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w tym Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103)

- biatko wielofunkcyjne wystepujace
naturalnie w organizmie

ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego

wspierajgca odpowiednie

funkcjonowanie

tabletki
do ssania
i rozgryzania

Producent: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z o.0.

suplement diety
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Pharmaceris S to preparaty do ochrony przed szkodliwym dziataniem promieniowania UVA i UVB skéry delikatnej,
wrazliwe] i problemowej dorostych, dzieci i niemowlat juz od 1. dnia zycia. Dermokosmetyki dopasowane sa do po-
trzeb skéry wymagajacej szczegdlnej ochrony oraz specjalistycznej pielegnacji, w celu zminimalizowania ryzyka
powstawania poparzen, przebarwien postonecznych, podraznien, przesuszenia oraz $ciagniecia skory, w wyniku nadmiernej
ekspozycji na stonce.

WV linii Pharmaceris S znajduja sie produkty przeznaczone dla catej rodziny, a takze specjalistyczne kremy dla skéry tra-
dzikowej, naczynkowej i wrazliwej. Oferte uzupetnia balsam po opalaniu do codziennego stosowania, rekomendowany
dla skory suchej, z ogdlnym dyskomfortem wystepujacym zwitaszcza po opalaniu lub przedawkowaniu storica, objawiajacym
sie pieczeniem, zaczerwienieniem i przesuszeniem.

| e Wigcej informacji na stronie:
Pharmaceris. Alfabet zdrowej skory. www.pharmaceris.com
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Anemia w ciazy
Przyczyny, zagrozenia i zapobieganie.

Bol kregostupa w ciazy
Postepowanie i ¢wiczenia.

Kryzys 7. centymetra
Jak odpowiednio przygotowac
sie do porodu?
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LAKTATORY BUTELKI I SMOCZKI

niezawodne i sprawdzone, _ bezpieczne karmienie
do uzytku szpitalnego i domowego i przechowywanie odciggnietego
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Wyprawkowe ABC

/ organicznego

- q muslinu

by - Zostat zaprojektowany z my-

bl 1 ': o s ] $lg o komforcie dzieci i ich ro-
e ;? I | dzicow. Uszyty z dwdch warstw
Eeake § wE® 1 e 3 najwyzszej jakosci organiczne-
ka0 2 ® 15 go muslinu bawetnianego z cer-
== I 1 2 J tyfikatem ekologicznym GOTS,

o niezwykle delikatnym splocie,

Do karmienia i przechowywania mleka

Butelki marki Sterifeed przeznaczone sg do karmienia dzieci,
ale réwniez do bezpiecznego przechowywania mleka matki.
Produkty sg odporne na chtodzenie i mrozenie. Stosowane
sa na szerokg skale w Bankach Mleka w Polsce. Wykonane

zapewnia doskonatg cyrkulacje
powietrza oraz komfort termicz-
ny w okresie wiosenno-letnim.
Organiczny $piworek muslinowy
z nogawkami TOG 1,

ok. 119,99 zt, MOTHERHOOD,

sg z materiatdw bezpiecznych, nie zawieraja BPA ani DEHP. motherhood.pl
Butelki na mleko matki Sterifeed, STERIFEED, milklab.pl

lionelo

Kultowy laktator

Laktator hands-free, ktory pozwala na po-
bieranie pokarmu nawet podczas wykony-
wania codziennych obowigzkéw. 3 rozmia-
ry lejkdw w zestawie umozliwiajg idealne
dopasowanie produktu do indywidualnych
preferenciji, a funkcja masazu prolaktacyjne-
go zadba o jak najwieksza efektywnosc.
Fidi free, 349,99 zt, LIONELO, lionelo.pl
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Na ciemieniuche i remowiny’ 2
Pielegnuje delikatng skore gtowki niemowlecia, ’
u ktorego rozwineta sie ciemieniucha. Dzieki za- [ 50mi |

warto$ci naturalnych sktadnikéw nawilza, nattusz- Vediderm \

cza i odzywia wrazliwg skore gtowy niemowlecia. o

FARMINA SP. Z O.0., farmina.pl

Mediderm Baby, olejek na ciemieniuche dla nie- K NA /, \ i
mowlat, 50 ml, produkt kosmetyczny, i1y S = SRy I‘
Eﬂ ‘ \V‘rx/ / M

Chusteczki pielegnacyjne

{»-“'-‘v Chusteczki WaterWipes to produkt o prostym skiadzie,
@f wolny od sztucznych zapachoéw i syntetycznych substan-

i es cji przediuzajacych trwatos¢. Zawierajg tylko dwa skiad-
p niki - 99,9% wody i krople ekstraktu z pestek grejpfruta.
Dostepne w drogeriach Rossmann, Hebe, Super-Pharm
oraz innych wiodacych sieciach handlowych.
WaterWipes BIO, Chusteczki nawilzane dla noworodkéw
i niemowlat, 60 szt.,, WATERWIPES, waterwipes.com

THE WORLO™S PUREST BABY WiRES

6 dobra-mama.pl

Przygotowania do narodzin
nowego cztonka rodziny to nie
lada wyzwanie. Warto zaczgc¢
jeszcze kilka tygodni przed
porodem, by zakupy byly do-
brze przemyslane i nieprzy-
padkowe. Dobrym pomystem
jest positkowanie sie listg nie-
zbednych rzeczy, ktora mozna
zabrac ze soba.

Zrelakusje i wyciszy
Gumka o symetrycznym ksztatcie zostata
wykonana z najwyzszej jakosci, bezpieczne-
go i delikatnego silikonu. Jest bezzapacho-
wa i bezsmakowa, co utatwia akceptacje
smoczka przez dziecko.
Smoczek uspokajajacy BabiesBoo,
19,98 zt, CANPOL BABIES,
canpolbabies.com/pl

Cieplutki, delikatnie
otulajacy

Rozek niemowlecy, niezastgpiony
juz od pierwszych dni zycia malen-
stwa. Wykonany z najwyzszej jako-
$ci bawetny. Wytrzymaty i bardzo
ciepty, a jednoczesnie przewiewny.
Doskonale sprawdzi sie takze u ma-
luszkdéw zmagajacych sie z alergia.
Muslinowy rozek niemowlecy,
MANTULIEN, mantulien.pl

Miekka w dotyku

Silikonowa, migkka w dotyku butelka do karmie-
nia Comotomo, ktérg pokochaty mamy i niemow-
leta. Wyposazona w szeroka szyjke oraz podwoj-
ny system antykolkowy. Nie ttucze sig i nie peka.
Przypomina piers mamy i karmienie piersia.
Butelka Comotomo, COMOTOMO, bbtb.pl
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Zel z prebiotykami
tagodny zel do mycia rak i cia-
fa wzbogacony prebiotykami
chronigcymi rownowage mi-
krobioty. Idealny dla catej ro-
dziny, w tym dla dzieci powyzej

Koi i nawilza
Krem o dziataniu koja-
cym i nawilzajacym, prze-
znaczony do skory ttu-
stej i mieszanej. Zawie-
ra sktadniki o dziataniu
przeciwzmarszczkowym,
ktdre ograniczajg sta-

ny zapalne i przyspiesza-
ja gojenie skory, a takze
substancje nawilzajace

i usprawniajace procesy
regeneracyjne skory.

Rewitalizuje
Nawilzajacy krem do twarzy wzbogacony eks-
traktem z daktyli pustynnej. Idealny do cery
dojrzatej lub jako profilaktyka anti-aging.
Rewitalizujacy krem do twarzy Sendo, 149 zt,
SENDO, insightshop.pl

3. roku zycia. tagodnie oczysz-
cza skore bez naruszenia jej
ptaszcza hydro-lipidowego.
Delikatny zel do mycia rak

i ciata Sendo, 89 zt, SENDO,
insightshop.pl

Skin Rehab Light Cream,
171 zt, COSIBELLA,
cosibella.pl

Do kapieli i masazu

Olejek do masazu i pielegnacii ciata. Idealny po ka-
pieli, do masazy i automasazy wyszczuplajacych, po-
treningowych, podczas kuracji odchudzajgcych, ale
réwniez jako integralny element domowego SPA.
Pobudza metabolizm skory i dtugotrwale nawilza.

Fit SKIN, MYDLARNIA U FRANCISZKA,
ufranciszka.pl

Kosmetyczka

na 9 miesiecy

ORANGE & CHILI
ANTI-CELLULITE COMPLEX

Okres cigzy to wymagajacy czas dla kazdej mamy. Zmiany zacho-
dzg zarowno w psychice, jak i w ciele. W trosce o dobre samopo-
czucie, nalezy zadbac o prawidfowa kondycje skory, dostarczajac
jej nawilzenia i najwyzszej jakosci sktadnikow odzywczych.

Swiezos¢ i komfort Zapobiega rozstepom
Ochrona przed infekcjami. Do codziennego stosowana w sta- V\E/fr%:tcan\i’; ‘;\tﬁ%/u?mselgéar mvlves*zaggﬁggeés;\r/_
nach zwiekszonej podatnosci na infekcje, podraznienia, w uczu- etwach, 2a0obi %. < %’amg/]iaeniu i
ciu $wigdu i pieczenia. Naturalny sktad: ekstrakt z kwiatw na- Heln, (el eliElek I [o1o]) 18l e
PROTECT . ) . b B stepéw oraz zmniejsza widoczno$é juz ist-
gietka lekarskiego tagodzi podraznienia, kwas mlekowy sprzyja Teleevehn, Wasiem el et EaEnemEe-
/ zachowaniu réwnowagi flory bakteryjnej okolic intymnych. Jeicyelr, Wit Y. ge Y)
PIANKA - Al } " ne i zwigksza odporno$¢ na rozciaganie.
\ dohigenyinymnel Pianka do higieny intymnej Vagical Prqtect, 250 ml, produkt ko- Olejek przeciw rozstepom Go! Omega go!
LSOmI smetyczny, FARMINA SP. Z O.0., farmina.pl 99 7, PHLOV, phlov.com

s wiez0$¢
- Komfort

- Ochrona przed
infekcjami -

SHEHAND
LisomaTonies: SHEHAND
kurOcja  kurOcja
z P ceramidami zFceramidami
= ®
Z FII.TREM SPﬁ 20
SRR 0 4
NAWILZENIE + ROZJASNIENIE. “h |.9X

RIAGE

AU THERMALE

Idealny do masazu

Produkt do masazu obsza-
réw ciafa dotknietych rozste-
pami, bliznami i przebarwie-
niami spowodowanymi ciaza,
przyrostem masy ciata, ope-
racjami, itd. moze by¢ stoso-
wany od 1. dnia ciazy oraz
w okresie karmienia piersia.
Bariéderm Dermatologiczny
Cica-Olejek, 51 zt,

URIAGE, uriage.com

Bariéderm-CICA

Nawilza i wygtadza skore

Formuta 2 w 1 gteboko nawilza i przywraca delikat-
nej skorze rak aksamitng gtadkosc, a jednoczesnie
zapewnia jej ochrone przed promieniowaniem UV.
Krem chroni przed fotostarzeniem, minimalizuje po-
wstawanie plam pigmentacyjnych i zmniejsza wi-
docznos¢ istniejacych przebarwien.

Ochronny lekki krem do rak z filtrem SPF20 Kuracja
z 7 ceramidami, ok. 40 z,

SHEHAND, bielenda.com

Bezpiecznie liftinguje
Najnowsze serum NIVEA pobudza 2 rodza-
je kolagenu i stymuluje odnowe komaorko-

wa twarzy, szyi i dekoltu. Widocznie redukuje
zmarszczki i unosi kontur twarzy. Formuta jest
wzbogacona Bakuchiolem, bezpiecznag alter-
natywa retinolu, dzieki czemu nie uwrazliwia
skory na stonce.
Cellular Export Lift 3-strefowe serum,
64,99 zt/30 ml, NIVEA, nivea.pl

8 dobra-mama.pl



Stymuluje i nawilza
Aktywny krem polecany w profi-
laktyce i redukcji rozstepow. Moze
by¢ stosowany od 4 miesigca cia-
2y, po urodzeniu dziecka oraz
przy gwattownej zmianie wagi.
Stymuluje synteze kolagenu i ela-
styny oraz wzmacnia ich wtdkna.
Krem przeciw rostgpom, ZIAJA,
Ziaja.com

ORI

R DO TWARZY
.-

o e

75 ml M,u@

Kojacy i wygtadzajacy
Aktywny krem do twarzy i ciata, prze-
znaczony dla niemowlat, dzieci i doro-
stych. Zawiera unikalny kompleks su-
pernatant bariera® - metabolity prze-
badanych klinicznie szczepdw probio-
tycznych Lactobacillus sp., ktére dzia-
faja przeciwdrobnoustrojowo na bak-
terie wywotujace stany zapalne u oséb
ze skorg atopowa. Dziata kojaco, wygta-
dzajaco i dtugotrwale nattuszczajaco.
Latopic, IBSS BIOMED S.A., biomed.pl
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Regeneruje usta

Produkt kosmetyczny, przeznaczo-
ny do catorocznej ochrony ust przed
wysuszeniem, spierzchnieciem i pe-
kaniem. Odzywia, chroni, tagodzi,
intensywnie regeneruje i nattuszcza,
dzieki naturalnym sktadnikom takim
jak: olej Jojoba, wosk pszczeli, wi-
tamina E. Bezwodna formuta (0%
wody), warstwa ochronna utrzymu-
je siedo 8h.

AQUASTOP® Balsam do ust, 10 ml,
13,10 zt, ZIOLOLEK, ziololek.pl

tagodzii pielegnuje

Mas¢ na brodawki sutkowe dla kobiet

w cigzy. Pozwala zadba¢ o piersi. Lagodzi
bol, niweluje dyskomfort, zwigzany z tkli-
woscig i nadmierng suchoécia. Produkt
do regularnej pielegnacji. Zawiera lano-
ling, ktéra ma witasciwosci wygtadzajace

i ochronne oraz odzywczy olej jojoba.
BABYDREAM Mamas (30 ml),
ROSSMANN, rossmann.pl
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Ochrona przeciw UV

tagodzi mdtosci

To wyréb medyczny hamujacy objawy choro-
by lokomocyjnej i mdtosci o innym podtozu np.
poranne, nudnosci przy chemioterapii, migre-
nie, operacji chirurgicznych, laparoskopii.
Sea-Band opaski akupresurowe dla dorostych,
SEA-BAND, salusint.com.pl

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukdja
uzywania lub etykieta, Producent: Sea-Band

Plaster z filtrami przeciwstonecznymi jest przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narazonych
na ciagta ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Za-
stosowanie filtrow przeciwstonecznych poma-
ga w ochronie delikatnej, wrazliwej na storice po-

wierzchni blizny przyspieszajac jej leczenie.

Kelo-cote® — SOLAIRE UV. Plaster silikonowy
w zelu do leczenia blizn z filtrami UVA/UVB - 15 g,

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Mamas
peouizon)

Brustwarzen-
Salbe

schiitzt & pflegt
die Brustwarzen

mit Lanolin &
4 Jojobaol

R®SSMANN

Regeneruje skore
Wielozadaniowy lipidowy balsam do ciata
i twarzy, 0% wody. Dtugotrwale regeneruje sko-
re przez 48 h, dogtebnie nawilza, nattuszcza
i uelastycznia, wygtadza oraz ujedrnia. tagodzi
podraznienia, btyskawicznie koi i przyspiesza
gojenie naskorka.
Supreme Balm, SAMARITE,
samarite.eu

e

Sea-Band.

Opaski akupresuroW!

Na chorobe lokomee
poranner
hudnosci ©

e dla dorostych
yjna

matosci

i anym podioz

Te produkty
pomogg Ci zadbac
0 swoje ciafo.
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MACIERZYNSTWO.

TOCOREDUCT™ forte

FREPARAT ZMNIEJSZAIACY
ISTNIEJACE RO:
IBLIZNY POPORODOWE
—_—

Zmiekcza i zmniejsza blizny

Preparat zmniejszajacy istniejace rozstepy
i blizny poporodowe. Preparat sptyca gtebo-
kos¢ i zmniejsza widoczno$¢ istniejacych
rozstepow oraz redukuje barwe rozstepow.
Rekomendowany jako koncentrat zmigkcza-
jacy i zmniejszajacy widoczno$¢ blizn popo-
rodowych oraz zewnetrznych uszkodzen me-
chanicznych.
Pharmaceris M Tocoreduct™ forte,
PHARMACERIS,
pharmaceris.com

Delikatne oczyszczenie

Delikatnie oczyszcza i koi skore,
usuwa zanieczyszczenia i makijaz.
Posiada fizjologiczne pH. Produkt
hipoalergiczny, nie zawiera alkoho-
lu etylowego. Testowany pod kon-
trola dermatologa.

Pianka oczyszczajaca do twarzy,
LA ROCHE POSAY,
laroche-posay.pl

abcdobrejmamy.pl 9
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* Laureatki e o ciekawych warszta-
© 10. edycji konkursu e e tach, eventach, targach

Potozna na medal

g s... \
AKADEMIA

rolota il ALANTAN

dla rodzicow i dzieci?

Przedstawiamy

najistotniejsze informa-
cje, ktorymi warto sie

zainteresowacd.

ANNA FALKOWSKA-BORS ZWYCIEZCZYNIA
JUBILEUSZOWEJ EDYCJI KONKURSU

,LLOLOZNA NA MEDAL’

Dziesie¢ lat, dziesie¢ edydji i dziesiatki wyjatkowych  z Wejherowa. W sumie we wszystkich edycjach kon-

specjalistek w swoim fachu wyréznionych za za-  kursu, w ktorym rywalizujg najlepsze potozne ogol-

angazowanie i profesjonalizm. To niezwykta histo-  nokrajowe oraz w poszczegolnych wojewodztwach,
ria_konkursu ,Potozna na Medal”, ktdrego jubileuszo-  zgtoszono az 4 882 kandydatki. Matki, kobiety w cig-
wa 10. edycje wiasnie zakonczono. Zwyciezczynia zo- 2y, pacjentki oraz cztonkowie ich rodzin, oddali na nie
stata Anna Falkowska-Bors - potozna z Jasta. Dru-  tacznie ponad 211 tys. gtosow, Swiadczac tym samym
gie | trzecie migjsce przypadto odpowiednio Elzbie- o niezwyktym zaufaniu i uznaniu dla ich pracy.

cie Osinskiej z Polkowic i Barbarze Krasnodebskiej

poloznanameclal.info

PRZEWODNIK{PO ,/PRZEWODNIK PO EMOCJACH.

UCZUCIA’

- Anna Cyklinska -

JAK LEPIEJ ROZUMIEC WEASNE

Wyjatkowy poradnik psychologiczny, bedacy przewodnikiem po dwudziestu waz-
nych emocjach, ktérych doswiadczamy w swoim zyciu. Autorka nie tylko tturmaczy,
czym sg emocie | dlaczego s one tak istotne, ale przede wszystkim pokazuje, co

EM c J A [:“ sie dzieje, kiedy ich nie dostrzegamy, nie wyrazamy Wb je ttumimy:. Ksigzce towa-

ZYWIENIE DZIECKA
W PIERWSZYM ROKU ZYCIA”

- Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska, Ewa Sypnik-Pogorzelska, Monika
Stromkie-ztomaniec, Magdalena Czyrynda-Koleda -

Ten poradnik, napisany przez zespot doswiadczonych dietetyczek, ktore same
sa mamami, rozwiewa wiele watpliwosci dotyczacych zywienia niemow-
lat. Rodzice znajda tu porcje wiedzy oraz inspiracje do gotowania dla malusz-
ka. Autorki przygotowaty bowiem przepisy na smaczne i zdrowe positki dla
dzieci w pierwszym roku zycia. Oto bezpieczne wprowadzenie do bogatego
Swiata smakow.

rm.com.pl
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rzyszy czes¢ cwiczeniowa, pozwalajaca zrozumiec, jak zauwazac emocie w ciele,
jak praktykowac uwaznosc i pracowac nad stownikiem emogji.

gwioksalpl

ZYWIENIE
DZIECKA

w pierwszym
roku 2yc19

WYDANIE CZWARTE

FRACK DUBOSC K]
R REEM KHERICI

,PIESTKOT"

To zwariowana komedia przygodowa
dla catej rodziny, w ktdrej az roi sie od
gagow, efektow specjalnych i zwro-
tow akgji, od ktérych mozna dostac -
nomen omen - kota. Humoru nie za-
braknie, bo za produkcje odpowiadaja
tworcy kultowej serii ,Alibicom”. Bez-
panski pies i kotka influencerka mu-
szg dziatac tapa w tape, aby odna-
leZ¢ droge do domu i nie dac sie zta-
pac przebiegtemu ztodziejowi. Film
trafit do polskich kin 23 lutego.

monolith.pl

Mama
wraca
do pracy

Macierzyristwo
i i kanera zawodowa

;JMAMA WRACA

DO PRACY. MACIE-
RZYNSTWO [ KA-
RIERA ZAWODOWA
W PRAKTYCE”

- Prochyra Adela -

Matka Polka nie ma tatwo. A matka Po-
[ka, ktéra chee (lub musi) wrdcic¢ do pra-
¢y, to juz w ogole. Dzieki praktycznym ra-
dom i inspirujacym historiom uwierzysz,
7€ rmacierzynstwo i kariera nie musza sie
wykluczac. Jak pokonac lek separacyjny,
7 kim zostawic dziecko, jak potaczyc pra-
ce z karmieniem piersig i jak nie wypasc¢
7 zawodowego obiegu.

gwioksal.pl
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~w ramach ktorej otwarcie mowi sie o emocjach mam

ARTYKUE SPONSOROWANY

Choc¢ macierzynstwo ewoluuje, to jednak oczekiwania wobec mtodych mam weciaz sgq zbyt duze
— przekonujg organizatorzy ogolnopolskiej kampanii ,,Mama w formie — otwarcie o emocjach
mam”. Niezaleznie od tego, ze coraz gtosniej i coraz wyrazniej mowi sie o tym, ze idealna mama,

to mama wystarczajgca, wcigz wiele kobiet wydaje sie byc ,,meczennicami” codziennosci.

rgumenty, ktére przekonujg

o tym, ze mamy nie musza by¢

perfekcyjne czy wstydzi¢ sie sie-
bie, gtosno wyraza¢ swoje potrzeby
oraz oczekiwania, wcigz wybrzmiewa-
ja zbyt cicho.
Witasnie po to, aby przekonac kobiety,
ze budowanie poczucia wartosci jest je-
dyna droga do zmiany mentalnosci, ru-
szyta ogolnopolska kampania ,Mama
w Formie - Otwarcie o Emocjach Mam”.
Jej celem jest podniesienie $wiadomo-
Sci spoteczenstwa w obszarze zdro-
wia psychicznego i fizycznego kobiet
w cigzy i mam. ,Mama w formie” zosta-
ta stworzona po to, aby zainspirowac
zmiany spoteczne, zachecic¢ ludzi do

dziatania lub wptyna¢ na ich poglady
na temat emocji przysztych i mtodych
mam - przekonuje Ania Hacus, inicja-
torka kampanii.

Co zainspirowato nas do moéwienia

0 uczuciach mam? Zjawiska spotecz-
ne 0 ogromnym zasiegu i jeszcze wiek-
szym destruktywnym charakterze,

w tym m.in. mom shaming, ktore wraz

Z rozwojem internetu osiggneto niewy-
obrazalne rozmiary. Co wigcej? Krzyw-
dzace stereotypy, mit Matki—Polki, ale
tez brak wiedzy i realna potrzeba wspar-
cia mtodych mam - dodaje Ania Hacus.
W czasie kampanii, ktérej organizato-
rem jest firma Anex, zostanie podjetych
wiele waznych tematow, wsrod ktérych

warto wymieni¢ chociazby: radzenie so-
bie ze stresem i emocjami po porodzie,
samoakceptacija i poczucie wtasnej
wartosci, wspieranie zdrowych relacji,
znalezienie rownowagi miedzy zyciem
rodzinnym a osobistym, radzenie sobie
z poczuciem winy czy metody wsparcia
w przypadku depresji poporodowe;.

Organizator kampanii:
www.anexbaby.com/pl-pl

Partner strategiczny:
www.bobowdzki.pl

Patronat merytoryczny:
www.dobry-psycholog.com.pl

abcdobrejmamy.pl 11
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NOWA IKONA
STYLU

Praktyczny i elegancki
wozek wielofunkcyjny 2wl,
dostepny w 3 kolorach:

Mossy Green, Mocha Beige
i Dove Grey.

Do wyboru kota gumowe
lub pompowane.

| .'-'Domowe smakotyki
~ zawsze pod reka

" Wielorazowe saszetkl sa iatwe
do napetniania, a ka_rmlenle jest
‘wygodne. Podaruj dziecku domowe
'_Jedzenle wysokiej jakosci podczas
spaceru w podrézy i w domu.

