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Zaprojektowane w Szwedji

Dystrybutor w Polsce www.lulubaby.pl ¢ Poznaj nasze kolekcje
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Na dobry poczatek wspélnych chwil z malenstwem

Dbajac o komfort | dobre samopoczucie mam oraz ich nowonarodzonych dzieci, marka Chicco opracowata
zestaw produktdw idealnych na pierwszych 36 miesiecy bycia razem:

# Laktator manualny NaturalFeeling Skutecznosc | wygoda w adcigganiu pekarmu
# Butelki do karmienia MaturalFeeling Dopasowane do sposobu ssania driecka,
idealne do karmienia napriemiennego
* Wiladki laktacyjne MaturalFeeling Miezwykle chlonne, niewidoczne pod ubraniem
* Smoczek Physio Soft Caly miekki, wykonany ze silikonu wspiera naturalny rozwd] jamy ustnej
® Poduszka do karmienia Boppy Wygodne praystawienie do piersi, wsparcie roewoju malenstwa

Wiecej o produktach do wyprawki: NADDBRYPOCZATEK.COM.PL

Teraz proy zakupie poduszki do karmienia Boppy dostaniesz wybrane akcesoria Chicco W PREZENCIE!
Pytaj w dobrych sklepach dziecigcych

OSSERVATORIO
= CHICCO -

DALY RESEARCH CENTER

cHiccoporskart i wszedzie tam, gdzie dziecko Prezent od Chicco!
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WCZESNIAK W DOMU 18 ALTERNATYWADLABOLU 38
Niezbednik dla mam dzieci W CIAZY
urodzonych przedwczesnie. Kinesiotaping - co to takiego? a2

8 CZARNO NA BIALYM 22 ZAPARCIA W CIAZY
Kontrasty rozwijajace wzrok. Jak sobie radzi¢. a8

10 MADRA ZABAWA 28 POROD NATURALNY
Zabawki edukacyjne dla Krok po kroku 40
najmiodszych.
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30 WYPRAWKOWE ABC (7 Moda iuroda 58
Co warto kupi¢. N=

64 MAMA NA ZAKUPACH 12 SPA Z BRZUSZKIEM
Produkty szczegdlnie przydatne. Relaks przysztej mamy.

- 24 MIEJSKI LUZ

@R Mama by ¢ Modne stylizacje na co dzien. 66
N 36 PIEKNA MAMA

32 PRZYKAZANIA Powrdt do formy. 68
LAKTACYJNEJ MAMY 7 s
Karmienie piersig bez tajemnic. ) M ama poleca mamie

34 KARMIENIE MA ZNACZENIE
Rozwiewamy watpliwosci. 16 KOSMETYCZKA NA

52 ROTAWIRUSY 9 MIESIECY
Co warto wiedzieé. Pielegnacja ciata w czasie ciazy.

56 MAMA KONTRA KLOPOTY: 46 NADOBRANOC
KOLKA Pomocne usypiacze.
Wszystko, co mama wiedzie¢ 50 DBAMYO SK()RE
powinna. Kosmetyki do kapieli.

42
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Co zrobi¢, by maluch
stodko spat?

Kilka krokéw do udanego
karmienia piersia.
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( \/]j Swiat dziecka

WYBIERAMY WOZEK
Na co zwroci¢ uwagg przy zakupie.

W TROSCE O SEN MALUCHA
Jak zapewni¢ dziecku dobry sen.

MALUCH SIE PLUSKA
Kapiel pod kontrola.

AKCJA PRZEWIJANIE
Pieluszkowanie dla kazdego.

SYPIALNIA DLA TROJGA
Praktyczna aranzacja.

\\D] Newsy

ADRESY SZKOL RODZENIA
Baza najlepszych placowek.

DOBRE ADRESY
Warto poznac, zeby dobrze
zainwestowac.
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Ktopoty z zaparciami
przysztych mam.



suplement diety

Immuferyna

laktoferyna 100 mg + prebiotyk 200 mg
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Laktoferyna & i,

o Laktoferyna w mleku kobiecym stanowi * 3 aktywne biatka:
15-30% wszystkich biatek mleka.” v v v
e EFSA wskazuje na bezpieczenstwo
i wielowymiarowe korzysci stosowania laktoferyny.’ Laktoferyna  Laktoferycyna® Laktoferampina’

Prebiotyk ° inulina polisacharyd stymulujacy wzrost pozytecznych bakterii jelitowych.
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Laktoferyr i i i s, W-wa 2012 mleko dojrzate 15-20%, sara ok. 30%, zgodniez Artym J, Zimecki M,
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tdzeczko posiada regulowana 3-stopniowa wysokos¢
podstawy materaca oraz mozliwos¢ przerobienia na
pottapczanik i tapczanik. Dostepne w ofercie promocyjnej
Z 44% rabatem. Promocja do wyczerpania zapasow.
tézeczko dziecigce SUZANNE 140 x 70 cm + tapczanik:
1287 zt (PROMOCJA) LULUBABY

www.lulubaby.pl

Podusia gwiazdka idealna do

Pastelowe kolory. Wykonana
z mieciutkiego welurku.
Srednica 50 cm.

Podusia gwiazdka, 55 zt, TRILLI

www.trilli.pl

© DLA WY@OD?’ KARM!ENIA

Za pomocg haturalnej pary urzadzenie sterylizuje butelki dla
dzieci i inne produkty, zabijajac 99,9% groznych zarazkéw bez
uzycia chemikaliow. Dzieki modutowej konstrukgji sterylizator
zajmuje niewiele miejsca, a wktadanie i wyjmowanie butelek
jest wygodne.

Elektryczny sterylizator parowy 3 w 1 SCF284, PHILIPS AVENT

www.philips.pl
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dekoradji pokoiku dzieciecego.

O

KAZDE] KOBIETY NIZ NARODZI-
NY DZIECKA. TYM BARDZIE],
JEZELI DZIDZIUS PRZYJDZIE NA
SWIAT PRZED USTALONYM

TERMINEM. WARTO WTEDY
ZACHOWAC ZIMNA KREW I SPO-
KOJNIE ZASTANOWIC SIE, CO

JEST NIEZBEDNE W OPIECE NAD

TAK MAEYM CZEOWIEKIEM.

Kojec ma wielofunkcyjne
zastosowanie. Moze nam postuzy¢
jako t6zeczko dla matego dziecka.
Dzieki owalnemu ksztattowi bobas
czuje sie bezpiecznie i komfortowo,
jak w fonie mamy. Kojec mozna
regulowa¢ sznurkami. Kiedy
dziecko jest malutkie, mozna
bardziej przyciagnac i otuli¢
noworodka.

Kojec dla noworodka - Szare
Gwiazdy, 159 zt, SANGOTRADE

www.sangotrade.pl

Freestyle to mieszczacy sie w dtoni innowacyjny,
podwdjny elektryczny laktator o niezwyktej
wydajnosci. Posiada wiele przydatnych funkgji

i akcesoriow, zapewnia mobilnos¢ i komfort uzycia.
Dzieki technologii 2-Phase Expression firmy Medela
mama odcigga wiecej mleka w krotszym czasie.
Podwdjny elektryczny laktator Freestyle, MEDELA

www.medela.pl
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Wyobraz sobie dziecko wazace zaledwie tyle co torebka cukru.

Jako rodzic musisz ubra¢ tego matego okruszka. Zadbaj, aby

pierwsze ubranka posiadaty funkcjonalne zapiecia i byty wykonane

z materiatdw przyjaznych dla wrazliwej skory wezesniaka.

Ubranka dla wcze$niakéw, DLA WCZESNIAKA.PL

www.dlawczesniaka.pl

’

urodzonych, ze wzgledu na niedojrzaty uktad
nerwowy. Wezedniaki stanowig 7% wszystkich
urodzen, jednak coraz czesciej, niezaleznie od
terminu porodu, rodzice stysza, aby zakupic¢
monitor oddechu. Zadbaj o bezpieczenstwo
swojego dziecka.

Monitor oddechu Babysense z certyfikatem
medycznym, 389 zt, DLA WCZESNIAKA.PL

www.dlawczesniaka.pl

Bezdechy najczesciej dotycza dzieci przedwczesnie

Must have

W pierwszych miesigcach zycia
weczesniakéw niezwykle wazne jest
ograniczanie przestrzeni wokot
nich. Wowczas dzieci czuja sie
bezpiecznie, jak w brzuchu u mamy,
sa spokojniejsze, lepiej $pia, rzadziej
ptacza. Ponadto Gniazdo idealnie
sprawdzi sie jako ,#6zeczko” do
spania z rodzicami, gwarantujac
maksimum bezpieczenstwa. Produkt
z atestem Oeko-Tex Standard 100.
Gniazdo niemowlece Motherhood,
ok. 179 z, MOTHERHOOD

www.motherhood.pl

Delikatne i przewiewne smoczki z grupy happy mini to idealny
kompan na kazda okazje. Twoje dziecko je pokochal
Wszystkie smoczki sprzedawane sa w dwupaku.

- Dla wczesniakéw o masie ciata powyzej 3000 g.

Happy Mini, 29,59 z}, ESSKA

www.esska.com.pl

MOOQV spetnia trzy podstawowe funkcje:
gondoli, spaceréwki oraz fotelika
samochodowego. Wygodne uzytkowanie
zapewnia: 5-punktowa regulacja wysokosci
raczki, prosty mechanizm sktadania,
wygodny centralny hamulec oraz skretne,
pompowane i amortyzowane kota.

Kolory: szary, granatowy

Wozek MOOV 3w1, 949 zt, KINDERKRAFT

www.kinderkraft.com
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Rozek/Becik dla niemowlat to niezastapiony element wyprawki.
Wykonany z polskich materiatéw — 100% bawetna. Szara tkanina
w malenikie groszki oraz szary gtadki welurek. Mieciutki i wygodny.
Rozek/Becik dla niemowlat, 95 zt, TRILLI

www.trilli.pl

REKLAMA

DLA
WCZESNIAKA .

Akcesoria i odziez dla
WCZESNIAKOW



Sukienka, w ktérej bedziecie
famac serca wszystkim
napotkanym meskim
osobnikom! Melanzowa
dzianina i gtebokie wyciecie
na plechach sprawiajg, ze
to sukienka idealna dla
pewnych siebie dziewczyn.
Heartbreaker dress, 75 zt,
ROCKY RABBIT

www.rockyrabbit.pl

O PRZYTUL MNIE

Poduszka do karmienia niemowlat.
Optymalny, ergonomiczny ksztatt
gwarantuje dziecku maksymalng wygode,
jednoczesnie odciazajac plecy mamy.
Zalotna orka, 130 zt, BLACK PLUM

www.blackplum.pl
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Pieluszka zostata bardzo
doktadnie zaprojektowana

do zmieniajgcych sie potrzeb
dziecka. Ma kilka elementéw
elastycznych, ktére pomagaja

w dopasowaniu pieluszki do
zmieniajacej sie budowy dziecka.
Pieluszka SIO/System, 68 zt,
MOMMY MOUSE

www.mommymouse.pl

Dziecko w pierwszych tygodniach
Zycia najbardziej potrzebuje ciepta
i poczucia bezpieczenstwa, ktérego
doswiadczato w fonie matki.

Rozek wzbogacony jest o czarno-
biata aplikacje, ktéra wspomaga
prawidtowy rozwdj.

Rozek Kota, 74,50 zt,

WHITE & BLACK

Komfortowy, dwustronny, materac lateksowy. Wktad

o 3 strefach i grubosci 9-10 cm zaleznie od rozmiaru.
Pianka lateksowa zapewnia idealne podparcie oraz
antyalergiczno$¢ produktu. Jest trwata i wygodna. Materac
Srednio-twardy. Trwaty pokrowiec do wielokrotnego
prania. Dzianina na bazie nowoczesnych, oddychajacych
widkien poliestrowych. Wzér pokrowca Disney Mickey Boy.
Dedykowany dla chtopcdw. Produkt polski.

Materac lateksowy Hevea Disney Junior Graffiti Boy Lux,
Od 492 zt, HEVEA

www.heveamaterace.pl

O WYRAZNYCH KSZTAETACH, BAZUJACE NA
KONTRASTOWYM ZESTAWIENIU KOLOROW.

Ochraniacz firmy Leotti jest delikatny, wielobarwny,
nietuzinkowy, a zarazem ma w sobie wiele uroku. Kazdy z nich
wykonany jest z ogromna starannoscia i dbatoscig o szczegdty.
Ochraniacz Black&White, Leotti, 130 zt, BABYDECO

www.babydeco.eu
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Dzieki specjalnemu wyprofilowaniu, daje rbwnoczesne
wsparcie na rosnacy brzuszek, jak i plecy, pomagajac
utozy¢ w jednej linii kark, kregostup, biodra i nogi.
Poduszka cigzowa bawetniana typu U (ortopedyczna),
204 zt, SUPERMAMI

www.supermami.pl

N

Z Twojego Krdliczka jest niezty Ananas? Ty réwniez
masz w sobie odrobine dzieciecego szalenstwa? To
wiasnie dla Was Rocky Rabbit stworzyt niebanalng
i zwariowang ananasowa kolekcje!

Pineapple crazy dress, 89 zt, ROCKY RABBIT

www.rockyrabbit.pl

Lezaczek zaprojektowany

w bliskiej wspotpracy

z pediatrami moze stuzy¢
noworodkom o wadze juz

od 3,5 kg. Po odwroceniu
poszycia lezaczek zamienia sie
w komfortowy fotel bujany dla
starszych dzieci

(maks. waga: 13 kg).

Lezaczek Balance, 649 zi,
BABYBJORN

www.scandinavianbaby.pl
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Poczqtlkowo noworodek widzi
okoto 30 razgy stabiej niz do-
rosty cztowick. Obrazy sq nie-
wyrazne, jak za mglg. Malu-
szek najlepiej dostrzega duze

wzory i kontrastowe polgcze-
nia koloréw, np. bieli i czerni. Czy wiecie, ze dzie-
ci, ktdre we wezesnym dzieciristwie ogladaly kontra-
stowe obrazki, lepiej radzq sobie w szkole? Badania
dowodzq, ze oglgdanie kontrastéw pomaga niemow-
letom w skupieniu wwagi, dzigki czemu powstajg
nowe potgczenia migdzy neuronami, rozwijajgc tym
samym mdzg. Pierwsze zabawki Twojego dziecka
powinny byé przede wszystkim bodZcami wzroko-
wymi. Wybieraj zabawki w kontrastowych kolorach
i wzorach, dostosowanych do jego percepcji wzroko-
wej. Pamigtaj, ze wlasciwy dobdr zabawek wplywa
na rogwdj mozgu Twojego maluszka, a pray okazji
sprawia mu mndstwo radosci.
Katarzyna Skrzypczak, BABYSENSES,
www. babysenses.pl

v DAJCIE PocZYTAL

Oczami Maluszka to
unikalna seria ksigzeczek
dedykowana maluszkom
w pierwszych szesciu
miesigcach zycia.
Oczami Maluszka -
Harmonijka, 22,90 zt,
SIERRA MADRE

www.sierramadre.pl

Zestaw szesciu czarno-biatych kart
z pieknymi obrazkami zwierzat
domowych: krélika, kanarka, psa,
Ztotej rybki, iguany i kotka. Obrazki
dostosowane s3 do mozliwosci
poznawczych niemowlat.

Zabawka, ktdra moze towarzyszyc tobie i twojemu maluchowi juz
od pierwszych chwil jego zycia zapewniajac mu prawdziwg rados¢.
Bawetniana kontrastowa ksigzeczka 2 w 1, 49 zt, BABYSENSES

www.babysenses.pl

Czarno-biate karty dla dzieci
(zwierzeta domowe), 49 z,
MADAM NAM NAM

www.madamnamnam.pl

Kontrastona mata edukacy g

WIWW BABYSENSES.PL



v Z POMYSEEM

‘ Hurrra! Kréliczek Alilo ma nowego
przyjaciela! Torba Funny Bunny
Bag jest idealnym rozwigzaniem,
! gdy kroliczek wybiera sie w podréz
! i nie tylko... Torba idealnie pomiesci
kazdego kroliczka Alilo lub inne
skarby Twojego Malucha. Teraz
mozesz zabra¢ swojego kroliczka
gdzie tylko zechcesz! Szyte
w Polsce torby Funny Bunny Bag
wyrdznia wysoka jako$¢ wykonania
’ i oryginalny design.

Torba Alilo by Funny Bunny Bag,

st 497, ALILO
| " www.alilo
alilo.pl
i
—)

Wartosciowy ,gadzet” w wyposazeniu maluszka. Oprécz
tego, ze stanowi piekna dekoracje, to pomaga maluszkowi
sie wyciszy¢, a takze bawi go, gdy czuwa.
Karuzela na t6zeczko, MAMAGAMA

www.mamagama.pl
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Ktére dziecko nie chciatoby zosta¢ *iﬁmiw

wrézka lub trenerem smokéw? o
Personalizowane ksigzeczki
Jestemwbaijce.pl pomoga Twojemu
maluchowi przezy¢ wspaniatg przygode
i rozwingc jego wyobraznie. Zdjecie
dziecka znajdzie sie w pieknych
ilustracjach na kazdej stronie, a imie
stanie sie przedmiotem narradji. Bajka!
JESTEM W BAJCE

www,jestemwbajce.pl

Rowerek wyposazony w dzwonek i torbe. Komfort zapewnia lekka, stalowa
konstrukcja o ergonomicznym ksztatcie, a bezpieczenstwo — piankowe
opony EVA (12") oraz naktadki, zakrywajace wystajace Sruby.
2Way Next, 129 zt, KINDERKRAFT

www.kinderkraft.com

Wiekszos¢ dzieci ma potrzebe przytulania czego$
miegciutkiego. Kocyk, pieluszka tetrowa... uspokajaja,
usypiaja, pomagaja. Warto wiec zadbad, aby byt to przyjaciel do przytulania, ktéry pomoze przyswoié
przedmiot naprawde przyjemny i sprawdzony. dziecku stowa i cyfry w jezyku polskim oraz
Przytulanka z metkami — Stodki sen, 49 z, angielskim.

MAMAGAMA Chicco Mi$ Licz ze mna, 180 zt, CHICCO

www.mamagama.pl www.chiccopolska.pl

Miekka, interaktywna zabawka dwujezyczna i nowy
To kwiatuszek, ktéry w swoich trzech ptatkach posiada
dzwoneczki. Patki mozna obracac.
Grzechotka-gryzak Corella, 45 zt, ZIELONE ZABAWKI

www.zielonezabawki.pl

Elektryczny samochéd dla dzieci produkowany na licendji jednej

z najstynniejszych marek motoryzacyjnych. Tak, jak oryginat wyrdznia go
solidnos¢, piekno i bogate wyposazenie. Naped zapewniaja dwa mocne silniki.
Toyz Mercedes-Benz S63 AMG, 675 zt, TOYZ

9 KOLOROWO | TWORCZ 0

.K

Pluszowa rybka ¢wiczy pamigé. Réznorodnos¢
zastosowanych w zabawce K's Kids wzoréw oraz
materiatéw rozwija zmyst dotyku malucha. Uczy Twoje
dziecko koloréw i wygladu stworzen morskich.
Pluszowa Rybka, 78,50 zt, ZIELONE ZABAWKI

NAUKOWA ZABAWA

www.zielonezabawki.pl
www.naukowazabawa.pl
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Ukfadanka pozwala na utrwalanie umiejetnosci
chwytania i podnoszenia, uczy dziecko klasyfikacji
oraz rozpoznawania koloréw i ksztattow, ksztattuje
samodzielne myslenie oraz rozwija twdrcza swobode.
Kreatywne haczyki, uktadanka manualna, 64,80 zt,

12 kart z obrazkami zwierzakéw oraz do pary
karty-puzzle (12 kart podzielonych na 3 puzzle).
Mozna gra¢ w memo, uktadac tradycyjne puzzle
lub gra¢ w lotto. Piekne ilustracje, wysoka jakos¢
produktu.

Kolekcja Le Grande Famille, 115 zt, BABY DECO

www.babydeco.eu

i lampka do pokoju
dzieciecego. Wyswietla:
serduszka, gwiazdki, chmurki

i latawce, tecze. 8 kolorow
projekgji w 3 réznych
kierunkach. tacznie 90 réznych
kombinacji wraz z emisja
dzwiekoéw natury, muzyki
nowoczesnej i klasycznej.

i j * Teczowa Kostka Chicco,
e 130 z, CHICCO
— —_'__-‘-‘-\_\-

www.chiccopolska.pl

o www.toyz.pl Kolorowe kroliczki Alilo powstaty po to. aby wspierac
dziecko w rozwaoju - od kolyski, a2 po fawke pierwszaka,
Zapewnia mu spokojny sen. zacheca do radosnej zabawy
w domu i w przedszkolu oraz pomoga W nauce
F - Innowacyjny projektor i wezesnych latach szkoty, Moga stuzyc jako odtwarzacz

bajek, piosenek | kotysanek, dyktafon, lampka nocna,
grzechotka. a nawet gleénik do komputera,

P




“éc/ Moda i uroda

SPA Z BRZUSZKIEM

JESTES KOBIETA, KTORA ZAWSZE PRAGNIE WYGLADAC PIEKNIE. BEZ WZGLEDU NA SWOJ WIEK I STAN,

W KTORYM SIE ZNAJDUJESZ CZY PORE ROKU. NA CO DZIEN ODPOWIEDNIO PIELEGNUJESZ SWOJA SKO-

RE W DOMU, ALE I REGULARNIE ODWIEDZASZ SALONY KOSMETYCZNE I SPA. DOWIEDZIALAS SIE, ZE JESTES
W CIAZY, I CO DALEJ? CZY NADAL MOZESZ UZYWAC TYCH SAMYCH KOSMETYKOW I PODDAWAC SIE TYM SA-
MYM ZABIEGOM KOSMETYCZNYM TWARZY I CIAEA?

12 www.dobra-mama.pl

OBRAZ LICENCJONOWANY PRZEZ DEPOSITPHOTOS.COM/DRUKARNIA CHROMA

DOBRY WYBOR

Obecnie na rynku jest duzo salonéw ko-
smetycznych i spa, proponujacych zabiegi
dla kobiet w ciazy.

Przed pierwsza wizyta musimy dokladnie
zapoznac si¢ z oferta i proponowanymi za-
biegami dla przysztlych mam oraz dowie-
dzie¢ sig, czy personel posiada odpowiednie
kwalifikacje i doswiadczenie w pracy z cie-
zarnymi. Istotna rzecza jest réwniez wiedza,
za pomoca jakich kosmetykéw wykonywa-
ne sy zabiegi. Zawsze pamigtaj, aby powie-
dzied, ze jeste$ w ciazy i mie¢ przy sobie kar-
t¢ jej przebiegu.

ODPOWIEDNI MOMENT

Pierwszy trymestr cigzy nie jest najlep-
szym momentem na odwiedzanie salo-
néw kosmetycznych i wykonywanie za-
biegéw, gdyz czesto kobiety sa zmeczone,
maja nudnosci lub wymioty oraz sa bar-
dziej wrazliwe na zapachy. Ten czas zare-
zerwowany jest dla dziecka, aby moglo do-
brze zagniezdzi¢ si¢ w macicy oraz by pra-
widlowo zakoriczyt si¢ proces organogene-
zy. Jednak gdy ciaza przebiega prawidlowo,
juz od drugiego trymestru (14-16 tydz.),
mozesz $mialo odwiedzi¢ gabinet kosme-

tyczny lub spa.

1

| |
o adpawiedniej diecie! & i
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0 O wyglad i nawilzenie skéry mo- SOk 7 RRIOTY
zemy zadba¢ takze poprzez whasciwe i
odzywianie. Dieta przyszlej mamy
powinna by¢ bogata w witaminy, m
cynk i krzem. \
o,
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PIJ NA ZDROWIE

A jedliby tak zamieni¢ zwykty sok lub wode na

prawdziwe dary lasu? Sok z brzozy to idealna baza

pod wszelkiego rodzaju koktajle i smoothie.
Brzoza w butelce, 5 zl/ 300 ml, OSKOEA

www.oskola.pl

NAROZSTEPY

Olejek przeciw rozstepom Mustela Maternite

zmienia zabieg pielegnacyjny w chwile przyjem-
nosci i relaksu, nadaje skérze elastycznos¢ i deli-
katny zapach i blyskawicznie sie wchtania.
Mustela Maternite Olejek przeciw rozstepom,
ok. 45 z/ 105 ml, MUSTELA

www.mustela.pl

Bardzo cieply i przyjemny w dotyku szlafrok wy-
konany z miekkiej dzianiny. Szlafrok jest wigzany,
posiada dwie kieszenie po bokach oraz kaptur.
Szlafrok Dobranocka, 159 zt, LIMONE

www.limone.pl

Moda i uroda

2 cnega tuzeBy
emnouos

o Do zabiegéw u kobiet cigzarnych
oraz karmiacych nie nalezy stosowa¢
preparatéw z retinolem, jak i preparatéw
podawanych doustnie z tretinoina, iso-
tretinoing. Calkowicie bezpieczna jest za
to forma estrowa witaminy A — palmity-
nian retinolu czy prowitamina, betaka-
roten ($wietny antyutleniacz).

o Przy pielegnacji cery tdustej, tradzi-
kowej nie nalezy stosowa¢ preparatéw
z kwasem azelainowym oraz produktéw
zawierajacych triclosan. Wyjatkiem jest
Skinoren. Nie nalezy wykonywac réw-
niez zabiegéw depigmentujacych, gdyz
moga dodatkowo podrazniad i ztuszczaé.

o Zapomnijmy o: eksfoliacjach, liftin-
gach, zabiegach gleboko i $rednio ztusz-
czajacych, naswietlaniach lampami emi-
tujacymi promienie UV (solarium, lam-
pa kwarcowa), rozgrzewajacych okla-
dach, zabiegach z uzyciem lasera (zamy-
kanie naczynek, depilacja) oraz o maki-
jazu permanentnym.

