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Pielęgnacja z czułością

Ceramide Cuddles. Serum 
z ceramidami, które jest ra-
tunkiem dla każdej skóry 
potrzebującej głębokiego 
nawilżenia, ukojenia i rege-
neracji. Ma lekką, emulsyj-
ną formułę. Pozostawia sa-
tynowe, otulające wykoń-
czenie i dobrze się wchła-
nia. Kosmetyk jest bez-
pieczny dla kobiet w ciąży 
i karmiących piersią.  
COSIBELLA, 
cosibella.pl

Regenerująco-kojąca witaminowa maść-preparat na pękające pięty Kura-
cja z mocznikiem 20%, SHEFOOT. Niezwykle bogata formuła przyniesie 

ulgę piętom ze skłonnością do pękania i rogowacenia. Preparat odczuwal-
nie zmiękcza, wygładza i wspomaga regenerację skóry. W jego składzie 
znajdziemy mocznik w stężeniu 20%, który złuszcza i zmiękcza zrogowa-
ciały naskórek i aż 25% kompleks lipidów, o silnym działaniu odżywczym.  

Ok. 25 zł, SHEFOOT, bielenda.com

Pielęgnacja mamy i maluszka jest niezwykle ważna, zwłasz-
cza w  pierwszych miesiącach po narodzinach. Delikatna 
powierzchnia ciała dziecka wymaga szczególnej uwagi, 
a organizm mamy w trakcie i po ciąży również potrzebu-
je odpowiedniego wsparcia. Czułość i troska to podstawa, 
a pomóc w tym mogą odpowiednio dobrane kosmetyki. 

mama i dziecko

Dezodorant Super Deo. Niezależnie od 
pory roku chcemy czuć się świeżo, a to 
zapewnia ten wyjątkowy Superdezodo-
rant Super Deo. Został wykonany z ory-
ginalnej (nie imitacja) skały, która świet-
nie neutralizuje pot i nie zostawia plam. 

Nie zawiera alkoholu, sztucznych barwni-
ków ani zapachu, nie szczypie, więc jest 
dobry także dla wrażliwców. Testowany 
dermatologicznie. Dostępny w aptekach 

i sklepach zielarskich. 
19 zł, Reutter, izakpol.pl
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Delikatny żel do mycia rąk i cia-
ła Sendo. Łagodny żel do mycia 
rąk i ciała wzbogacony prebio-
tykami chroniącymi równowagę 
mikrobioty. Idealny dla całej ro-
dziny, w tym dla dzieci powyżej 
3. roku życia. Łagodnie oczysz-
cza skórę bez naruszenia jej 
płaszcza hydro-lipidowego.  
89 zł, sendo, 
insightshop.pl

Bariéderm Dermatologiczny Cica-Ole-
jek. Produkt do masażu obszarów ciała 
dotkniętych rozstępami, bliznami i prze-

barwieniami spowodowanymi ciążą, 
przyrostem masy ciała, operacjami, itd. 

Może być stosowany od 1. dnia ciąży 
oraz w okresie karmienia piersią.

51 zł, uriage, uriage.com

TocoreductTM forte​. Prepa-
rat zmniejszający istniejące 
rozstępy i blizny poporodo-
we. Rekomendowany jako 

koncentrat zmiękczający 
i zmniejszający widoczność 

blizn poporodowych (np. 
po cesarskim cięciu). Spły-

ca głębokość i zmniejsza 
widoczność istniejących 

rozstępów na brzuchu, bio-
drach, pośladkach i udach, 
a także zapobiega powsta-

waniu nowych. 
62,90 zł, PHARMACERIS,  

pharmaceris.com

Kelo-cote® - Plaster silikonowy w żelu do blizn 
15 g. Skuteczność potwierdzona klinicznie przy 

wszystkich rodzajach blizn np. po „cesarskim cię-
ciu” oraz w zapobieganiu nieprawidłowemu bli-

znowaceniu w postaci blizny przerosłej i bliznow-
ca. Łatwo nakłada się na wszystkie obszary skóry, 

okolice stawów i zgięć oraz szybko wysycha. 
159 zł, Kelo-cote®, kelo-cote.pl
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Oillan baby - Krem ochronny do twa-
rzy i ciała koi, chroni i odżywia. Bo-

gata, łatwo wchłaniająca się formuła. 
Testowany dermatologicznie z udzia-
łem osób z alergicznymi chorobami 
skóry. Przebadany pod kontrolą der-

matologiczną i pediatryczną.  
OILLAN, oceanic.pl

Łagodny szampon i płyn 
do kąpieli dla niemowląt 
2 w 1 to produkt idealnie 
uzupełniający codzienną 
pielęgnację najmłodszych 
członków rodziny. Nadaje 
się zarówno do kąpieli, jak 
i łagodnego mycia włosów. 

MIXA, mixa.pl

Hydrating solution. Intensywny krem nawil-
żający w koreańskim rytuale beauty. Dzię-
ki synergii substancji aktywnych w formie li-
posomalnej sprawia, że skóra jest gładsza, 
bardziej promienna i głęboko nawilżona. 
Bez substancji perfumujących, testowano 
dermatologicznie na wrażliwej skórze.  
KORIKA, notino.pl

ad
o

be
 s

to
ck

Nourising body cream. Odżywczy 
balsam do ciała Skin do każdego 
rodzaju skóry potrzebującej inten-
sywnego nawilżenia i odżywienia. 
Bazuje na organicznych ekstrak-
tach z rooibosa, dziurawca oraz 
organicznym maśle shea.
85 zł, Insight, insightshop.pl

Retimax. Maść ochronna z witaminą 
A 30 g. Przeznaczona do pielęgnacji po-
drażnionej i przesuszonej skóry. Dzięki 

wysokiej zawartości witaminy A (palmity-
nianu retinolu) będącej niezbędnym re-
gulatorem odnowy komórek, wykazu-

je działanie regenerujące, przeciwstarze-
niowe i ochronne. Pozostawia na skórze 
uczucie naturalnej miękkości i gładkości. 
Wskazana również po chemicznym usu-
waniu naskórka, zabiegach laserowych, 

opalaniu i solarium. 
Farmina sp. z o.o., farmina.pl

Sensolium nawilżający krem do twa-
rzy i ciała. Polecany jest skórze skłon-

nej do zmian łuszczycowych i atopowe-
go zapalenia skóry. Zawarte w produk-

cie naturalne oleje wzmacniają barie-
rę ochronną skóry, działają kojąco oraz 
ograniczają nadmierne łuszczenie, na-
dając skórze miękkość i elastyczność.  

sensolium, sensolium.pl 
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Książeczki dla dzieci bawią, uczą i pobudzają wyobraźnię. 
Dzięki nim maluszek poznaje nowe słowa i obrazy.

Kącik czytelnika

Zapraszamy do lektury!

designed by freepik

1. Po prostu przyjaźń. Sophy Henn. Dajmy się porwać lekturze i odkryjmy wszelkiego rodzaju przyjaźnie wśród zwierząt 
– każda z nich jest wyjątkowa na swój własny, niepowtarzalny sposób. Podobnie jak u ludzi, zwierzęce przyjaźnie bywają 
bardzo różne: od krabów pustelników po zebry i strusie, które wspierają się nawzajem. Wydawnictwo Dziwimisię, 
dziwimisie.pl  /  2. Cisza ma głos. Monika Milewska, Kasia Walentynowicz. Cisza i Hałas. Które z nich przemawia do nas 
mocniej? Hałas jest głośny i kolorowy. Bezczelny i pewny siebie. Cisza wciąż ustępuje mu pola. Ale może to jej właśnie 

warto zaufać? Może to ona ma nam coś ważnego do powiedzenia? Wsłuchajmy się więc w jej delikatny szept. Zatrzymaj-
my się i wyciszmy. Ta bajka na pewno nam w tym pomoże. Wydawnictwo Widnokrąg, wydawnictwo-widnokrag.pl  

/  3. Maluch w przedszkolu. Izabela Mikrut, Artur Nowicki. Czy zastanawialiście się kiedyś, jak mógłby wyglądać dzień 
w samochodowym przedszkolu? Całkiem podobnie jak u dzieci! Są tu koledzy, przytulanki, wspólne zabawy i nauka, 
czytanie książeczek, spacery, a nawet leżakowanie. W przedszkolu jest fajnie! Wydawnictwo Nasza Księgar-

nia, nk.com.pl  /  4. Mój przyjaciel mamut. Anna Terreros-Martin. Mansi wraz ze swoim przyjacielem mamutem prze-
nosi się do epoki lodowcowej. Odkrywają, jak wyglądał wtedy świat i spotykają zwierzęta, które wymarły bardzo dawno 

temu.  Wydawnictwo CzytaLisek, czytalisek.pl  /  5. Pszczelarz Józek. Simona Smatana. W pewnej dolinie miesz-
kał krecik Józek. Był trochę samotny i smutny – wokół jego domku panowała pustka: nie mieszkały tu żadne zwierzęta, 
nie rosły żadne rośliny. Aż pewnego wiosennego poranka wydarzyło się coś niezwykłego – do doliny zawitał rój pszczół!  
Książka współfinansowana w ramach programu Unii Europejskiej „Kreatywna Europa”. Wydawnictwo Tatarak, 

tatarak.com  /  6. Dokąd idziemy, kiedy znikamy? Isabel Minhos Martins, Madalena Matoso. Książka wykorzystuje brak 
jasnych odpowiedzi w tym temacie i rzuca nowe możliwości – kolorowe i poetyckie, poważne i nonsensowne. Znaczą-
co wpływa na rozwój intelektualny dziecka. Wspiera jego umiejętność kojarzenia faktów i rozwiązywania problemów. 

Wydawnictwo Kinderkulka, kinderkulka.pl  /  7. Wiosna na ulicy Czereśniowej. Rotraut Susanne Ber-
ner. Pełna zabawnych szczegółów, sympatycznych postaci i ujmująco codziennych sytuacji książka obrazko-
wa, w której nie pada ani jedno słowo. Wiosenna wyszukiwanka z bestsellerowej serii, która podbiła świat. 
Wydawnictwo Dwie Siostry, wydawnictwodwiesiostry.pl  /   8. Alicja w krainie przyszłości, czy-

li jak działa sztuczna inteligencja. Marcin Wierzchowski, Maria Mazurek, Ryszard Tadeusiewicz. Poznajcie 
nowe przygody Alicji. W świat sztucznej inteligencji wprowadzi Was profesor Ryszard Tadeusiewicz. Podob-
nie jak poprzednio, nie brakuje w książce dobrego humoru, a dzięki ilustracjom z łatwością przeniesie-
cie się w świat przyszłości. Wydawnictwo Mando, mando.pl  /  9. Kolorowa edukacja: Koty. 