W opakowaniu 6 szt. - : E ’.’
- Nie zawieraja BPA

s , 0.
Wiek: 6 iz O'SJQ

Pojemnos¢: 150 ml -

y Papoo Orlgmal"
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NATTOU

SOFTY
MATA DO PRZEWIJANIA : ——
; i\ DAl
e ergonomiczna konstrukcja -
* wykonana z miekkiej pianki PU
» lekko nachylona powierzchnia ™
i podniesione krawedzie &
* higieniczny, wygodny
i trwaty materiat
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| Ciazaiporod
Przyczyny, zagrozenia i zapobieganie

Anemia W Clazy

Cigza to czas w zyciu kobiety, w ktorym zmiany zachodzace w organi-
zmie wplywaja na zwiekszone zapotrzebowanie na wiele sktadnikow od-
zywczych. Niedokrwistos$é, inaczej anemia, to zespot objawow chorobo-
wych polegajgcy na obnizeniu stezenia hemoglobiny i liczby erytrocy-

Q nemia moze by¢ konsekwencjg
niedoboru zelaza, kwasu foliowe-
go lub witaminy B12 oraz prowa-

dzi do zmniejszenia mozliwosci skutecz-
nego transportowania tlenu, co w konse-
kwencji powoduje, ze ta czasteczka nie-
dostatecznie wysyca tkanki przysztej mat-
ki i ptodu. Niedokrwistos¢ to powszech-
ny, powazny i czesto bagatelizowany pro-

dobra-mama.pl

tow wzgledem wartosci prawidtowych dla wieku i pfci.

blem - szacuje sie, ze w Europie odsetek
ciezarnych z niedokrwistoscia moze wy-
nosi¢ od 18,6% do 41,4% kobiet. W Pol-
sce najczesciej wystepujgca anemia to
ta zwigzana z niedoborem zelaza - siega
ona 75-87% wszystkich przypadkéw. Na
drugim miejscu znajduje sie niedokrwi-
stos¢ wywotana brakiem kwasu foliowe-
go, a nastepnie witaminy B12.

Przyczyny anemii
Charakterystyczne dla prawidtowe;j cia-
zy zmiany fizjologiczne sg czesto nie-
uniknione i skutkujg obnizeniem war-
tosci referencyjnych dla hemoglobi-

ny wzgledem kobiet niebedacych cie-
zarnymi. Zgodnie z zaleceniami Swiato-
wej Organizacji Zdrowia niedokrwistos¢

w czasie cigzy definiuje sie, kiedy jej



stezenie wynosi ponizej 11 g/dl w pierw-
szym i trzecim trymestrze oraz ponizej
10,5 g/dl w drugim trymestrze. Anemie
w zaleznosci od stezenia hemoglobiny
mozna okreslac jako tagodnag
(hemoglobina 10-10,9 g/dl), umiarkowa-
na (hemoglobina

stru w poréwnaniu do 12. tygodnia. Zjawi-
sko to ma uchroni¢ kobiete przed wysta-
pieniem niedoboru tego pierwiastka, do
ktorego moze dochodzi¢ w zwigzku ze
zwigkszonym zapotrzebowaniem wynika-
jacym m.in. ze wzrostu ptodu i tozyska czy
tworzenia hemoglobi-

9,9-7 g/dl) lub ciez- |
ka (hemoglobina 6,9
g/dli ponizej).

U wiekszosci ko-
biet ciezarnych, kt6-
re majg niedokrwi-
stos¢, stwierdza sie
lekka postac tej cho-

Szacuje sie, ze w Euro-
pie odsetek ciezarnych
z niedokrwistoscig moze
wynosic od 18,6% do
41,4% kobiet.

| ny. Mechanizm ten nie
jest jednak wystarcza-
jacy, dlatego tez czesto
wystepuja niedobory,
ktore moga wigzac sie
z komplikacjami w trak-
cie cigzy oraz negatyw-
nym wptywem na zdro-

roby. Anemia wynika
najczesciej ze zwiek-
szonego W trakcie cigzy zapotrzebowania
na sktadniki mineralne, ale moze tez by¢
konsekwencjg wczesniejszych niedobo-
row zywieniowych, zaburzen wchtaniania
czy obfitych krwawien. Do czynnikdw ry-
zyka niedokrwistosci ciezarnych zalicza-
my dodatkowo: cigze mnoga, wielorddz-
two, przebyte infekcje, krétki czas miedzy
kolejnymi ciazami.

Grozne niedotlenienie tkanek
W trakcie cigzy obserwuije sie fizjologicz-
ne zwiekszenie wchtaniania zelaza w prze-
wodzie pokarmowym - moze docho-

dzi¢ nawet do 5-krotnie wiekszej absorpcji
z pozywienia pod koniec trzeciego tryme-

wie noworodka.
Podczas pierwszego
trymestru nastepuje intensywne namnaza-
nie i powiekszanie komorek ptodu - nie-
dotlenienie tkankowe na tym etapie przy-
czynia sie do nieprawidtowosci w przebie-
gu organogenezy, czyli procesu tworzenia
sie i rozwoju narzadow. W konsekwencji
moze dochodzi¢ do poronien, wczesne-
go obumierania ptodu oraz wystepowania
wad rozwojowych. Niedotlenienie macicy
sprzyja tez wystepowaniu poronien i po-
rodow przedwczesnych. W trzecim try-
mestrze cigzy wzrasta czestos¢ powiktan
- przewlekte niedotlenienie miesnia ma-
cicy i ptodu moze prowadzi¢ do wystgpie-
nia zaburzen czynnosci skurczowej ma-
cicy, opdznionego rozwoju wewnatrzma-

cicznego ptodu, jego obumarcia, ale tak-

ze by¢ przyczyng porodu przedwczesne-

go. Ponadto w potogu kobiet z niedokrwi-

stoscig obserwuije sie znaczne spowolnie-

nie inwolucji macicy czy gojenia sie ob-
razen porodowych. Niekiedy u anemicz-
nych matek dochodzi takze do zaburze-
nia procesu laktacji.

Nadmierna utrata krwi w wyniku okotopo-
rodowych uszkodzen narzadu rodnego
pogtebia istniejaca juz niedokrwistos¢ -

dochodzi wtedy do wydtuzenia okresu re-

konwalescenciji i pobytu w szpitalu.

Floradix

Floravital®

Prdit bezguon

oy

Floradix Floravital. Odzywczy tonik. Zrodto orga-
nicznego zelaza oraz witamin B2, B6, B12 i C.
Zawiera wyselekcjonowane ziota, wyciag z owo-
cow dzikiej rozy (zawierajacy witamine C) oraz
kompozycje sokéw owocowych, ktére tacznie
sktadaja sie na bardzo przyjemny smak. Nie za-
wiera glutenu i substancji stodzgcych.

Ok. 40 zt, SALUS HAUS,
floradix.pl
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Objawy niedokrwistosci

U ciezarnych, u ktérych doszto do powsta-
nia niedokrwistosci, czesto pojawiajg sie
trudne do uchwycenia objawy. Wystepuijg
one tez u kobiet ciezarnych bez niedokrwi-
stosci, dlatego tez przyszte matki powinny
miec regularnie wykonywang morfologie
krwi. Niedobodr Zelaza u ciezarnych moze
takze posrednio prowadzi¢ do niedoczyn-
nosci tarczycy i w efekcie uniemozliwi¢ do-
noszenie cigzy. Zapotrzebowanie na zela-
ZO W czasie cigzy zwieksza sie do 27 mg/
dobe, co wynika z intensywnego wzrostu
ptodu i tozyska. W grupie kobiet z rozwi-
nieta niedokrwistoscig istotne jest utrzymy-
wanie wiasciwej diety i spozywanie pokar-
mow bogatych w zelazo, do ktorych zali-
cza sie migso, ryby, zéttko jaja i owoce mo-
rza. Wsrdd produktow roslinnych nalezy wy-
mieni¢: petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin straczkowych, suszone owo-
ce, nasiona, orzechy, kakao, brokuty, faso-
le, dynie, safate, pietruszke, koperek, orega-
no i kminek.

Zelazo spozywane w pokarmach wystepu-
je w formie hemowej i niehemowej. Zawar-
te w migsie, rybach i owocach morza ze-
lazo hemowe wchiania sie najlepiej, bo az
w 15-35% i jedynie nadmierna podaz wap-
nia z dietg moze ogranicza¢ jego dostep-
nosé. Zelazo rodlinne — nishemowe wchia-
nia sie stabiej, bo jedynie w 2-20%. Wyka-
zuje ono takze interferencje z wieloma czyn-
nikami, do ktérych naleza: btonnik, fityniany,
polifenole, szczawiany, wapn, cynk, kawa,
herbata, jaja, mleko oraz dieta bogatottusz-

dobra-mama.pl

czowa. Z kolei czynnikiem, ktéry zwieksza
wchianianie tego pierwiastka ze zrédet ro-
slinnych, jest witamina C, dlatego tez z pro-
duktami bogatymi w zelazo nishemowe do-
brze zaplanowac¢ w diecie produkty beda-
ce jej zrodtem - najlepiej surowe. Aby mie¢
pewnose, ze dieta jest zbilansowana i po-
krywa zwiekszone zapotrzebowanie na po-
szczegolne sktadniki w okresie cigzy oraz
jest skomponowana tak, aby przyswajal-
nos¢ tych sktadnikéw byta optymalna, war-
to zgtosi¢ sie do dietetyka klinicznego.

Brak witaminy B_,

i kwasu foliowego

Anemia moze powstawac takze w kon-
sekwencji hiedoboru witaminy B12 i kwa-
su foliowego. Niedokrwisto$¢ makrocytar-
na spowodowana deficytem tych witamin
wystepuje w cigzy duzo rzadziej i jest zwia-
zana z nieprawidtowa synteza DNA, ktéra
prowadzi do zaburzenia powstawania ko-
morek krwi. Nalezy zatem spozywac pro-
dukty bogate zaréwno w zelazo, jak i kwas
foliowy oraz witamine B12.

Wyniki wielu badan wskazuja na to, ze cia-
za nie jest najodpowiedniejszym okresem
do leczenia niedokrwistosci. Pokrycie za-
potrzebowania na zelazo podczas cigzy
wytacznie za pomocag naturalnej zywno-
ci jest trudne do osiggniecia. Ogoétem, bio-
rac pod uwage nawyki zywieniowe nasze-
go spoteczenstwa, przyswajane jest okoto
10% tego pierwiastka z produktéw spozyw-
czych. W przypadku niedokrwistosci przy-
swajalnos¢ zelaza z produktow spozyw-
czych zwieksza sig. Zgodnie z rekomen-
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W CI3zZV:

* meczliwosc,

* sennosc,

* bole gtowy,

e drazliwosé,

* niepokdj,

e obnizona sprawnosc¢
fizyczna i intelektualna,

e zaburzenia odpornosci,

* zmiany w wygladzie
powtok skérnych
i Sluzowek,

* tamliwos¢ paznokci,

* wypadanie wiosow.

dacjami Polskiego Towarzystwa Ginekolo-
gow i Potoznikow zardwno kobieta w cia-
2y, jak i planujaca ciaze, jesli ma niedokrwi-
stos¢, powinna wprowadzi¢ suplementacje
zelaza. Przy braku niedokrwistosci mozna
rozwazy¢ profilaktyczng suplementacie ze-
laza na jak najwczesniejszym etapie — naj-
lepiej przed zajsciem w cigze. Rekomendu-
je sie, aby kobiety planujgce ciaze prowadzi-
ty suplementacije zelaza pod statym nadzo-
rem lekarza i wykonywaty regularne badania
laboratoryjne, ktdre pozwolg na ewentualne
rozpoznanie anemii.

Tekst: Instytut Zdrowego Zywienia
i Dietetyki Klinicznej ,Sanvita”,
instytutsanvita.pl
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W NIEDOBORACH ZELAZA
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Floradix® jest dostepny takze w tabletkach z kwasem foliowym

mzawiera glukonian zelaza (I1) w formie ptynnej, witamine C oraz wyciagi z roslin,

mpolecany w przypadku okresowego zwiekszonego zapotrzebowania na zelazo,
kobietom w cigzy, matkom karmigcym, osobom przemeczonym, wegetarianom,

= dzieki zawartosci zelaza i witaminy C pomaga odzyskac energie i witalnos¢, poprawia
samopoczucie, wspiera odpornosc,

mprodukt w 100% naturalny, tatwo przyswajalny, nie powoduje zapar!

REKLAMA

Naturalne toniki Floradix” 100 lat zaufania w Niemczech. Teraz takze w Polsce.

— www.floradix.pl
a u S n fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com
infolinia: 8812121 84 Y7 www.naszazielarnia.pl

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku T
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Cross

colonization,
self-care

— czyli rola probiotykow w trosce o zdrowie intymne kobiet

Pojecie mikrobiomu staje sie coraz bardziej popularne. Czym witasciwie jest

mikrobiom, co wiemy o jego sktfadzie i roli jakg petni w naszym organizmie?

prawdopodobnie wiekszos¢ stysza-

fa, byt mikrobiom jelitowy. | chociaz
jest on nadal ,w centrum uwagi”, zarowno
w kulturze popularnej, jak i w badaniach na-
ukowych, ekosystemy drobnoustrojow ist-
niejg w rzeczywistosci w kazdym obszarze
ludzkiego ciata. Mikrobiom jest to spotecz-
nos$¢ mikroorganizméw zamieszkujacy cia-
fo cztowieka, tworzacy zréznicowany ekosys-
tem oraz pozostajacy z nami w Scistej rela-
cji, nie wykazujac przy tym cech patogenno-
Sci. Sktada sie on zaréwno z tzw. ,dobrych”
bakterii, jak i tych ,ztych”, a ponadto z wiru-
sow lub grzybow, ktore wspotpracuja ze sobg
w celu utrzymania prawidtowego srodowi-
ska, wspierajac zdrowie i dobrostan gospo-
darza. Do podstawowych funkgji mikrobiomu
w naszym ciele zaliczamy funkcje ochronng
i tworzenie swoistej bariery zapobiegajacej in-
wazji patogenodw, funkcje troficzng, a tym sa-
mym wspomaganie pracy catego uktadu od-
pornosciowego i bezposrednie dziatanie im-
munomodulujace oraz funkcje metabolicz-
na — bierze on udziat w rozktadzie niestrawio-
nych resztek pokarmowych oraz w biosynte-
zie korzystnych dla zdrowia metabolitow. Jed-
nak wraz ze stale rosnaca liczbg badan nad
wptywem mikroorganizmow wewnatrz nas
na nasz organizm, coraz wiecej dowiadujemy
sie o ich zaskakujacym wptywie nie tylko na
to, jak sie czujemy, ale tez jak dziatamy, mysli-
my, a nawet na to jak wygladamy!

P ierwszym mikrobiomem, o ktdrym
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Kobiety nie s3 w kontekscie mikrobio-
mu wyjatkiem, a jednak ich sytuacja
jest w pewnym sensie szczegolna.

Tak! Niestety, bardzo dtugo zdrowie intym-
ne kobiet oraz scisle z nim zwigzany mi-
krobiom pochwy stanowity temat tabu. Na
szczescie to sie zmienia. Obecnie, poglad,
iz rownowaga mikrobiologiczna w obre-
bie uktadu moczowo-ptciowego kobiety ma
kluczowe znaczenie dla jej zdrowia, zysku-
je sobie coraz wiecej zwolennikow. Mikro-
biom pochwy jest tez — na tle innych spo-
tecznosci mikroorganizmaéw w ludzkim cie-
le - wyjatkowy. Podczas, gdy mikrobiolo-
giczna biordznorodnosc jest niezwykle istot-
na dla prawidtowego funkcjonowania mi-
krobiomu jelit czy chociazby jamy ustnej, to
powszechnie uwaza sie, ze prawidtowy mi-
krobiom okolic intymnych jest zdominowa-
ny przez bakterie z rodzaju Lactobacillus.
Bakterie te, potocznie nazywane pateczka-
mi kwasu mlekowego, stanowig nawet po-
nad 95 procent mikroorganizmow w prawi-
dtowej mikrobiocie zdrowej, dorostej kobie-
ty w okresie rozrodczym. Dzigki produkciji
kwasu mlekowego pomagajg one w utrzy-
maniu optymalnego pH okolic intymnych,
zapobiegajgc rozwojowi infekcji. Mikro-
biom okolic intymnych jest ponadto niezwy-
kle skomplikowanym i dynamicznym mi-
kroekosystemem, ktory podlega nieustan-
nym fluktuacjom podczas kobiecego cyklu
menstruacyjnego oraz catego zycia kobiety.

Do czynnikdw majacych bezposredni wptyw
na jego rownowage mozemy zaliczy¢ zarow-
no czynniki fizjologiczne, takie jak okres doj-
rzewania i menopauzy, okres ciazy, porodu,
okres pofogu oraz towarzyszace im zmiany
w poziomie hormondw, czynniki Srodowisko-
we, na przyktad odbywane stosunki seksu-
alne, nieprawidtowo zbilansowana dieta, nie-
wiasciwe nawyki higieniczne, a takze inne
czynniki zewnetrzne, w tym infekcje, stosowa-
ne leki czy nadmierny stres.

Czym moze skutkowac taka

zaburzona réwnowaga mikrobiomu
okolic intymnych?

Jak wiemy, natura nie znosi prozni. Zaburze-
nie rownowagi naturalnej mikrobioty prowa-
dzi do wystagpienia bardzo niekorzystnego

z punktu widzenia zdrowia kobiety zjawiska
- dysbiozy. Dysbioza jest niczym innym jak
wiasnie zaburzona mikrobiologiczna biorow-
nowaznoscia, podczas ktdrej dochodzi do
zwiekszenia ilosci mikroorganizmow poten-
cjalnie chorobotworczych, kosztem zmniej-
szonej ilosci dobroczynnych bakterii kwa-

su mlekowego. Objawy dysbiozy moga by¢
bardzo rézne. Do najczestszych i najbardziej
charakterystycznych naleza nieprawidto-

wa wydzielina z pochwy oraz jej zwigkszona
ilos¢, swedzenie i pieczenie w obrebie narza-
déw ptciowych i dyspareunia, czyli odczuwa-
nie podczas stosunku dyskomfortu, a nawet
bolu. Dysbioza okolic intymnych moze jed-
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nak dawac szereg niespecyficznych objawdw, ktére na pierwszy
rzut oka z rownowaga mikrobiologiczng uktadu moczowo-ptcio-
wego majag niewiele wspolnego. Zaliczamy do nich chroniczne
zmeczenie, obnizona odpornose, a takze problemy trawienne.

Wymienita Pani problemy trawienne. Czy to mozliwe,

Ze rozmawiajac o zdrowiu intymnym kobiet, nalezy
wspomnie¢ takze o jelitach?

Jak najbardziej. W swiadomosci wiekszosci z nas istnieje hipote-
za 0 wystepowaniu specyficznego potaczenia jelita z mozgiem,
zwanego 0sig jelito-modzg. Hipoteza ta odnosi sie do wspotpra-
cy miedzy mikrobiotg uktadu pokarmowego a uktadem nerwo-
wym, uzalezniajgc nasze zdrowie psychiczne od stanu jelit. Na-
tomiast niewiele kobiet wie, ze mikrobiom kobiecego uktadu
moczowo-ptciowego wraz z mikrobiomem jelit, rowniez stano-
wig ztozony ekosystem, ktory jest ze sobg w statej komunika-
cji. Krzyzowanie sie tych dwoch ekosystemow wptywa na fizjo-
logiczng homeostaze kobiecego ciata, a kluczowa role odgry-
wajg w nim wiasnie pateczki kwasu mlekowego z rodzaju Lac-
tobacillus. Ale dlaczego one sg tak istotne? Odpowiedz kry-

je sie w zjawisku cross-colonization. Badania wykazaty, ze bak-
terie Lactobacillus, naturalnie obecne w mikrobiomie pochwy,
moga wptywac korzystnie takze na mikrobiote jelitowa. Pojecie
cross-colonization odnosi sie bowiem do przenoszenia mikroor-
ganizmow z jednego obszaru ciata na inny lub pomiedzy rézny-
mi Srodowiskami. Bardzo wazne jest zrozumienie, ze tylko row-
nowaga mikrobiomu, w tych dwoch obszarach ciata, zapew-

ni ogdlne zdrowie i dobre samopoczucie, a wszelkie zaburze-
nia w obrebie uktadu rozrodczego kobiety, moga bezposrednio
wptywac na jgj jelita i vice versa.

To wyjasnia, dlaczego probiotyki stosowane doustnie

s3 skutecznym wsparciem zdrowia intymnego kobiety.
Doktadnie tak. Kobiety, wybierajac probiotyk ginekologiczny do-
ustny zapewniajg sobie diugotrwatg i podwadjng ochrone, wspie-
rajac zarowno uktad moczowo-ptciowy, jak i uktad pokarmowy.
Taki element kobiecego self-care :)

Przechodzac od teorii do praktyki, jak w takim razie
wybrac¢ wiasciwy probiotyk ginekologiczny?

To niezwykle istotne, aby dbajac o zdrowie intymne siegac po pro-
biotyczne szczepy bakterii konkretnie wyselekcjonowane, zdefi-
niowane, ktdre podlegaty badaniom wskazujacym na ich skutecz-
no$¢ w okreslonych sytuacjach. PROVAG® Probiotyk Ginekolo-
giczny to innowacyjny produkt, ktory taczy w sobie dziatanie na-
turalnych bakterii Lactobacillus z fenomenem cross-colonization.
Dzieki unikalnej kompozycji trzech szczepow pateczek kwasu
milekowego, PROVAG® wspomaga utrzymanie zdrowej mikrobio-
ty okolic intymnych, zmniejszajac ryzyko dysbiozy i infekcji, a jed-
noczesnie wspierajac zdrowie jelit i poprawiajac funkcjonowanie
catego ukfadu pokarmowego. Szczepy bakterii kwasu mlekowe-
go wchodzace w skiad preparatu PROVAG® to Lactobacillus fer-
mentum 57A, Lactobacillus plantarum 57B i Lactobacillus gasse-
i 57C. Zostaty one wyizolowane z mikrobioty uktadu moczowo-pt-
ciowego zdrowej polskiej kobiety w wieku rozrodczym. Jest to
bardzo istotne, gdyz mikrobiom okolic intymnych kobiet na catym
Swiecie jest zréznicowany. Podobienstwo szczepdw zawartych

w Probiotyku Ginekologicznym PROVAG® do skiadu naturalnej
mikrobioty Polek pozwala na szybka i trwatg kolonizacje nabton-
ka pochwy, a jego regularne stosowanie moze skutecznie reduko-
wac ryzyko nawrotow infekcji intymnych, zapewniajac komplekso-
we wsparcie dla zdrowia intymnego kobiet.

Tekst: mgr farmaciji Daria Wilczyhska
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Postepowanie i éwiczenia

Okres cigzy to czas wielu zmian, ktore
wplywajg na organizm kobiety i powo-
dujg miejscowe przecigzenia. Przesu-
niecie srodka ciezkosci do przodu, ktore
ma miejsce, gdy macica powieksza sie,
powoduje zwiekszong kompresje na od-
cinek ledzwiowy kregostupa, niejedno-
krotnie dajac silne dolegliwosci bolowe.

esli kobieta juz przed cigza miata pogtebiong lordoze le-
dzwiowa, to wraz dojrzewaniem cigzy moze odczuwaé
znaczne bodle tego obszaru. W zwigzku z przesunieciem
ciezaru ciata do przodu, aby kobieta mogta zachowaé
pozycje pionowa, oprécz zwiekszenia wygiecia w odcinku
ledzwiowym kregostupa, kompensacyjnie wysuwa sie do
przodu gtowa, miednica zwieksza przodopochylenie, klatka
piersiowa zaokragla sie. Dodatkowo dziatajace hormony,
relaksyna i elastyna zwiekszajg elastycznos¢ i mobilnosé
tkanek oraz ciata kobiety, co takze moze powodowac wiek-
sze dolegliwosci bélowe. Stopniowo zwigkszajgca sie masa

1. POZYCJA ODWROCONA

dobra-mama.pl

Matgorzata Laton-lzdebska
fizjoterapeutka

ciata u przysztej mamy, a takze rosngcy maluch, ktéry kom-
presuje narzady wewnetrzne, naczynia i nerwy przyczynia
sie do powstania bolu kregostupa, czesto promieniujgcego
do konczyn dolnych i gérnych.