Pielegnacio. ciako.

0 W czasie cigzy skéra na naszym ciele
jest szczegdlnie narazona na ciagle roz-
ciaganie — sprzyja to powstawaniu roz-
stgpéw. Dlatego oprécz codziennej pie-
legnacji ciala w domu trzeba pamigta¢
réwniez o regularnym odwiedzaniu salo-
nu kosmetycznego lub spa. Znajdziemy
w nich calg game zabiegéw, w ktérych
gléwny nacisk kladzie si¢ na nawilzanie,
uelastycznianie i relaks. Mozemy wyko-
nywac peelingi calego ciala, ktére, stwo-
rzone na bazie naturalnych skladnikéw
rodlinnych i olejéw, ztuszczajg martwy
naskorek, wygladzaja i uelastyczniajg na-
sz3 skére. Polecany jest tez zabieg na cia-
fo polaczony z masazem cieply czekola-
da, po ktérym nasza skéra bedzie ideal-
nie wygladzona, dobrze napigta, nawil-
Zona, zregenerowana.

-+JAKICH ZABIEGOW UNIKAC W CIAZY?-

W ciqzy nie nalezy wykonywac zabiegow, w ktdrych wykorzystywany jest prad staty i ultradzwicki

(jonoforeza, sonoforeza, galwanizacja, elektroforeza, termoforeza, dezinkrustacja), gdyz prad staty,
przenikajqc przez ustrdj, moze mied negatywny wplyw na dziecko.

www.dobra-mama.pl
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Uporzadkuj pomieszczenie

Mozesz wykona¢ delikatny masaz p.

O O O ©O

Nal6z kosmetyki pielegnacyjne
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NATURALNIE |

100% ekologiczna, bezpieczna i naturalna gabka dla catej rodzi-
ny. Gabka skutecznie oczyszcza skore, masujac jg i pobudzajac
krazenie — idealna takze do masazu twarzy osdb dorostych.
Naturalna gabka jest bardzo delikatna.

Gabka Honeycomb, 25 zt, LULLALOVE

www.sklep.lullalove.com

KOSMETYKI

W wigkszo$ci zabiegéw przeznaczonych dla
kobiet w ciazy nacisk kladzie si¢ na nawilza-
nie, ujedrnianie, uelastycznianie skéry oraz
relaksacje. W przypadku zabiegéw na twarz
preparaty nie powinny zawiera¢ alkoholu.
Najlepiej stosowaé¢ mleczka, plyny mice-
larne, hydrolaty (sa to wody kwiatowe po-
zbawione konserwantéw i w 100% z natu-
ralnych wyciagéw kwiatowych). Stosujemy
peelingi ziarniste, enzymatyczne lub typu
gommage. Polecane sa delikatne, oczysz-
czajace zabiegi z wykorzystaniem zidl, za-
biegi nawilzajace, maski kremowe lub owo-
cowe, glinki, zabiegi dotleniajace. Odpreza-
jace masaze dekoltu, szyi, twarzy to kolej-
ny powdd, dla ktérego warto odwiedzi¢ sa-
lon kosmetyczny. Jesli kremy z kwasami al-
fahydroksylowymi w stgzeniu ok. 5% gosz-
czg w naszej tazience od dawna i stuig ce-
rze, a w ciazy nie zaczely nas uczulaé czy

14 www.dobra-mama.pl

SPA w domu - ]
PAw dorm, - sadbo

Zapal nastrojowe $wiece i wiacz relaksujaca muzyke
Skorzystaj z olejkéw i aromatycznych plynéw do kapieli

NA DOBRY NASTRO)

rysznicem

®o000000000000000000000®

eeeccccccce®

Melisa zmniejsza napiecia nerwowe, poma-
ga w zasypianiu. Olejek z trawy cytrynowej
otula nas intensywnym, odéwiezajacym za-
pachem. Potaczenie poprawia nastrdj i fa-
godnie wprowadza nas w btoga sennosc.
Swieca GOOD DREAM 500 m, 98 z4,
GREENBAZAR

www.greenbazaar.pl

CHEODZA | ODPREZAJA

Olejek o zapachu kwiatowym do
kapieli, masazu, aromatyzadji po-
wietrza.

Olejek ylang-ylang, 7,45 zt, KEJ

www.sklep.kej.pl

SPOKO) | RELAKS

Olejek lawendowy dziata antydepresyjnie, pomaga na
problemy z oddychaniem i bezsennos¢. Cytrusowy

i stodki zapach pomarariczy poprawia nastrdj. Potaczone
maja dziatanie uspokajajace i odprezajace.

Swieca CALM, 100 ml/ 35,00 z, GREENBAZAR

www.greenbazaar.pl

podraznia¢, nie ma sensu ich odstawiaé.
Kwasy AHA w stezeniu do 5% przy pH
3-4,5 dzialaja tylko na zewnatrz, sa wicc
bezpieczne dla dziecka i nie przenikaja do
krwioobiegu. Pamigtajmy, ze preparaty dla
kobiet w ciazy w swoim skladzie powinny
by¢ jak najprostsze.

ZBAWIENNY MASAZ

Sam masaz w okresie macierzydstwa ma
zbawienny wplyw na kobiety. Nie tyl-
ko poprawia samopoczucie i nastréj, ale
pozwala zniwelowa¢ liczne dolegliwosci
zwigzane z ciaza, bole kregostupa, obrze-
ki. Rozwija $wiadomos¢ ,czucia” whasne-
go ciala niezbedng do aktywnego uczest-
nictwa w procesie porodu. Dziata réwniez
bardzo pomocnie w przypadku cellulitu
i rozstgpdw, a preparaty do niego uzywa-
ne s bezpieczne dla pari w ciazy.

DO PIELEGNAC/I

» ®  Zamien chemiczne kosmetyki
i drogie zabiegi w spa na jedna,
wyjatkowg szczotke! Wykonana
w 100% z rodlin — oprawa z drew-
na bukowego, wiosie z kaktusa
agawy oraz bawetniana przepa-
ska na dfon. Jest catkowicie natu-
ralnym przyrzadem do domowej
pielegnadji ciata.
Szczotka do masazu, 45 z4,
LULLALOVE

www.sklep.lullalove.com
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Dziata rozluzniajaco i uspokajajaco. Polecana w przypadku
bolow glowy, znuzenia oraz zmeczonych oczu. Doskonaty
sposob na relaks oraz na redukcje workéw pod oczami.
Opaska na oczy chtodzaco-odprezajaca, 2,99 zt, PAATAL

www.paatal.pl

CZEGO UNIKAC?
W przypadku zabiegéw na cialo nie wyko-

nujmy zabiegéw rozgrzewajacych na bazie:
preparatéw zawierajacych kofeing, antycel-
lulitowych (z tym zmierzymy si¢ po poro-
dzie), oktadéw z alg zmikronizowanych, dre-
nazu limfatycznego oraz wszelkich zabiegéw
wykonywanych w kapsutach rozgrzewaja-
cych lub przy pomocy urzadzei mechanicz-
nych, np. endermologii itd. Przy pielegnacji
ciala nie nalezy zapomina¢ o stopach. Szcze-
golnie polecany jest masaz stop polaczony
z pedicurem spa, zaréwno w trakcie ciazy,
jak i przed porodem, gdy same nie jeste$my
w stanie nic zrobi¢ przy naszych stopach.
Tekst: Magdalena Hryciuk, potozna, masa-
gystka, kosmetyczhka, instruktor masazu nie-
mowlgt. Na co dzies pracuje w szpitalu

sw. Zofti w Warszawie oraz prowadzi swojq
szkote rodzenia www. beautymama.com.pl
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Odkryj pielegnacje
dla przysztych
| Mrodych mam,

KTORA JEST BEZPIECZNA ROWNIEZ DLA DZIECKA

Jeste$ w ciazy? Gratulujemy!

Ciaza jest wspanialym okresem w Zyciu kobiety, ale Twoje cialo si¢
Zmienia i na pewno masz mnéstwo pytan z tym zwiazanych.

Porozmawiajmy o tym!

Sucha i napigta skdra, utrata jedrnoSci,
rozstepy... Podczas dziewigciomie-
siecznego okresu cigzy oraz po poro-
dzie Twoja skdra podlega przemianom,
z ktérymi chcesz poradzi¢ sobie
w skuteczny i catkowicie bezpieczny
dla Ciebie i dziecka sposéb. Pamigtaj,
ze w tym czasie Twoja skéra wymaga
wyjatkowej pielegnacji.

Jak moge zatroszczy¢ sie 0 moja skore,
dbajac jednoczes$nie o bezpieczenstwo
mojego dziecka? Musisz zwracaé
szczegblng uwage na to, aby nie stoso-
waé produktéw, ktérych uzywatas do
tej pory, a ktére moga by¢ nieodpo-
wiednie do stosowania w okresie cigzy
i karmienia piersig. Powinna$ wybieraé
tylko te produkty, ktére zostaty przete-
stowane i zatwierdzone do stosowania
w okresie ciazy. Siedem produktow
z gamy Mustela® Maternité to hypoaler-
giczne* dermokosmetyki, przetestowa-
ne pod kontrolg lekarzy, ktére zostaty
opracowane w bardzo rygorystycznym
procesie. Dzigki temu nie zawieraja
sktadnikéw, ktére sa niewskazane
w okresie ciazy, dajac pierwszenstwo
skfadnikom pochodzenia naturalnego.
Produkty te moga by¢ stosowane

muste!a“ﬁ 3
& & ;

w okresie karmienia piersig, poniewaz
zostaly opracowane specjalnie z mysla
o bezpieczefistwie matki i dziecka.

Jaka mam pewnos$¢, ze produkty, kto-
rych uzywam, sg skuteczne? Komplek-
sowe i rygorystyczne badania kliniczne,
prowadzone pod nadzorem dermatolo-
26w, ginekologdéw, pediatréw oraz flebo-
logéw, a takze testy w rzeczywistych
warunkach uzytkowania, potwierdzaja
skuteczno$¢ i wysoka tolerancje pro-
duktéw z gamy Mustela® Maternité.

Co moge zrobié, aby czué sie dobrze
w swoim ciele? Dobre samopoczucie
dziecka zalezy od dobrego samopoczu-
cia matki, dlatego wazne jest, aby dbac
o siebie w czasie cigzy i macierzyn-
stwa. Wybieraj produkty zapachowe
lub bez zapachu, o przyjemnej, bogatej
konsystencji, ktdre si¢ nie kleja i nie zo-
stawiaja Sladéw, dzieki czemu po apli-
kacji kosmetyku mozna si¢ od razu
ubraé. Krem, olejek, serum, zel, bal-
sam...mozesz wybiera¢ spos§rdéd wielu
rodzajéw produktéw, ktére nadadza
Twojej skorze migkko$¢ i pozwolg za-
chowac jej pigkno.

Zajrzyj do «Mustela® i Ja». To jedyna w swoim rodzaju inicjatywa pomagaja-

monitorowania okresu cigzy. (www.mustela.pl)
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Dr Clarence de Belilovsky,
dermatolog oraz cztonek
zespotu ekspertow Mustela®

1. Jakie problemy
zwiqgzane ze skérag
wystepuja najczesciej
w okresie ciqzy? Roz-
stepy, suchosc, utrata jedrno-
Sci, uczucie napiecia, Swigd, uczucie ciezkosci

nég oraz dyskomfort zwigzany z karmieniem
piersiq. Niedogodnosci te mozna w duzej mie-
rze ztagodzic dzieki wiasciwej pielegnacyi.

2. Jak moge zadbaé¢ o swojqg skére
podczas ciqzy? Stosujgc kosmetyki i der-
mokosmetyki, ktore sq bezpieczne dla matki
i dziecka i ktdre zostafy opracowane specjalnie
Zmyslq o konkretnych problemach skérnych, wy-
stepujgcych w okresie cigzy. Warto réwniez za-
stosowac masaze, ktére pobudzq skare.

3. Dlaczego nawilzanie jest tak
wazne w okresie ciazy? Poniewaz skira
w tym czasie (w przeciwienstwie do skdry ,,nor-
malnej”) jest bardzo odwodniona i wymaga
stosowania odzywczych produktéw. By zacho-
wac jej jedrnosc i elastycznos¢ — a takze kom-
fort — nalezy jq regularnie nawilaé. Stosujqc
produkty opracowane specjalnie dla przysztych
mam, ktdre nawilzajq skore i odbudowujq jej
strukture, pomoZesz swojemu ciafu zachowac
jedrnosc i elastyczno$¢ po porodzie.

* opracowane z my$la o zminimalizowaniu ryzyka reakcji alergicznej.
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NATHUSZCZAJACY

Nattuszczajaca mas¢ na bazie
obojetnej parafiny i witami-
ny E —naturalna i z lawenda.
Brak parabendw, stabilizato-
row i wody. Odpowiednia na
bardzo wrazliwe obszary cia-
fa. Dziata podobnie jak
fiziologiczna ochronna war-
stwa thuszczu. Rekomendadja
Polskiego Towarzystwa Gine-
kologicznego. Dziatanie po-
twierdzone klinicznie.
Deumavan, DEUMAVAN

www.deumavan.com
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DROGOCENNY
DLA SKORY
Olejek przygotowany, aby poprawi¢ wyglad blizn, rozstepdw

i nierdwnomierny koloryt skéry. W jego sktad wchodzg wyciagi

z rodlin oraz witaminy. Sktadnik PurCellin Oi™ zmienia konsysten-
cje produktu, dzieki czemu olejek jest lekki i niettusty, zapewniajac

réwnoczesnie fatwiejszg absorbcje sktadnikow odzywczych.
ok. 36 zI/60 ml, BIO-OIL

www.bio-oil.com/pl

N —
Higlanda|

SKUTECZNA
OCHRONA

zapobiega powstawaniu nowych,

——
A
! pewnia szybkie i skuteczne,

L TT——

= ok. 20 7}/ 150 ml, BIELENDA
www.bielenda.pl

L RELAKSUJACE |

Aromaterapeutyczne masetko zawiera

Bio C-Elaste™, czyli specjalng formute
sktadnikéw o dziataniu przeciwrozstepowym,
takich jak: kolagen, elastyna, olejek arganowy,
olejek ze stodkich migdatow i wakrotka
azjatycka. Dodatek ekstraktu z lawendy
pomoze ci sie odprezy¢ i zasnac.

Masetko do brzucha dla kobiet w ciazy,
38,99 zI/ 125 g, PALMER'S

www.palmers.com.pl

16 www.dobra-mama.pl
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Redukuje juz istniejace rozstepy oraz

gurr zwieksza elastycznosc skory, wzmacnia
Jja, nawilza i wygtadza. Wysokie

I stezenie skfadnikéw aktywnych za-

: a jednoczednie bezpieczne dziatanie.

v Bielenda Sexi Mama Skuteczna kuracja
l — przeciw rozstepom,

Krem silnie ujedrnia skére brzucha, ud i poslad-
kow. Zwigksza jej sprezystosc i plastycznose,
wzmacnia strukture. Regeneruje i odzywia, przy-
wraca witalnos¢ i whasciwy koloryt. Liftinguje

i modeluje sylwetke. Pozwala utrzymac dobra
kondycje skory w okresie cigzy i po porodzie.
Krem ujedrniajacy totpa® mum,

39,99 zt/ 250 ml zt, TOEPA MUM

www.tolpa.pl

Rl
PROFILAKTYCZNY

Dermokosmetyk z linii spegjalistycznej prze-
znaczony do codziennej pielegnadji i ochrony
skéry przed rozstepami. Szczegdlnie poleca-
ny dla kobiet w ciazy i po porodzie.
Linoderm® Mama basam przeciw
rozstepom, 21zt PF ,ZIOtOLEK"

www.ziololek.pl

i i
Tummy Butter.
STRETCH MARKS

L L

Chwila relaksu i odprezenia z naturalnym olejkiem
do masazu Due Date. Masaz ukoi béle migsnio-
we spowodowane stresem i przemeczeniem. Ole-
Jjek jest wolny od sztucznych barwinkéw i zapachéw,
parabendw, silikonéw, olejow mineralnych.

Due Date Pregnancy & Labour 59,90 zt/ 75 m,
MOTHERLYLOVE
www.motherlylove.pl

Produkt dla przysztych mam szczegdlnie nara-
zonych na podraznienia oraz infekgje stref intym-
nych. Dodatkowo fagodzi uczucie obrzmienia.
lladian pregna, ok. 15 zt, AFLOFARM

www.iladian.pl

Nowa, wieksza pojemno$¢ 300 ml. Hypoalergiczny, ta-
godny zel do codziennej pielegnacji, pozwala utrzy-
mac fiziologiczng réwnowage skory i bton sluzowych

miejsc intymnych. Zawiera bardzo delikatne, ale jedno-

czesnie skuteczne sktadniki myjace. Gliceryna i panthe-
nol zapobiegaja wysuszeniu, koja i tagodza.
Sylveco tagodny zel do higieny intymnej,
18.74 zt / 300 ml, SYLVECO

www.sylveco.pl
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Szczegdlnie w okresie cigzy i tuz po niej ciato wyma-

ga odpowiedniego nawilzenia. Regularne stosowanie
wiasciwych kosmetykdw nawilzajacych pozwoli na za-
chowanie elastycznosci skdry i jej szybkiej regeneraci.

ODPOWIEDNIE

Aksamitne masto do pielegnadji przesu-
szonej i sktonnej do podraznien skory.
Bogate w sktadniki odzywcze o dziataniu

VIANEK

WO'EX'.:) CIAA nawilzajacym, kajacym i wygtadzajacym.
L e Vianek fioletowy — Intensywnie kojace
w masto do ciata, 29,99 7, VIANEK
www.vianek.pl
——

DOSTOSOWANY DO POTRZEB

Preparat polecany w celu ujedrienia i poprawy ~ Fharmacens
kondydji skory biustu, ukierunkowany na zapobie- m

ganie powstawaniu rozstepdw i zmniejszanie napie- -

cia skory. Delikatna formuta kremu dostosowana do 5

wymagan skory kobiet w cigzy (od 4 miesigca) oraz
w okresie karmienia i po jego zakofczeniu.
BUSTFIRM™ Ujedrniajacy krem do pielegnadji biustu,
46,50 z/ 100 ml, PHARMACERIS

www.pharmaceris.com

www.motherlylove.pl
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3edbej o Stopy

W czasie cigzy stopy bardzo czesto sq obolate

i spuchniete. Regularne nawilzanie, stosowanie
specjalistycznych kosmetykow pozwoli na ich
odprezenie i zachowanie zdrowego wyglgdu.

SYINECO

krern do stap

- Krem do pielegnadji podraz-
: nionej i spekanej skary stép.
Nawilza i nattuszcza skore, fa-
godzac podraznienia. Przy-
wraca skérze stop elastycz-
nos¢, likwiduje zrogowacenia
i zmiekcza odciski.
Regenerujacy krem do ndg

z aloesem, 17,11z,

SYLVECO

www.sylveco.pl

00 0000000000000 0000000 0000000000000 000C0OCOCOCOCIFOINOINOINOIOGIOGIOS
00 00 0000000000000 0 00 0000000000000 000000000C0OCCOCOCEINS

00 0000000000000 000000000000000000000000

REKLAMA




2 D Ciazaiporod

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

KINESIOTAPING TO W OSTATNICH LATACH JEDNA Z NAJ- “-——.—”/

POPULARNIEJSZYCH FORM WALKI Z BOLEM. TWORCA

RY W LATACH OSIEMDZIESIATYCH WPROWADZIL W ZY-

TEJ METODY JEST JAPONCZYK, DR KENzO KaSE, KTO- ! 7

CIE TAKA FORME LECZENIA. KINESIOTAPING TO, NAJ-
PROSCIE] MOWIAC, RODZAJ PLASTROWANIA (OKLEJA-
NIA) OBSZARU CIAEA, KTORY Z ROZNYCH POWODOW MA
DYSFUNKCJE, POWODUJACA DOLEGLIWOSCI BOLOWE.
NAJCZESCIE] DYSFUNKCJA DOTYCZY UKEADU MIESNIO-
WO-POWIEZIOWEGO ORAZ STAWOW I POLEGA W DUZE]

MIERZE NA PRZECIAiENIACH TYCH STRUKTUR.

Kinesiotaping /Sdl(l)e{niedawna stosowany byl gléwnie
u sportowcéw i to wlasnie u nich mozna bylo zoba-
czy¢ kolorowe plastry naklejone w réznych miejscach
na ciele. I tak jest kojarzony. Od kilku lat takze fizjo-
terapeuci stosujg go z powodzeniem do walki z bélem
u swoich pacjentéw.

Co to takiego?

Kinesiotaping polega na nakladaniu w specjalny spo-
s6b plastréw, ktérych gléwnym zadaniem jest odcia-
zenie danego obszaru. Prawidlowo naklejony plaster
stwarza przestrzei nad zmienionym chorobowo miej-
scem, dajac lepsze warunki do wyleczenia. Polepsza sie
krazenie (ukrwienie, odzywienie), zmniejsza napiecie
skéry, powiezi, miesni, zmniejszaja si¢ obrzeki, do-
chodzi do odciazenia stawu, ukladu wigzadtowego, co
powoduje zmniejszenie bélu.

18 www.dobra-mama.pl

Do niedawna poduszka dla kobiet w cigzy byla traktowana jako
zbgdny gadzet. Na szczescie wraz ze werostem Swiadomosci przy-

szlych mam prochukt ten zyskat zastuzone miejsce na liscie cigzowych
must — have. Nieprzypadkowo. Poduszki dla kobiet w cigéy zwlaszcza te ergonomicznie i
wyprofilowane, to genialne narzedzia, pozwalajace zadbad o swoje zdrowie i komfort. Dajg
mozliwos¢ podparcia calego ciala w trakcie s, idealnie dopasowujac sig do ksztattu ciata.
Pomagajq w odciqzenin narzqdu ruchu, w tym krggostupa, a takze w niwelowaniu bolu sta-
wow biodrowych, kolanowych, rwy kulszowej, rwy barkowej oraz w migrenach pochodzg-
cych od krggostupa. Poduszki cigzowe latwiajg zasypianie i gwarantujg komfortowy wypo-
czynek nie tylko kobietom w cigzy. Wiem z doswiadczenia, ze mezczyéni chemie je podfera-
dajg swoim partnerkom! Przy wyborze poduszki nalezy kierowac sig przede wszysthim jako-
Sciq i begpieczertstwem — to prochuks, ktdry bedzie nam towarzyszyt wiele miesigey, warto za-
tem zwrdcic wwagg na certyfikaty jakimi moze si¢ poszczycic.

Tekst: Justyna Garstecka, zatozycielka Motherhood, mama trdjki dzieci

"KOMFORTOWA:

Najwygodnigjsza poduszka cigzowa polecana przez po-
fozne. Korice poduszki s lekko zaokraglone, dzieki cze-
mu z jednej strony mozesz wygodnie utozy¢ gtowe,

a drugi jej koniec umiesci¢ miedzy kolanami.
Poduszka cigzowa bawetniana typu 7,

123 zt, SUPERMAMI

www.supermami.pl

>WYGODNY-

Worek sako wypetniony styropianowym
granulatem, gwarantujgcym miekko$¢

i wygode siedzenia. Ma atest PZH.
Mega Sako, 162 z}, PUFY.PL

www.pufy.pl

N
)
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Rodzajéw aplikagji jest kilka, w zaleznosci od potrzeby. Plastry nakle-
ja wyszkolony fizjoterapeuta. To bardzo pomocna forma terapii, zaréw-
no dla pacjenta, jak i dla terapeuty — pozwala na utrzymanie osiagnicte-
go efekeu. Stosujac kinesiotaping, mozemy korygowa¢, odbarczaé, odcia-
za¢. Wspomagamy leczenie zmienionych tkanek, dajac poprawe samo-
poczucia pacjenta.

