com.pl



NIEZBEDNIK
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totpa.
mum

ujgdrniajacy

ida, poéladkl

Krem ujedrniajacy
totpa® mum. Krem silnie
ujedrnia skore brzucha, ud
i posladkow. Zwieksza jej
sprezystosc i plastycznosc,
wzmacnia strukture.
Regeneruje i odzywia,
przywraca witalnosc¢
i wtasciwy koloryt. Liftinguje
i modeluje sylwetke. Pozwala
utrzymac dobra kondycje
skory w okresie ciazy i po
porodzie.

39,99 zt/250 ml, TOLPA MUM,
tolpa.pl

KOSMETYCZKA

na 9 miesiecy

Gdy jestes w cigzy, musisz uwazac na to, ja-
kie kosmetyki stosujesz. Wybieraj produkty
z prostym skiadem 1 bezzapachowe lub tylko
delikatnie pachngce.

-
Bielenda

Skuteczna kuracja
PRZECIW ROZSTEPOM
Stretch marks treatment

For pregnant women

brzuch biodra posladki uda

R Qg

DLA KOBIETW cIAZY 1O PORODZIE
Sk

&.\

Palmer’s Cocoa Butter Formula. Masetko
do brzucha dla kobiet w ciazy -
Bio C-Elaste™, czyli spedjalng formute
sktadnikdw o dziataniu przeciwroz-
stepowym, takich jak: kolagen, elasty-
na, olejek arganowy, olejek ze stodkich
migdatow i wakrotka azjatycka. Doda-
tek ekstraktu z lawendy zapewnia re-
laksujaca aromaterapie przed snem.

4299 k125 g,

rossmann.pl

WWW.DOBRA-MAMA PL

Bielenda Sexi Mama.
Skuteczna kuracja prze-
ciw rozstepom. Reduku-
Jje juz istniejace rozstepy
oraz zapobiega powsta-
waniu nowych, zwiek-
sza elastycznosc skory,
wzmacnia ja, nawilza

i wygtadza. Wysokie
stezenie sktadnikow
aktywnych zapewnia
szybkie i skuteczne,

a jednoczesnie bez-
pieczne dziatanie.

Ok. 20 z4/150 m,
BIELENDA,

bielenda.pl

zawiera

PALMER'S,

Actlderma
)
SOIN INTIME
Hypoallergénique
> )
INTIMPFLEGE
Hypoallergen
s
=<0
NIGIENA INTYMNA

HIGIENA INTTHNA

J

Specjalnie opracowane preparaty
chroniq przed infekcjami i ich na-
wrotem. Pozwalajq utrzymac na-
turalng flore bakteryjng i tagodzq
podraznienia.

TUM

" or STRI PN
\\’m’""ﬂln( Collaen, Easi

Tummy Butter
STRETCH MARKS

o Argan Oil_ © Elastin
© Almond Ol Collagen
 Soothing Lavender

Novaclear Hydro Serum. Wysoko
skoncentrowane serum do twarzy
zawierajace 10% kwasu hialuronowego
doskonale wiaze wode w naskorku,

co daje efekt natychmiastowego

i dtugotrwatego nawilzenia. Komorki
macierzyste wspieraja dziatanie
przeciwstarzeniowe, regenerujac
naskorek i stymulujac synteze kolagenu.
35,90 zt/30 ml, NOVACLEAR,

Linoderm® Mama basam
przeciw rozstepom.
Dermokosmetyk

z linii specjalistycznej
przeznaczony do
codziennej pielegnadji

i ochrony skoéry przed
rozstepami. Szczegélnie
polecany dla kobiet

W ciazy i po porodzie.
2124, PF,ZIOLOLEK™,
ziololek.pl

Due Date Pregnancy

& Labour. Chwila

relaksu i odprezenia

z naturalnym olejkiem do
masazu Due Date. Masaz
ukoi béle miesniowe
spowodowane stresem

i przemeczeniem. Olejek
jest wolny od sztucznych
barwinkow i zapachow,
parabendw, silikonow,
olejéw mineralnych.
59,90 zt/ 75 ml,
MOTHERLYLOVE,
motherlylove.pl

‘VVLINODERM"

%)

Balsam przeciw rozstepom
dla kobletw ciaty

o shea
Ol orzechow makadania
Vikaota azotycka

Actiderma pur. Pielegnuje, zabezpiecza )
i chroni skore, niezaleznie od wieku.

Jest to mas¢ z wysokiej jakosci

oczyszczonych parafin. Nie zawiera

farmakologicznych substandji

czynnych: hormonow, parabenow,

& @uototek 200 M

konserwantéw zapachowych. Mas¢

przetestowana dermatologicznie
w Uniwersytecie w Lubece.
Idealnie sprawdzi sie jako srodek

nattuszczajacy po czestej dezynfekdji

dtoni. ACTIDERMA, actiderma.pl

ISISPHARMA

DERMATOLOGIE
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novacleareu

Isispharma Glyco-A 12%
peeling kosmetyczny

z kwasem glikolowym

12%. Poprawia wyglad

skory (Swietlistosc, koloryt,
gtadkosc), regeneruje skore
starzejaca sie, zwieksza

jej elastycznosc, jedrnosce

i napiecie. Stymuluje synteze
kolagenu, sptyca zmarszczki,
usuwa przebarwienia, np. po
ciazy i efekty fotostarzenia sie
skory, poprawia stan suchej
skory oraz dziata nawilzajaco.
Wyrob medyczny.

Ok. 89 zt/30 mL, ISIS PHARMA,
isis-pharma.pl




NAWILZANIE TO Stavwiaj na sprawdzone

sktadniki wprost z apteki

PODSTAW A matk: natury.

NIGELLUM [ 5

2@
. N FUSS &
Szczegolnie w okresie cigzy i tuz WOHL

0 niej clato wymaga odpowied- Krem z czarnuszka ,Nigellum”. Wyrob medyczny na
p . 4 . wy 8 4 AZS. Polecany do tagodzenia objawow atopowego
niego nawilzenia. Regulame sto- zapalenia skory: zaczerwienienia, swiadu,

. L. przesuszenia oraz tagodzenia reakgji alergicznych
sowanie wiasciwych kosmety- (w tym podraznien stonecznych). Bez sterydow.

. e . . 0d 1. roku zycia.
kow nawilzajgcych pozwoli na za- PROLAB,

chowanie elastycznosci skory i jej prolabnaklopl
szybkiej regeneracji.

[ Y

I
e LADBAT 0 ST0P
n T
‘tagodzaca mas¢ na brodawki piersio-

we w okresie ciazy | karmienia. Preparat Fusswhol Wellnes krem do stép W czasie cigzy stopy bardzo czgsto
tecone bayepIesza proces reabnbrad po- Kormpleks ARGy ZomCrany s¢ obolale i spuchnigte. Regular-
draznionych brodawek w okresie karmie- gliceryne, kwas mlekowy, ne nawilz'anie, stosowanie specja-
nia. Lanolina dziata tagodzaco, przyno- LAGODZACA MASE betaine oraz mocznik, a takze . . .
szac natychmiastowa FE}-[&\%{ " k:(r:TI\EfRolrst. Lo T | lipidy p;eLdegnngce z frzehszkéw listycznych kosmetykow pozwoli na
3 100.LANOLIN makadamil | masto shea . 3 P ;
pharmaceris.com soomHiNG sprawiaja, ze skora staje sie ich odprezenie i zachowanie zdro-

NIPPLE CREAM
delikatna w dotyku. Alantoina
i pantenol pielegnuja skore. wego wyglqdu‘
5,99 zt/75 mlL, ROSSMANN,
rossmann.pl

REKLAMA

[0}



NIEZBEDNIK

yprawkowe ABC

Przygotowania do narodzin nowego czton-

ka rodziny to nie lada wyzwanie. Warto za-

czqcjeszcze kilka tygodni przed porodem, by
1y zakupy byly dobrze przemyslane 1 nieprzy-
padkowe. Dobrym pomystem jest positkowa-
nie sig listqg niezbednych rzeczy, ktorg moz-
na zabrac ze sobq.

NIEZBEDNE DO KARMIENTA:

Recznik muslinowy Cebuszka® Gingo. Wie-
- niezwykle chtonny, lofunkcyjna podusz-
0 innowacyjnym ksztat- ka do spania i karmienia
'y.' cie, uszyty z najwyzszej przydatna zaréwno dla
jakosci atestowanego mamy, taty, jak i malusz-
SHROMASTOCK muslinu bawetniane- ka. 190 x 35 cm.
go, stynacego ze swej 79-139 zt, CEBA BABY
chtonnosci i delikatno- cebababy.eu

sci. Idealnie sprawdzi sie
nie tylko w domu, lecz
takze na plazy i basenie.
Ok. 79,99 zt,
MOTHERHOOD
motherhood.pl

UBRANKA:

Spioszki — kilka sztuk w réznych rozmiarach

* Body z krotkim, dtugim rekawem i bez rekawow Otulacz do fotelika

o Skarpetki, 2-3 pary g\éasfk%thastt; gﬁ\é\gnatywe

* Czapeczka baweiniana (28 szt.), czapeczka ciepta algzgigt?ygﬁgfﬂmyk
(1 szt.) Posiada regulowany

o Rekawiczki ‘;25 td’rfkkuzu”sifiﬁiyéﬂ.'

e Pajacyki — pizamki w roznych rozmiarach l%%&;&”s IO,
Migkki kocyk, np. z polaru
* Rozek lub otulaczek

Proszek do prania dziecigcych ubranek

Smoczek uspokajajacy
PhysioForma Soft. Wyko-
nany w catosci z jednego

kawatka silikonu. Ksztatt
PhysioForma pozwala na
odpowiednie utozenie je-
zyka, dzieki czemu wspie-
ra prawidtowy rozwoj
Jjamy ustnej i fizjologiczne

tbzeczko Hoppa.

To mebel, ktdry spetnia
wiele funkgji i rosnie wraz
z dzieckiem. Dzieki nowo-
czesnemu i pomystowe-
mu wykonaniu to t6zecz-
ko mozna przeksztatci¢
w wygodny tapczanik dla
starszego dziecka, a z po~

oddychanie. zostatych elementow zro-
14,99 zt, CHICCO, bi¢ pomystowe biurko.
chiccopl BELLAMY,
babydeco.eu

14 WWW.DOBRA-MAMA.PL



ARTYKUE! DO PIELEGNACIL

o Komplet pieluszek jednorazowych w najmniejszym roz-
miarze (najlepiej 2 rozmych producentow, na wypadek
uczulenia)

o Chusteczki pielegnacyjne

o Pieluszki tetrowe, wielorazowe

o Wanienka lub wiaderko

 Kosmetyki dla dziecka, 1j.: oliwka, kremy do pupy,
zasypka, ptyn do kapieli, delikatne mydetko

 Reczniczek 2 kapturkiem

o Termometr do wody, cqzki

o Migkka szczoteczka do wlosow

o Wata, gaziki/ platki kosmetyczne, patyczki bezpieczne

=

. P

Stick Off®. Spray, ktory zaburza potaczenie miedzy StickOff* ;

opatrunkiem a skora, dzieki temu umozliwia Tl ==
bezbolesne usuwanie opatrunkow samoprzylepnych. t‘?n

Nie wywotuje podraznien i nie przenika przez
naskorek, bezpieczny dla skéry wrazliwej.
Przeznaczony do stosowania u niemowlat, dzieci
i dorostych, rowniez kobiet w ciazy.

Ok. 29 zt, SMARTPHARMA

smartpharma.com.pl

g

Spiworek przeznaczony jest
dla dzieci do 1.5 roku. Wktada-
ny od dotu, dzieki $ciagaczowi
nie zsuwa sie z brzuszka. Moz-
na go stosowac do tozeczka,
kotyski czy wozka, wszedzie
tam gdzie chcemy aby nasze
malenstwo miato ciepte nozki
od 1. dnia zycia.

CEBA BABY,
cebababy.eu

W

Komplet do wdzka Wafel.
Wykonany z 100% tkaniny
bawetnianej o unikalnym
wzorze z jedngj i strukturze
wafla z drugiej strony.
Antyalergiczne wypetnienie
zapewni malenstwu
optymalne ciepto.

Ok. 69 zt, SENSILLO,
sensillo.pl

REKLAMA
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POLOG B

inlymnie

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

POMOC NATURZE

Natura wymyslila sposéb rodzenia
poprzez przejscie noworodka przez
kanal rodny kobiety. Jesli dziecko jest
duze, a podatnosc¢ tkanek na rozcia-
ganie mala, moze dochodzi¢ do pe-
kania i nadmiernego rozciagnie-

cia wiokien, ktére przez okres popo-
rodowy nie ulegna catkowitemu po-
wrotowi do stanu pierwotnego. Fi-
zjologicznie pochwa i migsnie mied-
nicy w optymalnych warunkach po-
wracaja do wlasciwego ksztaltu, jed-
nak jesli dysproporcje sa zbyt duze,

a pordd jest powiklany, moze dojs¢
do zmian, ktére wymagaja napra-

wy. Efektem jest przesunigcie przed-
niej i tylnej Sciany pochwy, co w przy-
szlosci moze przyczynic sie do nasi-
lenia dolegliwosci zwiazanych z nie-
trzymaniem moczu czy wypadaniem
macicy. Aby tego uniknac, wykonuje
sie profilaktycznie minimalne nacie-
cie — ,zaznaczenie” skory krocza, aby
ewentualne pekniecie byto wyprze-
dzone, a jesli juz nastapi, to by odby-
to si¢ wlasnie w kierunku tego nacie-
cia. Jest to o tyle bezpieczniejsze, ze
pozostawia pod kontrolg to, co mo-
globy sie wydarzy¢, kiedy nadmiernie
rozciagnieta i napieta skora, miesnie

i sluzéwka pekna. Po porodzie rana
jest zszywana i goi sie w ciagu kilku
dni. Obnizeniu przedniej i tylnej Scia-
ny pochwy mozna réwniez przeciw-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Kazda cigzarna kobieta zastanawia sig,
Jak zmieni sig jej wyglad, ciato t odczu-
cia po cigzy 1 porodzie. Dlaczego jedne
dziewczyny wyglgdajq, jakby nigdy nie

rodzily, nawet jesli majg za sobq dwa
lub wigcej porodow, a inne nawet po
Jednej cigzy sq tak zdesperowane, ze re-
zygnujq ze swoich planow na nastepne
cigze?

dzialac¢ poprzez regularne ¢wiczenia
napinania miesni dna miednicy. Naj-
nowszym osiagnieciem jest technika
PelviFly polegajaca na samodzielnym
wykonywaniu ¢wiczen w domu przy
pomocy specjalnego aparatu umiesz-
czonego w pochwie, ktory laczy sie

z aplikacja w smartfonie. Wyniki ¢wi-
czen s3 konsultowane przez fizjotera-
peute. Wazne, ze kobieta ma kontrole
nad calym procesem.

HIGIENA TO PODSTAWA!

Caly okres poporodowy powrotu na-
rzadu rodnego do fizjologicznych
ksztaltow trwa do szesciu tygodni.

Po tym okresie lekarz ocenia prze-
bieg calego procesu. Jesli rana kro-
cza zostanie zainfekowana, gojenie
przebiega trudniej. Dlatego tak wiel-
kie znaczenie ma utrzymanie prawi-
dlowej higieny w okresie poporodo-
wym i wczesne rozpoznanie zagroze-
nia infekgja. Nadmierny bol, obrzek

i zaczerwienienie sugeruja poczatek
stanu zapalnego. Jedynie odpowied-
nie postgpowanie pozwala szybko za-
pobiec dalszemu rozwojowi infekgji
bakteryjnej. Nadwaga, wysoki poziom
glukozy we krwi, anemia, przeby-

ta infekcja pochwy, ostabienie odpor-
nosci, ograniczony dostep powietrza
— wszystkie te stany predysponuja do
rozwoju infekgji i utrudnionego goje-
nia. Generalnie rany po nacieciu kro-

cza goja si¢ szybko i nie pozostaje po
nich slad. Duze znaczenie ma prawi-
dlowe przygotowanie si¢ do porodu,
czyli wczesniejsze badanie USG okre-
slajace wage noworodka, caly prze-
bieg ciazy, zapobieganie anemii, le-
czenie infekgji, przeciwdzialanie nad-
wadze, przewidywanie w trakcie po-
rodu jego postepu i przeciwdzialanie
ewentualnym powiklaniom.