Najczestszymi dolegliwosciami, z ktorymi spotyka sie cie-
zarna kobieta to bél kregostupa ledzwiowego, kosci krzyzo-
wej czy spojenia tonowego, a takze ostry bél w okolicy po-
Sladka, ktéry pojawia sie gtdwnie w momencie obcigzenia
nogi. Ten ostatni to w wielu wypadkach tzw. rwa gruszko-
wata, ktéra nie ma zwigzku z kregostupem, a wynika z uci-
sku miesnia gruszkowatego na nerw kulszowy. Z kolei dys-
komfort w obszarze spojenia tonowego moze wynikaé ze
zmieniajacej sie postawy, rozciggajacych sie miesni brzu-
cha i wiezadet macicy, zbyt duzej kompresji na stawy krzy-
zowo-biodrowe czy rozejscia spojenia tonowego. Wazna
jest odpowiednia diagnoza i badanie, aby mozna byto cie-
zarnej pomoc w usmierzeniu bolu.

Kazdg dolegliwos¢ bélowag w cigzy po pierwsze kobie-

ta powinna skonsultowac z lekarzem ginekologiem pro-
wadzacym cigze, aby wykluczyé ewentualne zaburzenia

w jej przebiegu. Jesli lekarz nie stwierdza zadnych niepra-
widtowosci, wtedy warto udac sie do fizjoterapeuty urogi-
nekologicznego. Fizjoterapeuta po przeprowadzeniu bada-

2. POZYCJA ODWROCONA



3. KOLYSANIE BIODRAMI

nia wdrozy adekwatng terapie, w celu zmniejszenia lub zli-
kwidowania powstatych dolegliwosci. Odpowiednio do-
brana forma terapii manualnej, ¢wiczen czy zastosowanie
tasm do kinesiotapingu, przywréci prawidtowe napigcie
tkanek, odcigzy, dzieki czemu zmniejszy sie ucisk na bole-
sny obszar, poprawi sie krazenie krwi i odzywienie tkanek,
a wiec zmniejszy bol. Taki efekt wptynie takze pozytywnie
na dziecko, ktére bedzie lepiej dotlenione. Swobodna ma-
cica, bez napie¢ da maluchowi wiecej przestrzeni na figle,
a majac na uwadze zblizajgcy sie pordd, bedzie symetrycz-
na w skurczu, wiec bardziej efektywna.

Aby przeciwdziata¢ zmianom postawy w cigzy i powsta-
niu przecigzen nalezy zadbac o codzienny i regularny ruch.
Spacer w umiarkowanym tempie, ¢wiczenia dedykowane
kobietom w cigzy, ptywanie lub ¢wiczenia w wodzie, spokoj-
niejsze formy tanca, krgzenia czy kotysanie biodrami, ktére
nie tylko zniweluje dyskomfort, ale takze przygotuje mied-
nice do porodu. Warto zadba¢ o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu, aby tkanki miaty wiekszg sprezystos¢ oraz
suplementacje magnezu i potasu (tu zawsze zalecana jest
konsultacja z lekarzem).

5. POZYCJA DO RELAKSACJI

3A. KOLYSANIE BIODRAMI

4. SKLONY BOCZNE

W miare wzrostu cigzy odpowiednia organizacja czasu tak-
ze wptynie na lepsze samopoczucie i profilaktyke w bélach
kregostupa. Czestsze przerwy w pracy warto wykorzystac
na przyjecie pozycji odwroconej (biodra wyzej, zdj. 11 2),
aby odcigzy¢ miesnie i narzady miednicy oraz kregostup.
Swiadomy oddech otwierajacy dolne zebra, rozluzni odci-
nek ledzwiowy i kos¢ krzyzowa, dotleni mame i dziecko.

PROPOZYCJE CWICZEN

Cwiczenia wykonuj po konsultacji z fizjoterapeuta, prowadz
ruch w zakresie komfortu, Swiadomie oddychaj podczas
éwiczen. Wdech prowadz do dolnych bocznych zeber, jak-
bys chciata otworzy¢ czy rozsunac je na boki, rozluznij cia-
to. Wydech spokojny, dtugi delikatnie zasysajgc doét brzu-
cha, jakbys$ chciata ,przytuli¢ swojego malucha”. Przyda Ci
sie mata do ¢wiczen, poduszka lub zrolowany koc, duza pit-
ka (jesli takiej nie masz, mozesz wykorzysta¢ wiekszg po-
duche czy pufe lub krzesto) i butelka wody.

Zacznij od kotysania biodrami (zdj. 3 i 3a) w siedzeniu na
pitce (lub krzesle). Podczas wdechu rozluznij brzuch, wy-
sun biodra do tytu, z wydechem podkul miednice, zblizajgc

5A. POZYCJA DO RELAKSACJI
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spojenie tonowe w strone pepka. Mozesz objac cigzowy
brzuszek i wspomagac ruch kotysania. Pracuj tak 2-3 min.
Zatrzymaj sie i ustaw miednice tak, abys siedziata na gu-
zach kulszowych (dgzymy do kata prostego miedzy krego-
stupem a biodrami) i wykonaj sktony boczne (zdj. 4). Z wde-
chem wydtuz jeden z bokdw, na wydechu wré¢ do pozycii
wyjsciowej. Powtorz 10 razy i zmien bok. Kontroluj ustawie-
nie miednicy. Rozluznij sie i zréb spokojne krgzenia biodra-
mi, jakby$ chciata narysowac koto. Pamietaj o zmianie kie-
runku i swobodnym oddechu.

Wstan z pitki i usigdz na macie w pozycji siadu klecznego,
rozsun kolana, rece oprzyj na pitce (duzej poduszce czy pu-
fie). Z wydechem sprobuj zrolowaé swoje ciato odpychajac
delikatnie pitke i przejdz do sktonu w przdd, tak zeby mied-
nica zostata na pietach. Wré¢ do pozycji wyjsciowej podczas
wdechu. Powtérz 10-20 razy (zdj. 6). Rozsuniecie kolan dosto-
suj do swoich potrzeb, tak abys$ nie czuta zgniatania brzucha.
Zostan w sktonie w przdd i z wydechem przesun rece z pit-
ka ,kroczek” w prawo, wykonujac skton tutowia (zdj. 7).
Wré¢ podczas wdechu. Zmien strone, wykonaj po 5 powto-
rzen na kazdag strone.

Odpocznij. (zdj. 5) W tej pozycji mozesz po prostu pooddy-
chac lub dodac¢ do tego lekkie kotysanie na boki.

Przejdz do kleku podpartego. Ustaw kolana na szerokos$é
bioder i rece na szerokos¢ ramion. Wykonujgc wdech pusc¢
w dot caty kregostup, kierujac miednice do sufitu, sprébuj
popatrze¢ w gore (zdj. 8), z wydechem podkul miednice,
zblizajgc spojenie do pepka, przyciagnij brode do mostka
(zdj. 9). Pracuj tak 2-3 min. To $wietny masaz dla kregostu-
pa i kotysanie malucha.

Potéz sie na plecach (jesli to dla Ciebie niewygodna pozy-
cja, pomin to ¢wiczenie) i oprzyj nogi na pitce (krzesle). Dla
lepszego komfortu mozesz da¢ pod gtowe poduszke.
Ustaw nogi w pozycji 4 (czyli oprzyj prawe podudzie na le-
wym udzie, otwierajac biodro) i zginajac lewg noge przycia-
gaj ja opartg na pitce w strone brzucha, jednoczesnie odpy-
chajac prawe kolano (zdj. 10). Poczujesz rozcigganie w oko-
licy prawego posladka. Podczas ¢wiczenia pilnuj, aby twoje
plecy i miednica lezaty ptasko na macie. Oddychaj swobod-
nie. Zmien strony i powtérz ¢wiczenie 5-10 razy.

Odpocznij (zdj. 5a). W tej pozycji mozesz po prostu pooddy-
chac¢ lub doda¢ do tego lekkie kotysanie na boki).

Przejdz na lewy bok i spokojnie podnies sie do siadu, a na-
stepnie wstan.

8. POZYCJA ,, KROWY”

10. ROZCIAGANIE MIESNIA GRUSZKOWATEGO 9. POZYCJA ,KOTA”
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Kryzys /.
centymetra

Porod to ciezka praca. Wymaga odpowiedniego przygotowania. Wtasciwie od
chwili zajscia w cigze, czyli kiedy zaptodniona komodrka jajowa osigdzie wygod-
nie w macicy zaczyna sie czas, ktory najczesciej konczy sie porodem fizjologicz-
nym. Czas ten mozna wykorzystac starajgc sie przygotowac na bezpieczny porod.

SWIADOME
PRZYGOTOWANIE

Podczas kontrolnych wizyt lekarze od-
czytuja wyniki badan i moga odpowied-
nio wczesnie reagowac na wszelkie od-
stepstwa od normy. Podobnie uczesz-
czanie do szkoty rodzenia pozwala bar-
dziej Swiadomie i bezpiecznie przejsé
przez chyba najpiekniejszy akt w przyro-
dzie, jakim jest urodzenie dziecka. Oto
zjawia sie oczekiwany potomek bedacy
potaczeniem cech matki i ojca.

Pomoc potoznej, jej spokdj
i doswiadczenie pozwalaja
przeprowadzi¢ rodzgcag
przez ten trudny okres,
ktory zaczyna przygotowa-
nie do urodzenia dziecka.

INDYWIDUALNE
DOSWIADCZENIE

Przejscie przez pordd nie zawsze jednak
jest odbierane tak samo przez wszystkie
rodzace. Suma reakcji jest wypadkowa
tego, co méwity kolezanki, czytatySmy

w internecie, czasopismach, czy mogty-
Smy ustysze¢ od rodziny. A tak napraw-
de mozemy moéwi¢ jak byto dopiero, kie-
dy sami tego doswiadczymy. Kazdy po-
réd bowiem przebiega inaczej. Reakcja
rodzacej jest inna, jesli jest ona $wiado-
ma tego, co sie dzieje. Lepiej przygoto-
wane sg dziewczyny, ktére chodzity do

dobra-mama.pl
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szkoty rodzenia, ale i tu nie ma reguty. Kazdy ma inng wraz- pomaoc
liwo$¢ na bdl, a strach ,ma wielkie oczy”. W lnfekC]I
NIEZBEDNE SKURCZE intymnej

Podczas porodu napierajaca gtéwka ptodu powoduje naj-
pierw skracanie sie szyjki macicy, a nastepnie jej rozwiera-
nie. Jest to proces wymagajacy skurczy i czasu. U kazdej
rodzacej podatnos¢ szyjki na rozcigganie jest inna, ale je-
Sli proces ten postepuje, dochodzi do rozwierania sie zgta-
dzonej szyjki macicy. Jest to juz jeden z koncowych etapéw
pierwszego okresu porodu. Zwykle rozwierajgca sie szyj-
ka nasila dolegliwosci bolowe w trakcie skurczu, by w prze-
rwie, pozostawi¢ rodzaca bez bdélu. W miare zblizania sie
do petnego rozwarcia, czynnos¢ skurczowa nasila sie.

KLUCZOWY 7. CENTYMETR

Zwykle przy rozwarciu 7. cm, szyjka macicy zaczyna rozwie-
rac sie szybciej, gdyz napieranie gtéwki zwieksza sie, a do
petnego rozwarcia pozostato juz niewiele. Z reguty rodza-
ce mowig wtedy: ,Juz naprawde nie mam sity!”, ,Prosze

mi zrobi¢ ciecie!”, ,Ja nie urodze!”, ,Nie dam juz rady!” etc.
Dla personelu obecnego na sali porodowe;j jest to oznaka
zblizajacego sie wtasnie petnego rozwarcia, czyli rozpocze-
cia drugiego okresu porodu. Jest to informacja pomysina, Naturalny lek z wyciagiem z nagietka
jednak rodzgcej wydaje sie, ze jest juz u kresu sit, tym bar- lekarskiego o kompleksowym dziataniu:

dziej, ze czestotliwos¢ skurczy w tym okresie sie zwieksza, pr zecw.vzapaln).'m, przeciwbakteryjnym
, , , i przeciwgrzybiczym.

atakze czas ich trwania. j it

Skutecznos¢ i bezpieczeristwo _,

potwierdzone badaniami

NIEOCENIONA POMOC klinicznymi.

Pomoc potoznej, jej spokdj i doswiadczenie pozwalajg prze-

prowadzi¢ rodzaca przez ten trudny okres, ktory zaczyna Vagical - globulki, 10 sztuk, A

przygotowanie do urodzenia dziecka. Gtéwka nie jest juz Substancja czynna: Calendula officinalis TM — 150 mg.

praytraymywana preez szyjke macicy, iora, mimo obawy ro- W BAEIRE Sar 3 5y o0 h Sl Bepfadans.
dzacej, nie peknie, jesli ulegata rozciggnieciu stopniowo. F;rzeciwwsk’azania: nadwrazliwo$¢ naysk+ad§\iki prepa‘:'atu.

Narodziny dziecka wyzwalaja tez taka produkcje oksytocyny Podmiot odpowiedzialny: Farmina sp. z 0.0., ul. Lipska 44, 30-721 Krakéw
(zwanej hormonem mitosci), ktéra czesciowo ostabia odczu- . ) . ) . o .

cia bolowe zwigzane z porodem. Tak natura przygotowuje M Dziata przeciwzapalnie na objawy infekcji intymnej

(Swiad, uptawy, pieczenie i zaczerwienienie okolic
intymnych);

matke do kolejnych porodow, ktére zwykle nie wywotujg juz
takich obaw, jak pierwszy i zwykle przebiegaja spokojniej.

M Dziata regenerujaco w otarciach btony §luzowej pochwy,
po zabiegach ginekologicznych, chemio i radioterapii;

M Dziata w miejscu podania (brak interakcji z innymi
lekami). Nie wptywa na fizjologiczna flore pochwy.

OPRAC. 10.2023

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.

Kompleksowe dziatanie z produktami

Vi z serii Vagical PROTECT:

_-:‘.—:_' PROTEC E
ST i ZEL E
:E.-‘— = m nawilzajgco-ochronny 2
':T..;_' /v) PROT i
= T Z nazewnetrzne narzady 3
5= ) ) | /=S piciowe kobiet 8
— ) [+
=\ 3 P
- ‘\\- =: E)IhA.N K{'\ oo
e U\ e o higieny intymnej f====
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Kolagen

dla jedrnej skory po ciazy

Czy warto go pokochac?

Ciaza to wyjatkowy i niezapomniany okres w zyciu kazdej kobiety. Nie da sie ukryc, ze czas ten wig-
Ze sie z wieloma zmianami zachodzacymi w organizmie. Ma to szczegolny wplyw na skore, dla ktorej
okres cigzy i pofogu jest wyjatkowo wymagajgcy. Jakie sg najczestsze problemy, ktéore mogg wystg-
pi¢ w cigzy i po porodzie? Jakich zmian mozna sie spodziewac i jaki jest zwigzek miedzy nimi, a utra-
tg kolagenu w skorze? Na te i inne pytania opowiadamy w ponizszym artykule. Ponadto podpowie-
my, czy kolagen moze pomoc poprawic jej kondycje po ciazy i jaki jest najistotniejszy dla urody.

PROBLEMY ZE SKORA

W CIAZY | PO PORODZIE

W cigzy skora kobiety jest poddawana
wielu wyzwaniom. Musi sie rozcigga¢ na
tyle, aby dostosowac sie do rosnacego
wraz z dzieckiem brzucha, co moze pro-
wadzi¢ do powstania rozstepow. Z dru-
giej strony hormony cigzowe moga wpty-
wac na prace gruczotdéw tojowych i po-
towych, co moze zaburza¢ rownowage
hydrolipidowa skoéry i sprzyjac¢ tradziko-
wi, nadmiernemu przesuszeniu lub nad-
miernej produkciji sebum. Ponadto cig-
za moze nasila¢ przebarwienia skorne,
zwitaszcza na twarzy, ktére nazywamy me-
lasma lub maska cigzowa. Po porodzie
skora kobiety réwniez wymaga szcze-
gdlnej troski. Zmiany hormonalne moga
utrzymywac sie przez kilka miesiecy, co
moze wptywac na jej kondycje. Skéra
moze by¢ sucha, szara, zmeczona i po-
zbawiona blasku. Rozstepy moga by¢ wi-
doczne i trudne do zredukowania. Ponad-
to skéra moze traci¢ jedrnoscé i elastycz-
nos¢, co jest zwigzane z uszkodzeniem
widkien kolagenu.

KOLAGEN JEST BARDZO
WAZNY DLA SKORY,
ROWNIEZ PO CIAZY

Kolagen to biatko, ktdre stanowi gtow-

ny sktadnik tkanki tacznej w organizmie.
Jest odpowiedzialny za spojnosc¢ tka-
nek, zapewnienie skorze sprezystosci, na-
piecia i odpornosci na uszkodzenia me-
chaniczne. Kolagen jest produkowany
przez fibroblasty — komorki znajdujace

sie w warstwie skory wiasciwej. Jego pro-
dukcja zalezy od wielu czynnikéw, takich
jak wiek, dieta, styl zycia czy ekspozycja
na stonce. Z wiekiem produkcja kolagenu
spada, co prowadzi do zmniejszenia ge-
stosci i grubosci skory wiasciwej.
Skutkuije to pojawieniem sie zmarszczek,
utratg jedrnosci i elastycznosci skory oraz
pogorszeniem jej nawilzenia i odzywie-
nia. Ponadto starzenie sie kolagenu po-
woduje zmiane jego struktury z widkien
regularnych na nieregularne, co zaburza
spojnosc¢ tkanki tacznej. W cigzy i po po-
rodzie produkcja kolagenu réwniez moze
by¢ zaburzona przez zmiany hormonalne,
ktére hamujg synteze tego biatka. Ponad-
to rozcigganie sie skoéry powoduje uszko-
dzenie widkien kola-

gojenie sie ran i blizn, co czesto rowniez
przydatne jest po porodzie.

TYPY KOLAGENU -

KTORY DLA URODY

| GLADKIEJ SKORY

Ze wzgledu na szerokie mozliwosci

oraz wszechstronnos¢ dziatania kolage-

nu, wyroznia sie az 29 typow tego biat

ka, ktérego role sa zréznicowane i zale-

73 od miejsca wystepowania, funkgciji, za-

wartosci w tkankach oraz rodzaju struk-

tury. Np. kolagen typu | wystepuje gtow-

nie w skoérze, ale réwniez miedzy innymi

w kosciach i stawach. Inne typy kolagenu

obecne sg m.in. w chrzastkach (typ Il, IX,

X, XlI), w tkance nabtonkowej (typ VII), czy
w btonach sluzowych

genowych i elastyno- |
wych, co ostabia jej
strukture i sprzyja po-
wstawaniu rozste-

pow. Dlatego wazne

jest dostarczanie or-
ganizmowi odpowied-
niej ilosci kolagenu, |

Wazne jest dostarczanie

organizmowi odpowied-

niej ilosci kolagenu, aby

wspomagac regeneracje
i odnowe skory.

| (VIll). Kazda czastecz-
ka kolagenu zbudo-
wana jest z 3 amino-
kwasow: glicyny, pro-
liny i hydroksyproliny.
Jednak w poszcze-
golnych czastecz-

| kach aminokwasy

aby wspomagac rege-

neracje i odnowe skory. Jest on nie tylko
niezbedny dla jej prawidtowego funkcjo-
nowania, ale takze ma korzystny wptyw
na jej wyglad i kondycje. Badania nauko-
we wykazaty, ze zabiegi z zastosowaniem
kolagenu moga przyczynia¢ sie do popra-
wy nawilzenia, gtadkosci, jedrnosci i ela-
stycznosci skory, a takze zmniejszenia
gtebokosci zmarszczek i widocznosci roz-
stepow. Ponadto kolagen moze wspierac

te utozone sg w od-
mienny sposodb, uzalezniony od ich zada-
nia — stad wtasnie mowa o typach kola-
genu. Najwazniejszym ze wszystkich i wy-
stepujacym w najwiekszej ilosci jest kola-
gen typu |, ktérego podstawowa jednost-
ka strukturalng jest tropokolagen typu I.
To wiasnie ten rodzaj kolagenu mozna
uznac za czarodzieja urody i mtodosci,
a juz na pewno gtadkosci skory i jej ela-
stycznosci.

abcdobrejmamy.pl
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Kolagen typu | znajduje sie w kosciach,
stawach, wiezadtach, rogowce oka oraz
oczywiscie najwazniejszej w kontek-
Scie urody - skoérze. Odpowiada on za
odpornosc tkanek na rozcigganie, po-
niewaz jest go w organizmie najwiecej,
to wtasnie na jego dostarczeniu sko-
rze powinnysmy skupi¢ sie, jesli chce-
my na dtuzej zacho-

wac mtody wyglad.

Na szczegodlng uwa-

ge zastuguje tu naj-

mniejsza i podstawo-

wa czgsteczka kola-

genowa - wspomnia-

ny wczesniej tropo-

kolagen typu | - pre-

kursor dojrzatego ko-

lagenu, bez ktorego

on nie powstanie. Tropokolagen, jako
fundamentalna forma kolagenu, dostar-
czony do organizmu z zewnatrz, dziata
odrobine inaczej, niz dojrzaty kolagen.
W duzym uproszczeniu, gdy suplemen-
tujemy kolagen w jego dojrzatej formie,
musi on zostac¢ przez organizm roztozo-

Kelo-cote® - plaster silikonowy w zelu do blizn
15 g. Skuteczno$é potwierdzona klinicznie przy
wszystkich rodzajach blizn np. po cesarskim cig-
ciu oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu blizno-
waceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca. Ke-
lo-cote® fatwo nakfada sie na wszystkie obszary
skory, okolice stawdw i zgig¢ oraz szybko wysycha.
159 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl

KORIKA Korean Heritage. Serum odmtadzaja-
ce, ktore nawilza skore, zapobiegajac tym sa-
mym powstawaniu zmarszczek, stymuluje pro-
dukcje kolagenu, natychmiastowo i dtugotrwale
nawilza wszystkie warstwy skory. Jego stosowa-
nie jest niezwykle tatwe, a skutecznosé i efekty
sg naprawde wyjgtkowe.
KORIKA, notino.pl

dobra-mama.pl

ny na aminokwasy, aby mogt dziata¢
regenerujaco. Natomiast tropokolagen
jest juz jego podstawowa forma, z kto-
rej powstaje, wiec natychmiast wni-
ka w struktury biorusztowania uzupet-
niajgc braki, a jednoczesnie posiada
funkcje mobilizujaca komorki zawarte
w tkankach do zwiekszonej produkcji
kolagenu. Tropokolagen dziatajac jako
biostymulator, dtugofalowo wzmac-
nia ,stelaz” twarzy,
utrzymujac miedzy
innymi odpowiednie
napiecie skory i mie-
$ni, co wptywa na
zachowanie jej pra-
widtowego owalu,
a takze redukuje lub
zapobiega powsta-
waniu zmarszczek.
Jezeli chodzi o bez-
pieczenstwo, to trudno o bezpieczniej-
szy sktadnik przeciwstarzeniowy niz
taki, ktéry wystepuje w skoérze natural-
nie. Badania naukowe wskazuja, iz ko-
lagen wieprzowy, w postaci tropokola-
genu typu |, jest najbardziej podobny
do kolagenu ludzkiego w sktadzie pro-

Regenerujacy olejek do ciata Insight. To ko-
smetyk idealny dla mamy lub kobiety dopie-

ro planujacej nig zostac. Z jego pomoca moz-

na stworzy¢ maty rytuat spa o dziataniu uela-

styczniajacym skore. Olejek szybko sie wehta-
nia i nie pozostawia ttustego filmu na skorze.

99 z/150 ml, INSIGHT, insightshop.pl

Collagen Expert. To odzywcze i bogate formuty opar-
te o kolagen pochodzenia morskiego, wzbogacone
wysoce skutecznymi sktadnikami aktywnymi. Odbu-
dowujacy krem ttusty na dzien i na noc poprawia jedr-
nos¢ i elastycznosé skory, redukuje sucho$c i szorst-
kos¢ naskorka, doskonale nawilza i nattuszcza, dajac
poczucie aksamitnie gtadkiej i odzywionej cery.

SORAVYA, bielenda.pl

centowym budujacych go aminokwa-
séw. W wyniku tego ma bardzo niskag
immunogennosc, a jako biomateriat,
ma zastosowanie w medycynie regene-
racyjnej i inzynierii tkankowej od wielu
lat. Uzycie go minimalizuje ryzyko po-
draznien czy reakcji alergicznych, przy
jednoczesnej efektywnosci i braku skut-
kéw ubocznych w dtugofalowym okre-
sie. Tropokolagen doskonale sprawdza
sie rowniez w profilaktyce anti-aging.