Rodzajéw aplikacji jest kilka, w zaleznosci od potrzeby. Najczesciej nakle-
ja si¢ plastry w okolicy kosci krzyzowej, by zminimalizowa¢ béle ledZwio-
wo-krzyzowe, na odcinku piersiowym i szyjnym w celu odciazenia i ko-
rekeji oraz w okolicach stawu krzyzowo-biodrowego. Stosowane sg tez
aplikacje na nogach, przy nawracajacych obrzekach.

U kobiet w ciazy dobre efekty uzyskuje si¢ takze po tapingu miesni brzu-
cha, zaréwno w czasie ciazy, jak i po porodzie.

"DO ODPOCZYNKU:

Najpopularniejsza w Polsce poduszka dla kobiet w cigzy. Utatwia
sen i odpoczynek w ciggu dnia. Odciaza kregostup oraz stawy bio-
drowe. Zapobiega zwyrodnieniom. Produkt medyczny, z atestem.
Kojec, ok. 159 zt, MOTHERHOOD

www.motherhood.pl

REKLAMA

Lady
Manufaktura

krakow

Bonarka

' i S e .
PR J/ " - ,.Ni

Gdynia  katowice
Klif Silesia

Nﬂﬂﬁ{{?ﬁfﬁ{ JAl
)Y (}#’ 1y

JH _F

W BUTIKACH HAPPY MUM ZNAJDZIES!:

KOLEKCTE DLA KOBTET W CTAZY T MAM KARMIACYCH
WSPOLNE KOLEKCIE DLA MAM T DZIECL

AKCESORTA DZLECTECE

WPRAWKE DLA MALUSZKA

1R
& 14,

-

ralle 5
Happymum 9

| LETEL

Wroehaw
Arkady

Warszawa
Wola Park

Poznan
Malta

Olszivn
Aura



?
J

L—

20

Ciaza i porod

w

Poniewaz jest to bezpieczna forma terapii, z powodzeniem moz-
na jg stosowac u kobiet cigzarnych. Prawidlowo wykonana apli-
kacja nie ma negatywnego wplywu ani na kobiete, ani na dziec-
ko. Podczas ciazy cialo kobiety ulega zmianom. S3 to zmiany
zwiazane z dzialaniem hormonéw, jak np. rozluznienie ukladu
wi¢zadlowo-stawowego, majace na celu przygotowanie organi-
zmu kobiety do porodu, jak réwniez zmiany wynikajace z po-
wickszania si¢ brzucha — przesuniegcie $rodka cigzkosci do przo-
du. Ponadto rozluznieniu ulegaja migs$nie brzucha. Mozna zaob-
serwowal wzmozone napiccie migsni przykregostupowych, za-
okraglenie plecow, wynikajace z cigzaru rosnacych piersi, obrze-
ki zwiazane z zaleganiem krwi w naczyniach, przecigzenie sta-
wow, wynikajace ze zwigkszenia wagi i zmiany sposobu chodu.
Do tego dochodza urazy, kontuzje, dysfunkeje sprzed ciazy, kto-
re czesto nawracaja, dajac wzmozone dolegliwosci bélowe. Czg-
sto rosnace dziecko uciska na nerw kulszowy, powodujac pro-
mieniujace béle do koAczyny dolnej. Takze stawy krzyzowo-bio-
drowe nieraz wywoluja nieprzyjemne dolegliwosci, co zwiazane
jest z ich zablokowaniem lub rozchodzeniem si.

Cierpigca kobieta ma ograniczone pole manewru. Masaz, terapia
manualna, ¢wiczenia dajg dobry efekt, ale po kilku dniach béle
wracaja. Dlatego dobrym rozwiazaniem jest dodatkowo zastoso-
wanie kinesiotapingu, ktéry podtrzyma ten efekt duzej!

Matgorzata Laton-Izdebska, fizjoterapeutka, www.fizjo-strefa.p!

PLASTRY POD LUPA:

o Jak skéra. Maja whasciwosci zblizone do cech skéry
(rozciggliwos¢, przepuszczalnosé).

o Nie podrazniaja. Nie sg nasaczone lekiem - ich dzia-
fanie zalezy od rodzaju aplikacji, nie powoduja podraz-
nien.

o Nieszkodliwe. Sg bezpieczna formg leczenia, aplikacja
jest szybka i bezbolesna.

o Nie wykluczaja. Nie ograniczaja sto-
sowania innych form terapii w razie po-
trzeby.

o Do wody. Przepuszczaja wode, dlate-
go noszac je, mozna korzystac z base-
nu, bra¢ kapiel (po wyjsciu z wody nalezy
delikatnie wyklepac wode z plastra recz-
nikiem, nie pocierac).

o Dla wszystkich. Mozna je stosowac
u wszystkich (dzieci, kobiety w cigzy,
sportowcy, osoby starsze, chorzy na no-
wotwory).

o Dzialajq nieprzerwanie. Efekt terapeu-
tyczny utrzymuije sie przez 24 godz. na
dobeg, a nie tylko podczas terapii w ga-
binecie.

o Szybkie. Efekt przeciwbdlowy jest na-
tychmiastowy (minimum 50-60% mniej-
szy bl po aplikagji).

www.dobra-mama.pl

Bielizna, jest wovzno ks

0000000000000 00000000000000000000000 o

Wiasciwie dobrany bir ma nicbagatelne
znaczenie dla mam, szczegolnie kiedy powigksza-

Jacy sig biust staje sig coraz cigiszy, przez co stano-
wi wigksze obcigzente dla krggostupa, ramion i karlu. Czestq prayczyng bo-
Ibw tych partii ciala u kobiet jest wiasnie Zle dopasowany biustonosz. Diate-
go niezaleznie od tego, czy potrzebujemy binstonosza do zadarh specjalnych
(cigzowego, do karmienia lub sportowego), czy normalnej bielizny dziennej,
nalezy pamigtac o killku zasadach prawidlowego doboru:

1. Miseczki nie mogq byc za male ani za duze. W pierwszym przypadin
piersi bedg ,wylewad sig” z biustonosza, co po pierwsze nieestetycznie wyglg-
da, a po drugie uciska je, zostawiajgc niejednokrotnie bolesne slady na sko-
rze. Z kolei zbyt duze miseczki nie podtrzymajg biustu prawidlowo.

2. Tasma dolna. Ma ona wielkie znaczenie, poniewaz to przede wszystkim
ona odpowiada za dobre podtrzymanie piersi. Powinna dobrze, dosyc scisle
praylegac do ciata — nie by¢ zbyt luzna ani zbyt ciasna. Zbyt szeroki obwid
biustonosza spowoduje na plecach podjezdzanie do gory zapigcia, a caly cig-
zar biustu spocznie na ramigczkach. Te z kolei bedy si¢ wpijac w ramiona,
powodujac w skrajnych praypadkach odciski i ,,rowki”. Tasma dolna abso-
lutnie nie moze byc za ciasna! W takim wypadn wyrzqdza wielkie szko-
dy — powoduje odparzenia i uszkodzenia naskdrka, a czesto rany. Powinna
byé anatomicznie uksztattowana, tzn. dopasowywac sig do krzywizn cia-
ta— unikniemy w ten sposéb ucisku na zolgdek.

3. Ramigczka. Powinny déwigac ok. 10—-15% cigzaru biustu. Pozornie
niezbyt duzo, ale w przypadku wigkszych rozmiardw to catkiem sporo. Im
wigksze piersi, tym lepiej sprawdzajq si¢ szerokie ramigczka, takie, ktdre nie
wpijaja sig w ramiona. Doskonalym wyjsciem dla pari szukajacych komfor-
tu sq, tzw. ramiqezka odcigzajace — szerokie, migkko podszyte, ktdre przy-
noszq ulge i odcigzajg ramiona oraz kark.

4. Fiszbiny i materiat Panie, ktdre preferujq binstonoss z fiszbinami, powin-
ny pamigta, ze dobrze dopasowane okalajg cate piersi i nigdzie nie uciskajq.

Tekest: Ewa Bielawny, ekspert marki ANTTA

www.anita.com

BIELIZNA NA MEDAL

Odpowiednio dobrany biustonosz,
szczegolnie do duzych biustéw, ale
takze tych rosnacych podczas ciazy,
odciaza kregostup, zapobiega skrzy-
wieniom, a nawet moze eliminowa¢é
bél, kedry juz wystapit.

IDEALNY DLA MAMY:«

Z piankowymi, szeroko otwieranymi miseczkami,
ktére dobrze kryja wktadki laktacyjne. Wykonany
z przyjemnej dla skory mikrofazy, miseczki
od wewnatrz wytozone s bawetna.
Biustonosz do karmienia Miss Ribbon, 185 z
(rozmiary: 70-95 B-G), ANITA MATERNITY

www.anita.com
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Od Lz lat

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

+ |dealnie podpiera cate ciato
* Likwiduje bole kregostupa
+ Utatwia sen i odpoczynek

* Polecana przez potozne

fasolki posciele antywstrzgsowe
poduszki do karmienia z ochraniaczem na rzepy wkiadki do wézkoéw

otulaczki rozki podktady baweltniane gniazda niemowlece

AT motherhood.pl §

Zbadane na substancie szkodiiwe.
wedtug Oeko-Tex® Standard 100
W 0141 w
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Moo ko bty

ZAPARCIA W CIAZY |

NIKT NIE LUBI UCZUCIA PEENOSCI W JAMIE BRZUSZNE]J, WZDEC I BRAKU MOZ-
LIWOSCI REGULARNYCH WYPROZNIEN. TYM BARDZIE] PRZESZKADZA TO KOBIE-
TOM SPODZIEWAJACYM SIE DZIDZIUSIA, U KTORYCH TE DOLEGLIWOSCI MOGA
POJAWIAC SIE WYJATKOWO CZESTO. JAK WIEC RADZIC SOBIE Z ZAPARCIAMI?

Wasina, weda,

Zaparcia to trudno§¢ w wypréznianiu ma-  wa i owoce — moga wplywaé
jaca kilka przyczyn. Najwazniejsze jest to, e na perystaltyke i prace jelit.
aby tres¢ pokarmowa mogla przemieszczal si¢ W diecie potrzebny jest im

w $wietle jelit, musi mie¢ forme papki zawie-  blonnik, wiasnie ten, kt- /

rajacej odpowiednig ilos¢ wody. Wodg tracimy 1y jest w surowych wa- 'f
poprzez oddychanie, pocenie si¢, wydalamy ja  rzywach i owocach. Jesli

z moczem i w stolcu. Jesli organizm ma zbyt  poddasz je obrébee ter-

mato dostarczonej w pozywieniu lub napojach  micznej, pozbedziesz sie

wody, zaczyna oszczgdzac, a ostateczng forma  niestety cennych witamin

jest zabieranie wody ze $wiatta jelita grubego. i mineratéw. Dlatego wai-

Moze to powodowaé tworzenie si¢ bardzo gg-  ne, abys jadha jak najmniej prze-

stych mas, keore czasem przybieraja formg ka-  tworzong zywnoé¢, najlepiej na surowo.
mieni katowych. Blokuje to perystaltyke i pro-  Obecnie na rynku jest wiele preparatéw
wadzi do zapar¢. Co wigcej, brak regularnych  zawierajacych probiotyki. Wazne, aby
wypréznieri powoduje zatrzymywanie si¢ tok-  pochodzily one z naszej strefy klima-

syn i metabolitéw przemiany materii w $wietle  tycznej czy geograficznej i odpowia-

jelita i grozi przedostawaniem sig ich do krwio-  daly tej florze bakreryjnej, ktéra roz-
biegu, co moze mie¢ niebezpieczny wplyw nie  wijamy w naszym przewodzie po-

tylko na zdrowie twoje, ale i dziecka. karmowym od chwili narodzin.

Dobre Bafterie Badaj tarcayce)

W ciazy dodatkowo, poprzez dziatanie pro-  Czasem zaparcia pojawiaja sie do-

gesteronu, dochodzi do relaksacji mie$niéw- piero po porodzie. Stanowi to \

ki gladkiej i sama perystaltyka przewodu po-  dodatkowe obciazenie dla mat- \
karmowego jest zwolniona, a zmiana pH tre- ki, ktdra zajmuje sie noworodkiem. .
éci jelita powoduje zwickszona sklonno$¢ do W tym przypadku nalezy wykluczy¢ "

rozwoju nickorzystnej mikroflory jelitowej. Na  niedoczynno$é tarczycy. Najprosciej jest
szczgdcie przez tysiaclecia wyksztalcil si¢ w na-  wykona¢ badanie USG, ktére oceni wiel-
szych jelitach szczegdlny rodzaj mikrobioty.  kos¢ tarczycy i wstepnie okresli, jakiego ro-
Korzystne dziatanie probiotykéw (dobroczyn-  dzaju jest to patologia. Dalsze badania hormo-

nych bakterii: szczepéw Lactobacillus czy Bi-  nalne pozwalaja zapobiegaé zaparciom, ale tez
fidobacterium) jest nie do przecenienia. Nie i poprawi¢ emocjonalny stan jakosci zycia mamy.
do§¢, e niszcza one chorobotwércze patoge-  Tarczyca jest najwiekszym gruczolem wewnetrz-

ny, to podnosza nasza odpornoé¢ na infekcje,  nego wydzielania hormonéw i jej dziatanie odbija
a takze tworza korzystne §rodowisko w przewo-  sie na wszystkich komérkach, tkankach, narzadach
dzie pokarmowym, przeciwdziataja alergii. Przy ~ — a jakiekolwiek zaburzenia w jej funkcjonowaniu

odpowiedniej diecie — bogatej w surowe warzy-  wplywaja na caly twéj organizm: fizycznie i psychicznie.

22 www.dobra-mama.pl

Noecerererecececer SHEMOROIDY:

Nasilenie tych dolegliwosci wystgpuje zwy-
kle pod koniec ciqzy. Spowod.
przez ucisk cigzarnej macicy na sploty zylne

 jest m.in.

miednicy malej, ale przede wszystkim przez
zaparcia. Brak regularnych wypréznier, zbyt
twarda konsystencja stolca zwigkszajq sily
parcia i Sciana oraz swiatlo naczyii zatok zyl-

nych obecnych w odbycie ulegajq poszerzenin.

Objawy takie jak pieczenie, swedzenie, bol, obragk
okolicy odbytu mozna zwalczad lekami przepisany-

takiego stanu i zrobic wszystko, aby stolec byt pra-
widlowo oddawany codziennie, po wykluczeniu
zaburzer, ktdre mogg powodowad zaparcia. Die-
ta mamy powinna skladaé sig z odpowiedniej ilo-
sei warzyw i owocéw, aby bakterie kwasu mieko-
wego mialy blonnik, co zapewni dobrg perystalty-
ke jelit. Wazne jest odpowiednie nawodnienie. Je-
sli zaparcia sq wyjatkowo uporczywe, mozna wy-
kona¢ badania tarczycy, aby wykluczyd zaburze-
nia tarcgycy. Same zaparcia mogg powodowac e
samopoczucie, bolesne skurcze i zagrozenie przed-

PRZYCZYNY:
ucisk macicy na sploty zylne, brak regularnych

wypréznien, zaparcia.

OBJAWY:
pieczenie, swedzenie, bol, obrzgk okolicy odbytu.

CO MOZNA ZROBIC:

zapobiegac zaparciom, przez urozmaiconq dietg,
umiarkowang aktywnost fizyczng, odpowiednie na-
wodnienie organizmu, w skrajnych przypadkach sto-

i praez lekarza. Lepiej jednak nie dopuszczad do  wezesnym porodem.

sowac leki przepisane przez lekarza prowadzgcego.

ZAPEWNIENIE PRAWIDLOWEJ GOSPODARKI WODNO-

-ELEKTROLITOWEJ, ODPOWIEDNIEJ DIETY OPARTEJ NA
SUROWYCH WARZYWACH I OWOCACH, PRZY PRZYJMOWANIU
ODPOWIEDNICH PROBIOTYKOW, POZWALA UNIKAC ZAPARC
I W KONSEKWENCJII ROZWOJIU HEMOROIDOW.

Bads swiodama!

Bardzo czgsto nadmierne stosowanie antybiotykéw niszczy tez
i te dobroczynne bakterie probiotyczne, a w ich miejsce poja-
wiaja si¢ liczne patogeny. Do tego, spozywajac zywnos¢ wysoko
przetworzona, z duzg iloscig konserwantéw, $rodkéw chemicz-
nych czy antybiotykéw, dodatkowo ostabiamy swoja mikrobio-
te, co moze przektada¢ si¢ na zaburzenie perystaltyki i zaparcia.
Wazne jest wiec przywrécenie fizjologii poprzez odpowiednie
nawodnienie i stosowanie probiotykéw jako naturalnej bariery
jelitowej, ktéra produkuje warstwe $luzu ulatwiajaca przemiesz-
czanie si¢ tresci w jelitach, przeciwdziatajac zaparciom.

Zaparcia poza dyskomfortem odczuwanym przez przy-
szt mame sg nickorzystne w ciazy, bo mogg przyczynia¢
si¢ do zwickszonego napinania si¢ mig$nia macicy i wy-
stgpowania bolesnych skurczéw wiele dni przed termi-
nem. Dlatego walka z zaparciami jest réwniez przeciw-
dziataniem zagrozeniu przedwczesnym porodem oraz
rozwoju choroby hemoroidalnej.

Tekst: dr n. med. Tadeusz Oleszczuk,
ginekolog-potoinik, www.tadeuszoleszczuk.pl

REKLAMA
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(HEMOR Q) SAN])

Krioaplikator Hemorosan to jedyny na rynku esropejskim innowacyjny | specjalistyczny wyrdh medyczny do stosowania przy
stanach zapalnych hemoroidow, faczacy podwajna funkcje leczenia zimneam (krioterapii) oraz skutecznego aplikatora lekarstw.
Tylko specjainie uksztattowany profil Krioaplikatora Hemorosan poxwala na gieboka | bezposrednia aplikacjy zalecanych przez

lekarzy specjalistow lekarstw w miejsca wyslepowania stanow zapalnych.

4% podwidlna funkcja krioterapii i aplikalora leczniczych masci 48 doskonaty w profilaktyce
> wielokrotnego uiytkn
#¢: dostgpny bez receply

% specjainie dedykowany kobietom w cigiy
%" 100% naturalne] nieinwazyjne] technologii
# nbweluje bol, tamuje krwawienie | likwiduje opuchlizng

42 633 27 85
513 821 135

office@hemorosan.com

shop@hemorosan.com



DYSKRETNA ELEGANCJA DODAJACA PEWNOSCI SIEBIE, ALE PRZEDE
WSZYSTKIM WYGODA I SWOBODA SA SZCZEGOLNIE WAZNE, GDY
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/1. Bluza do karmienia na cigze kaptur, jasny szary. 97 zt, E-KIWI, www.dawanda.pl /2. Bawetniana opaska z gumka z tytu. 19,90 zi, H&M, www.hm.com /3. Okulary. Ze 100% ochro-
ny UV, 79,90 zt, ZARA, www.zara.com /4. Spodnica model 3419, 88 zt, koszulka model 1155, 73 zt, BRANCO, www.branco.pl /5. Love life pudre top. 149 zt, HAPPY MUM,
www.happymum.pl /6. Zegarek. Klimat kokietuje z beztroska lekkoscig dotyku, 320 zt, GO GIRL ONLY, www.timeandmore.pl /7. Duza chustka we wzory. 130 cm x 130 cm, 100%
poliester, 39,90 zt, H&M, www.hm.com /8. Spodnie Lila i Bluzka Amelia. Spodnie jeansowe z regulowanym panelem cigzowym o dtugosci 7/8. W zestawie takze bluzka Amelia na diugi
rekaw z marszczeniem po bokach na rosnacy brzuszek, 79 zt (spodnie Lila), 45 zt (bluzka Amelia), LIMONE www.limone.pl /9. Torba w paski. 99,99 z,, JENNY FAIRY, www.eobuwie.pl
/10. Czapka. 39,99 z,, DENLEY, www.denley.pl /1. Kolekcja Graceland, 89,90 z, DEICHMANN, www.deichmann.com /

24 www.dobra-mama.pl

12. Sukienka Mela. Uszyta z wygodnej dreséwki w kolorze szarego melanzu. Odcier szarosci
pieknie podkredli atuty twojej sylwetki, 89 zt, LIMONE, www.limone.pl /13. Welurowa czap-

ka z daszkiem. 100% poliestru, 39,99 z, RESERVED, www.reserved.com /4. Torba typu shop-
per. Wykonana z imitadji skory (100% poliester), 79,90 zt, H&M, www.hm.com /15 Bluzka mo-
del 1763, 102 zt, spodnie model 2163, 141 zt, BRANCO, www.branco.pl /16. Parasol. 59,90 zt,
ZARA, www.zara.com /17. Azteca sweatshirt. 219 zt, HAPPY MUM, www.happymum.pl /
18. Just Cavalli. 1499 z, SONO IDONI, www.sonoidoni.pl

REKLAMA

3 BRANCO |
O ZAEAGIRZO VA

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

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

e-mail: kontakt@branco.pl

WIVAATANCON

KOLEKCJA WIOSENNO-LETNIA 2017 DOSTEPNA W SKLEPACH Z ODZIEZA CIAZOWA
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/18. Buty trampki kolorowe. 1499 z, SONO IDONI /JUST CAVALLI, www.fotomoda.eu / 19. Lofty mélange shirt. 189 zt, Sorbet top, 119 zt, HAPPY MUM, www.happymum.pl /
20. Szal w pasy. 100% akrylu, 49,99 zt, RESERVED, www.reserved.com / 21. Sukienka Ada. Wykonana z migkkiej dresowej tkaniny w odcieniu melanzowej szarosci. Wygodna,
praktyczna sukienka z rekawem 3/4, dwiema kieszonkami po bokach, 79 zt, LIMONE, www.limone.pl / 22. Zawieszka. Marka Nikki Lissoni pozwala na dowolne tworzenie ze-
stawdw bizuteryjnych, 170 zt, NIKKI LISSONI, www.pl.e-fashionpr.com /23. Torba czerwona. 955 zt, FURLLA, www.eobuwie.pl / 24. Miekki kapelusz, rozmiar uniwersalny.
59,90 zt, PARFOIS, www.parfois.com / 25. Ponczo szare. 1200 z, FURELLE, www.furelle.pl / 26. Bluzka model 1350, 94 z}, spodnie model 2461, 119 zf, BRANCO,
www.branco.pl / 27. Bluzka cigzowa Britney/e, 149,99 z}, spodnie cigzowe Mille, 239,99 zt, ELPASA, www.sklepciazowy.com / 28. Metalowy zegarek z zapinang bransoletka,
79,90 zt, H&M, www.hm.com / 29. Kolekgja Graceland, 89,90 zt, DEICHMANN, www.deichmann.com

26 www.dobra-mama.pl
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JAK DOTAD NADAL UWAZA SIE, ZE POROD MOZE TRWAC KILKANASCIE

£
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GODZIN. KAZDA KOBIETA TO INDYWIDUALNOSC, DLATEGO TEZ KAZ-

= DY POROD JEST INNY. OD WIEKOW KOBIETY RODZA W TEN SAM SPO-
SOB, CO SWIADCZY O TYM, ZE MATKA NATURA OBDARZYEA NAS NAD-
ZWYCZAJNYM MECHANIZMEM, KTORY , KIERUJE PROCESEM PORO-
DU. SPRAWNY PRZEBIEG PORODU ZALEZY OD WYDZIELANYCH HORMO-
NOW, TAKICH JAK: OKSYTOCYNA, KTORA ODPOWIADA ZA SKURCZE MA-
CICY, ENDORFINA ZWANA HORMONEM SZCZESCIA I NATURALNYM ZNIE-
CZULACZEM, ADRENALINA ORAZ NORADRENALINA ZWANE HORMONAMI
WALKI CZY UCIECZKI. ZALEZY TAKZE OD NASZEGO NASTAWIENIA.

f; trach, Ik, brak poczucia bezpie-
czeristwa, konieczno$¢ wykazy-
ania si¢ moga sprawi¢, ze skur-
cze macicy zanikna, a tym samym po-
r6d ulegnie spowolnieniu badZz zaha-
mowaniu. Negatywne emocje wyzwa-
laja wydzielanie adrenaliny, ktora jest
antagonista oksytocyny. Kazdy poréd
ma swoj rytm! W I okresie wyréznia sig
czgsto tzw. fazg utajona, przy$pieszenia
i przejéciowa, a to oznacza, ze koniecz-
ny jest spokdj i cierpliwos¢. W czasie
porodu w wigkszoéci szpitali niemoz-
liwe jest spozywanie positkéw i rzadko
istnieja ograniczenia w zakresie picia,
najczesciej wody mineralnej.