CESARKA POD KONTROLA

Cigcie cesarskie z kolei pozwala szyb-
ko zakonczy¢ porod, a droga wydo-
bycia noworodka pozostawia w nie-
naruszonym stanie kanal rodny.
Przecigcie skory podbrzusza i rozsu-
nigcie migsni brzucha umozliwia do-
tarcie do macicy i wydobycie dziec-
ka. Ryzyko powiklan cigcia cesarskie-
go jest takie jak po zabiegu operacyj-
nym. Nadwaga, anemia, odwodnie-
nie, brak dostatecznej higieny, nie-
prawidtowa dieta, stres, spadek od-
pornosci maja wplyw na powrot

do zdrowia. Gojenie powlok jamy

brzusznej nastepuje w ciagu kilku dni.

Liczy sie wczesne ,,uruchamianie”
mamy. Poprawia to perystaltyke jelit
i 0g6lna kondycje zdrowotna, co uta-
twia mamie funkcjonowanie. Wazne
jest wszystko, co ma wplyw na zdro-
wie. Prawidlowe nawodnienie, od-
poczynek, dieta bogata w warzywa

i owoce, unikanie stresu.
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Baby Blues

Tuz po porodzie duza czes¢ kobiet doswiadcza sta-
nu emocjonalnego, nazywanego popularnie baby
blues. Jest to stan nieco zblizony do depresji popo-
rodowej, jednak w swoim przebiegu i przede wszyst-
kim czasie trwania jest znacznie lagodniejszy.

W tym trudnym okresie kobieta odczuwa smutek

i przygnebienie. Tym odczuciom towarzyszy roz-
kojarzenie i rozdraznienie. Placzliwosc i klopoty ze
snem to rowniez bardzo czeste objawy baby blues.
Nie warto wtedy wpada¢ w panike. Zwykle ten czas
mija stosunkowo szybko i po ok. 2 tygodniach wszyst-
ko wraca do normy. Jednak w trudnych chwilach nie-
ocenione jest wsparcie najblizszych. Cieple stowa, po-
moc w codziennych czynnosciach i zaangazowanie
ze strony partnera to niezwykle wazne czynniki, kto-
re pozwalaja Swiezo upieczonej mamie czuc si¢ do-
brze i bezpiecznie, szczegolnie w nowej roli, jaka jest
macierzynstwo.
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NATURALNIE NA HEMOROIDY

Naturalnie na hemoroidy. Przeznaczony do stosowania w leczeniu dolegli-
wosci towarzyszacych zylakom odbytu, takich jak: bol, pieczenie, swedze-
nie oraz stanow zapalnych odbytu, ktorym towarzyszy swedzenie. Nalewka
z nagietka lekarskiego tagodzi podraznienia, dziata regenerujaco oraz przy-
spiesza gojenie uszkodzonej btony sluzowej odbytnicy.
Hemocal czopki, ok. 8 zt, FARMINA SP. Z 0.0.
farmina.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra 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.

A [/C'[LL

M Naturany lek dopochwowy zawierajacy
wyciag z Calendula officinalis o dziataniu
przeciwzapalnym i bakteriobéjczym;
skutecznos¢ i bezpieczeristwo potwierdzone
badaniami klinicznymi

Ze wzgledu na gojace dziatanie nagietka
lekarskiego wskazany jako leczenie
wspomagajace w nadzerkach, po zabiegach
ginekologicznych i po radioterapii

Dziata w miejscu podania — brak interakcji
z innymi lekami i antykoncepcja doustna;
nie wptywa na fizjologiczna flore pochwy

Pomocny dla kobiet w okresie menopauzy
z zanikowym (atroficznym) zapaleniem
pochwy

N N NN

Dogodne podtoze utatwia aplikacje, nie plami
bielizny, zapewnia uwalnianie substancji
czynnej juz po paru minutach, preparat nie
wymaga przechowywania w lodéwce

Unikalny lek ;

na fagodne dolegliwosci
\ drog rodnych

I3 Obejrayj filmna WWW.Vagical.pl

Vagical - globulki, 10 sztuk. Substancja czynna: Calendula officinalis TM - 150 mg. Wskazania: stany zapalne drdg rodnych objawiajace sie
upfawami, $wiadem, pieczeniem, zaczerwienieniem okolicy warg sromowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na skfadniki preparatu.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar 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.
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Sylwia Leszczynska

_ Zdrowego
Zywienia i Dietetyki
Klinicznej SANVITA,
instytutsanvita.pl

Atopowe  zapalenie  skory
(AZS, wyprysk atopowy) jest
Jedng z najczescie] wystepu-
Jacych chorob zapalnych sko-
1y o charakterze przewlektym
lub nawrotowym. Choroba
rozwyja sig w wyniku uszko-
dzenia bariery naskorkowey,
interakcyi czynnikow gene-
tyczmych, zaburzen ukladu
immunologicznego, czynni-

kow srodowiskowych.

lastycznos¢ naskorka znacz-
nie si¢ zmniejsza, obserwu-
jemy wigksza sktonnos¢ do
jego mikrourazow i pek-
niec. Alergeny wziewne, klimat, stres,
hormony, czynniki drazniace, mi-
kroorganizmy oraz niektore rodza-
je pokarmo6w moga dodatkowo nasi-
lac przebieg choroby. AZS pojawia si¢
najczesciej w drugim — trzecim mie-
sigcu zycia i chociaz czesto ustepu-
je po kilku latach, zdarza sie, Ze trze-
ba sie z nim zmagac przez cale doro-
ste zycie.

Do najczestszych objawow AZS zali-
czy¢ nalezy suchosc skory, zaczerwie-
nienie w zgieciach lokci, kolan oraz na
twarzy. W najciezszych przypadkach
zmiany moga zajac cala powierzchnie
skory. Sucha skora peka i jest szcze-
goblnie wrazliwa, nadmiernie si¢ ztusz-
cza, jest szorstka, matowa. Widocz-
ne s3 pecherzyki, grudki, guzki, stru-
py i nadzerki. Towarzysza temu bo-
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lesnos¢, swiad, pieczenie. Przewlekte
drapanie dodatkowo powoduje po-
grubienie naskorka. Objawy choro-
by moga nasilac sie¢ w wyniku kontak-
tu z substancjami draznigcymi i aler-
genami lub na skutek spozywania nie-
ktérych produktow.

Kluczowa role w leczeniu AZS odgry-
wa dermatolog. Istotnym celem le-
czenia jest odpowiednie nawilzenie
skory, dlatego podstawa jest ciagle sto-
sowanie wlasciwych emolientow. Pre-
paraty te nie tylko nawilzaja i natlusz-
czaja skore, ale poprzez przywrocenie
integralnosci uszkodzonej bariery na-
skorkowej zmniejszaja Swiad oraz ry-
zyko infekgji (mikropeknigcia i szcze-
liny naskorka stanowig wrota dla bak-
terii, substangji draznigcych, alerge-
now).

Terapia miejscowa jest podstawg le-
czenia AZS, jednak u pacjentow,

u ktorych wystepuje uogolniony lub
oporny, ostry stan zapalny skory, ko-
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nieczne moze okazac sie zastosowanie
terapii ogolnej. Bardzo wazne jest uni-
kanie potencjalnych czynnikéw draz-
niacych, dbanie o czystos¢ w domu,
aby mozliwie w jak najwiekszym stop-
niu wyeliminowac kurz i plesn. Pod-
kresla sie znaczenie wielokierunkowe-
go postepowania, obejmujacego edu-
kacje dziecka oraz odpowiednie na-
wodnienie skory, stosowanie srod-
kow zmigkezajacych, preparatow lecz-
niczych o dzialaniu miejscowym, jak
iogo6lnym.

Nie ma dowodow wskazujacych na to,
ze eliminagja silnych alergenow po-
karmowych z diety matki, zaréwno

w okresie ciazy, jak i podczas karmie-
nia piersig, zapobiega rozwojowi AZS
u dziecka. Dlatego tez nie zalecam
stosowania diet eliminacyjnych w cza-
sie ciazy u kobiet z duzym ryzykiem
atopii u dziecka. Jak wskazuja bada-
nia, dieta eliminacyjna moze jedynie



wplynac na mniejsze przyrosty masy
ciata, niedozywienie ilosciowe i jako-
sciowe, niedobor wapnia, zwigkszyc
ryzyko porodu przedwczesnego. Brak
jest rowniez pewnosci co do tego, ze
karmienie piersig ogranicza ryzyko
zachorowania.

Chociaz prawdopodobnie produk-

ty w diecie nie sa czynnikiem wywo-
hujacym chorobe, u niektorych dzieci
obserwuje si¢ zwigzek miedzy nasile-
niem zmian skérnych i spozywanymi
alergenami pokarmowymi, a wyeli-
minowanie ich z diety moze przyniesc
poprawe. Najczestszymi czynnikami
sa: mleko krowie, jaja kurze, orzeszki
ziemne, a takze owoce morza, pszeni-
ca, soja. Wprowadzajac diete elimina-
cyjna, nalezy skonsultowac sie z diete-
tykiem, gdyz niewlasciwy plan zywie-
niowy moze prowadzi¢ do niedobo-
row pokarmowych.

W badaniach skupia si¢ ostatnio uwa-
ge na znaczenie oleju z pierwiosn-

ka w zlagodzeniu objawow atopowe-
go zapalenia skory. Korzystny wplyw
moze réwniez wykazywac uzupelnia-
nie diety olejem z wiesiolka (w bada-
niach: poprawia nawilzenie, gestos¢

i elastycznosc¢ skory).

Zbyt mala ilos¢ wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych w diecie moze
zwigkszac ryzyko stanéw zapalnych
skory. Kwasy te wchodza takze w sklad
wielu skutecznie dzialajacych pre-
paratéw do pielegnacji skory od ze-
wnatrz, zalecanych w leczeniu nad-
miernie wysuszonego naskorka.

Warto tez zwrocic uwage na wigksza
podaz witaminy E. Aby ja dostarczy¢,
zadbaj o wlasciwg podaz nie tylko ole-
jow roslinnych, ale réwniez kietkow
zb6z, kaszy — jeczmiennej i gryczanej,
migdatow, orzechow (u mlodszych

dzieci z uwagi na ryzyko zakrztusze-
nia nie nalezy podawac w catosci),
zielonego groszku, platkéw owsia-
nych. Witamina ta przywraca row-
nowage wodno-lipidowa skory oraz
wykazuje dzialanie nawilzajace i fa-
godzace.

Dzigki jej odpowiedniej ilosci sko-
rajest lepiej odzywiona, natomiast
sktadniki odzywcze latwiej dostaja sig
do wszystkich komorek, dzigki temu
skora jest odpowiednio nawilzo-

na. W suchej skorze spadek zawar-
tosci wody jest na poziomie ponizej
10%. Skora jest wtedy szorstka, zro-
gowaciala, obserwuje si¢ zluszczenie
naskorka, niewielkie pekniecia. La-
twiej wtedy podraznic skore i spowo-
dowac zaczerwienienia. Przez osla-
biong bariere naskorka latwiej moga
dostac si¢ alergeny oraz substancje
drazniace.

REKLAMA

rem z czarnuszka NIGELLUM

flyrob medyczny na atopowe zapalenie skory

DLECANY DO:

lagodzenia objawow atopowego zapalenia skory:
aczenwienienia, Swiadu, przesuszenia

Aj0dzZenta feakc;i alergicznych (w tym podraznien stonecznych)

IROZNIA GO:

fymalna skutecznos¢ aktywnych sktadnikow:

D] 2 czarnuszki - dostarcza nienasyconych kwasow thuszczowych,
lezbednych do prawidtowego funkcjonowania lipidowe] warstwy
ochronnej naskorka, zapobiega nadmiernej suchosci zwiazanej z AZS

» Alantoina i D-Panthenol - wspomagajg proces regeneracji tkanek,

nawilzaja i uelastyczniaja skore

» Betaina - zmniejsza wysuszenie i swedzenie skory

» Witamina E - chroni przed dziataniem szkodliwych
czynnikéw Srodowiska (np. promienie stoneczne)

PROLAB" Sp. z 0.0.

NIGELLUM If::ezr;‘musqu
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KARMIENIE

ma snacsenie!

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zale-
ca karmienie niemowlgcia wylgcznie piersig przez
pierwsze 6 miesigcy. Mleko mamy ma doskona-
le dobrany sktad, tak by malenstwo otrzymywato
wszystko to, co mu jest potrzebne do prawidiowe-

_ go wzrostu 1 rozwoju. Warto zatem podjqc starania
s W rozwoju i utrzymaniu laktacji. Karmienie mie-
Instytut Zdrowego  kyem modyfikowanym jest alternatywq dla mam,

Zywienia i Dietetyki

linicznej 3 ; Ah& . . 5
Kiiniczn ktore z jakichs przyczyn nie mogq lub nie chcg kar

instytutsanvita.pl mic naturalnie.

KARMIENTE NATURALNE

PlJ MLEKO

W ciagu pierwszych kilku dni po poro-
dzie piersi wydzielaja tzw. siare — jest
to mleko bardzo wartosciowe, gdyz za-
wiera duzo bialka i przeciwcial. Nastep-
nie wydzielane jest mleko przejscio-
we, ktore po 7. dniu po porodzie prze-
ksztalca sie w mleko dojrzate. Mle-

ko mamy ma zbilansowany sktad pod
wzgledem zawartosci sktadnikow mi-
neralnych.

JAK KARMIC?

Dziecko karmione naturalnie powin-
no by¢ karmione na zadanie! Ozna-
cza to, ze malenstwo ma jesc tyle razy

i tak dtugo, jak chce. Zaleca sig, aby bo-
- bas byl przystawiany do obydwu piersi.
Mama powinna rozpocza¢ karmienie
ciagu pierwszej godziny po porodzie.
czesne przystawienie malenstwa do

R » : bieg i czas trwania laktacji. Karmienie

. \\\‘ - W ' powinno by¢ kontynuowane tak dtugo,
20 ' . - :  jak bedzie to mozliwe.
N ur
L S20 WWWD%A—MAMA‘PL "
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Mileko modyfikowane
wytwarzane jest z mleka
krowiego, ktore poddawane
Jest zmianom tlosciowym
1 jakosciowym.

KARMIENTE MIEKTEL
MODYHKOWANTHM

SKLAD MIESZANKI

Mleko modyfikowane wytwarzane jest
z mleka krowiego, ktére poddawane
jest zmianom ilosciowym i jakoscio-
wym. Wytwarzane jest na wzor mle-
ka kobiecego, tak aby jego sktad byt jak
najbardziej zblizony do mleka mamy.
Mleko poczatkowe, ktore przeznaczo-
ne jest dla dzieci do 6 miesiaca zycia,
ma obnizone catkowite stezenie bialka,
zmieniony sklad tluszczow, aby zapew-
ni¢ prawidtowa ilos¢ niezbednych nie-
nasyconych kwasow tluszczowych. Ten
rodzaj mleka ma réwniez zmodyfiko-
wany skiad weglowodanéw, tak aby za-
wartosc laktozy byla zblizona do jej za-
wartosci w mleku kobiecym. Obnizone
jest rowniez stezenie sodu.

JAKKARMIC?