Barbara Sieradzan. Dlaczego kot macha ogonem? Co to są wibry-
sy? Jeśli jeszcze tego nie wiecie, weźcie do ręki książkę i kred-
ki. Ja, Werbena, wprowadzę was w tajemniczy i fascynują-
cy koci świat. Książka rozbudzi wrażliwość artystyczną 
dziecka i rozwinie spostrzegawczość i koncentrację. 

Wydawnictwo RM, rm.com.pl            

3.
1. 5.

2. 6.

8.

9.

7.

4.
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Dziewięciomiesięczna podróż: mamy – prze-
wodniczki, maluszka – bacznego i  czułego 
uczestnika, który rośnie w siłę z każdym dniem 
i nabiera świadomości otaczającego świata – 
to pierwszy i  najważniejszy etap kolejnej wy-
prawy: macierzyństwa.

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk  
ginekolog-położnik

I TRYMESTR

1. MIESIĄC
Halo Mamo, hej Tato! Oto jestem. Już o określonych ce-
chach genetycznych – wiadomo, czy będę chłopcem czy 
dziewczynką, jaki będę mieć kolor włosów i oczu, jaki bę-
dzie mój wzrost. No i czy będę nerwusem, bo mój układ 
nerwowy zaczyna się kształtować od 13. dnia. I wiecie 
co – mam już serduszko, które głośno bije od 21. tygo-
dnia. Choć do prawdziwego serca jeszcze mu daleko. Ale 
bije! I rodzice mogą je zobaczyć i usłyszeć podczas bada-
nia USG. Właściwie to jestem już prawdziwym człowiekiem 
– mam główkę, prawie: oczy, uszy, tułów i ręce. Ale będę 
przystojniakiem!

2. MIESIĄC
Pokonałem właśnie 60 najbardziej istotnych dni mojego 
życia. Ja, Wasze maleństwo, przybrałem wreszcie ludzką 
twarz – z oczkami, uszkami, noskiem i usteczkami. Mam 
dłonie i śliczne paluszki. Nóżki rosną jakby trochę wolniej. 
To nic! Przynajmniej mogę ruszać rączką. Szkoda, że na ra-
zie tego nie czujecie! Nie jestem już malutki – ważę ok. 2 g 
i mam ok. 3,5 cm długości. Prawdziwy olbrzym ze mnie :) 
Moje serduszko bije bardzo szybko – 160 uderzeń na minu-
tę. To dwa razy szybciej niż Twoje, Mamo.

3. MIESIĄC
Rany! Czyż nie jestem cudowny? Całe moje ciałko od-
czuwa dotyk, nauczyłem się ziewać i przeciągać. W ogó-
le umiem dużo więcej rzeczy – podkurczać nóżki, obracać 
stopami, zginać i prostować palce u stóp, zaciskać piąst-
kę i marszczyć brwi. Mam zupełnie nowe, pełne wyrazu 
rysy twarzy, dlatego próbuję różnych grymasów i poruszam 
oczkami. Główka mi trochę przeszkadza, bo jest strasznie 
duża – większa niż cały mój tułów. Nie wolno narzekać – to 
w niej gnieżdżą się iskierki mojej inteligencji. Już obmyślam 
sposób, żeby się porozumieć z Mamą i Tatą. Pewnie są za-
skoczeni, jak szybko rosnę – mam ok. 8 cm i ok. 17 g.

II TRYMESTR

4. MIESIĄC
No i znowu urosłem – mam prawie 100 g i 19 cm. Poja-
wiły się też włosy na mojej główce! Zresztą taki mały me-
szek to mam na całym ciele, dzięki niemu jest mi cieplutko. 
Na razie jest wesoło. Jestem zwinny i pełen wdzięku, więc 
cały czas kręcę się intensywnie. Potrafię też ruszać główką 
i stroić śmieszne miny. Spodobałoby się Wam. Najchętniej 
wcale nie przestawałbym pływać, ale wiem, Mamo, że je-
steś tym trochę zmęczona. Ale uwaga! Będę się rozpychał, 

Ciąża 
oczami 
dziecka

|  Ciąża i poród
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jak nie będziesz uważać na to, co jesz. Halo! Już rozpozna-
ję smaki, a niektóre rzeczy, które trafiają do mnie przez pę-
powinę, są naprawdę niesmaczne.

5. MIESIĄC
Rosnę wciąż bardzo szybko. Jestem małym gigantem – 
350 g i 25 cm. Uwierzycie? Odkryłem swojego kciuka i tre-
nuję na nim ssanie. Nie wiem wprawdzie dlaczego, ale bar-
dzo to przyjemne uczucie. Miło też słyszeć gadających 
Mamę i Tatę, nawet ładnie śpiewają. Trochę się boję innych 
hałasów na zewnątrz brzucha... Zauważyłem, że moje ży-
cie ma nowy rytm, więcej śpię, budzę się, coraz więcej się 
ruszam, szczególnie kiedy mama wykona jakiś większy wy-
siłek albo pod koniec dnia, kiedy kładzie się spać. Policzy-
łem, że umiem zrobić nawet 20 tysięcy różnych ruchów 
w ciągu dnia. Rodzice, czujecie?

6. MIESIĄC
1100 g i 36 cm! I co Wy na to? Szkoda, że nie jestem najład-
niejszy. Mam taką czerwoną, pomarszczoną skórę i nadal 
dużą głowę. Stałem się za to łakomy na wody płodowe. Poły-
kam ich więcej, gdy stają się słodsze. Próbuję żyć w harmo-
nii z Mamą, nie zawsze mi się to udaje, ale często zasypia-
my i budzimy się razem. Jak nie śpię, to staram się być bar-
dzo aktywny – dotykam wszystkiego, co jest dookoła – ścia-
ny brzucha, szarpię pępowiną, bawię się całym sobą. Potem 
sobie drzemię. Męczące są te wszystkie ćwiczenia! 

III TRYMESTR 

7. MIESIĄC
Nabieram ciała! Ważę 1800 g i mam całe 41 cm! Teraz to 
jest dopiero impreza! Przemieszczam się z boku na bok, 
a Mama i Tata widzą, jak ich szturcham rączką lub nóżką. 
Śmieszni są – strasznie ich to bawi. Znudził mi się kciuk, ale 
nauczyłem się wkładać do buzi całą piąstkę. Troszkę dener-
wuje mnie moja częsta czkawka, która mnie męczy, jak po-
łknę za dużo wód płodowych. Mama wtedy mówi, że czuje 
takie lekkie pukanie, całkiem jakbym puszczał bąbelki.

8. MIESIĄC
Chyba za bardzo urosłem (2200 g i 46 cm!), bo zrobiło mi 
się dość ciasno. Właściwie to zajmuję już całą przestrzeń, 
jaką miałem do dyspozycji. Wygodniej, jak się trochę skulę 
i tak leżę ze skrzyżowanymi nóżkami i rączkami. Całe dnie 
ćwiczę oddychanie, ssanie i połykanie. Przeczucie mówi 
mi, że niedługo mogą mi się przydać. Na wszelki wypa-
dek głowę ustawiam w dół... Energia we mnie aż kipi! Jak 
otwieram oczy, to widzę jakieś przyćmione światło. Dziwne, 
wcześniej tu jakby ciemniej było. Dobrze, że umiem mrugać 
i reagować, jak mi coś za długo przeszkadza.

9. MIESIĄC
No i stało się – jestem wielkoludem! 3200 g i 52 cm długo-
ści. Wcale nie mam gdzie się zmieścić. Słyszałem, jak le-
karz mówił Rodzicom, że jestem już przygotowany na spo-
tkanie z nimi. Trochę się wstydzę mojej fryzury... W każdym 
razie jestem DOSKONAŁY i nie mogę się doczekać, żeby 
Was wreszcie zobaczyć!

DESIGNED
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Pływanie w ciąży

Czego nauczyła mnie ciąża? Żeby nie rezy-
gnować z ruchu w wodzie! Pływanie to nie 
tylko ulga dla przyszłej mamy, ale również 
wsparcie w  rozwoju dziecka. Co więcej, 
endorfiny, które czujesz podczas trenin-
gu na pływalni, docierają prosto do Twoje-
go maluszka w brzuchu. Która mama nie 
chce szczęśliwego i zdrowego dziecka?

Sonia Bochyńska-Knapik 
trenerka pływania, właścicielka szkoły 

pływania Academy of Hasten, prowadzi 
program “Pływanie w ciąży” na YouTube

Czy pływanie jest dla każdej ciężarnej?  
Tak jak przy podejmowaniu każdej nowej aktywności, przed 
pierwszym treningiem na basenie warto skonsultować się 
z lekarzem prowadzącym ciążę. Nie wszystkie sporty są 
w ciąży zalecane, ale w przypadku pływania, o ile nie ma wy-
jątkowych przeciwskazań, każdy lekarz powinien dać pacjent-
ce zielone światło.  
 
Najbezpieczniejszy sport w ciąży 
Woda to najlepsze środowisko dla ociężałego i obolałego cia-
ła przyszłej mamy. Nie bój się, że pójdziesz na dno! Woda wy-
piera ciężar naszego ciała, dzięki czemu możesz znów poczuć 
się lekko. W porównaniu do wysiłku na lądzie, poruszanie się 
w wodzie jest łatwiejsze i zdrowsze dla naszych mięśni i sta-
wów, które są „odciążone”. Dlatego pływanie bywa nazywa-
ne najmniej urazowym sportem. Ponadto aktywność w wodzie 
równomiernie angażuje wszystkie mięśnie. Pływając, stymuluje-
my pracę mięśni głębokich brzucha oraz mięśni posturalnych, 
bez nadmiernego ich napinania. Spróbuj pływania w ciąży, 
a Twoje ściśnięte organy podziękują Ci po wyjściu z basenu.  

