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Kinesiotaping to w ostatnich la-
tach jedna z najpopularniejszych 
form walki z  bólem. Twórcą tej 
metody jest Japończyk, dr Kenzo 
Kase, który w  latach osiemdzie-
siątych wprowadził w życie taką 
formę leczenia. 

dla bólu w ciąży

Alternatywa

K
inesiotaping to, najprościej 
mówiąc, rodzaj plastrowa-
nia (oklejania) obszaru ciała, 
który z różnych powodów 

ma dysfunkcję powodującą dolegliwo-
ści bólowe. Najczęściej dysfunkcja do-
tyczy układu mięśniowo-powięziowego 
oraz stawów i polega w dużej mierze na 
przeciążeniach tych struktur.

Zaczęło się od sportu
Kinesiotaping do niedawna stosowany 
był głównie u sportowców i to właśnie 
u nich można było zobaczyć kolorowe 
plastry naklejone w różnych miejscach 
na ciele. I tak jest kojarzony. Od kilku 
lat także fizjoterapeuci stosują go z po-
wodzeniem do walki z bólem u swoich 
pacjentów. 

Małgorzata Latoń- 
-Izdebska

fizjoterapeutka 
fizjo-strefa.pl
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komfort i wygoda
Komfort i wygoda to najważniejsze, o co po-

winna zadbać przyszła mama. Podczas snu lub 
popołudniowej drzemki warto wykorzystywać 

wygodne, odpowiednio wyprofilowane po-
duszki i pufy.
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Stosując kinesiotaping, możemy 
korygować, odbarczać, odciążać. 

Wspomagamy leczenie zmienionych 
tkanek, uzyskując poprawę 

samopoczucia pacjenta.

Co to takiego?
Kinesiotaping polega na nakładaniu w specjal-
ny sposób plastrów, których głównym zadaniem 
jest odciążenie danego obszaru. Prawidłowo na-
klejony plaster stwarza przestrzeń nad zmienio-
nym chorobowo miejscem, dając lepsze warunki 
do wyleczenia. Polepsza się krążenie (ukrwienie, 
odżywienie), zmniejsza napięcie skóry, powięzi, 
mięśni, zmniejszają się obrzęki, dochodzi do od-
ciążenia stawu, układu więzadłowego, co powo-
duje zmniejszenie bólu.

Naklejamy!
Rodzajów aplikacji jest kilka, w zależności od po-
trzeby. Plastry nakleja wyszkolony fizjoterapeuta. 
To bardzo pomocna forma terapii, zarówno dla pa-
cjenta, jak i dla terapeuty – pozwala na utrzymanie 
osiągniętego efektu. Stosując kinesiotaping, może-
my korygować, odbarczać, odciążać. Wspomagamy 
leczenie zmienionych tkanek, uzyskując poprawę 
samopoczucia pacjenta.

Miejsca aplikacji
Rodzajów aplikacji jest kilka, w zależności od po-
trzeby. Najczęściej nakleja się plastry w okolicy ko-
ści krzyżowej, by zminimalizować bóle lędźwio-
wo-krzyżowe, na odcinku piersiowym i szyjnym 
w celu odciążenia i korekcji oraz w okolicach sta-
wu krzyżowo-biodrowego. Stosowane są też apli-
kacje na nogach, przy nawracających obrzękach. 
U kobiet w ciąży dobre efekty uzyskuje się także 
po tapingu mięśni brzucha, zarówno w czasie cią-
ży, jak i po porodzie.
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Bielizna na medal
Odpowiednio dobrany biustonosz, 
szczególnie do dużych biustów, ale 
także tych rosnących podczas ciąży, 
odciąża kręgosłup, zapobiega skrzy-
wieniom, a nawet może eliminować 

ból, który już wystąpił.

Przyda się po ciąży

Kelo-cote® - Plaster silikonowy w żelu do 
leczenia blizn 15 g. Skuteczność potwier-
dzona klinicznie w leczeniu wszystkich ro-
dzajów blizn, np. po cesarskim cięciu oraz 
w zapobieganiu nieprawidłowemu blizno-
waceniu w postaci blizny przerosłej i bli-
znowca. Kelo-cote® łatwo nakłada się na 
wszystkie obszary skóry, okolice stawów 
i zgięć oraz szybko wysycha, pozostawia-
jąc niewidoczny film, stanowiący ochronę 
przed bakteriami oraz negatywnymi bodź-
cami środowiska zewnętrznego.  
199 zł, KELO-COTE, 
kelo-cote.pl

Baby Zdrój 1,5 l niegazowana. 
Woda źródlana, niskosodowa 
i niskozmineralizowana, 
została przygotowana z troską 
o przyszłe mamy, kobiety 
karmiące piersią oraz dzieci od 
pierwszych dni życia. Produkt 
posiada pozytywną opinię 
Centrum Zdrowia Dziecka.   
BABY ZDRÓJ, 
babyzdroj.pl  

Kinesiotaping w ciąży
Ponieważ jest to bezpieczna forma terapii, z powodzeniem 
można ją stosować u kobiet ciężarnych. Prawidłowo wyko-
nana aplikacja nie ma negatywnego wpływu ani na kobie-
tę, ani na dziecko. Podczas ciąży ciało kobiety ulega zmia-
nom. Są to zmiany związane z działaniem hormonów, jak 
np. rozluźnienie układu więzadłowo-stawowego, mające 
na celu przygotowanie organizmu kobiety do porodu, jak 
również zmiany wynikające z powiększania się brzucha – 
przesunięcie środka ciężkości do przodu. 

Lecznicze globulki
Świetnie sprawdza się przy podraż-

nieniach, otarciach, dyskomforcie i sta-
nach zapalnych dróg rodnych. Zawarty 
w globulkach Vagical wyciąg z nagiet-
ka lekarskiego działa przeciwzapalnie, 
ogranicza upławy, wspomaga gojenie 
i proces regeneracji. Vagical działa ści-

śle w miejscu podania. 
Vagical globulki, 18 zł,  
FARMINA Sp. z o.o.,  

vagical.pl

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, 
przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych 

i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu 
leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, 
gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu 

życiu lub zdrowiu.

NATURALNE ROZWIĄZANIE  
NA NUDNOŚCI MIGRENOWE
Najnowsze badania przeprowadzone w Centrum Lecze-
nia Bólu Głowy u Kobiet, na Uniwersytecie Turyńskim 
wykazały, iż opaski akupresurowe SEA-BAND skutecznie 
niwelują mdłości i nudności towarzyszące atakom mi-
greny. Opaski stymulują punkt P6(Nei-Kuan) na nadgarst-
kach, poprzez delikatny ucisk redukują mdłości wywoła-
ne migreną. Stymulacja punktu Nei-Kuan pomaga także 
łagodzić objawy choroby lokomocyjnej lub nudności wy-
stępujących w okresie ciąży czy chemioterapii. Producent 
gwarantuje 100% satysfakcji lub zwrot gotówki.*

*regulamin promocji dostępny na: www.opaskinanudnosci.pl
Sea-band 
opaskinanudnosci.pl

neoTONE. Unikalne połączenie 
sześciu synergistycznie 

działających składników 
aktywnych neoTONE hamuje 

nadprodukcję melaniny 
i niweluje przebarwienia skórne. 

Isispharma neoTONE serum na 
noc, likwidujące przebarwienia 

skóry po ciąży - 25 ml.   
110 zł, ISIS PHARMA, 

ekopharm.pl
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Plastry pod lupą
•	 Jak skóra. Mają właściwości zbliżone do cech 

skóry (rozciągliwość, przepuszczalność).
•	 Nie podrażniają. Nie są nasączone lekiem – ich 

działanie zależy od rodzaju aplikacji, nie powo-
dują podrażnień.

•	 Nieszkodliwe. Są bezpieczną formą leczenia, 
aplikacja jest szybka i bezbolesna.

•	 Nie wykluczają. Nie ograniczają stosowania 
innych form terapii w razie potrzeby.

•	 Do wody. Przepuszczają wodę, dlatego nosząc 
je, można korzystać z basenu, brać kąpiel (po wyj-
ściu z wody należy delikatnie wyklepać wodę 
z plastra ręcznikiem, nie pocierać).

•	 Dla wszystkich. Można je stosować u wszystkich 
(dzieci, kobiety w ciąży, sportowcy, osoby starsze, 
chorzy na nowotwory).

•	 Działają nieprzerwanie. Efekt terapeutyczny 
utrzymuje się przez 24 godz. na dobę, a nie tylko 
podczas terapii w gabinecie.

•	 Szybkie. Efekt przeciwbólowy jest natychmiasto-
wy (minimum 50–60% mniejszy ból po aplikacji).

Ponadto rozluźnieniu ulegają mięśnie brzucha. Można za-
obserwować wzmożone napięcie mięśni przykręgosłu-
powych, zaokrąglenie pleców, wynikające z ciężaru ro-
snących piersi, obrzęki związane z zaleganiem krwi w na-
czyniach, przeciążenie stawów, wynikające ze zwiększe-
nia wagi i zmiany sposobu chodu. Do tego dochodzą ura-
zy, kontuzje, dysfunkcje sprzed ciąży, które często nawra-
cają, dając wzmożone dolegliwości bólowe. Często rosnące 
dziecko uciska na nerw kulszowy, powodując bóle promie-
niujące do kończyny dolnej. Także stawy krzyżowo-bio-
drowe nieraz wywołują nieprzyjemne dolegliwości, co 
związane jest z ich zablokowaniem lub rozchodzeniem się.
Cierpiąca kobieta ma ograniczone pole manewru. Masaż, 
terapia manualna, ćwiczenia dają dobry efekt, ale po kilku 
dniach bóle wracają. Dlatego dobrym rozwiązaniem jest do-
datkowo zastosowanie kinesiotapingu, który podtrzyma ten 
efekt dłużej.

REKLAMA

Poduszka do karmienia. Wyróżnia się 
funkcjonalnością oraz nowoczesnym 

designem. Została zaprojektowana specjalnie 
dla kobiet karmiących, a jej wielofunkcyjność 

sprawia, że może być wykorzystywana 
także jako leżaczek dla dziecka, wsparcie 

pod brzuch podczas nauki raczkowania oraz 
asekuracja przy pierwszych próbach siadania.

POOFI, poofi.com



Probiotyki to produkty zawierające ściśle określone, żywe drobnoustroje, które po zastoso-
waniu w odpowiednich ilościach wpływają na mikroflorę organizmu, wywołując korzystne 
działanie zdrowotne.

P
rawidłowe i zbilansowane żywie-
nie kobiet w ciąży, podczas laktacji oraz 
w pierwszych dniach życia dziecka od-
grywa istotną rolę w rozwoju jego orga-

nizmu. Gwarantuje prawidłowy przyrost masy cia-
ła, rozwój oraz wpływa na właściwy stan odżywie-
nia. Warto więc zdawać sobie sprawę, że probiotyki 
są jednym z czynników warunkujących prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu w dorosłym życiu.
Probiotyki są dla dzieci jednymi z najważniejszych 
substancji, które warunkują odpowiednią odporność 
organizmu, wpływając na mikroflorę jelitową. Dzia-
łanie probiotyków jest charakterystyczne dla konkret-
nego szczepu oraz ustalonej dawki. Z opracowanych 
badań wnioskuje się, że najlepszą skuteczność probio-
tyczną w leczeniu ostrej wirusowej biegunki infek-
cyjnej oraz w zapobieganiu biegunce poantybiotyko-
wej wykazują szczepy Lactobacillus rhamnosus GG 
(LGG) oraz Saccharomyces boulardii. 
Ich działanie opiera się na przyleganiu do ścianek 
jelit i normowaniu ich mikroflory, co daje ochro-
nę przed bakteriami gnilnymi i chorobotwórczy-
mi. Wpływają one także na pobudzenie pracy jelit, 
oczyszczenie ich z toksyn oraz produktów przemia-
ny materii, wspomagając tym samym wypróżnia-
nie. Probiotyki stosowane podczas biegunki wywoła-
nej przez rotawirusy pomagają w odbudowie natu-
ralnej flory jelitowej zarówno podczas, jak i po anty-
biotykoterapii. 
Substancje te są również pomocne w uszczelnianiu 
bariery jelitowej poprzez zwiększenie ilości wytwa-
rzanego śluzu. Wspomagają i ułatwiają trawienie 
laktozy oraz działają na zwiększenie wchłaniania 
wapnia. Powodują nasilenie syntezy witamin, ta-
kich jak B oraz K, a także ułatwiają wchłanianie in-
nych witamin i składników mineralnych. 

Źródłem probiotyków mogą być produk-
ty naturalne, fermentowane, takie jak jo-
gurt, kefir oraz mleko modyfikowane dla 
niemowląt, a także środki farmaceutyczne 
– suplementy diety lub dietetyczne środki 
specjalnego przeznaczenia medycznego. 
Produkty lecznicze, suplementy diety lub 
dietetyczne środki specjalnego przeznacze-
nia żywieniowego najczęściej występują 
w formie mieszanek mlecznych zawierają-
cych bakterie kwasu mlekowego – saszetek, 
kapsułek oraz kropli probiotycznych. 
Bardzo często probiotyki stosowane są 
łącznie z prebiotykami, tj. takimi substan-
cjami, które są składnikami pożywienia, 
nie podlegają trawieniu oraz wybiórczo 
pobudzają wzrost i aktywność niektórych 
szczepów bakterii jelitowych, wpływając 
w ten sposób na poprawę stanu zdrowia. 
Substancje te nie są wchłaniane w górnym 
odcinku przewodu pokarmowego, a w je-
licie grubym podlegają selektywnej fer-
mentacji, powodując w ten sposób korzyst-
ne zmiany mikroflory jelitowej. Podanie 
probiotyku z prebiotykiem (tj. synbiotyku) 
powoduje, że bakterie probiotyczne przy-
wracają równowagę mikroflory jelitowej, 
a prebiotyk przedłuża czas ich działania 
i pobudza wzrost.
Należy zdawać sobie także sprawę z tego, 
że mleko matki pobudza wzrost i aktyw-
ność bakterii, które znajdują się w jelitach, 
dlatego sposób karmienia niemowląt jest 
bardzo istotny. Dzieci karmione mlekiem 
modyfikowanym mają zupełnie inną florę 
jelitową niż te karmione piersią. W prze-

wodzie pokarmowym dzieci karmionych sztucz-
nie flora bakteryjna jest zróżnicowana, jej skład 
zbliżony jest do mikroflory jelitowej osób doro-
słych, a bakterie z rodzaju Lactobacillus zasie-
dlają nie tylko układ pokarmowy, ale i moczo-
wo-płciowy. Natomiast w mikroflorze jelitowej 
niemowląt karmionych piersią przeważają bak-
terie z mleka matki (Bifidobacterium), które za-
kwaszają środowisko, uniemożliwiając rozwój 
i osiedlanie się mikroflory patogennej. Bakterie te 
są uznawane za główny czynnik zmniejszający 
ryzyko zakażeń niemowląt karmionych natural-
nie. Sugeruje się wzbogacanie mleka modyfiko-
wanego dla niemowląt bakteriami z rodzaju Bi-
fidobacterium, ponieważ dzięki żywieniu dzie-
ci mlekiem z dodatkiem probiotyku zmniejsza się 
ryzyko biegunek infekcyjnych u niemowląt. 
Należy jednak pamiętać, że przed zastosowaniem 
probiotykoterapii w diecie dziecka należy naj-
pierw skonsultować się ze specjalistą, w celu do-
brania odpowiedniej dawki i szczepu bakterii. 

Probiotyki Ich ważna rola

Jaki probiotyk zastosować w ciąży?

mgr inż. Magdalena 
Gawlik

dietetyk kliniczny 

Bifidobakterie to naturalna i dominująca mikroflora jelitowa 
zdrowego noworodka. Te dobroczynne bakterie jako jedne 
z pierwszych kolonizują jego przewód pokarmowy. W ostat-
nich miesiącach ciąży pojawiają się w drogach rodnych, ło-
żysku oraz mleku matki i podczas karmienia piersią są prze-
kazywane dziecku. Ten proces może zaburzyć m.in. anty-
biotyk stosowany w trakcie ciąży lub przy cesarskim cięciu. 
W takiej sytuacji dochodzi do kolonizacji przewodu pokar-
mowego dziecka bakteriami z gatunku Bacteriodes i Esche-
richia, które w nadmiarze predysponują do większej ilości 

Aneta Dulewicz
dietetyczka

problemów jelitowych. Stosowanie probiotyków w ciąży może 
przynieść korzyści mamie i dziecku. Probiotyki stosowane 
w ciąży, zawierające w składzie szczepy tj. Lactobacillus rham-
nosus GG (ATCC 531013) oraz Bifidobacterium breve BR03 
(DSM16604) zmniejszają AZS i kolki u dzieci, ograniczają za-
parcia u ciężarnych oraz zmniejszają ryzyko cukrzycy ciążowej. 
Lactobacillus i Bifidobacterium jest korzystne w ciąży i okresie 
karmienia. Bifidobakterie wykazują działanie przeciwzapalne – 
mogą np. ograniczać zapalenie gruczołów sutkowych. Nie na-
leży zapominać o zróżnicowanej diecie bogatej w błonnik, któ-
ry jest pożywką dobrych bakterii probiotycznych. 

Lactinova® mama 28 kapsułek. Specjalistyczny 
probiotyk przeznaczony dla kobiet w ciąży i mam 
karmiących. Poprawia perystaltykę jelit, zmniejsza 
skłonności do zaparć i kolek. Zalecany w przypadku 
ryzyka cięcia cesarskiego lub antybiotykoterapii. 
Stosować minimum 1 miesiąc przed porodem. 
Dostępny tylko w aptekach.
ok. 40 zł, HEXANOVA, lactinovamama.pl
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9 miesięcy ciąży to zarówno piękny, jak i trudny czas. Zachodzi wtedy szereg 
zmian fizycznych i psychicznych w naszym ciele. Główną przyczyną takie-
go stanu rzeczy są hormony ciążowe, a co za tym idzie, rozwój dziecka w na-
szym łonie. Wiele kobiet w trosce o swoje jeszcze nienarodzone dziecko zasta-
nawia się, jak w odpowiedni sposób pielęgnować swoją skórę i jakich kosme-
tyków używać, aby były bezpieczne i nie szkodziły rozwijającemu się dziecku.

Jakie kosmetyki
dla mamy?

Wielkie zmiany
Ciąża to piękny czas, bo cieszymy się 
z faktu bycia w ciąży i zazwyczaj pięk-
niejemy, a trudny, gdyż biochemia 
organizmu zmienia się do tego stop-
nia, że wcześniej stosowane kosme-
tyki przestają być tolerowane przez 
naszą skórę lub są niewskazane. Nie-
kiedy zdarza się tak, że kobiety, które 
wcześniej nie były zbyt zadowolone 
ze stanu swojej skóry, podczas ciąży 
cieszą się nieskazitelną, gładką cerą. 
Bywa też odwrotnie – do tej pory 
skóra była bezproblemowa, a w mo-
mencie zajścia w ciążę pojawiają się 
problemy, np. trądzik, przetłuszcza-
nie skóry, nadmierna suchość.  
Tak naprawdę wszystko jest możliwe 
i nie zawsze jesteśmy w stanie przewi-
dzieć, jak ciąża wpłynie na kondycję 
naszej skóry. Ponieważ podczas cią-
ży skóra może diametralnie zmienić 
swoje właściwości, trzeba wybierać 
kosmetyki najbardziej odpowiednie 
dla obecnego jej stanu. Dlatego też 
nie ma kosmetyków, właściwych dla 
każdej przyszłej mamy – wszystko 
zależy od osobistych predyspozycji.

Co jest odpowiednie dla 
mamy?
Ciąża nie oznacza, że musimy wy-
rzucać do kosza wszystkie stosowa-
ne do tej pory kosmetyki i kupować 
nowe przeznaczone specjalnie dla ko-
biet w ciąży. Wystarczy wiedzieć, jakie 

składniki zawarte w produktach mogą 
zaszkodzić rozwijającemu się dziec-
ku, i zrobić racjonalną selekcję.
Przede wszystkim kosmetyki powin-
ny być o niezbyt intensywnym zapa-
chu lub nawet bezzapachowe, szcze-
gólnie w pierwszym trymestrze, kie-
dy to jesteśmy bardzo wyczulone 
na zapachy. Również ze względu na 
wrażliwszą skórę w ciąży nie powin-
ny uczulać i podrażniać. Warto więc 
wybierać te hypoalergiczne i nieza-
wierające alkoholu. Alkohol dodat-
kowo wysusza skórę, która i tak pod-
czas ciąży jest bardziej narażona na 
przesuszenie, może być nawet swę-
dząca i podrażniona ze względu na 
działanie estrogenów. 
Istnieje wiele domowych sposobów 
do walki z nadmiernie wysuszoną 
i napiętą skórą. Dobre rezultaty przy-
noszą kąpiele w oliwie z oliwek lub 
innym naturalnym oleju, masecz-
ki ziołowe lub owocowe, peelingi wła-
snej roboty, więc może warto je wy-
próbować w tym szczególnym czasie.