Maluszek zywiony mlecznymi mie-
szankami nie powinien by¢ karmiony
na zadanie. Dlaczego? Przede wszyst-
kim dlatego, ze dziecko nie trawi tak
szybko sztucznych mieszanek. Przerwy
miedzy karmieniem powinny wynosic
okoto 3-4 godzin. W pierwszych mie-
sigcach zycia bobas powinien byc kar-
miony 5—6 razy w ciagu dnia i dodat-
kowo raz w nocy. Oprocz czestotliwosci
wazne s3 rowniez porcje mleka. Mama
powinna sie zapoznac ze schematem
zywienia sztucznego. W tym celu najle-
piej zglosic sie do swojego pediatry lub
dietetyka. Mamy powinny tez czytac
etykiety na opakowaniach, aby w odpo-
wiedni sposob przygotowac mleko dla
swego maluszka.

KARMIENTE MIESZANE

JAK KARMIC?

Karmienie butelka moze odbywac si¢
poprzez Sciaganie pokarmu za pomo-
ca laktatora lub stosowanie mleka mo-
dyfikowanego. Odciaganie pokarmu
umozliwia dostarczanie cennych sktad-
nikéw i przeciwcial zawartych w mleku
matki. Metoda ta pozwala réwniez na
karmienie malenstwa przez inne osoby
niz matka (tata, opiekunka).

Karmienie mieszane nie powinno by¢
rozwazane jako pierwsza i jedyna me-
toda karmienia. Ten rodzaj karmie-
nia nie powinien by¢ stosowany wcze-
S$niej niz w 7. tygodniu zycia dziecka.
Maluch powinien najpierw nauczyc sie
ssac piers. Jesli pominie si¢ na poczatku
proby przystawiania dziecka do piersi,
moze sie okazac, ze powrot do karmie-
nia piersig bedzie niemozliwy, gdyz
dziecko przyzwyczai si¢ do smoczka.

KIEDY KARMIENIE MIESZANE JEST
NIEZBEDNE?

Po pierwsze, gdy kobieta ma za mato
pokarmu, a dziecko nie przybiera pra-
widlowo na wadze. Istnieje wowczas ry-
zyko, iz dziecko nie otrzyma wystar-
czajacej ilosci energii i sktadnikow od-
zywczych do prawidlowego wzrostu
irozwoju. Ten rodzaj karmienia moze
by¢ réwniez niezbedny, gdy malenstwo
urodzito si¢ przedwczesnie i nie ma
sily, aby ssac piers. Jest to rowniez alter-
natywa dla mam, ktére m.in. chca wro-
ci¢ do pracy, kobiet, ktore z r6znych
przyczyn nie moga karmic tylko pier-
sig lub tych, ktore musza na jakis czas
rozlaczyc sie z dzieckiem.

Karmienie mieszane nie
powinno byc roxwazane
jako pierwsza i jedyna
metoda karmienia. Ten
rodzaj karmienia nie
powinien byc stosowany
wezesnie] niz w 7. tygodniu
zycia dziecka.

. BoboVita

Kaszka zbozowa
btko
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pous®

Zaviera uitaning B,

NUTRICIA

Zawiera cenne witaminy - A, C, D, E,
tiamine, B6 i biotyne. Jest zrodtem
waznych sktadnikow mineralnych

— wapnia, zelaza i jodu. Pysznie

smakuje, dlatego dzieci jg uwielbiaja.
To wartosciowy positek o konsystencji
i sktadzie dopasowanym do wieku oraz

etapu rozwoju niemowlecia.

BoboVita kaszka zbozowa jabtko sliwka
po 8. miesiacu zycia, ok. 6,54 /180 g

NUTRICIA
bobovita.pl

.:Jivg !m

—

Wspomaga prawidtowy rozwoj uktadu

kostnego i mineralizacje kosci, dzieki

zawartosci witaminy D, podawanej za
pomoca pompki dozujacej. Zapewnione

precyzyjne i higieniczne podanie. Do
stosowania od pierwszych dni zycia.
JUVIT BABY D, ok. 16 zt/100 mL,
HASCO-LEK

hasco-lek.pl
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Innowacyjny probiotyk w postaci zawiesiny

doustnej. 5 kropli zawiera 1 miliard
mikroenkapsulowanych zywych komare
bakterii Lactobacillus rhamnosus GG.
Diflos® krople, ok. 10 z/5 mL,
SMARTPHARMA,
smartpharma.com.pl
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Szkola .

przewijania

Jednq z podstawowych czynnosci wykonywanych wiele razy w cig-

dr n. med. Katarzyna Sie-
wierska-Wasilewska

specjalista immunolog,
mikrobiolog kliniczny,
szkolarodzenia.ips.pl

Aby czynnosc¢ ta przebiegala spraw-
nie, proponuje stworzyc¢ kacik do
przewijania. Najlepiej nadaje si¢ ma-
teracyk umieszczony na stelazu lub
polozony na szafce na wysokosci do-
pasowanej do wzrostu mamy. W za-
siegu reki powinny by¢ pieluchy,
spiochy, przybory toaletowe (mi-
seczka z woda i waciki lub chusteczki
nasaczone ptynem albo oliwka, alko-
hol do przemywania pepka, paleczki
bawelniane do czyszczenia uszu dla
dorostych, kremy ochronne, oliwka
badz talk).

Do przewijania mozemy stosowac
pieluchy jednorazowe, tetrowe lub
flanelowe. Wiekszos¢ matek stosu-

je pieluszki jednorazowe, sprawdza-
jace sie podczas spaceréw lub snu.
Dla najmlodszych pociech, majacych
jeszcze kikut pepowinowy, dostep-
ne s3 na rynku pieluszki majace pot-
okragte wyciecie w pasie. Pieluszka
jednorazowa przypomina majtecz-
ki dopasowane rozmiarem do wiel-
kosci dziecka. Pieluszki maja warstwe

WWW.DOBRA-MAMA PL

srodkowa, pochlaniajaca wilgoc i ze-
wnetrzng nieprzepuszczalna. Po bo-
kach maja rzepy do zapinania. Wy-
konane sa z materialéw przyjaznych
dla skory dziecka.

Pieluszki z materiatu stosowane s3
najczesciej wtedy, gdy dziecko jest
uczulone na pieluchy jednorazo-
we, albo ze wzgledow ekologicz-
nych. Tetrowe s3 migkkie i szybko
schna. Szczegodlnie nadaja si¢ dla no-
worodkow i niemowlat. Flanelowe
moga wchlania¢ wiecej wilgoci. Sto-
suje sie je u starszych dzieci, gtownie
podczas snu. Czesto stuza np. jako
podklad do polozenia na przewijak.
Woéweczas skora dziecka zawsze ma
kontakt z wlasnym srodowiskiem.

Na naszym rynku dostepne sa eko-
pieluchy, ktore cechuje mozliwosc
wielokrotnego wykorzystania oraz
fatwosc 1 wygoda w uzyciu. Mozna
je podzieli¢ na trzy kategorie. Pie-
luszka z kieszenig sktada sie z dwoch
warstw, wewnetrznej z mikropolaru,

gu doby jest przewtjanie noworodka. W prerwszych dniach wszyst-
ko leci z rgk, boisz sig dotkngc swojego maluszka, aby nie zrobic mu
krzywdy. Z czasem nabierzesz wprawy, a my ci w tym pomozemy.

ktory odprowadza wilgo¢ do wktad-
ki oraz zewnetrznej z oddychajace-
go poliestru, ktory chroni ubranko
przed zamoczeniem. Pomiedzy war-
stwy, do kieszonki, wsuwamy wklad-
ke chlonna: z mikrowldkna, bawelny,
bambusa czy konopi. Zaletg jest bar-
dzo szybki czas schniecia (oddziel-
nie suszymy pieluszke i wkladke),
mozliwosc¢ stosowania réznych wkla-
dek i tym samym regulacji chtonno-
$ci oraz latwosc zastosowania. Dru-
ga kategoria to pieluszki formowa-
ne, wykonane z bawelny, bambusa,
konopi, mikrowlokna i innych mie-
szanek. Na pieluszke nalezy zalo-
zy¢ otulacz, ktéry ochroni ubranko
przed zamoczeniem. Trzecia katego-
ria to pieluszki sktadane, wielowar-
stwowe, z naturalnych tkanin (tetra,
flanela, frotte), ktore pozwalaja sko-
rze oddychac.

Chlopca i dziewczynke nalezy prze-
wija¢ w r6zny sposob. Nie podnos
dziecka za n6zki, wsun dion pod
pupe i lekko unies do gory. Zmienia-
jac pieluche nie zdejmuj jej od razu,

PIXABAY



w tym momencie dzieci czesto zaczynaja siusiac. Roz-
win pieluche, rozchyl nézki dziecka. Czystym rogiem
lub chusteczka wytrzyj pupe. Jesli musisz oczyscic ja

z resztek katu, uchwy¢ malca za uda i delikatnie przy-
gnij je do brzuszka. Kladac dziecko na boku, oczysé za-
brudzone okolice plecow i kosci ogonowej. Kolejna chu-
steczka umyj posladki i pachwiny dziecka, wycierajac
od przodu do tylu. Robigc to odwrotnie, mozesz wywo-
ta¢ zakazenie ukladu moczowego. U chltopcow zwroc
uwage na okolice woko6t worka mosznowego i pod pe-
nisem. W tych miejscach gromadz3 si¢ zanieczyszcze-
nia. Nie $ciagaj napletka, delikatnie odston ujscie cewki
moczowej i przemyj wilgotng chusteczka. U dziewczy-
nek nie oczyszczaj warg sromowych, a jesli sie tam cos
dostalo, to jedynie usun delikatnie resztki. Oczyszczona
pupe dziecka nalezy osuszy¢. Posladki, pachwiny i faldy
skory posmaruj kremem ochronnym lub oliwka. Ple-
cy i brzuszek mozesz posypac talkiem. Lewa reka unies
pupe dziecka, prawg podloz pieluszke. Gorna czesc pie-
luszki powinna by¢ powyzej pepka. Miedzy nézkami
podnies do gory przednia czesc pieluszki, upewnij sie,
ze jest dobrze rozlozona i zapnij samoprzylepnymi pla-
strami. Pamietaj, aby tasmy samoprzylepne nie przy-
kleily sie do skory niemowlecia. Pieluszka nie powinna
by¢ zbyt luzna ani zbyt obcista.

NA CIEMIENIUCHE

Wskazany do pielegnadji delikatnej skory nie-
mowlat i dzieci, u ktdrych rozwineta sie ciemie-
niucha. Dzieki zawartosci naturalnych sktadni-
kéw olejek nawilza, nattuszcza i odzywia deli-
katna, wrazliwa skore gtowy dziecka, dzieki cze-
mu utatwia odwarstwianie sie i usuwanie tusek. y
Mediderm BABY olejek na ciemieniuche dla nie- e N
mowlat, FARMINA SP. Z 0.0., e $ o\ lm’
medidermbaby.pl | V7L

o U8

OLEJEK NA
CIEMIENIUCHE
dia niemowlat

NA ODPARZENIA

Krem na odparzenia pieluszkowe dziata
ochronnie, $ciagajaco i regenerujaco. Tworzy
na skorze delikatny film, ktory zabezpiecza
Jja przed wilgocia, podraznieniami i przynosi
ulge w pieluszkowym zapaleniu skory. Krem
posiada gtadka i lekka konsystendje, ktdra
utatwia jego aplikacje na delikatnej skorze

\ // KREM NA ODPARZ

PIELUSZKOWE dia niemowlat.
N B Meleierm BABY, FARMINA SP. Z 0.0.
medidermbaby.pl

NA BOL | GORACZKE

Czopki to idealny sposob na bol i go-
raczke, do stosowania podczas prze-
ziebienia, bolesnego zabkowania oraz
po szczepieniach. Wygodna forma po-
dania dla niemowlat nie wywotuje po-
draznienia przewodu pokarmowego.
Paracetamol 50 mg czopki dla niemow-
lat, ok. 6,70 zt

FARMINA SP. Z 0.0., farmina.pl

Paracetamol

farmina

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

REKLAMA

*« OLEJEK DO KAPIELI
* KREM PIELEGNACYJNY

« KREM NA ODPARZENIA
PIELUSZKOWE

* OLEJEK NA CIEMIENIUCHE

* Mediderm BABY olejek do kapieli delikatnie oczyszcza i nawilza skére nie wywo-
tujac podraznien. Zaspokaja potrzeby delikatnej skory Twojego maleristwa, tworzac
na powierzchni powtoke chronigca przed utratg wody. Wskazany do codziennej
pielegnacji delikatnej skéry niemowlat, ktéra wymaga szczegdlnej troski. Odpo-
wiedni réwniez dla skéry podraznionej i atopowe;j.

Sktadniki: Paraffinum Liquidum, Isopropyl Myristate, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Qil, Laureth-4,
PEG-40 Sorbitan Perisostearate, Tocopheryl Acetate (Vitamin E).

* Mediderm BABY krem pielegnacyjny jednoczesnie nawilza, nattuszcza i chroni
skore niemowlecia. Szybko sie wchtania nie pozostawiajac lepkiej warstwy. Moze
by¢ stosowany na cate ciato. Wskazany do codziennej pielegnacji delikatnej skory
niemowlat, ktéra wymaga szczegodlnej troski. Odpowiedni réwniez dla skéry podraz-
nionej i atopowej.

Sktadniki: Aqua Purificata, Petrolatum, Cetearyl Alcohol, Ceteareth-20, Paraffinum Liquidum, Phenethyl Alcohol,
Caprylyl Glycol.

e Mediderm BABY krem na odparzenia pieluszkowe wskazany w odparzeniach
i w pieluszkowym zapaleniu skéry. Dziata ochronnie, ciagajaco i regenerujaco. Two-
rzy na skorze delikatny film, ktory zabezpiecza jg przed wilgocig, podraznieniami
i przynosi ulge w pieluszkowym zapaleniu skory.