Czy jest bezpieczne? Jak wpływa na rozwój dziecka? 
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Korzyści z pływania w ciąży 
Pływanie aktywizuje układ krążenia i układ oddechowy. 
Kiedy zanurzamy ciało w wodzie, ciśnienie hydrostatycz-
ne powoduje mocny nacisk na klatkę piersiową. Ćwicze-
nia oddechowe, które bezwiednie wykonujemy podczas 
pływania, pozwalają nam się odprężyć, rozluźnić bolesne 
napięcia mięśniowe i znacznie poprawić jakość snu. Dzię-
ki pogłębionemu oddechowi dziecko w brzuszku będzie 
odpowiednio dotlenione i będzie rozwijać się w prawi-
dłowy sposób, a gdy nadejdzie czas: poród będzie mniej 
bolesny i dużo łatwiejszy. Ponadto, pływanie m.in. sty-
lem grzbietowym czy kraulem, to taki rodzaj ruchu, któ-
ry zmniejsza lub eliminuje ból kręgosłupa w odcinku lę-
dźwiowym. To również skuteczna profilaktyka obrzęków 
nóg i powstawania żylaków. 
 
Na co uważać? 
Wiele kobiet obawia się kontaktu z chlorem i basenowymi 
bakteriami. Obecnie stosowane chemikalia do dezynfek-
cji wody basenowej są zupełnie bezpieczne, a higiena na 
basenach stale kontrolowana. Jeżeli cierpisz na infekcje 
układu rozrodczego lub masz do nich tendencję – war-
to zgłosić takie problemy lekarzowi, który poleci właściwy 
preparat chroniący florę bakteryjną. Oczywiście ważna jest 
także higiena po basenie. Jeśli chcemy uniknąć wysusze-
nia skóry lub tworzenia się rozstępów, po wyjściu z wody 
należy wziąć porządny prysznic i dobrze nawilżyć ciało.  

Nie wszystkie style pływania będą tak samo odpowiednie 
dla kobiety w ciąży.  Zakaz pływania żabką to mit, ale nie-
odpowiednia technika może wyrządzić więcej krzywdy niż 
pożytku. Pływanie delfinem może okazać się zbyt wymaga-
jące, spowodować wzrost ciśnienia śródbrzusznego i tym 
samym grozić rozejściem się mięśni brzucha i przepukliną. 
Poza odpowiednią techniką, ważne jest, by wizyta na ba-
senie sprawiała nam przyjemność. Zawsze dbam, by pły-
wające ze mną mamy były rozluźnione: nie można dopro-
wadzać do sytuacji, kiedy wstrzymujemy powietrze i zaczy-
namy się dusić. Dlatego tak istotne jest, by przyszła mama 
pływała pod okiem wykwalifikowanego instruktora, do-
świadczonego w nauce pływania kobiet w ciąży. 
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Odpowiednio długi, zdrowy 
i spokojny sen ciężarnej kobie-
ty jest niezwykle ważny. Nieste-
ty właśnie o  taki, w  ciąży jest 
najtrudniej. Dlatego warto zro-
bić wszystko, by zapewnić so-
bie długi, możliwie nieprzerwa-
ny sen i  zwiększyć szanse na 
komfortowo przespaną noc.

Bezpieczna pozycja
Sen ciężarnej kobiety powinien trwać 
przynajmniej 8 godzin, jednak rosną-
cy brzuszek i nasilające się różnego ro-
dzaju ciążowe dolegliwości sprawia-
ją, że trudno jest znaleźć wygodną po-
zycję. Bardzo ważne jest odpowied-
nie ułożenie ciała i wiele kobiet zasta-
nawia się, jaką pozycję przybrać by nie 
zaszkodzić swojemu maleństwu. Z po-
wodu nadmiernego obciążenia kręgo-
słupa, naczyń krwionośnych a także 
jelit, niewskazane jest spanie na ple-
cach. W zaawansowanej ciąży pozycja 
ta powoduje ucisk powiększonej maci-
cy na aortę i żyłę główną, co może pro-
wadzić do spadku ciśnienia i obrzęku 
nóg. Spanie na brzuchu, choć w pierw-
szym trymestrze jest bezpieczne, w ko-
lejnych staje się zwyczajnie kłopotliwe. 

z brzuszkiem

Zdrowy 
SEN

dobra-mama.pl14

|  Ciąża i poród



ad
o

be
 s

to
ck

Najlepiej i najbezpieczniej dla mat-
ki i dziecka jest układać się do snu 
na lewym boku. W takiej pozycji ner-
ki funkcjonują sprawniej, dzięki czemu 
zmniejsza się opuchlizna kończyn i co 
niezmiernie ważne, krew krąży łatwiej, 
zaś do łożyska dociera więcej tak po-
trzebnego dziecku tlenu i substan-
cji odżywczych. Ciężko jest przespać 
w jednej pozycji całą noc, dlatego gdy 
w ostatnim trymestrze dzidziuś jest co-
raz większy, można podkładać pod 
kolana i brzuszek poduszkę. Obecnie 
dostępne są na rynku specjalne, od-
powiednio wyprofilowane poduszki, 
które przez swój unikalny kształt, ide-
alnie dopasowują się do ciała kobiety, 
dzięki czemu odciążają często obolały 
kręgosłup i pomagają znaleźć wygod-
ne ułożenie w czasie snu. 

Sen to zdrowie
Niedogodności związane z odmien-
nym stanem, bardzo często nie po-
zwalają mamie zasnąć i choć nie moż-
na ich całkowicie wyeliminować, część 
z nich można złagodzić. Kłopoty ze 
snem dotyczą większości kobiet, dla-

tego warto wypróbować kilka spraw-
dzonych metod, by ułatwić sobie za-
sypianie. 
Należy pamiętać, że bardzo istotne 
są odpowiednie warunki w sypialni. 
Oprócz wspomnianych poduszek, 
istotny jest także odpowiedni mate-
rac, który powinien dopasowywać 
się do zaokrąglonych kształtów ko-
biecego ciała. Bardzo ważny jest 
materiał z jakiego został wykonany. 
Musi zapewniać optymalną wentyla-
cję i odprowadzać wilgoć. Dobrym 

Najlepiej i najbezpiecz-
niej dla matki i dziecka 
jest układać się do snu 

na lewym boku.

Chroni układ oddechowy
Ultradźwiękowa ochrona przed 
roztoczami, bez chemii, w 100% 

bezpieczna dla kobiet w ciąży oraz dzieci 
już od pierwszego dnia życia. Chroni 
układ oddechowy, ogranicza alergie, 

katar, znacznie redukuje ilość roztoczy 
domowych – skuteczność potwierdzona 
badaniami. Obszar ochrony aż do 30 m2.

Miteless®, miteless.pl
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Tekst: Marzena Ryszawa�, 
dyrektor Zakładu Produkcyjnego w firmie 
Motherhood, motherhood.pl

rozwiązaniem jest też zdejmowany po-
krowiec, dzięki któremu łatwiej będzie 
utrzymać łóżko w czystości.
Nie należy zapominać o pościeli. Naj-
lepiej, aby była dobrana nie tylko do 
naszych indywidualnych potrzeb, lecz 
również pory roku. Powinna być prze-
wiewna, lekka, uszyta z jedwabiu lub 
bawełny. Bardzo istotnym elementem 
jest bielizna. Szczególnie ciążowa, któ-
ra musi być dobrze skrojona i uszy-
ta z odpowiednich materiałów, deli-
katnych i przewiewnych, najlepiej an-
tybakteryjnych. Od tego jaką bieliznę 
nosi kobieta, zależy nie tylko jej kom-
fort, lecz także zdrowie, bowiem w od-
miennym stanie łatwiej o podrażnie-
nia skóry i niechciane infekcje. Z pew-
nością przyda się wygodna, luźna, ba-
wełniana koszula nocna o specjalnym 
kroju, który nie będzie uciskał rosnące-
go brzucha. Znalezienie odpowiedniej 
bielizny nocnej nie stanowi dziś proble-
mu. Coraz więcej producentów wycho-
dzi naprzeciw oczekiwaniom klientów.

Sposoby na bezsenność
Skutecznym sposobem jest wieczor-
ne wietrzenie sypialni. Zdecydowa-
nie trudniej się zasypia, gdy jest dusz-
no. Należy pamiętać również o tym, by 
temperatura była dość niska, zaś po-
wietrze odpowied-
nio nawilżone, dzię-
ki czemu nie będą 
wysychały śluzówki 
nosa. Zapobiegnie 
to także chrapaniu, 
które czasem może 
występować u ko-
biet podczas ciąży, 
nawet gdy wcześniej 
nie miały z nim pro-
blemu. Winę za ten stan ponosi przy-
rost masy ciała prowadzący do zwę-
żenia dróg oddechowych oraz uci-
sku na przeponę obniżającego kom-
fort oddychania. Inną sprawą są zmia-
ny hormonalne, dietetyczne i zatrzymy-
wanie wody w organizmie. Powszech-
nie wiadomo, że nie należy się obja-

dać przed snem. Szczególnie w cią-
ży, gdy problemem wielu kobiet jest 
zgaga. By zmniejszyć jej objawy, war-
to spać z głową ułożoną nieco wyżej. 
W zaśnięciu pomaga także wieczorny 
spacer na świeżym powietrzu. Warto 

również spróbować 
kłaść się o tej sa-
mej porze, relakso-
wać muzyką lub od-
prężającym pryszni-
cem. Niestety zda-
rza się, że zabu-
rzenia snu są bar-
dzo uciążliwe i cięż-
ko jest je pokonać 
prostymi metodami, 

warto wówczas porozmawiać o nich 
ze swoim lekarzem, który z pewnością 
pomoże znaleźć odpowiedni sposób 
na złagodzenie dolegliwości.

Z pewnością przyda się 
wygodna, luźna, baweł-

niana koszula nocna 
o specjalnym kroju, 

który nie będzie uciskał 
rosnącego brzucha.
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Jak poradzić sobie 
z obrzękami w ciąży

W tym artykule podpowiemy jak 
zapobiec wystąpieniu obrzęku 
stosując sprawdzone sposo-

by w zaciszu swojego domu, a także po-
każemy czego unikać, by twoje nogi oraz 
dłonie stały się lżejsze.

Czym jest obrzęk?
Obrzęk to nic innego jak gromadzenie się 
zbyt dużej ilości płynu w przestrzeni mię-
dzytkankowej wyniku nagromadzania pły-
nów, soli i innych substancji w trakcie cią-
ży, swoją objętość zwiększa każda komór-
ka organizmu. Najczęstszym miejscem wy-
stępowania obrzęków są kostki i podudzia, 
często zdarza się iż pojawiają się na nad-
garstkach lub palcach dłoni. Ryzyko wystą-
pienia obrzęków w ciąży wzrasta znacznie 
w III trymestrze.