Winne hormony
Pod wpływem działania hormonów 
zwiększa się też pigmentacja skóry, 
ponieważ następuje wzmożona pro-
dukcja melanocytów, dlatego kosme-
tyki stosowane szczególnie latem po-
winny zawierać w swoim składzie wy-
sokie filtry mineralne UV chroniące 
skórę przed przebarwieniami. W cią-
ży należy unikać promieniowania UV 

(intensywnego działania słońca i so-
larium), samoopalaczy, kremów brą-
zujących, kosmetyków do opalania, 
gdyż mogą skutkować pojawieniem 
się na skórze nieestetycznych brązo-
wych plam, trudnych do usunięcia 
i często pozostających na zawsze.

Bezpieczeństwo przede 
wszystkim
Kosmetyki stosowane w trakcie cią-
ży powinny być na bazie naturalnych 
ekstraktów roślinnych, np. z wycią-
giem z ogórecznika lub wiesiołka (do-
starczają one skórze nienasyconych 
kwasów tłuszczowych), kremy nawil-
żające z lipidami, preparaty ujędrnia-
jące. Bezpiecznie możemy stosować 
produkty zawierające kwas hialuro-
nowy, pantenol, glicerynę, witaminę 
C, E, kwas foliowy, alantoinę, również 
dostępne w aptece preparaty zawie-
rające emolienty (natłuszczają i na-
wilżają nadmiernie wysuszoną skórę, 
zmniejszają przeznaskórkową utra-
tę wody oraz świetnie działają w przy-
padku podrażnień i świądu).
Można również stosować kosmety-
ki specjalnie stworzone dla kobiet 
w ciąży przebadane dermatologicz-
nie i mające atest odpowiednich in-
stytucji, tj. Instytut Matki i Dziecka, 
ale mimo tego zawsze przed zastoso-
waniem nowego kosmetyku należy 
sprawdzić na fragmencie skóry, czy 
nie wywoła reakcji alergicznej lub po-
drażnienia.

Magdalena Hryciuk�
położna, masażystka, 

kosmetyczka, instruktor 
masażu niemowląt

SH
UT

TE
RS

TO
CK

dobra-mama.pl12

MODA I URODA



Składniki niezalecane
Niektóre składniki chemiczne kosmetyków mogą być 
wręcz szkodliwe lub niezalecane do stosowania w ciąży.  
Należą do nich:
•	 substancje o działaniu estrogennym mogące wywoły-

wać przebarwienia skórne, np. olej sojowy, wyciąg z soi  
(zawarte w preparatach do demakijażu, mleczkach; 
płynach do kąpieli, kremach) – stosowanie tych sub-
stancji nie jest bezwzględnie zabronione, ale jest dysku-
syjne w środowisku lekarzy i toksykologów;

•	 ftalany mające negatywny wpływ na rozwój płodu – za-
warte są w lakierach, piankach, szamponach do włosów, 
lakierach do paznokci, dezodorantach i perfumach – nie 
należy stosować ich w nadmiarze;

•	 syntetyczne antyutleniacze BHT, BHA oraz parabe-
ny – mogą działać rakotwórczo i toksycznie;

•	 kofeina, L-karnityna zawarta w preparatach wyszczu-
plających i antycellulitowych; 

•	 kontrolą warto również objąć nutrikosmetyki stosowa-
ne w celu wzmocnienia włosów, skóry i paznokci, po-
nieważ ich przedawkowanie może skutkować zbyt dużą 
podażą witaminy A.

Składniki zakazane
Podczas ciąży bezwzględnie nie należy stosować takich sub-
stancji chemicznych, jak:
•	 tetracykliny zawarte w kosmetykach przeciwtrądziko-

wych – uszkadzają płód i działają toksycznie na czynność 
wątroby kobiety ciężarnej;

•	 triklosan zawarty w mydłach przeciwbakteryjnych i nie-
których żelach pod prysznic – ma działanie rakotwórcze, 
wyjątkiem jest Skinoren;

•	 przy pielęgnacji cery tłustej, trądzikowej nie należy sto-
sować preparatów z kwasem azelainowym (Acne-Derm, 
Aknefug, Aknemycin Plus, Akneroxid L5);

•	 preparaty z retinolem, jak i preparaty podawane doustnie 
z tretinoiną, isotretinoiną – mają one zdolność przeni-
kania do warstw skóry właściwej i mogą uszkodzić płód; 
całkowicie bezpieczna jest za to forma estrowa witaminy 
A – palmitynian retinylu czy prowitamina beta-karoten, 
notabene świetny antyutleniacz;

•	 kwasy owocowe AHA. BHA  w dużym stężeniu (40–50%) 
zawarte w kremach do twarzy i peelingach złuszczają-
cych naskórek – sprzyjają występowaniu podrażnień skó-
ry i przebarwień;

•	 kwas salicylowy i jego pochodne zawarte w peelingach, 
kosmetykach na trądzik, wyciągu z wierzby i olejku win-
tergreen – powodują wady wrodzone płodu, powikłania 
ciąży i zaburzenia krzepliwości krwi u noworodka;

•	 olejek rozmarynowy stanowiący substancję zapachową 
niektórych kosmetyków – po podaniu doustnym ma dzia-
łanie poronne, wykazuje też właściwości rakotwórcze;

•	 olejek bergamotowy stanowiący substancję zapachową	
niektórych kosmetyków – nasila występowanie plam pig-
mentacyjnych, ma działanie fototoksyczne.

OCZYSZCZA
Redukuje bakterie i oczyszcza dłonie. Zawarte 
w nim jony aktywnego srebra działają przeciwko 
drobnoustrojom chorobotwórczym i jednocześnie 
intensywnie pielęgnują skórę. Działanie to utrwala-
ją aloes, rumianek i gliceryna. Zapobiegają przesu-
szeniu naskórka, odpowiednio nawilżają i działają 
łagodząco. Po tej czynności dobrze nałożyć krem 
antybakteryjny do rąk Hygienic Line, który sprawi, 
że dłonie będą czyste i nawilżone. 
Żel na bazie alkoholu etylowego, AVA
ava-kosmetyki.pl

wygładza
Złuszcza martwy naskórek, wygładza  

i poprawia mikrokrążenie skóry.
Naturalny peeling do ciała Czarna Porzeczka,  

24,50 zł/200 ml, Alchemia Natury
alchemianatury.pl

NA ZDROWE WŁOSY
Suplement diety polecany dla kobiet 

w ciąży i karmiących piersią. Aż 400 mg 
aminokwasów siarkowych, które są głów-
nymi składnikami budulcowymi struktury 
włosa (L-cysteina, L-metionina), składniki 
rekomendowane dla kobiet w ciąży i kar-
miących piersią (kwas foliowy, żelazo, jod, 

witaminy z grupy B).
Kerabione Mama, Kerabione

kerabione.pl
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Niezbędne
dokumenty

•	 dowód tożsamości (dowód 
osobisty lub paszport) 

•	 książeczka ubezpieczeniowa 
•	 karta przebiegu ciąży 
•	 skierowanie do szpitala 
•	 NIP pracodawcy lub własny 

w przypadku prowadzenia 
działalności gospodarczej

Dla dziecka
•	 paczka pieluszek jednorazowych w najmniejszym rozmiarze (najlepiej dwie 

różne na wypadek uczulenia) 
•	 dwie pieluszki tetrowe oraz chusteczki nawilżające 
•	 kremy na odparzenia 
•	 trzy cienkie body i trzy pary śpioszków lub najwygodniej trzy cienkie pajacyki 

rozpinane na całej długości 
•	 dwie bawełniane czapeczki i jedna cieplejsza 
•	 dwie pary skarpetek, rękawiczki, żeby dziecko nie drapało się po buzi 
•	 rożek bądź kocyk 
•	 ręcznik, łagodne mydełko, spirytus 70% i jałowe gaziki do pielęgnacji pępka

na czas porodu 
dla mamy

•	 ubranie dla mamy: 1–2 ko-
szulki nocne bawełniane, cie-
płe skarpetki 

•	 jednorazowa lewatywa przed 
porodem, jeśli nie zapewnia jej 
szpital (np. Enema) 

•	 maszynka do golenia, w przy-
padku potrzeby golenia krocza 

•	 pielucha bawełniana bądź chu-
steczka do przecierania twarzy 

•	 woda kosmetyczna w sprayu do 
odświeżania twarzy 

•	 pomadka do ust wysuszonych 
podczas oddychania 

•	 niegazowana woda mineralna 
•	 zegarek do pomiaru czasu 

skurczów

Badania
• grupa krwi i czynnik Rh (uwaga: musi być oryginał, szpitale nie przyjmują kserokopii!) 
• badanie na obecność przeciwciał anty-Rh (przy ujemnym Rh) 
• HBS – badanie krwi na nosicielstwo antygenu żółtaczki zakaźnej wykonane po 
32. tygodniu ciąży
• odczyn WR, czyli badanie w kierunku kiły wykonane na początku i pod koniec ciąży, 
• badanie USG wykonane po 36. tygodniu ciąży 
• ostatnie badanie krwi i moczu  
• wynik badania na obecność HIV (w przypadku zakażonych)
• GBS – badanie wykrywające paciorkowce w pochwie
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do szpitala?
Co zabrać
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Mówi się, że każda ciąża jest inna. Czy 
wszystkie porody będą wyglądać tak samo? 
Przekonaj się, że narodziny każdego dziec-
ka mogą być inne, ale równie wyjątkowe.

Wszystko o porodzie

drugiego
 dziecka

Poród naturalny po CC?
Kobiety, u których pierwsza ciąża za-
kończyła się cięciem cesarskim, czę-
sto zastanawiają się, czy drugie dziec-
ko przyjdzie na świat w ten sam spo-
sób. Istotne są jednak przyczyny ta-
kiej decyzji. Jeśli cięcie cesarskie zo-
stało wykonane z powodu braku po-
stępu porodu, ułożenia dziecka w ma-
cicy lub spadku tętna płodu, to dru-
ga ciąża może zakończyć się porodem 
naturalnym.
Kobiety zastanawiają się, czy kolejny 
poród będzie przebiegał tak samo jak 
pierwszy. Czasami występują czynni-
ki, które pozwalają nadać temu wy-
darzeniu pewną powtarzalność. Dla 
przykładu, kobieta, która miała me-
dyczne przeciwwskazania do poro-
du siłami natury w pierwszej ciąży 
i z tych powodów wykonano cięcie ce-
sarskie, w drugiej ciąży będzie mia-
ła prawdopodobnie taki sam sposób 
ukończenia ciąży. Natomiast kobie-
ta, u której cięcie cesarskie wykonano 
z powodu komplikacji lub braku po-
stępu porodu, ma szansę na poród na-
turalny w kolejnej ciąży.

Długości porodów
W teorii pierwszy poród zwykle trwa 
dłużej – około 12 godzin, natomiast 
drugi ok. 8 godzin. Decyduje o tym 
anatomia kobiety. Podczas pierwsze-
go porodu macica, kurcząc się, skra-
ca szyjkę, a następnie ją rozwiera. Ten 
etap to faza tzw. utajona. Następnie 
mamy fazę rozwierania się szyjki ma-
cicy. Wtedy możemy określić, jakie 
jest rozwarcie.
Drugi poród trwa krócej, ponieważ 
szyjka macicy rozwiera się i skraca 
w tym samym czasie. Mięśnie krocza 
są bardziej elastyczne, stąd częściej 
można uniknąć nacięcia krocza. Jeśli 
jest taka możliwość i krocze ładnie się 
adaptuje podczas pierwszego poro-
du, to również nie ma potrzeby naci-
nania krocza.

Katarzyna Płaza- 
-Piekarzewska

położna 
brioko.pl
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Krzywa Friedmana

Podstawą stworzenia tego wykresu stały się 
osobiste doświadczenia dra Friedmana. Gdy 
czekał na korytarzu podczas porodu żony, 
otrzymywał informacje, jakie jest rozwar-
cie szyjki macicy. Był bardzo ciekaw, ile jesz-
cze będzie trwać poród. Wskutek swoich obser-
wacji stworzył krzywą obrazującą zależność 
rozwarcia szyjki macicy w stosunku do cza-
su trwania porodu. Podzielił to na fazę utajo-
ną oraz aktywną. Wyliczył, że w fazie aktyw-
nej na jedną godzinę przypada około 1 cm roz-
warcia. Jednak naukowcy spierają się z wyni-
kami badań Friedmana.

Jakie mogą być zwiastuny drugiego  
porodu?
Symptomy drugiego porodu są z reguły analogicz-
ne jak podczas pierwszego rozwiązania:
- obniżenie się dna macicy około 36. tygodnia cią-
ży (łatwiej się oddycha),
- skurcze przepowiadające,
- odejście czopa śluzowego.
Jeszcze jednym z objawów nadchodzącego porodu 
jest obrócenie się dziecka główką w dół. Przy pierw-
szej ciąży ma to zwykle miejsce około 2 tygodni 
przed rozwiązaniem. W drugiej ciąży dziecko może 
obrócić się tuż przed porodem.

Czy warto chodzić do szkoły rodzenia?
W szkole rodzenia dowiemy się lub przypomnimy 
sobie, jak przebiega poród i w jaki sposób powinno się 
oddychać w trakcie trwania skurczu, a jak w przerwie 
między skurczami. Na każdym spotkaniu oprócz sa-
mego porodu omawiana jest pielęgnacja noworodka 
czy karmienie piersią. Ponadto przyszłe mamy mogą 
pogimnastykować swoje ciała, dzięki czemu ich orga-
nizm będzie lepiej przygotowany do porodu i jedno-
cześnie pozwoli im pozostać w formie w czasie ciąży. 
Oto zdanie jednej z mam: „Można utrwalić zachowa-
nia związane z oddychaniem, poznać pozycje, w któ-
rych poród może stać się lżejszy, mniej bolesny, szyb-
szy. Partner jest uświadomiony, czego może potrze-
bować jego partnerka podczas porodu. Można ustalić, 
że jeśli partnerka rodzi i nic ją więcej nie obchodzi, to 
partner może podać coś do picia, podnieść, przytrzy-
mać – partner oswoi się z sytuacją, a potrzeby rodzą-
cej kobiety nie będą dla niego czymś dziwnym.”
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dr n. med. 
Tadeusz Oleszczuk

ginekolog-położnik
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Nad tym pytaniem zastanawia się wiele 
przyszłych mam. Wiadomo, że każde roz-
wiązanie ma swoje plusy i minusy, ale co 
wybrać? Na który wariant się zdecydować? 
Czy w ogóle rodząca ma prawo wyboru?

Poród naturalny kontra cesarskie cięcie

Jak rodzić?

T 
ak naprawdę planowanie porodu powinno 
odbywać się już w trakcie trwania ciąży, war-
to jednak zdawać sobie sprawę z faktu, że to 
właśnie lekarz może podjąć decyzję o spo-

sobie rozwiązania ciąży – to specjalista ocenia wskaza-
nia lub przeciwwskazania do CC lub porodu siłami na-
tury. Wszelkie swoje wątpliwości ciężarna powinna wyja-
śnić z ginekologiem lub położną (takie spotkania z położ-
ną są finansowane przez NFZ), warto więc skorzystać z tej 
możliwości. Kontakt najlepiej nawiązać w drugiej poło-
wie ciąży.

Poród fizjologiczny
Dobrze przygotowany, z wykluczeniem wszelkich niepra-
widłowości ze strony dziecka i matki jest idealnym i naj-
lepszym sposobem przyjścia na świat noworodka. Tak 
dzieje się od tysięcy lat. Wcześniej jednak, przed poro-
dem konieczne jest badanie USG pozwalające ocenić masę 
dziecka, jego położenie, ewentualne zaburzenia zwią-
zane z przebiegiem pępowiny czy inne patologie. Rów-
nież mama powinna zostać poddana dokładnym bada-
niom obejmującym m.in. pomiar miednicy czy określe-
nie jej kształtu. Kobieta powinna mieć również sprawdzo-
ne parametry krwi, wykluczoną anemię, zaburzenia ukła-
du krzepnięcia. Dobrze jest też określić ogólną wydolność 
jej organizmu i poszczególnych narządów, wpływ ewen-
tualnych chorób przewlekłych czy tych, które pojawiły się 
pod koniec ciąży. 
Dobrze przygotowany i poprowadzony poród fizjologicz-
ny jest korzystny dla matki i dla dziecka. Kobieta szybko 
wraca do codziennej aktywności, bo właściwie jest jej już 
lżej, może spać na brzuchu, łatwiej się poruszać.

Cięcie cesarskie
Zabieg cesarskiego cięcia wykonuje się w sytuacji, gdy po-
jawia się możliwość zagrożenia zdrowia i życia dziec-
ka lub matki. Oczywiście w ostatnich latach obserwuje się 
wzrost ilości wykonywanych cięć cesarskich. Omija się wte-

dy uciążliwości porodu fizjologicznego i ewentualnych możli-
wości jego powikłań. Po prostu ciężarna umawia się co do ter-
minu z lekarzem odpowiadającym za całą procedurę w szpita-
lu. Pojawia się w umówionym dniu. Po przygotowaniu zostaje 
wykonane cięcie cesarskie: sprawnie, wygodnie, można by po-
wiedzieć – spektakularnie. Zdjęcie z rodziną wysłane do zna-
jomych i… już „po wszystkim”. Wszyscy zadowoleni. Jednak nie 
do końca – teraz trzeba czekać, aż rana pooperacyjna prawi-
dłowo się zagoi. Przez pierwsze dni po porodzie mamie trud-
niej jest się podnieść i swobodnie karmić dziecko. Częściej 
mogą wystąpić trudności z rozpoczęciem karmienia, pojawia-
niem się odpowiedniej ilości pokarmu.
Cięcie cesarskie jest operacją, do której trzeba się dobrze przy-
gotować, a przebiegu której nie da się w 100% przewidzieć. 
Tak samo jak po każdej operacji dłużej dochodzi się do pełnej 
sprawności, niż gdyby poród odbył się fizjologicznie. Co praw-
da techniki operacyjne, znieczulenie, materiały – wszystko na 
przestrzeni lat jest coraz wyższej jakości i powikłania zdarza-
ją się coraz rzadziej, jednak ryzyko związane z operacją istnie-
je zawsze.  
Podjęcie decyzji o zakończeniu ciąży drogą cięcia cesarskiego 
powinno być możliwe jedynie w uzasadnionych przypadkach. 
Dziecko, rodząc się drogą cięcia cesarskiego, przychodzi na 
świat bez możliwości przejścia przez drogi rodne matki. Po-
zbawia go to automatycznie ochronnej i dobroczynnej flory 
bakterii kwasu mlekowego. Jej brak w jelitach noworodka może 
powodować zaburzenia pracy przewodu pokarmowego, kolki, 
wzdęcia czy w przyszłości może być przyczyną alergii.

WYSOKO PRZYSWAJALNY
Wysoko przyswajalny suplement diety nowej ge-
neracji. To żelazo zamknięte w mikrokapsułkach 
zwanych liposomami, wzbogacone w witaminy 
B6 i B12 oraz witaminę C. Badania wykazały, że ta 
forma żelaza jest 3 razy skuteczniej wchłania-
na niż inne oraz nie powoduje zaburzeń żołądko-
wo-jelitowych. Brak posmaku żelaza.
SmartHit Ferrum żelazo liposomalne, SmartHit
smarthit.pl
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Karmienie piersią jest piękne! Jednak kobiecie, która urodziła swoje pierwsze dziecko, ma obo-
lałe brodawki piersiowe i pękające od nadmiaru pokarmu piersi w okresie nawału, trudno jest 
w to uwierzyć. Mimo mogących się pojawić trudności i przejściowych problemów świeżo upie-
czona mama powinna dołożyć wszelkich starań, by je pokonać i jak najdłużej cieszyć się z możli-
wości karmienia piersią. Jak tego dokonać? Oto 7 cennych wskazówek, które powinna zapamię-
tać każda chcąca karmić piersią mama.

Przykazania

laktacyjnej mamy

1. Przygotuj się 

Chcąc uniknąć przykrych sytuacji 
i niepotrzebnych problemów, warto 
przygotować się do karmienia pier-
sią, a więc zapoznać się z prawidłową 
techniką karmienia, znać podstawo-
we sposoby radzenia sobie w trud-
nościach i wiedzieć, gdzie szukać po-
mocy. Radami służą doradcy lak-
tacyjni oraz położne środowiskowe 
– najlepiej jeszcze przed porodem 
poszukaj takich specjalistów w twojej 
najbliższej okolicy. 