1. oPres

To czas, kiedy skurcze staja si¢ regular-
ne i ulegaja nasileniu. Wazne, aby za-
ufaé swojemu cialu, temu, co ono nam
podpowiada. Jezeli jest to bezpieczne
dla matki dziecka, nalezy unika¢ leze-
nia na wznak na 6zku porodowym,
poniewaz budowa kanatu rodnego wy-
musza przebieg porodu nicjako pod
gorke. Aby poréd przebiegal spraw-
nie i zeby nie da¢ si¢ sparalizowa¢ le-
kowi oraz bélowi, zaleca sie chodzenie,
kucanie, klgk podparty, masaz, siedze-
nie na pilce albo worku sako, kapiel,
pozycje kolankowo-tokciows. Najgor-
szy jest bezruch, dlatego pomocne be-
dzie kolysanie biodrami czy taniec. Po-

SHUTTERSTOCK

~~~~~0KRESY PORODU-

1. OKRES PORODU.

Liczymy od momentu regularnych skurczéw macicy, dzicki kidrym
szyjka macicy skraca sig i rozwiera do petnego rozwarcia (10 cm).

2. OKRES PORODU.

Liczymy od petnego rozwarcia do momentu urodzenia dziecka.

3. OKRES PORODU.

Nazywany okresem tozyskowym, czyli urodzenie tozyska.

4. OKRES PORODU.

10 najezgsciej 2-godzginny czas pobytu na sali porodowej,
czas obserwacji matki i dgiecka.

czatkowo skurcze moga pojawiac sig co
3-10 min., przypominaja bdle mie-
siaczkowe, sprawiaja wrazenie opa-
sujacych brzuch, odczuwane jest cie-
plo w brzuchu. Niekiedy towarzyszy
im uczucie rozpierania w podbrzuszu,
dolegliwosci bélowe w okolicy ledz-
wiowej oraz ud. Przy rozwarciu okofo
5-7 cm skurcze moga si¢ pojawiaé
co 2-3 min. Trwaja one okolo mi-
nuty. Czynno$¢ skurczowa jest zywa,
skurcze na szezycie moga by¢ bole-
sne. Ulge przyniesie oddech przepo-
ng i relaks miedzy skurczami. Czasem
pomocne jest postekiwanie, mrucze-
nie. Kiedy rodzaca traci wiare we wla-
sne sily, odczuwa zmeczenie i zlo$é,
domaga si¢ znieczulenia, ciecia cesar-
skiego, pojawiaja si¢ nudnosci czy wy-
mioty, chciataby wyjs¢ z sali porodo-
wej, bo w jej odczuciu to przyniesie
ulge, najczeéciej oznacza to rozwarcie
7-8 cm, czyli tzw. kryzys 7 centyme-
tra, ktdry jest wpisany w kazdy poréd.
To trudny moment, ktéremu towarzy-
szy uczucie osamotnienia. W tym cza-
sie kobieta zdaje sobie sprawe z tego,
ze tylko na niej spoczywa cigzar po-
rodu, ale to tez najczgéciej oznacza, ze
wkrétce rozpocznie si¢ II okres poro-
du. Wtedy rodzaca oczekuje i potrze-
buje wsparcia, otuchy! W fazie przej-
$ciowej, kiedy rozwarcie osiaga wiel-
kos¢ 8-10 cm, skurcze moga by¢ czgste
i dlugie. Zdenerwowanie, zmeczenie,
obojetnos¢ wobec tego, co dzieje sig
wokdl, koncentracja na swoich dozna-
niach i wrazenie bycia w ,innym wy-
miarze” wraz z odczuwaniem parcia to
typowe odczucia dla tego etapu. Zbli-

za sie moment spotkania z dzieckiem.

Ciazaipor

. www.motherlyove.pl
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KAZDY POROD MA SWOJ RYTM! W I OKRESIE
WYROZNIA SIE CZESTO TIW. FAZE UTAJONA,
PRZYSPIESZENIA I PRZEJECIOWA,

A TO OZNACZA, ZE KONIECZNY JEST

SPOKOJ I CIERPLIWOSS.
2. aPres

Kiedys jedna z poloinych o tym czasie powiedziata: ,trwa taniec naro-
dzin, ktéry moze trwaé do 2 godzin”. Jeszcze przed chwila kobieta drze-
mata, sprawiala wrazenie nieobecnej i nagle nabiera sit, ozywa, poszuku-
je dogodnej pozycji. Tego momentu porodu zadna kobieta na pewno nie
»przegapi”! Pojawia si¢ przemozna potrzeba parcia. Kiedy gléwka dziec-
ka obniza si¢, oprécz rozpierania pojawia si¢ uczucie klucia, pieczenia,
rozciggania. Rodzaca si¢ gtéwka musi ,spokojnie” pokona¢ opér krocza,
dlatego wazne jest to, aby zaufa¢ potoznej, ktéra pokieruje parciem. Ko-
lejno rodza sig barki i mozna przytuli¢ oraz przywita¢ dziecko.

Jezeli w narodzinach uczestniczy tata, zawsze zachgcam do tego, aby do-
konat przeciecia pgpowiny. To bardzo symboliczny akt i cho¢ czgsto mez-
czyzni bojg sie, zapewniam, ze dziecka to naprawde nie boli, a przezycie
jest niesamowite. To najpigkniejsza chwila, mija zmeczenie, jak reka od-
jat znika bél, mama czuje si¢ ,jak mlody bdg”, a dziecko chetnie chwyta
pier$ i zaczyna ssaé. Dla rodzicéw to zawsze zachwycajaca chwila.

3. 4. ofres poradu

Czasem po 5 min, czasem po 30 min ponownie pojawiajg si¢ skurcze,
za sprawa ktorych oddziela i rodzi si¢ tozysko. Polozna musi skontrolo-
wad jego calos¢, a kazda watpliwos¢ sklania do tzw. wylyzeczkowania ma-
cicy. Nastepnie kontroluje si¢ krocze, ewentualne urazy zostaja zaopa-
trzone. Szycie krocza nie powinno by¢ bolesne, bo nacigte czy pekniete
tkanki zawsze sg znieczulane. Polozna wykonuje toaletg krocza, pomaga
w toalecie ciala, zmienia bielizng osobista i poscielowa, stwarza warunki
do wypoczynku. Wezesny poldg to 2 godziny pobytu na sali porodowe;j
i obserwacja samopoczucia, krwawienia, obkurczania si¢ mig$nia maci-
cy, po czym mama z dzieckiem jest przewozona na oddzial polozniczy.

Tekst: Danuta Szczerba, potoina, licencjat potoznictwa,
Szkota Rodzenia - Centrum Rozwoju i Terapii ,, Usmiech Dziecka”
Ostréw Wielkopolski

7
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: OCHRON KROCZE
g Przygotowujesz sie do porodu natu-
= =il

v

a

>

ralnego? Pomoze ci w tym naturalny
bezzapachowy olejek. Stosuj go od
34 tyg. cigzy. Dodatkowo, do zakupu
dotaczana jest ulotka z praktycznymi
wskazdwkami masazu. Sktad: Olejek
z jojoba, awokado, winogron, wit.E.
Masaz krocza z Down Below,
59,90 zt/75 ml, MOTHERLYLOVE

www.dobra-mama.pl 29



btyskawicznie jg odzywia i tagodzi 3

swedzenie. Dla dzieci i dorostych. 27 2
D O PP Od 1. dnia zycia. ‘ <

Atoderm Intensive Baume,
PRZYGOTOWANIA DO NARODZIN NOWEGO CZEONKA RODZINY 40 z4/ 200 ml, BIODERMA fl [ 6 % ‘ -
TO NIE LADA WYZWANIE. WARTO ZACZAC JESZCZE KILKA TYGO- =t www.bioderma.pl A

DNI PRZED PORODEM, BY ZAKUPY BYLY DOBRZE PRZEMYSLANE

SZYBKO DZIALAJACY

Wiecej niz emolient. Balsam odbudo-
wuje bariere ochronng skéry bardzo
suchej, podraznionej i atopowej —

Lista zakupow kazdej mamy:

Spioszki — kilka szeuk w réznych rozmiarach

REKLAMA

Frri¢mii

materace dia Twojej rodziny

Body z krétkim, dhugim rekawem i bez rekawéw
Skarpetki, 2-3 pary

I NIEPRZYPADKOWE. DOBRYM POMYSLEM JEST POSILKOWANIE SIE
LISTA NIEZBEDNYCH RZECZY, KTORA MOZNA ZABRAC ZE SOBA.

PIELUSZKA - OTULACZ J

To pieluszka, do ktdrej wktada sie

Naturalnie naturalne

EcoViking

=\

Organiczne butelki antykolkowe

made in sweden

Organiczne gryzaki Hevea Aubl.

| SPOKOINY SEN

wktady chtonne lub pieluszki te-
trowe. Otulacz daje dowolnos¢
w wyborze wktaddw chtonnych.
Thumbelina, 68 zt,
MOMMYMOUSE

www.mommymouse.pl

WYGODNE KARMIENIE

Mozesz jej uzywac juz podczas cigzy, po-
niewaz podpiera odcinek ledzwiowy kre-
gostupa. Zapewnia wygodna pozydje
podczas karmienia w réznych pozycjach.
Poduszka bawetniana do karmienia,

32 zh, SUPERMAMI

www.supermami.pl

PRZECIW ODPARZENIOM _‘.'_;_ )

Hipoalergiczny puder na bazie stabilizowanego ole- 'l
ju Inianego, masta SHEA i skrobi kukurydzianej dla dzie- L
ciod 1. dnia zycia. Przyspiesza regeneradje skory, tworzy "_: b
bariere ochronng zabezpieczajgca przed odparzeniami.
LINOMAG® PUDER, 9 zt, ZIOEOLEK e

www.ziololek.pl

Praktyczne t6zeczko dzieciece, ktére rodnie wraz

z dzieckiem. Wykonane jest przyjaznych dla dziec-
ka, certyflkowanych materiatow.

tozeczko Sherwood, 1095 zt, BELLAMY

www.babydeco.eu

NA SPACER

Propozydja dla oséb, ktére maja bar-

dzo wysokie wymagania wobec wéz-

ka dla dziecka. Dzieki wykorzystaniu no-
woczesnych technologii — takich jak bocz-
ny amortyzator, system absorpdji wstrzasow
SAS oraz system pamieci kierunku jazdy
DMS — wozek zapewnia wysoki komfort dla
dziecka oraz niezwykle wygodne prowa-
dzenie, co zostanie docenione przez kaz-
dego rodzica. Wystepuje w wielu, niezwykle
atrakcyjnych wersjach kolorystycznych.
Wozek Murano, 1799 zt, BEBETTO

BEST
BABY

www.bebetto.eu
Organiczne smoczki Hevea Aubl. pr Y
- ] .’.. at ..-|.‘ .
- ) » :‘Ti i -. (A Wielofunkcyjny otulacz od pierwszego dnia zycia.
— N ':‘; o Zastosowania: otulak, ostona do karmienia, mata
g ¥

.ll-é"d.hi.‘:i'_

@ B
' ' |
b
\m Caty migkki, ortodontyczny, wykonany z jed-
BIO
SAFE

do zabawy, kotyska do usypiania, kocyk, rozek pro-

h 5!:!-{-«' filowany miekki. Idealny w domu i w czasie podrozy.
ts . b dll e Snugglebund! zapobiega wystepowaniu odruchdw

R . M L) ele -] ¢! : MORO u niemowlat.
. ; 4 Snugglebundl 5 w 1 Otulacz Utulacz, 239 74,

SNUGGLEBUNDL
www.bbtb.pl

USPOKAJAJACY IR

nego kawatka silikonu. W trosce o maksymalny
komfort i piekny usmiech Twojego dziecka.
Chicco Physio Soft, 15 zt, CHICCO

www.nadobrypoczatek.com.pl

REC
100%

REKLAMA

N

o

o

o

o Czapeczka bawelniana (2-3 szt.), czapeczka ciepta (1 szt.)
o Rekawiczki

0 Pajacyki — pizamki w réznych rozmiarach
o Migkki kocyk, np. z polaru

o Roizek lub otulaczek

o Proszek do prania dziecigcych ubranek

<)

Dodatkowe afcesoria® |

Niania elektroniczna

Monitor oddechu

Wézek — gondolka
Nosidetko-fotelik do samochodu
Smoczek, przypinka do smoczka
Grzechotki, karuzele itd.
Lampka nocna

Nawilzacz powietrza
Podgrzewacz do butel

O S(ORsl () BuO)d WO e O} E(O)2 1(0) mni©)

- M@@Ww&

-+ o Komplet pieluszek jednorazowych w najmniejszym
. rozmiarze (najlepiej 2 réznych producentéw, na wypa-
dek uczulenia)
-2 0 Chusteczki pielegnacyjne
- o DPieluszki tetrowe, wielorazowe
= 0 Whanienka lub wiaderko
’ o Kosmetyki dla dziecka, . oliwka, kremy do pupy,
- zasypka, plyn do kapieli, delikatne mydetko
o Reczniczek z kapturkiem
o Termometr do wody, cazki
o Miekka szczoteczka do whoséw
o Wata, gaziki/ platki kosmetyczne, patyczki bezpieczne

NiezBedne do
Laktator

Wkiadki laktacyjne
Butelka do karmienia
Szczoteczka do mycia butelek

celol © 19
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sprezyste, stabilne, bezpieczne
i zdrowe
materace dla dzieci

www . materacy k . pl




KARMIENIE PIERSIA JEST PIEKNE! JEDNAK KOBIECIE, KTORA URODZIEA SWOJE PIERWSZE DZIECKO, MA OBOLALE BRO-
DAWKI PIERSIOWE I PEKAJACE OD NADMIARU POKARMU PIERSI W OKRESIE NAWAEU, TRUDNO JEST W TO UWIERZYC.
MIMO MOGACYCH SIE POJAWIC TRUDNOSCI I PRZEJSCIOWYCH PROBLEMOW SWIEZO UPIECZONA MAMA POWINNA DO-
£0ZYC WSZELKICH STARAN, BY JE POKONAC I JAK NAJDEUZE]J CIESZYC SIE Z MOZLIWOSCI KARMIENIA PIERSIA. JAK TEGO
DOKONAC? OTO 7 CENNYCH WSKAZOWEK, KTORE POWINNA ZAPAMIETAC KAZDA CHCACA KARMIC PIERSIA MAMA.

2. Daj sobie czas... Driechu tes

Karmienie piersia to przyjemnos¢, satysfakeja, dopelnienie kobiecosci i macierzyn-
stwa, ale i sztuka, umiejetnosé, kidrej kobieta XXI wieku musi si¢ uczy¢. Tak natu-
ralna rzecz jest dla wielu ssakéw sprawa instynktowna, ale nie dla wspdtczesnych
matek, ktdre czgsto sa zagubione i niepewne. Siggaja po niewlasciwe rozwiazania.
Pierwsze dni po porodzie to poznawanie si¢ wzajemne matki i dziecka. Czas na
doskonalenie przystawiania maluszka do piersi i opanowanie przez dziecko trudnej
sztuki koordynadji ssania, oddychania i polykania.

1. Puzygotuj sie

Cheac unikna¢ przykrych sytuadji i niepotrzebnych proble-
méw, warto przygotowaé si¢ do karmienia piersig, a wigc
zapozna¢ si¢ z prawidtows technika karmienia, zna¢ pod-
stawowe sposoby radzenia sobie w trudnosciach i wiedzie¢,
gdzie szuka¢ pomocy. Radami stuza doradcy laktacyjni oraz
polozne srodowiskowe - najlepiej jeszcze przed porodem
poszukaj takich specjalistéw w twojej najblizszej okolicy.

REKLAMA

*4k ............ .Ii-w-;-—;' f,‘:‘
- Herbatka ~ HERBATKA -
o ENR v/ dla matek karmiacych =
e Tdts 7" DLAMATEK =
& swoje wyjatkowe dziatanie ]
\ _ : ' zawdziecza specjalnie dobranej KAMCYCH |
1: ............... kompozydji naturalnych sk’fadnikéyv P v
N stosowanych w celu wspomagania w - .
.. . . (3 ‘; = 0 o e :I.
- procesu laktacji u kobiet karmigcych. ol 5oty " ; “;

Producent: Elanda Zaktad Produkdji Srodkéw Farmaceutycznych
B. Kazub, A. Ortowski Sp. J, ul. Sportowa 9, 97-340 Rozprza

www.elanda.pl

3. Naucry sie ukbasciyie

To podstawa udanego, dhugiego karmienia. Nalezy pamieta¢ o glebokim
uchwyceniu przez dziecko brodawki piersiowej. Nos i broda maluszka po-
winny dotyka¢ do piersi. Przy wlasciwej technice karmienia i prawidlowej
pielegnacji (wietrzenie, smarowanie wlasnym pokarmem badZ mascia la-
nolinowa), po 2-3 dniach fizjologicznej bolesnosci brodawek piersiowych
wazystkie przykre dolegliwosci powoli ustepuja.

4. Uierz w sieBie L nie zniecfieca) sig
Bolesne brodawki piersiowe, klopoty z piersiami, brak wiary we
wihasne mozliwosci z dreczaca mysla ,moja mama nie karmila to
i mnie si¢ nie uda” czy szybki powrdt do pracy - to tylko niektére
z czynnikéw decydujacych o odstawieniu dziecka od pokarmu na-
turalnego. Zniechecone mamy zaczynaja od, zdawaloby si¢ poczat-
kowo niewinnego dokarmiania, szybko przechodzac do catkowitej
rezygnadji z karmienia. Usprawiedliwienie jest zwykle uniwersalne:
sprzeciez nie miatam pokarmu”. Nie pozwdl, by i ciebie dopadly
takie watpliwosci, a z pewnoscia uda di sie dtugo karmi¢ bobasa.

5. VNie j sle w tuafcie

Tlos¢ pokarmu rzadko utrzymuje si¢ na tym samym poziomie. W 3
16 tygodniu, a takze w 3, 6 1 9 miesigcu po porodzie moga poja-
wiad si¢ kryzysy laktacyjne, zwiazane z naglym, zwigkszonym zapo-
trzebowaniem na pokarm, zmianami hormonalnymi albo zmecze-
niem matki. W wickszosci przypadkéw wystarczy odpoczynek oraz
dhuzsze i czgstsze karmienie piersia polaczone z pomiarem masy cia-
fa dziecka. W razie watpliwosci warto porozmawia¢ z doswiadczo-
na mamga karmiaca lub poszuka¢ pomocy w poradni laktacyjne;j.
faumienia

Podczas licznych dyskusji w szkofach rodzenia i poradniach lakta-
cyjnych wickszos¢ kobiet na pytanie dlaczego warto karmi¢ natu-
ralnie, odpowiada po prostu, ze jest to wygodne. Nie trzeba przygo-
towywa¢ butelek, smoczkéw, kupowaé mleka i wody, czyli oszeze-
dzassi¢ czas i pieniadze. Inng wymieniana zaleta jest wigksza swobo-
da, bo karmi¢ piersia mozna praktycznie zawsze i wszedzie: na spa-
cerze, na zakupach, w podrézy. Jedli dziecko jest wygodnie ulozo-
ne przy piersi np. w chuscie, nikt nie zauwazy, ze wiasnie si¢ posi-
la. Co wiccej, mama i dziecko sg ciagle blisko siebie. Czasem mat-
ki z duma dodaja, Ze nikt ich nie moze zastapi¢ w karmieniu pier-
sia, wiec czuja sie niezwykle wazne. Po chwili zastanowienia przy-
znaja, ze dzieci karmione piersia mniej choruja. Dodatkowo, psy-
chologowie twierdza, ze dzieci karmione piersia maja lepszy rozwdj
emocjonalny i spoleczny.

? . f; ﬁ . . u/ .6 ‘! o o ﬁ

Podczas karmienia piersia, jak przy wielu innych umiejetnosciach
zwiazanych z macierzyfistwem, przydatna jest cierpliwo$¢, a takze
zyczliwa i madra pomoc osob bliskich. Dobrze jest szuka¢ odpo-
wiedzi na nurtujace pytania i nie zapomina¢, ze to praktyka czy-
ni mistrza.

Tekst: Bozena Florczyk, pediatra neonatolog, konsultant
laktacyjny, Szpital Wojewddzki w Lomzy,

Lomzyskie Centrum Medyczne

REKLAMA
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Mama by¢
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Swiarowa OrGanizacja Zporowia (WHO) ZALECA KARMIE-

NIE NIEMOWLECIA WYEACZNIE PIERSIA PRZEZ PIERWSZE G MIESIE-
CY. MLEKO MAMY MA DOSKONALE DOBRANY SKEAD, TAK BY MALEN-
STWO OTRZYMYWALO WSZYSTKO TO, CO MU JEST POTRZEBNE DO
PRAWIDEOWEGO WZROSTU I ROZWOJU. WARTO ZATEM PODJAC STA-
RANIA W ROZWOJU I UTRZYMANIU LAKTACJI. KARMIENIE MLEKIEM
MODYFIKOWANYM JEST ALTERNATYWA DLA MAM, KTORE Z JAKICHS
PRZYCZYN NIE MOGA LUB NIE CHCA KARMIC NATURALNIE.

Karmienie wdbﬂl’aeme

Pij mlefo

W ciagu pierwszych kilku dni%o porodzie
piersi wydzielajg tzw. siarg — jest to mle-
ko bardzo wartosciowe, gdyz zawiera
duzo biatka i przeciwcial. Nastepnie
wydzielane jest mleko przejscio-

we, ktére po 7. dniu po porodzie
przeksztalca si¢ w mleko dojrza-

fe. Mleko mamy ma zbilansowa-
ny sklad pod wzgledem zawarto-
$ci skladnikéw mineralnych.

Jak Raumic?

Dziecko karmione naturalnie po-
winno by¢ karmione na zadanie!
Oznacza to, ze malefistwo ma jes¢ tyle
razy i tak dlugo, jak chce. Zaleca sig, aby
bobas byt przystawiany do obydwu piersi.
Mama powinna rozpoczaé karmienie w cia-

gu pierwszej godziny po porodzie. Wezesne
przystawienie malefistwa do piersi ma niezwykly
wplyw na przebieg i czas trwania laktacji. Karmienie po-
winno by¢ kontynuowane tak dlugo, jak bedzie to mozliwe.
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Karmienie wueyzane
Jak omid?

Karmienie butelkq moze odbywa¢ si¢ poprzez sciaganie pokarmu za
pomocy laktatora lub stosowanie mleka modyfikowanego. Odciaga-
nie pokarmu umozliwia dostarczanie cennych sktadnikéw i przeciw-
ciat zawartych w mleku matki. Metoda ta pozwala réwniez na karmie-
nie malefistwa przez inne osoby niz matka (tata, opiekunka).
Karmienie mieszane nie powinno by¢ rozwazane jako pierwsza i jedy-
na metoda karmienia. Ten rodzaj karmienia nie powinien by¢ stoso-
wany wczesniej niz w 7. tygodniu zycia dziecka. Maluch powinien naj-
pierw nauczy¢ si¢ ssaé piers. Jesli pominie si¢ na poczatku proby przy-
stawiania dziecka do piersi, moze sie okaza¢, ze powrét do karmienia
piersia bedzie niemozliwy, gdyz dziecko przyzwyczai si¢ do smoczka.

M%?... joat

Po pierwsze, gdy kobieta ma za mato pokarmu, a dziecko nie przybie-
ra prawidfowo na wadze. Istnieje wowczas ryzyko, iz dziecko nie otrzy-
ma wystarczajacej ilosci energii i skladnikéw odzywezych do prawidto-
wego wzrostu i rozwoju. Ten rodzaj karmienia moze by¢ réwniez nie-
zbedny, gdy maleristwo urodzito si¢ przedwezesnie i nie ma sity, aby
ssaé piers. Jest to réwniez alternatywa dla mam, ktére m.in. chcg wré-
ci¢ do pracy czy kobiet, ktére z réznych przyczyn nie moga karmi¢ tyl-
ko piersig lub tych, ktére musza na jakis czas rozlaczy¢ sie z dzieckiem.

Karmienie Wt&kf@m

Stlad, mieszanki

Mleko modyfikowane wytwarzane jest z mleka krowiego, ktére podda-
wane jest zmianom ilosciowym i jakosciowym. Wytwarzane jest na wzér
mleka kobiecego, tak aby jego sktad byt jak najbardziej zblizony do mle-
ka mamy. Mleko poczatkowe, ktére przeznaczone jest dla dzieci

do 6 miesigca zycia, ma obnizone catkowite stezenie biatka, zmieniony
sklad thuszczéw, aby zapewnié¢ prawidlows ilo$¢ niezbednych nienasyco-
nych kwaséw tluszczowych. Ten rodzaj mleka ma réwniez zmodyfiko-
wany skfad weglowodanéw, tak aby zawartos¢ laktozy byta zblizona do
jej zawartosci w mleku kobiecym. Obnizone jest réwniez stezenie sodu.

Jak Raumic?

Maluszek zywiony mlecznymi mieszankami nie powinien by¢ karmiony
na zadanie. Dlaczego? Przede wszystkim dlatego, ze dziecko nie trawi tak
szybko sztucznych mieszanek. Przerwy migdzy karmieniem powinny wy-
nosi¢ okolo 3-4 godziny. W pierwszych miesigcach zycia bobas powinien
by¢ karmiony 5-6 razy w ciagu dnia i dodatkowo raz w nocy. Oprécz czg-
stotliwosci wazne sa réwniez porcje mleka. Mama powinna si¢ zapoznaé ze
schematem zywienia sztucznego. W tym celu najlepiej zglosi¢ si¢ do swoje-
go pediatry lub dietetyka. Mamy powinny tez czyta¢ etykiety na opakowa-
niach, aby w odpowiedni sposéb przygotowa¢ mleko dla swego maluszka.

Tekst: Ewa Grabani - dietetyk kliniczny, Instytut Zdrowego
Z}/wienia i Dietetyki Klinicznej SANVITA, www.instytutsanvita.pl
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Przyjscie na swiat wyczekiwa-
nego dziecka jest niczym odkry-
cie nowego lgc. Macierzyristwo
Jest dla kobiety czasem nawiqzy-
wania szczegolnego rodzaju wig-
zi z maleristwem, odkrywania
mocy dotyku i bliskosci. Jest to czas budzenia si¢ zupelnie
innego wymiaru kobiecosci. Karmienie piersiq - cd% moze
by¢ bardziej naturalnego? Dziecko otrzymuge to co najlep-
sze, pokarm z piersi matki, a kontakt z jej ciatem zapew-
nia mu cieplo i poczucie begpieczeristwa. W trakcie karmie-