Obrzęki w ciąży – dlaczego 
powstają?
Nadmiar wody u kobiety będącej w ciąży, 
pełni przede wszystkim funkcję ochronną, 
na wypadek utraty dużej ilości krwi pod-

Okres ciąży to czas olbrzymich przemian w  cie-
le kobiety. Zmianie ulega również, poziom stęże-
nia hormonów progesteronu oraz estrogenu, co 
z kolei prowadzi do występowania obrzęków. 
Jest to dolegliwość, z którą boryka się ponad 
połowa kobiet będących w ciąży. Trudno jest 
wyeliminować problem całkowicie, można 
jednak znacząco ograniczyć ryzyko wystą-
pienia. Ważne, aby kobieta będąca w ciąży 
potrafiła sama rozpoznać obecność obrzę-
ku i wdrożyć skuteczne metody redukcji.

Poznaj sprawdzone sposoby

mgr fizjoterapii 
Natalia Aussenberg 

mgr fizjoterapii 
Urszula Gałązka 

Założycielki platformy fizjoterapeutycznej dla kobiet 
w okresie okołoporodowym womancareconcept.com
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czas porodu. Procesy adaptacyjne zacho-
dzące w trakcie trwania wszystkich 3 tryme-
strów, mocno wpływają na ilość wody znaj-
dującej się w ciele kobiety, należą do nich:
•	zwiększona objętość krwi w organizmie, 
•	gorsze krążenie wywołane uciskiem du-

żej już macicy na żyły, 

•	utrudniony odpływ krwi w stronę ser-
ca, co powoduje gromadzenie się limfy 
w tkankach.

Powstawaniu obrzęków sprzyja:
•	siedzący tryb życia, 
•	nieodpowiednie nawyki żywieniowe, 
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•	wiele chorób, szczególnie nerek i układu 
krążenia, 

•	wysoka temperatura.

Jak sprawdzić czy mam 
obrzęk?
W warunkach domowych możesz samo-
dzielnie sprawdzić czy występuje u Ciebie 
obrzęk. Wystarczy, że wykonasz pięcio se-
kundowy ucisk palcem na kość piszcze-
lową (w połowie łydki). Jeśli po oderwaniu 
palca na twoim podudziu pozostanie cia-
stowate wgłębienie na skórze, świadczy to 
o obecności obrzęku. 
W warunkach domowych warto codziennie 
oceniać stan swojej skóry, często w miejscu 
obrzęku skóra jest bardziej napięta, a co za 
tym idzie bardziej sucha.  
Dodatkowo należy dokonywać pomiarów 
obwodów ciała za pomocą miarki centyme-
trowej, przynajmniej 1 raz w tygodniu. Dzię-
ki czemu, będziesz miała pewność, że wy-
kryjesz obrzęk we wczesnym jego stadium. 

ne są przez osobę wykwalifikowaną w ga-
binecie. Drenaże manualne można wyko-
nywać od 2 trymestru ciąży. Częstotliwość 
jego wykonywania powinna być dopasowa-
na indywidualnie do potrzeb ciężarnej.  
 
Masaż drenujący możesz wykonywać rów-
nież sama każdego dnia w zaciszu swo-
jego domu. Używając szczotki do suche-
go szczotkowania. Codzienne szczotko-
wanie ciała na sucho, znacznie zmniejsza 
obrzęki, jak również poprawia elastyczność 
skóry. Pamiętaj jednak, aby nie dociskać 
zbyt mocno szczotki do skóry, gdyż może 
to wpłynąć na kondycję naczyń krwiono-
śnych.
Szczotkowanie rozpocznij od uda, podziel 
je na kilka pasm. W każdym z pasm wy-
konaj ruch 4-5 razy. Wykonaj ciągły, płyn-
ny ruch od kolana do pachwiny, w kierunku 
węzłów chłonnych.
Nie stosuj ruchów kolistych, lepszy efekt 
drenowania otrzymasz szczotkując ciało ru-
chem podłużnym (od dołu do góry). Gdy 
wyszczotkujesz udo, przejdź do łydki, na-
stępnie stopy. Analogicznie postępuj z ręką.  
Szczotkowanie całego ciała nie powinno Ci 
zająć więcej niż 10 minut.

Zastosuj domową pielęgnację  
antyobrzękową
Pamiętaj, aby stosować preparaty prze-
znaczone dla kobiet w ciąży. Raz w tygo-
dniu zrób delikatny peeling złuszczający na 
bazie naturalnych olejów. Pobudzisz dzię-
ki niemu krążenie krwi, złuszczysz martwy 
naskórek oraz natłuścisz skórę. Do walki 
z obrzękami szczególnie polecamy peelingi 
solne. Sól działa na skórę nie tylko oczysz-
czająco, ale również pobudzająco.
Regularnie stosuj sole drenujące – to ko-
smetyk w formie serum, o silnym działa-
niu drenującym, ale również wzmacniają-
cym ściany naczyń krwionośnych i limfa-
tycznych. Doskonale stymuluje mikrokrąże-
nie skóry, pomagając usunąć nadmiar pły-
nu z tkanek. 
Tak, jak pisałyśmy wcześniej, skóra 
obrzęknięta to również skóra wysuszona.                             
Dlatego do codziennej pielęgnacji włącz 
także masła nawilżające. Masło nie tylko do-
skonale natłuści, ale również odżywi i zre-
generuje skórę, dodatkowo zostawiając na 
niej warstwę ochronną. 

O tym musisz pamiętać – 
5 praktycznych wskazówek 
1. Odpoczywaj z nogami  
uniesionymi do góry. 
Każdego dnia powinnaś leżeć 20 – 30 
minut z nogami uniesionymi powyżej linii 

serca. Najlepszym sposobem jest pod-
łożenie pod nogi zwiniętego koca lub 
poduszki. Dzięki ułożeniu nóg w ele-
wacji, ułatwisz spływanie chłonki do 
węzłów chłonnych znajdujących się 
w pachwinach. 

2. Wykonuj chłodzące kompresy  
na łydki lub zimne kąpiele nóg.
Chłodzący kompres możesz zaku-
pić w aptece lub zrobić samodzielnie 
w domu, używając do tego małego ręcz-
nika zmoczonego w zimnej wodzie. 
W przypadku chłodnych kąpieli, poleca-
my dodanie do wodykilku kropelek olej-
ku rumiankowego lub lawendowego. 

3. Nie zakładaj zbyt obcisłej 
odzieży oraz niewygodnego 
obuwia.
Zbyt obcisła odzież, która uciska po-
szczególne partie ciała, może powo-
dować zaburzenia krążenia krwi w na-
czyniach. W rezultacie czego powsta-
je obrzęk nóg i rąk. Podobnie dzieję się 
w przypadku systematycznego nosze-
nia za ciasnych butów. Zalecamy ubie-
ranie wygodnej odzieży oraz odpowied-
nio dobranego obuwia.

4. Zadbaj o odpowiednie 
nawodnienie organizmu oraz 
prawidłowe nawyki żywieniowe.
Płyny, w szczególności woda, są nie-
zbędne do prawidłowego funkcjonowa-
nia organizmu oraz prawidłowego roz-
woju płodu. Według Instytutu Żywności 
i Żywienia zapotrzebowanie na wodę 
podczas ciąży wynosi 2300 ml/dobę. 
Natomiast należy pamiętać, że osoba 
dorosła na każdy kilogram masy ciała 
potrzebuje około 35 ml wody.
Powstawaniu obrzęków w ciąży sprzyja 
zbyt duża ilość soli w spożywanych po-
trawach, postaraj się zmniejszyć jej spo-
życie. Unikaj również żywności przetwo-
rzonej oraz tłustych potraw.

5. Zaopatrz się w medyczne  
rajstopy kompresyjne.
Rajstopy kompresyjne zapobiegną two-
rzeniu się zmian żylakowych i pającz-
ków podczas ciąży i po jej zakończe-
niu. Skutecznie odciążą dolne kończy-
ny, narażone na obrzęk i ból w okresie 
ciąży. Warto wiedzieć, iż wyroby kom-
presyjne dostępne są w różnych kla-
sach ucisku. Dobór odpowiedniej klasy 
ucisku należy skonsultować z flebolo-
giem, który sprawdzi stan żył w badaniu 
USG-Doppler.

Charakterystyczne 
cechy obrzęku, 

o których powinnaś 
wiedzieć

1. Uczucie rozpierania skóry 
2. Ciężkość nóg lub rąk
3. Uczucie mrowienia 
4. Uczucie drętwienia

Jak zmniejszyć obrzęki w ciąży?
Postaw na aktywność fizyczną
Regularne wykonywanie prostych ćwiczeń 
fizycznych nie tylko pobudzi twój układ krą-
żenia, ale również wzmocni działanie pom-
py mięśniowej, dzięki czemu nadmiar pły-
nów zostanie odprowadzony. 
Ćwiczenia nie powinny być zbyt intensywne 
ani powodować dolegliwości bólowych. Po-
staraj się wykonywać je wolno lecz w dużej 
ilości powtórzeń. 
Zbyt szybkie tempo wykonywania ćwiczeń, 
mogłoby spowodować rozgrzanie tka-
nek, które powoduje zwiększenie wydzie-
lania chłonki, a tym samym powiększenie 
obrzęku.

Wykonaj manualny drenaż 
limfatyczny za pomocą szczotki 
Manualny drenaż limfatyczny to forma ma-
sażu polegającego na przemieszczeniu pły-
nów z obszarów, w których zalegają do wę-
złów chłonnych. W tym celu stosuje się spe-
cjalne techniki manualne, które wykonywa-
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Wkraczamy 
w trzeci trymestr

Oczekiwanie i... dolegliwości
Rosnący w szybkim tempie brzuch i Twoja waga powodują więk-
sze zmęczenie. W tym czasie nasilają się ciążowe dolegliwości. Do 
wszystkich objawów, które mogłaś ostatnio zauważyć (świąd skó-
ry, skurcze nóg, obrzęk stóp, dłoni, a nawet czasem twarzy), mogą 
dołączyć trudności w zasypianiu i spłycenie oddechu. Utrudniony 
oddech jest spowodowany uciskiem powiększającej się macicy na 
przeponę. Mogą pojawić się sporadyczne, zazwyczaj bezbolesne 
skurcze macicy – są to tzw. skurcze Braxtona-Hicksa. W związku 
z przyrostem masy ciała i powiększającym się brzuchem możesz 
odczuwać większe zmęczenie oraz nasilone bóle pleców spowo-
dowane uciskiem mięśni i nerwów przez macicę, a także główkę 
lub pośladki dziecka, które wypełniają miednicę. Większość kobiet 
w tym czasie zauważa, że z piersi zaczyna kapać mleko (siara) – 
jest to całkowicie normalne. Tak naprawdę Twój organizm przygo-
towuje się do karmienia piersią już od 16. tygodnia ciąży. Mogą tak-
że zacząć ci dokuczać zaparcia, które niestety mogą doprowadzić 
do powstania hemoroidów. W ciąży żyły odbytu nadmiernie się roz-

Siódmy miesiąc ciąży rozpoczyna jej trzeci trymestr. Zaczyna się on w 28. tygodniu ciąży, a kończy 
w 31. Ósmy miesiąc zaś charakteryzuje się przede wszystkim intensywnym wzrostem masy ciała, za-
równo Twojego, jak i dziecka. Coraz bardziej czekasz na poród, mimo że trochę się go obawiasz. Już 
niedługo nastąpi upragniona chwila i będziesz mogła trzymać w ramionach swoje maleństwo.