2. Daj sobie czas... Dziecku też 
Karmienie piersią to przyjemność, 
satysfakcja, dopełnienie kobiecości 
i macierzyństwa, ale i sztuka, umie-
jętność, której kobieta XXI wieku 
musi się uczyć. Tak naturalna rzecz 
jest dla wielu ssaków sprawą instynk-
towną, ale nie dla współczesnych 
matek, które często są zagubio-

ne i niepewne. Sięgają po niewłaści-
we rozwiązania. Pierwsze dni po po-
rodzie to wzajemne poznawanie się 
matki i dziecka. Czas na doskonale-
nie przystawiania maluszka do piersi 
i opanowanie przez dziecko trudnej 
sztuki koordynacji ssania, oddycha-
nia i połykania. 

3. Naucz się właściwie  
przystawiać malucha 
To podstawa udanego, długiego kar-
mienia. Należy pamiętać o głębokim 
uchwyceniu przez dziecko brodawki 
piersiowej. Nos i broda maluszka po-
winny dotykać do piersi. Przy właści-
wej technice karmienia i prawidłowej 
pielęgnacji (wietrzenie, smarowanie 
własnym pokarmem bądź maścią la-
nolinową), po 2–3 dniach fizjologicz-
nej bolesności brodawek piersiowych 
wszystkie przykre dolegliwości po-
woli ustępują.

Bożena Florczyk
pediatra neonatolog, 

konsultant laktacyjny, 
Szpital Wojewódzki w Łomży, 

Łomżyńskie Centrum Medyczne

4. Uwierz w siebie  
i nie zniechęcaj się 
Bolesne brodawki piersiowe, kłopo-
ty z piersiami, brak wiary we własne 
możliwości z dręczącą myślą „moja 
mama nie karmiła, to i mnie się nie 
uda” czy szybki powrót do pracy – to 
tylko niektóre z czynników decydu-
jących o odstawieniu dziecka od po-
karmu naturalnego. Zniechęcone 
mamy zaczynają od, zdawałoby się, 
początkowo niewinnego dokarmia-
nia, szybko przechodząc do całko-
witej rezygnacji z karmienia. Uspra-
wiedliwienie jest zwykle uniwersal-
ne: „przecież nie miałam pokarmu”. 
Nie pozwól, by i Ciebie dopadły ta-
kie wątpliwości, a z pewnością uda Ci 
się długo karmić bobasa.

dobra-mama.pl20
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5. Nie poddawaj się w trakcie tzw.  
kryzysów laktacyjnych
Ilość pokarmu rzadko utrzymuje się na tym samym 
poziomie. W 3. i 6. tygodniu, a także w 3., 6. i 9. miesią-
cu po porodzie mogą pojawiać się kryzysy laktacyjne, 
związane z nagłym, zwiększonym zapotrzebowaniem 
na pokarm, zmianami hormonalnymi albo zmęcze-
niem matki. W większości przypadków wystarczy od-
poczynek oraz dłuższe i częstsze karmienie piersią po-
łączone z pomiarem masy ciała dziecka. W razie wąt-
pliwości warto porozmawiać z doświadczoną mamą 
karmiącą lub poszukać pomocy w poradni laktacyjnej.

6. Skoncentruj się na pozytywach   
karmienia 
Podczas licznych dyskusji w szkołach rodzenia i porad-
niach laktacyjnych większość kobiet na pytanie, dla-
czego warto karmić naturalnie, odpowiada po prostu, 
że jest to wygodne. Nie trzeba przygotowywać bute-

SundovitD₃ - 2000 j.m. Płynne 
tłuszczowe wypełnienie 
zapewnia właściwe przyswajanie 
witaminy D. Witamina D wspiera 
prawidłowe funkcjonowanie układu 
odpornościowego. Zawartość 
witaminy D w preparacie pokrywa 
1000% dziennych Referencyjnych 
Wartości Spożycia dla dorosłych.  
Polski Lek SA, polskilek.pl

Zapas wody dla dziecka. Woda źródlana 
Baby Zdrój 0,25 l niegazowana, niebieska 
(Boy), różowa (Girl) została przygotowana 
z myślą o dzieciach. Kształt butelki idealnie 
wpasowuje się w małe rączki, a zamknięcie 
typu korek niekapek chroni przed 
zachłyśnięciem i zalaniem. Produkt dostępny 
jest w wygodnym zapasie - kolorowe 
zgrzewki Boy i Girl po 6 butelek, w 3 różnych 
wersjach etykiet. BABy ZDRÓJ, babyzdroj.pl

lek, smoczków, kupować mleka i wody, czyli oszczędza się 
czas i pieniądze. Inną wymienianą zaletą jest większa swo-
boda, bo karmić piersią można praktycznie zawsze i wszę-
dzie: na spacerze, na zakupach, w podróży. Jeśli dziecko 
jest wygodnie ułożone przy piersi, np. w chuście, nikt nie 
zauważy, że właśnie się posila. Co więcej, mama i dziec-
ko są ciągle blisko siebie. Czasem matki z dumą dodają, że 
nikt ich nie może zastąpić w karmieniu piersią, więc czu-
ją się niezwykle ważne. Po chwili zastanowienia przyzna-
ją, że dzieci karmione piersią mniej chorują. Dodatkowo, 
psychologowie twierdzą, że dzieci karmione piersią mają 
lepszy rozwój emocjonalny i społeczny.

7. Szukaj wsparcia u najbliższych 

Podczas karmienia piersią, jak przy wielu innych umie-
jętnościach związanych z macierzyństwem, przydatna 
jest cierpliwość, a także życzliwa i mądra pomoc osób bli-
skich. Dobrze jest szukać odpowiedzi na nurtujące pytania 
i nie zapominać, że to praktyka czyni mistrza.

NOWOŚĆ!

Laktator Lakta MILA – wyróżniony 
w plebiscycie „Złoty Brzuszek 2015” 

Cena ok. 39 zł (w zestawie adapter do butelki szerokootworowej)

Laktator Lakta PLUS – „Niezwykle 
skuteczny dzięki dużej sile ssania” 

Cena ok. 33 zł

Laktator Lakta – „Sprzyja prawidłowej 
laktacji, do sporadycznego stosowania” 

Cena ok. 26 zł

Producent:
SIMED PPH

ul. Estrady 130
01-932 Warszawa

www.simed.pl

REKLAMA

Laktator elektryczny LAKTA ELECTRIC obsługuje się intuicyjnie za pomocą 
panelu LCD. Odwzorowuje naturalny rytm ssania dziecka. Ma 3 fazy 
pracy: stymulacja, mieszana i głębokiego odciągania. Każda faza posiada 
9 poziomów mocy. Możliwość doboru idealnej ilości cykli od 200 do 25 
cykli/min. Dzięki temu laktator pozwala indywidualnie dopasować czas 
i rytm ssania tak, by proces odciągania pokarmu był wydajny i bezbolesny. 
Laktator zaopatrzony w  uniwersalne zasilanie (zasilacz, baterie, USB) 
oraz adapter do butelki szerokootworowej. ATEST PZH. Cena ok. 165 zł.

ORYGINALNE POLSKIE PRODUKTY
DO NABYCIA W APTEKACH!
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Świeżo upieczona mama łatwiej odnajdzie się 
w laktacyjnych zawiłościach, wykorzystując 
rozmaite akcesoria ułatwiające naturalne 
karmienie.

karmiącej 
mamy

W krainie

Biustonosz do karmienia 
Naturana.

Model 5666.  
112,90 zł, NATURANA, 

sklep.naturana.pl 

Kura Babci Dany. Wielofunkcyjna poduszka do 
karmienia niemowląt. Używana jest również jako 

maskotka, poduszka do spania, podpórka pod 
laptopa, poduszka podróżna czy poduszka na 

kanapę. Wykonana z przyjaznej dla skóry bam-
busowej tkaniny. Limitowana edycja.   
169 zł, LA MILLOU by MARCIN TYSZKA, 

lamillou.com

Maltan. Maść do pielęgnacji
brodawek sutkowych

w okresie ciąży i karmienia
piersią zapobiega stanom 

zapalnym piersi. 15 zł/40 g, 
9 zł/10 g, miralex,

karmieniepiersia.com

Fasolka Motherhood.. Wyjątkowa 
poduszka ułatwiająca 
karmienie piersią. Optymalny, 
ergonomiczny kształt gwarantuje 
dziecku maksymalną wygodę, 
jednocześnie odciąża plecy matki, 
redukując napięcie szyi i karku. 
69,99 zł, Motherhood, 
motherhood.pl

Laktator elektryczny LAKTA ZOE. 
Z wbudowanym akumulatorem. 
Laktator imituje naturalny rytm 
ssania dziecka w trybie 2-fazo-
wym: stymulacji oraz głębokie-
go odciągania. Ok. 158 zł,  
SIMED PPH, 
simed.pl

Smoczek  
MAM Perfect 0-6.   

26,25 zł, MAM, 
mambaby.pl

Herbatka Herbi Baby dla kobiet 
karmiących. To kompozycja owoców 

i ziół stanowiąca codziennie 
uzupełnienie diety kobiety karmiącej. 

Rutwica lekarska wraz z koprem 
włoskim wywołują, zwiększają 

i utrzymują produkcję mleka u karmiącej 
matki. PREMIUM ROSA, 

premiumrosa.pl

Laktator elektryczny Naturally 
Me. 2 fazy pracy laktatora 

naśladują 2 fazy rytmu 
ssania dziecka, 10 poziomów 
intensywności w obu fazach, 

ergonomiczna muszla 
zapewnia wygodną pozycję.  

439 zł, CHICCO, 
chicco.pl
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Butelka Naturalfeeling. 
Wspiera łączenie 
karmienia piersią 

i butelką, naśladując 
naturalny sposób ssania 

dziecka, a delikatny 
materiał z miękkiego 

silikonu z aksamitną 
powłoką „mum effect” 

zapewnia jeszcze 
bardziej naturalne 

odczucia. Ma  
2 zawory antykolkowe.   

Od 29,99 zł, CHICCO, 
chicco.pl
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Acolka – od pierw-
szych dni życia. Suple-
ment diety. Krople do-
ustne 5 ml. Opatento-
wane szczepy bakterii 
probiotycznych zawar-
te w preparacie Acolka 
wspierają łagodzenie 

płaczu niemowląt spo-
wodowanego niedoj-
rzałością układu po-

karmowego. 
Polski Lek SA 

acolka.pl

Bambusowy otulacz 
Mgiełka. Może być uży-

wany jako ochrona 
przed słońcem, owijak 
dla najmłodszych, ko-
cyk do łóżeczka, kocyk 

na plażę czy okrycie 
podczas podróży. Wy-

konany w 100% z Bam-
busa CV, zapobiega 

przegrzewaniu się i po-
ceniu się dziecka. Wy-

miary 110 x 140 cm. 
220 zł, LA MILLOU by 

MARCIN TYSZKA, 
lamillou.com

Krzesełko do karmienia 
Tuva. Tuva to krzesełko do 
karmienia, które dzięki swej 
prostej i funkcjonalnej for-
mie stanowi estetyczne wy-
posażenie każdego wnę-
trza. Drewniane nogi i sie-
dzisko wykonane z ekoskóry 
wpisują się w trendy skan-
dynawskiego stylu. Krze-
sełko łatwo można prze-
nieść w pożądane miejsce, 
gdyż waży zaledwie 7 kg. 
Tuva ma 5-punktowe szel-
ki oraz trzpień umieszczony 
pod tacką, co chroni dziecko 
przed wypadnięciem. Bez-
pieczeństwo użytkowania 
zapewniają także antypośli-
zgowe nakładki na nogach. 
Komfortowym dla rodziców 
i dziecka rozwiązaniem jest 
podwójna regulowana tacka 
z dwoma miejscami na ku-
bek. Zakup krzesełka Tuva 
to inwestycja na lata. Za po-
mocą kilku ruchów, bez uży-
cia narzędzi, wysokie krze-
sełko można przekształcić 
w funkcjonalny zestaw skła-
dający się z krzesełka i sto-
lika. Pozwala to na urządze-
nie dziecku zgrabnego kąci-
ka zabaw lub przyjemnego 
miejsca do samodzielnego 
spożywania posiłków. Krze-
sełko dzięki swej dużej funk-
cjonalności przeznaczone 
jest dla dzieci od 6. miesią-
ca i z powodzeniem może 
być używane  jeszcze przez 
czterolatka. Wysokie krze-
sełko przeznaczone jest dla 
dzieci do 15 kg.
Ok. 350 zł, Caretero, 
caretero.pl

Dentosept A Mini. Spray od pierw-
szych dni życia. Przygotowany w trosce 
o zdrowie i właściwą pielęgnację dzią-
seł i błony śluzowej najmłodszych. Za-
wiera kompleksową kompozycję skład-
ników polecaną na afty, pleśniawki, bo-

lesne ząbkowanie, inne dolegliwości, 
w tym swędzenie i pieczenie dziąseł.  

PHYTOPHARM KLĘKA SA, phytopharm.pl
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1000 pierwszych dni życia 
to dla naszych pociech czas 
intensywnego rozwoju, za-
równo fizycznego, jak i emo-
cjonalnego. Układ pokar-
mowy dojrzewa jeszcze dłu-
go po narodzinach, przyspa-
rzając przykrych doświad-
czeń maluszkowi i  rodzicom. 
W pierwszym roku życia naj-
częstszymi dolegliwościami ze 
strony przewodu pokarmowe-
go są: ulewania, kolki i wzdę-
cia, a w kolejnych miesiącach 
zaparcia. Co je wywołuje i jak 
im zapobiegać?Kłopoty

małego brzuszka
Ulewania
To najczęstsza przypadłość niemowląt. 
Nawet 90% dzieci w 2. miesiącu życia ule-
wa. Dolegliwość ta mija ok. 12. miesiąca 
życia. Powodem jej wystąpienia jest nie-
skoordynowana regulacja napięcia mię-
śni przełyku i zwieracza żołądka. W krót-
kim czasie po posiłku obserwujemy mi-
mowolny upust porcji połkniętego po-
karmu. Nie towarzyszą temu dodatkowe 
objawy (wymioty, bezdechy, brak ape-
tytu, zaburzenia wzrastania) oprócz dys-
komfortu u niemowlaka. Niezwykle waż-
ne jest, aby rodzice zachowali spokój 
i uspokajali malca, który jest rozdrażnio-
ny sytuacją.
Aby zapobiec ulewaniu, warto karmić 
niemowlę mniejszymi porcjami, ale czę-
ściej w ciągu doby i zaraz po posiłku po-
łożyć je na płaskim podłożu na boku, 
zmieniając co jakiś czas stronę. W rzad-
kich sytuacjach ulewanie świadczy o nie-
tolerancji pokarmowej lub chorobie, na-
leży jednak zawsze skonsultować się z le-
karzem.

Wzdęcia
Wzdęcia występują częściej u chłopców 
oraz u wcześniaków. Do najczęstszych 
powodów ich wystąpienia należy zbyt 
łapczywe picie pokarmu i łykanie przy 

tym powietrza. Po posiłku dziecko 
zaczyna płakać, jego brzuszek robi 
się twardy, a nóżki są naprężone. Na 
buzi występuje grymas bólu, piąst-
ki są zaciśnięte, a sam niemowlak re-
aguje obronnie na każdy dotyk. Aby 
pomóc maluszkowi w pozbyciu się 
nadmiaru gazów, warto podać napar 
z kopru włoskiego lub rumianku (bez 
cukru!), które mają działanie uspoka-
jające przewód pokarmowy i wiatro-
pędne. Dobrym sposobem jest ma-
saż brzuszka i prawidłowe przysta-
wianie dziecka do piersi. Aby unik-
nąć zbyt łapczywego picia, warto re-
gularnie podawać dziecku pokarm 
i nie karmić w momencie ataku pła-
czu. Należy najpierw uspokoić nie-
mowlę.

Kolki
Jest to dolegliwość niemowląt, wokół 
której narosło najwięcej mitów. Głów-
ną przyczyną kolki jest niedojrzałość 
układu pokarmowego, choć naukow-
cy skłaniają się też ku nieprawidłowej 
mikroflorze jelit oraz nieprawidło-
wym kontaktom emocjonalnym z ro-
dzicami. Aby stwierdzić, że dziecko 
cierpi na kolki, a nie wzdęcia, muszą 
zostać spełnione 3 warunki:

Aneta Strelau
dietetyk

- objawy pojawiają się i ustępują u dziec-
ka poniżej 5. miesiąca życia,
- występują trudne do ukojenia, długo-
trwałe i nawracające napady płaczu, bez 
rozpoznawalnej przyczyny (pojedynczy 
napad może trwać nawet kilka godzin),
- dziecko rozwija się prawidłowo, nie ma 
gorączki ani innych chorób.
Nie ma jednego sprawdzonego sposo-
bu na kolki. Działanie zwykle jest podob-
ne jak przy wzdęciach. Ważne, aby ro-
dzice zachowali spokój, ponieważ dziec-
ko instynktownie wyczuwa stres i samo 
się denerwuje, doprowadzając do przy-
krych objawów.
Atak kolki rozpoczyna się zwykle póź-
nym popołudniem lub wieczorem. Płacz 
jest nagły, silny i nieutulony. Próby uspo-
kojenia dziecka nie przynoszą efektów 
lub niemowlę uspokaja się jedynie na 
chwilę. Dzieci przyjmują podczas ataku 
charakterystyczną pozycję – podkurczają 
nogi, by za chwilę gwałtownie je wypro-
stować. Prężą ciało i zaciskają piąstki.
Kolki z czasem ustępują samoistnie, jed-
nak ze względu na ich uporczywość 
i konsekwencje warto łagodzić ich obja-
wy i zapobiegać ich występowaniu. Po-
stępowanie powinno przebiegać w kil-
ku wymiarach. Podstawą jest stosowa-
nie metod, których działanie jest bez-
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pieczne oraz udokumentowane nauko-
wo. Dobrze zadbać o prawidłową mikro-
biotę jelit. Podawanie probiotyków oraz 
preparatów ułatwiających wydalanie ga-
zów można wesprzeć domowymi spo-
sobami. Pomocne będą działania, które 
mogą sprawić, że mięśnie się rozluźnią, 
a dziecko uspokoi – ciepłe okłady, koły-
sanie, biały szum i przytulanie.
Wciąż panuje przekonanie, że jeśli 
dziecko ma wzdęcia lub kolki, to kar-
miąca je matka zjadła coś, co mu zaszko-
dziło. Jest to mit, który szkodzi mamom, 
wpędzając je w poczucie winy i często 
doprowadzając do ograniczania pokar-
mów lub zaprzestania karmienia pier-
sią. Substancje ciężkostrawne i wzdy-
mające mogą spowodować dyskomfort 
co najwyżej u kobiety. Nie przechodzą 
one przez barierę jelitową i nie przedo-
stają się do gruczołów mlecznych. Taki 
sam odsetek dzieci karmionych mle-
kiem kobiecym, jak i modyfikowanym 
cierpi na wzdęcia i kolki, co potwierdza 
fakt, że matka może jeść wszystko, na co 
ma ochotę. 

Zaparcia
Prawidłowa ilość wypróżnień to taka, 
która pojawia się od 3 razy na dobę 
do 1 razu na 3 dni i odbywa się regu-
larnie, bez bólu i innych dolegliwo-
ści. O zatwardzeniu mówimy w sy-
tuacji, gdy wypróżnienia nie było 
dłużej niż 3 dni mimo podejmowa-
nych prób. Ponadto wymaga ono od 
dziecka dużo wysiłku, sprawia mu 
ból, a kupka jest twarda, sucha i zbi-
ta. Pojawiające się raz na jakiś czas 
zaparcia nie stanowią zagrożenia, ale 
długotrwałe mogą zaszkodzić dziec-
ku. Zaparcia mogą powodować pęk-
nięcia odbytu, gorsze wchłanianie 
substancji odżywczych i psychiczną 
barierę przed wypróżnianiem. Przy-
czyn zaparć jest wiele, ale głównymi 
są: zbyt wczesne rozszerzanie diety, 
nagła zmiana mleka matki na mody-
fikowane, picie zbyt małej ilości pły-
nów i nieprawidłowa dieta. Czasem 
dolegliwości mogą pojawić się pod-
czas przyjmowania niektórych leków 
lub stanowić objaw alergii.