Skéra kobiety w ciazy i po porodzie wy-
maga szczegolnej pielegnaciji. Jed-
nym z najwazniejszych czynnikéw wpty-
wajacych na jej stan jest kolagen, kto-
ry odpowiada za jej sprezystos¢, na-
piecie i odpornos¢. W cigzy i po poro-
dzie produkcja kolagenu oraz jego ja-
kos¢, moze by¢ zaburzona przez zmia-
ny hormonalne i rozciaganie sie skory,
co moze prowadzi¢ do powstania roz-
stepow, utraty jedrnosci i elastycznosci
skory oraz pogorszenia jej nawilzenia

i odzywienia. Dlatego wazne jest dostar-
czanie organizmowi odpowiedniej ilo-
Sci kolagenu, zarowno zewnetrznie jak

i wewnetrznie, aby wspomagac rege-
neracje i odnowe skory. Kolagen moze
poprawi¢ wyglad i kondycje skory po
cigzy, przyczyniajgc sie do poprawy jej
nawilzenia, gtadkosci, jedrnosci i ela-
stycznosci. Istotny jest réwniez przy re-
dukcji Swiezych rozstepow, a takze przy
regeneracji rany lub blizny po nacieciu
krocza, oraz po cieciu cesarskim.
Kuracje kolagenowg mozna i warto sto-
sowac nie tylko po cigzy, ale w kazdym
okresie zycia i w kazdym wieku - za-
rowno profilaktycznie, jak i odbudowu-
jaco. Kolagen ze wzgledu na swoja sku-
tecznosc jest coraz bardziej popular-
ny, wiec dostepny jest w réznych for-
mach np. suplementach, koktajlach do
picia, tabletkach, kosmetykach, wyro-
bach medycznych itp. Tropokolagen na-
tomiast znajdziemy w produktach iniek-
cyjnych w postaci wzbogaconych o do-
datkowe skfadniki koktajli do mezote-
rapii. WSrod substanciji wspierajacych
dziatanie kolagenu, na szczegdélng uwa-
ge, zastuguje m.in. glukonian magnezu,
ktéry odgrywa wazna role w procesach
dojrzewania kolagenu czy kwas askor-
binowy (wit. C) wptywajacy na dojrze-
wanie wiokien kolagenowych.

Tekst: Redakcja ,Dobrej Mamy”
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. < produkty pochodzenia zwierze-
a S | S | Q W O a g e n ceqo, takie jak galaretki drobiowe,

chrzastki, skorki, zupy gotowane
JEST GLOWNYM SKLADNIKIEM TKANKI £t ACZNEJ. WEOKNA KOLA- na kosciach, podroby.

Niestety, codzienna dieta nie

GENOWE SA PODSTAWOWYM BUDULCEM M.IN. SCIEGIEN, KOSCI, pozwala na catkowite uzupetnie-
STAWOW. ICH CECHA CHARAKTERYSTYCZNA JEST ROZCIAGLIWOSC nie jego niedoboréw, poniewaz
ORAZ WYTRZYMALOSC NA URAZY MECHANICZNE. W pozywieniu jest go niewiele,
a do tego jest trudno przyswa-

olagen wytwarzany jest szy wiek, a takze np:uprawianie  wioséw. Regularne uzupefnianie  jalny. Dobre efekty uzupefniania
Kw naturalny sposéb przez sportow wyczynowych staja sie kolagenu w organizmie moze brakéw kolagenu uzyskuije sie

nasz organizm orazpodlega  przyczyna niszczenia kolagenu skutecznie opdznic pojawienie sie  poprzez stosowanie dostepnych
regularnej wymianie (ok. 3 kg oraz zaburzen w jego odnowie. dolegliwosci zwiazanych z jego na rynku preparatéw bogatych
rocznie). Ustrdj zdrowej i mtodej Zaburzenia te powodujg proble-  utrata. Zrodtem naturalnego kola-  w wysokoskoncentrowany i tatwo
osoby systematycznie odbudo- my z poruszaniem, sztywnos¢ genu jest dietabogata w owoce,  przyswajalny kolagen.

KolaaenCilto - beeteeller EACIEIC RN TS
- ' PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,
kosci, stawdw, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.
Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,

tagodzi zmarszczki oraz cellulit.

Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutfer

wuje wiokna kolagenowe. Jednak  stawéw, béle kregostupa, atakze  warzywa oraz przede wszystkim  Z uptywem lat u ludzi pojawiaja
wrazz uptywem czasu, organizm  przyczyniajg sie do powstawania  biatka i produkty pefnoziarniste, sie rozstepy, cellulit, zmarszczki,
stopniowo traci zdolnosc jego gtebokich zmarszczek, cellulitu, ktore przyczyniaja sie do wzmozo-  doskwieraja biodra, kolana, fokcie,
odtwarzania. Liczne choroby, star-  przedwczesnego wypadania nej produkgji kolagenu. Ponadto kosci, miesnie, tydki, s ktopoty z
kregostupem, karkiem, barkami,
opadaja policzki i powieki, a wiosy
tracg blask, paznokcie famig sie.
Mozna sie wspierac, systematycz-
nie stosujac od wewnatrz kolagen,
najlepiej wysokiej jakosci, jak
miekkie pastylki KolagenCito
marki Reutter. KolagenCito to
nasz wybdr, gdyz ponad stuletnie
istnienie firmy Reutter to ogromne
doswiadczenie i wysokiej jakosci
procesy produkcyjne oryginalnych
produktéw. Dobroczynny Kola-
genCito jest chroniony prawem
patentowym na Swiecie. Kupisz

w aptekach i zielarniach w dobrej
cenie(ok. 43 ).

— ponad 100 lat zaufania! Perfekgja tkwi w detalach i recepturze!

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C d

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

Moot e
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Jak jg rozpoznac i zaradzic?

Irena Sienkiewicz-Jabtoriska
miedzynarodowy
konsultant laktacyjny

-

Noworodek moze komunikowac sie z otoczeniem w jeden je-
dyny sposob — za pomoca ptaczu. Przyczyn ptaczu moze byc¢
wiele. Doswiadczone mamy twierdza, ze dziecko inaczej pta-
cze, gdy ma mokrq pieluszke, inaczej gdy sie ztosci lub jest
gfodne, znudzone, rozdraznione albo gdy je cos boli.

JAK ROZPOZNAC KOLKE?

Na pewno martwisz sie, ze nie rozpoznasz
przyczyny ptaczu twojego malenstwa. Nie
martw sie tym. Natura wyposazyta cie w
czuty barometr uczu¢ malucha - intuicje.
Z czasem zaczniesz wtasciwie interpre-
towac i zauwazac¢ najdrobniejsze niuan-
se w nasileniu ptaczu, tonie gtosu i mimi-
ce dziecka.

Przyczyny napadowych boléw brzucha,
wywotujacych ptacz i niepokdj catkiem
zdrowego niemow-

kawe stolce z domieszka Sluzu i duzg ilo-
$cig gazdw. Ataki trwajg od kilku minut do
3 godzin i pojawiajg sie przynajmniej 3 razy
W ciggu tygodnia. Zazwyczaj dzieje sie to
miedzy 17.00 a 22.00. W wiekszosci ataki
ustepuja w 3.-4. miesigcu zycia, nie majg
wptywu na wzrost i rozwéj dziecka.
Dziecko nalezy karmi¢ wtedy, gdy wi-

dzisz u niego pierwsze objawy gtodu (ma-
lec szuka buzig piersi, ssie paluszki, wybu-
dza sie). Dziecko powinno jes¢ bez pospie-

lecia, nie sg do kon-
ca wyjasnione. Moga
by¢ zwiastunem infek-
cji - anginy, przeziebie-
nia czy zapalenia ukia-
du moczowego.
Najczesciej jednak
przyczyna jest kolka
jelitowa. Kolka jest wy- |

Kolka jest wynikiem
wplywu wielu réznych
czynnikow, zarowno na-
tury fizjologicznej, psy-
chologicznej jak i Sro-
dowiskowych.

chu, spozywajac od-
! powiednig dla siebie
ilos¢ pokarmu. Prze-
karmianie powoduje
tzw. btedne koto kol
ki. Jesli maluch pre-
7y sie przy karmieniu,
najpierw tapczywie
ssie, po Czym pusz-
| cza piers lub smo-

nikiem wptywu wielu

roznych czynnikéw, zarowno natury fizjolo-
gicznej, psychologicznej jak i srodowisko-
wych, z ktérymi niedojrzaty organizm ma-
luszka nie potrafi sobie poradzic.
Dolegliwosci pojawiajg sie zwykle okoto 3.
tygodnia zycia i powtarzajg cyklicznie. Ob-
jawy, ktdre moga wskazywac na kolke to:
napadowy bdl brzucha z towarzyszacym
gtosnym i dtugotrwatym ptaczem (krzy-
kiem), ktérego nie da sie ukoi¢, podkurcza-
nie nozek, zaciskanie dtoni, zaczerwienie-
nie twarzy potgczone z grymasem bolu.
Brzuszek jest wzdety, twardy, z nadmierng
iloscig gazow i ,przelewaniem” sie tresci je-
litowej. Wiele dzieci oddaje przy tym zielon-

dobra-mama.pl

czek, wygina sie i za-
czyna ptakac, prawdopodobnie potknat
za duzo powietrza. Jesli karmisz piersia,
a mleko na poczatku karmienia wyptywa
bardzo szybko, sprobuj przed karmieniem
odciagnac¢ recznie nieco pokarmu. Przysta-
wiaj dziecko tak, aby jego buzia byta na wy-
sokosci piersi (nie nachylaj sie nad dziec-
kiem) lub karm na poétlezaco, gdy dziecko
lezy brzuszkiem na twoim brzuchu. Jesli
karmisz butelka, zmien butelke i smoczek
na antykolkowy. Zapobiegaja one potyka-
niu nadmiernej ilosci powietrza dzieki spe-
cjalnym zaworom. Pilnuj, by mleko wypet-
niato smoczek. Karm piersig jak najdtuze;.
Niemowlaki karmione piersig maja mniej

problemdéw z brzuszkiem. Mleko matki jest
szybciej trawione przez maluszka i mniej
podraznia uktad pokarmowy dziecka. No$
dziecko w pozycji pionowej. Oddziatywanie
grawitacji pomoze mu lepiej trawi¢ pokarm,
ktory nie bedzie przez dtuzszy czas zalegat
w przewodzie pokarmowym. Mleko sztucz-
ne nie leczy kolki.

Czasami zdarza sie, ze malec doskonale wy-
czuwa nieporozumienia migedzy rodzicami,
zmeczenie, nerwowos¢ mamy — wtedy sam
sie stresuje. Napiecie emocjonalne u dziec-
ka moze by¢ przyczyna powtarzajgcych sie
dolegliwosci. Warto zwrocic uwage na to,
czy dziecku nie przeszkadza nadmiar hata-
su (nadmiar bodzcoéw moze by¢ dla niego
meczacy).

CO POMAGA NA KOLKE?

Na kazde dziecko dziata cos innego. Ulge
moga przyniesc¢ leki regulujace perystalty-
ke jelit. Jednak nigdy nie réb tego na wia-
sna reke. Poradz sie najpierw lekarza, kto-
ry opiekuje sie dzieckiem. Nie podawaj stod-
kiej koperkowej herbatki, gdyz nierzadko to
ona witasnie powoduje wzdecia brzuszka.
Po kazdym karmieniu potrzymaj malusz-

ka do odbicia. Masuj brzuszek niemowlaka.
Potéz dziecko na plecach i delikatnie uciskaj
brzuszek. Potdz reke pod mostkiem i prze-




sun dfon w dét, az do pieluszki, potem zmien reke. Mozesz tez
masowac brzuszek reka, okreznymi ruchami w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazdwek zegara — przyspieszy to proces tra-
wienia. Delikatnie uchwy¢ ndzki maluszka, zegnij je w kolan-
kach i stawach biodrowych. Nastepnie przyciagnij je do klat-

ki piersiowej, przytrzymaj kilka sekund, potem wyprostuj. Przy-
16z do brzuszka dziecka ciepty oktad. Przygotuj mu cieptg ka-
piel, w wodzie o temperaturze o 1-2 stopnie wyzszej niz nor-
malnie. Mozesz wyprébowac nietypowe sposoby, jak np. wia-
czona suszarka do wtosow. Ciggty, monotonny szum wycisza
dziecko. Mozesz delikatnie skierowac¢ ciepty strumien powie-
trza na brzuszek. Czasami pomaga ciasniejsze owinigcie kocy-
kiem lub odwrotnie. Réwniez kojaco dziata dotyk rodzicéw, no-
szenie w chuscie, muzyka oraz hustanie. Ktadz malca na brzu-
chu, ale przynajmniej pét godziny po jedzeniu. Jesli nie chce
leze¢ na twardym podtozu, ktadz go na sobie (na swoim brzu-
chu). Ureguluj rytm dnia dziecka. Postaraj sie ograniczy¢ dziec-
ku bodzce wzrokowe, stuchowe, dotykowe i emocjonalne. Wy-
cisz siebie i rodzine. Przed karmieniem mozesz da¢ dziec-

ko do ponoszenia ojcu lub innej osobie, aby sie rozluznié. Je-
Sli karmisz piersia, unikaj ostrych przypraw, napojow z kofeing

i potraw wzdymajacych, np. brokut, kapusta, fasola. Jesli z po-
wodu bélu brzucha modyfikujesz swojg diete lub diete dziec-
ka, odczekaj pare dni. Dopiero wtedy mozliwa jest ocena pozy-
tywnego lub negatywnego wptywu nowego pokarmul.

REKLAMA
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Higlena

niémowlecia

O czym warto wiedzie¢?

OlinMrzaszek

neurologopeda i terapeuta
snego wspomagani

Stafte pory positkow, odpowiednia dieta, relaksacyjna mu-
zyka i kgpiel, a nawet optymalna temperatura panujgca
w sypialni to fundamenty dobrego odpoczynku malusz-
ka. Jak wyksztafci¢ zdrowe nawyki u tak matego dziecka?

SMHU

en stuzy nie tylko do regenera-
S cji organizmu. Warto pamietac

o tym, ze zadbanie o odpowied-
nig liczbe przespanych godzin wpty-
wa réwniez na wzmocnienie odporno-
Sci i prawidtowy rozwéj moézgu. O ile
dorostemu cztowiekowi wystarcza 7-8
godzin odpoczynku, to juz niemowle
potrzebuje ich az 16-18. To duzo, ale
trzeba mie¢ na uwadze, ze sen malen-
stwa znacznie rézni sie od snu doro-
stego. Aby utatwi¢ niemowlakowi szyb-
sze zasypianie, niezwykle wazne jest
dbanie o rutyne i wprowadzenie co-

przewietrzone, a optymalna tempera-
tura, jaka musi sie w nim utrzymywac,

nie powinna przekraczac¢ 20 stopni

gdy maluch boi sie ciemnosci, a rodzi- :
com utatwia pielegnowanie dziecka.

Celsjusza.

Warto zadbac¢ o to, by w sypialni nie-

mowlecia panowa-
ta zasada: im ciem-
niej, tym lepiej. Od-
powiednie zaciem-
nienie i nienara-

Jesli powietrze w sypialni jest zbyt su-

che, np. podczas sezonu grzewczego,

warto zaopatrzy¢ sie w nawilzacz, uta-
twiajacy oddycha-

Odpowiednie zaciem-
nienie i nienarazanie

| nie i dbajgcy o bto-
ny sluzowe malu-
cha. Kolejnym nieza-
stgpionym pomocni-

zanie dziecka na
bodZce ptynace

dziecka na bodzce
plynace z urzadzen

kiem rodzicow jest
0Czyszczacz powie-

dziennych rytuatow, ktére pomoga

ustali¢ wiasciwy rytm dobowy funkcjo-

z urzadzen elektro-
nicznych, takich jak
telewizor, znacz-

trza - zwalczaja-

elektronicznych, ta-
kich jak telewizor,
znacznie utatwig mu

nowania organizmu w pierwszych mie-
sigcach zycia.

KOMFORT KLUCZEM DO
PRZESPANEJ NOCY
Pomieszczenie, w ktérym sypia ma-
luszek, powinno zosta¢ przed snem

dobra-mama.pl

nie utatwig mu nie-
zaktocony sen. Je- |
$li chodzi o oswie-

niezaktocony sen.

tlenie, najlepiej wy-
bra¢ lampke o od-

powiednim kolorze Swiatta i nateze-
niu - jest ona niezastgpiona wéwczas,

cy roztocza, plesn

i grzyby, ktore pro-
wadzg do reakcji
alergicznych.
Idealny materac dla
niemowlecia powi-

nien by¢ przede wszyst-
kim ptaski i dos¢ twardy, aby nie od-
ksztatcat sie pod wptywem ciezaru cia-
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ta. Powinno spac¢ bez poduszki lub
na zupetnie ptaskiej, co posrednio

ma wptyw na wiele sfer dotyczacych
ksztattowania sie m.in. zgryzu czy toru
oddechowego.

Z tozka lepiej usuna¢ wszystkie ma-
skotki, rowniez te emitujace szum,

bo moga niepotrzebnie stymulowacé
malucha i utrudnia¢ mu zasniecie -
podobnie jest z karuzelami i gondo-

lami wiszgcymi nad jego gtowka.

Nie bez znaczenia jest rowniez wy-
godna pidzamka, ktéra bedzie dawa-
ta dziecku mozliwos$¢ swobodnego ru-
chu w trakcie snu.

WLASCIWA DIETA ULATWIA
ZASYPIANIE

Niemowleta sygnalizuja, kiedy sg
gtodne, dlatego karmione sg na za-
danie. Do przygotowania mleka

Pamietaj

Kazdy maluch jest inny, wiec nie
ma jednej uniwersalnej recepty
na zdrowy i spokojny sen. Dlatego
warto obserwowac dziecko i uczyc
sie nie tylko tego, jak wygladajg
jego pierwsze oznaki zmeczenia,
ale takze wyrozumiatosci wobec
jego najwazniejszych potrzeb.

abcdobrejmamy.pl
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modyfikowanego najlepszym wybo-
rem jest woda dedykowana potrze-
bom delikatnego uktadu pokarmowe-
go. Dla starszych maluchoéw ostatni po-
sitek przed snem powinien by¢ nie tyl-
ko lekkostrawny, ale réwniez odpowied-
nio zbilansowany.

snu”, a takze wptywajacy na wtasciwg
prace uktadu nerwowego kwas DHA.

WAZNY HARMONOGRAM

DNIA

Aby utatwi¢ niemowleciu zasypianie,
wazny jest przewi-

Na kolacje najlepiej |
podac im produk-

ty bogate w ma-
gnez, takie jak ka-

Aby utatwic¢ niemowleciu
zasypianie, wazny jest

| dywalny plan dnia
ze statymi pora-
mi positkdw, zaba-
wy i kapieli. Prze-

sze, ptatki owsiane P rzerdyM_/ alny p Ié_m dn_la myslany harmo-
czy produkty pet- ze stalymi porami posit- nogram pomoze
noziarniste. Row- kow, zabawy i kapieli. dziecku przyzwy-

nie dobre sg drob, |

| czai¢ sie do tego,

jaja, orzechy i ryby,
w ktérych odnalez¢ mozna melatoning,
nie bez powodu nazywang “hormonem

ze wieczor to nie
czas na zwiekszong aktywnosg¢, ale na
relaks, czyli mycie, czytanie, przytula-

nie, a w koncu ktadzenie sie do t6zecz-
ka. Warto pamietac¢ o tym, ze w tym
czasie buduje sie silna wiez miedzy ro-
dzicem a dzieckiem, dlatego lepiej zre-
zygnowac z wyswietlania maluchowi
bajek na tablecie, a zamiast tego po-
Swieci¢ chwile na czytanie czy zaspie-
wanie kotysanki.

Noworodek chtonie $wiat wszystki-

mi zmystami, zwtaszcza stuchu, dlate-
go warto zapewni¢ mu dzwieki podob-
ne do tych, ktére poznat w brzuchu
mamy. Gdy pomimo zachowania za-
sad higieny snu nasz maluszek nadal
ma trudnosci z zasnieciem i samoregu-
lacja warto skonsultowac go z osteopa-
tg dzieciecym lub terapeuta Integracji
Sensoryczne;.
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Zapewnia bezpieczny sen

Kosz Mojzesza to MUST HAVE dzieciecej
wyprawki. Doskonaty dla noworodka, za-
pewnia bezpieczny sen blisko mamy. Ide-
alny w podrozy, alternatywa dla tézeczka
i kotyski. Swietny prezent na Baby Shower.
Meeko, 689 zt, BELLAMY, bellamy.pl

Lekki, przewiewny

Bardzo mity, dwustronny, lekki, przewiewny
kocyk dzieciecy, idealny na okres przejécio-
wy wiosenno-jesienny. Wykonany z najwyz-
szej jako$ci atestowanych materiatéw: z jed-
nej strony migciutka bawetna, natomiast
druga strona to bajecznie miekka i oryginal-
na dzianina Minky oraz $rodek kocyka wy-
petniony 0,6 cm antyalergiczng wtdknina.
Minky. Komplet, poduszka i kocyk,
SUPERMAMI, supermami.pl

Optymalne uzupetnienie
diety
Woda Zrddlana wyrdzniajaca sie niskim
stopniem mineralizacji i niewielka zawar-
toscig sodu. Stanowi optymalne uzupet-
nienie diety kobiet w ciazy oraz mam kar-
migcych piersia. Stanowi réwniez bez-
pieczng baze do przygotowywania posit-
kow dla niemowlat.
Mamaija, 1,79 /0,5 I. MAMA | JA,
wodadladziecka.pl

Rozszerzanie diety u niemowlat

Karmienie piersia jest ztotym standardem zywienia niemowlat, zarowno tych urodzonych o cza-
sie, jak i tych urodzonych przedwczesnie. Zgodnie z rekomendacjami, przez pierwsze 6 miesie-

Wysoka jakosc¢
| bezpieczenstwo

Posciel dla dzieci od narodzin do ok. 3.
roku zycia. Zestaw sktada sig¢ z poszew-
ki i poduszki z wypetnieniem, wykonany
jest z certyfikowanej bawetny OEKO-TEX
Standard 100 oraz wypetniony antyaler-
giczng witdkning silikonowa, co zapewnia
nie tylko komfort termiczny, ale takze wy-
soki komfort snu.
Zestaw poscieli Fairyland, od 199 zt,
BELLAMY, bellamy.pl

Cy swojego zycia niemowle powinno otrzymywac wytacznie pokarm matki, ktory w petni zaspo-

dr hab. Agnieszka
Bzikowska-Jura
dietetyczka,
psychodietetyczka

kaja jego potrzeby zywieniowe oraz jest zrodtem sktadnikow korzystnie wptywajacych na rozwoj
i metabolizm (m.in. hormony, enzymy, przeciwciata). Po pierwszym potroczu nalezy rozpoczacé
rozszerzanie diety dziecka (gtownie ze wzgledu na wyczerpanie zapasow zelaza i zapobieganie

jego niedoborom), a karmienie piersia powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak jest to pozada-
ne przez dziecko i przez matke. Kolejnos¢ wprowadzania produktow uzupetniajacych do diety dziecka nie jest jasno zde-
finiowana, rekomenduje sie jednak, aby warzywa zostaty podane przed owocami, ze wzgledu na wieksze trudnosci w ak-
ceptacji smaku tych pierwszych. Co ciekawe, ze wzgledu na to, ze mleko matki zmienia swoj smak i zapach (m.in. jako
efekt spozywanych przez matke produktow), dzieci karmione piersia maja mniejsze trudnosci w akceptacji nowych pro-
duktow w poréwnaniu z rowiesnikami, u ktorych wigczono preparaty zastepujace mleko kobiece.

dobra-mama.pl
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Co-sleeping

Czy warto spac razem z dzieckiem?

36

Chociaz na rynku dostepnych jest wiele bezpiecznych, wy-
godnych i pieknych tézeczek, coraz wiecej rodzicow Swia-
domie decyduje sie na spanie z dzieckiem. Dlaczego tak sie
dzieje, czym jest wspotspanie, czemu warto sie mu przyj-
rzec i co zrobic, zeby byto bezpieczne?

spotspanie lub z angielskiego
co-sleeping - nie jest niczym
nowym. Tak przez tysigce lat

funkcjonowata prawie cata ludzkosc¢.
Samotny niemowlak nie miat zbyt du-
zych szans na przezycie w czasach, kie-
dy cztowiek codziennie musiat walczy¢
0 przetrwanie z otaczajgca go przyroda.
Natura wyposazyta noworodki w pod-
stawowe instynkty, ktére od poczatku
sugerowaty im, ze bezpiecznie i spokoj-
nie mozna sie czuc tylko w kontakcie

Z innymi, rowniez podczas snu. To prze-
Swiadczenie zostato w noworodkach do
tej pory za nim podazali, i podazaja ro-
dzice na catym swiecie. Co prawda, na
pewien czas, wiekszosc¢ ,,cywilizowane-
go swiata” (Europa, Ameryka Pétnoc-
na, Australia) odeszta od tej praktyki,
ale i tutaj powoli zaczynamy wracac¢ do
tego, co sprawdzone.