Sktadniki: Aqua Purificata, Paraffinum Liquidum, Zinc Oxide, Glycerin, Paraffin, Lanolin, Polyglyceryl-3
Polyricinoleate, Cera Alba, Tocopheryl Acetate, Magnesium Sulfate, Magnesium Stearate, Caprylyl Glycol,
Phenethyl Alcohol, Lactic Acid

e Mediderm BABY olejek na ciemieniuche wskazany do pielegnacji delikatnej
skory niemowlat i dzieci, u ktérych rozwineta sie ciemieniucha. Dzieki zawartosci
naturalnych sktadnikow olejek nawilza, nattuszcza i odzywia delikatna, wrazliwg
skore gtowy dziecka, dzieki czemu utatwia odwarstwianie sie i usuwanie tusek.
Sktadniki: Prunus Amygdalus Dulcis Oil, Helianthus Annuus Seed Oil, Squalane, Tocopheryl Acetate.

n Facebook.com/MedidermBaby
www.medidermbaby.pl
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Aneta Dulewicz
dietetyczka

rawidlowe i zbilansowane Zywie-

nie kobiet w cigzy, podczas laktacji oraz

w pierwszych dniach zycia dziecka od-

grywa istotng rolg w rozwoju jego orga-
nizmu. Gwarantuje prawidlowy przyrost masy cia-
ta, rozwoj oraz wplywa na wilascrwy stan odzywie-
nia. Warto wigc zdawac sobie sprawe, Ze probiotyki
sqjednym z czynnikow warunkujgcych prawidtowe
Jfunkcjonowanie organizmu w dorostym Zyciu.
Probiotyki sq dla dzieci jednymi 2 najwazniejszych
substancji, ktore warunkujg odpowiednig odpornosc
organmizmu, wplywajgc na mikroflore jelitowg. Dzia-
tanie probiotykow jest charakterystyczne dla konkret-
nego szczepu oraz ustalonej dawki. Z opracowanych
badan wnioskuje sig, ze najlepszq skutecznosc probio-
tyczng w leczeniu ostrej wirusowej biegunki infek-
cyjnej oraz w zapobieganiu biegunce poantybiotyko-
wej wykazujq szczepy Lactobacillus rhamnosus GG
(LGG) oraz Saccharomyces boulardii.
Ich dziatanie opiera sig na przyleganiu do scianek
Jjelit i normowaniu ich mikroflory, co daje ochro-
ng przed bakteriami gnilnymi i chorobotworczy-
mi. Wplywajq one takze na pobudzenie pracy jeli,
oczyszczenie ich 2 toksyn oraz produktow przemia-
ny materit, wspomagajgc tym samym wyprognia-
nie. Probiotyki stosowane podczas biegunki wywota-
nej preez rotawirusy pomagajg w odbudowie natu-
ralnej flory jelitowej zarowno podczas, jak i po anty-
biotykoterapii.
Substancje te sq rowniez pomocne w uszczelnianiu
bariery jelitowej poprzez zwigkszenie ilosci wytwa-
rzanego Sluzu. Wspomagajq i utatwiajq trawienie
laktozy oraz dziatajg na zwigkszenie wehianiania
wapnia. Powodujg nasilenie syntezy witamin, ta-
kichjak B oraz K, a takze utatwiajqg wehtanianie in-
nych witamin i sktadnikow mineralnych.

mgr inz. Magdalena
Gawlik

dietetyk kliniczny
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Bifidobakterie to naturalna i dominujgca mikrofiora jelitowa zdro-
wego noworodka. Te dobroczynne bakterie jako jedne z pierw-
szych kolonizuja jego przewdd pokarmowy. W ostatnich miesig-
cach cigzy pojawiajg sie w drogach rodnych, fozysku oraz mleku
matki | podczas karmienia piersig sgq przekazywane dziecku. Ten
proces moze zaburzy¢ m.in. antybiotyk stosowany w trakcie cigzy
lub przy cesarskim cigciu. W takiej sytuacji dochodzi do koloniza-
cji przewodu pokarmowego dziecka bakteriami z gatunku Bac-
teriodes i Escherichia, ktdre w nadmiarze predysponujg do wiek-
szej ilosci problemdw jelitowych. Stosowanie probiotykdw w cig-

Ich wazna rola

Zrédtem probiotykéw mogg by¢ produk-
ty naturalne, fermentowane, takie jak jo-
gurt, kefir oraz mleko modyfikowane dla
niemowlgt, a takze srodki farmaceutyczne
— suplementy diety lub dietetyczne srodki
specjalnego przeznaczenia medycznego.
Produkty lecznicze, suplementy diety lub
dietetyczne srodki specjalnego przeznacze-
nia Zywieniowego najczgsciej wystepujq
w formie mieszanek mlecznych zawierajg-
cych bakterie kwasu mlekowego — saszetek,
kapsutek oraz kropli probiotycznych.
Bardzo czgsto probiotyki stosowane sq
lgcznie 2 prebiotykami, tj. takimi substan-
cjami, ktore sq sktadnikami pozywienia,
nie podlegajq trawieniu oraz wybiorczo
pobudzajg werost i aktywnosc niektorych
szczepow bakteriijelitowych, wptywajgc
w ten sposob na poprawe stanu zdrowia.
Substancje te nie sq wchtaniane w gornym
odcinku przewodu pokarmowego, a w je-
licie grubym podlegajq selektywnej fer-
mentacji, powodujgc w ten sposob korzyst-
ne zmiany mikroflory jelitowej. Podanie
probiotyku = prebiotykiem (. synbiotyku)
powoduge, ze bakterie probiotyczne przy-
wracajg rownowage mikroflory jelitowej,
a prebiotyk przedluza czas ich dziatania

1 pobudza wzrost.

Nalezy zdawac sobie takze sprawe  tego,
ze mleko matki pobudza wzrost i aktyw-
nosc baterit, kiore znajdujq sig w jelitach,
dlatego sposob karmienia niemowlgt jest
bardzo istotny. Dzieci karmione mlekiem
modyfikowanym majq zupetnie inng flo-
rejelitowq niz dzieci karmione piersiq.

Probiotyki to produkty zawierajgce Scisle okreslone, Zywe drobnoustroje, kiore po zastoso-
waniu w odpowiednich ilosciach wptywajg na mikroflore organizmu, wywotujgc korzystne
dziatanie zdrowotne.

W przewodzie pokarmowym dzieci karmionych
sztucznie flora bakteryjna jest zroznicowana, jej
sklad zblizony jest do mikroflory jelitowej 0sob
dorostych, a bakterie z rodzaju Lactobacillus za-
siedlajg nie tylko uktad pokarmowy, ale i moczo-
wo-plciowy. Natomiast w mikroflorze jelitowej
niemowlgt karmionych piersig przewazajg bak-
terie 2 mleka maiki (Bifidobacteriumy), ktore za-
kwaszajg srodowisko, uniemozliwiajgc rozwaj

1 ostedlanie sie mikroflory patogennej. Bakterie te
sq uznawane za glowny czynnik zmniejszajgcy
ryzyko zakazen niemowlgt karmionych natural-
nie. Sugeruje sig wzbogacanie mleka modyfiko-
wanego dla niemowlgt bakteriami z rodzaju Bi-
fidobacterium, poniewaz dzigki Zywieniu dzie-
cimlekiem z dodatkiem probiotyku, zmniejsza sig
ryzyko biegunek infekcyjnych u niemowlgt.
Nalezy jednak pamigtac, Ze przed zastosowaniem
probiotykoterapii w diecie dziecka nalezy naj-
pierw skonsultowac sig ze specjalistq, w celu do-
brania odpowiedniej dawki i szczepu bakterii.

Doustny D'OW"/:

Lactinova® mama 28 kapsutek. Spegjalistyczny
probiotyk przeznaczony dla kobiet w cigzy i mam
karmiacych. Poprawia perystaltyke jelit, zmnigjsza
sktonnosci do zaparc i kolek. Zalecany w przypadku
ryzyka ciecia cesarskiego lub antybiotykoterapii.
Stosowac minimum 1miesiac przed porodem.
Dostepny tylko w aptekach.

ok. 40 zt, HEXANOVA, lactinovamama.pl

2y nie jest konieczne, jednak moze przyniesc korzysci mamie i dziec-

ku. Probiotyki stosowane w cigzy, zawierajgce szczep Lactobacillus
rhamnosus GG, zmniejszaja ryzyko AZS u dzieci | korzystnie wptywa-
Jja na uktad odpornosciowy. Probiotyki z Bifidobacerium lactis oraz
Bifidobacterium breve moga ograniczac ilos¢ wzdec i kolek u dziec-
ka, jak i zaparcia w cigzy i po porodzie. Stosowanie probiotykow ze
szczepami z gatunkow Lactobacillus i Bifidobacterium jest korzystne
W cigzy i okresie karmienia. Bifidobakterie wykazuja dziatanie prze-
ciwzapalne — moga np. ograniczac zapalenie gruczotow sutkowych.
Nie nalezy zapominac o zréznicowanej diecie bogatej w bfonnik, kto-
ry jest sprzymierzericem dobrych bakterii probiotycznych.



Doustny probiotyk dla kobiet w cigzy
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Petna taksonomia szczepdw bakterii

LACTINOVA® mama jest przeznaczony: do stosowania jako uzupetnienie diety w trakcie Il i Ill trymestru cigzy w okresie laktacji
i w trakcie planowania cigzy. Zalecany przy antybiotykoterapii w cigzy i okotoporodowej (cesarskie ciecie). Probiotyk uzupetnienia
prawidtowg flore jelitowa. Zawiera jeden z najlepiej przebadanych szczepédw probiotycznych na $wiecie: Lactobacillus rhamno-
sus LGG (ATCC 53103) oraz bakterie probiotyczne z gatunku Bifidobactreium lactis i breve, ktére jako jedne z pierwszych zasiedlajg
przewdd pokarmowy dziecka. Sktadniki: podtoze prebiotyczne Fibregum™ (aw< 0,2), Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103),
Lactobacillus acidophilus LA02 (DSM 21717), Bifidobacterium breve BRO3 (DSM 16604), Bifidobacterium lactis BSO1 (LMG P-21384).
Informacja dodatkowa: Opatentowana technologia MICROBAC zwieksza 5-krotnie przezywalnos¢ szczepéw probiotycznych
w Srodowisku soku zotagdkowego, zotci i enzymdw trawiennych. Stosowac min. 1 miesigc. Suplement diety. Przed spozyciem

zapoznaj sie z ulotka. Opakowanie zawiera 28 kapsutek (1 kapsutka = 3,75 mld CFU*). Produkt bez laktozy, bez barwnikéw, bezglu-
tenowy, odpowiedni dla wegetarian.

Hexanova

Wytworca: Hexanova Sp. z 0.0.
Piernkéw 11, 05-152 Czosnow
www.hexanova.pl

Suplement diety
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Przeziebienie

czZy grypa’

lekarz Bogumita
Gorczewska

w trakcie specjalizacji z pediatrii

o zakazenia dochodzi dro-

ga kropelkowa (kaszlac lub

kichajac, rozsiewamy wi-

rusy z wydzieling drég od-
dechowych) oraz poprzez kontakt z za-
kazonym przedmiotem, np.: zabawka,
klamka od drzwi (wirusy moga prze-
trwac nawet kilka godzin na przedmio-
tach). Warto wiedziec, jak rozréznic te
dwie jednostki chorobowe, a takze jak
im zapobiegac, szczegolnie jesli choru-
je dziecko.

PRZEZIEBIENIE

Najczesciej rozwija sie powoli i zwykle
objawy utrzymuja sie przez 7 dni. Prze-
waznie towarzyszy mu: bol gardla, katar
oraz kaszel. Temperatura ciala rzadko
przekracza 38'C. Tego typu infekcja jest
latwiejsza do opanowania i najczesciej
nie wymaga spegjalistycznego leczenia.

GRYPA

W przypadku grypy charaktery-
styczny jest jej gwaltowniejszy prze-
bieg oraz krotszy okres rozwoju cho-
roby. Natomiast objawy s nieco inne.

WWW.DOBRA-MAMA PL

W okresie wiosennym wcigz tatwo za-
chorowac na grype oraz przezigbienie.
Obie choroby wywotywane sq przez
wirusy 1 majg podobny przebieg.

Przede wszystkim mamy do czynienia
z uog6lnionym ostabieniem, ,,rozbi-
ciem”, bélami migsniowymi i wysoka
goraczka z towarzyszacymi dreszcza-
mi oraz potami. Niezyt nosa i mecza-
cy kaszel wystepuja rzadziej. Dodat-
kowo, w ciezszych przypadkach moga
pojawic sie nudnosci, wymioty, bie-
gunka, a nawet dusznos¢. Grypa, kto-
rajest nieleczona, moze w skrajnych
przypadkach prowadzi¢ do groznych
powiklan, m.in: do zapalenia ptuc, za-
palenia staw6w, zapalenia miesnia ser-
cowego i zgonu wiacznie.

LECZENIE

Nalezy podkresli¢ oraz zapamietac, ze
stosowanie antybiotykow w leczeniu
przezigbienia lub grypy jest niesku-
teczne i niewskazane, poniewaz an-
tybiotyk na zakazenie wirusowe nie
dziala. Jednak zdarzaja si¢ przypadki,
ze podczas przedluzajacego sie prze-
ziebienia moze dojs¢ do nadkazenia
bakteryjnego i wowczas wskazany jest
antybiotyk. W leczeniu grypy stosuje-
my lek przeciwwirusowy — oseltami-

CHROMA STOCK

Kilka prostych krokéw, aby
zmniejszy¢ u dziecka ryzyko za-
chorowania na grype i przezie-
bienie.

Dbaj o higieng: myj czgsto rece, za-
mykaj usta podczas kichania i kasz-
lu, uzywaj chusteczek jednorazowych,
a zuzyte wyrzucaj do kosza.

Nie dotykaj bezposrednio rgko-

ma nosa, bo w ten sposob utatwiasz
wniknigcie do niego wirusow.
Wemocnij odpornosc poprzez: wla-
Sciwg dietg (codzienne spozywa-

nie warzyw i owocow), ryby (boga-
te sg w kwasy omega), czeste spacery,
zwigkszong aktywnosc fizyczng.

Nie przegrzewaj ani nie zazighiaj
dziecka. Ubior powinien byc dostoso-
wany do pogody.

Zadbaj o otoczenie dziecka: wie-
trzenie pomieszczen, utrzymywa-
nie umiarkowanej temperatury oraz
wlasciwe nawilzenie powietrza jest
bardzo wazne.

Nie narazaj dziecka na kontakt 2 cho-
rymi. Jesli w przedszkolu czy zlobku
szaleje infekcja, pozostaw je na kilka
dniw domu. Gdy choruje jeden z do-
mownikow, jego kontakty z dzieckiem
rownieg powinny byc ograniczone.
Ponadto unikaj zattoczonych miejsc.

wir. Poniewaz po objawach nie da si¢ cal-
kowicie odr6znic przezigbienia i grypy,
wazne jest, aby ,przelezec” infekcje. Dla-
tego pierwszym etapem leczenia jest od-
poczynek, najlepiej pozostanie dziecka
w 16zku lub po prostu niewychodzenie

z domu. Zawsze nalezy miec na uwadze,
ze w czasie infekgji maluch moze sie od-
wodni¢, dlatego bardzo wazne jest poda-
wanie mu wiekszej niz zwykle ilosci ply-
now. Perfekcyjnie sprawdza si¢ herbat-
ki z sokiem malinowym, z cytryna oraz
preparaty uzupelniajace witaminy i mi-
neraly, a przy okazji wzmacniajace or-
ganizm. Jesli po kilku dniach niepoko-
jace objawy nie ustepuja lub wrecz stan
dziecka si¢ pogorszy, konieczna jest pilna
wizyta u lekarza.



Produlkty Bioaron Baby
uzupetniaja diete najmtodszych
dzieci o sktadniki niezbedne

do ich prawidtowego rozwoju -
witamine D i kwasy Omega-3.
Sa idealnie dopasowane

do wymagan kazdej grupy
wiekowej, wedtug najnowszych
rekomendacji ekspertow.

1kapsutka zawiera:
100 mg DHA
600 j.m. witaminy D

Zrodto DHA - olej z mikroalg Schizochytrium sp

Bioaron

AB

DHA i witamina D

krople
wyciskane %

z kapsutki

noworodki
i niemowleta

1kapsutka zawiera:

100 mg DHA

400 j.m. witaminy D

Zrédto DHA - olej z mikroalg Schizochytrium sp.

dzieci
i mtodziez
2-18 lat

1 kapsutka zawiera:

125 mg DHA + 15 mg EPA

800 j.m. witaminy D

Zrodto DHA 1 EPA - wysokiej jakosci olej rybi

BB/03/2020/3

Wspieramy zdrowy rozwoj dzieci

Wiecej informacji na www.bioaron.pl

Bioaron Baby Om+ / 6m+ / 24m+ - suplement diety.
Producent: Phytopharm Kleka S.A.
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Zadbaj o odpornosé

witaminowe
abecadlo

Aleksandra Osinska
polozna i arteterapeutka, za-
tozycielka Szkoly Rodzenia
ABC Dobry Start
w Prudniku, autorka strony
facebook.com/soslaktacja

Witaminy wspomagajqg sze-
reg procesow metabolicz-
nych, majq za zadanie m.in.
chronic komorki przed uszko-
dzeniem, stac na strazy pra-
widlowego ich funkcjono-
wania, aktywowac enzymy,
bra¢ udzial w przemianie
Huszczow 1 weglowodanow,
przetwarzajgc je w energig,
a takze wspomagac tworze-
nie krwinek, przeciwciat czy

hormonow.