Aby zapobiec zaparciom, nale-
ży poznać ich przyczynę. Jeśli są 
spowodowane dietą, to musi ona 
być rozszerzana stopniowo. Nie 
może w niej braknąć świeżych 
i gotowanych warzyw i owoców, 
ale uważajmy na nadmiar bana-
nów i gotowanej marchewki, któ-
re mają właściwości zatwardzają-
ce, tak samo jak ryż i kleiki ryżo-
we. Warto do każdego dania do-
dać kilka kropli oliwy z oliwek 
lub innego oleju roślinnego oraz 
oprócz mleka podawać wodę lub 
herbatki ziołowe bez cukru. Je-
śli dziecko już cierpi na zaparcia, 
podajmy do wypicia sok z suszo-
nych jabłek lub śliwek oraz pie-
czone lub gotowane jabłko. Nie 
dosalajmy potraw. Do ukończenia 
3. roku życia dziecko nie powinno 
jeść z tzw. rodzinnego stołu, głów-
nie ze względu na ilość soli. Warto 
natomiast używać przypraw, któ-
re dodają aromatu i wpływają na 
poprawę trawienia.
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jego maluszka, zastanów się, jakie mleko wy-
brać, by było dla niego najodpowiedniejsze 
i najbardziej zbliżone do naturalnego.

2.mleko

Bebiko 2. Z udoskonaloną formułą NUTRIflor 
Expert dba o szczęście małych brzuszków po 
6. miesiącu życia. To kompletna kompozycja 
składników odżywczych, która została wzbo-
gacona o kwas DHA, ważny dla rozwoju mó-
zgu i wzroku, aby jeszcze lepiej wspierać pra-
widłowy rozwój dziecka. 
Ok. 33 zł/800 g, Nutricia, 
bebiklub.pl.

Babydream Bio 2. Mleko następne 2 po-
wyżej 6. miesiąca życia. Mleko pakowano 
w atmosferze ochronnej w nieprzepusz-
czający powietrza i światła woreczek fo-
liowy. Gwarantuje to optymalną ochronę 
świeżości. 2 woreczki po 250 g.  
17,99 zł/500 g, Babydream 
rossmann.pl

Babydream Bio 3. Twoje dziecko od urodzenia 
rozwija się indywidualnie, odkrywając siebie 

i swoje otoczenie. Zrównoważone odżywianie 
jest tego ważną podstawą. W każdej chwili 

można przejść z karmienia dziecka innym pro-
duktem na mleko następne babydream 3.

17,99 zł/500 g, Babydream 
rossmann.pl

Bebilon Profutura 2. Najbardziej zaawansowana 
formuła wśród mlek następnych Nutricia 

z najwyższym poziomem oligosacharydów na 
rynku, gdy wyłączne karmienie piersią nie jest 

możliwe. Formuła Profutura 2 została opracowana 
przez zespół 500 naukowców i ekspertów Nutricia.  

Ok. 69,99 zł/800 g, Nutricia, 
bebiprogram.pl

Mleko następne HiPP BIO Combiotik®. 
W najwyższej jakości BIO. Ekologiczne 
mleko następne HiPP BIO COMBIOTIK® jest 
dopasowane do szczególnych potrzeb 
żywieniowych niemowląt po 6. miesiącu 
życia. Mleko następne HiPP BIO COMBIOTIK® 
jest inspirowane naturą. Zawiera unikalne 
połączenie Praebiotik® i Probiotik® naturalnie 
występujące w mleku mamy.  
Ok. 38,85 zł/550 g, Hipp, hipp.pl

Capricare® 2. Jest  stworzone z pełnego mle-
ka koziego i stanowi naturalną alternatywę dla 
popularnych, wysokoprzetworzonych miesza-
nek na bazie mleka krowiego. Wytwarzane od 
ponad 25 lat w Nowej Zelandii jest łagodne dla 
żołądka niemowlaka, co powoduje, że zarów-
no mama, jak i dziecko doświadczają praw-
dziwej radości z karmienia. 
40 zł/400 g, Miralex, 
capricare.pl

Mleko następne HiPP HA Combiotik®. Mleko 
dopasowane do szczególnych wymagań 

żywieniowych niemowląt zagrożonych 
alergią. Mleko HiPP 2 HA COMBIOTIK® zawiera 
zhydrolizowane białko, dzięki czemu u dzieci 
karmionych mlekiem HiPP 2 HA COMBIOTIK® 

ryzyko wystąpienia alergii na białko mleka 
krowiego jest mniejsze. 

54,99 zł/600 g, Hipp, hipp.pl

Bebilon 2. Kompletna kompozycja zawierająca 
także składniki naturalnie występujące 

w mleku matki. Dzięki temu dostarcza dziecku 
wiele korzyści, m.in. wspiera prawidłowy 

rozwój, w tym funkcjonowanie układu 
odpornościowego oraz rozwój funkcji 

poznawczych.  
Ok. 49,99 zł/800 g, Nutricia, 

bebiprogram.pl

BIO mleko następne 2 Holle. Najwyższej jakości 
pokarm stworzony specjalnie dla dzieci od 6 

miesiąca życia. Posiada certyfikat jakości Demeter. 
Powstaje z ekologicznych, wysokojakościowych 

składników. Bogaty, bliski naturze skład 
pełen jest wartości odżywczych idealnie 

dopasowanych do potrzeb niemowlęcia. Wspiera 
zdrowy rozwój dziecka. 

39 zł/600 g, Holle, holle.pl
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Pojawienie się pierwszych zębów u dziecka to ważne wydarzenie dla 
całej rodziny. Choć bywa bolesne, to ważny etap w rozwoju malucha. 
Warto wiedzieć, jak postępować, by wspierać pociechę podczas ząbko-
wania i następnie jak zajmować się pierwszymi mleczakami.

C
zas ząbkowania kojarzy się ro-
dzicom z nieprzespanymi no-
cami, bo dzieci są wtedy ma-
rudne, płaczliwe i rozdrażnio-

ne. Często też gorzej śpią i mają mniej-
szy apetyt, ponieważ ssanie piersi czy 
smoczka potęguje ból. Miewają również 
stany podgorączkowe oraz luźne stol-
ce. W tym okresie są także bardziej po-
datne na infekcje, które mogą objawiać 
się podwyższoną temperaturą (powyżej 
38°C), katarem czy kaszlem. Dlaczego? 
Powodów jest kilka. Brak snu i stres osła-
biają ich organizm, a częstsze niż zwykle 
wkładanie do buzi rączek oraz różnych 
przedmiotów ułatwia transmisję wirusów 
i bakterii. Ponadto wyrzynanie się pierw-
szych „mleczaków” zbiega się w czasie 
z zanikaniem wrodzonej odporności. 

ZĄBKOWANIE – Co warto  
wiedzieć? 
Ząbkowanie – mimo że nie jest chorobą, 
ale procesem fizjologicznym – rzadko 
przebiega bezobjawowo. Sygnalizuje je 
przede wszystkim obfite ślinienie. Dzią-
sło w okolicy, gdzie wyrasta ząbek, sta-
je się zaczerwienione, obrzęknięte, swę-
dzące i po prostu boli. Właśnie dlatego 
maluchy z upodobaniem wkładają sobie 
wtedy do buzi paluszki oraz praktycznie 
wszystko, co wpadnie im w rączki. Zęby 
mleczne zaczynają się wyrzynać, gdy 
dziecko ma ok. pół roku. Nie jest to jed-
nak reguła. Każde niemowlę rozwija się 
w swoim tempie, uzależnionym od wie-
lu czynników, m.in. od genów. Rodzice 
maluchów urodzonych o czasie powin-
ni spodziewać się u nich pierwszych ząb-

ków między 5. a 10. miesiącem życia, 
a u wcześniaków nieco później – mię-
dzy 6. a 11. miesiącem życia. Proces 
ten najczęściej inicjują dolne jedynki. 
Następnie pojawiają się jedynki górne, 
a później pozostałe siekacze, pierwsze 
zęby trzonowe, kły i drugie zęby trzo-
nowe. Kiedy dzieci mają 2–2,5 roku, 
mogą już zazwyczaj pochwalić się 
kompletem 20 mleczaków. 

Jak pomóc dziecku i sobie?
W tym trudnym czasie pomocne są 
gryzaki. Najlepiej sprawdzają się te że-
lowe, które można od czasu do czasu 
schłodzić w lodówce, ponieważ niska 
temperatura zmniejsza opuchliznę. 
Wskazane jest też delikatne masowa-
nie obolałych dziąseł specjalną siliko-
nową nakładką, którą opiekun zakła-
da na palec, lub umytymi wcześniej 
palcami. Dziąsła można również sma-
rować dostępnymi w aptekach spe-
cjalnymi żelami lub maściami łago-
dzącymi dolegliwości związane z ząb-
kowaniem. Takie środki warto zasto-
sować np. przed karmieniem, gdyż 
pozwolą mamie spokojnie nakarmić 
dziecko.  Warto również wiedzieć, że 
ślina podrażnia delikatną skórę nie-
mowlęcia. Dlatego ważne jest, aby re-
gularnie, ale z wyczuciem osuszać mu 
okolicę ust oraz brodę, a w przypad-
ku wystąpienia zaczerwienienia sma-
rować je tłustym kremem. Dobrym 
pomysłem jest też zakładanie ząbku-
jącemu maluchowi na dzień mięk-
kiego śliniaczka, dzięki któremu jego 
ubranko nie będzie ciągle wilgotne. 
Jeśli pomimo zastosowania tych me-

tod maluszek nie poczuje ulgi, moż-
na podać mu doraźnie odpowiednią 
do wieku i wagi dawkę doustnego leku 
przeciwbólowego.

Jak dbać o mleczaki?
Gdy pierwsze ząbki nareszcie pojawią 
się w buzi naszego dziecka, w ruch po-
winna pójść szczoteczka i pasta. Każde-
go, nawet samotnego jeszcze mleczaka 
należy bowiem myć. Trzeba to robić co 
najmniej dwa razy dziennie (rano i wie-
czorem), a w miarę możliwości także 
po każdym posiłku. Pierwsza szczotecz-
ka dla naszego malucha powinna mieć 
małą, okrągłą główkę i delikatne włosie. 
Pasta także musi być odpowiednia i uży-
wana z umiarem, ponieważ niemowlę 
nie jest w stanie jej wypluć. Jeśli chcemy, 
żeby ząbki naszej pociechy były zdro-
we i białe jak perełki, to zwróćmy rów-
nież uwagę na to, co i kiedy dajemy mu 
do jedzenia oraz picia. Unikajmy słody-
czy oraz napojów zawierających cukier, 
takich jak soki owocowe (odpowiedni 
poziom nawodnienia dziecka w zupeł-
ności zapewni mleko matki oraz woda). 
Nie podawajmy też maluchowi butel-
ki z mlekiem czy sokiem podczas zasy-
piania, ponieważ to również przyczy-
nia się do powstawania i szybkiego roz-
woju próchnicy. Stosując się do powyż-
szych zasad, zwiększamy szansę na to, 
że nasza pociecha będzie mogła cieszyć 
się pięknym i zdrowym uśmiechem. Za-
dbane mleczaki, choć wypadają, mają 
duży wpływ na stałe zęby. A wprowa-
dzone w okresie niemowlęcym właściwe 
nawyki higieniczne będą procentować 
w przyszłości. 

PIERWSZE ZĄBKI
TO SKARB

dr n. med. Barbara Obłoj
lekarz stomatolog, właściciel 

i dyrektor medyczny Centrum 
Ortodoncji i Implantologii 

ODENT w Warszawie

Zadbaj o mleczne zęby swojego dziecka
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Nie ma wątpliwości, że nadchodzi jesień, 
a z nią nowy sezon infekcyjny. Podczas niego 
przeważnie występują zakażenia wirusowe, 
czyli tzw. przeziębienie. Na szczęście można 
je łatwo opanować domowymi sposobami.

N 
ależy pamiętać, że przeziębienie rozwija się powo-
li i zwykle objawy utrzymują się przez 7 dni pod 
postacią kataru, kaszlu oraz bólu gardła. Tempera-
tura rzadko przekracza 38°C. Do zakażenia docho-

dzi drogą kropelkową (kaszląc lub kichając, rozsiewamy wirusy 
z wydzieliną dróg oddechowych) i przez kontakt z zakażonym 
przedmiotem albo z chorą osobą. Co ciekawe, wirusy mogą 
przetrwać kilka godzin na zakażonych przedmiotach, np. na 
zabawkach, klamkach. Taką infekcję można opanować w wa-
runkach domowych i najczęściej nie wymaga specjalistyczne-
go leczenia. Katar, spływając po tylnej ścianie gardła, podrażnia 
śluzówkę i powoduje kaszel oraz zaczerwienienie gardła. Dla-
tego domowe sposoby na pozbycie się wydzieliny z dróg noso-
wych są najlepszą metodą na zahamowanie przeziębienia.

Odsysanie wydzieliny
W warunkach szpitalnych do odsysania wydzieliny z nosa sto-
suje się ssak zakończony sterylną jednorazową rurką, jednak 
w domu musimy poradzić sobie w inny sposób. Na rynku do-
stępnych jest wiele aspiratorów do odciągania kataru. Róż-
nią się one sposobem działania – wyróżniamy tutaj tradycyj-
ną gruszkę, aspiratory na wdech oraz takie, które można pod-
łączyć do odkurzacza, a także elektryczne (na baterie, elektro-
niczne). Tradycyjna gruszka jest dobra, ale wtedy gdy w no-
sie jest niewiele wydzieliny, poza tym może uszkodzić śluzów-
kę, gdy za głęboko się ja włoży. Stosując natomiast aspirator na 
wdech, opiekun zasysa przez rurkę wydzielinę z nosa dziec-
ka. Jest to metoda niehigieniczna, obarczona w 99,9% ryzy-
kiem infekcji u osoby dorosłej. Chociaż producenci negują ta-
kie możliwości, rodzice potwierdzają częstsze infekcje. Najlep-
sze są aspiratory elektroniczne, jednak mają wyższą cenę. Jako 
tańszy, a jako równie skuteczny można polecić odciągacz pod-
łączany do odkurzacza. 

Krok po kroku
Wykorzystanie aspiratora podłączanego do odkurzacza może 
wydawać sie skomplikowane, ale spokojnie, to nie jest ta-
kie straszne. Przed odsysaniem w celu zwiększenia wydzie-
liny zakraplamy solą fizjologiczną każdy otwór jamy noso-

wej. Do odkurzacza podłączamy końcówkę aspiratora (długi wę-
żyk), zmniejszamy siłę ssącą na minimum i delikatnie wkłada-
my końcówkę do dziurki nosa. Najlepiej, gdyby dziecko siedzia-
ło, jednak można też odciągać wydzielinę leżącemu maluchowi 
– wtedy jedną ręką trzymamy główkę maleństwa, a drugą koń-
cówkę aspiratora. Podczas odsysania stosujemy delikatny ruch 
okrężny na boki i na górę jamy nosowej tak, żeby nie podrażnić 
śluzówki. Wężyka nie wkładamy za głęboko, obserwujemy, jak 
wydzielina z nosa kumuluje się w zbiorniku (nie zasysamy kata-
ru do środka odkurzacza). Nie zpominajmy że po odessaniu na-
leży nawilżyć śluzówkę nosa. Można do tego użyć m.in.: soli fi-
zjologicznej, gliceryny, kwasu hialuronowego. Odsysamy we-
dług potrzeb, w zależności od wydzieliny, najczęściej trzy razy 
dziennie, zbyt częste odsysanie może podrażnić błonę śluzową. 
Należy odsysać krótko i zdecydowanie, tylko szybka interwencja 
zaoszczędzi stresu dziecku oraz osobie wykonującej te czynno-
ści. Nie oszukujmy się, nie jest to przyjemny zabieg, jednak od-
ciąganie jest bardzo skuteczne i skraca czas trwania przeziębie-
nia. Jeśli jednak po kilku dniach infekcji objawy nie ustępują lub 
stan dziecka się pogarsza, konieczna jest a wizyta u lekarza. 

lekarz Bogumiła 
Górczewska

Zwalcz katar 
u dziecka
Szybki sposób na pozbycie się wydzieliny z noska

Kilka prostych kroków, aby zmniejszyć u dziecka ryzyko 
zachorowania na grypę i przeziębienie:
1. Dbaj o higienę: myj często ręce, zamykaj usta podczas kichania czy 
kaszlu, używaj chusteczek jednorazowych, a zużyte wyrzucaj do kosza.  
2. Nie dotykaj bezpośrednio nosa, w ten sposób ułatwiasz wniknięcie 
wirusów do niego. 
3. Wzmocnij odporność poprzez: właściwą dietę (codzienne spoży-
wanie warzyw i owoców, jedz ryby, są bogate w kwasy omega), częste 
spacery, zwiększoną aktywność fizyczną.
4. Nie przegrzewaj ani nie zaziębiaj dziecka. Ubiór powinien być do-
stosowany do pogody.
5. Zadbaj o otoczenie dziecka: wietrzenie pomieszczeń, utrzymywanie 
umiarkowanej temperatury oraz właściwe nawilżenia powietrza jest 
bardzo ważne.
6. Nie narażaj dziecka na kontakt z chorymi. Jeśli w przedszkolu lub 
żłobku szaleje infekcja, pozostaw je na kilka dni w domu. Kiedy choruje 
jeden z domowników, jego kontakty z dzieckiem również powinny być 
ograniczone. Ponadto unikaj zatłoczonych miejsc.
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Małgorzata Janik
ratownik medyczny,
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Wybór lekarza pediatry to bardzo ważna decyzja, ponieważ to właśnie jemu po-
wierzymy zdrowie naszego dziecka. Pediatra z jednej strony powinien być świet-
nym diagnostą, z drugiej człowiekiem o empatycznym podejściu do maluszka. 
Najmłodsi pacjenci nie są w stanie samodzielnie opowiedzieć o swoich dolegliwo-
ściach, dlatego tak ważna jest dobra współpraca rodziców z lekarzem – dla dobra 
i zdrowia małego dziecka. 

Wybór
lekarza 
pediatry

KIEDY WYBRAĆ LEKARZA?
Poszukiwania najlepiej rozpocznij, będąc jeszcze w cią-
ży. Warto zorientować się, jacy lekarze przyjmują w Two-
jej okolicy. Pamiętaj, że lekarz nie musi być z najbliższego 
ośrodka zdrowia. Nie obowiązuje rejonizacja, możesz za-
tem wybrać lekarza z dowolnej przychodni. Aby ułatwić so-
bie wybór, warto popytać o dobrego pediatrę wśród człon-
ków rodziny i znajomych, którzy mają małe dzieci. Jeśli 
rozpoczniesz poszukiwania w ciąży, masz czas, by umówić 
się na rozmowę i dowiedzieć się, jak w danym gabinecie 
wygląda przebieg wizyty. Ze zwykłej rozmowy możesz też 
wywnioskować, z jakim człowiekiem masz do czynienia.

CZYM SIĘ KIEROWAĆ PRZY WYBORZE PEDIATRY?
Lekarz powinien być oceniany pod względem fachowości, 
ale też osobowości. Do jego zadań należy trafne rozpozna-
nie objawów u dziecka, prawidłowa diagnostyka na pod-
stawie zleconych badań czy konsultacji z innymi specjali-
stami dziecięcymi, jeśli sytuacja tego wymaga. Lekarz po-
winien umieć postawić celną diagnozę i wprowadzić od-
powiednie leczenie. To ważne, by móc np. uniknąć niepo-
trzebnej antybiotykoterapii lub by nie przeoczyć symp-
tomów choroby. Decydując się na lekarza, zwróć rów-
nież uwagę na to, jakim jest człowiekiem w bezpośred-
nim kontakcie, w jaki sposób można się z nim porozumieć 
oraz czy wyraża się zrozumiale. Bardzo ważne jest, by le-
karz wykazywał się empatią. Wizyta u lekarza to dla malu-
cha stresujący epizod, dlatego dobry lekarz będzie zwracał 
się do swojego pacjenta spokojnie, z wrażliwością i zrozu-

mieniem, a przed przystąpieniem do badania umyje ręce 
i ogrzeje zimny stetoskop, by zminimalizować nieprzy-
jemne dla dziecka bodźce. Również dla rodzica ważne 
jest, w jaki sposób pediatra przekazuje informacje. Choro-
ba dziecka to dla nich bardzo trudny czas, dlatego lekarz 
powinien wykazać się zrozumieniem i cierpliwością. 