nia, matka i dziecko zalewane sq hormonami; prolaktyng,
oksytocyna i beta endorfinami - neuroprackaznikami, ktd-
re nazwano ,,molekutami przynaleznosci”.

Nickiedy, na poczqthu miecznej drogi mboda mama napo-
tyka sporo trudnosci, ktdre najezesciej majg zwiqzek jedy-
nie z brakiem pewnosci w przystawianiu dziecka do pier-
si. Kluczowe jest pierwsze karmienie, ktdre powinno si¢ od-
byé pod okiem potoznej, maksymalnie do dwéch godzin po
porodzie, kidra sprawdszi czy dziecko prawidlowo i efektyw-
nie ssie piers.

Reetelna wiedza na temat lakacji i prawidbowej pozygi
w trakcie karmienia, moze byc dla milodej mamy Zrodlem
pewnosci siebie i sily. Jednatkze w natloku nowych obowigz-
kdw, kobieta nie moze zapominac o sobie. Nie nalezy ba-
garelizowac zmeczenia, bolu krggostupa, czy pierwszych
oznak usskodzenia brodawek, gdyz dobre samopoczucie
kobiety 1o klucz do prawidlowo prazebiegajacej laktaci.

Jeannette Kalyta, ekspert Chicco

Pemee dlw memy
.

Idealne butelki do karmienia naprzemiennego,
., W sytuadji kiedy zajdzie taka potrzeba. Ukosnie
. , osadzony smoczek, zaprojektowany specjalnie dla
' niemowlat do 6 m. ., utatwia prawidtowe przysta-
wienie i wlasciwg pozycje szyi w trakcie karmienia.
Butelki NaturalFeeling Chicco 150 ml, 250 m,
=i

= B2 330ml| ok 30-35 7, CHICCO
www.chicco.pl
Zapewnia skuteczne odciaggniecie mleka j" - (
w sytuacjach kiedy chcemy przechowac nad- Y. u

miar pokarmu lub nakarmi¢ dziecko dofaczo-
ng do laktatora butelka NaturalFeeling.
Laktator reczny NaturalFeeling Chicco,

ok 100 zt, CHICCO

www.chicco.pl

-
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JAk POWROCIC DO FORMY SPRZED CZASU CIAZY? NIE MA CHYBA MAMY,
KTORE]J TO PYTANIE NIE ZACZYNA DRECZYC JESZCZE NA DEUGO PRZED
ROZWIAZANIEM. WYTRWALOSC I KONSEKWENCJA TO KLUCZ DO PIEKNA.

3 KROKI DO PIEKNE) SKORY!

1. Sen i jeszcze raz sen! Cho¢ brak wypoczynku u $wiezo upieczonej mamy
to norma, trzeba korzysta¢ z kazdej okazji do drzemki.

2. Z}tuszczanie. Regularne stosowanie delikatnych peelingéw poprawi kon-
dycje naskérka i sprawi, ze pozostate preparaty beda lepiej si¢ wehfanialy.

3. Nawilzenie. Aby skéra zachowala swoja elastyczno$¢ i zdrowy wyglad, ko-
nieczne jest stosowanie kosmetykéw intensywnie nawilzajacych.

DAJ SOBIE CZAS

Przede wszystkim nie nalezy wpada¢ w panike. W koricu zdecydo-
wanej wickszoci mam udaje si¢ odzyska¢ swoja dawna urode. Trze-
ba jednak uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢.

O ile zwykle zabiegi kosmetyczne majace na celu poprawe kondycji
naszej cery mozemy wykonywac¢ stosunkowo niedtugo po porodzie,
to jednak z wszelkimi éwiczeniami i wickszym wysitkiem fizycznym
nalezy poczekaé do korica pologu, czyli do ok. 6 tygodnia po rozwia-
zaniu. Oczywiscie jest to czas przyblizony, dla kazdej mamy moze
by¢ on inny. Warto skonsultowaé decyzjg o rozpoczeciu aktywnosci
fizycznej ze swoim lekarzem, ktdry znajac nasz ogélny stan zdrowia,
moze podpowiedziet, jakie ¢éwiczenia beda dla nas najlepsze.

SHUTTERSTOCK

CERA POD KONTROLA
Duzym problemem po porodzie bywa tez stan cery. Moze by¢ prze-

Y Il) b b p. . de k , rl}; iloé Y I;) Silnie nawilzajgce serum o lekkiej konsysten-
suszona lub wrecz pr'z’eawme — produkowa¢ wicksze ilodci sebum 0l hamsamnaGiane) plelkgnagi sy Tke:
niz zwykle. Mata ilo¢ snu, zwiazana z pojawieniem si¢ maluszka wej, wrazliwej i zaczerwienionej. Zawiera kompleks
i ogromna zmiang w trybie Zycia, sprawia, ze cera wyglada na sza- ekstraktow (z owocow borowki brusznicy, nasion
ra, zmeczong i bez blasku. Z pomoca przyjda nam preparaty, ktore kasztanowca i kwiatow czarmego bau) o dziakaniu

. ; L. . o wzmacniajacym i uszczelniajgcym kruche naczyn-
poprawia ogélny jej stan. Dobrym pomystem jest tez wizyta u ko- ka, niwelujac jednoczesnie skutki codziennego stre-
smetyczki. Doswiadczona specjalistka na pewno dobierze kosmetyki = su oksydacyjnego. Serum posiada aktywny skfad-
i doradzi, jak postepowaé, aby znéw wyglada¢ wspaniale. A jak wia- nik - azeloglicyne - w stezeniu 3%, wykazujacy wia-

Sciwosci rozjasniajace, regulujgce i uelastyczniaja-
ce. Systematyczne stosowanie redukuje widocznos¢
"pajaczkow’, przynoszac skorze ukojenie.

: Vianek wzmacniajgce serum do twarzy,
Tekst: Agnieszka Karnas 3199 2t/ 15 ml, SYLVECO

domo, dobry wyglad gwarantuje dobre samopoczucie.

www.sylveco.pl
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(GONDOLA TO PIERWSZY POJAZD MALUCHA. NIE DZIWI WIEC FAKT, ZE SZCZEGOLNIE TATUSIOWIE SPEDZAJA
CALE GODZINY W SKLEPACH, ANALIZUJAC POSZCZEGOLNE FUNKCJE, AKCESORIA, WYPOSAZENIE. DORADZAMY
WIEC W SKROCIE, NA CO ZWROCIC UWAGE PODCZAS WYBORU PIERWSZYCH CZTERECH KOLEK DLA BOBASA.

Najwazniejsze, zeby miala regulowang wy-
sokos¢ i byta wykorniczona migkks pianka.
Jest wtedy nie tylko porgczna, ale i przy-
jemna dla dfoni. Dobrze, jedli istnieje moz-
liwos¢ tatwego przelozenia jej na drugg
strong wozka, zeby zmieni¢ kierunek jazdy.
Sprawdzi si¢ to w sytuacjach, kiedy stoni-
ce, wiatr lub deszcz przeszkadzaja dziecku.

Prosty i szybki sposéb skladania wozka to
jeden z najwickszych atutéw. Przed zaku-
pem sprawdz, czy zlozony wézek zmiesci
si¢ w bagazniku twojego samochodu. Do-
datkowym udogodnieniem beda odpinane
kofa i mozliwos¢ skladania gondoli. Waz-
ne, by systemy sktadania wykluczaly moz-
liwos¢  przypadkowego zlozenia wézka
podczas jazdy.

Dobrze, jesli wykonane s z przewiewnych,
wodoodpornych materialéw zapobiega-
jacych nadmiernemu poceniu si¢ dziec-
ka, a jednoczesnie chroniacych od wiatru.
Dno woézka powinno by¢ réwne i wygod-
ne. Wazne, by moina je bylo sklada¢ do
pozydji siedzacej, kiedy maluch nieco pod-
ro$nie. Budka powinna by¢ duza, wyposa-
zona w moskitiere i okienko wentylacyjne,
przez ktére mozesz widzie¢ dziecko, a ono
obserwowa¢ niebo. Zwr6¢ uwage, czy la-
two i cicho sie sktada/rozklada. Jest to waz-
ne, kiedy maluch zasnie.

UNIKALNE WZORNICTWO

Wozek Silvia swoj atrakcyjny design za-
wdziecza m.in. wstawkom z ekolo-
gicznej skory, materiatowi o unikalnym
wzornictwie oraz ciekawym potgcze-
niom koloréw. Dzieki szerokiemu roz-

S jozeniu budki (zarowno w wersji gtebo-

kiej jak i spacerowej), mozna zapewni¢
dziecku doskonatg ochrone przed wia-
trem, z kolei mozliwo$¢ sktadania gon-
doli zdecydowanie utatwi transport
wazka. Model jest zgodny z europejski-
mi normami EN 1888:2012..
Wozek Silvia, 1749 zt, BEBETTO

www.bebetto.eu
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Plastikowe lub piankowe kota zapewniaja niezwykla lek-
kos¢ wézka, czyniac go idealnym pojazdem na wypady
po miejskiej dzungli. Swietnym rozwiazaniem sa obro-
towe przednie kélka z mozliwoscia blokady, zwigkszaja-
ce zwrotno$¢ wozka i ulatwiajace manewrowanie. Z kolei
duze, pompowane kota zwickszaja stabilnos¢ i komfort
jazdy w trudnym terenie.

SWIETNYM ROZWIAZANIEM
€A OBROTOWE PRZEDNIE
KOLKA Z MOZLIWOSCIA
BLOKADY, ZWIEKSZAJACE
ZWROTNOSC WOZKA
I ULATWIAJACE
MANEWROWANIE.

Przydatny podczas spaceréw, pomiesci wszystkie nie-
zbedne akcesoria, jak butelki, pieluchy, chusteczki na-
wilzane, kocyk itp. Dobrze, gdy jest odpowiednio duzy,
pakowny, a dostep do niego nieskrepowany i wygodny.
Warto sprawdzi¢, czy material, z ktdrego jest wykonany,
mozna odpiaé i wypraé w razie potrzeby.

Amortyzatory i mozliwo$¢ regulacji twardosci zawiesze-
nia s szczegblnie istotne. Im lepiej redukuja wstrzasy,
tym wicksza wygoda malucha podczas jazdy. Amortyza-
tory powinny znajdowa¢ si¢ na wszystkich kolach.

Dobry i bezpieczny wézek powinien byé wyposazony
w niezawodny system hamowania blokujacy oba kofa
za pomocy jednej blokady. To rozwiazanie jest wygod-
ne i praktyczne, kiedy np. wyjmujesz dziecko z wézka.

Warto zadba¢, by stelaz wézka byl wykonany z lekkich
i mocnych tworzyw, np. aluminium. Niejednokrotnie
napotkasz przeszkody nie do pokonania, kiedy trzeba po
prostu przenies¢ wozek, a wtedy jego waga bedzie mieé
znaczenie!
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o przewijaniel

ZMIANA PIELUSZKI. TO CZYNNOSC WAZNA ZAROWNO DLA DZIECKA, JAKI I DLA JEGO OPIEKUNOW. ZDARZA
SIE KILKA LUB NAWET KILKANASCIE RAZY NA DOBE I TO PRZEZ KILKA PIERWSZYCH LAT ZYCIA, WIEC BARDZO
ISTOTNE JEST POCZUCIE KOMFORTU. NALEZY SIE WIEC DO TEJ CZYNNOSCI ODPOWIEDNIO PRZYGOTOWAC.

Woazne migjsce W
Wybdr miejsca do zmiany pieluszki nie moze by¢ przypadkowy.

Pod ieluszek, i jest ich iar — pieluszka musi by¢ od-
Ma zapewni¢ dziecku komfort i poczucie bezpieczeristwa, a ro- czas wyboru picluszek, istotng sprawa jet ich rozmiar — pid e

< ) e ] > . powiednio dopasowana do rozmiaréw dziecka (wagi, ale takze do budowy jego ciala).
d_ZICOWI wygo de i pewnos¢ vxfiasclwego 'zadbanlalf) fzysto.sc i hi- W za malej dziecko bedzie czuto dyskomfort, a opiekunowie beda musieli je czgsto prze-
glene swojego mah'lcha. Driecko nalezy przewyac w c}cply ch wijaé. Za mala pieluszka bowiem uciska cialo dziecka i moze nie pomiesci¢ zawartosci.
xme;sc.a.lch, e AT (7 Sy, W2 ¢) ha sp el Jesli natomiast zbyt wezesnie zdecydujemy si¢ na wigkszy rozmiar, pieluszka bedzie za
P rzx:w.qal,cach. \?Vykonane sgone .z,tmalyc'h, ep rzcn?a.k?lnych duza, za luzna, niedopasowana i zacznie przecicka¢. Odpowiedni rozmiar jest gwarancja
materlaloYV, ,,kt B s WyeRysae, w razie niep st komfortu dziecka i wygody rodzicéw, ze nic z pieluszki nie wydostanie si¢ na zewnatrz.
il palles AR Istotne znaczenie ma tez materiat, z ktérego jest wykonana pielucha. To produkt, kté-
ry bez przerwy ma kontakt z delikatng skéra dziecka. Powinien by¢ przewiewny, nie
ograniczajacy ruchu, zatrzymujacy wilgo¢ z dala od skéry. Doskonalej jakosci mate-
ria to podstawowy sposob zapobiegania podraznieniom skéry i odparzeniom u dzie-
ci. Biorac powyzsze pod uwage, warto wzia¢ pod uwagg pieluszki wielorazowe. Lacza
one w sobie ekologie i tatwo$¢ uzywania pieluszek jednorazowych. Wygoda bardzo po-
dobna, cho¢ trzeba je praé, najlepiej w naturalnych srodkach pioracych. Koszt zaku-
pu takich pieluszek jednorazowo jest wyiszy, za to stuzg nam przez caly okres pielusz-
kowania. Material, z kt6rego sa wykonane jest naturalny, a otulacze stworzone sa z tka-
nin paroprzepuszczlanych, elastycznych i migkkich, o wysokiej estetyce. Z mysla o wy-
godzie rodzicéw i maluszkéw zaprojektowano takze wklady chlonne, ktdre znaczaco
zwigkszaja chtonnos¢ pieluszek wielorazowych.

Przewijamy)

Podczas przewijania niemowlecia wazny jest sposéb podnoszenia bioder, by umy¢
pupe dziecka i podiozy¢ czysta pieluche. Nie wolno pociaga¢ malucha za nézki w gore.
Najlepiej delikatnie przygia¢ uda bobasa w kierunku brzucha, odpowiednio wysoko,
delikatnie oczysci¢ okolice intymne i podiozy¢ nows pieluszke pod biodra, uwazajac,
by powierzchnia byla wygladzona. Z przodu naciagamy pieluszke, jednoczesnie wy-
gladzajac powierzchnie stykajaca si¢ ze skora dziecka, zapinamy rzepy/napy, lekko je
naciagajac. Jesli noworodek ma jeszeze kikut pepowiny, wywijamy przéd pieluszki.
Stopient przylegania pieluszki do brzuszka dziecka regulujemy za pomoca rzepéw/
nap. Dzicki nim dzieci maja zachowana pelna swobode ruchéw; a rodzice pewnos¢, ze
dziecku jest wygodnie. Pielucha powinna przylega¢ do ciala swobodnie, nie naciskaé,
ani si¢ nie zsuwaé.

Niezaleznie od sposobu pieluszkowania, na
jaki sig zdecydujemy, pamigtajmy, ze praewija-

e 10 205 blishotos o desechiom, Mo . Brsussssssssstansentesesssssssssnssseseenh N NNEE
. " ]M Tékst: Natasza Dajewska, potozna w szkole rodzenia ,, Potozna z Sercem” w Poznaniu
korzystac ten czas na usmiechy, rozmowy, Zar- i
. S Y

1y, gpowiesci a nawet edukacje u starszych dzie- e

ci. Sprawmy, by byly to prazyjemne chwile i ni-
gdy nie staly sig wylgcznie obowigzkiem.

| Cafiie
WTROSCEOWYGODE 4 bt

Pieluszka do codziennego uzytkowania, wygodna v P ——
i zgrabna jak pieluszka jednorazowa. ] . !
Pieluszka Kieszonka Arctos, 68 z, MOMMY MOUSE

WWW.mommymouse.pl ; r B
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N r 1 wsréd pieluszek Wyprodukowana w Polsce z polskich i wtoskich materiatéw,
wielorazowych w Polsce* posiadajgcych certyfikat Oeko — Tex Standard 100 i Bluesign Certificate, wazne dla niemowlat

*wg Tydzien Pieluchy Wielorazowej 2016 Najlepsza Pieluszka w Polsce 2016 w kategorii SIO (Snap-in-One) Szczegotowe informacje: www.mommymouse.pl
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Wlirace o
MALUCHA

SEN JEST NIEZWYKLE WAZNY Z PUNKTU WIDZENIA PRAWIDLOWEGO ROZWOJU I ZDROWIA
DZIECKA. ODPOWIEDNIA ILOSC SNU WPEYWA NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI MALUSZKA, REGE-
NERACJE ORGANIZMU, PRAWIDELOWY ROZWOJ MOZGU, A TAKZE PRODUKCJE HORMONU WZROSTU

W OPTYMALNE] ILOSCI. JAK ZATEM ZAPEWNIC SPOKOJNY I ZDROWY SEN DZIDZIUSIOWI?

WAZNE RYTUALY

Wazne jest, aby snu nie zaklécag, jedli nie ma takiej potrzeby. Dziec-
ko nie rodzi si¢ z umiejgtnoscia rozréznienia dnia i nocy oraz nie
zna rytmu, ktdry tym porom towarzyszy. W ciagu dnia, kiedy ma-
lec urzadza sobie drzembki, nie stosujmy specjalnych rytuatéw, nie
chodzmy na palcach, nie zaciagajmy zaston. Kiedy niemowle si¢
przebudzi — dobrze jest zacheci¢ go do aktywnosci, pobawi¢ sig
z nim, nawiaza¢ kontakt. Wieczorem warto wypracowa¢ sobie pe-
wien rytm, ktéry bedzie zwiastowal maluchowi, ze nadchodzi pora
spania. Pomoze nam w tym kapiel dziecka o stalej porze, wieczor-
ne karmienie oraz stonowane $wiatto. Mozemy réwniez wlaczy¢ w te
przygotowania do snu — masaz. Pozwoli on na rozluznienie dziecka
i wyciszenie. Warto wprowadzi¢ wlasne ,zwiastuny snu”, np. nuce-
nie dziecku, catus od rodzicéw na dobranoc, czytanie bajki $ciszo-
nym glosem. ProwadZzmy do wyciszenia, uspokojenia, nie proponuj-
my dziecku zabawy i aktywnosci. Trudniej bedzie mu zasnaé.

KIEDY JEMY — NIE SPIMY!

Nie pozwalaj niemowleciu na zasypianie w czasie karmienia. Jesli
nie jest juz glodne i przestaje ssa¢ - odstaw je od piersi, ale przy-
tul i pozwdl czu¢ twoje cieplo i obecnosé. Pozostawianie malucha

z brodawka w buzi powoduje maceracj¢ naskérka. Dziecko, gdy tyl-
ko si¢ przebudza — ssie piers, mimo, iz nie jest glodne. Powoduje
to powstanie blednego kota — malec jest przejedzony, boli go brzu-
szek, ssie wige pier§ mocniej, aby si¢ uspokoié, i tak w kétko. Ma-
luszki karmione piersig beda budzi¢ si¢ w nocy, dopédki beda pozo-
stawaly na pokarmie od mamy. Jej mleko jest lekkostrawne i dzieci
szybciej staja si¢ glodne. Korzystaj wigc z chwil w ciagu dnia, kiedy
dziecko $pi i ty réwniez odsypiaj. Jest to zlota zasada — kiedy dziec-
ko $pi - $pij i ty.

LEOZECZKOWE ,,WYPOSAZENIE”

Niemowle¢ nie potrzebuje do spania poduszki. Nie wciskajmy mu
wiec jej na sile. Odpowiednio twardy materacyk dopasowany wy-
miarami do lézeczka bedzie idealnym miejscem do spania. Nie
wkladaj do t6zeczka duzych, pluszowych maskotek czy ostrych za-
bawek. Noworodek nie jest nimi zainteresowany, a moga by¢ niekie-
dy niebezpieczne, za$ starsze niemowle bedzie si¢ tylko rozprasza-
lo przed usypianiem. Dopasowany materac oraz przyjemna, bawel-
niana posciel stanowig podstawe wyposazenia. Podobnie jak z ciusz-
kami — posciel powinna by¢ uprana w proszku dla dzieci, nawet je-
$li jest nowa.

MRS

2 e
SN N LAL 3 ’

Czy nie marzyjcas ]oy staé sie choé przez chwdg dobra} wrozkal‘? Teraz masz okaZJQ’ W naszym skl epie zmydzmesz
mnostwo produktow, dzu;kt ktovym wyczarujesz mepowtavza[ny, basmowy klimat pok(yu qu;ego dziecka.
Pigkne wzornictwo, przyjazne materialy i przemyslane formy, sprawia, ze Ty i Twdj Maluszek poczujecie dotyk magii...

ROLE KUA GAE YSMK

MADE TN POLAND

<o lth a touch of magee...
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WEASCIWA TEMPERATURA

Temperatura powietrza w pokoju, w ktérym $pi dziecko powinna
wynosi¢ 18-20°C, nie wigcej. Pomieszczenie powinno by¢ wietrzo-
ne codziennie, nawet zima. Nie pozwalaj, aby w obecnosci maluszka
palono papierosy. Nie przegrzewaj dziecka. Unikaj zakladania zbyt
wielu lub zbyt grubych ubranek (zwlaszcza z syntetycznych tkanin).
Dopilnuj, aby gléwka malca nie byla zakryta, poniewaz jest ona
duza powierzchnia wymiany ciepla z otoczeniem. Gdy powietrze
w pokoju dziecka jest suche, warto zaopatrzy¢ si¢ w nawilzacz po-
wietrza. Zima jest on wreez niezbedny. Pamictajmy, ze przez pierw-
sze 12 miesiecy maluch oddycha tylko przez nosek, trzeba zadba¢
wiec o komfort jego drég oddechowych.

RAZEM CZY OSOBNO?

Najlepiej przyzwyczaja¢ niemowlaka do spania we wlasnym t6zecz-
ku. Niekiedy warto zabra¢ go do swojego 16zka, tatwiej wtedy kar-
mi¢, on czuje si¢ bezpieczny, jest spokojny. Musimy jednak kierowa¢
si¢ tez zasada bezpieczefistwa, a nie wygody. Zaden rodzic nie chce
zrobi¢ swemu dziecku krzywdy, nie mamy jednak wplywu na nasz
sen i np. kiedy jeden z rodzicéw zazywa leki, jest otyly, pali — nalezy
zdecydowanie zrezygnowa¢ z zabierania malucha do naszego tézka.

ODPOWIEDNIE MIEJSCE

Miejsce do spania powinno by¢ poczatkowo w zasiggu obserwacji
rodzicéw. Mozemy zareagowa¢ na placz dziecka i jego potrzeby. Dla
bezpieczeristwa 16zko maluszka powinno znajdowa¢ si¢ w sypialni
rodzicéw co najmniej przez pierwszych 6 miesiccy jego zycia. Pamig-
tajmy, aby nie znajdowalo si¢ ono w przeciagu, blisko okna czy urza-
dzeri grzewczych. Najlepiej, aby 16zeczko bylo wykonane z drew-
na i bylo bezpieczne — nie miato ostrych krawedzi czy wystajacych
fragmentéw drewna. Korzystnie, aby mialo szczebelki, kedre pézniej
starszemu dziecku ulatwig nauke wstawania, podnoszenia sie.

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tekst: Anna Plaskota-Gladosz, potozna,
certyftkowany doradca laktacyjny

B A A B A0 A0 J0J0 A0 AR 0 Jn B B 0 Jn Jn Jn

ILE SPIDZIECKO?

Noworodek: ok. 16-20 godzin na dobg
Niemowl¢ w 2-3 miesigcu zycia:

do 16 godzin na dobg

Niemowle¢ w 4-6 miesigcu zycia:

ok. 14-16 godzin w ciagu doby
Maluch do 12 miesiaca:

ok. 13 godzin w ciagu doby
2-3-letni malec przesypia przecigtnie:
12 godzin w ciagu doby

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

Co masze puzeszRadizad us czasie snn?

o Niewygodne czy podwinigte ubranko. Unikajmy zakladania na noc
ciuszkéw z pomponami i innymi niepotrzebnymi dodatkami.

o Ciasna, a takze mokra pielucha nie wplywa dobrze na komfort snu.

0 Zbyt cieple ubranie lub okrycie dziecka powoduje zdenerwowanie
malucha.

o Zatkany nosek, ktéry przysparza wiele probleméw.

0 Nadmierny halas — szczegdlnie wysokie dzwicki potrafia wybudzi¢
malca. Wiele dzieci natomiast bardzo lubi dzwieki zblizone do tych, kt6-
re znalo w zyciu plodowym — szumy. W zwiazku z tym dzieciaki chet-
nie usypiaja przy dzwicku suszarki czy odkurzacza. Nie bez powodu po-
wstaly liczne aplikacje na telefon, ktére wydaja dzwick wyzej wymienio-
nych sprzetéw.

SANGO TRADE




www.sangotrade.pl
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Kréliczek Alilo zaspiewa kotysanki, zagra klasyczne
melodie, opowie bajki na dobranoc, rozswietli mrok
swoimi $wiecacymi uszkami w pokoju maluszka.
Rodzice moga nagrac na niego odczytana przez siebie
ksigzeczke tworzac tym samym niepowtarzalnego

Oprocz spania tdzeczko jest rowniez wykorzy-
stywane do zabawy. Dzieki swojej prostocie,
bezpieczenstwu oraz wielu praktycznym roz-
wigzaniom pozwala na realizacje podstawo-
wych potrzeb dziecka, a takze daje mu poczu-

audiobooka dla swojego dziecka. Kroliczek pomoze
maluchowi w nauce koloréw, poniewaz potrafi je
rozpoznawac i nazywac w jezyku polskim i angielskim.
Kréliczek Alilo, od 189 zt, ALILO

Sen e podstiwe