ZAPOBIEGLIWA MAMA

Dziecko w lonie matki otrzymuje
wszystkie niezbedne substancje dro-
g3 lozyskowa. Jednak w przypadkach,
gdy niedobory witaminowe u mamy
sa wysokie, istnieje obawa, ze dziec-
ko moze wykazywac zaburzenia fi-
zjologiczne w okresie ciazy, a czasem
ujawniac je dopiero po narodzinach
i manifestowac w postaci znaczacego
wahania masy ciala, budowy koscca,
niedokrwistosci, gorszej aktywnosci
mozgowej, stabszej odpornosci. Dla-
tego wazne jest, aby prawidlowe war-
tosci tych dobroczynnych substancji
uzupelniaé regularnie jeszcze przed
planowana ciaza.

A

Niedobor witaminy A sprzyja powsta-
waniu infekcji drég moczowych i od-
dechowych. Najczesciej rozpoznawa-
ny jest po nadmiernym rogowaceniu

WWW.DOBRA-MAMA PL

naskorka, braku taknienia, szybkim
meczeniu sie, rozdraznieniu, sucho-
sci spojowek, wolniejszej akomodacji
oka, niedowidzeniu wieczornym tzw.
Lkurzej slepocie”.

Organizm czerpie witaming A z ttusz-
cz6w zawartych w mleku, zottku, ma-
sle, watrobie oraz z ciemnozielonych
warzyw — brokulow, szpinaku, sala-
ty, dyni, marchwi i owocow — brzo-
skwini. Zapotrzebowanie dobowe

u niemowlat wynosi 1500 do 3000
jam, au starszych dzieci od 3000 j.m.
do 6000 j.m. zalezne jest od tem-

pa wzrostu czy stané6w chorobowych.
Przedawkowanie moze stanowic za-
grozenie dla organizmu, objawia-

jac sie wzmozonym cisnieniem we-
wnatrzczaszkowym, dajac bole gtowy,
wymioty i uwypuklenie ciemigczka,
czy rozregulowaniem funkgji prze-
wodu pokarmowego z powigkszong
watroba czy sledziona wiacznie.

B

Najistotniejszymi dla czlowieka wi-
taminami z grupy B sa: Bl (tiamina),
B2 (ryboflawina), B6 (pirodoksyna),
B12 (kobalamina), niacyna - kwas ni-
kotynowy.

Bl. Odpowiednia ilos¢ tej witaminy
W naszym organizmie bedzie wply-
wac na jakos¢ odczuwania bolu i go-
jenia si¢ ran. Wezesnymi objawami
jej niedoboru jest niepokdj, bezsen-
nos¢, utrata apetytu, wymioty, bie-
gunki. W powazniejszych stanach
niedoboru witaminy Bl moze wy-
stepowac niewydolnosc krazenio-
wa, a w ostrzejszej formie choroba
Lberi beri” jako wielonerwowe zapa-



lenie, drgawki i Spigczka. Wystepuje
w ziarnach zb6z, pestkach sloneczni-
ka, ryzu, kaszy gryczanej, nasionach
grochu, fasoli, jajach, miesie. Wita-
mina Bl jest czula na dzialanie wyso-
kich temperatur i ulega zniszczeniu
podczas dlugotrwatego gotowania.

B2. Charakterystycznym objawem
niedoboru s3 tzw. zajady, czyli nad-
zerki w kacikach ust. Te trudno goja-
ce sie pekniecia potrafig by¢ uciazli-
we szczegolnie, gdy dotyczy to dzie-
ci. Traca one wtedy apetyt, spada-
jac nawadze. Przy znacznym niedo-
borze witaminy B2 niemowleta sta-
ja sie niespokojne z powodu wiekszej

wrazliwosci w okolicach blon §luzo-
wych np. okolic intymnych czy jezy-
ka. Witamina B2 jest istotna do pra-
widlowego funkcjonowania uktadu
nerwowego, a wspotdzialajac wraz

z innymi witaminami, gléwnie z wi-
taming A, odgrywa wazna role w §lu-
zowce przewodu pokarmowego, jak
tez wplywa na narzad wzroku. W du-
zych ilosciach wystepuje w watrobie
wieprzowej, drozdzach, jajach, bia-
tych serach i zielonych warzywach.
Produkty zawierajace ryboflawine
nie powinny by¢ wystawiane na dlu-
gotrwate dzialanie promieni stonecz-
nych, gdyz traca w sporej ilosci swoje
wartosci lub ulegaja zniszczeniu.

B6. Ta szczeg6lna witamina jest nie-
zbedna w produkgji krwinek czer-
wonych i hormonoéw. Odpowiada

za przemiane metaboliczng z udzia-
tem innych zwiazkoéw, bierze udziat

w przetwarzaniu aminokwasow i thusz-
cz6w, w rezultacie podnoszac odpor-
nos¢ naszego organizmu, bowiem
wspomaga proces tworzenia prze-
ciwcial. Jej niedobor jest widoczny
pod postacig wysypki, anemii, zapa-
lenia nerwow, zwigkszonej podatno-
sci na infekcje. Wystepuje w ziarnach
zb6z, orzechach wtoskich, drobiu, nie-
ktorych warzywach jak np. szpinak.
W wybranych okresach naszego zycia,
zwiekszone zapotrzebowanie na wita-
mine B6 moze by¢ w r6znym stopniu
nasilone i zalezne od obcigzenia na-
szego organizmu tj. stresu, stylu zycia,
okresu cigzy i karmienia lub tez nie-
prawidlowej i czesto zmiennej diety.

B12. Jest to witamina, ktéra wspoldzia-
ta z kwasem foliowym. Kobiety beda-
ce w ciazy i matki karmiace piersia,
osoby stosujace drastyczne diety, po-
winny by¢ szczegolnie uwrazliwione
na jej niedobory, poniewaz jej znaczny
ubytek moze prowadzic¢ do zaburzen
w ukladzie pokarmowym, ukladzie
nerwowym, wlacznie z dretwieniem
konczyn, brakiem czucia, a nawet stac
sie przyczyna pogorszenia wzroku.
Witamina B12 wystepuje w pokarmach
pochodzenia zwierzecego. U dziec-

ka przyczyna niedoboru witaminy B12
moga byc utrzymujace si¢ dtugotrwale
biegunki lub zaburzenia wchlaniania,
co czesto prowadzi do niedokrwistosci.

o

Witamina C (kwas askorbinowy) po-
siada wlasciwosci przyswajania zelaza
z przewodu pokarmowego, utrudnia
namnazanie sie niektérych drobno-
ustrojow, znacznie wspierajac dzialanie
uktadu odpornosciowego. W przypad-
kach niedokrwistosci z powodu niedo-
boru zelaza, zarowno u kobiet podczas
cigzy, matek po porodzie, jak i u dziec-
ka, nalezy rozwazy¢ konsultacje z le-
karzem, poniewaz moze zajs¢ potrze-
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ba przyjmowania witaminy C w posta-
ci prepratow lub koniecznosc zwery-
fikowania diety. Niedobory witaminy
C sprzyjaja kruchosci naczyn krwio-
nosnych czesto powodujac krwawie-
nia w skorze, w miesniach, dzigstach,
przewodzie pokarmowym. Szkorbut,
moze by¢ przyczyna zmian w kosciach
i krwawych biegunek. Rzadziej jednak
pojawia sie u niemowlat karmionych
piersia. Mozliwosci wystapienia hipo-
witaminozy C zawsze nalezy podejrze-
wac, gdy niemowle nie otrzymuje we
wlasciwym czasie diety wzbogaconej
poprzez podawanie odpowiednich so-
kéw, a nastepnie zupek jarzynowych.
Znaczne ilosci tej wartosciowej wita-
miny, wrazliwej na dzialanie promieni
stonecznych znajduja sie w owocach,
np. czarnej porzeczce, cytrynie, kiwi,
papai, pomaranczy i warzywach: szpi-
naku, papryce, kalafiorze, marchwi,
brukselce, szparagach, kapuscie.

D

Niedobor witaminy D jest przede
wszystkim przyczyng zaburzen prze-
miany wapnia i fosforu. Szczegolna
uwage w okresie intensywnego wzro-
stu dziecka, zwraca sie na mineraliza-
¢je kosci i wzmacnianie wigzadet sta-
wowych obcigzanych intensywnym
przyrostem tkanki migsniowej i kost-
nej. W poczatkowym okresie karmie-
nia dziecka istnieje ogromne zapotrze-
bowanie na witamine D. Jej ilosc jest
jednak niewystarczajaca zarowno pod-
czas cigzy u matki, jak i pozniej w wy-
twarzanym mleku kobiecym. Koniecz-
ne jest wiec uzupelnianie tych niedo-
boréw juz w pierwszych tygodniach
zycia dziecka. Zapobieganie nadmier-

100 mg/mi
krople doustne, roztwsr
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nemu obnizaniu si¢ poziomu wapnia
poprzez niedostateczng ilo$¢ przy-
swajania witaminy D moze uchronic
nasze malenstwo przed powazny-
mi schorzeniami w postaci uwypu-
klenia guzéw czotowych, zgrubienia
nadgarstkow czy zapadaniu sie klatki
piersiowej, a w pozniejszym okresie
rozwoju przed nieprawidiowa budo-
wa i ksztattem ukladu kostnego oraz
opo6znionego wyrzynania si¢ zagbkow.
Profilaktyka polega na podawaniu
witaminy D3 w kroplach w postaci
codziennych dawek po 400 j.m. lub
okresowo w zaleznosci od indywidu-
alnej predyspozycji. Metoda poda-
wania dawek codziennych powinna
by¢ zalecana przez lekarza, podykto-
wana stanem zdrowia dziecka, nie-
prawidlowym odzywieniem, waga
oraz iloscia racjonalnego korzystania
w okresach letnich i jesienno-zimo-
wych ze spaceréw w sloneczne dni.
Okresowe podawanie moze by¢ sto-
sowane w sytuacjach, kiedy nie moz-
na z powaznych przyczyn podawac
maluchowi systematycznych dawek
witaminy D3 np. przedawkowanie,
nadwrazliwos¢ na stosowane prepa-
raty, karmienie mieszane (gotowe
mieszanki mleka modyfikowanego
zawieraja w swoim skladzie profilak-
tyczna dawke D3).

K

Wszystkie noworodki po urodze-
niu, przewaznie wymagaja profilak-
tycznej podazy witaminy K1i jest ona
dawkowana jednorazowo, badz tera-
peutycznie. Pelni istotna role w pro-
cesie uszczelniania naczyn krwio-
nosnych, co zapobiega wystepowa-

niu krwawien. Witamina ta jest wy-
twarzana przez flore bakteryjna je-
lit, ktéra mtody organizm musi so-
bie z czasem przygotowac z otrzy-
manego pokarmu. W mleku kobie-
cym zwiazki te s3 w niewystarczaja-
cych ilosciach, aby zapewnic pelng
ochrong przed wewnetrznym krwa-
wieniem, wtargnieciem nieprzyja-
znych bakterii i grzybéw do malego
organizmu. Dlatego zaleca sig, szcze-
gblnie matkom karmiacym piersia,
by podawaty swoim dzieciom 1 kap-
sutke dziennie w formie ,twist-oft”,
zawierajaca najczesciej 25pg witami-
ny K. Dzieci karmione mieszankami
mlecznymi po otrzymaniu jednora-
zowej dawki profilaktycznej nie wy-
magaja juz dalszego podawania wita-
miny, gdyz modyfikowane mleko za-
wiera potrzebna dobowa porgcje pro-
filaktyczna.

E

Jest to witamina wspoldzialaja-

ca z witaming A, chroni m.in. przed
wnikaniem do pluc zanieczyszczen
z powietrza. Wazna jej rola jest ko-
rzystny wplyw na stabilizacje czer-
wonych krwinek. Jej niedobor spra-
wia, ze skora ma sktonnosc do rogo-
wacenia i gorszego gojenia. Witami-
ne E odnajdziemy w takich produk-
tach jak: olej sojowy, jaja, kapusta, sa-
tata. Kobiety w ciazy szczeg6lnie po-
winny zwréci¢ uwage na diete, kto-
ra zawiera witaminy E, A i C, gdyz

te wspolpracujace ze soba substan-
¢je maja zdolnos¢ ochrony komorek,
wzrostu i tworzenia sie struktury ko-
sci, zwigkszenia odpornosci na zaka-
Zenia.

Dodatkowe wsparcie

NA NIEDOBORY

Lek przeznaczony do leczenia stanow
niedoboru witaminy C, w okresie rekon-
walescendji, przy stosowaniu diety ubo-
giej w witamine C, zwtaszcza u nie-
mowlat karmionych sztucznie.

Do stosowania od 28 dnia zycia.

Juvit C, ok. 14 zt/40 ml,

HASCO-LEK

hasco-lek.pl

sokZowocow
aceroli i jablka

BEZ CUKRU

Sok NFC z aceroli (70%) i jabtek
(30%) to pyszna alternatywa dla
wody - bez dodatku cukru. Stanowi
naturalne zrodto witaminy C, ktora
pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu odpornosciowego.
Sok NFC 100% z aceroli i jabtek,
PREMIUM ROSA

premiumrosa.pl



PODAWANIE WITAMIN

Preparaty witaminowe, o ile lekarz nie zasugeruje ina-
czej, przepisane s3 najczesciej dla dzieci pod posta-
cia kroplowa. Nalezy je podawac maluszkom w pozy-
cji pollezacej (nigdy na wznak). Najtatwiej bedzie, je-
sli przytulimy dziecko na swoich kolanach, przytrzy-
mujac je pod pachami jedna reka, a druga zakropi-
my zalecana dawke na jezyczek dziecka lub w niewiel-
kiej ilosci mleka odciagnietego z piersi czy mieszanki
mlecznej podanej na tyzeczce do ust.

Justyna Grzechocinska
mgr farmacji

WAZNA ROLA WITAMINY D

Witamina D3 wytwarza sie w skérze pod wptywem promie-
niowania UV. Szczegdlnie u dzieci i niemowlat synteza skoérna
moze by¢ niewystarczajaca do zaspokojenia potrzeb rozwijaja-
cego sie organizmu. Dlatego u najmtodszych pacjentéw suple-
mentacja witaminy D3 jest wskazana niezaleznie od pory roku
i sposobu zywienia. Nalezy podkresli¢ iz szczegdlnie istotna jest
suplementacja witaminy D3 w grupie dzieci karmionych piersia.
W mleku kobiecym zawartos¢ witaminy D3 jest niska (ok. 40 1U/
litr) i zdecydowanie niewystarczajaca dla szybko wzrastajacego
dziecka, nawet jesli matka karmigca piersig stosuje suplemen-
tacje tej witaminy. Z drugiej strony na rynku istnieje wiele prepa-
ratow z witaming D3 w réznorodnej postaci. Daje nam to moz-
liwos¢ zadbania o bezpieczenstwo dzieci oraz komfort mam.
Wygodne i zarazem precyzyjne jest podawanie preparatu za
pomoca pompki dozujacej. Umozliwia ona doktadne i tatwe
dawkowanie preparatu — mama bez problemu moze odmierzy¢
wiasciwg ilos¢ witaminy D3 w zaleznosci od masy ciata i wie-
ku dziecka. Dodatkowo w odréznieniu od dostepnych na ryn-
ku kapsutek twist-off, pompka dozujaca zapewnia higieniczne
podanie preparatu z zachowaniem zasad bezpieczenstwa
dawkowania jednoczesnie niwelujac ryzyko przypadkowego
potknigcia kapsutki przez dziecko.

DLA MALEGO MOZGU

Uzupetnia diete w kwasy omega-3:
DHA i EPA oraz witamine D3, BS i B12.
Zawiera sktadniki przyczyniajace sie do
prawidtowego funkcjonowania mozgu,
utrzymania sprawnosci umystowej na
prawidtowym poziomie oraz funkgji
psychologicznych u dzieci powyzej 3
roku zycia.

Juvit 1Q, Ok. 16 zt / 200 mL,
HASCO-LEK

hasco-lek.pl
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Witamina D;
dla mocnych
i zdrowych kosci

Naturalna witamina Ds.