DOSTĘPNOŚĆ LEKARZA I POŁOŻNEJ
Ważnym elementem, który powinien być wzięty pod 
uwagę przy wyborze przychodni i lekarza, jest dostęp-
ność świadczonych usług medycznych. Zanim zdecydu-
jesz się na wypełnienie deklaracji, sprawdź, w jakie dni 
i w jakich godzinach przyjmuje lekarz, którego chcesz 
wybrać. Czy jest on dyspozycyjny cały tydzień oraz czy 
przyjmuje popołudniami. Sprawdź, jakie są kolejki do 
niego oraz ilu ma pacjentów pod opieką. Takich infor-
macji udzieli Ci pielęgniarka lub personel w rejestracji. 
Dzięki temu zorientujesz się, czy w razie choroby lekarz 
przyjmie Cię z dzieckiem jeszcze tego samego dnia. Za-
pytaj również, czy lekarz odbywa wizyty domowe, w ja-
kie dni i godziny. Zorientuj się, czy możesz liczyć na kon-
takt z pediatrą w razie nagłego wypadku, czy może przy-
jąć dziecko w trybie pilnym, czy jest dostępny pod telefo-
nem lub e-mailem. Równie ważna informacja to ta, do-
kąd należy się udać do lekarza w nagłym wypadku w ra-
mach nocnej i świątecznej opieki zdrowotnej oraz gdzie 
znajduje się najbliższy szpitalny oddział dziecięcy. Nie bój 
się zadawać takich pytań, bo dzięki nim będziesz wiedzia-
ła, w jakim zakresie lekarz udziela świadczeń.
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FORMALNOŚCI U LEKARZA
Gdy zapisujesz dziecko do lekarza, nie musi mieć ono 
jeszcze numeru PESEL ani potwierdzenia, że jest ubez-
pieczone. W Polsce każde dziecko ma prawo do lecze-
nia w przychodniach i szpitalach. Każdej kobiecie po 
urodzeniu dziecka przysługuje wizyta położnej. Położ-
ną wybrałaś już wcześniej, wypełniając deklarację do le-
karza pierwszego kontaktu, jednakże możesz wybrać ją 
ponownie, wypełniając deklarację dziecka. Wizyta po-
łożnej jest bezpłatna, a dzięki niej możesz uzyskać od-
powiedzi na pierwsze nurtujące cię pytania. W ciągu  
6 tygodni od urodzenia dziecka położna powinna od-
wiedzić Cię co najmniej 4 razy. Zapisując malucha do 
przychodni, zostaniesz poproszona o wypełnienie de-
klaracji z podstawowymi danymi dziecka oraz rodziców, 
a także o przedstawienie książeczki zdrowia otrzyma-
nej w szpitalu. Pierwsza wizyta u lekarza powinna odbyć 
się w pierwszych 4 tygodniach życia dziecka. Na taką wi-
zytę patronażową lekarz może przyjść do domu lub bę-
dziesz musiała udać się z maluchem do przychodni. Pa-
miętaj, że w razie jakichkolwiek wątpliwości masz prawo 
zmienić pediatrę w dowolnym momencie, nie częściej 
jednak niż 2 razy w roku kalendarzowym.

NA BÓL I GORĄCZKĘ
Czopki to idealny sposób na ból i go-

rączkę, do stosowania podczas przezię-
bienia, bolesnego ząbkowania oraz po 

szczepieniach. Wygodna forma podania 
dla niemowląt nie wywołuje podrażnie-

nia przewodu pokarmowego. 
Paracetamol 50 mg czopki  
dla niemowląt, ok. 6,70 zł 

Farmina Sp. z o.o., farmina.pl

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań 
niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj 
się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

oczyszcza i nawilża
Delikatnie oczyszcza i nawilża skórę nie wywołując po-
drażnień. Zaspokaja potrzeby delikatnej skóry Twojego 
maleństwa, tworząc na powierzchni skóry powłokę chro-
niącą przed utratą wody. Wskazany do kąpieli dla nie-
mowląt do codziennej pielęgnacji delikatnej skóry nie-
mowląt, wymagającej szczególnej troski. Odpowiedni 
również dla skóry podrażnionej i atopowej.  
Mediderm BABY olejek do kąpieli dla niemowląt.  
Ok. 25 zł/250 ml Farmina sp. z o.o., medidermbaby.pl

Jak widzisz, jest wiele czynników, które decydują o tym, czy 
wybór danego lekarza będzie słuszny. Jako rodzic zawsze kie-
rujesz się dobrem swojego dziecka, zatem oprócz rzetelnych 
i sprawdzonych informacji, jakie pozyskasz, zaufaj również 
swojej intuicji, ponieważ pediatra oprócz tego, że powinien 
mieć szeroką wiedzę oraz osiągnięcia w medycynie, powinien 
wzbudzać zaufanie oraz reprezentować taką postawę, byśmy 
nie bali się powierzyć mu zdrowia naszej pociechy.
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Sen to podstawa
Sen to bardzo ważny sposób regeneracji człowieka, szczególnie nie-

mowlęcia. Mięciutka przytulanka, delikatny kocyk i wygodne łó-
żeczko pomogą zadbać o zdrowy i spokojny sen naszej pociechy. 

POJEMNY
Kosz na zabawki pomoże uporządkować każ-

dą przestrzeń. Doskonale spełnia funkcję kosza na 
pranie lub podręcznego organizera. Dzięki wzmoc-
nionym parcianą taśmą uchwytom niestraszny mu 
większy ciężar. Jego kwadratowa podstawa za-

pewnia większą pojemność. Produkt polski.
Kosz na zabawki Medium, ok. 100 zł,  

Sensillo, sensillo.pl

DBA O WYGODNY SEN
Wkład poduszki wykonany z wysoko elastycznej atestowanej pian-

ki zapewnia dziecku stabilne podparcie, jednocześnie nie powodując 
spłaszczenia tyłu główki maluszka. Odpowiednio dobrana gramatu-

ra dzianiny pozwoliła uniknąć konieczności pikowania, dzięki czemu 
nie zbiera dodatkowo alergenów i łatwo oddaje wilgoć.

Poduszka klin Matlander Leo, Matlander, matlander.pl

POD OPIEKĄ
Niania zapewnia komfort i bezpieczeństwo 
przez 24 godziny na dobę dzięki krystalicznemu 
dźwiękowi oraz zestawowi funkcji kojących 
i dających poczucie bezpieczeństwa. Twojemu 
dziecku na pewno spodoba się projektor 
światła imitujący gwiaździstą noc.
Elektroniczna niania DECT SCD731, 513 zł, 
Philips Avent
philips.pl

GŁÓWNY BOHATER POKOJU
Łóżeczko jest wykorzystywane nie tylko do 
spania, lecz także do zabawy. Dzięki swojej 
prostocie, bezpieczeństwu oraz wielu praktycz-
nym rozwiązaniom pozwala na realizację pod-
stawowych potrzeb dziecka.
Lotta 70 x 140 cm z szufladą, 1135 zł, Bellamy
babydeco.eu

miękki
Miły w dotyku pluszak z ukrytym 
w brzuszku projektorem, który emituje 
efekty świetlne. Miś dodatkowo odtwa-
rza aż 30 minut melodii. Zabawka zapa-
kowana jest w efektowne pudło, dzięki 
czemu jest idealna na prezent. 
Miś z projektorem, 129 zł, CHICCO
chicco.pl

GUSTOWNY
Dzięki wykończeniu gustowną lamów-

ką jest bardziej trwały od zwykłych ko-
cyków dzianych. Gęsty splot nitek daje 

pewność że otulony dzieciaczek nie 
dozna chłodu. Dodatkowo, struktura 

wafla ma dla dziecka walor sensorycz-
ny. Do kocyka dołączona jest dizajner-

ska filcowa ekotorba.
Kocyk dziergany Amy, nowość 2020,  

kolekcja Puzzle, ok. 130 zł, amy, 
amy.com.pl

DWUELEMENTOWY
Zestaw 2-elementowy – poszewki na kołder-
kę i poduszkę 135 x 100 cm, 40 x 60 cm. Wykonany 
ze 100% miękkiej bawełny. Jak wszystkie produkty 
Amy, ma certyfikaty „Bezpieczny dla dziecka” i „Bez-
pieczny dla niemowląt”.
Kolekcja Airy, linia Beige, ok 60 zł, AMY
amy.com.pl

EKOLOGICZNE
Pieluszki wielorazowe MILA są przewiew-
ne, ekologiczne, zmniejszają ryzyko odpa-
rzeń. Wspomagają prawidłowy rozwój sta-
wów biodrowych. Nieprzemakalna warstwa 
PUL zapewnia suchość ubrankom. Świetnie 
sprawdzają się podczas nauki korzystania  
z nocnika. Mają uniwersalną regulację zapięć 
(na cały okres pieluchowania).  
Od 21 zł, SIMED PPH
simed.pl

KOMFORTOWA
Komplet pościeli składający się z poszewki 

oraz poduszki z wypełnieniem. Wykonany jest 
z wysokogatunkowej bawełny mającej certyfi-
kat OEKO-TEX Standard 100. Wypełnienie po-

ścieli stanowi sprężysta, miękka i antyalergicz-
na włóknina silikonowa o wysokich właści-

wościach termoregulacyjnych zapewniających 
wysoki komfort snu.  

Pościel OH HIPPO, Bellamy, bellamy.pl

Na dobrą noc
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ZDROWO I WYGODNIE
Wkład materaca wykonano z pianki o jednolitej strukturze po obu stronach, 
aby zapewnić komfort, prawidłowe podparcie i ułożenie ciała podczas snu 
od pierwszych chwil życia maluszka. Pokrowiec materaca został wykonany 
z odpowiednio grubej atestowanej dzianiny nasączonej higieniczną apretu-

rą, co zapewnia skuteczną ochronę przed roztoczami, bakteriami i grzybami. 
Rozmiary 120 x 60 cm i 140 x 70 cm.

Materac z wysoko elastycznej pianki Matlander Leo.  
Od 150 zł, matlander, matlander.pl

KOMFORTOWA
Komplet pościeli składający się z poszewki oraz poduszki z wypełnieniem. Wy-

konany z wysokogatunkowej bawełny mającej certyfikat OEKO-TEX Standard 100. 
Wypełnienie pościeli stanowi sprężysta, miękka i antyalergiczna włóknina sili-

konowa o wysokich właściwościach termoregulacyjnych zapewniających wysoki 
komfort snu. Pościel Jungle, bellamy, bellamy.pl

MIĘKKIE I PUSZYSTE
Śpiworki KIDSPACE uszyte są z niezwykle miękkiego 
i puszystego materiału minky. Wewnętrzna warstwa 
to delikatna bawełna satynowa w baloniki. Wypeł-
nienie silikonowe antyalergiczne. Śpiworki są idealne 
zarówno do spania, jak i zabawy! Do śpiworka moż-
na dobrać poduszkę i inne akcesoria.
Śpiworki KIDSPACE, 
299 zł śpiworek, 79 zł poduszka,  
Kidspace
pakamera.pl

BEZPIECZNY
Kokon AMY to forma bezpiecznego le-

żaczka, którego można używać od pierw-
szych dni życia maluszka. Jest on ideal-

nym rozwiązaniem dla rodziców chcących 
spać w jednym łóżku ze swoim bobasem. 
Kokon AMY można w łatwy i szybki spo-

sób przenieść lub zabrać ze sobą na piknik 
do znajomych, rodziców, teściów.

Kokon Amy Jeżyki + Salvia, ok. 160 zł, amy, 
amy.com.pl
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Zapalenie ucha zewnętrznego to częsty problem rodziców małych dzieci. Po-
wstanie infekcji może być związane z nieprawidłową higieną lub narażeniem 
na niekorzystne czynniki zewnętrzne. Stosowane powszechnie patyczki higie-
niczne mogą uszkodzić naskórek przewodu słuchowego, natomiast nadmier-
na wilgoć sprzyja namnażaniu się bakterii. Dlatego w okresie wzmożonych 
infekcji oraz podczas korzystania z basenu czy kąpieli w jeziorze należy za-
dbać o odpowiednią higienę uszu i nawilżenie kanału słuchowego. Skutecz-
nym wsparciem w łagodzeniu bólu oraz leczeniu infekcji są olejki roślinne, któ-
re wykazują aktywność przeciwzapalną oraz przeciwdrobnoustrojową.

Czyste 
i zdrowe uszy

Rola woskowiny
Ucho ulega samooczyszczaniu poprzez 
migrację woskowiny razem z  zanie-
czyszczeniami w wyniku ruchu żuchwy 
lub grawitacyjnie w czasie snu. Wosko-
wina jest naturalną wydzieliną, która 

Dorota Kowalczyk
ekspert 

Smart Pharma Sp. z o.o.

zabezpiecza ucho przed zanieczysz-
czeniami, odgrywa znaczącą rolę 
w oczyszczaniu i nawilżaniu przewo-
du słuchowego. Ma właściwości prze-
ciwbakteryjne i  przeciwgrzybicze, 
dzięki czemu chroni przed drobno-

ustrojami wywołującymi infekcje 
kanału słuchowego i  błony bęben-
kowej. Pełni również rolę natural-
nej bariery przed nadmiarem wody, 
która dostaje się do ucha podczas 
kąpieli. Jednak nieprawidłowa hi-
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giena uszu może skutkować rozwojem 
zapalenia ucha zewnętrznego.

Przyczyny zapalenia ucha 
zewnętrznego
Zarówno niedobór, jak i nadmiar wo-
skowiny mogą prowadzić do rozwo-
ju infekcji. Nadmierne wydzielanie 
woskowiny, która nie jest usuwana 
i  twardnieje, może prowadzić do po-
wstania tzw. korków woskowinowych, 
mogących zatykać światło przewo-
du słuchowego. Takie zjawisko może 
być spowodowane stosowaniem pa-
tyczków higienicznych do czyszcze-
nia ucha, które przepychają woskowi-
nę w głąb ucha, lub po kąpieli, kiedy 
korek woskowinowy pęcznieje. Wów-
czas najczęstszymi objawami towa-
rzyszącymi mogą być ból, niedosłuch 
czy uczucie zatkanego ucha. Zalega-
nie korka woskowinowego prowadzi 
do stanów zapalnych skóry przewo-
du słuchowego. Ponadto rozwojowi 
zapalenia ucha zewnętrznego sprzyja 
również długotrwałe narażanie prze-
wodu słuchowego na działanie wilgo-
ci i wodę, czyli wystąpienie tzw. „ucha 
pływaka”. Dochodzi wtedy do zwięk-
szonej maceracji skóry przewodu słu-
chowego, a  w  związku z  tym nisz-
czenia naturalnej ochronnej bariery. 
Martwy zmacerowany naskórek sta-
nowi doskonałą pożywkę dla bakte-
rii –  takie warunki sprzyjają ich na-

wo utrzymują prawidłowe nawilżenie 
kanału słuchowego. Z  kolei olejek la-
wendowy ma udowodnione działanie 
przeciwbakteryjne również w  odnie-
sieniu do szczepów opornych na an-
tybiotyki oraz działanie przeciwgrzy-
bicze, natomiast ekstrakt ze skórki cy-
tryny ma bardzo dobre właściwości 
antybakteryjne, zwłaszcza w stosunku 
do patogenów powodujących schorze-
nia skórne.

Prawidłowa higiena uszu
W  zapobieganiu wystąpienia zapa-
lenia ucha zewnętrznego istotne jest 
dbanie o prawidłową higienę oraz od-
powiednie nawilżanie przewodu ka-
nału słuchowego. Błędem jest stoso-
wanie patyczków higienicznych, któ-
re mogą powodować wpychanie wo-
skowiny w głąb ucha. Należy również 
pamiętać o  odpowiednim zabezpie-
czeniu kanału słuchowego w przypad-
ku częstych kąpieli w basenach czy je-
ziorze. Dlatego do higieny ucha zale-
ca się kombinację olei, gliceryny oraz 
olejków eterycznych, które pomagają 
zmiękczyć woskowinę oraz ułatwiają 
jej usunięcie, a także tworzą dodatko-
wą barierę ochronną, przeciwdziałając 
zaleganiu wody w przewodzie słucho-
wym w  trakcie kąpieli. Ich dodatko-
wym atutem jest działanie przeciwza-
palne, przeciwdrobnoustrojowe oraz 
łagodzenie podrażnień.

mnażaniu. Dlatego szczególną uwa-
gę na zachowanie odpowiedniej hi-
gieny powinno zwracać się u dzieci, 
które w okresie letnim często korzy-
stają z basenu lub innych zbiorników 
wodnych.

Naturalne wsparcie
Zapalenie ucha zewnętrznego może 
być wywołane przez bakterie, wiru-
sy, grzyby lub mogą być to infekcje 
mieszane. Rozpoznanie przyczyny 
jest często trudne oraz czasochłon-
ne. Ponadto leczenie infekcji utrud-
nia coraz powszechniejsza opor-
ność patogenów na podawane an-
tybiotyki. Dodatkowo towarzyszący 
ból i swędzenie jest sporym wyzwa-
niem zarówno dla chorujących dzie-
ci, jak i  ich rodziców starających się 
łagodzić uciążliwe objawy. Rozwią-
zaniem, które może wspomóc lecze-
nie oraz łagodzenie objawów związa-
nych z  zapaleniem ucha, jest stoso-
wanie wyciągów roślinnych. Według 
badań naukowych mają duży poten-
cjał w  takich sytuacjach ze względu 
na ich potwierdzone kompleksowe 
działanie przeciwbakteryjne, prze-
ciwgrzybicze oraz przeciwwiruso-
we. Różnego rodzaju oleje, np. oli-
wy z oliwek, bardzo skutecznie roz-
miękczają zalegającą woskowinę, co 
ułatwia jej usuwanie. Łagodzą po-
drażniony naskórek oraz dodatko-

REKLAMA
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Narodziny dziecka są momentem, w którym zmienia ono swoje pier-
wotne środowisko życia z wodnego na lądowe. Skóra noworodka, któ-
ra w życiu łonowym pokryta była mazią płodową – najlepszym z kre-
mów impregnujących – po porodzie zostaje bezbronna i musi zmierzyć 
się ze światem zewnętrznym, w którym utrzymanie prawidłowej wil-
gotności, napięcia i kwasowości skóry wymaga starannych i regular-
nych zabiegów pielęgnacyjnych.

pluska
Maluch się

Aleksandra Osińska
położna i arteterapeutka,  

założycielka Szkoły Rodzenia  
ABC Dobry Start  

w Prudniku, autorka strony  
facebook.com/soslaktacja

dobra-mama.pl38
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WODA TO RELAKS
•	 Chwila przyjemności. Ciepła woda do-

brze wpływa na rozluźnienie mięśni. 
Kąpiel można wykorzystać jako dosko-
nałe chwile na relaks dla naszego ma-
leństwa. 

•	 Rozluźniający dotyk. Mydląc skó-
rę kolistymi ruchami, pobudzamy ją 
do lepszego krążenia i wytchnienia od 
stałego kontaktu z podłożem w dłu- 
gotrwałych pozycjach. Powtarzajmy 
bardzo spokojnie koliste ruchy opusz-
kami palców, w okolicach karku, ple-
ców, pięt dziecka. Dotknijmy każdego 
z paluszków. 

•	 Bezpieczeństwo i komfort w kąpie-
li. Takie rozluźnienie na pewno przy-
niesie naszemu maluchowi polepszenie 
komfortu w kąpieli. Doznania za po-
mocą zmysłu, jakim jest dotyk, pozwo-
lą małemu dziecku stworzyć jego wła-
sne granice bezpieczeństwa i uwolnić 
się od obaw przed nieznaną przestrze-
nią, wyporem wody czy gwałtowno-
ścią ruchów.

Kąpielowy 
niezbędnik

•	 duży ręcznik kąpielowy 
•	 waciki 
•	 jałowe gaziki do pielęgnacji pępka 
•	 pałeczki z watą do mycia uszu 

dzieci 
•	 gaza albo bawełniana myjka dla 

dzieci 
•	 kosmetyki do kąpieli dla niemowląt
•	 oliwka albo balsam po kąpieli 
•	 maść do smarowania pupy 
•	 czysta pieluszka i ubranko 
•	 miękka szczoteczka do włosów.CH
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Atopigo® jest koncentratem do 
przygotowywania kąpieli stoso-
wanych w atopowym zapale-
niu skóry. Działa profilaktycznie 
i łagodząco. Kąpiel z dodatkiem 
Atopigo® oczyszcza skórę z za-
nieczyszczeń, które powodują 
nasilenie objawów AZS, a także 
przyczynia się do poprawy sta-
nu skóry i jej większej odpor-
ności na zakażenia (bakteryjne, 
grzybicze i wirusowe). Można 
stosować od 3 m-ca życia. Do-
stępne opakowanie: 100 g  
(zestaw 6 szt.). 
9 zł/100 g, 47 zł/6 x 100 g,  
Chema-elektromet, 
atopigo.pl

Przygotowujemy miejsce  
kąpieli
Jeśli mamy na tyle miejsca, do-
brze jest zadbać o sprawną orga-
nizację działania. Kąpiel powin-
na przebiegać etapami (mycie, su-
szenie, pielęgnacja), a ustawie-
nie wanienki i przewijaka powin-
no zapewniać sprawne i bezkoli-
zyjne wykonywanie czynności bez 
konieczności chodzenia po po-
mieszczeniu i ziębienia mokrej 
skóry wykąpanego maluszka.