7. i 8. miesiąc ciąży

szerzają, a ich ścianki stają się słabsze i mniej elastyczne, dlate-
go dochodzi do powstawania tych dolegliwości. Powodują one, 
że okolica odbytu swędzi i piecze, a podczas wydalania może po-
jawić się krew. Jeśli do tej pory tego nie zrobiłaś, teraz wprowadź 
większą ilość błonnika do diety oraz nie ograniczaj ruchu – spa-
cery są bardzo pomocne. Nadal możesz być roztargniona, dodat-
kowo zwiększają się obawy dotyczące zdrowia dziecka, porodu 
i ciebie samej w nowej roli matki.

Rozwój malucha w siódmym miesiącu
Aktywność dziecka na początku trzeciego trymestru jest wzmo-
żona, odczuwasz delikatne kopnięcia, rozpychanie w brzuchu, 
zmiany pozycji. Ta codzienna gimnastyka świadczy o jego cią-
głym rozwoju i wzrastaniu. Zaczyna się pojawiać podskórna tkan-
ka tłuszczowa (tłuszcz żółty), kostnieje szkielet. Następuje ponow-
ne otwarcie oczu. Włosy na głowie i meszek są dobrze rozwinię-
te, a miękkie kości czaszki są wypychane ku przodowi, co nadaje 
główce charakterystyczny kształt (wysokie czoło). Mózg znacznie 
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się powiększa i ma już zwoje i bruzdy, a przekazywanie impulsów 
nerwowych jest coraz szybsze. W czasie siódmego miesiąca ma-
luch zaczyna samodzielnie myśleć. Rozwijają się u niego zmysły, 
najbardziej zmysł smaku – jest w stanie odróżnić słodkie od kwa-
śnego. Może też odczuwać ból, reagować na światło czy dźwięk.
W 28. tygodniu ciąży kończy się proces erytrocytopoezy w wą-
trobie i śledzionie dziecka, a odtąd głównym miejscem tworzenia 
się komórek krwi staje się szpik kostny. Miarowe, rytmiczne i de-
likatne podskakiwanie Twojego dziecka może świadczyć o tym, 
że ma ono czkawkę spowodowaną ssaniem kciuka i połykaniem 
wód. U chłopców jądra zeszły do moszny, u dziewczynek wargi 
sromowe są jeszcze na tyle małe, że nie zakrywają łechtaczki – 
ich rozrost nastąpi w ostatnich tygodniach ciąży. 
Aktywność Twojego dziecka jest do pewnego stopnia związana 
z tym, co robisz. Maluszek uaktywnia się szczególnie wtedy, gdy 
jesteś spokojna i zrelaksowana, np. podczas wieczornego i noc-
nego odpoczynku. Może też być bardziej ruchliwy po zjedzeniu 
przez ciebie posiłku (reakcja na wzrost poziomu glukozy we krwi) 
oraz w chwilach Twojego zdenerwowania i podniecenia (wpływ 
adrenaliny). Mimo to można już jednak zauważyć, że jego aktyw-
ność staje się bardziej zorganizowana i uporządkowana, z wyraź-
nymi okresami odpoczynku i ruchliwości. Twoje dziecko mierzy 
już około 40 cm i waży ponad kilogram. Ma ono znaczne szanse, 
aby przeżyć, jeśli się teraz urodzi. 

Badania, jakie w 7. miesiącu wykona lub może 
zlecić ci lekarz:
•	badanie ogólne moczu – nie może być w nim białka, cukru, 

białych ani czerwonych krwinek;
•	morfologia krwi;
•	badanie na nosicielstwo wirusa żółtaczki typu B – jeśli wynik 

jest dodatni, trzeba zachować ostrożność w czasie porodu; 
dziecko będzie miało po urodzeniu wykonane badania w kie-
runku obecności tego wirusa oraz zostanie mu podana immu-
noglubulina przeciw temu wirusowi;

•	posiew z pochwy w kierunku paciorkowców typu B (tzw. GBS), 
które mogą egzystować w drogach i zarażać dziecko w czasie 
porodu, powodując u niego zapalenie płuc; jeśli wynik badania 
będzie pozytywny, konieczne stanie się podanie antybiotyku;

•	pH wydzieliny pochwowej, które pozwala ocenić stan bakterio-
biologiczny pochwy i szyjki macicy;

•	wysokość dna macicy;
•	Twoje ciśnienie krwi; 
•	Twoja waga;
•	jeśli z poprzednich badań wynikało, że nie masz przeciwciał 

przeciw toksoplazmozie, lekarz zaleci Ci w siódmym miesią-
cu wykonanie kolejnego badania, by sprawdzić, czy nie doszło 
do zarażenia.

Pomyśl o szkole rodzenia
Siódmy miesiąc ciąży to dobry czas, aby zapisać się 
do szkoły rodzenia. Na zajęciach z innymi matkami do-
wiesz się, jak wygląda poród, jakie są najlepsze pozy-
cje porodowe, nauczysz się prawidłowego oddycha-
nia i poznasz zasady pielęgnowania noworodka: ką-
pania, przewijania, noszenia, karmienia itp. Inne kobie-
ty ciężarne mogą stanowić grupę wsparcia, z którą ła-
twiej przejść ciążowe dolegliwości i dylematy.
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Intensywny wzrost 
w ósmym miesiącu
Ósmy miesiąc ciąży to okres między 32. 
a 36. tygodniem ciąży lub 30. a 34. ty-
godniem rozwoju wewnątrzmaciczne-
go dziecka. W tym czasie przyszła mama 
z jednej strony nie może doczekać się, 
kiedy już powita na świecie swojego ma-
luszka, a z drugiej – boi się porodu i opie-
ki nad nim.
Czas ten upływa pod znakiem intensyw-
nego wzrostu masy ciała, zarówno mamy, 
jak i dziecka. Maleństwo nadal rośnie, po-
rusza się jeszcze dość intensywnie. Pod-
skórna tkanka tłuszczowa już się rozwi-
nęła, a skóra jest gładka i różowa. Rączki 
i nóżki są okrągłe i pełne. Rozwija się na-
dal zmysł wzroku. Oczy rejestrują przez po-
włoki brzuszne zmiany oświetlenia. Maluch 
zapamiętuje głos mamy i rytm bicia jej ser-
ca. Jego mózg nadal intensywnie się rozwi-
ja. Większość układów jest już dobrze roz-
winięta, ale płuca mogą być jeszcze niedoj-
rzałe. Dziecko urodzone w tym miesiącu 
ma duże szanse, aby przeżyć. Co tydzień 
przybywa mu 200 g i pod koniec 8. mie-
siąca waży już ok. 2500 g, a jego wzrost to 
45–46 cm.

Zmiany u mamy
Prawdopodobnie Twój oddech się tro-
chę skróci na skutek wysokiego położe-
nia dna macicy, uciskającego na płuca 
i przeponę. Ucisk ten dotyczy również żo-
łądka, przez co staje się on mniejszy, lep-
sze więc dla Ciebie będą mniej obfite, ale 
częstsze posiłki. Jedz ok. 5–6 razy w cią-
gu dnia. Dolegliwości ustąpią nieco, gdy 
dziecko przesunie się niżej, jakby bardziej 
w głąb miednicy – najczęściej dzieje się 
tak pod koniec ósmego miesiąca. Dlate-
go w tym czasie większość położnych wy-
pytuje pacjentki, czy zauważyły, że brzuch 
się trochę obniżył. 
Zwiększa się ilość skurczów Braxtona-Hick-
sa. Utrzymuje się świąd skóry brzucha, 
bóle pleców, skurcze łydek, nasilają się 
również zaparcia i białawe upławy pochwo-
we. Z Twoich piersi może wyciekać siara. 
Może pojawić się zniecierpliwienie i pra-
gnienie, by ciąża dobiegła końca. Wzra-
sta roztargnienie. Możesz mieć kłopoty 
ze snem, ponieważ trudno ci będzie zna-
leźć wygodną pozycję. Spróbuj używać 
więcej mniejszych poduszek, podkłada-
jąc je pod głowę, brzuch czy między kola-
na. Ulgę powinna ci przynieść pozycja na 

lewym boku z podkurczonymi nogami. Pa-
miętaj, że wszystkie te dolegliwości to stan 
przejściowy, a z każdym dniem ciąży wzra-
sta szansa na urodzenie zdrowego dziec-
ka. Duży brzuch sprawia, że możesz czuć 
się nieco niezdarna i mieć trudności z szyb-
kim i sprawnym poruszaniem się, a na-
wet z utrzymaniem równowagi. Organy we-
wnętrzne są coraz bardziej ściśnięte, a ser-
ce musi teraz szybciej pracować. Dlate-
go staraj się dużo i często odpoczywać. 
Znajdź czas na drzemkę lub po prostu le-
niuchowanie. 
Od 32. tygodnia ciąży powinnaś zgłaszać 
się na badania kontrolne co dwa tygodnie. 
Normą jest w tym miesiącu przybieranie na 
wadze ok. pół kilograma na tydzień.
Zgłoś się do swojego lekarza, gdy tylko za-
obserwujesz:
•	krwawienie lub odpływanie płynu owo-

dniowego z pochwy;
•	silne skurcze brzucha, bóle żołądka lub 

tępy ból pleców;
•	pogorszenie wzroku, plamki przed 

oczyma;
•	uczucie wypierania dziecka od dołu;
•	zauważalne, nietypowe zmiany ruchliwo-

ści twojego dziecka;
•	więcej niż 5 skurczów w ciągu godziny.