RAZEM NIE TYLKO W £LOZKU
Gtowne zatozenie wspotspania to
oczywiscie spanie z dzieckiem.

Jest kilka sposoboéw, zeby to osia-

dobra-mama.pl

gnac¢, mozna wybrac taki, ktory najle-
piej sprawdzi sie w konkretnej rodzi-
nie. Najbardziej oczywiste jest spanie
z dzieckiem w jednym toézku. Ale tak
naprawde wy-

wiazaniu. Jak wynika z wielu badan,
taka wiez miedzy rodzicami a dziec-
kiem ma pozytywny wptyw na rozwoj
emocjonalny. Dzieci wychowywane
W bezpiecznym przywigzaniu sg z regu-
ty odwazniejsze, bardziej pewne siebie
i lepiej sobie radzg w stosunkach mie-
dzyludzkich.
Wspotspanie odpowiada tez na potrze-
by rodzicéw - pozwala im w kazdej
chwili sprawdzi¢, co sie dzieje z dziec-
kiem. Pozwala tez na wiecej snu —
szczegolnie na poczatku, kiedy dziec-
ko czesto budzi sie w nocy, a kazda mi-
nuta snu jest na wage ztota. Mama nie
musi wstawacé do karmienia, co znacz-
nie fagodzi wybijanie sie ze snu i po-
zwala jej szybciej zasngé. Dzieki wygod-
niejszemu nocnemu kar-

starczy, ze dziec- |
ko bedzie spac¢

| mieniu piersig wiecej
mam decyduje sie kar-

blisko rodzicéw, Dz:ec:_ WyChOWywane_ mi¢ diuzej - z korzysciag
np. w dostawce, w bezpiecznym przywia- dla dziecka.
w koszu Mojze- zaniu sq z regufy odwaz- Co wiecej, wedtug ba-

sza ustawionym
na wyciagniecie
reki czy nawet
W swoim wta-

niejsze, pewne siebie i le-
piej sobie radzg w sto-
sunkach miedzyludzkich.

dan zaréwno mamy, jak

i dzieci, ktore $pia ra-
zem, majg nizszy poziom
kortyzolu (hormon stre-

snym tézeczku,
ale ustawionym
na tyle blisko, zeby da¢ dziecku i ma-
mie poczucie bezpieczenstwa.

DLACZEGO WARTO
ZDECYDOWAC SIE NA
WSPOLSPANIE?

Powodow jest kilka. Przede wszystkim
Spiac z dzieckiem, jestesmy blisko sie-
bie. To pozwala na tatwiejsze budowa-
nie wiezi opartej na bezpiecznym przy-

Su), s po prostu spokoj-
niejsze. Rowniez stan fi-
zjologiczny wspotspiacego dziecka jest
stabilniejszy - (bardziej stata tempera-
tura ciata, regularny oddech i rytm bi-
cia serca). To z kolei moze wptywac na
lepszy odpoczynek, a dzigki temu zdro-
wie dziecka. Biorgc wszystkie te czynniki
pod uwage, czes¢ naukowcow twierdzi,
ze wspotspanie moze by¢ czynnikiem
chronigcym dziecko przed nagtg smier-
cig tozeczkowa (SIDS).

SHUTTERSTOCK



POTENCJALNE
ZAGROZENIA

Niestety, sa tez badania, wedtug kto-
rych co-sleeping podnosi ryzyko wy-
stapienia SIDS (szczegodlnie u dzieci
ponizej 4. miesigca zycia). Jednak dia-
gnoza nagtej $mierci tézeczkowej naj-
czesciej oznacza, ze przyczyna smier-
ci dziecka nie jest do konca znana,
ciezko jest powiedzie¢, czy zgony, kto-
re nastapity podczas wspolnego spa-
nia, nie byty wynikiem zaniedban pod-
stawowych zasad bezpieczenstwa. Za
poparcie tej teorii moze postuzy¢ fakt,
ze np. Japonia, gdzie co-sleeping jest
norma, ma praktycznie najnizszy pro-
cent zdiagnozowanych przypadkow
SIDS na catym swiecie. Wazne jest tez,
zeby oboje rodzicow zgadzato sie na
wpuszczenie malucha do swojej sy-
pialni. Jesli wspdlne spanie ma by¢
sposobem na odpoczynek i tworze-
nie wiezi, nie moze by¢ powodem kitot-
ni miedzy partnerami. Warto pamietac,
ze chociaz mtodym rodzicom czesto
wydaje sie, ze dziecko w matzenskim

Zasady bezpieczenstwa

* Nie Spij z dzieckiem, jesli palisz papierosy — palenie zwieksza ryzyko problemow

z oddychaniem.

* Nie spij z dzieckiem pod wptywem substancji zaburzajacych rytm snu — alkoholu,

narkotykow, lekdw nasennych.

* Dziecko powinno spac na plecach, na rownej powierzchni — materac powinien byc
niezbyt miekki, przescieradfo musi dobrze przylegac. Im mnigj rzeczy, w ktore moze
zaplatac sie dziecko, tym lepiej. Niemowlak nie powinien rowniez spac pod kotdrg

razem z mama czy tata.

e +6zko powinno by¢ na tyle duze, zeby kazdy miat w nim wygodnie.

* Nalezy zabezpieczy¢ wszelkie przerwy miedzy materacami, czy otwory pomiedzy
materacem a rama tozka, Zzeby dziecko nie miato mozliwosci w nie wpasc.

* Dziecko nie powinno spac ze starszym rodzeristwem czy z opiekunem innym niz
rodzic — moga oni nie miec tej samej Swiadomosci podczas snu, co mama i tata.

* L Ozko trzeba zabezpieczyc tak, zeby niemowlak nie miat mozliwosci z niego wypasc.

tozu oznacza brak intymnosci, to jed-
nak najczesciej rodzice, ktorzy Swia-
domie podjeli decyzje o co-sleepingu,
mowia, ze zajete t6zko nie jest powo-
dem do rezygnowania z seksu - to bo-
dziec, zeby szukac innych, czesto bar-
dziej ekscytujacych miejsc do jego
uprawiania. Spanie z dzieckiem na-
prawde moze by¢ wspaniata przygo-
da i znacznie uprosci¢ codzienne zy-

LLLLELCELETT] (R
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cie rodzicom i maluchowi. Pamietajcie
jednak, ze to wy najlepiej znacie sie-
bie i swoje dziecko, dlatego wybierz-
cie taki sposob na nocny odpoczynek,
ktory najlepiej sprawdzi sie w waszej
rodzinie. Nikt inny nie moze za was
podjac tej decyzji.

Tekst: Ola Jurkowska,
mama z bloga naszekluski.pl
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Czym s3 skoki
rozZwojowe?

Monika Wojcik
potozna, ambasadarka kampanii
,Potozna na medal”, poloznanamedal.info

Pierwsze dwanascie miesiecy zycia
dziecka stoi pod znakiem niesamowi-
tego tempa w jakim maluch sie roz-
wija. Jego dopiero co formujacy sie
uktad nerwowy z tygodnia na tydzien
przechodzi rewolucje zmian.

otocznie, czesto zmiany te, okre-

Sla sie mianem skokéw rozwo-

jowych. Niektére sg dla dziecka
proste do wykonania, a inne moga sta-
nowi¢ duze wyzwanie — takze dla ro-
dzicow. Z tatwoscig mozemy przywotaé
w pamieci okreslenie ,skok rozwojowy”.
Szczegodlnie, ze w ostatnim czasie moéwi
sie o0 nich coraz wiecej i coraz wiecej
zachowan jest nimi ttumaczonych. Jed-
nak dobrze jest sprobowac sobie odpo-
wiedzie¢ na pytanie, co tak naprawde
kryje sie pod tym okresleniem.

SKOK RAZ NA TYDZIEN
Zaobserwowano, ze srednio kazdy

skok rozwojowy trwa okoto tygodnia.

Ale zanim on nastgpi, mamy do czynie-
nia z trudniejszymi dniami, w ktorych
maluch jest zazwyczaj marudny, trud-
niej zasypia i najchetniej nie schodzit-

by z rak rodzicéw. A ci czesto moga od-
nies¢ wrazenie, ze to moment raczej re-
gresu, w ktérym ich pociecha traci umie-
jetnosci, ktére dopiero co nabyta — wte- Q

dy przychodzi wtasnie skok. Dziecku

w ciggu jednego dnia zaczynajg wycho- S

dzi¢ sprawnosci, ktérych uczyto sie dituz- Magnetyczna tablica edukacyjna 3 w 1. Za- Babyline View to nowoczesna niania elektro-
SAA . L . bawka posiada dwie rézne strony, dzieki temu niczna, ktéra pozwala na obserwacje dziecka
§zy czas. OCZyVWSC'e' pojawienie sig sko- kazda z nich stuzy do innej zabawy. Do dyspo- z poziomu telefonu! Obrotowa kamera z moz-
ku rozwojowego to bardzo indywid ualna zycji matych artystow jest tradycyjna, czarna ta- liwoscig rotacji siegajacej blisko 360° zapew-
blica do rysowania kredg oraz biata stuzgca do nia $wietny widok, a funkcja Al sprawia, ze

kwestia, zawsze zalezna od dziecka. rysowania zmazywalnymi pisakami lub przy- kamera $ledzi ruchy dziecka i wykrywa

czepiania magnetycznych literek. dzwieki, gwarantujac petne bezpieczenstwo.
ECOTOYS, ecotoys.eu 199,99 zt, LIONELO, lionelo.pl
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Tablica manipulacyjna to $wietny przyktad zabaw-

Na przyktad, wczesniaki ze swoim stabiegj
rozwinietym uktadem nerwowym w mo-
mencie urodzenia, notujg skoki pdzniej,
niz dzieci urodzone o czasie. Wazne,
zeby pamietac, ze ciagle rozwijajacy sie
uktad nerwowy maluszka w kazdej chwi-
li odbiera nowe sygnaty, bodzce i infor-
macje ze Swiata zewnetrznego. To trudne
i niejednokrotnie meczace zajecie u wie-
lu maluszkéw moze powodowac poczu-
cie leku czy niepokoju. Takie indywidual-
ne podejscie jest kluczowe przy obserwo-
waniu i ocenianiu skokéw rozwojowych
u réznych dzieci, bo kazde rozwija sie

W swoim, niepowtarzal-

nym rytmie i tempie. To

samo tyczy sie czyta-

nia informacji opisuja-

cych kroki rozwojowe.

Pamietajmy, ze sg one

bardziej proba na na-

szkicowanie orientacyj-

nej mapy, niz gotowg

instrukcjg obstugi od-

powiednig dla kazde-

go maluszka.

Przy tych zatozeniach mozemy przyjac,
ze rodzice moga sie spodziewac kolej-

nych skokdw rozwojowych mniej wiece;
w takich odstepach czasu:

e od 5. do 6. tygodnia

e od 7. do 9. tygodnia

¢ od 11. do 12. tygodnia

e od 14. do 19. tygodnia

e od 22. do 26. tygodnia

e od 383. do 37. tygodnia

* od 41. do 46. tygodnia

Na podstawie tych zatozen widzimy, ze
kazdy kolejny skok trwa dtuzej, a zatem
samopoczucie dziecka w pierwszym
roku zycia przypomina bardzo sinusoide.

Wystepuje zazwyczaj miedzy 5. a 6. tygo-
dniem zycia. Maluszek zaczyna by¢ bar-
dziej uwazny jest jakby rozbudzony. Go-
tym okiem widac, ze wszystkie jego zmy-
sty sg wrazliwsze, niz wczesniej. Po tym
skoku malec styszy, widzi, czuje zapach

i smak zupetnie inaczej niz dotad. | taki
stan rzeczy moze wydawac¢ mu sie moc-
no nowy, a przez to niezrozumiaty. Cza-
sem moze nawet przerazajacy. Dlate-

go najczesciej, niestety, wyraza to krzy-
kiem i ptaczem, a ponadto szuka bezpie-
czenstwa w ramionach rodzicow. Dziec-

dome dotyku i zapachow. Jego uktad po-
karmowy moze funkcjonowac lepiej. Wi-
dzimy, ze rzadziej mu sie odbija i ulewa.
To tez okres, kiedy moze po raz pierw-
szy sie usmiechna¢ oraz ptakac prawdzi-
wymi tzami. Warto zapamietac ten czas,
bo dziecko najprawdopodobniej obdarzy
wtedy rodzicow pierwszym swiadomym
usmiechem.

Wystepuje miedzy 7. - 9. tygodniem.
Dziecko zaczyna rozréznia¢ i kodowac
pewne wzory w dzwiekach, zapachach
i wsmaku. W tym
czasie maluch odkry-
wa, ze ma rece. Pro-
buje podnosi¢ gtowke
i fapac rozne przed-
mioty w zasiegu wzro-
ku. W okresie drugie-
go skoku sprawdzg
sie proste, cicho nu-
cone piosenki. Ma-
luch dowiaduje sie, ze
w nuconych kotysankach jest cos, co my
nazywamy rytmem, czyli pewna powta-
rzalnose.
To odkrycie sprawia mu ogromng, przy-
jemnosc¢, relaksuje go i koi nerwy. Do-
brze, zeby w tym czasie wesprze¢ pocie-
che i zacheci¢ do ¢éwiczenia dtoni. Moz-
na powiesic¢ w tézeczku jakas ciekawag za-
bawke lub spedzac¢ czas na podawaniu
najrozniejszych przedmiotow. Wtedy tez
pewnie da sie zauwazyc¢, ktore zabawki
maluchowi podobaja sie bardziej, a kté-
re mniej.

To czas przypadajacy pomiedzy 11. a 12.
tygodniem. Dziecko uczy sie rozumiec
delikatne réznice np. w tonie gtosu. Kiedy
wycigga raczki, by cos chwycic lub gdy
odwraca za czyms gtowe, to jego ruchy
sg bardziej skoordynowane. Widzimy, ze
dziecko zaczyna stabilnie trzymac gtow-
ke, a takze potrafi przewrdcic sie z ple-
cow na brzuch i odwrotnie. Kolejna no-
wos¢ to intensywnie probowanie pozna-
nia $wiata za pomocag buzi. Wszystko, co
trafi w jego rece, jest wktadane do ust. To
jeden z charakterystycznych sposobéw
poznawania otoczenia przez niemowleta.
Malec uczy sie tez podnosi¢ do pozycii
siedzgcej trzymajac sie np. dtoni rodzica,
odpycha sie obiema nézkami lezac w fo-
teliku lub na kocu.

ki, ktora nie znudzi sie dziecku przez wiele miesiecy,
a takze bedzie miata pozytywny wptyw na jego roz-
woj. Cwiczenie koncentracji, matej motoryki i koor-
dynacji wzrokowo-ruchowej, to tylko niektore sfery,
jakie wspiera¢ bedzie zabawa z tablicg. Szeroki wy-
bér modeli zadowoli na pewno kazdego malucha.
Od 85 zt, DUZY SEK, duzy-sek.pl

ko w tym czasie zdobywa réwniez nowe
umiejetnosci: patrzy na osoby i stucha ich
gtosu uwazniej i dtuzej, jest bardziej $wia-

Zauwaza, ze moze piszczec i zmieniac
ton gtosu dajac do zrozumienia, ze jest
na przyktad gtodny albo znudzony.

abcdobrejmamy.pl
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Trzeba mie¢ na uwadze, ze mowienie do
dziecka bardzo stymuluje jego rozwdj. To
ten czas, kiedy mozna zacza¢ rozmawiac
z pociecha. Jest duza szansa, ze odpowie
jakim$ oryginalnym dzwiekiem albo ,gu-
gnieciem”.

4. SKOK

Nastepuje okoto 14. — 19. tygodnia, kie-

dy marudne okresy zaczynajg by¢ coraz
dtuzsze i moga trwac nawet do 6. tygodni.
W tym czasie dziecko zaczyna rozumie¢
zdarzenia, ktére po sobie nastepuja. Wie, ze
gdy potrzasnie grzechotka, ta wyda dzwiek.
Dziecko jest znacznie sprawniejsze manu-
alnie. Stosuje juz sekwencje ruchow, siega
po zabawke, pewnie jg chwyta i wktada do
buzi. Reaguje na swoje imie i odbicie w lu-
strze. Potrafi parskna¢ $miechem, cmokac,
puszczac banki ze sliny i wydawac okrzyki
radosci. Widzimy, ze jest coraz bardziej ko-
munikatywne - jak nie ma ochoty je$¢, ode-
pchnie piers lub butelke. Jest coraz spraw-
niejsze ruchowo i ciekawsze Swiata. Lubi le-
ze¢ na brzuszku i byé noszone tak, by méc
obserwowac otoczenie.

5. SKOK

Mozna sie go spodziewac okoto 22. - 26.
tygodnia. Dziecko zaczyna odczuwac lek
separacyjny. Typowe dla tego okresu moze
byc¢ 1o, ze dziecko Zle $pi, jest niesmiate

w stosunku do obcych, nie ma apetytu, nie
chce, zeby zmienia¢ mu pieluche czy ubra-

dobra-mama.pl

nie. W trakcie tego skoku maluch uczy sie
zauwazac fizyczng odlegtos¢ pomiedzy
przedmiotami i pomiedzy ludzmi, w szcze-
golnosci odlegtose po-
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gdy mama lub tata przytulajg inne dziecko.
Niektdrzy badacze uwazaja, ze w tym wie-
ku zaczyna rozwijac sie inteligencja.

miedzy nim a rodzi- [
cami. Ta $wiadomosc
moze byc¢ dla dziecka
przerazajaca. Fizycz-

nie dziecko zaczyna le-
piej koordynowac swo-

je ruchy, raczkowanie
idzie mu coraz lepiej. l

Widac i stychac, ze
coraz czesciej uzywa
stowa ,,nie” i oczekuje,
Ze jego wola bedzie
uszanowana.

| 7.SKOK
Mowimy o nim najcze-
Sciej w okolicach 41.
- 48. tygodnia. Dziec-
ko zaczyna postepo-
wac sekwencyjnie
i angazuje w dziata-

| nie wszystkie zmysty.

Moze juz samo siadag,

chwyta mate przedmioty za pomocg palca
wskazujacego i kciuka, nasladuje macha-
nie raczkg na pozegnanie oraz protestuje,
gdy mama czy tata wychodzi.

6. SKOK

Pojawia sie okoto 33. — 37. tygodnia. Dziec-
ko zaczyna zauwazac¢ i rozumieé, ze Swiat
mozna podzieli¢ na grupy. Sposdb mysle-
nia dziecka zaczyna by¢ podobny do spo-
sobu rozumowania dorostych, dlatego ro-
dzice zaczynaja lepiej je rozumie¢. Ma-
luch zauwaza, ze rzeczy moga mie¢ cechy
wspolne, czyli ze moga brzmiec¢ lub pach-
nie¢ podobnie. Rozumie nazwy przed-
miotéw i lubi rozbieraé rzeczy na czesci,
zeby dowiedzie¢ sie, z czego sie skladaja.
W tym czasie potrafi pokazac, ze cos jest
dla niego zabawne, np. za pomoca gestow
czy odgtosoéw, pociesza i przytula swoje za-
bawki. Po raz pierwszy okazuje zazdrosg,

W poprzednim sko-
ku zabawki byty rozbierane, zeby zobaczy¢
7 Czego sie sktadaja. Teraz maluch probu-
je je sktada¢ w catos¢. Zamiast burzy¢ wie-
ze, stara sie ja zbudowac. W tym czasie
mozna sie spodziewac, ze dziecko bedzie
wskazywato na przedmioty w oczekiwaniu,
ze rodzice beda je nazywac.

Maluchy chetnie nasladujg gtosy zwierzat,
rysuja, schodzg tytem z kanapy czy scho-
dow. Czasem zdarza sie, ze czestuja rodzi-
cow tym, co same jedza. Widac i stychac,
ze coraz czesciej uzywa stowa ,nie” i ocze-
kuje, ze jego wola bedzie uszanowana. To
czas, kiedy krélujg zabawki w stylu sorte-
row, do ktorych maluch moze dopasowy-
wac klocki do odpowiednich otwordw.
Czesto zwracam uwage swoim podopiecz-
nym, ze w prawidtowym rozwoju niezwykle
wazne jest to, zeby kolejne umiejetnosci
dziecko zdobywato samodzielnie, bez po-
magania. Dziecko musi by¢ na nie gotowe.



Juz 1963 osoby, w tym

1255

dzieci zyje i jest
zdrowych dzieki

LifeVac

*stan na 20.03.2024

i
>
<<
|
"4
]
o

LifeVac

LifeVac to niewielkie, niedrogie

i niezwykle skuteczne urzadzenie,

ktoére w sytuacji zadtawienia

u dziecka lub osoby dorostej

w szybki i catkowicie bezpieczny ' -
sposéb udraznia drogi C’ 9
oddechowe ratujac zycie

i zdrowie osoby zadtawione;j. -

LifeVac to najlepsze w Polsce "ubezpieczenie"
na wypadek zadfawienia.

Pierwsza pomoc w zadtawieniach

3 proste kroki:

Zadzwon juz dzisiaj i zamow

[ PRZYtOZ (> PRZYCISNIJ [> POCIAGNI) J swoj zestaw LifeVac!

\

tel. +48 662 225 112

A info@lifevac.pl

www.lifevac.pl

R,
Przytéz maske Przycisnij raczke Pociagnij za
do twarzy urzadzenia raczke do siebie ) / LIFEVAC POLSKA
obejmujac w kierunku

usta i nos twarzy


https://lifevac.pl/

| Strefa dziecka

ak wspierac rozwoj

Ziecka

w 1. roku zycia?

Poznaj podpowiedzi eksperta!

Rodzice kazdego dnia obserwuja, jak ich dziecko sie zmienia i nabywa
nowe umiejetnosci. To dla nich wielka radosc i czesto mite zaskocze-
nie. Jednak mama i tata majq w tym procesie wazne zadanie — na rozne
sposoby mogg wspierac¢ dojrzewanie fizyczne, emocjonalne i intelektu-
alne dziecka. Bardzo wazne jest rowniez prawidfowe Zzywienie niemow-
lecia. Jak wspiera¢ dynamiczny rozwoj dziecka w 1. roku jego zycia?

Stowa majg moc!

Chwile spedzane razem, zrozumienie po-
trzeb dziecka oraz méwienie do niego
spokojnym i petnym czutosci gtosem, bu-
dujg szczegdlng wiez, dzieki ktdrej malu-
szek czuje sie bezpieczny i kochany. Nie-
mowle, cho¢ dopiero poznaje $wiat, sporo
juz rozumie: poznaje swoich bliskich i cie-
szy sie na ich widok.

Mariola Darzycka
ekspertka BebiKlub.pl

luszka spokojnym tonem i prostym jezy-
kiem (zdrobnienia nie sg konieczne). War-
to opowiada¢ mu o wspdlnie wykonywa-
nych czynnosciach czy otaczajgcym swie-
cie. Utatwi mu to kojarzenie czynnosci. Je-
sli rodzic np. w trakcie spaceru opowie
dziecku o tym, co robig, mowigc: ,Teraz
idziemy do parku, zeby zobaczy¢ drzewa

i nakarmic¢ ptaszki”, to

Gtos mamy i taty |
sprawia mu wiele ra-
dosci i dziata na nie-
go uspokajajgco.
Miedzy 5. a 6. mie-
sigcem zycia nie-
mowlecia rozpoczy-

na sie etap gaworze-
nia. Dziecko juz zu- |

Bardzo istotne jest, aby
wowczas jak najwiecej
mowic¢ do maluszka spo-
kojnym tonem i prostym
jezykiem (zdrobnienia
nie sg konieczne).

| przy kolejnym spacerze
maluchowi tatwiej be-
dzie skojarzy¢, co be-
dzie sie dziato. Dodat-
kowo, czeste uzywanie
imienia dziecka w roz-
mowie z nim, pozwo-
li mu szybciej nauczy¢

| sig reagowania na nie.

petnie Swiadomie

probuje komunikowad sie z otoczeniem'.
To wiasnie dlatego bardzo istotne jest,
aby wowczas jak najwiecej mowi¢ do ma-

42
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Bardzo wazne jest row-
niez wspolne czytanie ksigzeczekponie-
waz ma duzy i pozytywny wptyw na roz-
woj intelektualny dziecka. Dodatkowo

uczy koncentraciji na wykonywanej w da-
nej chwili czynnosci i poprawia pamigc.
Dla niemowlat warto wybiera¢ ksigzeczki,
w ktérych przewazajgca czes¢ stanowig
obrazki — duzo tatwiej dziecku sie na nich
skupi¢ i pozwalajg popusci¢ wodze fanta-
zji takze rodzicom, ktdérzy moga barwnie
opowiada¢ maluszkowi, co przedstawia
wybrana ilustracja, tworzac wtasna, niepo-
wtarzalng bajke.