Techniki kąpielowe
Dopóki mamy obawy przed wło-
żeniem maluszka do wanienki, 
a dziecko jest wystraszone nową 
sytuacją, możemy obmywać ma-
luszka, kładąc go na swoich ko-
lanach lub na stole do przewija-
nia. Pod ciało noworodka moż-
na wtedy podłożyć kawałek cerat-

ki i umyć je za pomocą namydlo-
nej myjki, a następnie przetrzeć, 
po namoczeniu myjki w ciepłej wo-
dzie. Twarz dziecka delikatnie ob-
mywamy nawilżonymi wacikami, 
nie używając mydła. W później-
szym czasie, gdy do kąpieli będzie-
my podchodzić z nieco większą od-
wagą, możemy skorzystać z dziecię-
cej wanienki. Położenie na jej dnie 
miękkiego ręczniczka bądź pielusz-
ki tetrowej zapobiegnie ewentual-
nym poślizgom przy namydlaniu 
noworodka. Miskę lub wanienkę na-
pełniamy niewielką ilością wody, do 
wysokości ok. 5 cm. Głowę dziecka 
opieramy na przegubie naszej ręki 
i palcami tej samej ręki obejmuje-
my maleństwo pod paszką. Zanu-
rzając malucha w wodzie, dla bez-
pieczeństwa zawsze podtrzymuje-
my miednicę, obejmując szkraba 
za biodro.

Dopóki mamy obawy przed 
włożeniem maluszka do 
wanienki, a dziecko jest 

wystraszone nową sytuacją, 
możemy obmywać maluszka, 

kładąc go na swoich 
kolanach lub na stole do 

przewijania.

abcdobrejmamy.pl 39
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Majteczki kąpielowe z regulacją. Idealne na plażę i do 
kąpieli. Mają wodoodporną warstwę, dzięki której ich 
zawartość nie wydostanie się na zewnątrz. Miękka 

wewnętrzna siateczka jest delikatna i przyjemna dla 
skóry dziecka. Regulacja S, M, L pozwala dopasować 

majteczki do wieku dziecka, dzięki temu majteczki po-
służą na kilka kolejnych sezonów! 

Ok 19,80 zł, SIMED PPH, 
simed.pl

Zabawa w kąpieli
Dzieci, u których pierwsze doświad-
czenia związane z kąpielą wywołu-
ją silną reakcję płaczu, spróbujmy 
stopniowo przyzwyczajać do kon-
taktu z wodą, zamaczając etapa-
mi poszczególne części ciała. Roz-
począć można od zanurzenia stó-
pek, rączek, a następnie miednicy 
i pleców, pozostawiając tylną część 
główki nad powierzchnią wody. De-
likatnie namydloną ręką lub myjką 
zaczynamy ruchami kolistymi ma-
sować głowę dziecka, przechodząc 
w stronę fałdów skórnych w okoli-
cy szyi, a następnie w kierunku klat-
ki piersiowej, omijając twarz ma-
leństwa. Pianę spłukujemy z głowy 
na początku kilkunastoma kropla-
mi wody. Pozostałe części ciała ob-
mywamy namydloną myjką i spłu-
kujemy tak, by nie przemoczyć nie-
wygojonego jeszcze pępka. Spokoj-
ny ruch wody zapewne stworzy lep-
szą atmosferę do zasypiania.

Po kąpieli
Kontakt z wodą dostarcza noworod-
kowi olbrzymią dawkę doznań. Na-
gromadzone w ciągu dnia napię-
cie sprawia, że dziecko może być 
bardziej płaczliwe czy uwrażliwio-
ne. Po osuszeniu skóry noworodka 
znajdźmy czas na masaż maleństwa. 

Najlepiej robić to podczas nawilża-
nia oliwką. Delikatny masaż z pew-
nością pomoże rozluźnić ciałko ma-
łego domownika, pełnego nowych, 
nieznanych wrażeń i zapewni mu 
poczucie zwiększonego bezpieczeń-
stwa w tym jeszcze nieznanym dla 
niego świecie. Poobserwujmy przez 

Dzieci, u których pierwsze 
doświadczenia związane 
z kąpielą wywołują silną 
reakcję płaczu, spróbujmy 
stopniowo przyzwyczajać 

do kontaktu z wodą.

chwilę, jaką pozycję dziecko przy-
jęło jako najlepszą dla siebie. Nasze 
dłonie niech otulą delikatnie każdą 
część ciała naszego skarbu. Głasz-
cząc go, zapewniamy, że jesteśmy 
blisko. Szepczemy, mówimy, mo-
żemy cichutko nucić. Rozcieramy 
w dłoniach oliwkę i po uspokojeniu 
naszego oddechu przystępujemy do 
ćwiczeń relaksacyjnych.

dobra-mama.pl40
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Przydatne dodatki
Easy-Tech. Uniwersalne urządzenie 
przypominające o pozostawieniu 
dziecka w samochodzie. Ostrzega 
kierowców pojazdu poprzez alarm 
dźwiękowy, wizualny i wibracyjny 
w zarejestrowanym smartfonie.  
Ponieważ Easy-Tech jest uni-
wersalny, można go używać ze 
wszystkimi dostępnymi na rynku 
fotelikami dla dzieci.  
196 zł, RECARO, 
recaro-kids.pl
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Kiedy mama zaabsor-
bowana jest groma-
dzeniem wyprawki 
i urządzaniem kącika 
dla dziecka, tata może 
zająć się bardziej tech-
niczną stroną przy-
gotowań. Wybór ide-
alnego fotelika z od-
powiednimi atesta-
mi, zabezpieczenia-
mi i funkcjami będzie 
wspaniałym doświad-
czeniem dla zmotory-
zowanego taty.

Zadanie 
dla taty:
wybór fotelika

MOKKA ISOFIX 0-18 kg. Od 
pierwszych dni życia zapewnia 

bezpieczeństwo, które potwierdzają 
dodatkowe testy zderzeniowe 

PIMOT. Funkcja obrotu sprawi, że 
jedną ręką ustawisz go przodem 

lub tyłem do kierunku jazdy – bez 
konieczności demontażu.  

899 zł, COLETTO, 
coletto.pl

Car Seat Protector. Car Seat 
Protector może ochronić 
przed zabrudzeniami tylną 
cześć fotela, za którym 
jest zainstalowany fotelik 
dziecięcy lub siedzisko 
kanapy bezpośrednio pod 
fotelikiem. 
RECARO, 
recaro-kids.pl

YOUNIVERSE FIX S.E. Fotelik jest zatwier-
dzony do przewozu dzieci ważących od 
9 do 36 kilogramów, zgodnie z normą 
ECE R44/04. Jest to uniwersalny i prak-
tyczny fotelik, gdyż w bezpieczny sposób 
podąża za rozwojem dziecka. Regulowa-
ny zagłówek pozwala dopasować wy-
sokość fotelika do aktualnego wzrostu 
dziecka. Chicco, 
chicco.pl

BabySafe York i-Size, 0-13 kg, 0-15 m-cy. Jedy-
ny na polskim rynku fotelik mający „Pozytywną 
Opinię Centrum Zdrowia Dziecka”. To doskona-
łe potwierdzenie najwyższej jakości wykona-

nia i bezpieczeństwa małego pasażera. Spełnia 
najnowszą normę bezpieczeństwa R 129. Uni-

wersalny i łatwy montaż na bazie Isofix zgodny 
z procedurą „przyłóż i kliknij”.

839 zł, BabySafe, 
babysafe.eu

Beryl. Zapewnia komfort i bez-
pieczeństwo dzieciom od naro-
dzin, aż do ok. 7. roku życia. So-
lidny i bezpieczny fotelik, monto-
wany za pomocą samochodowe-
go pasa bezpieczeństwa lub Isofix 
zapewnia doskonałe dopasowa-
nie do dziecka i do samochodu.  
Ok. 1690 zł, MAXI-COSI, 
maxi-cosi.pl
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iZi Twist B i-Size. Wyposażo-
ny w jedyną w swoim rodza-
ju metodę instalacji - Univer-
sal Level Technology™ umoż-
liwia uniwersalny poziom in-
stalacji w stosunku do każdego 
kąta nachylenia kanapy pojazdu. 
Uzyskał 4 gwiazdki w testach 
bezpieczeństwa ADAC.  
2200,87 zł, BESAFE,  
besafe.com.pl
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bezpieczeństwo + wygoda 
= funkcjonalność

Marcin Sadowski
marketing manager RECARO

recaro-kids.pl

Rodzice często zastanawiają się, jaki fotelik kupić dla 
swojego dziecka. Na co zwrócić uwagę?
Fotelik przede wszystkim ma zapewnić dziecku bezpie-
czeństwo w samochodzie i to kryterium powinno być 
wiodące przy jego wyborze. Nie wszystkie foteliki zosta-
ły przebadane przez niezależne instytucje badawcze, jak 
ADAC i tu norma UN R.129 (i-Size) stawiająca fotelikom 
wyższe wymagania niż jej poprzedniczka jest potwierdze-
niem bezpieczeństwa. Jednak nie każdy fotelik pasuje 
do każdego samochodu – warto zatem przed zakupem 
przymierzyć go do auta, aby upewnić się, czy będzie 
w pełni kompatybilny i właściwie będzie spełniał swoją 
funkcję. Drugim kryterium poza bezpieczeństwem powi-
nien być komfort, jaki fotelik zapewnia dziecku. Na kom-
fort dziecka mają wpływ różne czynniki, ale na pewno na-
leży zwrócić uwagę na jakość tapicerek i systemy wen-
tylacji fotelika. Kolejnym kryterium wyboru powinna być 
funkcjonalność i łatwość obsługi dla rodziców.
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Kocyki z kolekcji Coctail Party. Wykonane 
są 100% bawełny, z certyfikatem 

Oeko-Tex, która jest bardzo miękka 
i przyjemna w dotyku, dzięki czemu nie 

podrażnia skóry dziecka. Ma również 
właściwości oddychające, które chronią 

malca przed przegrzaniem.  
bellamy, 

bellamy.pl

Salia Elite. Najbardziej innowacyjne połą-
czenie nosidełka dla niemowląt ważące-
go zaledwie 2,9 kg i fotelika obrotowego 
i-Size. Integruje wszystkie zalety nosideł-
ka z zachowaniem bezpieczeństwa i wy-

godą fotelika obrotowego, dając rodzi-
com niezastąpioną mobilność od urodze-

nia do 4 lat (i-Size 40-105 cm). Nosidło 
transportowe z Salia Elite można łączyć 

z wózkami dzięki specjalnemu adaptero-
wi, co zapewnia niesamowitą wygodę na 

co dzień. 2696 zł, RECARO, 
recaro-kids.pl

Avan. Fotelik dla niemowląt zgodny 
z najnowszym standardem UN R.129/03 
(i-Size). Lekki (4,1 kg) i bezpieczny RECARO 
Avan zapewnia wyjątkowy komfort dzięki 
wysokiej jakości tapicerkom, systemowi 
wentylacji i obszernej budce z ochroną UPF 
50. Montaż pasem samochodowym lub na 
dedykowanej bazie Isofix.  
796 zł, Recaro, 
recaro-kids.pl
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Organizm dziecka jest szczególnie wrażliwy na 
wszelkie niedobory pokarmowe, stąd tak ważna 
właściwie zbilansowana dieta.

Dieta malucha

Ważne mleko mamy
Mleko kobiece jest zalecane w żywieniu noworodków. W sy-
tuacji braku pokarmu u mamy można zastosować pokarm 
z Banku Mleka Kobiecego, mleko modyfikowane oraz prepa-
raty mlekozastępcze. 
W miarę rozszerzania diety u dzieci należy uwzględnić Pira-
midę Zdrowego Żywienia i Aktywności Fizycznej dla Dzieci 
i Młodzieży (aktualna z 2016 r.), w której podstawą zaleceń jest 
aktywność fizyczna, picie wody (co najmniej 1,5 litra dziennie) 
oraz ograniczenie cukru, słodyczy, słodkich napojów i słonych 
produktów. Ważne jest regularne spożywane 4–5 posiłków, 
co 3–4 godziny. Produkty zbożowe, pełnoziarniste są zaleca-
ne jako główne źródło energii. Ponadto każdy posiłek dziecka 
powinien zawierać warzywa i owoce (w proporcji 3/4 warzywa 
i 1/4 owoce). W ciągu dnia dziecku należy podać przynajmniej 
3–4 porcje mleka lub produkty mleczne, m.in. kefir, ser (biały 
ser jest zdrowszy niż żółty), jogurt (naturalny, nie z dodatkiem 
cukru). Poza tym należy ograniczyć spożywanie tłuszczów, 
w szczególności zwierzęcych. 

Tłuszcze a rozwój mózgu 
Co ciekawe, do rozwoju układu nerwowego wykorzystywane 
są głównie tłuszcze. Rozwój ten jest najgwałtowniejszy jeszcze 
w okresie płodowym i pierwszych latach życia, dlatego nie-
zbędne jest dostarczanie w tym czasie kwasów omega (ome-
ga-3, omega-6 oraz omega-9). Występują one m.in. w olejach 
roślinnych, rybach (łosoś, makrela atlantycka, śledź, tuńczyk), 
orzechach (włoskich, brazylijskich). 

Pamiętajmy jednak, że ryby morskie są źródłem dioksyn oraz 
metali ciężkich, które w nadmiernych ilościach są szkodliwe 
dla naszego organizmu. W badaniach klinicznych wykazano, 
że kwasy omega zmniejszają ryzyko wystąpienia reakcji aler-
gicznych i zmian atopowych skóry u dzieci. Ponadto tłusz-
cze umożliwiają wchłanianie witamin: A, D, E i K, które po-
trzebne są do prawidłowego rozwoju organizmu. Kwas DHA 
wpływa na: rozwój mózgu i układu nerwowego ( jest składni-
kiem strukturalnym tkanki nerwowej), ostrość widzenia (bu-
dulec siatkówki oka) oraz zmniejszenie ryzyka infekcji u dzie-
ci (szczególnie górnych dróg oddechowych). W jednym z ba-
dań klinicznych (Gispert-Llaurado M i wsp.) zbadano ponad 
500 dzieci w  wieku 7–9 lat i wykazano, że dzieci, które spoży-
wały minimum 2 posiłki rybne w tygodniu (w tym jedną tłu-
stą rybę), miały mniej objawów emocjonalnych (agresji, pobu-
dliwości) oraz mniejsze problemy ze skupieniem uwagi w po-
równaniu do dzieci, które nie jadły ryb. Niedobór DHA u nie-
mowląt przyczynia się do obniżenia ostrości widzenia, zdol-
ności uczenia się w wieku późniejszym (a nawet może sprzyjać 
powstawaniu pewnych niedorozwojów umysłowych) oraz za-
burzeń rozwoju psychosomatycznego. Z uwagi na tak szerokie 
działanie kwasu DHA należy pamiętać o tym, że w mleku ko-
biecym występują kwasy tłuszczowe omega-3 oraz omega-6, 
stąd tak ważne jest karmienie piersią małych dzieci. Najwięk-
szy przyrost DHA w mózgu dzieci obserwuje się w okresie ży-
cia płodowego i przez pierwsze dwa lata życia dziecka, dlatego 
tak ważne jest, aby po zakończeniu karmienia piersią dzieciom 
do 2. roku życia podawać minimum 100 mg DHA dziennie. 

lekarz Bogumiła 
Górczewska
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Mikstura Olei Cardio. Mikstura została opracowana 
z myślą o osobach w każdym wieku. Jest świeża, 

tłoczona na zimno z nasion: lnu, wiesiołka, ostro-
pestu i czarnuszki. To cenne źródło Niezbędnych 
Nienasyconych Kwasów Tłuszczowych (NNKT).  

31,50 zł/250 ml, PROPHARMA, 
propharma24.pl

Słoneczna witamina
Ponadto ważną rolę w prawidłowym rozwoju układu nerwo-
wego oraz w zmniejszeniu ilości infekcji u dzieci odgrywają 
witaminy, w tym m.in. witamina D3. Warto podkreślić dzia-
łanie witaminy D3 i jej wpływ na regulację gospodarki wap-
niowo-fosforanowej, zapobieganie rozwojowi infekcji, cho-
rób metabolicznych, autoimmunologicznych, chorób po-
karmowych, a nawet niektórych nowotworów.  
Ze względu na tak szeroki wpływ witaminy ważna jest jej su-
plementacja od pierwszych dni życia dzieci. Należy pamię-
tać o suplementacji witaminy D3 w okresie od września 
do kwietnia, a dawkę dostosować do wieku oraz masy ciała 
dziecka (im większa waga, tym większe zapotrzebowanie na 
wit. D3). Oprócz suplementacji witaminy D3 należy pamię-
tać o ekspozycji na promieniowanie słoneczne w celu skór-
nej syntezy witaminy. Dla zapewnienia odpowiedniej dawki 
witaminy D3 należy 2–3 razy w tygodniu, minimum przez 
15 minut, między godziną 10 a 15, od kwietnia do września 
eksponować około 18% powierzchni ciała, np. odkryte przed-
ramiona i częściowo nogi.

Bebiko Junior 4 NUTRIflor Expert. Dla 
dzieci powyżej 2. roku życia.

Już 2 kubki po 200 ml Bebiko Junior 
4 dziennie pomogą uzupełnić dietę 

dziecka w witaminę D, wapń, jod 
i żelazo.  

Ok. 36 zł/800 g,  
NUTRICIA, 

bebiklub.pl

Witamina C w postaci pysznego 
soku. Sok NFC z aceroli (70%) i ja-
błek (30%) to świetna alternaty-

wa dla wody - bez dodatku cukru. 
Stanowi naturalne źródło witami-
ny C, która pomaga w prawidło-
wym funkcjonowaniu układu od-

pornościowego.   
PREMIUM ROSA, 
premiumrosa.pl

Diflos – Zdrowy Brzuszek. Innowacyjny 
probiotyk w postaci zawiesiny doustnej 
zawierający mikroenkapsulowany szczep 
Lactobacillus rhamnosus GG. Wskazany 
w czasie i po zakończeniu antybiotykoterapii, 
w stanach obniżonej odporności organizmu, 
w biegunkach o różnej etiologii, w kolkach 
niemowlęcych. Ok. 10 zł, SMARTPHARMA, 
smartpharma.com.pl

Pelafen Kid 3+. Preparat 
uzupełniający dietę 

w składniki wspomagające 
prawidłowe funkcjonowanie 
dróg oddechowych i gardła 

oraz odporność, w przypadku 
wyziębienia przy zmiennej 

pogodzie, a także w okresach 
jesienno-zimowych 

i przesilenia wiosennego. 
Preparat dla dzieci powyżej 3. 

roku życia i dorosłych. 
PHYTOPHARM KLĘKA SA, 

pelafen.pl 

Miód Manuka. Powstaje z nektaru krzewów 
manuka występujących naturalnie w dzie-
wiczych rejonach Nowej Zelandii. Jest on 
przedmiotem szeroko zakrojonych badań 
naukowych dotyczących jego niezwykłych 
właściwości. Najważniejszą cechą tego 
nowozelandzkiego miodu jest wyjątkowy 
smak oraz duże stężenie naturalnej sub-
stancji methylglyoxal (MGO™). 
MANUKA HEALTH NEW ZEALAND, 
miodymanuka.pl  
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Skóra jest bardzo ważna dla naszego organizmu – stanowi barierę ochron-
ną i odpowiada za termoregulację. Dlatego gdy ulega uszkodzeniom, ważne, 
aby je zabezpieczyć odpowiednim opatrunkiem. Odklejaniu opatrunku do-
syć często towarzyszy ból, odczuwany zwłaszcza przez najmłodszych i osoby 
starsze oraz cierpiące na różne schorzenia dermatologiczne. Obecnie mamy 
możliwości zredukowania bólu towarzyszącego zmianie opatrunków przy 
użyciu odpowiedniego preparatu ułatwiającego usuwanie plastra.