Do stosowania niezaleznie
od pory roku i sposobu
zywienia noworodkow

i niemowlat.
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Od pierwszych
dni zycia

Twojego Maluszka.
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Wirosce o

sen malucha

Anna Plaskota-Gtadosz
potoina, specjalistka
pielggniarstwa ginekologiczno-
potogniczego, Certyfikowany
Doradca Laktacyjny, Szkota
Rodzenia ,, Aktywni Rodzice’,
polozna.net

WAZNE RYTUALY

Wazne jest, aby snu nie zaklocad, je-
sli nie ma takiej potrzeby. Dziec-

ko nie rodzi si¢ z umiejetnoscia
rozréznienia dnia 1 nocy oraz nie
zna rytmu, ktéry tym porom to-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

warzyszy. W ciagu dnia, kiedy ma-
lec urzadza sobie drzemki, nie sto-
sujmy specjalnych rytualéw, nie
chodzmy na palcach, nie zacia-
gajmy zaslon. Kiedy niemowle sie
przebudzi — dobrze jest zachecic go

Sen jest niezwykle wazny z punktu widzenia prawidiowego rozwo-

Jui zdrowia dziecka. Odpowiednia ilosc snu wptywa na wzmocnie-
nie odpornos’ci maluszka, regeneracje organizmu, prawidtowy roz-
w0] mozgu, a takze produkcje hormonu wzrostu w optymalnej ilo-
sct. Jak zatem zapewnic spokojny 1 zdrowy sen dzidziusiow:?

do aktywnosci, pobawic si¢ z nim,
nawigzac kontakt. Wieczorem war-
to wypracowac sobie pewien rytm,

ktory bedzie zwiastowal maluchowi,

ze nadchodzi pora spania. Pomo-
ze nam w tym kapiel dziecka o sta-

ROMA STOCK

~cH




tej porze, wieczorne karmienie oraz stono-
wane swiatlo. Mozemy rowniez wlaczyc w te
przygotowania do snu — masaz. Pozwoli on
na rozluznienie dziecka i wyciszenie. Warto
wprowadzi¢ wlasne ,zwiastuny snu”, np. nuce-
nie dziecku, calus od rodzicéw na dobranoc,
czytanie bajki Sciszonym glosem. Prowadz-
my do wyciszenia, uspokojenia, nie proponuj-
my dziecku zabawy i aktywnosci. Trudniej be-
dzie mu zasnac.

KIEDY JEMY - NIE SPIMY!

Nie pozwalaj niemowleciu na zasypianie

w czasie karmienia. Jesli nie jest juz glodne

i przestaje ssac -

odstaw je od piersi, ale przytul i pozwol czuc
twoje cieplo i obecnosc. Pozostawianie malu-
cha z brodawka w buzi powoduje maceracje
naskorka. Dziecko, gdy tylko sie przebudza —
ssie piers, mimo, iz nie jest glodne. Powoduje
to powstanie blednego kota — malec jest prze-
jedzony, boli go brzuszek,

/

ILE ST DZIECKO!

Noworodek:

ok. 16—20 godzin na dobg
Niemowle w 2—-3 miesigcu zycia:
do 16 godzin na dobg

Niemowle w 4—6 miesigcu zycia:
ok. 14v16 godzin w ciggu doby
Maluch do 12 miesigca:

ok. 13 godzin w ciggu doby
2-3-letni malec przesypia
przecietnie:

12 godzin w ciggu doby

Pamigtajmy jednak, ze kazde dziecko jest
inne, kazde ma wlasny tryb, kiory wypraco-
wuje, dostosowuje do nowych warunkow.

REKLAMA
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Herbatki Herbiwgaby - kompozycje owWocow i zidt
dostosowane do potrzeb niemowlat i dzieci,
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HERBATKA DLA DZIECE I NIEMOWLAT . Y
SPOKOJNY SEN Spokojny Sen
J Melisa i kwiat lipy dziatajg
@ @ ‘ relaksacyjnie, wspomagaja

zasypianie. Wraz z lebiodka
wspomagaja trawienie.

SUPLEMENT DIETY

20 TOREBEK 30g

www.premiumrosa.pl

dietyu dzieciiniemowlat po4
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Co moie przeszkadzac
W czasie snu !

ssie wigc piers mocniej, aby sie
uspokoic, i tak w kotko. Malusz-

ki karmione piersia beda budzic sie
w nocy, dopoki beda pozostawa-

ty na pokarmie od mamy. Jej mle-
ko jest lekkostrawne i dzieci szyb-
ciej staja sie glodne. Korzystaj wiec
z chwil w ciggu dnia, kiedy dziecko
$piity rowniez odsypiaj. Jest to zlo-
ta zasada — kiedy dziecko $pi - $pij
ity.

LOZECZKOWE .WYPOSAZENIE"
Niemowle nie potrzebuje do spania
poduszki. Nie wciskajmy mu wiec
jej na site. Odpowiednio twardy

WWW.DOBRA-MAMA.PL

materacyk dopasowany wymiarami
do 16zeczka bedzie idealnym miej-
scem do spania. Nie wkladaj do 16-
zeczka duzych, pluszowych masko-
tek czy ostrych zabawek.

Odpowiednio twardy
materacyk dopasowany
wymiarami do tozeczka bedzie
tdealnym miejscem do spania.

Noworodek nie jest nimi zaintere-
sowany, a moga by¢ niekiedy nie-
bezpieczne, za$ starsze niemowle
bedzie sig¢ tylko rozpraszalo przed
usypianiem. Dopasowany materac

oraz przyjemna, baweiniana posciel
stanowia podstawe wyposazenia.
Podobnie jak z ciuszkami — posciel
powinna by¢ uprana w proszku dla
dzieci, nawet jesli jest nowa.

WLASCIWA TEMPERATURA
Temperatura powietrza w pokoju,
w ktérym §pi dziecko powinna wy-
nosic 18-20°C, nie wiecej. Pomiesz-
czenie powinno byc¢ wietrzone co-
dziennie, nawet zima. Nie pozwalaj,
aby w obecnosci maluszka palono
papierosy. Nie przegrzewaj dziec-
ka. Unikaj zakladania zbyt wielu
lub zbyt grubych ubranek (zwlasz-
cza z syntetycznych tkanin). Dopil-
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nuj, aby gtowka malca nie byla za-
kryta, poniewaz jest ona duza po-
wierzchnig wymiany ciepta z oto-
czeniem. Gdy powietrze w pokoju
dziecka jest suche, warto zaopatrzy¢
sie w nawilzacz powietrza. Zima
jest on wrecz niezbedny. Pamietaj-
my, ze przez pierwsze 12 miesiecy
maluch oddycha tylko przez nosek,
trzeba zadbac wigec o komfort jego
drog oddechowych.

RAZEM CZY OSOBNO?

Mozesz przyzwyczajac niemowla-
ka do spania we wlasnym t6zecz-
ku. Spanie z maluszkiem jest jed-
nak wygodne, pozwala na mniej-
sze wybudzanie sie, szybsza reak-
cje do dziecka i wygode karmie-

& o
 WCZESNIAKA..
-’\\\_,\ /\ ~

nia piersia w nocy bez konieczno-
Sci wstawania z 16zka. Jest to tzw.
co-sleeping, co mozna przettuma-
czy¢ jako wspolspanie. Dziecko czu-
je sie bezpieczniej, spokojniej. Mu-
simy jednak kierowac sie tez zasada
bezpieczenstwa, a nie wygody. Za-
den rodzic nie chce zrobié¢ swemu
dziecku krzywdy, nie mamy jed-
nak wplywu na nasz sen i np. kiedy
jeden z rodzicéw zazywa leki, jest
otyly, pali — nalezy zdecydowanie
zrezygnowac z zabierania malucha
do naszego 16zka.

Miejsce do spania powinno
byc poczgtkowo w zasiggu
obserwacji rodzicow. Mozemy
zareagowac na placz dziecka
1jego potrzeby.

ODPOWIEDNIE MIEJSCE

Miejsce do spania powinno by¢ po-
czatkowo w zasiegu obserwacji ro-
dzicow. Mozemy zareagowac na
placz dziecka i jego potrzeby.

Dla bezpieczenstwa 16zko maluszka
powinno znajdowac si¢ w sypialni
rodzico6w co najmniej przez pierw-
szych 6 miesiecy jego zycia. Pamie-
tajmy, aby nie znajdowato si¢ ono
w przeciagu, blisko okna czy urza-
dzen grzewczych. Najlepiej, aby 16-
zeczko bylo wykonane z drew-

na i bylo bezpieczne — nie miato
ostrych krawedzi czy wystajacych
fragmentow drewna. Korzystnie,
aby mialo szczebelki, ktore p6zniej
starszemu dziecku ulatwia nauke
wstawania, podnoszenia sie.

REKLAMA

Wiosna nadchodzi...

Ubierz wczesniaka

W.

SOLORY!

Zapraszamy do sklepu:

WWW.DOBRA-MAMA.PL

www.dlawczesniaka.pl

W razie pytan zadzwon: 506 206 204

35



STREFA DZIECKA

36

e

-

\
e

sypialnia
E ala UO.QQ.

Anna Poprawska
projektantka wnetrz

z portalu Homebook.pl

Kiedy pojawia sig nie-
mowle, caly swiat staje
na glowie. Nie tylko od-
powiedzialnosc i nowe
obowigzki spedzajq sen
2 powiek miodym rodzi-
com. Wyzwanie, ktore
czeka na nich juz na diu-
go przed przyjeciem naj-
miodszego czlonka ro-
dziny, to stworzenie
przestrzent, w ktorej od
prerwszych chwil swoje-
go zycia bedzie pozna-
wal Swiat.

WWW.DOBRA-MAMA PL

ypialnia, w ktorej zamieszka
maluch, powinna by¢ prak-
tyczna i przyjazna dziec-
ku, a jednoczesnie nie po-
winna straci¢ intymnej aury bliskiej
rodzicom. Jezeli dysponujemy du-
zym metrazem, warto wydzieli¢ ka-
cik dla niemowlaka przypominajacy
jego wlasny pokdj. Najlepiej w tej roli
sprawdzi si¢ niewielki parawan przy-
staniajacy 16zeczko. Dzigki niemu
idziecko, i rodzice beda mieli prze-
strzen tylko dla siebie, przebywajac
nadal w jednym pomieszczeniu. Pa-
rawan pozwoli rowniez na swobodne
korzystanie z sypialni podczas snu
dziecka. Lampka nocna na pewno
nie bedzie razila bobasa w oczy, a ro-

DLA WYGODY

Lite drewno brzozowe, szeroki zakres regulacji wysokosci.
Bezpieczny i praktyczny mechanizm opuszczanego boku.

Dostepny w kolorze biatym, naturalnym i walnut.
tdzeczko dostawne Bedside Crib, 869 zt,

TROLL NURSERY

lulubaby.pl

dzice beda mogli oddac si¢ ulubio-
nej lekturze.

Co powinno znalez¢ sie w niemowle-
cym kaciku? Tylko najpotrzebniejsze
wyposazenie, czyli t6zeczko, przewi-
jak, szafka na kosmetyki i wygodny
fotel do karmienia. Jezeli jednak me-
traz, ktérym dysponujemy, nie po-
zwala na wstawienie tak duzej liczby
dodatkow, warto zdecydowac sie na
bardziej mobilne rozwigzania. Blat
komody czy toaletka z powodzeniem
moga zastgpic przewijak. Jesli z ko-
lei niemowlece przybory nie miesz-
cz3 sie juz w szafie, warto wykorzy-
sta¢ wolng przestrzen $cian i powie-
si¢ na nich kieszenie lub kosze wyko-
nane z siatki — pomieszcza wiele, nie




RACIK DLA DZIECKA
W STEIALNL RODZICOW

Rodzice nie zawsze mogg pozwolic
sobie na stworzenie osobnego po-
mieszczenia specjalnie dla dziec-
ka, stqd pierwszym pokojem nie-
mowlaka zazwyczaj staje sig ich
sypialnia. Kiedy pojawia sie nowy
wspotlokator, warto rozplanowac
przestrzen tak, by kazdy mial kgcik
tylko dla siebie.
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RAZEM, A OSOBNO

tézeczko dostawne to doskonate rozwia-
zanie na pierwsze tygodnie od narodzin.
Utatwia nocne karmienia i opieke, buduje
wiez i poczucie bezpieczenstwa u dziec-
ka, pozwala lepiej wypoczac rodzicom.
tézeczko dostawne

NEXT2ME MACIC, 1159 zt,

CHICCO, chicco.pl

WYGODNY

zdrowy i wygodny sen dziecka to podstawa jego prawidtowego rozwoju. Dobor
odpowiedniego materaca dla naszej pociechy staje sie prawdziwym wyzwaniem. Wybor
na pewno utatwi materac lateks-pianka-kokos polskiej produkdji, 0 zapewniajacej wygode
podczas snu wysokosci 12cm. Po jednej stronie materaca znajduje sie perforowana pianka
lateksowa, ktora doskonale dopasowduje sie do ksztattu ciata dziecka. Ekologiczny wktad
kokosowy materaca nie przyswaja kurzu i zapewnia odpowiedni mikroklimat przy skorze
dziecka. Srodkowa warstwe stanowi pianka poliuretanowa, ktorej karbowana struktura
gwarantuje dobra cyrkulagje powietrza. Materac posiada dwa stopnie twardosci: H2 (Sredni)
- po stronie z warstwa z pianki memory oraz H3 (twardy)- po stronie z kokosem otulonym
puszysta wtoknina, Catos¢ dopetnia niezwykle delikatny i przyjemny w dotyku pokrowiec
wykonany z tkaniny Aloe Vera, ktora posiada wtasciwosci antyalergiczne i antybakteryjne.
Pokrowiec z tatwoscig mozna zdja¢ i wyprac. Materacyk dostepny jest w dwdch popularnych
wymiarach 120x60 oraz 14070 cm. Kazdy ze sktadnikow materaca spetnia norme OEKO-TEX
Standard-tekstylia godne zaufania.

Materac lateks-pianka-kokos Aloe Vera, ok. 168 zt (120 cm x 60 cm),

209 zt (140 cm x 70 cm), SENSILLO, sensillo.pl

SOLIDNY

Klasyczna i elegancka linia mebli
dzieciecych o Swiezym i delikatnym
wygladzie. Kolekcja utrzyma-

na jest w jasnej stylistyce uszla-
chetniona pieknymi, srebrnymi

Jesli z kolei niemowlgce przybory

uchwytami. , , 'p 17/

Marylou komoda, 1095 z, nie mireszczqg Sig juz ',UU szaﬁe,
BELLAMY warto wykorzystac wolng
bellamy.pl

preestrzen Scian.
BEZPIECZNIE

Nowos¢ 2020, kolekgja Puzzle, linia
Mustard. Wymiary: 45 x 70 cm. Kokon
jest wykonany z najwyzszej jakosci
muslinu, wypetniony ociepling
Babysoft i posiada regulacje rozmiaru.
Kokon niemowlecy AMY,

196 zt, AMY

amy.com.pl

zajmujac duzo miejsca. Dobrym po-
mysltem jest réwniez wybor t6zeczka
dziecigcego z wbudowana szuflada,
dzieki ktorej pieluszki czy talk nie
beda lezaly na widoku.

OCZYMNALEZY PAMIETAC?
Lézeczko niemowlaka nie powin-
no znajdowac si¢ w bliskiej odlegto-
Sci od grzejnika, poniewaz suche po-
wietrze niekorzystnie wplywa na sen
i samopoczucie dziecka.

Pokoj must byc dostosowany
do potrzeb brzdgca,
a jednoczesnie must pozwolic
rodzicom na wieczorny relaks.