Zywienie takze ma znaczenie!
Odpowiedni sposob zywienia niemow-
lecia rowniez jest bardzo wazny dla jego
prawidtowego rozwoju. Warto wiedziec,
ze od wiasciwego funkcjonowania mate-
go brzuszka zalezy m.in. nastréj dziecka.
To wiasnie w jelitach produkowane jest
95% serotoniny, czyli hormonu szczedcia®.
Najlepszym pokarmem dla niemowle-

cia jest mleko mamy. Eksperci ze Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) rekomen-



1,

-

Baw sie, uczac

duja, aby w 6 pierwszych miesigcach zy-
cia dziecko byto karmione wytacznie pier-
sia. Po tym czasie przychodzi czas na roz- Dziecko warto doceniac juz od najmtodszych lat. Dobrym sposobem
na to jest wspdlna zabawa, ktdra rozwija jego umiejetnosci. Oto przy-
ktad: potdz niemowle na brzuszku i utdz przed nim kilka grzechotek
mentem codziennej diety malucha - na- sz grygakéw. D.ZieCkO.’[,) me.no P efza'c' I BiEgEC (20 Zab?W/,d’ a T),/ ”.’O'

o o zesz bic brawo i chwalic je, kiedy ztapie jeden z przedmiotow, mowigc
wet do ok. 2. roku Zycia lub dtuzej, tak diu- np.: ,Brawo Aniu! Udato Ci sie ztapaé grzechotke!”.
go jak chce tego mama i dziecko®. Natura Inng prostg zabawag jest turlanie piteczki. Jesli dziecko juz siedzi
wyposazyta kobiecy pokarm w najwazniej- (z podparciem), usigdz naprzeciwko niego. Wez np. lekkg pitke i po-
sze sktadniki wspierajace prawidtowy roz- turlaj jg w strone maluszka. Wystarczy kilka prob, a dziecko szybko na-
wdj mtodego organizmu. uczy sie rzucac lub turlac zabawke w strone opiekuna. Nowg umie-
Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych jetnos¢ warto pochwali¢, méwigce np. ,Franiu, pigknie rzucites pitecz-
ke do mamy!”

szerzanie jadtospisu niemowlecia, a mle-
ko mamy wcigz powinno by¢ statym ele-

kontynuowanie karmienia piersig nie jest
mozliwe. Wéwczas rodzice moga znalezé

abcdobrejmamy.pl 43
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dopasowane do potrzeb niemowlecia mle-
ko nastepne, ktdre bedzie wspierac prawi-
dtowy rozwdj ich 6-miesiecznego dziecka.
Warto, aby swoj wybér skonsultowali z pe-
diatra, ktory zna potrzeby dziecka. Dodatko-
wo, warto zapyta¢ o opinie na temat takiego
mleka, innych rodzicow. Wybierajac mleko
nastepne, warto zwréci¢ uwage na to, aby
jego sktad byt inspirowany mlekiem mamy.
Wszystkie mleka nastepne sg kompozycja
waznych skfadnikdw odzywczych, w tym
witamin oraz sktadnikéw mineralnych, kté-
re wspierajg prawidtowy rozwoj poznaw-
czy, a takze funkcjonowanie i uktadu odpor-
nosciowedo, ale warto zwroci¢ uwage na
obecnos¢ skladnikdw nieobowigzkowych,
np. oligosacharydéw GOS/FOS. Mimo ze
zawartos¢ okreslonych przepisami prawa
sktadnikdw obowigzkowych réznych milek
modyfikowanych jest podobna, ich toleran-
cja przez poszczegolne dzieci w okreslo-
nym wieku moze sie réznic¢ i zmieniac. Zda-
rzajg sie sytuacje, w ktérych u maluszka wy-
stepujg kolki czy zaparcia. Czasem trzeba
wyprobowac rézne rodzaje mleka nastep-
nego, zanim uda sie dobrac to najbardziej
dla niego odpowiednie. Nie nalezy wtedy
jednak panikowac, w przypadku watpliwo-
Sci zawsze warto zasiegna¢ porady lekarza
pediatry, ktory dopasuije sposéb postepo-
wania do Waszej sytuacii.

Blisko$¢ wazna dla rozwoju
emocjonalnego

Okazywanie dziecku czutosci jest bardzo
wazne. Petnym uczu¢ gestem jest przy-
tulanie. Uwalnia ono endorfiny, zmnigj-
sza poziom stresu oraz uspokaja niemow-
le (i dorostych takze). W sytuacjach napie-
cia daje maluszkowi mozliwos$¢ odpreze-
nia sie i wyciszenia. To wazne, poniewaz
kiedy dorosli z troska i zrozumieniem re-
aguja na emocje maluszka i okazujg mu
wsparcie w radzeniu sobie z nimi, np. po-
przez przytulanie, w jego mézgu tworza
sie sciezki umozliwiajace efektywna regu-
lacje emociji teraz i w przysztosci®. To dla-
tego zawsze warto czule odpowiadac na
ptacz dziecka (maluszek do pewnego mo-
mentu nie potrafi inaczej sygnalizowacé
swoich potrzeb), jego pragnienie blisko-
ci, dotyku i towarzyszenia mu w pozna-
waniu wcigz zaskakujacego $wiata. Oka-
zywana troska, zrozumienie i mitos¢ sg
niezwykle istotne.
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[1] kaminska B., Siebert B. Podstawy rozwoju
mowy u dzieci. Forum Medycyny Rodzinnej 2012,
tom 6, nr 5, 236-243.

[2] Enders G. Historia wewnetrzna. Jelita — naj-
bardziej fascynujacy organ naszego ciata,
Warszawa, 2015.

[3] world Health Organization, Infant and young
child feeding, 2009.

[4] sunderland M., Madrzy rodzice, Swiat Ksiazki,
Warszawa, 2012, s.24-25.

Wazne
informacje

Karmienie piersig jest naj-
wtasciwszym i najtanszym
sposobem zywienia nie-
mowlgt oraz jest rekomen-
dowane dla matych dzie-
ci wraz z urozmaicong die-
tg. Mleko matki zawiera
wszystkie sktadniki odzyw-
cze niezbedne do prawi-
dftowego rozwoju dziecka
oraz chroni je przed choro-
bami i infekcjami. Karmie-
nie piersig daje najlepsze
efekty, gdy matka prawi-
dtowo odzywia sie w cigzy
i w czasie laktacji oraz gdy
nie ma miejsca nieuzasad-
nione dokarmianie dziec-
ka. Przed podjeciem decy-
Zji 0o zmianie sposobu kar-
mienia, matka powinna za-
siegnac porady lekarza.
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Delikatna, gtadka, miekka, nieskazitelna — to pierwsze okre-
Slenia, jakie przychodzg nam do gtowy, gdy myslimy o skorze

dla podraznionej

skory

T

niemowlat i matych dzieci. Nie zawsze jednak skora najmiod-
szych wyglada tak idealnie jak w reklamach.

brew pozorom w pierwszych
miesigcach zycia problemy
skérne u maluszkéw nie nale-

73 do rzadkosci. To wiasnie ta wrazliwose
i delikatnos¢ ich skory sprzyja powstawa-
niu roznych podraznien.

ZANIM SKORA DOJRZEJE
Skora niemowlat ma nieco odmien-

ng budowe niz u dorostych. Odpowied-
nia bariera skorna ksztattuje sie w pierw-
szym roku zycia, a dopiero po 2.-3. la-
tach skéra dziecka zaczyna przypominacé
te u osoby dorostej. Wczesniej jest ona
mniej elastyczna, ciensza oraz jasniejsza
(powoduje to mniejsza produkcija barwni-
ka melaniny). Naskorek ulega ksztattowa-
niu, a jego komorki (keranocyty) poczat-
kowo sg ,luzno” utozone i tworza mniej
warstw, co sprzyja szybszej utracie wodly.
Co ciekawe, skora niemowlat wchta-

nia wiecej wody niz skoéra dorostych, ale
takze ulega ona szybszemu odparowa-
niu. Ponadto znacznie wigkszy jest sto-
sunek powierzchni skéry do wagi ciata.
To sprzyja szybszemu przegrzewaniu sie,
wychtadzaniu, a takze wiekszej wchtanial-
nosci aplikowanych sktadnikow (np. le-
kow, kosmetykow).

dobra-mama.pl

RODZAJE PODRAZNIEN

Przez pierwsze dni po porodzie najlepiej
nie stosowaé zadnych srodkéw oprécz
czystej i cieptej wody, poniewaz skodra no-
worodka dopiero przystosowuije sie do zy-
cia poza tonem matki. Natomiast specjal-
ng opieka nalezy obja¢ skére podraznio-
na, ktdrej towarzysza rozne dolegliwosci.
Najczesciej sa to grud-
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ce draznigcy amoniak). Ponadto nalezy za-
dbac o to, aby pielucha nie byta zbyt cia-
sna. Wazne sg takze kremy ochronne na
odparzenia pieluszkowe, ktére tworzg na
skoérze delikatny film, zabezpieczajg okoli-
ce pieluszkowe przed stykaniem sie z mo-
krg powierzchnig pieluchy oraz dziatajg re-
generujaco i sciagajaco. W przypadku,
gdy na skoérze dziecka pojawi sie potéwka,
najlepszym rozwigzaniem jest lekka mody-
fikacja sposobu ubierania malucha. Najle-
piej zadbac¢ o to, aby ubiér nie byt za cia-
sny oraz odpowiednio

ki, zaczerwienienia, pie-

| dostosowany do tem-

czenie, szorstkos¢ oraz Nalezy wybierac te peratury otoczenia. To
suchos¢. Podraznie- preparaty, ktore maja zapewni sk,c’>rze chtod-
nl|a pojawiajg sie W ta- delikatniejszy skiad ne i su?he srodoyvl—
kich wypadkach, jak: Lo . L, . sko, ktore zapobiega
pieluszkowe zapalenie Inie za!/w_erajq srodkow powstawaniu potéwki.
skory, wysypki i zaczer- draznigcych oraz Z kolei u dzieci z cie-
wienienia spowodowa- alergizujacych. mieniucha stosuje sie

ne alergia, przesusze- |

| preparaty zawierajace

nie, ciemieniucha, eg-
zema, potéwka, atopowe zapalenie skory,
a takze rumien noworodkow.

JAK PIELEGNOWAC?

U dzieci, u ktérych pojawiajg sie pieluszko-
we odparzenia i wysypki, poleca sie czeste
zmienianie pieluchy, unikanie detergen-
téw, nawilzanych chusteczek oraz doktad-
ne kagpiele okolic okotopieluszkowych (aby
zmy¢ pozostatosci katu i moczu zawieraja-

delikatne olejki, ktore
zmiekczaja tuske na skorze gtowy i tym sa-
mym umozliwiajg jej wyczesywanie.
Na rynku obecnych jest wiele preparatow
pielegnacyjnych przeznaczonych dla nie-
mowlat i dzieci. Nalezy wybierac te, kto-
re majq delikatniejszy skfad i nie zawieraja
Srodkow draznigeych oraz alergizujacych,
np. olejki do kagpieli, kremy nawilzajgce do
ciata, szampony, kremy ochronne na od-
parzenia. Niektdre z nich mozna stosowac
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Wszelkie preparaty pielegnacyjne dla niemowlat

i dzieci powinny by¢ wolne od parabendw i innych
konserwantow, substancji zapachowych, SLS oraz
ftalanow. Nie powinno sie u maluchéw stosowac
preparatéw innych niz te, ktére sg przeznaczone
specjalnie dla nich (kosmetyki dla dorostych moga
dziata¢ draznigco i alergizujaco). llosci stosowa-
nych preparatéw powinny by¢ umiarkowane, aby
spetniaty one swojg funkcje, a nie oblepiaty skory
dziecka. Do prania ubran dziecka, a nawet poscie-
li, recznikéw czy tez garderoby rodzicéw powinno
sie stosowac delikatne, hipoalergiczne proszki dla
niemowlat. U dzieci z podraznieniami powinno uni-
kac sie takze zbyt ciasnych, nieprzewiewnych, syn-
tetycznych tkanin.

Warto obserwowac niemowle i analizowac, co mo-
gto wywotac podraznienia. Odpowiednia pielegna-
cja podraznionej skory jest bardzo wazna i moze
przyczynic¢ sie do szybkiej poprawy jej kondyciji,

a co za tym idzie, polepszenia komfortu maluszka.

juz od pierwszego miesigca zycia. W kazdym typie podraznien
bardzo wazna jest dbato$¢ o odpowiednie nawilzenie i nattusz-
czenie skory dziecka. Wiasciwe nattuszczenie skory reduku-

je jej Swiad oraz zmniejsza stany zapalne. U dzieci z podraznie-
niami powinno sie stosowac preparaty, ktére zmniejszajq utra-
te wody przez naskorek, dajg uczucie gtadkosci i miekkosci
oraz tworza na powierzchni skory warstwe ochronng (okluzyj-
na). Warto réwniez przed kazdym spacerem ochroni¢ wrazliwg
skére malucha kremem zabezpieczajacym przed niekorzystny-
mi warunkami atmosferycznymi.

KAPIEL PRZY PODRAZNIENIACH

W przypadku niemowlat kgpiel nie musi by¢ codziennym ry-
tuatem. Z uwagi na delikatna bariere lipidowa skory zaleca sie
ja co 2 dni w cieptej, ale nie goracej wodzie. Kgpiel nie powin-
na trwac dtuzej niz 5 minut, aby dziecko sie nie wychtadzato,

a skoéra nie byta zbyt dtugo narazona na dziatanie wody, kté-

ra tez moze by¢ czynnikiem draznigcym (np. twarda, chlorowa-
na woda). Nie powinno uzywac sie zadnych myjek, ktére mogg
drazni¢ skére malucha. Lepiej unikac takze szmatek, a jesli juz
ich uzywamy, to po kazdej kapieli nalezy je wyparzyé. Do wody
warto dodac specjalny olejek do kapieli dla dzieci, ktory deli-
katnie oczysci i nawilzy skére. Po kapieli skére dziecka nalezy
osuszy¢ recznikiem (ale nie pocierac) i na lekko wilgotng skore
nanies¢ krem nawilzajacy.

Tekst: Farmina sp. z 0.0., farmina.pl
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Tormentile Baby. Ma$¢ na odparzenia pieluszkowe 20 g,
produkt kosmetyczny. Do pielegnaciji wrazliwej, zaczerwie-
nionej i podraznionej skory okolic pieluszkowych. Tworzy
naturalng bariere ochronng na skérze zabezpieczajac ja
przed szkodliwym wptywem czynnikow zewnetrznych. Re-
generuje i przywraca prawidtowy poziom nawilzenia.
FARMINA SP. Z O.0., farmina.pl
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Rola probiotykow

w rozwoju dziecka

Czy zamiast przyjmowania
probiotykéw, mozna spozywaé
jogurty/ kefiry?

Jogurty i kefiry sg wspaniatymi produk-
tami zawierajgcymi wiele cennych wi-
tamin, sktadnikéw mineralnych oraz sa
zrédtem biatka, dlatego powinny by¢ sto-
sowane w zréwnowazonej diecie kaz-
dego dziecka. Posiadajg takze w swoim
sktadzie bakterie probiotyczne, ale nie-
stety pamietajmy, ze probiotyki wykazujg
swoje wtasciwosci prozdrowotne w przy-
padku podawania ich w okreslonej ilo-
$ci. Dodatkowo bakterie te powinny by¢
takze przebadane klinicznie, poniewaz
tylko dzieki temu, bedziemy mie¢ pew-
nos¢ zasadnosci stosowania probiotyku.
Odzywczo - jak najbardziej!!! Podczas
np. antybiotykoterapii — niestety niewy-
starczajgco!

Czy sa na rynku probiotyki
dedykowane dzieciom urodzo-
nym drogq cesarskiego ciecia?
Czytajac opakowania produktow znajdu-
jacych sie na rynku pomyslelibysmy, ze

dobra-mama.pl

tak! A prawda jest taka, ze te same bak-
terie powinny przyjmowac dzieci uro-
dzone droga cesarskiego ciecia, co si-
tami natury. Cesarkowe maluchy nato-
miast sg bardziej narazone na wystepo-
wanie dysbiozy, poniewaz kolonizacja
ich przewodu pokarmowego bakteriami
jest przypadkowa i czesto dotyczy bakte-
rii chorobotwaorczych, szpitalnych. Kazde
dziecko, bez wzgledu na rodzaj porodu,
potrzebuje takich samych bakterii — Lac-
tobacillus oraz Bifidobacterium, okresla-
nej mianem bakterii ochronnej. Ale mu-
szg to by¢ probiotyki wiasciwe — odpo-
wiednio przebadane, najlepiej w bada-
niach klinicznych, potwierdzajgcych ich
skutecznos¢ oraz bezpieczenstwo oraz
zawierajgce polskie szczepy, poniewaz
tylko one odpowiednio zasiedlq jelita na-
szych maluszkéw.

Czy probiotyki moga pomoc
na kolkowy brzuszek?

Niestety problem kolki niemowlece;j
jest tematem bardzo ztozonym, ponie-
waz wynika ona z niedojrzatosci zaréw-

Uwaza sie, ze mikrobiota przewodu pokarmowego
ksztattujgca sie w okresie niemowlecym i we wczesnym
dziecinstwiesma ogromny wpityw na zdrowie dorostego
czlowieka. Zmienia sie ona na skutek wielu czynnikow
m.in. stosowanej antybiotykoterapii, nieprawidfowej die-
ty, stresu. Mozna modulowac jej sktad stosujgc odpo-
wiednie probiotyki, czyli zywe mikroorganizmy, ktore
po spozyciu w okreslonej ilosci maja pozytywny wplyw
na organizm. Najczesciej zawierajg one bakte-
rie kwasu mlekowego z rodzaju Bifidobacte-
rium i Lactobacillus. Stosowanie ich przy-
wraca roznorodnosc i aktywnos¢ mikro-
bioty jelitowej dzieci, majgc dziatanie
profilaktyczne lub wrecz wspomaga-

Jjace terapie roznych chorob (m.in.
przewodu pokarmowego lub sko-

ry) badz innych dolegliwosci.

no uktadu pokarmowego, jak i nerwo-
wego. Brzuszek nie radzi sobie jeszcze
z trawieniem zbyt dobrze, a nadwrazliwy
uktad nerwowy manifestuje to w sposéb
spedzajacy sen z powiek kazdego rodzi-
ca - nieutulonym ptaczem! Nie ma jed-
nego skutecznego rozwigzania, ale moz-
na tagodzi¢ objawy kolki masazami, cie-
ptymi oktadami na brzuszek albo przyj-
mowaniem probiotykéw. Powinnismy
poszukiwac¢ produktéw, ktore zawieraja
Bifidobacterie, poniewaz to wtasnie ten
rodzaj bakterii wspomaga trawienie lak-
tozy, m.in. odpowiedzialnej za brzuszko-
we problemy. Stosowanie probiotykéw
u dzieci jest w wielu przypadkach wska-
zane. Coraz wiecej badan naukowych
ukazuje ich ogromna korzys¢ w przebie-
gu terapii roznych stanéw dziecka. Na-
lezy natomiast pamietac, ze efekt kli-
niczny zalezy przede wszystkim od pra-
widtowo dobranej terapii, odpowiedni-
mi probiotykami, ktére majg swoje dzia-
tanie potwierdzone badaniami kliniczny-
mi. Wybieraj $wiadomie! Dla dobra swo-
jego dziecka!
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ka z infekcja

Zapobieganie, leczenie i fagodzenie objawow

Zapalenie ucha, zapalenie gardfa, chrypa, kaszel, angina to czeste problemy, z ktérymi borykajq sie ro-
dzice malych dzieci. Jak sobie z nimi radzi¢? Czy zawsze konieczna jest farmakoterapia? A moze ist-
niejg domowe sposoby na takie problemy? Z kim sie konsultowac - tylko z pediatrg czy takze z innym
specjalista, np. laryngologiem? Rozmawiamy o tym z dr hab. n. med. Lidig Zawadzkg-Gfos, kierowni-
kiem oddziatu klinicznego Otolaryngologii dzieciecej i Pediatrii w Samodzielnym Publicznym Dziecie-

cym Szpitalu Klinicznym w Warszawie, lekarzem otolaryngologiem Centrum Medycznego MML.

Dobra Mama: Pani profesor, jakie sa
najczestsze problemy laryngologiczne
wystepujace u najmtodszych?

Dr hab. n. med. Lidia Zawadzka-Gtos:
Problemy te sg rozne, w zaleznosci od wie-
ku pacjenta. Dzieci w okresie niemowlecym
majg gtownie problemy zwigzane z krtania;
wrodzona wiotkos¢ krtani (laryngomalacja)
i Swist krtaniowy (stridor). Czesto u dzieci
nieprawidtowo karmionych piersig lub butel-
kg dochodzi do zapalenia uszu. Zwigzane
jest to z anatomiczng budowa trgbki stucho-
wej, ktdra u niemowlat jest bardzo szeroka

i krétka, dodatkowo potozona w pozycji po-
ziomej, przez co bardzo tatwo moze dojs¢
do zarzucenia tresci pokarmowej, a tym sa-
mym rozwoju stanu zapalnego ucha. Ob-
serwujac swoje dziecko, rodzic sam moze
stwierdzi¢, czy u malucha wystepuje pro-
blem z uchem. Jezeli dziecko jest gtodne,

dobra-mama.pl

chwyta piers lub butelke, zaczyna ssac i je-
dzenie przerywa z krzykiem, to najpraw-
dopodobnigj jest to problem uszny, ponie-
waz podczas ssania, pracujg miesnie pod-
niebienia oraz trgbki stuchowej, zmienia sie
cisnienie i w przypadku stanu zapalnego
jest to nieprzyjemne i bolesne. U nieco star-
szych dzieci, kilkuletnich, dominujacym pro-
blemem jest przewlekty katar oraz przerost
migdatkow.

DM: Czy ,,pocieranie” ucha przez dzie-
ci lub wkiadanie paluszka do ucha moze
Swiadczy¢ o stanie zapalnym?

L.Z.-G: Takie zachowanie absolutnie nie
musi $wiadczy¢ o rozwijajgcym sie stanie
zapalnym. Sa to najczesciej reakcje malu-
cha zwigzane z nagromadzong w uchu wo-
skowing, czasami z alergiga badz zmianami
skornymi wystepujacymi w obrebie przewo-
du stuchowego zewnetrznego. Owszem,

takie zachowanie moze przejawiac takze
dziecko, u ktérego rzeczywiscie wystepuje
stan zapalny, ale jest to bardzo rzadki objaw.

DM: Czestym problemem laryngolo-
gicznym, wystepujacym u dzieci, jest
takze zapalenie gardta. Czy oprocz do-
stepnych na rynku lekéw istniejg domo-
we sposoby, za pomoca ktérych rodzice
moga sobie radzi¢ w tym przypadku?
L.Z.-G: Przede wszystkim warto zazna-
czy¢, ze zapalenie gardta jest bolesne, dlate-
go obserwuije sie u dzieci nieche¢ do jedze-
nia i picia. Jezeli dodatkowo wystepuje go-
raczka, a dziecko nie przyjmuije ptyndw, ist-
nieje ryzyko odwodnienia. Sg oczywiscie
domowe sposoby radzenia sobie z wiru-
sowym zapaleniem gardfa. Najbardziej ko-
rzystnie dziatajg wszystkie substancje za-
wierajace witamine C, czyli cytrusy oraz soki
z nich wykonane. Jesli nie ma przeciwwska-
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zan do ich spozywania przez dziecko, zachecajmy do ich jedze-
nia. Réwniez stosowanie wszelkiego rodzaju srodkow, ptyndw
tagodzagcych, jak mleko z miodem, herbatka z miodem i maling,
herbatki ziotowe, sg niezwykle przydatne. Dziatajg one napotnie
i obnizajg temperature ciata.

DM: Czy istnieja domowe sposoby na tagodzenie réwniez
innych bdli, np. ucha?

L.Z.-G: Na bole ucha, szyi mozemy zastosowac oktady czy tez
kompresy. Jezeli chodzi natomiast o bdl gardia, trudno zastoso-
wac tu inng metode niz farmakologicznag, a wiec tabletki do ssa-
nia, spray lub lek przeciwbolowy. Pamietajmy, ze w walce z bo-
lem, w przypadku dzieci, bardzo wazne jest takze przytulenie,
bliskos¢ rodzica z dzieckiem.

DM: Pani profesor, skoro rozmawiamy o problemach z gar-
diem, warto wspomnie¢ takze o uporczywym kaszlu, kto-
ry takze dotyka dzieci. Czy i kiedy powinni$my udac sie

z dzieckiem do lekarza?