Profilaktyka bólu

w trakcie 
zmiany 

opatrunku

S
kóra to największy organ w or-
ganizmie człowieka. Poza barie-
rą przed infekcjami i  ochroną 
narządów wewnętrznych peł-

ni wiele istotnych funkcji, jak regulacja 
temperatury ciała i ochrona przed pro-
mieniowaniem. Skóra jest również na-
rządem czucia – to dzięki umieszczo-
nym w niej receptorom odczuwamy cie-
pło, zimno, dotyk i ból. Skóra ma bardzo 
rozgałęzioną sieć nerwową, której liczne 
zakończenia są rozmieszczone nieregu-
larnie na całym ciele. Ich zadaniem jest 
rejestrowanie wrażeń dotyku oraz bólu. 
Jak każdy organ, skóra nabiera swo-
ich właściwości z czasem. U niemowląt, 
zwłaszcza tych przedwcześnie urodzo-

nych, występuje niewielka spójność 
miedzy skórą właściwą a naskórkiem, 
ze względu na mniejszą ilość włókien 
kolagenu i  elastyny. Skóra jest bar-
dziej przepuszczalna dla toksyn, bak-
terii i  wszelkich preparatów stosowa-
nych w  trakcie pielęgnacji i  leczenia 
najmłodszych. Taka  skóra jest również 
bardziej podatna na wszelkiego rodza-
ju urazy, pęknięcia czy odparzenia, 
które należy zabezpieczyć odpowied-
nim plastrem. Stosowanie opatrun-
ków to chleb powszedni dzieci cierpią-
cych na schorzenia dermatologiczne, 
jak pęcherzowe odklejanie naskórka, 
a także cukrzyków stosujących wkłucia 
do pomp insulinowych. 

Z kolei wśród osób starszych naskórek 
nie złuszcza się tak szybko,  staje się co-
raz cieńszy i suchy. Skóra właściwa tra-
ci zdolności do wiązania wody, przez 
co zmniejsza się elastyczność i  jędr-
ność skóry. Z  wiekiem do skóry do-
ciera coraz mniej składników odżyw-
czych, przez co wiotczeje i staje się po-
datna na urazy czy odleżyny, które 
niejednokrotnie wymagają zastosowa-
nia opatrunku. 
Według Amerykańskiego Towarzy-
stwa Pediatrycznego we współpracy 
z Kanadyjskim Towarzystwem Pedia-
trycznym zmiana opatrunku została 
zakwalifikowana jako procedura wy-
wołująca ból. Zgodnie z  przeprowa-

Dorota Kowalczyk
ekspert 

Smart Pharma Sp. z o.o.

www.dobra-mama.pl46
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ny przez około 80% pacjentów z rana-
mi różnego rodzaju. Powoduje fizycz-
ne i  psychiczne cierpienie, wywołu-
je lęk i niepokój. Osłabia funkcjonowa-
nie systemu odporności i opóźnia sam 
proces leczenia i gojenia rany. 
 W przypadku najmłodszych nieumie-
jętna zmiana opatrunku niepotrzeb-
nie naraża dziecko na ból oraz powo-
duje uszkodzenia naskórka. Sprzyja 
to utracie wody oraz ułatwia wnikanie 
substancji toksycznych i drobnoustro-
jów, jak bakterie czy grzyby. W placów-
kach medycznych wprowadzane jest 
postępowanie, które umożliwia unika-
nie bolesnych procedur towarzyszą-
cym m.in. zmianie opatrunków. W wa-
runkach domowych unikanie tego ro-
dzaju bólu ułatwią nam specjalne pre-
paraty. Ich głównym zadaniem jest za-
burzanie połączeń między plastrem/
przylepcem a naskórkiem. Ważne jest 
jednak, aby wybrać odpowiedni pre-
parat, np. zawierający disiloksan. Powi-
nien on być przede wszystkim jałowy, 

czysty mikrobiologicznie – będziemy 
go stosować na otwartą ranę, której nie 
powinniśmy nadkażać. Ważne, żeby 
preparat miał potwierdzony brak cy-
totoksyczności, tzn. aby nie podraż-
niał skóry i nie przenikał przez naskó-
rek. Skład takiego preparatu powinien 
być jak najbardziej prosty, aby unik-
nąć podrażnień wywołanych np. za-
wartością alkoholu, rozpuszczalników 
organicznych czy substancji zapacho-
wych. Innowacyjne preparaty tego ro-
dzaju wykorzystują technologię tzw. 
worka w puszce – substancja czynna 
nie jest zmieszana z gazami rozpręża-
jącymi (propan, butan), tylko umiesz-
czona w szczelnym worku, który z ko-
lei umieszcza się w puszce wypełnio-
nej powietrzem. Dzięki temu aplika-
cja sprayu jest delikatna, a  sam pro-
dukt nie wywołuje uczucia zimna na 
skórze. Sam preparat powinien szyb-
ko odparowywać i  umożliwiać cał-
kowite usunięcie kleju, pozostawia-
jąc skórę gotową do aplikacji kolejne-
go opatrunku. Innowacyjny preparat, 

który spełnia wszystkie te funkcje, posłu-
ży w domowej apteczce nie tylko w kon-
tekście pielęgnacji skóry najmłodszych. 
Z  pewnością ułatwi odklejanie plastrów 
hormonalnych, wodoodpornych, roz-
grzewających, worków stomijnych czy 
taśm kinesiotapingowych. 
Skóra dziecka to jeden z  wrażliwszych 
organów, najbardziej narażony na uszko-
dzenia i pęknięcia. Stosowanie plastrów 
czy opatrunków to codzienność wielu 
rodzin, zwłaszcza w  okresie wiosenno- 
letnim, kiedy maluchy aktywnie spędza-
ją czas na zewnątrz i łatwo o stłuczenia. 
Wymiana opatrunku staje się wyzwa-
niem w przypadku dzieci uczulonych na 
klej czy cierpiących na różnego rodza-
ju schorzenia dermatologiczne. Jak wy-
kazano w badaniach, dziecko może od-
czuwać ból w  trakcie odklejania różne-
go rodzaju plastrów. Na szczęście obecne 
na rynku preparaty umożliwiają zredu-
kowanie odczuwania bólu do minimum 
– istotne jest, aby wybrać ten, który bę-
dzie najskuteczniejszy i najbardziej bez-
pieczny dla skóry dziecka. 



Hemocal czopki
Przeznaczony do stosowania w leczeniu dolegliwości 

towarzyszących żylakom odbytu, takich jak: ból, piecze-
nie, swędzenie, oraz stanów zapalnych odbytu, którym 
towarzyszy swędzenie. Nalewka z nagietka lekarskiego 

łagodzi podrażnienia, działa regenerująco oraz przyspie-
sza gojenie uszkodzonej błony śluzowej odbytnicy.

Farmina Sp. z o.o., ok. 8 zł
farmina.pl

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, 
dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące 
stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, 

gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Diflos® 30
Działa wspomagająco w trakcie i po antybiotykoterapii, 

w biegunkach o różnej etiologii, w tym zapobiega 
biegunkom podróżnych i w stanach obniżonej odporności. 
Przeznaczony do stosowania od pierwszego dnia życia. 

1 kapsułka zawiera 0,6 mld mikroenkapsulowanych 
żywych kultur bakterii Lactobacillus rhamnosus GG, co 

odpowiada 3 mld liofilizowanych bakterii. 
SMARTPHARMA, ok. 15 zł/30 kapsułek

smartpharma.com.pl

MAMA 
NA ZAKUPACH

Co kupić? Co powinno być  
warte uwagi rodziców? Co może 
się okazać szczególnie przydatne 

w opiece nad maluszkiem? 
Oto ciekawe propozycje.

WAX Hermiona ColourCare
Maska silnie odbudowująca do włosów 

farbowanych i po dekoloryzacji. Odbudowuje 
uszkodzone włosy, wygładza je i pogrubia. 

Odżywia skórę głowy. Pobudza i wzmacnia mieszki 
włosowe. 

WAX, 29,90 zł/240 ml
wax-sklep.pl

Krem SPF 50+
Zapewnia bardzo wysoką ochronę przed działa-

niem szkodliwych dla skóry promieni UVA, UVB i IR. 
Zawarty w formule ekstrakt z aloesu i hydromanil 
działają kojąco i łagodząco. Stosowany codziennie 
na dzień zapewnia ochronę przed słońcem i zanie-
czyszczeniami. Krem dobrze się wchłania, nie pozo-
stawiając białego filmu na skórze. Przeznaczony dla 

dzieci powyżej 3. roku życia. 
NOvACLEAR, 39,90 zł/125 ml

novaclear.eu

SUN CARE for kids Krem ochronny  
przeciwsłoneczny dla dzieci SPF 50+

Wodoodporny krem z filtrem 50+ przeznaczony jest 
do pielęgnacji i ochrony skóry dziecka, narażonej na 

bezpośrednią ekspozycję słoneczną. Zabezpiecza 
delikatną skórę maluchów przed działaniem pro-
mieniowania UV. Zmniejsza ryzyko poparzeń sło-

necznych. Od 6. miesiąca życia.
FLOSLEK, 28,99 zł/50 ml

floslek.pl

SOPELEK 3+ aspirator do odciągania kataru
Jedyny polski aspirator z 2 funkcjami: Odciąganie za 
pomocą ust oraz odkurzacza. Już od pierwszych dni 
zycia. Polskie aspiratory marki SOPELEK pomagają 

mamom już 16 lat. Sopelek 3+ to idealny wyrób me-
dyczny do wyprawki niemowlaka. 2 szt. podkładów 

higienicznych gratis. 
Salus International Sp. Z o.o., 27 zł

sopelek.info.pl

Olej rycynowy z aplikatorem
Produkt kosmetyczny do pielęgnacji włosów, skó-

ry i paznokci o właściwościach regenerujących, pie-
lęgnujących, natłuszczających i odżywczych. Aplika-
tor zapewnia komfort i higienę stosowania, łatwość 
dozowania, precyzję i wygodne nanoszenie, a także 

łatwiejszą i szybszą pielęgnację.
Phytopharm Klęka SA

kroplapiekna.pl

NeoRetin Serum depigmentacyjne,  
liftingujące z retinoidami 30 ml

Krem przeznaczony do likwidacji wszystkich rodza-
jów przebawień (ciemnych plam) skórnych oraz jako 
codzienna pielęgnacja przeciwzmarszczkowa skóry 

dojrzałej do stosowania na noc.
EKOPHARM, ok. 169 zł

ekopharm.pl

dobra-mama.pl48
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Kokon BEST NEST
Tworzy przyjazne miejsce do zabawy, snu i odpo-
czynku, w którym dziecko przez cały czas będzie 
mogło czuć się bezpiecznie. Wnętrze wykonano 
z certyfikowanej bawełny, a na zewnątrz znajduje 
się elegancki, przepuszczający powietrze velvet.  

Dostępny w różnych kolorach.
LA MILLOU, 319 zł

lamillou.com

Mata edukacyjna Amy 3D Collage
Dzięki wypełnieniu ociepliną BabySoft jest niezwykle 
miękka, co sprawia, że podczas leżenia dziecko czu-
je się komfortowo i bezpiecznie. Ruchome aplikacje 

3D służą do ćwiczeń odruchu chwytania, wzbudzają 
w maluchu ciekawość poznawania. Rozwija koordy-
nację wzrokowo-ruchową, jest pierwszym, niezwykle 

istotnym miejscem odkrywania świata.
AMY, 240 zł
amy.com.pl

Thule
Funkcjonalny i kolorowy wózek Thule Spring pozwo-
li Ci wyrazić siebie. Nadaj mu wyjątkowy charakter, 

wybierając jedną z dwóch różnych ram i jeden z sze-
ściu kolorów daszka. Obicia wykonane są z wyjątko-
wych tkanin wysokiej jakości, które charakteryzują się 

niezwykłą trwałością i są bardzo stylowe.    
THULE, 2078 zł

scandinavianbaby.pl

Matlander smart materac/mata na pod-
łogę do zabawy

Idealny do zabawy, nauki siedzenia, raczkowania, 
chodzenia, jest również idealny do małej drzem-
ki w czasie dnia. Kolorystyka pokrowców przycią-

ga uwagę, rozwija zdolności motoryczne i manual-
ne maluszka. Dostępny w 5 wzorach. 

matlander, od 249 do 381 zł
matlander.pl

Recaro Sadena
Zwinność, lekkość i intuicyjne składanie dla rodziców. 

System uruchamiania hamulca jest wygodny i bez-
pieczny dla stóp. Obszerna gondola z wydajną wenty-
lacją i komfortowym materacem zapewni niemowla-
kowi wygodę, a gdy ten dorośnie, siedzisko spacerowe 

z superwygodnym regulowanym zagłówkiem, pasy 
z systemem HERO, wentylacja oraz obszerna budka za-

dbają o jego komfort podczas każdego spaceru.
RECARO, 1696 zł (rama), 1196 zł (gondola), 1196 zł 

(siedzisko spacerowe), recaro-kids.pl

Rowerek Fox 2 w 1
Rowerek Fox 2 w 1 zadowoli nawet najbardziej wy-
magających użytkowników. Spełnia funkcję rowerka 
trójkołowego, biegowego, jeździka, można go także 
przerobić na rowerek dwukołowy. Świetnie wspo-

maga rozwój dzieci od 1 do 5 lat. Piankowe koła 
i lekka konstrukcja zapewniają komfort użytkowania.

TOYZ, ok. 165 zł
toyz.pl

Babyzen Yoyo²
Wózek jest znany na całym świecie za sprawą 

kompaktowej konstrukcji, prostej obsługi i eleganc-
kiego wyglądu. YOYO² to wózek, który rośnie razem 
z dzieckiem już od urodzenia. Bez trudu rozłożysz 

go i złożysz jedną ręką. Złożony możesz wygodnie 
zawiesić na ramieniu. Jest lekki i wytrzymały. Do-

stępny w aż 18 wariantach kolorystycznych. 
BABYZEN, od 1878 zł
scandinavianbaby.pl

Lila CP
Kompaktowy system składania, system uprzęży easy- 

-in stosowany do tej pory głównie w fotelikach sa-
mochodowych, duży kosz, dwustronna wkładka to 

tylko niektóre z wyjątkowych cech tego wózka. Moż-
na do niego również wpiąć gondolę dla noworod-

ka lub przenośny fotelik samochodowy Maxi-Cosi dla 
niemowląt. 

Maxi-Cosi, ok. 2300 zł (spacerówka)
maxi-cosi.pl

Śpiworek Indiana Grey 100 x 50
Wnętrze śpiworka wypełnia mięciutki i ciepły po-

lar. Górna warstwa wykonana jest z imitującego 
len wodoodpornego materiału. Dodatkową izolację 
cieplną zapewnia puszysta antyalergiczna włókni-
na. Bezpieczeństwo dziecka zwiększają otwory na 

pasy pięciopunkowe. 
Sensillo, ok. 140 zł

sensillo.pl 
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Szkoły
rodzenia redakcja@dobra-mama.pl

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

Szkoła Rodzenia „DAR” Poradnia Laktacyj-
na mgr Małgorzata Tymińska, 
ul. Wojskowa 4, Białystok, 
tel. 501 675 997, 
szkolarodzeniadar.pl,  
info@szkolarodzeniadar.pl

Centrum Medyczne Ryska Sp. z o.o.
– bezpłatna szkoła rodzenia, 
ul. Sobieskiego 13, lok. 8, Białystok,
tel. 85 733 32 22

BRZEZINY
Szkoła Rodzenia przy Powiatowym Cen-
trum Zdrowia w Brzezinach Sp. z o.o.,
ul. Marii Skłodowskiej-Curie 6, Brzeziny, 
tel. 506 008 861

BYDGOSZCZ
 
Szkoła Rodzenia „Brzdąc”, ul. Wrocław-
ska 3, Bydgoszcz, tel. 52 372 30 25, 
601 499 747, brzdac.bydgoszcz.eu

Szkoła Rodzenia „Vita” Anna Appelt, 
ul. Unii Lubelskiej 1 m. 5, Bydgoszcz,  
tel. 607 329 426, 
anna.appelt@vita.edu.pl, vita.edu.pl

CHEŁMNO
 
Szkoła Rodzenia Zespół Opieki Zdro-
wotnej, Beata Durawa – oddział gine-
kologiczno-położniczy, pl. Rydygiera 1, 
Chełmno, tel. 56 677 26 07 (sekretariat)

CHORZÓW
 
Szkoła Rodzenia Babi-Med, ul. Sobieskie-
go 19, Chorzów, tel. 32 241 28 31, 
505 051 410, 505 051 411, 
babi-med.eu

CZECHOWICE-DZIEDZICE
 
Szkoła Rodzenia – Bożena Węglarz-
-Kwarcińska, ul. Kochanowskiego 4,
Czechowice-Dziedzice, tel. 606 124 737

DZIERŻONIÓW
Dzierżoniowska Szkoła Rodzenia
przy NZOZ Szpitalu Powiatowym 
w Dzierżoniowie, ul. Cicha 1, 
tel. 72 401 00 08

ELBLĄG
 
Szkoła Rodzenia przy Wojewódzkim 
Szpitalu Zespolonym, ul. Królewiecka 146, 
Elbląg, tel. 55 239 56 06

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

Szkoła Rodzenia MagMed, 
ul. Łanowa 66 B, Gdańsk, tel. 603 912 151, 
kontakt@magmed.eu

Pielęgniarki i położne środowiskowe 
PULS MEDIC, Przychodnia Suchanino,
ul. Otwarta 4, Gdańsk, tel. 697 376 045

GIŻYCKO
 
Indywidualna Szkoła Rodzenia Ewa Chabas, 
ul. Żeglarska 1/2, Giżycko, tel. 600 924 875,  
ewachabas.pl

GLIWICE
Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Wielospecja-
listycznym, ul. Kościuszki 11, Gliwice, 
tel. 32 238 20 91

GRUDZIĄDZ
 
Szkoła Rodzenia przy Regionalnym Szpitalu,
ul. Rydgiera 15/17, Grudziądz, tel. 56 641 41 88

JAWORZNO
 
Szkoła rodzenia SISMED, ul. Gołębia 8, 
Jaworzno, tel. 504 383 840, 690 308 123

KALISZ
Szkoła Rodzenia przy Wojewódzkim Szpi-
talu Zespolonym, ul. Toruńska 7, Kalisz,  
tel. 62 757 90 17, 
szkolarodzenia@szpital.kalisz.pl

KATOWICE
 
Szkoła Rodzenia „Będziemy Rodzicami”,
ul. Zawiszy Czarnego 7 A, Katowice,
tel. 608 195 456

Fundacja Edukacji Zdrowotnej STIM, 
pl. Tadeusza Kościuszki 5, Sosnowiec, 
tel. 796 113 723

Szkoła Rodzenia „Miś Kuleczka”, 
ul. Raciborska 27 (przy Katowickim Centrum 
Onkologii), Katowice, tel. 601 558 953 

KĘDZIERZYN-KOŹLE
 
Szkoła Rodzenia w Szpitalu nr 1,
ul. Roosvelta 2, Kędzierzyn-Koźle, 
tel. 77 406 24 12

KÓRNIK
 
RUBUS Malinowa Szkoła Rodzenia,
ul. Wyspiańskiego 13, Kórnik,  
tel. 692 194 491, malinowerodzenie.pl

KRAKÓW
Szkoła Rodzenia „Ujastek”, ul. Ujastek 3,
Kraków, tel. 600 420 674, 
szkola-rodzenia.ujastek.pl, 
szkola@ujastek.pl

Szkoła Rodzenia Picolino, 
ul. Smolki 5, 30-513 Kraków, 
tel. 883 608 832, biuro@picolino.pl

Szkoła Rodzenia Bobaskowo,
ul. Grzegórzecka 12/VIII, Kraków, 
tel. 791 557 767, kontakt@bobaskowo.com.pl

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

KUTNO
 
Szkoła Rodzenia przy Kutnowskim Szpitalu 
Samorządowym, ul. Kościuszki 52, Kutno,  
tel. 24 388 02 00, szpital.kutno.pl

LEGIONOWO
 
Szkoła Rodzenia TatiMami,
ul. Sowińskiego 15 A, Legionowo, 
tel. 502 307 967

LEGNICA
 
Szkoła Rodzenia przy Wojewódzkim Szpi-
talu Specjalistycznym, ul. Iwaszkiewicza 5, 
Legnica, tel. 516 076 737, 
szkolarodzenia@szpital.legnica.pl

Szkoła Rodzenia, ul. Chojnowska 112,  
Legnica, tel. 609 571 842

LUBLIN
 
„Twoja Położna” Bezpłatna Szkoła
Rodzenia, ul. Jana Kiepury 5, Lublin, 
tel. 571 328 477, info@polozna.lublin.pl

Szkoła Rodzenia „Lidia”, ul. Żulińskiego 8, 
Lublin, tel. 607 217 417, 
lidia@szkolarodzenia-lublin.pl

Bezpłatna Szkoła Rodzenia Agnieszki Brze-
ścińskiej, ul. Lotnicza 5, Lublin, 
tel. 530 235 292, agabrzescinska@wp.pl 

Szkoła Rodzenia przy Samodzielnym 
Publicznym Szpitalu Klinicznym, 
ul. Jaczewskiego 8, tel. 81 724 47 71, 
posturzynska@gmail.com

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

ŁĄCKO
 
Szkoła Rodzenia przy NZOZ Femina,
Łącko 662, tel. 504 186 217

ŁOMŻA
 
Bezpłatna Szkoła Rodzenia przy Szpitalu 
Wojewódzkim w Łomży im. Kard. Stefana  
Wyszyńskiego, ul. Piłsudskiego 11, Łomża,  
tel. 86 473 36 61, szkola@szpital-lomza.pl, 
szpital-lomza.pl

Szkoła rodzenia przy Łomżyńskim Centrum 
Medycznym, ul. Słowikowa 9, Łomża 
tel. 602 460 478,  
florczykbozena@gmail.com

ŁÓDŹ
 
Szkoła Rodzenia „NAS TROJE”,
ul. Sterlinga 16/18, Łódź, tel. 797 422 408, 
nas-troje.ipt.pl, sborowska@ipt.pl

Centrum Wsparcia Przyszłych Mam,  
ul. Kosodrzewiny 88 A, Łódź, 
tel. 502 206 577

Akademia Rodzenia Malinowa,  
ul. Kilińskiego 21, Łódź, tel. 731 189 069,  
rejestracja@przychodniamalinowa.pl

Centrum okołoporodowe Wesoła Rodzinka,  
ul. Przełajowa 22b/22C, Łódź, 
tel. 535 565 331, 
kontakt@wesola-rodzinka.pl

Szkoła Rodzenia przy Instytucie Centrum 
Zdrowia Matki Polki, ul. Rzgowska 281/289, 
Łódź, tel. 42 271 10 09, 
szkolarodzenia@iczmp.edu.pl

MIELEC
 
Szkoła Rodzenia „Aktywni Rodzice”
ul. Zygmuntowska 3, 39-300 Mielec

MILANÓWEK
 
Szkoła Rodzenia w Milanówku, 
ul. Spacerowa 4 (biblioteka miejska), 
tel. 512 342 694

NOWY DWÓR MAZOWIECKI
 
Oddział Położniczy przy Nowodworskim 
Centrum Medycznym, ul. Miodowa 2,
Nowy Dwór Mazowiecki, tel. 510 900 254

NOWY SĄCZ
 
NZOZ Femina, Szkoła Rodzenia Szczęśli-
wie Urodzeni, ul. Nadbrzeżna 77, Nowy Sącz, 
tel. 606 906 815

OLSZTYN
 
Szkoła Rodzenia Grażyny Łaganowskiej, 
ul. Wańkowicza 5/29, Olsztyn,  
tel. 89 542 97 66, 501 243 256

OSTROŁĘKA
 
Szkoła Rodzenia przy Mazowieckim Szpita-
lu Specjalistycznym im. dr. Józefa 
Psarskiego, al. Jana Pawła II 120 A, 
Ostrołęka, tel. 506 942 088, 502 597 127

OSTRÓW WIELKOPOLSKI
 
Szkoła Rodzenia przy Zespóle Zakładów 
Opieki Zdrowotnej, 
ul. Limanowskiego 20/22,
Ostrów Wielkopolski, tel. 62 595 12 62

    Jeśli chcesz, by Twoja Szkoła Rodzenia znalazła się w naszym spisie – napisz do nas!  