Badania w ósmym 
miesiącu ciąży
W 8. miesiącu ciąży czeka Cię trzecie, za-
lecane przez Polskie Towarzystwo Gine-
kologiczne badanie USG (zwykle wykonu-
je się je w 35.–37. tygodniu ciąży). Badanie 
pozwoli ocenić, jak duże jest dziecko, jego 
stan i położenie łożyska. Można też spraw-
dzić, czy dziecko przybrało już pozycję do 
porodu (czy jest ułożone główką w dół). 
W tym miesiącu warto zrobić wymaz z po-
chwy, aby sprawdzić, czy nie ma tam pa-
ciorkowca z grupy B (Streptococcus aga-
lactiae, tzw. GBs), który może być groźny 
dla rodzącego się dziecka.

Tekst: Monika Trebunia „Tutka”, 
położna, Certyfikowany Doradca Laktacyjny, 
laureatka konkursu „Położna na medal”,  
poloznanamedal.info

Jak liczyć ruchy dziecka?
Spójrz na zegar i zacznij liczyć każdy ruch, który poczujesz w brzuchu (kopnięcie, 
drgnięcie, obrót). Skończ liczyć na dziesiątym ruchu i sprawdź, ile minęło czasu 
od pierwszego ruchu. Zwykle wyczujesz 10 ruchów w ciągu mniej więcej 10 mi-
nut (niekiedy upłynie więcej czasu). Jeśli nie doliczysz się 10 ruchów w ciągu go-
dziny, wypij sok, przejdź się, zrób kilka kroków, rozluźnij się i licz dalej. Jeśli w cią-
gu dwóch godzin nie naliczysz dziesięciu ruchów, zadzwoń do lekarza. Choć 
zwykle brak ruchów nie oznacza nic bardzo niepokojącego, lepiej to sprawdzić.
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Różdżka do masażu krocza 
Frida. To innowacyjne urzą-
dzenie, które ułatwia wyko-

nywanie masażu. Jej ergono-
miczny kształt i wbudowane 
lusterko pozwalają na precy-

zyjne wykonanie masażu, na-
wet w zaawansowanej ciąży. 
Regularne stosowanie może 
znacząco poprawić komfort 

porodu i przyspieszyć powrót 
do zdrowia po nim.  

FRIDA MOM, fridababy.pl
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Pielęgnacja 
dziecięcej skóry

Jak sobie radzić z atopią u niemowląt?
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„Każdy jest kowalem swojego losu” mówi znane i chętnie cytowane przysłowie. Ale czy fak-
tycznie jest tak, że sami decydujemy o naszej przyszłości? Każdy z nas rodzi się ze ściśle 
określonym bagażem cech, predyspozycji, talentów. Niestety w tym rodowym spadku otrzy-
mujemy też skłonności do konkretnych schorzeń. O ile na późniejsze koleje losu mamy więk-
szy bądź mniejszy wpływ, o tyle na zestaw początkowy – niekoniecznie.

P rzykładem, który kłóci się 
z tym przysłowiem jest nie-
mowlę, u którego zostaje zdia-

gnozowana atopia. Tak naprawdę 
ani dziecko, ani rodzice nie są tu 
winni – choroba ma złożone przy-
czyny, które dopiero są odkrywa-
ne. Za jej główną przyczynę uzna-
je się czynniki genetyczne związane 
z układem odpornościowym i ota-
czającym nas środowiskiem. Nieste-
ty coraz więcej rodziców musi zmie-
rzyć się z tą chorobą, gdyż atopia 
jest określana mianem najczęściej 
występującej, przewlekłej przypa-
dłości w okresie dzieciństwa i może 
się pojawić już w pierwszych miesią-
cach życia. 

Atopia
Pod tym pojęciem rozumiemy ze-
spół schorzeń, dla których wspól-
nym mianownikiem jest nieadekwat-
na, tj. nadmierna, reakcja organizmu 
na czynnik występujący w otocze-
niu, np. pokarm, kosmetyki, szorst-
kie ubranie, który dla zdrowych osób 
jest obojętny. Poprzez nadmierną re-
akcję rozumie się wystąpienie np.: 
pokrzywki, kataru siennego, astmy 
oskrzelowej, zapalenia spojówek czy 
atopowego zapalenia skóry (AZS), 
które stanowi formę atopii objawiają-
cą się na skórze.

AZS – czyli swędzący 
problem
W pierwszych miesiącach życia ato-
pia przybiera najczęściej postać 
AZS. Z czym nam, rodzicom, przyj-
dzie się zmierzyć w tym okresie? 
Jednym z głównych objawów choro-
by jest świąd, który u niemowląt wy-
wołuje rozdrażnienie, niepokój oraz 
problemy ze snem, gdyż objawy na-
silają się szczególnie w nocy. Czę-

sto, nawet nieświadomie, dziecko 
zaczyna się drapać, co prowadzi do 
uszkodzenia ciągłości naskórka i na-
sila stan zapalny. W konsekwencji 
bakterie i alergeny mają ułatwione 
zadanie, gdyż bez trudu mogą wni-
kać przez uszko-
dzoną barierę skór-
ną, wywołując wy-
sypkę. AZS charak-
teryzuje także wy-
stępowanie cho-
robliwej suchości 
skóry. Co ciekawe, 
u niemowląt czę-
sto to świąd, a nie 
suchość skóry jest 
pierwszym sygna-
łem choroby.

AZS – zmienna choroba
Pierwsze zmiany najczęściej poja-
wiają się na skórze policzków ok. 3. 
miesiąca życia i mają postać rumie-
nia, któremu towarzyszą grudki oraz 
pęcherzyki. Z czasem, bo ok. 4. roku 
życia, zmiany zaczynają dotykać 
zgięć łokciowych, kolanowych czy 
szyi i utrzymują się w tych miejscach 
w kolejnych latach. Dodatkowo cha-
rakterystyczne jest współwystępowa-
nie na twarzy nagłego zaczerwienie-
nia skóry i świądu wywołanych np. 
stresem lub gwałtownymi emocja-
mi. Skóra w miejscu zmian jest prze-
suszona i pogrubiona. AZS występu-
je z różnym stopniem nasilenia, któ-
ry określamy jako: zaostrzenie, gdy 
problemy skórne są szczególnie do-
kuczliwe i remisję, gdy praktycznie 
ustępują.

Pielęgnacja podstawą 
leczenia
W AZS podstawą leczenia są regu-
larnie powtarzane i konsekwentnie 

stosowane zabiegi pielęgnacyjne. 
Może brzmieć to zaskakująco, gdyż 
wyobrażamy sobie, że lekarz przepi-
sze nam maść, która wyleczy skórę 
naszego dziecka. Z racji, że atopia 
jest chorobą przewlekłą, w stanach 

zaostrzenia sto-
suje się prepara-
ty z różnych grup 
(glikokortykoste-
roidy, antybiotyki, 
inhibitory kalcy-
neuryny), jednak 
to codzienna pie-
lęgnacja jest klu-
czem do kontro-
li choroby. Waż-
ne jest, by o sto-
sowaniu prepa-
ratów nawilżają-

co-natłuszczających pamiętać rów-
nież wtedy, gdy zmiany skórne ustę-
pują, czyli w okresie remisji. Prepara-
ty do pielęgnacji powinny być odpo-
wiednio dobrane do szczególnie wy-
magającej skóry dziecka. Wskazane 
jest stosowanie nawilżająco-natłusz-
czających preparatów zarówno do 
kąpieli, jak i później, po kąpieli, po 
delikatnym osuszeniu skóry.

Mniej znaczy więcej
Wybierając właściwą pielęgnację dla 
swojego dziecka, warto być cierpli-
wym, ponieważ na rynku dostępna 
jest cała gama produktów przezna-
czonych do atopowej skóry dziecka, 
dzięki czemu rodzice szybko dowia-
dują się, co służy maluchowi, a któ-
rych preparatów do pielęgnacji nale-
ży unikać. 
Na co warto zwrócić uwagę? Istot-
ne jest, by czytać skład produktów, 
ponieważ często zawierają niepo-
trzebne dodatki, jak środki zapacho-
we czy konserwanty. Wskazane jest, 

Jednym z głównych 
objawów choroby 
jest świąd, który 

u niemowląt wywołuje 
rozdrażnienie, niepokój 
oraz problemy ze snem, 
gdyż objawy nasilają się 

szczególnie w nocy.
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by taki preparat zawierał składniki o cha-
rakterze natłuszczającym, by odbudo-
wać zaburzoną przez AZS strukturę lipi-
dową skóry; składniki o charakterze na-
wilżającym, by dostarczyć wodę do prze-
suszonej skóry; składniki o potwierdzo-
nym bezpieczeństwie stosowania, o któ-
rych wiemy, że są stabilne i przebadane 
oraz że nie zmienią swoich właściwości 
podczas stosowania preparatu; składniki 
niewywołujące podrażnień, a w prepara-
tach do kąpieli – łagodne środki oczysz-
czające skórę, czyli nie powodujące jej 
dodatkowego przesuszenia.

Terapia preparatami nawilżająco-na-
tłuszczającymi nie tylko przynosi zna-
czącą ulgę w AZS, ale stanowi ważny 
element leczenia. Uważa się, że naj-
lepszym preparatem na skórę z AZS 
jest ten, który lubi się używać. W pielę-
gnacji niemowlęcia z atopią warto po-
święcić czas, by znaleźć właściwe i ak-
ceptowane przez malucha prepara-
ty, gdyż tylko wtedy będzie je można 
stosować regularnie, co stanowi klucz 
w terapii AZS.

WaterWipes BIO, chusteczki nawilżane 
dla noworodków i niemowląt, 28 szt. Wa-
terWipes to produkt o prostym składzie, 
wolny od sztucznych zapachów i syn-
tetycznych substancji przedłużających 
trwałość. Zawierają tylko dwa składniki 

– 99,9% wody i kroplę ekstraktu z pestek 
grejpfruta. Są skuteczne i jednocześnie 

łagodne dla wrażliwej skóry dziecka.  
Dostępne m.in. w aptekach Gemini. 

WATERWIPES, waterwipes.pl

W pielęgnacji 
niemowlęcia z atopią 
warto poświęcić czas, 
by znaleźć właściwe 
i akceptowane przez 
malucha preparaty, 

gdyż tylko wtedy będzie 
je można stosować 

regularnie, co stanowi 
klucz w terapii AZS.