L.Z.-G: Przyczyn uporczywego kaszlu moze by¢ wiele, poczaw-
szy od kaszlu infekcyjnego po kaszel alergiczny oraz kaszel be-
dacy wynikiem zakrztuszenia. Kazdy uporczywy kaszel jest
wskazaniem do wizyty u pediatry, ktdry powinien ostuchac ptu-
ca i zbada¢ klatke piersiowa. Trudno wyznaczy¢ Scistg granice
trwania takiego kaszlu — chyba ze jest on skutkiem zakrztusze-
nia. Kazdy kaszel trwajacy powyzej 24 godzin nalezy konsulto-
wac z lekarzem.
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+  Mata objetosc plynu do podania
+  Proste dawkowanie
juz od

@’ 3. miesigca zycia

butelka
C@ starczanaponad
30 dziennych dawek

DOWIEDZ SIE WIECE)! (]

Kidofen max Ibuprofenum, 250 mg/5 ml, zawiesina 100ml. 5 mL zawiesiny zawiera 250 mg ibuprofenu
(Ibuprofenum). Wskazania do stosowania: Goraczka rdznego pochodzenia. Béle réznego pochodzenia
o nasileniu stabym do umiarkowanego. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na
dopuszazenie do obrotu: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0, ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice,
tel. (42) 22-53-100, aflofarm@aflofarm.pl. Numer pozwolenia wydanego przez Prezesa URPL: 26590.
Produkt leczniczy wydawany bez recepty * Dzieki dawce 250mg/5ml ** Przy dawkowaniu 3 mi/dobe

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.


https://www.aflofarm.com.pl/pl/

| Strefa rodzicéw

DM: Dokuczliwym dla dzieci proble-
mem jest takze chrypka. Jak sobie

su. Czesto chrypka pojawia sie po infekciji

lub stosowaniu lekow sterydowych wziew-

z nig radzié? |

| nych, w wyniku zmian

L.Z.-G: Przede wszyst- wytwaorczych na stru-
kim nalezy zastano- W przypadku infekcji wi- nach glosowych badz
WwiC sig, z jakiego powo- rusowej temperatura poinfekeyjnych, czy-
du dziecko ma chryp- waha sie w granicach 37- litakich, ktore ujawni-
ke, Ponieyva? przyo;yn 38°C, katar jest wodnisty, ty sie W F;zasie i.r.1fel<cji‘.
moze by¢ wiele. Naj- . . W takiej sytuacji nalezy
. . dziecko zgtasza ogolne L o
bardziej prozaiczna i udac sie z dzieckiem
i wymagajaca najmniej zfe samopoczucie. do laryngologa, zba-

interwencji medycz- |

| daé krtan dziecka za

nych, to tzw. nadaktyw-

nos$¢ glosowa. Dotyczy to gtdwnie dzieci

0 charakterze dominujacym, przywddczym,
poniewaz naduzywajg one gtosu. W tym
przypadku zalecana jest tzw. higiena gto-

pomoca fiberoskopu
i zastosowa¢ odpowiednie leczenie.

DM: Czestym problemem u dzieci jest
takze angina. Jakie objawy towarzyszace
tej chorobie powinny nas zaniepokoic¢?

DESIGNED BY FREEPIK

L.Z.-G: Angina moze przybra¢ postac wi-
rusowa lub bakteryjng. Przyktadem angi-
ny wirusowej jest mononukleoza. Typowy-
mi dla niej objawami sg powiekszone we-
zly chtonne oraz narzady, takie jak watro-
ba i sledziona. Natomiast w przypadku ty-
powej anginy, wywotanej przez bakterie

Z grupy Streptococcus lub gronkowiec
ztocisty, charakterystycznym objawem sg
naloty na migdatkach, wysoka tempera-
tura, ktopoty z oddychaniem, jedzeniem

i piciem. Jezeli rodzic obserwuje u dziec-
ka szczekoscisk, sugeruje to ropien oko-
tomigdatkowy. Wskazana jest wowczas
konsultacja laryngologiczna, a ropien
okotomigdatkowy wymaga interwencji la-
ryngologicznej — naciecia.

Cukierki Szatwiowe Reutter. Zawierajg cen-
ny ekstrakt, olejek szatwiowy, midd i wit.
C - dobroczynne dla gardta, krtani, gor-
nych drég oddechowych i odpornosci or-
ganizmu. Nalezy je powoli ssac (nie prze-

gryzaé). Produkt dla catej rodziny. Produkt

dostepny w aptekach i zielarniach.
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REUTTER, izakpol.pl
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Odciagacz kataru dla niemowlat. To jedyny na
rynku — w 100% wyprodukowany w Polsce
wyrob medyczny. SOPELEK pomaga skutecz-
nie i bezpiecznie usung¢ katar u niemowlat
(od pierwszych dni zycia). Najczesciej poleca-
ny aspirator wérod farmaceutow w 2023 r.*

* Swiat Farmaciji - Produkty Roku 2023.”.
SOPELEK, sopelek.info.pl
To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z in-
strukgja uzywania lub etykieta. Producent: Salus
International Sp. z 0.0.

Zelki witaminki o smaku owocowym.
Smaczne zelki w ksztatcie owocow, za-
wierajgce az 12 cennych witamin, prze-

znaczone dla dzieci od 3. roku zycia.

Wzbogacag diete w okresie jesienno-zimo-
wym, wspierajgc zdrowie catej rodziny.
Opakowanie 180 g (ok. 60 szt.).
Suplement diety. DOMOWA APTECZKA,
domowaapteczka.pl

Asecurin kids. Tabletki do ssania i rozgryza-
nia o pysznym truskawkowym smaku. Jest
to potaczenie bakterii kwasu mlekowego:
L.reuteri i L.rhamnosus GG z prebiotykiem
oraz laktoferyna. Zawiera tez wit. B2, ktéra
pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu
bton $luzowych oraz wit. C, ktdra wspiera
uktad odpornosciowy. Juz powyzej 3 1. .
AFLOFARM FARMACJA POLSKA SP.Z 0.0.,

aflofarm.com.pl



/ domowej apteczki

Najbardziej korzystnie dziatajg wszystkie substancje za-
wierajace witamine C, czyli cytrusy oraz soki z nich wy-
konane. Jesli nie ma innych przeciwwskazan do ich
spozywania przez dziecko, zachecajmy je do jedzenia.

DM: Jak leczyé te problemy? Czy obserwujac powyzsze
objawy, powinni$my udac sie bezposrednio do laryngo-
loga czy do pediatry?

L.Z.-G: W przypadku boélu gardta w pierwszej kolejnosci na-
lezy rozpocza¢ od wizyty u pediatry, aby mogt on zweryfiko-
wac potrzebe dalszych konsultacji. W przypadku nierozpo-
znanej jeszcze mononukleozy — antybiotykoterapia bedzie
nieskuteczna. Dlatego lekarz powinien zleci¢ wykonanie te-
stu w kierunku mononukleozy i rozpocza¢ odpowiednie le-
czenie. Do lekarza laryngologa powinien byc¢ skierowany pa-
cjent, ktory wymaga interwencji zabiegowej, np. naciecia
ropnia okotomigdatkowego.

DM: Wielu rodzicéw nie wie, jakie sa ré6znice pomiedzy
infekcjami wirusowymi a bakteryjnymi. Czy moze nam
pani profesor przyblizy¢ ten temat?

L.Z.-G: Z reguty w infekcjach bakteryjnych temperatura jest
znacznie wyzsza, okoto 39°C, towarzyszg jej np. ropny katar
i ropny wysiek z ucha. Katar zazwyczaj ma kolor zielony lub
20tty, jest gesty i moze miec nieprzyjemny zapach, a w gar-
dle mozna zaobserwowac ropne, biate naloty na migdat-
kach. W przypadku infekcji wirusowej temperatura waha sie
w granicach 37-38°C, katar jest wodnisty, dziecko zgtasza
ogodlne zte samopoczucie i ostabienie.

DM: Czy mozna tym infekcjom zapobiec? Jesli tak, to
w jaki sposob?

L.Z.-G: Oczywiscie infekcjom mozna i trzeba zapobie-
gac. Waznym elementem profilaktyki sgq szczepienia, zgod-
ne z kalendarzem szczepien. Rodzice powinni mie¢ Swia-
domosc, ze szczepienia uwzglednione w tzw. kalendarzu
szczepien, dotycza chordb weigz obecnych i dlatego tak
wazna jest profilaktyka.

DM: No wiasnie, oprécz tego wazne jest budowanie

i wzmacnianie odpornosci u dzieci. Jak dba¢ o odpor-
nos¢ u dziecka i co robié, by ja wzmacnia¢?

L.Z.-G: Pierwszym waznym elementem jest prawidtowe od-
zywianie i dobrze zbilansowana dieta, ktéra powinna by¢ bo-
gata w zelazo i witamine C, owoce, warzywa i btonnik. Wiek-
sze zapotrzebowanie na mikro- i makroelementy u dzieci
zwigzane jest z okresem dorastania. Korzystnie wptywa tak-
ze przebywanie na stoncu, poniewaz wytwarza ono witami-
ne D3. W okresie zimowym warto kontrolowac jej poziom.
Dostarczajmy dziecku witamine A, obecng np. w tranie. Bar-
dzo korzystnie na rozwdoj dziecka wptywa ruch.

Rozmowa z dr hab. n. med. Lidig Zawadzka-Gtos,
kierownikiem oddziatu klinicznego Otolaryngologii dzieciecej i Pediatrii
w Samodzielnym Publicznym Dzieciecym Szpitalu Klinicznym w Warsza-
wie, lekarzem otolaryngologiem Centrum Medycznego MML.
leczeniedziecka.pl
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ORSALIT TO SKUTECZNY, DOUSTNY PLYN NAWADNIAJACY
DO STOSOWANIA W STANACH ODWODNIENIA | SYTUACJACH,
W KTORYCH WYSTEPUJE RYZYKO ODWODNIENIA.
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na przesilenie wiosenne

dr n. med. Magdalena
Cubata-Kucharska
specjalista medycyny
integracyjnej

Zimowe, krotkie dni dajg sie we znaki naszemu zdrowiu. Mata
liczba godzin stonecznych, wysoka wilgotnos¢ powietrza, diu-
gie przebywanie w ogrzewanych, niewietrzonych pomieszcze-
niach odbija sie na naszym samopoczuciu. Mimo, ze wraz z po-
czgtkiem wiosny nasz nastroj zdecydowanie sie poprawia to
odczuwamy spadek energii i odpornosci. Dr n. med. Magdale-
na Cubata-Kucharska, zdradzita nam pie¢ wskazowek, jak za-
dbac o siebie podczas przesilenia wiosennego.

1. KAPIELE SLONECZNE

Po okresie zimowym w naszym orga-
nizmie jest zbyt mato witaminy D. Jej
niedobdr obniza nasze samopoczu-
cie. Moze prowadzi¢ do zmniejszo-
nej odpornosci na wirusy. Ten wazny
organiczny zwigzek chemiczny regu-
luje odpowiedz immunologiczng na-
szego organizmu. Oznacza to, ze za-
pewnia natychmiastowsg i pierwszg li-
nie obrony przed niebezpiecznymi wi-
rusami. Zgodnie z danymi National In-
stitutes of Health dzienna ilo$¢ wita-
miny D, jaka jest potrzebna cztowie-
kowi, zalezy od wieku. Co ciekawe,
wiekszos$¢ z nas moze zapewni¢ sobie
dzienng dawke witaminy D poprzez
ekspozycje na stonce, sa jednak oso-
by, ktére mimo wszystko bedg musia-
ty ewentualne niedobory suplemento-
wac. Dobrze jest tez wystawia¢ oczy
na stonce, oczywiscie nie bezposred-
nio. Kgpiele stoneczne regulujg nasze
rytmy dobowe i zwigzang z nimi pro-
dukcje melatoniny, ktéra wptywa na ja-
kos¢ snu.

2. CZAS NA MARSZ!
Regularne spacery przyzwyczaja cia-
fo do ekspozycji na swieze powietrze.
Niezmiernie wazne jest zadbanie o od-
powiedni stréj. W szczegodlnosci nale-

dobra-mama.pl

zy chroni¢ uszy i gardto. Wiosna jest
pogodowo zmienna, nigdy nie wia-
domo, kiedy zimno catkowicie usta-
pi. Narazeni na zmienne temperatu-
ry, zwiekszamy szanse na przeziebie-
nie - nawet gdy sezon grypowy dobie-
ga konca - odpowiednie jest ubiera-
nie sie na ,cebulke”. Ten sposoéb zna-
ny naszym babciom jest wcigz aktual-
ny. Regularne spacery majg pozytyw-
ny wptyw na nasz uktad krazenia, a co
za tym idzie i na serce - sg niezwykle
waznym sprzymierzencem przy wal-
ce z nadwaga. Warto poswieci¢ tro-
che czasu kazdego dnia na spacer, je-
$li nie mamy na niego czasu to wystar-
czy, ze np. jadac do pracy wysigdzie-
my dwa przystanki wczesniej.

3. CYNK NA WAGE ZtOTA
Cynk jest niezwykle wazny dla pra-
widtowego funkcjonowania hormo-
nu grasicy, a takze wspiera uktad od-
pornosciowy. Najlepsze sg tak zwane
formy chelatowe cynku, czyli zwigza-
ne z aminokwasami. Gdzie znajdzie-
my ten mikroelement? Cynk wystepu-
je w produktach spozywczych, takich
jak: ostrygi, mieso, watrobka, kraby,
sery zotte, kasza gryczana, jaja, ryz,
ryby, pestki dyni i nasiona stonecz-
nika. Jego niedobdr nie wiaze sie je-

dynie z obnizong odpornoscia,

ale réwniez gorszg kondycjg sko-
ry, wtoséw i paznokci, co z pewno-
Scig jest istotne dla pan, ktore dba-
ja 0 swoj wyglad.

4. AKCJA REGENERACJA
Ciato nie ma szansy zregenerowac
sie po catym dniu i nabrac¢ sity na
nastepny dzien bez wystarczajacej
ilosci snu. Wiosng zwykle nie bra-
kuje motywacji do ruchu, a regu-
larne ¢wiczenia wzmacniajg uktad
krazenia, obnizajg cisnienie krwi
oraz wzmacniajg uktad odporno-
$ciowy. Brak odpowiedniej regene-
racji moze ostabi¢ uktad odporno-
Sciowy i ostatecznie zwiekszy¢ ry-
zyko zachorowania. The Sleep Fo-
undation zaleca, ze aby czu¢ sie
wypoczetym, starsi dorosli powin-
ni spa¢ co najmniej 7-8 godzin snu
kazdej nocy.
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LACTORAL

Regeneruje mikrobiom jelitowy

= Regeneruje mikrobiom
Preparat regenerujacy mikrobiom jelitowy.
Przeznaczony do stosowania u dorostych

i dzieci powyzej 3. roku zycia w celu regenera-

przy

L thomoss KUS3A 1 B.oogum PLO3.

|
Pharmaceris

%)

50+

o

i

Jedna kapsulka zawiera 2,8 mid bakteri

Unolna kermpatyca trzachcpatentananych seczspén L plotarum PLO2,

cji mikrobiomu w trakcie i po stosowaniu an-
@ tybiotykoterapii lub innych lekéw powoduija-
cych dysbioze. Produkt otrzymat w Plebiscycie
Swiata Kobiety tytut Produktu Roku 2022.
Lactoral, IBSS BIOMED S.A., biomed.pl

Usunie plastry

Preparat do szybkiego i bezbolesnego usuwania pla-
strow, jak rowniez opatrunkéw przylepnych. Testowa-
ny dermatologicznie, dziata delikatnie na skore, wy-
dajny. Rekomendowany przez placéwki medyczne.

Akutol spray 35 ml do usuwania plastréw, Akutol

20 zt, AVEFLOR S.A., akutol.com.pl

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta. Producent: Aveflor S.A.

Spray do

Usuwania
BEZ BOLU

Ochrona przed nastonecznieniem

Polecana jest w celu zapewnienia wysokiej ochrony przed
intensywnym nastonecznieniem, oparzeniami stonecznymi
i promieniowaniem UVA i UVB delikatnej i wrazliwej skory
dzieci i niemowlat powyzej 6. miesiaca zycia.

Pharmaceris S DERMOPEDIATRIC Emulsja ochronna dla
niemowlat i dzieci na storice SPF 50+, PHARMACERIS,
pharmaceris.com

5. ODPORNOSC DZIEKI
DIECIE

Uktad odpornosciowy, aby funkcjono-
wat w prawidtowy sposdb, musi by¢ od-
powiednio zasilany. Dobrym sposobem
jest usuniecie z diety produktéw rafino-
wanych oraz przetworzonych i zastapie-
nie ich produktami naturalnymi — pozwoli
to zapewni¢ ,paliwo”, ktérego potrzebuje
organizm do prawidtowego przebudzenia
po zimie. Wiosng modne jest oczyszcza-
nie, czyli glodéwki zdrowotne. Zanim jed-
nak ich sprébujemy powinnismy sie skon-
sultowac z lekarzem. Miesigc bez mie-
sa, ze zwiekszong iloscig swiezych i ki-
szonych warzyw, moze mie¢ dobre skutki
zdrowotne - pod warunkiem jednak, ze
nie doprowadzimy do niedoboréw biat-
kowych. Niestety, okres przednowku to
nie jest najlepszy czas dla $wiezych wa-
rzyw - zatem tego typu pomysty nalezy
przesung¢ raczej na wczesne lato. Wio-
sng warto zadbac nie tylko o zdrowie fi-
zyczne, ale takze o psychiczne - stara¢
sie redukowac stres w zyciu i spedzac
czas z bliskimi.

abedobrejmamy.pl




| Strefa rodzicow

Plerwszy

Srodek transportu malucha

Pierwszy spacer i pierwsza podroz samochodem sg
niezwykle istotnymi wydarzeniami zaréwno w zyciu
maluszka, jak i jego rodzicow. Dlatego wazne jest,
zeby zadbac¢ o jego bezpieczenstwo w prawidiowy
sposob. Pomoze w tym odpowiednio dobrany wozek
oraz fotelik dostosowany do indywidualnych potrzeb
dziecka oraz jego opiekunow.

Zorientowany na komfort

Stworzony z mysla o ergonomii i tatwo-
$ci uzytkowania, Mev zostat tak zapro-
jektowany, aby towarzyszy¢ Ci podczas
wszystkich ulubionych aktywnosci - tak
abys$ bedac rodziciem, nie musiat rezy-
gnowac z tego, co cie definiuje. Dzie-
ki nowemu podejsciu do designu, Mev
skupia sig na zyciu catej rodziny.

Anex Mev, ANEX BABY,
anexbaby.com/pl-pl

Stylowy

Wykonany.z najwyzszej jakosci | ekologicz-
nych materiatéw, Eli jest przeznaczony dla
rodzicéw poszukujacych stylowych produk:...
16w, ktdrzy nie chea rezygnowaé z wygody. . -«
i bezpieczenstwa swojego dziecka. Dzigki
nowoczesnemu podejscit do designu, Eli
emanuje_ponadczasowym wygladem, ofe-
rujac jednoczesnie tatwos¢ uzytkowania. .
Anex Eli, ANEX,

anexbaby.com/pl-pl

Ponad 20 mozliwych konfiguradji i _ :

Posiada az 5-etnig gwarancje. Mozna go fatwo prze- A
ksztatci¢ w wézek dla dwojga dzieci w réznym wieku lub
bliznigt. Ma zintegrowang deske dla starszaka (do 20 kg)
i bardzo pojemny kosz (44 | lub 10 kg). Sktada sie jedna
reka i ma wygodny pasek transportowy. Jest wykonczo-
ny tkaninami klasy premium. Siedzisko do 25 kg.
iCandy Peach 7 Coco, 4499 zt, ICANDY
scandinavianbaby.pl

Stylowy i nowoczesny

Wozek bedzie niezawodnie towarzyszyé
malenstwu i rodzicom od pierwszego dnia
zycia przez caty okres uzytkowania. Eksklu-
zywnosci dodajg miedziane akcenty i ele-
ganckie tkaniny oraz unikatowy stelaz, wy-
posazony w nowy i prosty system sktada-
nia oraz inne mechanizmy, ktére czynig wo-
zek jeszcze bardziej niezawodnym.

Wozek BELAGIO 2 w 1,

CAMARELO, camarelo.pl

56 dobra-mama.pl




Komfortowy i funkcjonalny

Nowa, czterokotowa wersja znakomitego
wozka Thule Urban Glide. Zapewnia naj-
wyzszy poziom komfortu, funkcjonalno-
$ci | wiasciwosci jezdnych na kazdej na-
wierzchni. Mozna na nim zamontowac
gondole Thule Bassinet.

Thule Urban Glide 4-wheel, 3999 zt
(woézek), 1429 zt (gondola), THULE,
thule.com

Maksymalny komfort

Zaprojektowany dla maksymalnego kom-
fortu dziecka i rodzica pod wzgledem
jazdy w kazdym terenie, jak i praktycz-
nych rozwigzan, utatwiajacych codzienne
uzytkowanie: duza, wentylowana gondo-
la, rozktadane na ptasko siedzisko, duze
kota z doskonatym zawieszeniem, odpor-
ne na przebicie gumowe opony oraz po-
jemny, odczepiany kosz.

Jimmey, 5298 z, EASYWALKER,
easywalker.pl

Elegancki i wygodny

Chicco Mysa to wozek 2w1 homologowany
od urodzenia do 22 kg. Praktyczna, wygodna
i stylowa propozycja dla mam cenigcych ele-
gancje z dodatkowymi akcesoriami dla mak-
symalnego komfortu podczas spacerow.

Chicco Mysa, 3598 zt,
CHICCO, chicco.pl

Przestronna gondola

zapewni dziecku wygode

podczas snu oraz
bezpieczenstwo
w trakcie spaceru.

Unikatowy design

Stelaz potyskujacy w szampanskim od-
cieniu podkresla unikatowy design woz-
ka Loren. Wentylacja i amortyzacja fa-
czy sie tutaj z eleganckim wzornictwem
oraz mnogoscig intrygujacych detali.
Loren Biscotti Premium Class, 3399 zi,
BEBETTO, bebetto.eu

Wozek na lata

Pompowane kota, inteligentny system
amortyzacji, zintegrowane zawieszenie
oraz obszerna, wentylowana gondola,
wygodne siedzisko z funkcja lezenia

i ponadczasowy design - to tylko nie-
ktdre atuty tego wozka 2w1.

Poznaj w SM: abcdesignpolska
Wozek Salsa 4 Air, ABC DESIGN
abc-design.de/pl

abcdobrejmamy.pl
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Strefa rodzicéw

Od pierwszych dni zycia

Fotelik samochodowy dedykowany dla dzieci od
pierwszych dni zycia, az do osiggniecia przez nie 13
kg lub wzrostu 87 cm. Nosidetko jest zgodne z norma
i-Size i pozwala na przewozenie w nim juz najmniej-
szych dzieci - od 40 cm, do ok. 15 miesiaca zycia.
Nosidto ma 4 gwiazdki w ADAC.

Primo Viaggio Lounge, PEG PEREGO, 8stars.com/pl

Bezpieczenstwo i komfort

Innowacyjny fotelik wielogrupowy z bazg obrotowa i szerokim

| zakresem stosowania 40-150 cm. Chicco Bi-Seat to bezpie-
czenstwo i komfort w podrézy oraz wyjatkowy design.

Chicco Bi-Seat, 1999 zt, CHICCO, chicco.pl

Gwarancja bezpieczenstwa |

Ten fotelik, to gwarancja bezpiecznych podrézy z dziec- .y =
Kkiem. Wazy zaledwie 3,2 kg. Latwy w przenoszeniu i row- Foteliki samochodowe
nie tatwy w montazu. Specjalna wktadka gwarantuje prawi-

dtowe utozenie dziecka. Idealny na duze i mate podréze. S Zaprojektowane
Anex x Avionaut Cosmo, ANEX, . -
anexbaby.com/pl-pl I Wykonane V4 najlep-
szych materiatow,

aby zapewni¢ wysoki
poziom bezpieczernstwa
Twojemu dziecku.

E=R . ARBAG

Od urodzenia do ok. 7 lat

Nowoczesny, intuicyjny fotelik 360° z elektronicznymi
systemami instalacji, dedykowany dzieciom o wzroscie
40 - 125 cm, montowany tytem i przodem do kierun-
ku jazdy, z wkiadka dla noworodkéw, obrotowg baza

i boczng pozycja zatadunkowa.

Poznaj w SM: janeconcordpolska.

iTourer, JANE CONCORD

Funkcjonalnosg,
styl i komfort

/wyciezca
testow ADAC

Elegancki wézek jest wyposa-
zony w duze, zelowe kota, kto-
re gwarantuja ptynng jazde
nawet po nierownym terenie.
Regulowane oparcie i podno-
zek zapewniag wygode dziec-
ku, a system sktadania jedng
reka utatwia przechowywanie
i transport. Dizzi oferuje wybor
sposrod czterech klasycznych
koloréw, pozwalajac rodzicom
dopasowac go do wiasnych
preferencii.