Sen to bardzo wazny sposéb regeneracji czlowicka, szczegdinie
niemowlgcia. Migciutka przytulanka, delikatny kocyk i wygodne
zeczko pomogg zadbac o zdrowy i spokojny sen naszej pociechy.

cie samodzielnosci i niezaleznosci.
Lotta 70 x 140 cm z szuflada, 1075 zt, BELLAMY

www.babydeco.eu

Kotyska z bardzo bezpiecznym mechanizmem ruchu
poziomego z mozliwoscig blokady. Wykonana w 100%
z drewna brzozowego. Mozna wyposazy¢ w kdtka.
Anna Glider Crib, 699 zf, TROLL NURSERY

www.lulubaby.pl

Kolorowy dotykowy ekran LCD,
dwustronna komunikagja wal-
kie-talkie”, tryb nocny night vision,
lampka nocna i termometr.
Niania video AC1120, 799 zt,
ANGELCARE

www.angelcare.pl

Pianka poliuretanowa typu HR - wysokoelastyczna /
pianka lateksowa. Pozytywna Opinia Instytutu Matki

i Dziecka nr Op-4860-63, wazna do 15.07.2019 .
Materac dzieciecy ,ODEO+", 246 zt, ROYAL DREAMS

&2 www.materacdladziecka.pl
¢ » T
. i - - B
I'#-[ = * < »
. h‘i‘ H )
- Dwustronny kocyk wykonany jest

Urocza owieczka FIN to lampa do czytania
oraz nocne $wiatto w jednym. Owieczka FIN
Jest réwniez bardzo elastyczna. Ma ruchomy
kark, dzieki czemu mozesz kierowac $wiatto

tam, gdzie chcesz.
Lampka do czytania owieczka FIN szara,
113z, ZAZU

www.zazu.pl

Otulacz postuzy do usypiania
— dzieci uwielbiaja by¢ mocno otulone.
W podrézy sprawdzi sie jako ostonka

przed storicem podktad do przewijania.

Otulacz muslinowy, 49 z1,
MUZPONY

www.muzpony.pl

46 www.dobra-mama.pl

z jednej strony z wysokogatunkowej
bawetny 100%, a z drugiej z mieciut-

O L LI I L=

Antyalergiczny, wysoko elastyczny materac dla dzieci powyzej 2 roku Zycia i mtodziezy. Pianka
0 wysokosci 10-11 cmn w zaleznosci od rozmiaru materaca posiada dwie rézne strony twardosci.
Materac rozwojowy, dopasowany do potrzeb dzieci w réznym wieku i o réznej budowie ciata.
Materac wysokoelastyczny Hevea Disney Junior, od 268 zt, HEVEA

wwwheveamaterace.pl

Nowatorski ochraniacz dzieki unikalne-
mu systemowi miekkich rzepdw zapew-
nia niezréwnang tatwos$¢ montazu, przy
Jjednoczednie maksymalnym poziomie
bezpieczenstwa.

Ochraniacz Motherhood, ok. 89 z,

e - MOTHERHOOD

' www.motherhood.pl

. kiej, milutkiej dzianiny minky (100%
poliestru). Wewnatrz kocyka znajduje
sie wypetnienie BabySoft.

Kocyk dwustronny minky, 67 zt, AMY

www.amy.com.pl




Hevead®

www.polskiematerace.pl

Rozwojowy
materac lateksowo piankowy

HEVEA BABYMAX

-

Ty ol
Innowacyjny materac z lateksem

HEVEA SNUDO MAX

—
[DETMOWANY
POKROWIEC

z APR Asz A MY SALON MATERACOW NATURALNIE WYSPANI SKLEP M JAK MATERAC
OLSZTYN, UL WYSZYNSKIEGD SLESIN, UL KLECZEWSKA / DK 2¢
DO SALONOW FIRMOWYCH HEVEA: SALON MATERACOW HEVEA
KRAKOW, LI ZAKOPIANSKA 564 PAWILON 1

SKLEPY PARTNERSKIE: Pan Materac - Rzeszdw - Al Wyzwolenia 2 = Galeria Nova - | pigtro
Lublin «ul. Diamentowa 2 » ul. Fabryczna 2 - || pigtra

FABRYKA MATERACOW HEVEA, UL. OGRODOWA 28, 62-561 SLESIN, tel. kontakt: 730 230 730, 730 330 730

ANTYALERGICINE  ODDYCHATACE
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Maluch sie M

NARODZINY DZIECKA SA MOMENTEM, W KTORYM ZMIENIA ONO SWOJE PIERWOTNE $RODOWISKO ZYCIA
Z WODNEGO NA LADOWE. SKORA NOWORODKA, KTORA W ZYCIU EONOWYM POKRYTA BYEA MAZIA PLODO-
WA — NAJLEPSZYM Z KREMOW IMPREGNUJACYCH — PO PORODZIE ZOSTAJE BEZBRONNA I MUSI ZMIERZYC
SIE ZE SWIATEM ZEWNETRZNYM, W KTORYM UTRZYMANIE PRAWIDLOWE] \WILGOTNOéCI, NAPIECIA I KWA-

SOWOSCI SKéRY, WYMAGA STARANNYCH I REGULARNYCH ZABIEGOW PIELEGNACYJNYCH.

D

Jesli mamy na tyle miejsca, dobrze jest zadba¢ o spraw-
na organizacj¢ dziatania. Kapiel powinna przebiega¢
etapami (mycie, suszenie, pielegnacja), a ustawienie wa-
nienki i przewijaka powinno zapewniaé sprawne i bez-
kolizyjne wykonywanie czynnosci bez koniecznosci cho-
dzenia po pomieszczeniu i zigbienia mokrej skéry wyka-
panego maluszka.

Dopdki mamy obawy przed wlozeniem maluszka do wa-
nienki, a dziecko jest wystraszone nowa sytuacja, mozemy
obmywa¢ maluszka, kladac go na swoich kolanach lub na
stole do przewijania. Pod cialo noworodka mozna wtedy
podlozy¢ kawalek ceratki i umy¢ je za pomoca namydlonej
myjki, a nastgpnie przetrze¢, po namoczeniu myjki w cie-
plej wodzie. Twarz dziecka delikatnie obmywamy nawilzo-
nymi wacikami, nie uzywajac mydta. W pézniejszym cza-
sie, gdy do kapieli bedziemy podchodzi¢ z nieco wigksza
odwaga, mozemy skorzysta¢ z dzieci¢cej wanienki. Poloze-

48 www.dobra-mama.pl

nie na jej dnie migkkiego reczniczka badz pieluszki tetrowej zapobie-
gnie ewentualnym poslizgom przy namydlaniu noworodka. Miske
lub wanienke napelniamy niewielks iloscig wody, do wysokosci ok.
5 cm. Glowg dziecka opieramy na przegubie naszej reki i palcami tej
samej reki obejmujemy maleristwo pod paszka. Zanurzajac malu-
cha w wodzie, dla bezpieczeristwa, zawsze podtrzymujemy miedni-
cg, obejmujac go za bioderko.

LaBoua, w opieli

Dzieci, ktérych pierwsze doswiadczenia zwiazane z kapiela wywoluja
silng reakeje placzu, sprobujmy stopniowo przyzwyczajaé¢ do kontak-
tu z woda, zamaczajac etapami poszczegdlne czgsci ciala. Rozpoczad
mozna od zanurzenia stépek, raczek, a nastgpnie miednicy i plecow,
pozostawiajac tylng czgs¢ glowki nad powierzchnia wody. Delikat-
nie namydlona r¢ka lub myjka zaczynamy ruchami kolistymi maso-
wac glowe dziecka, przechodzac w strong faldéw skérnych w okolicy
szyi, a nast¢pnie w kierunku klatki piersiowej, omijajac twarz malen-
stwa. Piang sptukujemy z glowy na poczatku kilkunastoma kroplami
wody. Pozostale czgsci ciala obmywamy namydlona myjka i sptuku-
jemy tak, by nie przemoczy¢ niewygojonego jeszcze pgpka. Spokojny
ruch wody zapewne stworzy lepsza atmosfere do zasypiania.

KAPIELOWY NIEZBEDNIK

* duzy recznik kapielowy

* waciki

* jatowe gaziki do pielegnadji pepka

* paleczki z wata do mycia uszu dla dzieci
gaze albo bawelniang myjke dla dzieci

Pa

Kontakt z woda dostarcza noworodkowi ol-
brzymia dawke doznad. Nagromadzone
w ciagu dnia napiccie sprawia, ze dziecko
moze by¢ bardziej placzliwe czy uwrazliwio-
ne. Po osuszeniu skéry noworodka znajdzmy
czas na masaz malefistwa. Najlepiej robi¢ to
podczas nawilzania oliwka. Delikatny masaz
z pewnoscia pomoze rozluzni¢ ciatko malego
domownika, pelnego nowych, nieznanych
wrazenl i zapewni mu poczucie zwickszonego
bezpieczeristwa w tym jeszcze nieznanym dla
niego $wiecie. Poobserwujmy przez chwile,

* kosmetyki do kapieli dla niemowlat
* oliwke albo balsam po kapieli

* mas¢ do smarowania pupy

* czysta pieluszke i ubranko

* miekka szczoteczke do wloséw.

jaka pozycje dziecko przyjelo jako najlepsza
dla siebie. Nasze dlonie niech otula delikat-
nie kazda czg$¢ ciata naszego skarbu. Glasz-
czac go, zapewniamy, Ze jeste$my blisko.
Szepczemy, méwimy, mozemy cichutko nu-
ci¢. Rozcieramy w dioniach oliwke i po uspo-
kojeniu naszego oddechu przystgpujemy do
¢éwiczen relaksacyjnych.

Tekst: Aleksandra Osiriska, potoina i artete-
rapeutka, zatozycielka Szkoly Rodzenia ABC
Dobry Start w Prudniku, cztonkini Polskiego
Towarzystwa Potoznych

Wada to welafs

) A
Swiat dziecka ((]/)

Chwila przyjemnosci. Ciepla woda
dobrze wplywa na rozluznienie mig-
sni. Kgpiel mozna wykorzystac jako
doskonate chwile na relaks dla nasze-
go maleristwa.

Rozluzniajgcy dotyk. Mydlgc sko-
re kolistymi ruchami, pobudzamy jq
do lepszego krazenia i wytchnienia od
statego kontaktu z podiozem w dbu
gotrwalych pozycjach. Powtarzajmy
bardzo spokojnie koliste ruchy opusz-
kami palcdw, w okolicach karku, ple-
cow, pigt dziecka. Dotknijmy kazdego
z paluszkdw.

Bezpieczeristwo i komfort w kq-
pieli. Takie rozluznienie na pewno
prayniesie naszemu maluchowi po-
lepszenie komfortu w kqpieli. Dozna-
nia za pomocq zmystu, jakim jest do-
tyk, pozwolg matemu dziecku stwo-
72)¢ jego wlasne granice bezpieczer-
stwa i wwolnic si¢ od obaw przed nie-
znang przestrzeniq, wyporem wody
czy gwaltownosciq ruchéw.

REKLAMA

www.pollena.com.pl
www.facebook.com/twojdzidzius

le[ikatna pie[egnacja

| zabawa kaz’c[ego dnia. ..

hi

- £
DY Dridzivts

] <:!':_.|'"l;m nl-u;!:ul:m'y-

A\~ ) s 0 Ijunior,
Dzidzius fetres

lergiczna
pianka do mycia

dlo niemowlat i dzieci

# pipebecind derranioger e
br Sergandw Wrie UTIRe W OUIY

| ——



79 : ie AN
~~ Mama poleca mamie Mama poleca mamie
=]
.0, 0, 0 _0.0.06_06_0_06_06_0_ 0.0 0 0 0 e, 0, 0 0 0 o 0 o o o 0, 0. 0.0, 0,0, 0.0, s 2mlum [, , , , e, 0,0 0 o o 0, 0 0 o o,

0%0%0 %6 %0 %4 %0 %0 %0 %0 %% %0 %¢ %% %0 0%0%0 %% %4 %% % >D KAP'EL|<¢¢¢0¢¢¢¢¢¢<E:3 e%6¢% % >P KAPIEI_|<¢0¢¢¢ %% %% .

- KAPIEL MALUCHA TO IDEALNA OKAZJA DO ZABAWY, s PODCZAS CODZIENNE) PIELEGNAC)! -
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@ ALE TEZ NIEZBEDNE] PIELEGNAC]I. WAZNE, ABY mmm Chroni przed powstawaniem podraznien spowodowanych stosowaniem -

acHs | e pieluszek i tagodzi skutki w przypadku ich wystgpienia. Wspomaga réwno-

m et WYBRANE PRODUKTY BYEY NATURALNE I STWORZONE S s wage naturalnej flory bakteryjnej. Mozna stosowac od 1. dnia zycia.
ool m Krem ochronny przeciw odparzeniom, 17,90 zl/ 75 ml, EMOLIUM =
Plyn zostat specjalnie stworzony, aby skutecznie usuwacd { fegiom chah SPECJALNIE DLA NAJMEODSZYCH.

brud i bakterie ze skéry Twojego maluszka, nie powodujac www.emolium.pl

jej podraznien. Zawiera ekstrakt z zielonej herbaty i miod.

ODPREZAJACY Dridzine

ACD BN ER CEieie Tyl s 17 /, S0 Masaz to sposob na dobre samopoczucie i odprezenie, po- e g WA
JOHNSON'S BABY . . o . )
maga dziecku w odkrywaniu wiasnego ciata i uspokaja. Od et | 4

i ‘ B HIPOALERGICZNY .

Hipoalergiczny emolient na bazie stabilizowanego oleju Inia-

www,johnsonsbaby.com.pl pierwszych dni zycia stosuj nawilzajacy i fagodzacy olejek do

Ta woda micelarna oczyszcza i koi skore twarzy, oko- nego i witamin A+E dla dzieci od 1. dnia zycia. tagodzi, na- PR masazu, zawierajacy oleje z awokado, stonecznika i granatu.

lic oczu oraz posladkéw niemowlecia, znakomi- wilza, natuszcza, koi i uelastycznia skére, zapobiega podraz- I LIMNOMAG E-‘:-_-""'.a Olejek do masazu Mustela®, ok. 41 zt/ 100 m,

cie sprawdzi sie w codziennej higienie. Nie wymaga nieniom i nadmiernej suchosci skéry, chroni przed dziataniem T B0 A ::: MUSTELA Z PROB[OTYKAMl
sptukiwania. Od. 1. dnia zycia. Srodkéw draznigeych, jak réwniez przed mrozem i wiatrem ® R 'ﬁ wwwmustela.ol

Woda oczyszczajaca bez sptukiwania, Linomag® bobo a+e krem ochronny, 9 zt, ZIOLOLEK % « L = . £ Od pierwszych dni zycia, pH

przyjazne dla skory dziecka.
Kompleks prebiotykéw stymu-

luje wzrost pozytecznej flory
bakteryjnej. Nie zawiera para-

ok. 42 z/500 ml, MUSTELA

www.ziololek.pl
e wwwmustela.pl
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: | " : bendw, alergendw, barwnikéw,
DO ATO POWEJ SKORY { p— | OD 1 D,\“A ZYUA silikonéw i parafiny. Przebada-
| e a-a.l B | . L o : > ne pod kontrola pediatry i der-
Olejek tagodnie myje i pielegnuje, pozostawia- | I‘--—d-'-"' == | golect)gna ag p_‘llervyszytih i zy_aT Ol'\ﬁka d\éalz%kgazr?::g&gsélrl]igs\gl’(;l:ufgzggisdguc matologa wsréd oséb o sko-
jac na skérze delikatny filtr ochronny. Uzupetnia m— | oliwka | arE ino navg zaina usdzcza C|a%o, c drq— = dmié ol Utradie wo dyJEmoIigrlwtO\f/ for?nJ?r rze wrazliwej ze skfonnoscig do
J niedobdr lipidéw w warstwie ochronnej naskérka P | ———ctl | 3' skore przPe | utratadwo Y oraz aglo ZL po- I o éh'\ia hialuro:;an sozue alergii i atopi.
oraz tagodzi uczucie napiecia i szorstkosci. — IEEANTRENIEN Al Q10 e Pl e Uvade) 29 Lzup : : Dzidzius mleczko nawilzajace
; ; | wzgledu na wyjatkowo delikatng formute skta- EMOTOPIC- Emolientowy krem barierowy : .
Olejek myjacy 2 w 1, 33,99 zt, FLOSLEK - : 3 ; y do ciata dla niemowlat
=7 | dajaca sie w 89% z naturalnego olejku. do twarzy i ciata, ok 26.90 zt, PHARMACERIS e i dzieci, 15,36 24300 ml
www.floslek.pl _@; | Oliwka pielegnacyjna z witamina F, wwwemotopicpl POLLENA '
C —F | 7,992!/150 mli 1199 /300 ml, BAMBINO ' : ’ 0 |
ks .
, L— S — wwwisklep.pollena.com.p
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N BEZMYDEA, SLES, SLS

Niskopienigca formuta preparatu oparta na tagod-
nych substancjach myjacych zapewnia bezpieczen-
stwo dla skory wrazliwej, atopowej i skfonnej do
alergii. Cucurbityna i bisabolol koja skére, niwelujac
podraznienia i zaczerwienienia, a gliceryna inten-
sywnie ja nawilza.

Plyn do mycia i kapieli 2 w 1,

29,50 zt, OILLAN
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Moy . drieth?
Cheesz skutecznie chronid skore Twojego dziecka?

wwwoillan.pl :
Wystarczy, e odpowiesz na pytanie konkursowe:; :lrwrl_ﬂabyﬂass: to senia emolientéw
Co wedtug Ciebie jest najistotniejsze w pielegnacji skory niemowlecia latem? ; ach
; i kompleksows : mdeucah'q i wrazlwej
Dowygrania 3 zestawy kosmetykdw oraz nagrody dodatkowe, Z WITAMIN A E skiry niemowlat | deied, na ktdee) Marmy
: e ” z catey Europy polegalg uz od 40 lat
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= stawiajac na niej delikatng warstwe ochronna. “ ~ r
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3x Mleczko przeciwstoneczne SPF 50+ 300 mil =
+ torba plazowa w prezencie oy -
T A/ 337, LIPIDOW )
w | Nawilzajacy olejek do kapieli. tagodzi i chroni przed
kT '—--II Ao szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi dzieki swo-

jej wyjatkowej formule, sktadajacej sie z thuszczow ro-

S |

slinnych, witaminy PP oraz patentu Skin Barrier Thera- BALNEUM BABY BASIC KREM BALENUM BABY BASIC PIELEGNACYINY BALNEUM BABY BASIC KOJACY
pyTM. Sktada sie w 33% z lipidow. Od 1. dnia zycia. Intensywnia nathsszcza | nawiza ke OLEJEK DO KAPIELI OLEJEK DO KAPIELI
10x% Mleczko przeciwstoneczne Qﬁogse;?zg';ﬁ iek (;(())uzi/’;el . v . WCH.IE Y efeiame ek K ik s0joue Noipleremed vy & g
bardzo wysoka ochrona SPF 50+ do twarzy 40 ml BIODERMA tk::‘édn 'T'm“"'“"?"j'“m mw&wﬂ;lw&qaﬁl immmswﬂmwﬁ,mﬂ
~ wwwbioderma.pl Zmmegsza ryzyi wystapeensa otart skdny Mt rualiedy stosowad inrych Srodkdw ryacych, Pormaga zwalczat ucoucie segdoeria
he: zewiera Srockdw zapachowych ani barwnikdw Wapomags capobega powstinvaniu wiirrych standw zapalnych

www.dobra-mama.pl/konkurs-mustela
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Zrédlo zakazenia rotawirusami stanowia osoby
chore, ktére mogg wydala¢ wirusy na 2 do 5 dni
przed wystapieniem pierwszych objaw6w zaka-
zenia i okolo 10 do 14 po ich ustapieniu. Zaka-
zenia bezobjawowe dodatkowo moga zwigksza¢
ryzyko rozprzestrzeniania si¢ wirusa. Gléwna
droga rozprzestrzeniania si¢ patogenu jest droga
fekalno-oralna, czyli poprzez przeniesienie wi-
rusa rekoma, ale do zakazenia moze doj$¢ réw-
niez drogg kropelkowa. Zakazno$¢ wirusa jest
bardzo duza, a materialem wysoce zakaznym sg
przede wszystkim: kat, wymiociny i wydzieliny
drég oddechowych. Przyczyng zakazenia moze
by¢ zanieczyszczona woda oraz produkty spo-
Zywcze niewymagajace obrobki cieplnej. Mozli-
we jest takze szerzenie si¢ infekcji poprzez kon-
takt z przedmiotami, keére zostaly zainfekowa-
ne. Pobyt dziecka w szpitalu, gdzie najczeiciej
nie ma mozliwosci izolagji chorych i ich rodzi-
cbw, jest réwniez czynnikiem zwickszajacym ry-

zyko zakazenia.

Mama by¢

wodnienia, a w ciezkich przypadkach moze by¢
przyczyna zaburzeri metabolicznych, takich jak
kwasica metaboliczna, zaburzenia elektrolitowe
oraz niewydolnosci narzadowej. W przypadku
rozwoju powaznych zaburzeri niezbedna jest
hospitalizacja dziecka oraz nawadnianie pozaje-
litowe. Zakazenie rotawirusami zdecydowanie
rzadziej moze mie¢ réwniez charakter bezobja-
wowy lub dawa¢ objawy bardzo niespecyficzne.

nauwodnienie
Postaws, leczenia zakazeri rotawirusowych jest
zapobieganie odwodnieniu organizmu i odpo-
wiednie nawadnianie dziecka przez caly czas
trwania choroby. Majac na uwadze fakt, ze
w przypadku niemowlat i malych dzieci bardzo
szybko dochodzi do odwodniania spowodowa-
nego biegunkami oraz wymiotami, w pierw-
szym etapie zakazenia nalezy stosowad specjal-
ny doustny plyn nawadniajacy dostepny w ap-
tekach. Zgodnie z rekomendacjami stosuje sie
50-100 ml plynu na kilogram masy ciala dziec-

° °
° °
. >0BJAWY ODWODNIENIA: .
° °
e O wzmozone pragnienie o brak apetytu °
: 0 mniejsza lo§¢ oddawanego moczu o wzdety brzuch :
® o wysuszone Sluzéwki i jezyk o zapadajace si¢ ciemiaczko lub gatki :
° 4

i e O senno§¢lub nienaturalne pobudzenie oczne (u niemowlar) °
® o rozdranienie, placzliwos¢ O nieelastycznos¢ skéry (w stanie silnego o
o odwodnienia) °
° °
° °

ka przez 4 godziny oraz dodatkowo 5-10 ml na
kilogram masy ciata po kazdym oddanym stol-
cu czy wymiotach. Kazdorazowo plyn nalezy
podawa¢ dziecku bardzo powoli i przez dhuz-
szy okres czasu, np. kilka lub kilkanascie mi-
nut. Nastgpnie kontynuuje si¢ podawanie do-
ustnych plynéw nawadniajacych, ale zgodnie
z zapotrzebowaniem dziecka w odniesieniu do
wieku oraz dalej dodatkowo 5-10 ml na kilo-
gram masy ciala po kazdym oddanym stolcu

nakasenia.
Okres rozwoju choroby wynosi najczgsciej od 1
do 3 dni, ale moze trwa¢ réwniez do tygodnia.
Najczgsciej infekcja ma przebieg ostry, a jej
czas trwania szacuje si¢ na 3-10 dni. Gléwnym
i charakterystycznym objawem zakazenia rota-
wirusami jest wodnista biegunka, ktdrej moga
towarzyszy¢ wymioty. U wickszoéci pacjen-
tow obserwuje si¢ takze béle brzucha oraz go-
raczke. Zakazenie najczgiciej prowadzi do od-

| &

7/ AKAZENIA INFEKCYJNE U DZIECI NADAL STANOWIA ISTOTNY PROBLEM KLINICZNY I SA CZESTYM POWODEM
WIZYT U LEKARZY PIERWSZEGO KONTAKTU ORAZ JEDNA Z CZESTSZYCH PRZYCZYN HOSPITALIZAC]JT. DO NAJBAR-
DZIE] ROZPOWSZECHNIONYCH ZAKAZEN WIRUSOWYCH NALEZA ZAKAZENIA ROTAWIRUSOWE. BADANIA WSKAZU- _—
JA, ZE ROTAWIRUSY SA ROWNIEZ NAJCZESTSZA PRZYCZYNA OSTRYCH BIEGUNEK INFEKCYJNYCH U DZIECI.

otawirusy zostaly odkryte i opisane po- ~ wania zwyklych $rodkéw higieny. Rozpowszechnienie zakazen rotawirusami jest

nad 50 lat temu. To male i kuliste wi-  bardzo zmienne i zalezy przede wszystkim od grupy wiekowej, w ktérej prowadzo- DOW | ed VA IQ na powst r Zym aJ rot aw | ru Sy pl

usy, nalezace do rodziny Reoviridae ne sa badania oraz od okresu prowadzenia badan i regionu geograficznego. Szacu- :
o $rednicy 0kf>}0 75 nm. To patogeny ba.rd.zo Je sie; ze grupa na)b.a'r(.iznej zagrozong zachorowalnoscia i $miertelnoscia z tego po- o Drawie kaide driecko na éwiecie do 5. roku 7ycia ulega zakaeniu rotawirusoweri?
odporne na nickorzystne warunki, co sprawia, ~ wodu sg dzieci ponizej 5 roku zycia.

. L Po zakazeniu, u niemowlat i malych dzieci moze wystapi¢ nawet do 20 epizodéw biegunki
ze s3 trudne do eliminacji za pomoca zastoso-

i wymiotéw w ciagu jednego dnia. Poza wymiotami i biegunka, do gléwnych objawéw zaka-
zefi rotawirusowych nalezy réwniez wysoka goraczka, ktdra moze dochodzi¢ az do 40°C.
Objawy te moga prowadzi¢ do cigzkiego lub potencjalnie zagrazajacego zyciu odwodnienia.
Dowiedz si¢ wigcej na powstrzymajrotawirusy.pl
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NAJPROSTSZA METODA PROFILAKTYKI ZAKAZEN
ROTAWIRUSAMI JEST OCZYWISCIE SZEROKO POJETA HIGIENA.,
0SOBY CHORE POWINNY OGRANICZYC KONTAKTY
Z POZOSTALYMI OSOBAMI, A W SZCZEGOLNOSCI Z DZIECMI,
NAWET DO TYGODNIA PO USTAPIENIU ZAKAZENIA. WEKAZANE
JEST, ABY CHORY KORZYSTAL Z WEASNYCH NACZYN
I SZTUCCOW ORAZ ZACHOWYWAL ODPOWIEDNIA HIGIENE.

i wymiotach. Poczatkowo nalezy unika¢ podawania samej wody. Nie na-
lezy stosowac réwniez sokéw, napojéw typu cola i innych napojéw gazo-
wanych i niegazowanych, poniewaz ze wzgledu na obecno$¢ cukréw pro-
stych moga nasila¢ biegunke.