Tekst: Farmina sp. z o.o.
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Tormentile Baby, maść na odparzenia pieluszkowe 
20 g. Do pielęgnacji wrażliwej, zaczerwienionej i po-
drażnionej skóry okolic pieluszkowych. Tworzy na-
turalną barierę ochronną na skórze zabezpieczając 
ją przed szkodliwym wpływem czynników zewnętrz-
nych. Regeneruje i  przywraca prawidłowy poziom 
nawilżenia. Zawiera wyciąg z kłącza pięciornika,  

który działa przeciwbakteryjnie i łagodząco.   
Farmina Sp. z o.o., 

farmina.pl

Mediderm Baby, olejek na ciemieniuchę 
dla niemowląt, 50 ml. Pielęgnuje delikat-

ną skórę główki niemowlęcia, u które-
go rozwinęła się ciemieniucha. Dzięki za-
wartości naturalnych składników (olejek 
ze słodkich migdałów, olej słoneczniko-
wy, skwalan z oliwek, witamina E) nawil-

ża, natłuszcza i odżywia skórę.   
Farmina Sp. z o.o., farmina.plWanienka Thermo Biała. Wyposażona jest w innowa-

cyjny system zintegrowanego termometru do mierze-
nia temperatury wody oraz dwa dyspensery na my-

dełko i szampon. Posiada wewnątrz specjalny uskok, 
który zapewnia bezpieczeństwo. Wygodny wężyk od-

pływowy umożliwia szybkie opróżnienie wanienki.  
269 zł, Bébé-jou, kidsinspirations.pl

DermaFrida. Składa się z trzech elementów: miękkiej 
gąbki piankowej, szczoteczki i grzebienia. Wszystkie 

elementy zostały wykonane z miękkich materiałów, któ-
re nie podrażniają wrażliwej skóry dziecka. Posiada 

3-stopniowy system, który pozwala na skuteczne usu-
nięcie strupów i łusek bez konieczności stosowania 

agresywnych środków. Zestaw jest łatwy w użyciu.  
FRIDA BABY, fridababy.pl 

dobra-mama.pl26

|  Strefa dziecka



RE
KL

AM
A

https://kidsinspirations.pl/


Ząbkowanie

Tekst: dr n. med. Barbara Obłoj, 
lekarz stomatolog, właściciel i dyrektor  
medyczny Centrum Medyczne ODENT 
w Warszawie

Czas pojawiania się pierwszych zę-
bów mlecznych u dziecka jest spra-
wą indywidualną. W niektórych 

przypadkach proces wyrzynania rozpo-
czyna się już w 4.–5. miesiącu życia po 
urodzeniu. Zdarzają się również sytuacje, 
gdy pierwszy ząbek pojawia się w 12. mie-
siącu życia. Należy pamiętać, że zarówno 
pierwsza, jak i druga sytuacja mieści się 
w granicach normy. Rodzice muszą być 
cierpliwi, jednocześnie obserwując, czy 
nie widać już pierwszego mleczaka.
Kolejność wyrzynania się zębów zwykle 
jest taka sama. Na początku pojawiają 
się dolne jedynki. Kolejne ząbki to górne 
jedynki i dwójki dolne oraz górne. Rów-
nolegle z wyrzynaniem się dwójek bądź 
w krótkim czasie po nim możemy zaob-
serwować wyrastanie czwórek dolnych 
i górnych. Dalsze w kolejności są trójki 
(dół i góra) i jako ostatnie piątki. Dziec-
ko w wieku 2,5 roku powinno mieć już 
komplet mlecznych zębów – 10 zębów 
mlecznych górnych i 10 zębów mlecz-
nych dolnych.

Objawy ząbkowania
Wraz z wyrzynaniem się zębów rodzice za-
obserwują u dziecka pewne objawy, które 
powinny wzbudzić ich czujność. 
Po pierwsze będzie to obfite ślinienie i czę-
ste wkładanie paluszków do buzi. Wyni-
ka to z uciążliwego swędzenia, które od-
czuwa maluch. Po drugie, po odsłonięciu 
dziąseł można zauważyć, że są one dosyć 
zaczerwienione i rozpulchnione. Dziecko 
będzie bardzo wrażliwe na dotyk w tym 
miejscu, jednocześnie odczuwając ból.  
Do momentu wyrżnięcia się ząbka rodzi-
ce muszą przygotować się na trudne chwi-
le – płacz, nieprzespane noce, wynikające 
z permanentnie odczuwanego bólu i nie-
chęć do jedzenia. Z drugiej strony zdarza-
ją się również sytuacje, gdy cały proces 
przebiega niezauważenie. Jakie jeszcze 

mogą być objawy ząbkowania? Charakte-
rystyczną cechą jest także niechęć do ssa-
nia, co najprawdopodobniej wynika z po-
tęgowania bólu dziąseł. Maluch odsuwa 
się od przedstawianej mu butelki lub pier-
si. Podczas ząbkowania nierzadko pojawia 
się gorączka w okolicach 37–38°C. Nie 
powinna jednak wzbudzić niepokoju, je-
śli utrzymuje się w tym przedziale. W przy-
padku większych wartości, którym dodat-
kowo towarzyszą inne objawy w postaci 
wymiotów lub biegunki, należy odwiedzić 
lekarza. Po zakończeniu ząbkowania go-
rączka ustanie samoistnie. Czasem w oko-
licy wyrzynającego się zęba może pojawić 
się niewielki siniak na dziąśle, nie jest to 
jednak nic niepokojącego.

Jak złagodzić ból?
Aby pomóc dziecku przejść przez ten trud-
ny okres, rodzice powinni zaopatrzyć się 
w specjalne żele działające miejscowo 
znieczulająco i zawierające lidokainę oraz 
środki przeciwbólowe. W tym przypadku 
polecam Bobodent, Dentinox N oraz Cal-
gel. Gdy maluch gorączkuje, najlepiej po-
dać mu doustnie Pedicetamol, Nurofen 
lub Ibufen. Ważne, aby leki miały postać 
zawiesiny. Aby ulżyć maluchowi w odczu-
waniu ciągłego swędzenia, zalecam wy-
konywanie delikatnych masaży dziąseł. 
W tym celu można wykorzystać gumową 
szczoteczkę, a nawet swój palec. Spraw-
dzają się również gryzaki wodne, które 
przed podaniem dziecku należy schłodzić. 
W tym celu wystarczy włożyć je na kilka-
naście minut do lodówki. Mrożenie jest za-
bronione.

Jak dbać o pierwsze zęby?
Wraz z pojawieniem się pierwszych ząb-
ków rodzice muszą zadbać o ich pielęgna-
cję. Polecam używanie niewielkich szczo-
teczek, które są przeznaczone właśnie do 
czyszczenia mleczaków u niemowląt. Za-

Wyrzynanie się zębów to trudny okres zarówno dla dziecka, jak i rodzica. Nieprzespane noce, ból 
i płacz malucha sprawiają, że rodzice niejednokrotnie nie wiedzą już, jak pomóc maluchowi. Tym-
czasem istnieje kilka sprawdzonych i skutecznych metod, które pomagają przejść przez ten nieła-
twy czas. Co warto wiedzieć o ząbkowaniu i jak najlepiej się na nie przygotować?

Jak przebiega?

kłada się je na palec i w wygodny sposób 
można przeprowadzić cały zabieg. Alter-
natywą jest także wykorzystanie zwykłe-
go namoczonego gazika, którym delikat-
nie czyścimy mleczaki. Aby oswoić dziec-
ko ze szczoteczką, można podawać mu ją 
do zabawy podczas kąpieli. Mycie powin-
no odbywać się każdorazowo po jedzeniu 
i przede wszystkim przed spaniem. Od-
radzam podawanie w nocy lub tuż przed 
spaniem kaszek, które mocno oblepiają 
zęby. Zwykle o tej porze rodzice rezygnu-
ją z mycia zębów maluchowi, zwłaszcza je-
śli dopiero co zasnął. Jest to duży błąd, po-
nieważ w ciągu nocy bakterie namnaża-
ją się i mogą wywołać próchnicę kwitną-
cą, która jest bardzo częstym zjawiskiem 
u małych dzieci.

ad
o

be
 s

to
ck

dobra-mama.pl28

|  Strefa dziecka



RE
KL

AM
A

https://kidsinspirations.pl/


Szkoła przewijania

Odpowiednie miejsce
Aby czynność ta przebiegała sprawnie, proponuję stworzyć 
kącik do przewijania. Najlepiej do tego celu nadaje się ma-
teracyk umieszczony na stelażu lub położony na szafce, na 
takiej wysokości, która jest dopasowana do wzrostu mamy. 
W zasięgu ręki powinny znajdować się pieluchy, śpiochy, 
przybory toaletowe (miseczka z wodą i waciki lub chustecz-
ki nasączone płynem albo oliwką, kremy ochronne, oliwka 
bądź talk). 

Pieluchy, pieluszki...
Do przewijania możemy stosować zarówno pieluchy jedno-
razowe, jak i tetrowe lub flanelowe. Większość matek stosuje 
pieluszki jednorazowe, zwłaszcza sprawdzające się podczas 
spacerów lub snu. Dla najmłodszych pociech, mających jesz-
cze kikut pępowinowy, dostępne są na rynku pieluszki mają-
ce odpowiednie półokrągłe wycięcie w pasie. Pieluszka jed-
norazowa przypomina majteczki dopasowane rozmiarem do 
wielkości dziecka. Pieluszki mają dwie warstwy – środkową, 
pochłaniającą wilgoć i zewnętrzną nieprzepuszczalną, dodat-
kowo mają rzepy po bokach, służące do zapinania. Pieluchy 
jednorazowe wykonane są z materiałów przyjaznych dla skó-
ry dziecka.

Tetrowa alternatywa
Pieluszki z materiału stosowane są najczęściej wtedy, kiedy 
dziecko jest uczulone na pieluchy jednorazowe albo ze wzglę-

dów ekologicznych. Pieluchy tetrowe są miękkie i szybko 
schną. Tetra szczególnie nadaje się na pieluchy dla nowo-
rodków i niemowląt. Pieluchy flanelowe mogą wchłaniać wię-
cej wilgoci, dlatego stosuje się je u starszych dzieci, głów-
nie podczas snu. Nawet jeżeli mama stosuje tylko pieluchy 
jednorazowe, powinna zaopatrzyć się przynajmniej w jed-
ną paczkę pieluch tetrowych lub flanelowych, służących np. 
jako podkład do położenia na przewijak np. w hipermarke-
cie, u lekarza bądź u znajomych w razie konieczności prze-
wijania. Wówczas skóra dziecka zawsze ma kontakt z wła-
snym środowiskiem. 