Coletto Dizzi Wozek Spacerowy,
890 zt, COLETTO

coletto.pl

Pierwszy na swiecie fo-
telik samochodowy wy-
posazony w rewolucyj-
ng technologie podusz-
ki powietrznej chro-
nigcej cate ciato dziec-
ka. Od 15 miesiecy do
ok. 6. roku zycia. Przo-
dem do kierunku jaz-
dy. Zwyciezca testow
ADAC (05/2022; 1.5
Very Good).

Cybex Anoris T i-Size,
CYBEX
cybex-online.com/pl-pl
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Bring your life
thule.com


https://www.thule.com/pl-pl/
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MAMA

nazakupach

Co kupi¢? Co powinno byc
warte uwagi rodzicow? Co
moze sie okazac¢ szczegolnie
przydatne w opiece nad ma-
luszkiem? Oto najciekawsze
propozycje.

2 SRS YR

oA P oRX Ty wowe,

Cukierki pokrzywowe
Z cennym ekstraktem pokrzywy

Dziataja natychmiast juz podczas ssania. Pokrzywa
pomaga nie tylko na reumatyzm. Korzystnie wptywa
na skorg, paznokcie, wzmacia i dodaje blasku wto-
som. Wspiera przemiane materii. Produkt dostgpny
w aptekach i zielarniach.

REUTTER, izakpol.pl

baby

L |

Securin

plement diety

),

A

Asecurin baby

Zdrowy brzuszek to szczesliwy maluszek
Asecurin baby zawiera jeden z najlepiej przebada-
nych szczepdw LGG. Warto go stosowac w celu uzu-
petnienia mikroflory jelit maluszka. Nie zawiera lakto-
zy, cukru, glutenu ani konserwantéw. Juz od 1. dnia
zycia. Suplement diety.

AFLOFARM FARMACJA POLSKA SP. Z 0.0.,
aflofarm.com.pl

dobra-mama.pl

i

/

ODPORNOSC
i ENERGIA

]

mie

Apipregna
Sugegentgdiety, 240 ml

Dla kobiet w cigzy oraz karmigcych piersia. Zawiera
witaminy, mineraty (cynk) oraz sktadniki naturalne -
polski miéd wielokwiatowy, skoncentrowany sok mali-
nowy i bananowy, wyciagi z aceroli, rokitnika i czosn-
ku. Witaminy B6, B12 oraz cynk wspomagaja uktad
odpornosciowy.

FARMINA SP. Z O.0., farmina.pl

N oes cic
THIAMENTO OE!
CicATRICI

Siliclear Complex
Plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Plaster o opatentowanej formule, unikalnej technolo-
gii przylegania do skoéry Siliclear Complex. Skutecz-
nosc¢ potwierdzona badaniami klinicznymi w leczeniu
wszystkich rodzajow blizn: pooperacyjnych, poopa-
rzeniowych, pourazowych, potrgdzikowych i po ce-
sarskim cieciu. Zapobiega nieprawidtowemu blizno-
waceniu do postaci blizny przerostej i bliznowca.

289 zt, KELO-COTE?®, kelo-cote.pl

Mya Joy
Laktator elektryczny

Jest maty, wygodny i cichy, ale jednoczesnie bardzo
wydajny. Posiada cyfrowy wyswietlacz i wygodne
sterowanie — do wyboru jest az 12 pozioméw trybu
ekspresji oraz 6 poziomoéw trybu stymulacji. Umozli-
wia odcigganie pokarmu zaréwno z jednej piersi, jak
i z obu jednoczesnie.

AMEDA, milklab.pl

A biomeg

NUTRIS

/= ORSALIT

* NAWAONIA
* VZUPEENIA ELekTRO Ty
ZAPOBIEGA ODWODNIENY

* ObZYwia py y
LAKTOAB gy ZAWARTOSC)

Orsalit Nutris

Doustny ptyn nawadniajacy o zmniej-
szonej osmolarnosci i zredukowane;
zawartosci sodu

Nawadnia, uzupetnia elektrolity, zapobiega odwod-
nieniu w czasie trwania biegunki, wymiotéw, czy in-
fekcji z przebiegajaca goraczka. Odzywia i smakuje
dzieki zawartosci laktoalbuminy. Od 6. miesigca zycia.
IBSS BIOMED S.A., biomed.pl

Organiczne
8rze_smeradio zgumka
wymiarach 35 x 75 cm do gondoli/
kosza Mojzesza (z certyfikatem GOTS)
Mozna je tatwo i trwale zatozy¢ na materacyk. Ujmu-
jacy, uniwersalny wzér w nieregularne kropeczki wpi-
suje sie w najgoretsze trendy sezonu, a certyfikowana
bawetna organiczna daje pewnos$¢ najwyzszego po-
ziomu bezpieczenstwa dla dziecka.
Ok. 41 zt, MOTHERHOOD, motherhood.pl

Anex Eli

Styl bez kompromisow

Wykonany z najwyzszej jakosci i ekologicznych ma-
teriatow, Eli jest przeznaczony dla rodzicéw poszu-
kujacych stylowych produktow, ktérzy nie chea rezy-
gnowac z wygody i bezpieczenstwa swojego dziecka.
Dzieki nowoczesnemu podejsciu do designu, Eli
emanuje ponadczasowym wygladem, oferujac jedno-
czesnie tatwos$¢ uzytkowania.

ANEX BABY, anexbaby.com/pl-pl



Thule Sapling
Nowoczesne, lekkie nosidto turystyczne

Wyposazone w innowacyjny fotelik (ktéry mozna
pra¢ w pralce) oraz podparcie dla nég, zapewniajace
dziecku maksymalng wygode podczas catorocznych
wycieczek. Jest ono tez bardzo wygodne dla rodzica -
regulowany pas piersiowy i biodrowy zapewniajg ide-
alne dopasowanie.

2039 zt, THULE, thule.com

Poduszka ortopedyczna
dla niemowlat

Poduszka dla niemowlat zostata zaprojektowana tak,
by zapobiegac¢ i leczy¢ istniejace juz znieksztatcenia
gtowy u niemowlat, ktdre powstaty w wyniku niewta-
sciwego lezenia dziecka, lub dtugotrwatego lezenia
dziecka w jednej pozycji.

SUPERMAMI, supermami.pl

Pinette

tozeczko w duchu Montessori

toézeczko Pinette rosnie z dzieckiem. Drewniane,
z funkcja tatwego dostepu i przestrzeni do kreatyw-
nej zabawy. Bezpieczenstwo i adaptacja od niemow-
lecia do starszaka.

1751 zt, BELLAMY, bellamy.pl

|
Pharmaceris
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SENSI PROTECT
CODZIENNA EMULSA

Pharmaceris S
Sensi Protect

Codzienna emulsja ochronna z kwasem hialurono-
wym do twarzy i okolic oczu SPF 50+ o bardzo lek-
kiej konsystencji, polecana do codziennego stosowa-
nia na skore twarzy i okolic oczu. Zapewnia bardzo
wysoka ochrone przed szerokim spektrum szkodliwe-
go promieniowania stonecznego.

PHARMACERIS, pharmaceris.com
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Floradix
Zelazo dla dzieci 250 ml

Preparat zawiera dobrze przyswajalny glukonian zela-
za |l, witaminy z grupy B i naturalng witamine C z ace-
roli. Dla dzieci od 3. roku zycia. Produkt bezglutenowy.
Bez alkoholu, sztucznych barwnikéw, konserwantéw.
Nie zawiera laktozy i jest odpowiedni dla wegetarian
i wegan. Ma przyjemny, malinowy smak.

ZIOLOPIAST, floradix.pl

Lifevac
Zestaw LV14

LifeVac to nieinwazyjne, przenosne urzadzenie stuza-
ce do ratowania zycia w przypadku zadtawienia, gdy
standardowe metody pierwszej pomocy nie przyno-
szg rezultatu lub sg niemozliwe do zastosowania.
Ratuje dzieci i dorostych na catym $wiecie.

412 zt, LIFEVAG, lifevac.pl

Ingenuity, Happy Belly
Lezaczek z masazerem brzuszka

Lezaczek wyposazony w innowacyjng technologie
okreznego masowania brzuszka, ktére przynosi ulge
podczas kolki i pomaga uspokoi¢ dziecko. Masaz jest
delikatny i w petni bezpieczny. Lezaczek ma wibracje,
20 melodii i dzwiekéw natury, miekka wktadke dla
niemowlat, patgk z zabawka oraz funkcje bujaczka.
369 zt, INGENUITY

Coletto, Maya Automatic
Samoskfadajaca sie spaceréwka do 22 kg
Kompaktowy, miejski wozek spacerowy, ktéry taczy w
sobie nowoczesny design i wygode. Innowacyjny sys-
tem automatycznego sktadania, barierka obracana o
360 stopni i wygodna pozycja do spania utatwig co-
dzienne spacery. Raczka i barierka pokryte sg eko-
skora, ktora jest trwata, odporna na warunki atmosfe-
ryczne i tatwa do utrzymania w czystosci.

890 zt, COLETTO, coletto.pl

Petite&Mars, Glory
tozeczko 2 w 1 z funkcja kotyski

tozeczko z miekkimi pluszowymi brzegami i drew-
niang konstrukcja. Moze by¢ wolnostojace lub stuzy¢
jako dostawka do tézka rodzica. Wyposazone w funk-
cje kotyski. Dobra wentylacja dzieki siateczkowym
materiatom. Mozliwos¢ regulowania pozycji na 5. wy-
sokosciach. Teleskopowe nozki i kdtka z hamulcem.
Posiada wygodny materac.

929 zt, PETITE&AMARS, petiteetmars.com
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Szkoty
rodzenia

Zapraszamy do wspotpracy!

Jesli chcesz, by Twoja Szkota Rodzenia znalazta sie w naszym spisie — napisz do nas! Dane
adresowe zamiescimy rowniez na naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jesli chcesz po-
dzielic sie swojg wiedzg i doswiadczeniem w zakresie przygotowywania do macierzyn-
stwa i opieki nad niemowleciem - skontaktuj sie z nami! Na maile czekamy pod adresem:

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

BIAEISTOK

Szkota Rodzenia na Bema

ul. Bema 89 D, 15-370 Biatystok
tel. 85 741 58 95,
szkolarodzenia.bialystok@wp.pl

Szkota Rodzenia Bobas
ul. Starobojarska 12/4, 15-073 Biatystok
tel. 609 265 551, beatabogusz@op.pl

CZECHOWICE-DZIEDZICE

Szkota Rodzenia Bobas

ul. Kochanowskiego 4,

43-502 Czechowice-Dziedzice
tel. 606 124 737

CZESTOCHOWA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa
tel. 34 370 24 39,
organizacyjny@zsm.czest.pl

FIBLAG

Szkota Rodzenia Wojewodzki Szpital
Zespotowy w Elblagu

ul. Krolewiecka 146, 82-300 ELbLa%

tel. 55 239 56 06, atalaj@szpital elblag.pl

GDANSK

POZ-Medik )
ul. F. Hynka 30, 80-465 Gdansk
tel. 535 911195, pozmedik@gmail.com

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY

ul. Jaskowa Dolina nr 132 pok. 11,

80-286 Cdarnsk

tel. 694 824 348, 697 376 045, 503 033 356,
szkola.rodzenia@pulsmedic.pl

GIZICKO

Szkota Rodzenia Ewy Chabas
ul. Moniuszki 8/6, 1-500 Cizycko
tel. 600 924 875, echabas@op.pl

dobra-mama.pl

GNIEZNO

Centrum Okotoporodowe i Potoznicze
,Stodziak”

ul. Grunwaldzka 24, 62-200 Cniezno
tel. 697 357 219, biuro@slodziak.edu.pl

GHOCOW

Centrum Przyjazne Rodzinie
Garncarska 23-25, 67-200 Gtogow
tel. 504 251033, 725 509 508,
centrumprzyjaznerodzinie@wp.pl

GOSTIN

Akademia Przysztych Rodzicow )
ul. Laurentowskiego 4, 63-800 Gostyn
tel. 696 147 004, kSieznasl@interia.p

KATOWICE

Szkota Rodzenia MIS KULECZKA
ul. Raciborska 27, 40-001 Katowice
tel. 601 558 953, kontakt@miskuleczka.pl

KEDZIERZYN-KOZLF

,Odrzanskie Maluchy”

ul. Doktora Judyma 4,

47-200 Kedzierzyn-Kozle

tel. 620 185 589,
odrzanskie-maluchy@e-szpital eu

KORNIK

Malinowa Szkota Rodzenia

ul. Stanistawa Wyspianskiego 13,
62-035 Kornik

tel. 692 194 491,
szkola@malinowerodzenie pl

KRAKOW

Picolino

ul. Twardowskiego 42, 30-337 Krakow
tel. 883 608 832,

biuro@picolino.pl

Szkota Rodzenia UJASTEK
ul. Ujastek 3, 31-752 Krakow
tel. 600 420 674,
szkola@ujastek.pl

LIPSKO

Szkota Rodzenia w SPZZ0Z Lipsko
ul. J. Sniadeckiego 2, 27-300 Lipsko
tel. 504 576 405,
traktlipsko@gmail.com

LUBLIN

Szkota Rodzenia Przdy Rodzinnym Centrum
Medycznym Lubime

ul. Wojciechowska 5, 20-704 Lublin

tel. 603-130-850,

szkolabajbus@op.pl

Szkota Rodzenia Lidia

ul. Zulinskiego 8, 20-706 Lublin
tel. 607 217 417,
lidia@szkolarodzenia-lublin.pl

FOMZA

Akademia Rodzica

ul. Wyszynskiego 2 lok. 6, 18-400 tomza
tel. 862 166 555,
recepcja@medycynalomza.pl

Akademia Rodzenia Malinowa
ul. Jana Kilinskiego 21, 90-205 +6dz
tel. 731189 069,

rejestracja@przychodniamalinowa.pl;
malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl

Szkota Rodzenia ,Nas - Troje” przy Centrum
Medycznym Renoma

ul. Sterlinga 16/18, 90-217 +odz

tel. 797 422 408, 728 868 276,
szenicka@renoma-med.pl

MIELEC

Szkota Rodzenia ,Medi3 - Mielec”’
ul. Wyszynskiego 4a/7, 39-300 Mielec
tel. 881 489 851, fundacja@medi3.pl



Szkota Rodzenia w Milandwku

Barbara Matek

ul. Okrzei 15, 05-882 Milanowek

tel. 512 342 694, barbara.belewicz@onetpl

Artemida Szkota Rodzenia

i Rehabilitacja Sp. z 00.

ul. Tadeusza Kosciuszki 1,

05-300 Minsk Mazowiecki

tel. 515 878 786,
artemida_szkolarodzenia@onet.pl

Szczesliwie Urodzeni
ul. Rokitmanczykow 32, 33-300 Nowy Sacz
tel. 606 906 815, eKammsKaZ@wp pl

Edukacja Przedporodowa W Ramach POZ
ul. Tarnogorska 46 A, 41-945 Piekary Slaskie
tel. 509 951180, sonia.medisplus@gmail.com

Szkota Rodzenia Babycare

ul. Bytomska 64, 41-940 Piekary Slaskie
tel. 515 679 613,
nzozmedicarew@gmaitcom

W Czepku Urodzeni -
Okotoporodowego
ul. Moscickiego 25, 09-400 Ptock
tel. 796 753 420,
wczepkuurodzeniplock@gmail.com

Centrum Wsparcia

Szkota Rodzenia Mama Gaja
ul. Jeleniogorska 16, 60-179 Poznan
tel. 530 812 81, Kontaktmamagaja@gmawcorn

HEGET Nauka Rodzenia )
ul. Kanclerska 2, 60-327 Poznan
tel. 795 884 422, biuro@heget.pl

Szkota Rodzenia Mama i Ja )
ul. Kochanowskiego 6/1, 60-844 Poznan
tel. 690 898 498, mamaija.biuro@gmail.com

Fundacja Matecznik
ul. Jabtoniowa 971, 60-185 Skorzewo
tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamatecznik.pL

Szkota Rodzenia Mol Mili

ul. Swiebodzinska 38 lok. 1, 60-161 Poznan
tel. 501238 125,
szkolarodzenia@moimilionline

Potozna z sercem )
ul. Jezycka 13 lok. 4, 60-538 Poznan
tel. 574 091 325,
biuro@poloznazsercem.pl

wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej
0Os. Bohaterow Il Wojny Swiatowej 33

61-386 Poznan

tel. 451 500 521,
szkolarodzenia.wcoo@wcf.com pl

Szkota Rodzenia Joannitas

ul. DR. Witolda Antesa 11, 43-200 Pszczyna
tel. 601 469 355,
szkolarodzenia@szpital.pszczyna.pl

NZOZ VITAMED” Szkota Rodzenia
ul. Andersa 22, 44-370 PszOwW
tel. 32 729 1315, 32 729 10 92,
nzoz_vitamedp@wp.pl

Szkota Rodzenia SAJA
ul. Bolestawa Chrobrego 9, 44-200 Rybnik
tel. 573 406 133, saja.polozna@gmail.com

PRO FEMINAE NZOZ
ul. Reymonta 60, 44-200 Rybnik
tel. 607 677 320, 607 677 321

Przystanek Rodzina Szkota Rodzenia
ul. Leszczynskiego 4/2, 35-061 RzeszOw
tel. 502 963 531, przystanekrodzma@oppL

Nasz Skarb” Szkota Rodzenia przy Szpitalu
Klinicznym nr 2 w Rzeszowie,

ul. Lwowska 60, 35-301 Rzeszow

tel. 17 866 40 07, 506 436 323,
nasz.skarbek@gmail.com

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie | Zyciu

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,
tel. 32 269 5170, 519 512 817,
rodz‘\na@sosnowiec.opoka.org.pL

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
Powiatowego Szpitala Specjalistycznego
w Stalowej Woli

ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

tel. 15 843 33 58,15 843 33 36, 603 621062,
polozniczy@szpital-stw.com

Centrum Narodzin MAMMA

ul. Bataliondw Chtopskich 88,
70-764 Szczecin

tel. 501145 741, 91 462 80 QO,
szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia
ul. Sportowa 7,

37-522 SzOWSKO/K. Jarostawia
tel. 500 483 122,

wyprawka kurs@gmail.com

Szkota Rodzenia ,Humano”

ul. Szpitalna 13, 33-100 Tarnow
tel. 14 63 10 305, 14 63 10 478,
14 6310 479,14 6310 461,
administracja@ssz.tar.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpitalaWojewodzkiego

im. Sw. tukasza w Tarnowie
ul. Lwowska 178 A, 33-100 Tarnow,
tel. 14 63157 98

Bezptatna Szkota Rodzenia Instytutu
Psychosomatycznego

ul. Poleczki 40A, 02-822 Warszawa
tel: 501 380 424, 22 33 27 522,
k.wasilewska@ips.pl

Centrum Dla Kobiet akuKu

Magdalena Kukulska

ul. Sokotowska 16/24, 01-142 Warszawa
tel. 787 360 036,
szkolarodzenia@polozna.com.pl

U-rodzeni na Brodnie

ul. Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa
tel. 786 956 896,
urodzeninabrodnie@brodnowski.pl

Women’s Care Parents School

ul. Kondratowicza 22/5, 03-285 Warszawa
tel. 512 077 609, 500 093 757,
szkolarodzenia.womenscare.as@gmail.com

Narodziny Rodziny Szkota Rodzenia
Moniki tapczynskiej

ul. Biatowiejska 24 A, O1-100 Warszawa
tel. 664 996 206,
kontakt@narodziny-rodziny.pl

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk

ul. Powiatowa 62, 43-430 Wislica
tel. 509 546 612,
Leokad‘\agavvtas@poczta.fm

Swiadomi Rodzice

ul. Przyjazni 54/U02, 53-030 Wroctaw
tel. 607 855 212,

marolb@interia.pl

Szkota Rodzenia Ginemedica

ul. Sienkiewicza 30 B, 50-335 Wroctaw
tel. 609 877 544, 729 838 538,
polozna@ginemedica.pl

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV

ul. Rydygiera 22/28, 50-249 Wroctaw
tel: 668 850 773, 502 437 915,
szkolarodzenia@boromeuszkiwroclaw.pl

Szkota Rodzenia MIS KULECZKA
Spokojna 61, 43-175 Wyry

tel. 601 558 953,
kontakt@miskuleczka.pl

Szkota Rodzenia Przy PZZLA w Zmigrodzie
uL. Lipowa 4, 55-140 Zmigrod
tel. 662 194 471, pzzla@pzzla.pl

Wigcej szkot rodzenia dostgpnych na

abcdobrejmamy.pl
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£ATWY MONTAZ

2 LATA GWARANCJI
POLSKA PRODUKCJA
1RODZAJ $RUB - 1KLUCZ
SZYBKI CZAS REALIZACJI
MALOWANA PROSZKOWO
WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM
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TWOJA WEASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO uzyJ
0BSLUGI KONFIGURATORA
Przeslij nam wymiar KLIENTA ["FRGOLl |
Zt0Z TO SAM!

pergoli oraz tarasu @
@ @ @ \ Przygotujemy projekt

P wraz z wycena g R 3 =
GRATIS! oY : %
Podejmij decyzje @ = v % >
0 zakupie ! 5 i | " -
12102 zamowienie <8 2 E T ”
\ Wyprodukujemy — - : : ;
i dostarczymy do Ciebie
(45 dni przy standardowych
Zmontuj samodzielnie !:l / A e A WYBIERZ

wymiarach pergoli + dostawy)

* lub zle¢ nam montaz) ODPOWIEDNIE
L i ROLETY
i | SATYSFAKCJA GWARANTOWANA - % Z e DO SWOJEJ
I F:;U it PERGOLI

£

UZYJ KONFIGURATORA PERGOLI NA NASZEJ STRONIE: @ www.sosun.pl @ 530509 110 @ bok@sosun.pl
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X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
6 rodzajach blizn np. pourazowych, po ,,cesarskim cieciu”
4 pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie

démangeaisons

-L0-COTE
IEEA&QEE?ENT o oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.
R TEMENTIDSS SCAR TREATMENT
o ;gg;,ig%ii Ke.lo—cote® ”rat\./vo pa!dgda sie na wszystkie obszary ské.ry.,
o fattonscrs CICATRICI okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
S ees® niewidoczny ,film”, stanowiagcy ochrone przeciw bakteriom
e rovens. > oraz negatywnym I?odz’corr) érodowis.ka z.ewn.qtrznegfj;
_—— g Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
Sosgeles” 7 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskodrkiem.

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwa skora.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy |, CE, sktad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapozna;j sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany

- na btony Sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/
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- - Kup poradnik ,,Dobra Mama™ Pobierz bexplatnie g &
bez wychodzenia z domu i ,ABC Dobrej Mamy” S

AUTOPROMOCJA

Zamow juz dzis: | www.prasaoniine.pl Infolinia: 601 213 376

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

S p O d yA | ewas”Z *opicki nad maluszkiem?

Zajrzyj na portale

S | e dz | eC ka? www.abcdobrejmamy. pl

www.dobra-mam pl
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WYDAWNICTWO DOBRY DOM
35-302 Rzeszow, ul. Wrzestawa Romanczuka 6 | tel: 17 852 52 20 | www.abcdobrejmamy.pl, www.dobra-mama.pl, www.grupadobrydom.pl

REDAKCJA FOTOGRAFIA NA OKEADCE ZNAJDZIESZ NAS NA:

redakcja@grupadobrydom.pl, tel. 509 395 396 Shutterstock .
G I(IOSI(pL G gazety,,
REKLAMA l )I y -
° dobrydom vZenextor. @ publio.pl

reklama@grupadobrydom.pl, tel. 669 446 464 prasaonline.pl

© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2024 oOpracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb materiatéw bez pisemnej zgody Wydawcy

Jjest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezer produktow sa uak ione w okresie rec ia pisma (marzec 2024).
Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytqcznle informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga by¢ traktowane Jjako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc
W poznawaniu tajnikow ciazy, w i ji ow. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy bezzwtocznie zpr ym lekarzem gi iem lub innym

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

W przypadku kontaktu z redakgja informujemy, iz Administratorem danych osobowych jest Wydawnictwo Dobry Dom z siedziba w Rzeszowie przy ulicy Wrzestawa Romaniczuka 6. Mozesz zapoznac sie z nasza Polityka prywatnosci, ktora
znajduje sie pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci



https://dobra-mama.pl/
https://abcdobrejmamy.pl/
https://abcdobrejmamy.pl/
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na zakupy na bellamy.pl
z kodem: hellobaby

Kod wazny
504.2024 - 3112.2024



https://bellamy.pl/

anex Mmev

Oto wozek, ktory podaza za Toba



https://anexbaby.com/pl-pl
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