Brak poprawy w przypadku nawodniania dziecka za pomoca specjal-
nych doustnych plynéw, bardzo duze odwodnienie, uporczywe lub 26}
ciowe wymioty i inne powazne komplikacje zdrowotne sa bezwzgled-
nym wskazaniem do hospitalizacji.

W

W przypadku niemowlat karmionych piersia podaz pokarmu mat-
ki mozna utrzyma¢, natomiast w przypadku dzieci starszych, zaleca sig
wstrzymanie od karmienia dziecka w etapie nawadniania organizmu,
a nastepnie powrot do zywienia. W okresie powrotu dziecka do zywienia
rozwazy¢ mozna wraz z lekarzem prowadzacym podawanie odpowied-
nich probiotykéw.

W poczatkowym stadium mozna stosowa¢ diete lekkostrawna, zawie-
rajaca mniejsze ilosci blonnika pokarmowego, a nastgpnie diete zgodna
z zasadami prawidlowego zywienia. Odpowiednie zywienie bedzie sty-
mulowato regeneracje przewodu pokarmowego i zmniejszato ryzyko roz-
woju niedozywienia.

U dzieci z ostra biegunka zaleca si¢ powrdt do zywienia nie pézniej niz po
4-6 godzinach od rozpoczecia nawodnienia. Bez restrykeji mogg by¢ spo-
zywane pokarmy bedace Zrédlem weglowodanéw ztozonych, np. mlecz-
ne mieszanki zbozowe u malych dzieci oraz ryz (poczatkowo bialy),
drobne kasze (kasza kukurydziana, manna, jeczmienna perfowa), suche
pieczywo czy ziemniaki u dzieci starszych. Dziecko moze spozywaé réw-

Warto szczepic

oAby skutecznie ochroni¢ dziec-
ko przed zakazeniem rotawirusa-
mi, warto podda¢ je szczepieniom
ochronnym. Szczepienia maja po-
twierdzong skuteczno$¢ rzeczywi-
sta do 7 lat. Szczepionki podawa-
ne sa w formie doustnej a wiec sam
proces szczepienia nie naraza ma-
lucha na nieprzyjemne dos$wiad-
czenia. Wazne aby caly cykl szcze-
piefi rozpoczaé pomiedzy 6 a 12
tygodniem zycia dziecka.

54 www.dobra-mama.pl

ZNATURALNYCH SKtADNIKOW m

Herbatka polecana szczegdlnie dzieciom powyzej
3z, komponowana wyfacznie z naturalnych sktadni-
kow. Kup lub zamoéw w aptece, sklepie zielarskim

niez chude migso oraz jogurty, a takze owoce i warzywa. Nalezy zadbad
przede wszystkim o odpowiednia obrébke termiczna potraw dziecka. Po-
czatkowo powinny by¢ one gotowane w wodzie lub na parze, a duszez
(np. masto lub oleje rodlinne), powinien by¢ dodawany do positku po
jego przyrzadzeniu. Wskazane jest unikanie ostrych przypraw draznia-
cych przewéd pokarmowy, takich jak: curry, kurkuma, imbir, ostra pa-
pryka, pieprz i nadmiernej ilosci soli. Pokarmy mogg by¢ doprawione
delikatnymi ziotami, np. suszonym koperkiem czy oregano. W dalszym
ciagu rekomenduje si¢ unikanie napojéw wysokostodzonych, a gléw-
nym zrédlem nawodnienia powinna by¢ woda. Mozna podawad réw-
niez herbaty bez cukru.

W miare poprawy stanu zdrowia dziecka rekomenduje si¢ powrét do po-
dawania surowych warzyw i owocoéw oraz produktéw z pelnego ziarna
(np. chleb graham lub pelnoziarnisty, kasza jaglana, peczak, gryczana).
Nalezy pamicta¢, ze podczas choroby moze dojs¢ do uszkodzenia ko-
morek jelita cienkiego, co moze by¢ przyczyna zaburzenia proceséw
trawienia poszczeg6lnych pokarmoéw, zwlaszcza tych zawierajacych
laktozg, gléwnie mleka i produktéw mlecznych. Nietolerancja najeze-
$ciej ma charakter przejéciowy i polega na nasileniu biegunek po spo-
zyciu mleka i produktéw mlecznych, w zwiazku z tym zaleca si¢ wte-
dy stosowanie mieszanek bezlaktozowych oraz w przypadku starszych
dzieci stosowania produktéw bez laktozy. W przypadku braku nieto-
lerangji laktozy nie ma wskazari do prewencyjnego stosowania prepa-
ratéw pozbawionych laktozy.

Tekst: Klaudia Wisniewska, dietetyk kliniczny, Instytut Zdrowego Zy-
wienia i Dietetyki Klinicznej SANVITA, Instytut Profilaktyki Zdro-
wia Dzieci i Niemowlgt BABY CLINIC

=8
ERBATKA

dla dzieci ‘\ H
lub na portalu doz.pl. ELANDA

# T "%;;
www.elanda.pl B
PRZY ANTYBIOTYKOTERAPI|

Asecurin i Asecurin junior to synbiotyki z laktofe-
ryna zalecane w celu uzupetnienia mikroflory jelit
podczas kuradji antybiotykowej. Sa to preparaty za-
wierajace pofaczenie trzech sktadnikow probiotyku,
prebiotyku i laktoferyny. Zawieraja najlepiej przeba-
dany szczep na $wiecie - Lactobacillus rhamnosus
GG (ATTCC 53103). AFLOFARM

www.aflofarm.com.pl
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Czy wiesz, ze prawie kazde dziecko na swiecie
L] L] L Ll L] L I-3
do 5 roku zycia ulegnie zakazeniu rotawirusowemu ?

Po zakazeniu, u niemowlat i malych dzieci moze wystapic
| nawet do 20 epizodéw biegunki i wymiotéw w ciagu jednego dnia.*

Ob;j -
& ja\:y te moga prowadzi¢ do ciezkiego
ole enqaime za grazajqcegn Zyciu odwndmema

Najskuteczniejsza metoda zapobiegania chorobie
wywolanej przez rotawirusy sa szczepienia ochronne.’

Downedz sie wiece| na:
www.powstrzymajrotawirusy.pl
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tel,: 022 57690 00 fax.: 0 22 576 900



KOLKA NIEMOWLECA. .. KIEDY TYLKO WYPOWIADAM TO SEOWO NA ZAJECIACH SZKOLY RODZENIA,
WIDZE STRACH W OCZACH PRZYSZELYCH RODZICOW. CZESTO SAMA MYSL O EWENTUALNYM
POJAWIENIU SIE KOLKI U DZIECKA, RODZI LEK I OBAWY, CZY BEDA W STANIE POMOC MALENSTWU.
Co WIEC Z TA KOLKA? CZY TRZEBA O NIEJ MYSLEC I WPADAC W PANIKE?

dynie dolegliwoscia i zawsze mija. Dotyka wigkszo$¢ nie-
mowlat bez wzgledu na ple¢ czy sposéb karmienia. Kiedy
twoje dziecko dotychczas zachowywalo si¢ spokojnie, bylo ak-
tywne, chetnie ssalo i dobrze spalo, a teraz nagle zaczyna plaka¢
bez mozliwosci uspokojenia, moze to oznaczaé, ze wlasnie zacze-

po pierwsze, drodzy rodzice, kolka to nie choroba. Jest je-
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la si¢ kolka niemowleca. Najczesciej pojawia si¢ okolo trzecie-
go tygodnia zycia, trwa od kilku minut nawet do kilku godzin
i ustepuje, zanim dziecko ukoriczy czwarty miesiac zycia. Najsil-
niejsze objawy kolki pojawiaja si¢ migdzy széstym a ésmym ty-
godniem zycia. Do najczestszych objawéw kolki, poza napado-
wym i trudnym do ukojenia placzem, naleza: podkurczanie né-

zek, prezenie calego ciatka i napinanie brzuszka. Dziecko jest
niespokojne i moze nie chcie¢ ssa¢ piersi lub tez chce ssa¢ bez
przerwy. W takiej sytuacji nalezy jednak skonsultowa¢ si¢ z pe-
diatra, aby wykluczyl inne mozliwe przyczyny stanu dziecka.

Co za. tym stoi?

Przyczyny kolki nie s3 do korica znane. Czynnikami odpo-
wiedzialnymi za zachowanie dziecka moga by¢: niedojrzatosé
przewodu pokarmowego oraz zwiazana z tym zla praca je-
lit, nietolerancja mleka krowiego lub sojowego efekt spozy-
wania przez mame niektérych pokarméw, niedojrzatos¢ sys-
temu nerwowego czy problemy spowodowane tykaniem po-
wietrza podczas jedzenia.

WAEZE DZIECRO CZUJE SIE

BEZPIECZNIE, KIEDY STWARZACIE

MU WARUNKI Z ZYCIA
PLODOWEGO.

Mamusie i tatusiowie, pamigtajcie, ze wasz stan emocjonalny,
napiecie i stres, moze wywolywa¢ objawy kolki u niemowlecia.
Mozecie zapobiega¢ kolce poprzez czynnosci wykonywane tak-
ze w czasie karmienia. Wazne, aby dziecko dobrze przysysalo
si¢ do piersi i nie tykalo powietrza. Mamo, pamigtaj, aby two-
ja dieta byla pelnowartosciowa i niepowodujaca wzdeé. Kie-
dy dziecko jest rozkrzyczane, nie przystawiaj go do piersi, az
si¢ nie uspokoi. Natomiast podczas karmienia butelka smoczek
musi by¢ dostosowany do wieku dziecka oraz czgsto wymie-
niany na nowy. Po karmieniu wazng czynnoscia jest unoszenie
dziecka pionowo, aby odbilo potknicte powietrze.

Wasze dziecko czuje si¢ bezpiecznie, kiedy stwarzacie mu wa-
runki z zycia plodowego. Chcac odwola¢ si¢ do wspomniert
dziecka i ukoi¢ zte emocje, nalezy owija¢ je w kocyk badz pie-
luszke z raczkami zgietymi i przytulonymi do klatki piersiowej.
W czasie ciazy dziecko ,otulane” bylo przez plyn owodnio-
wy. Delikatne masowanie brzuszka okreznymi ruchami, cie-
ple oklady badz ewentualnie kapiel réwniez moga ulzy¢ dziec-
ku w czasie wystepowania objawéw. Ukladajac malucha na
brzuszku, mozesz pomasowa¢ plecki w celu usprawnienia pra-
cy jelit i wydalenia gazéw. Kolysanie na rekach réwniez moze
wywola¢ u dziecka poczucie bezpieczeristwa, poniewaz po-
dobnie czulo si¢ w fonie mamy. Ruchy powinny by¢ szybkie
i o malym wychyleniu. Monotonne szumy réwniez moga po-
moc twojemu dziecku. Dla niektérych rodzicéw suszarka badz
odkurzacz sg wybawieniem. Maluch, bedac w brzuchu mamy,
styszat szum plynacej krwi i wod plodowych.

Tekst: Anna Przechodzka, potozna
Bezplatna Bajkowa Szkota Rodzenia — Centrum Medyczne CMP
www. bajkowa-szkola-rodzenia.cmp.med.pl

REKLAMA

Kolka?‘l

O« lekarzy
wybiera Delicol

Niedojrzaly uklad pokarmowy maluszka nie radzi sobie
z trawieniemn laktozy, czyli cukru wystepujacego w mileku.
Przyczyng moze byc zbyt mala ilosc laktazy

- enzymu, ktory jest odpowiedzialny

za trawienie laktozy.
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Delicol to zywnosc specjalnego przeznaczenia medycnego.
Zawarty w nim naturalny enzym laktaza rozklada laktoze -
cukier mleczny. Dzieki temu doskonale eliminuje przyczyne
kolki niemowlecej**, a nie tylko tagodz objawy.

Nowos¢!
Delicol proszekw kapsulkach - alternatywne rozwiazanie
dla dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym.

Delicol mozna stosowat zardwno przy karmieniu
naturalnym (krople) jak i sztucznym (krople lub kapsutki).

* donycry ok eemowdécet. ra pockEawie Sadinis srurketingoeen prasprovsaciorens windd 35y prdtrtn w ogeie 1010014
** oty i ety wywotane P ety by
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Swiat driecka (/)

Antyalergiczny, rozwojowy materac na dzie- " S o e e
di starszych i mtodziezy. Wkfad z pianki wyso- ‘&

ko elastycznej o grubosci 10-11 cm zaleznie od ‘[’

ey
rozmiaru. Dwie strony materaca - twarda dla ‘\r."-'..\, e :_}T? @) " ira g g3
dzieci 2+ i érednio-twarda dla starszych. Trwaty L LW G,‘ 3 al) Jg o=
pokrowiec do wielokrotnego prania. n_ _'«:-‘—'f.. et
Materac wysokoelastyczny Hevea Disney e

Junior Graffiti Girl, od 415 zt, HEVEA
www.heveamaterace.pl

Posciel w uroczy wzér kokardek i ko-
ron przeniesie mate ksiezniczki w $wiat
marzen, dzigki ktérym w kazda noc

Z przyjemnoscia beda szty spac.
Posciel dziecieca 100 x 135 cm kolekdja
Princess, 269 zt, LAMPS & COMPANY

www.lampsandco.pl

coeccccaaed

Podstawe t6zka mazna zamontowac na

2 réznych wysokosgiach; jeden bok 16- 1 m
zeczka mozna usuna¢, gdy dziecko za- 2

| cznie samo wychodzic i wchodzi¢ do N \ . Mozna wykorzysta¢ go jako otu- M
tézeczka. Projekt: Ebba Strandmark. 1 i lacz, lekki kocyk, odbijak, mate do

-
=

STUVA, tézeczko Z szufladami, | 4 lezenia, czy do zakrywania budki Kolekgja Aztec, linia Diamonds mint /

D 126 x S 66 cm x W 86 cm, Vil .I L ol wabzka podczas spacerdw. Arrows mint. Wymiary: 45 x 70 cm.
W Sq 0 biaty/imitacja brzozy, 599 zf, IKEA Otulacz/pieluszka bambusowa Kokon jest wykonczony dwustronnie
I www.ikea.pl )'I ’ DESZCZYK, 83 zt, i posiada_w regulagje rozmiaru.
TRILLI Kokon niemowlecy AMY, 160 zt, AMY
_ www.trilli.pl www.amy.com.pl
!

REKLAMA

I ' I[b ,, Mycie podtr_iu%;ij

nigdy nie byto tak

| szybkie i w 1e!
yokie (R

ypialnia, w kt6rej zamieszka maluch, po-  ko. Dzigki niemu i dziecko, i rodzice beda mieli przestrzen tyl-
winna by¢ praktyczna i przyjazna dziec- ko dla siebie, przebywajac nadal w jednym pomieszczeniu. Para-
u, a jednoczesnie nie powinna straci¢ ~ wan pozwoli réwniez na swobodne korzystanie z sypialni pod- BO na Sp ray M Op
intymnej aury bliskiej rodzicom. Jezeli dys-  czas snu dziecka. Lampka nocna na pewno nie bedzie razita bo-
ponujemy duzym metrazem, warto wydzie-  basa w oczy, a rodzice beda mogli oddad si¢ ulubionej lekturze.
li¢ kacik dla niemowlaka przypominajacy jego ~ Co powinno znalez¢ si¢ w niemowlecym kaciku? Tylko najpo-
whasny pokdj. Najlepiej w tej roli sprawdzi  trzebniejsze wyposazenie, czyli ¥6zeczko, przewijak, szafka na ko-

v Whyaodne sprzgtanie bez ciegkiego wiadra z wodg i pochylania sig

v Ekologiczny plyn z certyfikatern GREENGUARD i neutralnym pH

sic niewielki parawan przystaniajacy t6zecz-  smetyki i wygodny fotel do karmienia. Jezeli jednak metraz, keé- v Podloga pozostaje ISnigca i bez smug
v Bezpieczny dla podiog drewnianych i gy f
v Od teraz dostepne takze plyny do podiog dla alergikow i astmatykow F;:":'Jé_h,{# FSZ f,-l—"!"r
i
L

Bona

www.bona.com
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DLA WYGODY

Lite drewngrarzozowe, szeroki zakres regu- “
lagji wysokosci. Bezpieczny i praktyczny me- ] X
chanizm opuszczanego boku. Dostepny B
w kolorze biatym, naturalnym i walnut. 1y J
Bedside Crib t6zeczko dostawne, | 4

869,00 2, TROLL NURSERY
www.lulubaby.pl

rym dysponujemy, nie pozwala na wstawienie tak du-
zej liczby dodatkéw, warto zdecydowad si¢ na bardziej
mobilne rozwiazania. Blat komody czy toaletka z po-
wodzeniem moga zastapi¢ przewijak. Jedli z kolei nie-
mowlece przybory nie mieszcz si¢ juz w szafie, war-
to wykorzysta¢ wolng przestrzen $cian i powiesi¢ na
nich kieszenie lub kosze wykonane z siatki — pomiesz-
’ cz3 wiele, nie zajmujac duzo miejsca. Dobrym pomy-

stem jest réwniez wybdr Y6zeczka dziecigcego z wbu-

dowang szuflada, dzigki ktérej pieluszki czy talk nie
tézeczko dostawne to doskonate, quq leialy na widoku.

uniwersalne rozwigzanie dla rodzicow,
Q czym nolesy pamigtad?

Lézeczko niemowlaka nie powinno znajdowaé sig

dzieckiem, a z czasem chca by
yato ono we whasnym tozeczku.
O‘L\IQ(TZME, 9

w Dbliskiej odlegloéci od grzejnika, poniewaz suche
powietrze niekorzystnie wplywa na sen i samopoczu-
cie dziecka. Podobnie z ustawieniem ¥6zka wzgledem
okna — promienie slorica, deszcz uderzajacy o para-
pet czy nieszczelna rama Zle wplyna na wypoczynek
najmiodszego. Rédwnie wazny jest dobdr o$wietlenia.
Warto zdecydowaé si¢ na lampy z regulacja nateze-
nia, ktdre powoli si¢ rozswietlaja — przy gwaltownym
wlaczeniu jasnego $wiatta dziecko moze si¢ wystraszy¢
lub zamroczy¢. Wazne jest, by nie montowaé zaréwek
o razacym, bialym kolorze i duzej mocy.

"KREATYWNE: "REGULOWANE:

Zapomnij o niechcianych rysunkach
na Scianach czy meblach. Drzwi we-
wnetrzne firmy Pol-Skone moga
stac sie gtéwnym miejscem twor-
czych dziatan twojego dziecka. Mo-
dele drzwi Happy, Sempre oraz Sem-
pre Lux majg szkolng tablice magne-

tyczna. To oryginalne rozwigzanie tg- pieczenstwa,
czy w sobie elementy edukadji, za- Romantica 6zeczko
bawy oraz praktycznosdi, a dla dzie- dzieciece 140 x 70
ciakow jest nieopisang frajda. Bogata 1759 24 LULUB ABY,I
kolorystyka pozwoli dopasowac drzwi -
do kazdego wnetrza. — www lulubaby.pl
Kolekcja Sempre lub Happy, I
od 637 zt netto, POL-SKONE,

wwwpol-skone.eu odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ (8 EJ Dotacz do nas
Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, tel. +48 13 44 40 156, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl. biuro@bellamy.pl

Romantica. Pojemna szuflada,
3 stopnie regulagi podstawy ma-
teraca. W standardzie mozliwo$¢

swobodnego przerabiania na
pottapczanik i tapczanik. Catos¢

z litego drewna brzozowego.
Spetnia europejskie normy bez-

U
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(J]J) Swiat dziecka

> Kiedy Brakuje miejscono
freatywne dzickanic...

©000000000000000000000000000000000000000 o

Pozornie trudne do wykorzystania w zabawie drzwi
wewngtrzne, mogq stac si¢ glbwnym miejscem twor-
cgych dzialart naszego dziecka... pod warunkiem, ze
beda wyposazone w szkolng tablice magnetyczng. To
oryginalne rozwiqzanie tgczy w sobie elementy edu-
kacji, zabawy oraz praktycznosci, a dla dzieciakéw
Jest nieopisang frajdg.

Skrzydio z tablicqg magnetyczng jest oryginalne i desi-
gnerskie. Wzdr wykorzystywany jest najczesciej w po-
kojach maluchéw, ktdre na tablicy mogg wyrazad
swoje artystyczne fantazje, a rodzice mogq zapomnied
o niechcianych rysunkach na scianach czy meblach.
Drzwi takie doskonale sprawdzq si¢ takze w fuch-
ni, gdzie mogq stuzyc jako notatnik przypominajq-
¢y 0 zakupach i z powodzeniem znajdg zastosowanie
w lokalach uzythowych czy restauracjach, informu-
jac Klientéw o aktualnych promocjach. Warto dosto-
sowac kolorystyke drzwi do wystroju wnetrza dzigki
mozliwos¢ pomalowania drzwi ekologicznymi farba-
mi akrylowymi w barwach palet RAL i NCS.

W czasie otwierania i zamykania drzwi, migdzy za-
wiasami, a skrzydtem dziata duza sita. Dlatego war-
to zabezpieczy’ krawedz skrzydia specjalng listwa,
ktdra niweluje ryzyko prazytrzasniecia paluszkow.

Tekst: Michat Andrzejak,
kierownik Sekcji Marketingu,
POL-SKONE Sp. z 0.0, www.pol-skone.eu

>SIEDZISKO-

i Biata lampka ledowa w ksztat-
cie gwiazdki bedzie towarzy-

szy¢ dziecku podczas zasypia-

nia i wyfaczy sie automatycz-

nie po okoto 60 minutach.

Lampka gwiazdka, 44 74,

KALALUSZEK

DEEm

W mietowo-morskim kolorze z rézkami

i uszkami. Na jednej tapce wyszyty jest znaczek Jollein.
Idealny jako wierny przyjaciel kazdego dziecka.
Wielkos¢ — 44 cm. Tkany pluszak-zyrafka, 80,10 zt,
FABRYKA WAFELKOW

www.fabrykawafelkow.pl

Maly lokator w pokoju rodzicéw to nie lada wyzwanie aranzacyj-
ne. Pokéj musi by¢ dostosowany do potrzeb brzdaca, a jednocze-
$nie musi pozwoli¢ rodzicom na wieczorny relaks. Na czas obecnosci
niemowlaka w sypialni warto zrezygnowa¢ z wszelkich hatagliwych
urzadzen, ktére niepotrzebnie moga niepokoi¢ bobasa. Warto po-
stara¢ si¢ o odgrodzenie przestrzeni dziecka od przestrzeni rodzicéw
nawet na najmniejszym metrazu — na ten czas mozna wynies¢ z po-
koju wigkszo$¢ mniej potrzebnych dekoracji oraz wyposazenia, by
rodzinie fatwiej bylo funkcjonowaé na wspélnej powierzchni.

Tekst: Anna Poprawska, projektantka wnetrz z portalu
www.homebook.p!

"NOWOCZESNY- > PRZYTULANKA-USYPIANKA:

Migkkie i wygodne siedzisko dla dzieci od 9 miesiecy.  Ochraniacz pikowany to hit sezonu! Funkcjonalny i nowocze-  Przytulanki ZAZU posiadaja Baby Sensor, ktéry emituje
Fotelik wykonany jest z pianki, natomiast pokrycie z ba- sny. Pasuje do kazdego tézeczka. Mozna prac w pralce.  kilka kojacych dzwiekow: szum, bicie serca i cztery koty-
wetnianej, pikowanej tkaniny ozdobionej aplikagami.. Ochraniacz pikowany 30 x 160 cm, 30 x 360 cm, sanki. Uaktywnia sie na pfacz lub dotyk. Wspaniaty po-

Fotelik Wesota Kompania, 199 zt, MUZPONY
www.muzpony.com.pl

30 x 420 cm, od 125 zt, TRILLI mocnik dla rodzicéw i opiekundow.

www.trilli.pl

Przytulanka ZAZU, 129 zt, ZAZU,
dystrybutor: STOKKIDS

www.zazu-kids.com



HAPPY )

Z MAGNETYCZNA TABLLICA SZKOLNA

Pozornie trudne do wykorzystania w zabawie drzwi wewnetrzne mogq
stac sie gtownym miejscem tworczych dziatan naszego dziecka. Dlatego
POL-SKONE z myslg o najmtodszych stworzyta drzwi wewngtrzlokalowe
HAPPY ze szkolng tablicg magnetyczng. To oryginalne rozwigzanie tgczy
w sobie elementy edukacji, zabawy oraz funkcjonalnosci, a dla
dzieciakow jest nieopisang frajdg. Wiecej na: www.pol-skone.eu

@] POL-SKONE

DRZWI | OKNA




Must have

MAMA

Co xupri¢: Co POWINNO BYC WARTE
UWAGI RODZICOW? CO MOZE SIE OKA-
ZAC SZCZEGOLNIE PRZYDATNE W OPIE-
CE NAD MALUSZKIEM? OTO CIEKAWE
PROPOZYCJE PRODUCENTOW.

Mleczko przeciwstoneczne bardzo wysoka ochrona
SPF 50+, Skora niemowiat i matych dzieci jest szczegdlnie wrazliwa na
dziatanie sforica. Zapewnij jej wiasciwa ochrong dzigki produktom prze-
ciwstonecznym Mustela®, ktre moga by¢ bezpiecznie stosowane nawet
u dzieci o skdrze atopowej.
ok. 90 z1/300 ml, MUSTELA, www.mustela.pl

HERBATEA @ P'!f
DLA KOBIET 2
EW&FBZ“Y ; !
il ¥ A 1
s

Herbatka dla kobiet w cigzy. Skiadniki zawarte
w tej herbatce pomagaja zmniejszy¢ napiecie i drazliwo$c, sa po-
mocne w przypadku nudnosci i wymiotw. Kup lub zaméw w ap-

tece, sklepie zielarskim lub na portalu doz.pl.