WWW.DOBRA-MAMA PL
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STREFA DZIECKA

sleepee.pl

Podobnie z ustawieniem t6zka
wzgledem okna — promienie slonca,
deszcz uderzajacy o parapet czy nie-
szczelna rama zle wplyna na wypo-
czynek najmlodszego. Rownie waz-
ny jest dobor oswietlenia. Warto zde-
cydowac sie na lampy z regulacja na-
tezenia, ktore powoli si¢ rozswietlaja
— przy gwaltownym wlaczeniu jasne-
go swiatla dziecko moze si¢ wystra-
szy¢ lub zamroczy¢. Wazne jest, by
nie montowac zarowek o razacym,
biatym kolorze i duzej mocy.

Maly lokator w pokoju rodzicow to
nie lada wyzwanie aranzacyjne. Po-

38 WWW.DOBRA-MAMA PL

PODUSZKA Z WGLEBIENIEM ZAPOBIEGAJACA
SPLASZCZENIU Gt OWKI

Wedtug badan 1na 2 dzieci boryka sie z problemem sptaszczonej gtowki.
Poduszka z kolekgji royal baby ksztattem przypomina misia a wykonana jest

z miekkiego weluru. Na srodku ma mate wgtebienie - to wtasnie dzieki niemu
gtdwka dziecka opiera sie na miekkich bokach a tym samym nie naciska catym
ciezarem ciata na podtoze, na ktorym lezy. Dzieki temu mamy pewnosc, ze
gtowa naszego Malucha nie bedzie narazona na sptaszczenie. Poduszka posiada
w 2 rogach troczki, dzieki ktérym mozemy ja przywiazac tak, aby nie zmieniata
swojego potozenia. Dostepna w 4 kolorach.

Poduszka dla dzieci z wgtebieniem na gtdwke Royal Baby, 59 zt, SLEEPEE,

koj musi by¢ dostosowany do po-
trzeb brzdaca, a jednoczesnie musi
pozwoli¢ rodzicom na wieczorny re-
laks. Na czas obecnosci niemowla-
ka w sypialni warto zrezygnowac

z wszelkich hatasliwych urzadzen,
ktore niepotrzebnie moga niepokoic
bobasa. Warto postarac si¢ o odgro-
dzenie przestrzeni dziecka od prze-
strzeni rodzicow nawet na najmniej-
SZym metrazu — na ten czas moz-
na wyniesc z pokoju wiekszos¢ mniej
potrzebnych dekoracji oraz wyposa-
zenia, by rodzinie tatwiej byto funk-
cjonowac na wspolnej powierzchni.

SIEDZISKO

Miekkie i wygodne sie-
dzisko dla dzieci od 9
miesiecy. Fotelik wy-
konany jest z pian-

ki, natomiast pokry-
cie z bawetnianej, pi-
kowanej tkaniny ozdo-
bionej aplikacjami.
Fotelik Wesota Kom-
pania, 199 zt,
MUZPONY
muzpony.com
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DOBRZE BYC RAZEM

Lozeczko dostawne to praktyczne
rozwiqzanie aby potgczyc miej-

sce do spania maluszka 2 toz-
kiem rodzicow. Pozwala to jesz-
cze bardziej pogtebiac wiez matki
2 dzieckiem bez obaw o jego bez-
pieczensiwo.

WYCISZENIE

Biata lampka ledowa
w ksztatcie gwiazdki be-
dzie towarzyszy¢ dziecku
5 podczas zasypiania i wy-
s taczy sie automatycznie
po okoto 60 minutach.
Lampka gwiazdka, 44 zt,
KALALUSZEK
kalalauszek.pl

REGULOWANE

Pojemna szuflada, 3 stopnie regulacji
podstawy materaca. W standardzie
mozliwos¢ swobodnego przerabiania na
pottapczanik i tapczanik. Catosc z litego
drewna brzozowego. Spetnia europejskie
normy bezpieczehstwa.

tozeczko dzieciece Romantica

140 x 70, 1759 zt, LULUBABY

lulubaby.pl

KRAINA LODU2NADVD

Wielokrotnie nagradzani twor-

cy swiatowego fenomenu powra-
caja z nowym filmem! W ,Krainie
lodu 2” znanym postaciom towa-
rzyszy zupetnie nowa muzyka. Elsa,
Anna, Kristoff, Olaf i Sven wyruszaja
z Arendelle do zZakletej Puszczy oraz
za Mroczne Morze. Czy Elsie uda
sie poznac prawde o jej przesztosci
oraz odkry¢, co zagraza krolestwu?
KRAINA LODU 2, 38,99 zt,
GALAPAGOS,

galapagos.com.pl
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SPTWORKT MUSLINOME,
CTEPEE SPTWORKT Z NOZKAME
TWSZYSTKO CO NTEZBEDNE
W TWOTE] WYPRAVICE INATDZIES] W SKLEPIE
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Prestizowa lokalizacja i ustugi dedykowane dla kazdego czlonka rodziny, to wlasnie jest
krotka charakterystyka siect portugalskzch hoteli Martinhal. Marka Martinhal umiejgtnie ig-
czy w sobie luksus, design i goscinnosc z naciskiem potozonym na przyjmowanie rodzin i in-
dywidualne podejscie do potrzeb ich cztonkow.

MARTINHAL SAGRES BEACH
FAMILY RESORT

Znajduje sie w przepigeknej lokalizacji
zachodniej czesci Algarve z widokiem
na morze, na terenie parku narodo-
wego i blisko historycznej czesci mia-
sta Sagres. Kompleks obejmuje 5*ho-
tele z 87 pokojami (kazdy ma punkt
widokowy z tarasem albo frontowym
ogrodkiem z widokiem na morze)

i przestronnymi domami jednoro-
dzinnymi oraz willami. Nieodlgcznym
elementem tej koncepgji sa takie ak-
centy rodzinne, jak na przyktad 5 klu-
bow dzieciecych, dla dzieci w r6znym
wieku, od 6 miesiecznych az po nasto-
latkéw, program dla dzieci w restaura-
¢jach, ktory umozliwi rodzicom spo-
kojna degustacje potraw i urozmaico-
na paleta zajec sportowych oraz wy-
pelniajacych czas wolny; od podgrze-
wanych basenow, przez kapiele zen, az
po mozliwos¢ uprawiania surfingu.

MARTINHAL QUINTA

Znajduje si¢ na obszarze jednych

z najbardziej prestizowych terenow
golfowych w Europie, w Quinta do
Lago, bogatych nie tylko w gre w gol-
fa, ale i w inne, dostepne zajecia rekre-
acyjne. Kompleks oferuje mozliwos¢
szerokiego wyboru sposrod z 4* pry-
watnych, luksusowych doméw i willi,
kazdy z obiektow posiada wlasny ba-
sen i ogrod. Czescia sktadowa wynaj-
mu willi jest tez dostep do czesci klu-
bowej z dzieciecym klubem Raposin-
hos dla dzieci w wieku od 6 miesiecy
do 8 lat, Barem M i lodziarnig, restau-
racja O Terraco serwujaca sniadania
w formie bufetu, sklepikiem Deli &
Bake i pomieszczeniem dla dzieci ofe-
rujacym takie atrakgje, jak np.: play-
station, bilard i inne. Tereny klubowe
obejmuja réwniez baseny zewnetrzne
i place zabaw dla dzieci z trampoling,
piaskownica i innymi atrakcjami.



MARTINHAL LISBON CHIADO
Znajduje si¢ w samym centrum sta-
rej czgsci Lizbony. Dla gosci jest przy-
gotowanych 37 apartamentow, klub
dzieciecy oferujacy réznorakie ustugi,
a przytulna kawiarnia zapewni rodzi-
nom i parom perfekcyjnie zorganizo-
wane zaplecze, ktore bedzie pomoc-
ne przy odkrywaniu pigkna Lizbo-
ny. Dzieciecy Klub Pyjama zamyka
sie dopiero o godzinie wp6t do jede-
nastej w nocy tak, swoje latorosle mo-
zecie bez obaw pozostawic pod opie-
ka profesjonalnych opiekunéw i wyjsc
gdzies na kolacje albo drinka. Kazdy
pokoj wyposazony jest w kuchenke,
pralke, zmywarke i inne podstawowe
wyposazenie, ktore zapewni, ze u nas
bedziecie si¢ czuc tak, jak w domu.

MARTINHAL LISBON CASCAIS
FAMILY HOTEL

Lokalizacja swietnie laczy ze soba
miejskie przezycia zwiazane z histo-
ryczna Sintra, malowniczym Guin-
cho i przepigkna okolica Cascais. Ho-
tel znajduje sie¢ w poblizu prestizo-
wych pol golfowych Quinta da Ma-
rinha i Oitavos.

Rodziny moga skorzystac z 84 po-
kojow o zréznicowanej powierzch-

ni z mozliwoscia ich laczenia. W kom-
pleksie Martinhal Cascais znajdu-

je sie rowniez klub o powierzchni po-
nad 700 m?, pomieszczenie klubo-
we, plac zabaw z réznymi atrakcjami,
2 restauracje, Bar M oraz dwa baseny
zewngetrzne i jeden wewnetrzny ra-
zem ze SPA.

WWW.MARTINHAL.COM




SPRAWDZONE PRZEZ MAMY

NA LAKUPACH

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

w opiece nad maluszkiem?

Oto ciekawe propozycije.

Syrop
zmalin

produonn
230k berporeanio
Wikaneg0 Zowoo

Syrop z malin
Syrop z malin - idealny, zdrowy i pozbawiony sub-
stancji chemicznych dodatek do wody lub herbaty.
Sktad to wytacznie: sok NFC z malin (54 %) i cu-
kier — jak domowy.
PREMIUM ROSA
premiumrosa.pl

‘cutoorers

organiczny spiworek muslinowy (TOG 0,5)
Zostat zaprojektowany z mysla o komforcie dzieci i

ich rodzicow. Uszyty z trzech warstw najwyzszej ja-
kosci organicznego muslinu bawetnianego z certy-

fikatem ekologicznym GOTS, o niezwykle delikatnym
splocie, zapewnia doskonatg cyrkulacje powietrza

oraz komfort termiczny w okresie wiosenno-letnim.

MOTHERHOOD, 99,99 zt,
motherhood.pl
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keratynowa odzywka
do wtoséw
suchych i zniszczonych

A

KERATYNA
aloes

DallL< 4
~szybka regeneracja’
“tatwe rozczesywanie®

odzywka Wax Daily
Keratynowa odzywka do wtosow zniszczonych, su-
chych i sztywnych. Lekka, nie obciaza, skutecznie re-
generuje i nawilza wtosy. Przeciwdziata rozdwaja-
niu koncowek. 0dzywka jest takze wskazana po ke-
ratynowym prostowaniu wtosow.
LABORATORIUM PILOMAX, 22 zt/200 ml
wax-sklep.pl
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Bebiko 2 NUTRIflor Expert
Z udoskonalona, dobrze tolerowanal formutg NUTRIflor
Expert dba o szczescie matych brzuszkow po 6. mie-
sigcu zycia. To kompletna kompozycja sktadnikoéw od-
zywczych, ktéra zostata wzbogacona o kwas ttusz-
czowy DHA, wazny dla rozwoju mozgu i wzroku, aby
jeszcze lepiej wspierac prawidtowy rozwdj dziecka
BEBIKO, 33 zt/800 g
bebiklub.pl
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Krople do uszu
Krople do uszu z olejkiem geraniowym i gozdziko-

wym ,,ucholek” i krople do uszu z olejkiem czosnko-
wym, wyciagiem z dziurawca i wyciagiem z nagiet-
ka ,Ucholek Forte” wspomagaja leczenie stanow za-
palnych zewnetrznego przewodu stuchowego na tle
infekcji bakteryjnych, wirusowych i grzybiczych. Wy-

rob medyczny.

PROLAB,
prolabnaklo.pl

JUVIT [t

penetty (e,
fla——
wnigjszone] odpomosd

igkszonegonarazenia
presibienia

120ml| j

Juvit Immuno
Juvit Immuno stosuje sie jako uzupetnienie diety
dzieci powyzej 3 roku zycia, szczegolnie
w okresie zmniejszonej odpornosci i ostabienia. Nie
zawiera syropu glukozowo-fruktozowego.
HASCO-LEK, ok. 17 z4/120 ml
hasco-lek.pl

Wktadka do wozka Wafel
Mozna stosowac ja dwustronnie. Przed brudem
z bucikow wozek ochroni dolna warstwa wktadki,
wykonana z tatwej do wyczyszczenia ekoskory.
SENSILLO, ok. 66 zt
sensillo.pl

g\
s L&DP %NACZONV |
21OSOWAN,
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10 GLOBULE

Vagical globulki
Swietnie sprawdza sie przy podraznieniach, otarciach, dys-

komforcie i stanach zapalnych drog rodnych. Zawarty w glo-
bulkach Vagical wyciag z nagietka lekarskiego dziata prze-
ciwzapalnie, ogranicza uptawy, wspomaga gojenie i proces

regeneragji. Vagical dziata $cisle w miejscu podania.

FARMINA Sp. z 0.0., 18 zt
vagical.pl
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych

i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania produktu

leczniczego, badz skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Twisty
Fotelik, ktory zapewnia bezpieczenstwo zgodnie

Z najnowszg i najbardziej restrykcyjna norma homo-
logagji ECE R129, znang jako i-Size. Zaprojektowany
zostat tak, by mali pasazerowie mogli komfortowo
i jak najdtuzej podrézowac tytem do kierunku jaz-
dy. Przeznaczony jest dla dzieci o wadze max. 18 kg

oraz wzroscie do 105 cm.

CARETERO, ok. 700 zt

caretero.pl

Biustonosz do karmienia typu seamsles
- bezszwowy w formie topu.
Miseczki sa formowane i elastyczne ale dobrze pod-
trzymujace biust .Biustonosz idealny na dzien i noc,
polecany takze na okres cigzy. Miseczki odpinane
z systemem quick click.

Naturana, ok. 80 zt
sklep.naturana.pl

INTIAB

PO GHOLIC INTYNRYCH

LB |,

Hexatiab® ACVIV zel 25ml
Spedjalistyczny zel ginekologiczny na bazie sre-
bra i miedzi. Przyspiesza gojenie ran poporodowych,
chroni przed zakazeniem. Dzieki specjalistycznym
zwiazkom na bazie silikonu i kwasu hialuronowego
zmniejsza blizny i ich przebarwienia. Aplikowac na
rane. Dostepny tylko w aptekach.
HEXANOVA, oK. 35 zt
lactinovamama.pl

ANGELINA JOLIE

B .
\ CzAROWNICH 2 48

210 jiszcze NIGDY
NIE WYGLADALD TAK DOBRZE!

Czarowhica 2 ha DVD
L,Czarownica 2" z Angeling Jolie w roli gtownej to
dalszy ciag historii najstynniejszego czarnego cha-
rakteru Disneya. Relacja Diaboliny i Aurory zostaje
wystawiona na probe. Czy ich mito$¢ okaze sie moc-
niejsza? Czy beda mogty zy¢ dtugo i szczesliwie?
GALAPAGOS, 38,99 zt
galapagos.com.pl
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i bolesne zgbkowanie

0SMAKU MALINOWYM

Dentosept A Mini
Spray od pierwszych dni zycia.
PHYTOPHARM KLEKA S.A., 16,80 zt/30 ml
phytopharm.pl

Koc dzieciecy z nowej kolekcji Lolly Polly
Doskonale otuli Twojego maluszka juz od pierw-
szych dni zycia podczas snu lub spaceru w chtod-
niejsze dni. Sprawdzi sie réwniez jako podtoze do
zabawy dajac wygode i komfort, a takze zapewnia-
jac ciepto. Jego wykonanie gwarantuje, ze nie po-
drazni delikatnej skory maluszka i pozwoli jej oddy-
chac. Dzieki szerokiej gamie kolorystycznej, kazdy
znajdzie cos dla siebie.