Dane adresowe zamieścimy również na naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jeśli chcesz 

podzielić się swoją wiedzą i doświadczeniem w zakresie przygotowywania do macierzyń-

stwa i opieki nad niemowlęciem – skontaktuj się z nami! Na maile czekamy pod adresem:  

Zapraszamy do współpracy!

dobra-mama.pl50

SPRAWDZONE PRZEZ MAMY



PABIANICE
 
Szkoła Rodzenia przy Pabianickim Centrum
Medycznym, budynek 1 A, 
ul. Jana Pawła II 68, Pabianice, 
tel. 42 215 49 65, 600 974 678

PIEKARY ŚLĄSKIE
 
Edukacja przedporodowa cieżarnych
w ramach gabinetu położnej POZ, 
ul. Tarnogórska 46A, Piekary Śląskie, 
tel. 509 951 180

Szkoła Rodzenia BABYCARE przy NZOZ 
Medicare, ul. Bytomska 64, Piekary Śląskie, 
tel. 797 405 024

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

PIOTRKÓW TRYBUNALSKI
 
Szkoła Rodzenia przy PCDM w Piotrkowie 
Trybunalskim, ul. Roosevelta 3, 
Piotrków Trybunalski, tel. 44 645 11 55

POLANICA-ZDRÓJ
 
Szkoła Rodzenia przy Specjalistycznym 
Centrum Medycznym, ul. Jana Pawła II 2, 
Polanica-Zdrój, tel. 604 083 194

POZNAŃ
Bezpłatna szkoła rodzenia „Bambino”, 
ul. Górki 17 A/5, Poznań, tel. 730 701 378,  
kontakt@szkola-bambino.pl

Bezpłatna Szkoła Rodzenia DzieciOK,  
ul. Katowicka 67 B/104, Poznań, 
tel. 600 912 769, info@dzieciok.pl

Centrum Opieki Okołoporodowej Mamutek,  
ul. Ratajczaka 35, Poznań, tel. 691 797 447,  
mamutek@mamutek.eu 

Bezpłatna Szkoła Rodzenia HEGET,  
ul. Kancierska 2, Poznań, tel. 795 884 422,
biuro@heget.pl, heget.pl

Bezpłatna Naramowicka Szkoła Rodzenia,  
ul. Boranta 15, Poznań, tel. 530 603 862 

Bezpłatna Szkoła Rodzenia Mama i Ja,
ul. Kochanowskiego 6, Poznań,
mamaija.biuro@gmail.com, mamaijainfo.pl

Szkoła Rodzenia Mama Gaja, 
ul. Jeleniogórska 16, Poznań, tel. 530 812 811,
kontakt@mamagaja.pl

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

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

PSZÓW
 
Szkoła Rodzenia przy NZOZ „Vitamed”,
ul. Andersa 22, Pszów, tel. 32 729 10 92

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

RADOM
 
Szkoła Rodzenia Beba, ul Wernera 33/37,
Radom, tel. 570 236 920, biuro@beba.edu.pl
Szkoła Rodzenia przy NZOZ Gołębiów, 
ul. Paderewskiego 6, Radom,
tel. 48 389 99 88

Centrum Medyczne CHŁODNAMED,
ul. Chłodna 26, Radom,
tel. 502 166 165, 48 331 06 46, 
kontakt@www.chlodnamed.pl

RADOMSKO
 
Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Powiatowym, 
ul. Jagiellońska 36, Radomsko, 
tel. 44 685 47 20, ginekologia@szpital.biz.pl

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

RYBNIK
 
Szkoła Rodzenia NZOZ „PRO FEMINAE” S.C., 
ul. Reymonta 60, Rybnik, tel. 32 422 65 82, 
607 677 320, 
szkolarodzenia.rybnik@poczta.onet.pl

Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Lift-Med,
ul. Cegielniana 14, Rybnik, tel. 32 440 88 99,
rejestracja@liftmed.pl

RZESZÓW
 
Szpital Pro-Familia, ul. Witolda 6 B,
Rzeszów, tel. 17 773 57 00, 
pro-familia.pl 

Coachingowa szkoła rodzenia i karmienia 
Lakta Vita, ul. Zagłoby 8/8, Rzeszów,  
tel. 664 156 366, laktavita.pl

Szkoła Rodzenia przy szpitalu Wojewódz-
kim nr 2 w Rzeszowie, ul. Lwowska 60, 
Rzeszów, tel. 17 866 40 07, 
szpital2.rzeszow.pl

Szkoła rodzenia przy CM MEDYK, ul. Leska 2,  
Rzeszów, tel. 505 583 988

Szkoła Rodzenia Rzeszów przy NZOZ 
Tutmed Rzeszów, ul. Architektów 11/U4, 
tel. 662 273 989

Szkoła Rodzenia przy szpitalu miejskim,  
ul. Czackiego 2, Rzeszów, 
tel. 17 861 10 31, do 37 i 39 w. 356 

Szkoła Rodzenia Nasz Skarb, 
ul. Reformacka 4, Rzeszów, 
tel. 601 316 546, 506 436 323

SIECHNICE
 
Szkoła Rodzenia przy CE-Mama,
ul. Kościelna 10/7 I piętro (osiedla Agata
„Kraina Mowy”), Siechnice, tel. 505 197 972,
polozna.wroc@wp.pl

SIEMIANOWICE ŚLĄSKIE
 
Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Miejskim
w Siemianowiach Śląskich, ul. 1 Maja 9, 
Siemianowice Śląskie, tel. 32 228 30 30, 
570 589 305, 
sekretariat@zozsiemianowice.pl

SOSNOWIEC
 
Szkoła Taty i Mamy przy Fundacji Edukacji 
Zdrowotnej STIM, ul. Sobieskiego 25,  
Sosnowiec, tel. 796 113 723, 
szkola@fundacjastim.pl 

Szkoła 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 życiu, 
ul. Skautów 1, Sosnowiec, tel. 32 269 51 70, 
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

STALOWA WOLA
 
Szkoła 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
 

Szkoła Rodzenia „Cud Narodzin”, 
ul. Mickiewicza 15, Stalowa Wola, 
tel. 723 626 693

STARY SĄCZ
 
NZOZ Femina, Szkoła Rodzenia Szczęśliwie 
Urodzeni przy przedszkolu „Wesołe Nutki”, 
ul. Jana Czecha 7, Stary Sącz

SZCZECIN
 
Szkoła Rodznenia „Nowe Życie” przy
Centrum Edukacji Okołoporodowej  
ul. Więckowskiego 1/5 (I p.), Szczecin,  
tel. 509 508 109, 
info@szkolarodzenia-ceo.pl

Bezłatna Szkoła Rodzenia, 
ul. Marii Curie-Skłodowskiej 11, Szczecin
tel. 505 142 449, 
info@szkolarodzenia.szczecin.pl

Szkoła Rodzenia przy Centrum Narodzin 
MAMMA, ul. Sowia 38, Szczecin-Kijewo,
tel. 91 462 80 00, 
recepcja@centrumnarodzin.pl

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

SZCZYTNO
 
Przyszpitalna Szkoła Rodzenia w Szczytnie, 
ul. Skłodowskiej 12, Szczytno, 
tel. 89 623 21 14

ŚRODA WIELKOPOLSKA
 
Szkoła Rodzenia przy Średskim Szpitalu 
Serca Jezusowego, ul. Żwirki i Wigury 10 
(2 piętro), Środa Wielkopolska, 
tel. 517 809 953

ŚWIĘTOCHŁOWICE
 
Szkoła Rodzenia przy ZOZ Świętochłowice,
ul. Zubrzyckiego 36, Świętochłowice,  
tel. 602 304 796, zoz.net.pl, 
nowak@zoz.net.pl

TARNÓW
 
Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Wojewódz-
kim im. Świętego Łukasza w Tarnowie, 
ul. Lwowska 178 A, Tarnów, tel. 14 631 57 98, 
696 372 722, sekretariat@lukasz.med.pl

Szkoła Rodzenia Humano przy Specjali-
stycznym Szpitalu im. E. Szczeklika 
w Tarnowie, ul. Spitalna 13, Tarnów, 
tel. 14 631 03 05

TORUŃ
 
NZOZ Twoja Położna, ul. Olsztyńska 18 B, 
Toruń, tel. 733 617 400

Szkoła mamy i taty przy ST-MED sp. z o.o.
ul. Morcinka 17, Toruń, tel. 508 199 030, 
biuro@st-med.com.pl

Szkoła Rodzenia przy Wojewódzkim Szpi-
talu Zespolonym im. L. Rydgiera w Toruniu, 
ul. Św. Józefa 53-59, Toruń, tel. 56 679 31 41

WARSZAWA
 
Szkoła Rodzenia „Dla Mamy i Taty”,
ul. Łojewska 6, Warszawa, tel. 503 727 082
Beauty Mama Magdalena Hryciuk, 
ul. Starodęby 10 lok. 49, 
02-497 Warszawa, 
beautymama.com.pl

Szkoła Rodzenia Centrum Dydaktycznego 
IPS, ul. Poleczki 40A, Warszawa, 
tel. 501 380 424 (zapisy), 
|663 805 824 (zapisy), k.wasilewska@ips.pl

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

Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Inflacka,
ul. Inflacka 6, Warszawa, tel. 22 697 33 33, 
22 697 32 41, rejestracja@inflacka.pl

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

Centrum dla kobiet aKuku, Szkoła rodzenia, 
ul. Grzybowska 4/110, tel. 604 786 858, 
polozna@polozna.com.pl, polozna.com.pl

Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycz-
nym im. Świętej Rodziny SPZOZ, 
ul. Madalińskiego 25, Warszawa, 
tel. 22 451 26 00, 
przychodnia@szpitalmadalinskiego.pl

Szkoła Rodzenia przy Centrum Medycznym 
Żelazna, ul. Żelazna 90, Warszawa, 
tel. 668 308 855, 22 255 98 18, 
dydaktyka@szpitalzelazna.pl

Szkoła Rodzenia przy Przychodni Lekarskiej 
ORLIK, ul. Ostrobramska 101, Warszawa, 
tel. 22 506 54 84,  
rejestracja@przychodnia-orlik.pl

Bezpłatna Szkoła Rodzenia Instytutu Psy-
chosomatycznego (zajęcia stacjonarne  
i e-learningowe), ul. Poleczki 40 A,  
02-822 Warszawa
501380424, 22 3327522
szkolarodzenia.ips.pl

WROCŁAW
 
Bezpłatna Szkoła Rodzenia ,,Świadomi 
Rodzice”, ul. Przyjaźni 54, Wrocław,  
tel. 607 855 212, mar.olb@interia.pl,  
fizjomedicum.pl

Centrum Rodzicielstwa Bliskości Joanna  
Paluchiewicz, ul. Jedności Narodowej 118 A, 
Wrocław, tel. 662 130 197, 
kontakt@centrumrodzicielstwa.pl

Szkoła Rodzenia przy CE-Mama,  
ul. Tomaszowska 6/1, Wrocław, 
tel. 605 197 972, polozna.wroc@wp.pl

Szkoła Rodzenia przy Wojewódzkim Szpi-
talu Specjalistycznym we Wrocławiu, 
ul. H. M. Kamieńskiego 73 A, Wrocław, 
tel. 71 327 01 75, 661 924 261, 
sekretariat@wssk.wroc.pl

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

Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Specjalistycz-
nym im. A. Falkiewicza we Wrocławiu,
ul. Warszawska 2, Wrocław, 
tel. 71 377 41 46, 
szpital@falkiewicza.internetdsl.pl

ZABRZE
Szkoła rodzenia przy Szpitalu Miejskim
w Zabrzu, ul. Zamkowa 4, Zabrze, 
tel. 783 918 101, czkid@szpitalzabrze.pl

Szkoła rodzenia Zabrze,
ul. Piłsudskiego 12d/9, Zabrze, 
tel. 693 467 182, 32 276 23 60, 
szkolarodzenia.zabrze@op.pl

ZAMOŚĆ
 
Szkoła Rodzenia przy Woj. Szpitalu im. Jana 
Pawła II, Kazimiera Rogucka, 
al. Jana Pawła II 10, Zamość, 
tel. 84 677 34 74, 84 677 34 85

ŻORY
 
Szkoła Rodzenia przy Szpitalu Miejskim
w Żorach, ul. Dąbrowskiego 20, 
tel. 32 434 12 24, 32 434 12 45, 
szkolarodzenia@mzoz.zory.pl

Więcej szkół rodzenia dostępnych na www.abcdobrejmamy.pl
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Dobre adresy
AMY      amy.com.pl

APC INSTYTUT      apcinstytut.pl

Aspirator do nosa      sopelek.info.pl

ATOPIGO      atopigo.pl

ATTIPAS      attipas.pl

Baby Zdrój      babyzdroj.pl

BEBIKO      bebiklub.pl

BELLAMY      bellamy.pl

CARETERO      caretero.pl

CHICCO      chicco.pl

FARMINA      farmina.pl

HEXANOVA      lactinovamama.pl

Kelo-cote      kelo-cote.pl

kerabione      kerabione.pl

KiDspACE      pakamera.pl

LA MILLOU      lamillou.pl

Matlander      matlander.pl

MEDIDERM BABY      medidermbaby.pl

MOTHERHOOD      motherhood.pl

NESLING      nesling.pl

NOVACLEAR      novaclear.eu

PHARMACERIS      emotopic.pl

PHYTOPHARM      kroplapiekna.pl

POLSKI LEK      polskilek.pl

PREMIUM ROSA      premiumrosa.pl

PROPHARMA      propharma24.pl

SCANDINAVIAN BABY     scandinavianbaby.pl

SENSILLO      sensillo.pl

SLEEPEE     sleepee.pl

SMART PHARMA      smartpharma.com.pl

TOYZ     toyz.pl

VAGICAL      vagical.pl

Oto firmy, które WAM polecamy!

NESLING.PL
ul. Litewska 10, 35-302 Rzeszów
tel.: 530 509 110, e-mail: bok@nesling.pl
www.nesling.pl

Światowy lider 
w produkcji 
żagli, rolet 
i pergoli
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Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wyłącznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciąży oraz macierzyństwie, które nie mogą być traktowane jako zalecenia, ale wyłącznie jako pomoc 
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pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci

AUTOPROMOCJA

Zamów już dziś: www.dobra-mama.pl/prenumerata
Infolinia: 17 852 52 20

cena zawiera koszty przesyłki

6 wydań 60 zł 

ZAMÓW PRENUMERATĘ
Kup poradnik „Dobra Mama” 
bez wychodzenia z domu

Spodziewasz 
się dziecka?

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

Zajrzyj na portal:

www.abcdobrejmamy.pl

A B C
REDAKCJA 
Joanna Lubiniecka
redakcja@grupadobrydom.pl

OPRACOWANIE  GRAFICZNE 
Rafał Koziarz | rk@grupadobrydom.pl
Grzegorz Piwko | gp@grupadobrydom.pl

Dyrektor Biura reklamy 
Krzysztof Babiarz
reklama@grupadobrydom.pl

Dyrektor ds. Koordynacji
Dorota Prokopiak
dp@grupadobrydom.pl

ASYSTENT DS. MARKETINGU
Małgorzata Lomper 
ml@grupadobrydom.pl

KOLPORTAŻ  
Mirosław Trawka
mt@grupadobrydom.pl 

PRENUMERATA
prenumerata@grupadobrydom.pl
tel. 601 213 376 

FOTOGRAFIA NA OKŁADCE
Shutterstock

Z pierwszym numerem 
otrzymasz butelkę 

Chicco Natural 
Feeling 

150 ml 0 m+

o wartości 29,99 zł*

Superprezent!
dla Czytelników

* Sugerowana cena detaliczna produktu dostępnego w sprzedaży; 
butelka dołączona do prenumeraty stanowi próbkę nieprzeznaczoną do sprzedaży.



•	 Materac/dywan bez ograniczeń wiekowych, już od pierwszych dni życia!
•	 Idealny do zabawy, nauki siedzenia, raczkowania, chodzenia, jest również idealny 	

do małej drzemki w czasie dnia.
•	 Kolorystyka pokrowców przyciąga uwagę, rozwija zdolności motoryczne i manualne 

maluszka.
•	 Dostępny w 5 wzorach. 
•	 Dwa oryginalne nadruki, po obu stronach. Inny nadruk po każdej stronie.
•	 Wykonany z najwyższej jakości atestowanych komponentów.
•	 W 100% wyprodukowany w Polsce.
•	 Różne rozmiary: 200 x 150; 180 x 150; 150 x 150 150 x 100 cm
•	 Idealny do pokoju dziecka, salonu, jak również na zewnątrz: na balkonie lub w ogrodzie.
•	 Posiada atesty i pozytywną opinię Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie.

Cena: od 249 zł do 381 zł, www.matlander.pl

•	 Wykonany z atestowanej wysoko elastycznej pianki o bar-
dzo dużej gęstości, produkowanej na bazie olejów roślin-
nych. Dodatkowym atutem pianki jest to, że w swych wła-
ściwościach podobna jest do lateksu. Zatem jest paroprze-
puszczalna, nie chłonie wilgoci, dzięki zastosowaniu olejów 
roślinnych jest odporna na odkształcenia.

•	 Materac ma dwie różne strony.

Dostępny w rozm. 120 x 60 cm i 140 x 70 cm  
Cena: od 329 zł do 370 zł, www.matlander.pl

Dostępny w rozm. 120 x 60 cm i 140 x 70 cm  
Cena: od 150 zł do 165 zł, www.matlander.pl

Matlander Leo dostępny w rozmiarach 160 x 70 cm 
i 160 x 80 cm
Cena: od 195 zł do 205 zł

ROZDAJEMY MASECZKI!
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