4 71, ELANDA,
www.elanda.pl

Tidy Tot Kit Pomocnik Mam BLW. Skiadana taca do karmie-
nia wraz ze $liniakiem fartuszkowym. Koniec z brudng podtoga po posit
kach. Koniec z czyszczeniem fotelika i ubranek dziecka. Produkt idealny

dla Mam rozszerzajacych diete maluszka metoda BLW.
159,99 zi, TIDY TOT, www.bbtb.pl

64 www.dobra-mama.pl
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Bona Spray Mop. urzaazenie do szybkiego i wygodnego mycia
podidg. Bez pochylania sie i dzwigania cigzkiego wiadra z woda. Mop jest
zawsze gotowy do uzycia - wystarczy spryskaé, przetrze¢ i gotowe!
BONA, www.bona.com
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Kolekcja ,Glamour”, linia Indian Summer mint. Nowos¢
2017. Zestaw poscieli do t6zeczka zawierajacy poszewki na podusie i kotder-

ke z haftem, kotderke, podusie oraz elegancki ochraniacz z pikowanej tkaniny,

z systemem Real Wash..
ok. 250 z, AMY, www.amy.com.pl

Plyn dla astmatykéw i alergikéw. Plyn Bona Free & Simple
do czyszczenia podtog drewnianych jest bezpieczny dia alergikéw i astma-
tykow. Certyfikowany przez Amerykariskg Fundacje Astmy i Alergii.
BONA, www.bona.com

Kolekgja ,,Glamour”, linia Indian Summer grey. Nowos¢
2017. Beciktozek z usztywnieniem kokosowym idealny do karmienia, spania,
noszenia i ukochania szkraba. Postuzy on maluszkowi przez pierwsze 2-3 mie-

siace 2ycia, potem nada sig jako kotderka do wézka, a w pozniejszym okre-
sie jako mata do zabawy na podtodze. Rozek wykonany jest z tkaniny gtackiej

w $rodku, pikowanej na zewnatrz. Wewnarz jest hipoalergiczne wypelnienie

Baby Soft. Rozek ma kieszer na kokosowa mate usztywniajaca.
ok. 90 zt, AMY, www.amy.com.pl
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Dzidzius zel do mycia butelek i art. dla niemowlat.
Posiada neutralne pH. Skutecznie usuwa osady z mleka oraz Sokow.
tatwo sie wyptukuje i nie pozostawia smug oraz zapachu. Dzigki zawarto-
$ci ekologicznych substancji, fatwo ulega biodegradacji. Nie zawiera
alergenow, parabendw, barwnikow, SLS, SLES, Cocamide DEA.
9,70 /500 ml, POLLENA , www.sklep.pollena.com.pl
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Piankowa wktadka do wdzka. Maksymalny komfort i bezpieczert

stwo dzigki funkcji zapamigtywania ksztattu; absorbuje mikrowstrzasy. Uniwer-

salna - pasuje do wigkszo$ci wozkow. tatwa do utrzymania wezystosci - na-

daje sig do prania w pralce. Wyprodukowano w Polsce. Sktad: 100% bawetna,

welur: 80% bawetna, 20% poliester, pianka: 100% poliuretan.
ok. 89 zt, MOTHERHOOD, www.motherhood.pl

Krioaplikator Hemorosan + mas¢ Deumavan.
Krioaplikator Hemorosan to jedyny na rynku europejskim innowacyjny i spe-
cjalistyczny wyréb medyczny do stosowania przy stanach zapalnych hemo-
roiddw, taczacy podwojng funkcie leczenia zimnem (krioterapii) oraz skutecz-
nego aplikatora lekarstw. Sita Krioaplikatora najlepsza z mascia natiuszczaja:
ca. Mas¢ na bazie obojetnej parafiny i witaminy E - naturaina i z lawenda,
Brak parabendw.
DEUMAVAN, www.deumavan.com

Kocyk szydetkowy bambus. Kocyk w stylu skandynawskim.
Mozna go najprosciej okresli¢ mianem pieknego minimalizm. Nie ma
w nim miejsca na soczysta, kiujaca w oczy kolorystyke i przesadzone deta-
le. Liczy sie prostota osadzona w jasnej kolorystyce.
122 7, SUPERMAMI, www.supermami.pl



IOMIE

H Znajd nas na
Facebook

wowewt facehook.com/CarsteroBrand

e VDLANTE Fix

+ przeznaczony dla dzieci o wadze 9-36kg (grupa |, Il, I}
+ instalacja przodem do kierunku jazdy za pomocy zaczepiw ISOFIX oraz TopTether dla grupy wagowe] 9-18kg

* instalacja przodem do kierunku jazdy za pomocy 3-punkiowych pasdw samochodowych dla grupy wagowe] 9-36kg
* 4-stopniowa regulacja oparcia pozwala na przewolenie dziecka w pozyc)i pdlleiace)

* precyzyjnie regulowany zagldwek, sprzezony z regulaciy wysokosci pastw naramiennych

= system S-punklowych pasdw z klamrg szwedzkie) marki Holmbergs®,

ktdrych mozna utywad ar do 25kg (przy instalac)i pasami 3-punkiowymi | TopTether)
= wiiadka redukcyjna dla najmmiejszych dzieci wykonana z migkkie] tkaniny

+ delikatne nakladki na pasy eliminujgce ryzyko ofard | podraznien skory dziecka

+ astetyczna zdejmowana tapicerka wykonana z polaczenia dwoch thanin

+ solidna skorupa wykonana z wysokiej jakosci materialbow
* nowoczesne wzomictwo faczace estetyke z wysoks funkcjonalnoscia
* homologacja ECE R44/04

\» www.caretero.pl
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BIALYSTOK

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

Szkofa Rodzenia ,DAR” Poradnia Laktacyjna

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

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

BIELSKO-BIALA

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

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

BRZEZINY

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

BYDGOSZCZ

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

Szkota Rodzenia ,VITA” Anna Appelt,

ul. Unii Lubelskiej 1 m. 5, Bydgoszcz,

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

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

CHEEMNO

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

CHORZOW

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

66 www.dobra-mama.pl

DZIERZONIOW

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

ELBLAG

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

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

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

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

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

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

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

GDYNIA

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

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

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

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

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

GLOGOW

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

Zapraszamy do wspolpracy!

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

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

Na maile czekamy pod adresem:

redakcja@grupadobrydom.pl

GOCLAW

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

GORZOW WIELKOPOLSKI

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

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

JABEONNA

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

KALISZ

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

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

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

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

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

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

KEDZIERZYN-KOZLE

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

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

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

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

KUTNO

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

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

LEGIONOWO

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

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

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

LUBLIN

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

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

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

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

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

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

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

szkola@szpitaHomza.pl, www.szpitaHomza.pl

Szkota rodzenia przy Szpitalu Wojewddzkim
wtomzy, ul. Wyszyriskiego 9, tel. 86 4733432,
602 460 478

£ODZ
Szkofa Rodzenia ,NAS TROJE”, ul. Sterlinga 16/18,
1607, tel. 797-422-408, www.nastroje.pt.pl,
shorowska@ipt.pl

Centrum Wsparcia Przyszlych Mam, Kosodrzewiny
88 A, £4dz, tel. 502 206 577

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

Centrum okotoporodowe Wesota Rodzinka,
ul. Przetajowa 22b/12, £6d7, tel. 730 011 722,
kontakt@wesola-odzinkapl

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

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

ul. gen. Wybickiego 30, Miastko,

tel. 59 857 09 00, wew. 5

OLSZTYN

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

tel. 609 230 318, wwwiszpital.olsztyn.pl,
wiesia213@op.pl

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

OSTROLEKA

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny im. dr. Jozefa
Psarskiego, Al. Jana Pawfa Il 120 A Ostrofeka,
Szkota Rodzenia, tel. 502597127

OSTROW WIELKOPOLSKI
Centrum Rozwoju i Terapii "USmiech Dziecka”,
ul. Wybickiego 35, 63-400 Ostrow Wielkopolski
kontakt@centrumusmiech.pl, tel. 698 699 564

SZKOLA RODZENIA, Zespdt Zaktaddw Opieki
Zdrowotnej, ul. Limanowskiego 20-22,
Ostrow Wielkopolsk, tel. 62595 12 62

PIASECZNO

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

PIEKARY SLASKIE
SZKOtA RODZENIA przy Medicare,
ul. Bytomska 64, Piekary Slaskie, tel. 797405024

Szkofa Rodzenia przy Pigkarskim Centrum
Medycznym, ul. Pitsudskiego 5, Piekary Slaskie,
tel. 693867521

Edukacja przedporodowa ciezamych w ramach
gabinetu potoznej POZ, ul. Tarogarska 46a,
Pigkary Slaskie, tel. 509-951-180

PILA

Szkofa Rodzenia Aliny Wasilewskiej,
ul. Kobego 20 b, 64920 Pita, tel. 606 228 715,
alina@szkohodzeniapl

PIOTRKOW TRYBUNALSKI

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

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

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

POZNAN

Szkofa Rodzenia ,z brzuszkiem” w Poznaniu,
ul. Sarmacka 9, Poznar’, tel. 665 499 975,
kontakt@zbrzuszkiem.pl

Bezptatna szkofa rodzenia ,Potozna z Sercem”,
ul. Mickiewicza 5/2, Poznan, tel. 511 963 979,
biuro@poloznazsercem.pl

Bezpfatna szkota rodzenia ,Bambino”,
ul. Gorki 17A/5, Poznari, tel. 730-701-378,
kontakt@szkola-hambino.pl

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

Bezpfatna Szkofa Rodzenia DzieciOK,
ul. Katowicka 67b/104, Poznan, tel. 600-912-769,
info@dzieciok.pl

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

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

QMED, ul Poznariska 37/8, Poznar

PRUDNIK

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

PRUSZKOW

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

RADOMSKO

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

RYBNIK

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

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

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

Coachingowa szkofa rodzenia i karmienia Lakta Vita,
ul. Zagtoby 8 lok. 8, Rzeszdw,
tel. 664 156 366, www.laktavita.pl

Szkota Rodzenia - Aktywna w Ciazy,
Tutmed Rzeszdw, Langiewicza 13 a, Rzeszow,
tel. 662 273 989

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

Szkofa Rodzenia przy szpitalu migjskim,
ul. Czackiego 2, Rzeszow, tel. 17 861-10-31
do 3739 w. 356

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

Szkota Rodzenia przy szpitalu Wojewddzkim nr 2
w Rzeszowie, ul. Lwowska 60, Rzeszow,
tel. (17) 866 40 07, www.szpital2.rzeszow.pl

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

SOSNOWIEC

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

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

STALOWA WOLA

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

SUPRASL

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

SZCZECIN

C.EO. - Centrum Edukacji Okofoporodowej
Szkofa Rodzenia ,Nowe Zycie”,

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

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

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

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

SRODA WIELKOPOLSKA

Przyszpitaina Szkofa Rod;enia L,BAJBUS",
ul. Pradzyriskiego 16/3, Sroda Wielkopolska,
tel. 609 618 434

SWIETOCHEOWICE

Szkota Rodzenia w Swietochiowicach,
ul. Zubrzyckiego 36, Swigtochtowice,
tel. 694 626 831, www.zoznetpl

TORUN

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

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

WARSZAWA

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

Szkota Rodzenia w Centrum Medycznym CMP,
ul. Berensona 11, Biatoteka, Warszawa,
tel. 801 412 414, www.cmp.med.pl

Bajkowa Szkofa Rodzenia, ul. Ciszewskiego 15,
Warszawa, tel. (22) 737 50 50,
www.bajkowa-szkola-vodzenia.cmp.med.pl

Szkofa Rodzenia Beaty Szol, ul. Banderii 4 lok. 127,
Warszawa, tel. 601 234 367, (0-22) 403 48 65,
beatasz0l@o2.pl

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

Szkofa Rodzenia Przy Inflanckigj, Maigorzata
Stefaniak, ul. Inflancka 6, 00-189 Warszawa,
tel. 508 066 787

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

Szkofa Rodzenia ,DAR” Poradnia Laktacyjna,
mgr Matgorzata Tymiriska, ul. Wojskowa 4,
Biaystok, tel. +48 501 675 997,

+48 506 616 999, info@szkolarodzeniadar.pl

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

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

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

Szkota Rodzenia Bogumity Wisniewskiej,
ul. Kleszczowa 19/3, 02485 Warszawa,
tel. 502 618 775

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

WROCEAW

Bezpfatna Szkota Rodzenia , Swiadomi Rodzi-
ce”, ul. Partynicka 34c/2u, Wroctaw,

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

www . fiziomedicum.pl

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

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

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

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

ZABRZE

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

ZAMOSC
Szkota Rodzenia przy Woj. Szpitalu im. Jana

Pawfa Il, Kazimiera Rogucka, al. Jana Pawfa Il 10,
Zamoé¢, tel. 513 042 690

Akademia Rodzenia, ul. Peowiakaw 1,
22-400 Zamos, tel. 504 576 003, 660 753 342
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AFLOFARM - www.aflofarm.com.pl
ALLO www.alilo.pl
AMY www.amy.com.pl ,“\ ’ ]
ANITA www.anita.com - Jh‘ '
BABYDECO  www.babydeco.eu - ~
BABYSENSE www.babysenses.pl
BALNEUM  www.almirall.pl WWW.MOMMYMOUSE.PL

BBTB  www.bbth.pl
BEBETTO  www.bebetto.eu
BELLAMY  www.bellamy.pl
BONA  www.bona.com.pl
BRANCO  www.branco.pl
(CARETERO www.caretero.pl
CHICCO www.chiccopolska.pl

SIERUJ GIENIEM!

Alilo. Rosne z Tobag

ELL;/\\AY[V)E\ZEmKQa%vawidlawczesmaka-pl & zagli przeciwstonecznych, wodoodpornych,
Sl \ \ pergoli, rolet na tarasy i do ogrodow oraz

ESSKA - www.esska.com.pl

FIKIMIKI www.materacyk.pl

GSK' www.gsk.com

HAPPYMUM  www.happymum.pl
HEMOROSAN - www.hemorosan.pl
HEVEA heveamaterace.pl

ISIS PHARMA - www.isis-pharma.pl
LIMONE  www.limone.pl

LULUBABY  www.lulubaby.pl
MOMMY MOUSE  www.mommymouse.pl
MOTHERHOOD  www.motherhood.pl
MOTHERLYLOVE  www.motherlylove.pl
MUSTELA  www.mustela.pl
MUZPONY - muzpony.com.pl
NESLING  www.nesling.pl
PHARMACERIS - www.emotopic.pl
PINKNO MORE - www.pinknomore.pl
POLLENA  www.pollena.pl

POL- SKONE - www.pol-skone.pl
SANGO TRADE  www.sangotrade.pl
SUPERMAMI www.supermami.pl
SYLVECO  www.Sylveco.pl

TRILLE www.trilli.pl

VIANEK  www.vianek.pl

INU - www.sklep.zazu-kids.pl
ZIOtOLEK  www.ziololek.pl
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MOTHERLYLOVE
POLSKA
www.motherlylove.pl

Naturalne clefki do pielegnacii ciala dla
kobiel w ciazy | mlodych mam

UL

Motherlylove Polska
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WCZESNIAKA

i Akcesoria i odziez 'dlag b o : : ‘
WCZESNIAKOW | g
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: 7AGLE PRZEC'WSLUNECZ-NE 7AGLE WODOODPORNE ROLETY RZYMSKIE POZIOME ROLETY PIONOWE RAMY REGULOWANE
° COOLFIT® DREAMSAIL® COOLFIT® HARMONICA COOLFIT® FLEX FRAME DO MARKIZ
: ORAZ PERGOLE NESLING® BALKONOWYCH

www.nesling.pl

infolinia: 530 509 110
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zamOw prenumerate
za jedyne 19 zt

www.dobra-mama.pl
ﬁfacebook.oom/dobra.mama

@ instagram.com/dobramama

Spodziewasz
sie dziecka”

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

dobrej mamy

AUTOPROMOCIA

REDAKTOR NACZELNA BIURO REKLAMY OPRACOWANIE GRAFICZNE
Dominika Wiewiérska Krzysztof Babiarz | Dorota Prokopiak | Dominika Wiewidrska Grzegorz Piwko | Rafat Koziarz | Marek Koszuta
reklama@grupadobrydom.pl | tel. 17 852 52 20 wew. 5

‘ REDAKTOR PROWADZACA

DZIAL IT
NR 1(13) 2017 Joanna Kelman ASYSTENT DS. MARKETINGU Anna Zimych
Matgorzata Lomper | malgorzata.lomper@grupadobrydom.pl FOTOGRAFIA NA OKLADCE
gOBg; gOM Sp.z 00, Sp,kKorgandylowa ZESPOL REDAKCYJNY tel. 17 852 52 20 wew. 3 Shutierstook
4 dobrydom 0802 Prosat, Ll Ltewsia 1 Agata Schiffer | Joanna Lubiniecka
tel: (17) 852 52 20 Agnieszka Karnas | Agnieszka Rejment KOLPORTAZ PRENUMERATA
wwidobrarmama.pl, wwwgrupadobrydompl e ey a@grupadobrydom.pl Mirostaw Trawka prenumerata@dabre-produkty.pl
wwwABCdobrejmanmypl tel. 17 852 52 20 wew. 4 rzeszow@grupadobrydom.pl | tel. 17 852 52 20 wew. 2 tel. 17 852 52 30, 601 213 376
(© Copyright by DOBRY DOM 2017 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wiasnosé Wydawcy. Kopiowanie oraz wy tie w jaki sposéb 6w bez pisemnej zgody Wydawoy jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresé reklam oraz artykutow

sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktéw sa uaktualnione w okresie redagowania pisma luty/marzec 2017).
Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacii o ciazy oraz macierzyrstwie, ktére nie moga by¢ traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc w poznawaniu tajnikéw ciazy, wychowania i pielegnacii noworodkéw.

Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy konsultowaé z m lekarzem gir jiem lub innym stosownym specjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi réwniez zadnych konsekwencii prawnych ani
oodpowiedzialnosci za nastgpstwa mogace wynikna¢ na skutek zastosowania podanych informaciji bez wezesniejszej konsultacii z lekarzem.
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Nasza posciel wykonujemy w Polsce z czyste], miekkie] | geste] 100% bawetny, ktdra nie powoduje zaczerwienier,
odparzen ani reakcji alergicznych.

Specjalne wykoriczenie tkaniny utatwia pranie i prasowanie.

Oddychajgce i hipoalergiczne wypetnienie BabySoft * utrzymuje optymalng temperature ciata Maleristwa
w trakcie snu.

Wzmocnione szwy i utrwalone kolory zapewniajg niezmieniony stan poscieli nawet po wielokrotnym praniu.

Dobrane przez specjalistéw barwy, kroje i rozmiary pozwalaja na wyjatkowa wygode uzytkowania dla
Mamusi | Bobasa.

Informaca o produktach i sleci sprzedaty na stronie www.amy.com.pl oraz pod numerami telefonow 32 260 26 26, 32 260 36 36
wiww, facebook.com/posciel AMY. Zapraszamy rowniet do sklepu fabrycznego w Dabrowie Gdrniczej.
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odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ m n Dotfacz do nas

Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, tel. +48 13 44 40 156, kom. 533 994 698, www.bellamy.pl. biuro@bellamy.pl
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