CEBA BABY
cebababy.eu

organiczny spiworek muslinowy
Motherhood (TOG 0,5)

Zostat zaprojektowany z mysla o komforcie dzieci i ich
rodzicow. Uszyty z trzech warstw najwyzszej jako-
4ci organicznego muslinu bawetnianego z certyfikatem
ekologicznym GOTS, o niezwykle delikatnym splocie,
zapewnia doskonatga cyrkulacje powietrza oraz kom-
fort termiczny w okresie wiosenno-letnim.
MOTHERHOOD, ok. 59,99 zt, motherhood.pl

Beryl
Zapewnia komfort i bezpieczenstwo dzieciom od
narodzin, az do ok. 7. roku zycia. Solidny i bezpiecz-
ny fotelik, montowany za pomocg samochodowego
pasa bezpieczenstwa lub Isofix zapewnia doskonate
dopasowanie do dziecka i do samochodu.
MAXI-COSI, ok. 1690 zt
maxi-cosi.pl

A\ T
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otulacz First Step
Odzwierciedla warunki znane z brzucha mamy, wy-
dtuza sen dziecka, tagodzi objawy kolki, zapobie-
ga wybudzaniu poprzez eliminacje odruchu moro,
w btyskawiczny sposob uspokaja dziecko.
SLEEPEE, 129 zt
sleepee.pl
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Yzkoty

BIAHISTOK

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

BYDGOSZCE

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

Szkota Rodzenia ,Vvita” 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

DZIERZONIOW

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. Smolki 5, 30-513 Krakow,
tel. 883 608 832, biuro@picolinopl

Szkota Rodzenia Bobaskowo,
ul. Crzegorzecka 12/VIIl, Krakow,
tel. 791557 767, kontakt@bobaskowocom.pl

Doula Olimpia, UL Chmletemec 4147,
Krakow, tel. 501 6
douLaoUmp\a@gma\Lcom

KUTNO

Szkota Rodzenia przy Kutnowskim Szpitalu
Samorzadowym, ul. Kosciuszki 52, Kutno,
tel. 24 388 02 OO, szpital kutnopl

LEGIONOWO

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

LEGNICA

Szkota Rodzenia przy Wojewodzkim Szpi-
talu Spedjalistycznym, ul. iwaszkiewicza 5,
Legnica, tel. 516 076 737,
szkolarodzenia@szpital legnica.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 lublinpl

Szkota Rodzenia Lidia”, ul. Zulinskiego 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 przg/ 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
Wojewddzkim 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 tomzynskim Centrum
Medycznym, ul. Stowikowa 9, tomza

tel. 602 460 478,
florczykbozena@gmailcom

HiDi
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, t0dz,
tel. 502 206 577

Akademia Rodzenia Malinowa,
ul.Kilinskiego 21, t6dz, 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. Zygmuntowska 3, 39-300 Mielec

MILANOWEK

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

NOWY DOR MAZOWIECK]

0Oddziat 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

0STROLEKA

Szkota Rodzenia przy Mazowieckim Szpita-
lu Spedjalistycznym im. dr. Jozefa
Psarskiego, al. Jana Paw+ta 11120 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 Paw+a Il 68, Pabianice,

tel. 42 215 49 65, 600 974 678

PIEKARY SLASKIE

Edukacja przedporodowa ciezarnych
w ramach gabinetu potoznej POZ,
ul Tamogorska 46A, Plekary 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 I 2,
Polanica-zdroj, tel. 604 083 194

POZNAN

Bezptatna szkota rodzenia ,Bambing’,
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@dzieciok pl

Centrum Opieki Okotoporodowej Mamutek,
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, mamaijainfopl

Szkota Rodzenia Mama Gaja,
ul. Jeleniogdrska 16, Poznan, tel. 530 812 81,
kontakt@mamagajapl

PRUDNIK

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

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

SZ0R

Szkota Rodzenia przy NZOZ ,Vitamed",
ul. Andersa 22, Pszéw, 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 Gotebiow,

ul. Paderewskiego 6, Radom,

tel. 48 389 99 88

Wigcej szkot rodzenia dostgpnych na www.abcdobrejmamy.pl

Centrum Medyczne CHtODNAMED,
ul. Chtodna 26, Radom,

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

RADOMSKD

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Powiatowym,
ul. Jagielloriska 36, Radomsko,
tel. 44 685 47 20, ginekologia@szpitalbizpl

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

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@liftmed,pl

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, laktavitapl

Szkota Rodzenia przy szpitalu Wojewodz-
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 1/U4,
tel. 662 273 989

Szkota Rodzenia przy szpitalu miejskim,
ul. Czackiego 2, Rzeszow,
tel. 17 86110 31,do 37 1 39 w. 356

Szkota Rodzenia Nasz Skarb,
ul. Reformacka 4, Rzeszow,
tel. 601316 546, 506 436 323

STECHNICE

Szkota Rodzenia przy CE-Mama,

ul. Koscielna 10/7 | pietro (osiedla Agata
Kraina Mowy"), Siechnice, tel. 505 197 972,
poloznawroc@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. 796 113 723,
szkola@fundacjastim.pl

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

tel. 32 413 03 95, 32 413 03 96,
sekretariat@szpital.sosnowiec.pl

Centrum pomocy rodzinie i zyciu,
ul. Skautdw 1, Sosnowiec, tel. 32 269 5170,
rodzina@sosnowiecopoka.orgpl

STALOWA WOLA

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

15 843 33 58, szpital-stw.com

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

STARY SACZ

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

SLCLECIN

Szkota Rodznenia ,Nowe Zycie” przy
Centrum Edukadji Okotoporodowe)
ul. Wieckowskiego 5 (I'p), Szczedin,
tel. 509 508 109,
info@szkolarodzenia-ceopl

Beztatna Szkota Rodzenia,

ul. Marii Curie-Sktodowskigj 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@centrumnarodzinpl

Szkota Rodzenia im. $w. Joanny Beretty

Molli, ul. Rayskiego 25/2, Szczecin,
tel. 692 359 179, biuro@szkolarodzenia.org

SICZYTNO

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 Wojewoddz-
kim im. Swietego tukasza w Tarnowie,
ul. Lwowska 178 A, Tarnow, tel. 14 63157 98,
&6 372 722, sekretariat@lukasz.medpl

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. Olsztyriska 18 B
Torun, tel. 733 617 400

Szkota mamy | taty przy ST-MED sp. 7 00.
ul. Morcinka 17, Torun, tel. 508 199 030,
biuro@st-medcompl

Szkota Rodzenia przy Wojewodzkim Szpi-
talu Zespolonym im. L. Rydgiera w Toruniu,
ul. Sw. Joézefa 53-59, Torun, tel. 56 679 3141

WARSZAWA

Szkota Rodzenia ,Dla Mamy i Taty”,

ul. tojewska 6, Warszawa, tel. 503 727 082
Beauty Mama Magdalena Hryciuk,

ul. Starodeby 10 lok. 49,

02-497 Warszawa,

beautymamacompl

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

tel. 501 380 424 (zapisy),

663 805 824 (zap\sy) kwasilewska@ipspl

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

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Inflacka,
ul. Inflacka 6, Warszawa, tel. 22 ¢97 33 33,
22 697 32 41, refestracja@inflacka.pl

Szkota Rodzenia przy Szpitalu klinicznym
im. ks. Anny Mazowieckiej, ul. Karowa 2,
Warszawa, tel. 22 596 62 84,
sekretariat@szpitalkarowapl

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

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycz-
nym im. Swietej Rodziny SPZ0Z,

ul. Madalinskiego 25, Warszawa,

tel. 22 45126 00,
przychodnia@szpitalmadalinskiegopl

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

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

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

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

Bezptatna Szkota Rodzenia Instytutu Psy-
chosomatycznego (zajecia stacjonarne

i e-learningowe), ul. Poleczki 40 A,
02-822 Warszawa

501380424, 22 3327522
szkolarodzeniaipspl

WROCEAW

Bezptatna Szkota Rodzenia , Swiadomi
Rodzice’, ul. Przyjazni 54, wroctaw,
tel. 607 855 212, marolb@interiapl,
fiziomedicumpl

Centrum Rodzicielstwa Bliskosci Joanna
Paluchiewicz, ul. Jednosci Narodowej 118 A,
wroctaw, tel. 662 130197,
kontakt@centrumrodzicielstwa 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. 71 327 O1 75, 661924 26,
sekretariat@wssk.wrocpl

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

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

ul. Warszawska 2, Wroctaw,

tel. 71 377 41 46,
szpital@falkiewicza.internetdslpl

LABRZE

Szkota rodzenia przy Szpitalu Miejskim
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
Pawia Il Kazimiera Rogucka,

al. Jana Pawta 11 10, Zamos¢,

tel. 84 677 34 74, 84 677 34 85

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

tel. 32 43412 24, 32 43412 45,
SzKoLarodzema@mzozzory,pt

WWW.DOBRA-MAMA PL
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SPRAWDZONE PRZEZ MAMY

AMY  amycompl CEBA BABY  cebababyeu MEDIDERM BABY  medidermbabypl SCANDINAVIAN BABY  scandinavianbabypl
APC INSTYTUT  apcinstytutpl CHICCO  chiccopl MOTHERHOOD  motherhoodpl SENSILLO  sensillopl

ATTIPAS attipaspl DELICOL  delicolpl NATURANA  sklepnaturanapl SLEEPEE  sleepeepl

BEBIKO  bebiklubpl DLA WCZESNIAKA  dlawczesniakapl NESLING neslingpl SMART PHARMA  smartpharmacompl
BELLAMY  bellamypl FARMINA farminapl NOVACLEAR novacleareu TOLPA tolpapl

BIELENDA  bielendapl HASCO-LEK  hasco-lekpl PHARMACERIS emotopicpl VAGICAL  vagicalpl

BIOARON BABY  bioaronpl HEXANOVA lactinovamamapl PREMIUM ROSA  premiumrosapl ZIOLOLEK  ziololekpl

CARETERO  careteropl LULUBABY  lulubabypl PROLAB prolabnaklopl

Juvit Baby D; do stosowania
z od pierwszych dni zycia!
A N

NOWOCZESNE PREPARATY
INSPIROWANE NATURA. (7

ZDROWO. NATURALNIE.
NOWOCZESNIE.

£

WYGODNA
} I1BEZPIECZNA
' APLIKACJA
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- Suplement diety. Produkt nie moze by¢
www,juvitpl ﬁ facebook.com/JUVITPL 'O' @juvit_pl g any osubstytut
v @%wagiejdiety. 2020_0058
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ACtiderma® -Pielegnacja -Ochrona -Profilaktyka
PUR

Actiderma®

" PUR
o]

SOIN INTIME
o0

wzbogacona gliceryng i witaming E,
zostata specjalnie opracowana dla skory
suchej i wrazliwej.

Do stosowania dla niemowlat, dzieci i doro-
stych w przypadku dolegliwosci spowodo-
wanych suchoscig skory i bton sluzowych.
Actiderma pur Made in France
promocyjnej cenie to masc, na bazie
ktorej powstata mas¢ Deumavan Natura

JesteSmy polskg markq oferujgcq wyroby
tekstylne i pielegnacyjne przeznaczone dla dzieci
juz od pierwszych dni zycia.

Masc przetestowana dermatologicznie.
Dostepna w wybranych aptekach www.actiderma.pl | www.actiderma.eu : n w0 j

Z myslg o mamie...
W trosce o dziecko
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THE PERFECT SHADOW
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www.lactinovamama.pl SUPLEMENT DIETY
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ZAGLE PRZECIWSEONECZNE COOLFIT®

g _ “ 7 Fe i\
S == W

ZAGLE PRZECIWDESZCZOWE DREAMSAIL®

ROLETY PIONOWE COOLFIT®

ROLETY RZYMSKIE POZIOME COOLFIT® HARMONICA
ORAZ PERGOLE NESLING®

| ¥ =

RAMY REGULOWANE FLEX FRAME® DO MARKIZ
BALKONOWYCH

5> IERUJ CIENIEM! wwwnesiing.pl

Swiatowy lider w produkcji zagli, rolet i pergoll
przeznaczonych do zacieniania strefy relaksu
na tarasie lub w ogrodzie



AUTOPROMOCJA
LT e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e

SUPERCENA
71k0 3,99 z

Kup bez wychodzenia z domu

AMOW PRENUMERATE

30 Z£ W tym koSzty Wysylki -

6 w U d a h + niespodzianka*® -

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

¥ Badania

: pr()lml.llnv it
. ZXCIA
DZIECKA
ks Lk&:";’r:\ ywial

WAZNA ROLA
WITAMINY D
Istotna nie tyko dla
uktadu kostnego

SLEGNAGJA + 00 NOWEGO W 2!
NIEZBEDNIK: NODA DLA NAJMLODSZYCH - PIELEGNAGIA L CONO!

* Niespodzianki dostgpne do wyczerpania zapasow.

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,
opieki nad maluszkiem?

Spodziexass

Zajrzyj na portal:
www.abcdobrejmamy.pl

sie dziecka?

nr1(25) 2020

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

REDAKTOR NACZELNA
DOMINIKA WIEWIORSKA
dw@grupadobrydom.pl

ZESPOL REDAKCYJNY

DYREKTOR BIURA REKLAMY
KRZYSZTOF BABIARZ
reklama@grupadobrydom pl

ASYSTENT DS. MARKETINGU

PRENUMERATA
prenumerata@grupadobrydom.pl
tel. 601213 376

FOTOGRAFIA NA OKLADCE

MAtGORZATA LOMPER
ml@grupadobrydom.pl

JOANNA LUBINIECKA | SYLWIA PRZYTULA
redakcja@grupadobrydom.pl

Shutterstock

DYREKTOR DS. KOORDYNACJI
DOROTA PROKOPIAK

OPRACOWANIE GRAFICZNE
RAFAL KOZIARZ | rk@grupadobrydom.pl

GRZEGORZ PIWKO | gp@grupadobrydom pl dp@grupadobrydom.pl

ANNA BRODZIAK | ab@grupadobrydom pl .
KOLPORTAZ o dobrydom
MIROStAW TRAWKA
mt@grupadobrydom.pl

© Copyright by DOBRY DOM 2020 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy jest zabronione.
Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (Luty/marzec 2020).

Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga byc¢ traktowane Jjako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc
W poznawaniu tajnikow ciazy, wychowania i pielegnacji noworodkow. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy bezzwtocznie zpr N lekarzem ginekologiem lub innym
stosownym specjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam, nie ponosi rowniez zadnych \ji prawnych ani iza mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji
bez wezesniejszej 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

Naktad rozpowszechniany ptatny czyli suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan, prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan oraz innych ptatnych form rozpowszechniania
wydan drukowanych i innej ptatnej dystrybucji e-wydan.
Sprzedaz ogotem czyli suma sprzedazy owej wydan dr

, sprzedazy owej e-wydan oraz wszystkich form prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan.
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Bell
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odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ . n Do+acz 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



Aspirator do nosa
ASPINOSEK

Prosty sposob na zatkany nosek!

Doktadnie i bezpiecznie oczyszcza nosek dziecka z zalegajacej w nim wydzieliny
kataralnej, przywracajac komfort oddychania i jedzenia oraz spokojny sen.

Jednorazowy filtr zatrzymuje odciggany katar i zapewnia higiene wykonywanego
zabiegu.
W zestawie 3 koncowki z jednorazowym filtrem.

ASPINOSEK

Aspirator do nosa

Zapasowe akcesoria N ‘%’ 5,
dostepne w sprzedazy: §«° \\, %2
jednorazowe filtry x12 szt. & .
= =2
Posiada rekomendacje Fundacji Aby zy¢. 2 <
© o
Lo ! Q

Kupujac ten produkt wspierasz Fundacje Aby zy¢.

Wyprodukowany w Polsce przez PPHU KE| Sp.z o.0.

e-mail: biuro@kej.pl Fundacja Aby 7y¢
www.abyzyc.pl

www.kej.pl
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