Maluch EKO
Dla rodziców propagujących ekologiczny tryb życia na na-
szym rynku dostępne są ekopieluchy. Cechuje je możliwość 
wielokrotnego wykorzystania oraz łatwość i wygoda w uży-
ciu, jak pieluchy jednorazowe. Można podzielić je na trzy ka-
tegorie: pieluchy z kieszonką, formowane i składane. Pie-
luszka z kieszenią składa się z dwóch warstw, wewnętrznej 
uszytej z mikropolaru, który odprowadza wilgoć do wkładki, 
dzięki czemu skóra dziecka pozostaje sucha, oraz zewnętrz-
nej uszytej z oddychającego poliestru, który chroni ubranko 
przed zamoczeniem. Pomiędzy warstwy, do kieszonki wsu-
wamy wkładkę chłonną: z mikrowłókna, bawełny, bambusa 
czy konopi. Zwykle pieluszka sprzedawana jest w komple-
cie z wkładką. Zaletą pieluszek z kieszenią jest bardzo szyb-
ki czas schnięcia (oddzielnie suszymy pieluszkę i wkładkę), 
możliwość stosowania różnych wkładek i tym samym regu-
lacji chłonności oraz łatwość zastosowania. Druga kategoria 
to pieluszki formowane, wykonane z bawełny, bambusa, ko-
nopi, mikrowłókna i innych mieszanek. Na pieluszkę należy 

Jedną z podstawowych czynności wykony-
wanych wiele razy w ciągu doby jest prze-
wijanie noworodka. W  pierwszych dniach 
wszystko leci z rąk, boisz się dotknąć swo-
jego maluszka, aby nie zrobić mu krzyw-
dy. Z czasem nabierzesz wprawy, a my Ci 
w tym pomożemy.

dr n. med. Katarzyna 
Siewierska–Wasilewska  

specjalista immunolog, 
mikrobiolog kliniczny,
szkolarodzenia.ips.pl
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założyć otulacz, który ochroni ubranko przed zamoczeniem. 
Trzecia kategoria to pieluszki składane. Są to wielowarstwo-
we pieluszki z naturalnych tkanin (tetra, flanela, frotté), które 
pozwalają skórze dziecka oddychać. 

Czas na przewijanie
Obecnie nie dobieramy pieluszek do płci, jednak chłopca 
i dziewczynkę należy przewijać w różny sposób. Nie podnoś 
dziecka za nóżki, wsuń dłoń pod pupę i lekko unieś. Zmie-
niając każdą pieluchę, nie zdejmuj jej od razu, bo w tym mo-
mencie dzieci często zaczynają siusiać. Rozwiń pieluchę, roz-
chyl nóżki dziecka. Czystym rogiem pieluchy lub chustecz-
ką wytrzyj pupę. Jeśli musisz oczyścić pupę z resztek kału, 
uchwyć malca za uda i delikatnie przygnij je do brzuszka. 
Kładąc dziecko na boku, łatwo oczyścisz zabrudzone oko-
lice pleców i kości ogonowej. Zwiń brudną pieluchę i ją wy-
rzuć. Kolejną chusteczką umyj dokładnie pośladki i pachwi-
ny dziecka, zawsze wycierając od przodu do tyłu. Robiąc to 
odwrotnie, możesz wywołać zakażenie układu moczowego. 
U chłopców zwróć uwagę na okolice wokół worka moszno-
wego i pod penisem, bo w tych miejscach często gromadzą 
się zanieczyszczenia. Nie ściągaj napletka, jedynie delikat-
nie odsłoń ujście cewki moczowej i przemyj wilgotną chus-
teczką. U dziewczynek nie oczyszczaj warg sromowych, a je-
śli się tam coś dostało, to jedynie usuń delikatnie resztki. Je-
śli pupa dziecka jest już dokładnie oczyszczona, należy ją 
osuszyć. Pośladki, pachwiny i inne fałdy skóry posmaruj kre-
mem ochronnym lub oliwką. Plecy i brzuszek możesz posy-
pać talkiem. Unosząc lewą ręką pupę dziecka, prawą podłóż 
pieluszkę. Górna część pieluszki powinna znajdować się po-
wyżej pępka. Między rozłożonymi nóżkami podnieś przednią 
część pieluszki, upewnij się, że jest dobrze rozłożona, a na-
stępnie zapnij ją samoprzylepnymi plastrami, uważając, aby 
nie zabrudzić kremem taśmy klejącej.  Pamiętaj także, aby ta-
śmy samoprzylepne nie przykleiły się do skóry niemowlęcia. 
Pieluszka nie powinna być zbyt luźna ani zbyt obcisła.
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O wzlotach i upadkach na mlecznej drodze

Jak karmić piersią?

Każda ze stron ma swoje racje i ar-
gumenty. Każdy przypadek bywa 
skrajnie inny. Pewne jest jednak 

to, że warto poznać zalety karmienia 
mlekiem mamy, zanim zapadnie decy-
zja o rezygnacji. Jak się przygotować 
do karmienia piersią?

Siara (colostrum), 
czyli drogocenne pierwsze 
mleko matki
Siara powstaje około 20 tygodnia cią-
ży, a jej główne zadanie to wsparcie 
układu immunologicznego noworodka 
oraz niedojrzałego układu pokarmo-
wego, w sowitą dawkę przeciwciał.
Siara jest inna od mleka właściwe-
go zarówno wizualnie jak i pod wzglę-
dem składu. Jej konsystencja jest lep-
ka, gęsta o barwie ciemnożółtej. Różni 
się także składem – jest bogata w po-
nad 250 naturalnych związków che-
micznych, w tym hormony, pochodne 
aminokwasów, enzymy, lizozyny, lak-
toferynę, poliamidy, związki mineralne 
i witaminy.
Ostatnie badania dowodzą też, że za-
równo siara jak i późniejsze mleko mat-
ki, zawiera w swym składzie komórki 
macierzyste.
Z uwagi na niezwykłe właściwości co-
lostrum, jej podanie jest zbawienne dla 
dzieci przedwcześnie urodzonych, które 

są szczególnie narażone na śmiertelne 
infekcje, w tym martwicze zapalenie jelit.

Jak karmić piersią? 
Jak się przygotować?
Zdarza się, że przyszła mama planuje 
karmienie piersią, jednak zderzając się 
z rzeczywistością karmienia naturalnego 
coś idzie nie tak. Pojawiają się pierwsze 
przeszkody, niedogodności i niestety po-
jawia się też chęć podania butelki z mle-
kiem modyfikowa-
nym. Karmienie pier-
sią bywa trudne. Bywa 
też bolesne, ciężkie 
i męczące. Dlatego za-
nim maluszek pojawi 
się na świecie, warto 
przygotować się me-
rytorycznie do karmie-
nia piersią. Rady babć 
czy cioć owszem by-
wają cenne, jednak 
nie zawsze dotyczy to 
każdej dziedziny związanej z macierzyń-
stwem. Świat się zmienia, wiedza i me-
tody także. Dotyczy to nie tylko np. die-
ty mamy karmiącej, hartowania sutków 
czy siłowego wyciskania mleka z pier-
si. To co kiedyś było powszechnie stoso-
wane, dziś uznawane jest za niekoniecz-
nie skuteczne, a czasem wręcz szkodli-
we. Aktualnie, wiedza dostępna jest na 
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Jak karmić piersią, by było skutecznie i z ko-
rzyścią zarówno dla mamy jak i dziecka? Cóż 
temat rzeka, a nawet temat rzeka mleka! Za-
gadnienie karmienia piersią jest często poru-
szane na forach i wywołuje wiele kontrower-
sji wśród zwolenniczek i  przeciwniczek kar-
mienia naturalnego.

Aneta Domka  
właściciel  

bonetka.com.pl

wyciągnięcie ręki. Istnieje wiele warto-
ściowych publikacji w formie tradycyj-
nej lub dostępnych online, na temat tego 
jak karmić piersią. Co znacznie ułatwia 
merytoryczne przygotowanie przyszłej 
mamy karmiącej.

Początki mlecznej drogi
Najtrudniej karmi się pierwsze dziecko. 
Trudność wzrasta jeśli w rodzinie nie 
ma tradycji karmienia piersią. Wsparcie 

bliskich jest bardzo 
ważne i niezwykle 
pomocne, szcze-
gólnie w kryzyso-
wych sytuacjach. 
Otoczenie matki 
karmiącej troską, 
zadbanie o jej kom-
fort, odpoczynek, 
wsparcie rodziny 
i partnera pozwala 
jej w pełni, skupić 
się na naturalnym 

karmieniu drogocennym pokarmem. 
Odpowiednie odżywianie, dostateczna 
ilość snu czy też fakt pozytywnego na-
stawienia do karmienia mają ogromne 
znaczenie dla powodzenia karmienia 
piersią. Co ciekawe, już samo wyobra-
żenie sobie sytuacji, że mleko z pier-
si płynie, może zdziałać cuda w czasie 
przystawienia niemowlęcia do piersi. 

Odpowiednie odżywia-
nie, dostateczna ilość 

snu czy też fakt pozytyw-
nego nastawienia do kar-

mienia mają ogromne 
znaczenie dla powodze-

nia karmienia piersią.
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 Rady babć czy cioć 
owszem bywają cenne, 

jednak nie zawsze 
dotyczy to każdej 

dziedziny związanej 
z macierzyństwem.
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Akcesoria przydatne 
podczas karmienia

Aby laktacja miała szansę na rozkręce-
nie, konieczne jest częste przystawia-
nie maluszka do piersi. Niestety pier-
si po nawale pokarmu bywają mocno 
podrażnione, a sama myśl o zassaniu 
dziecka do piersi powoduje ból. Tak, 
karmienie piersią boli. Karmienie pier-
sią bywa bardzo trudne i wymagają-
ce. Frustracja, zmęczenie, bezradność 
często towarzyszą mamie, szczegól-
nie na początku karmienia. Jeśli dodać 
do tego kryzys laktacyjny i wymagające 
niemowlę, pojawia się zagrożenie dla 
kp i chęć podania butelki z mm.

Kryzysy w laktacji
Kryzysów laktacyjnych bywa kilka, 
w czasie drogi mlecznej. Są to klasycz-
ne kryzysy laktacyjne, które powszech-
nie określa się „pustymi piersiami”, czy-
li tzw. brakiem mleka w piersiach, ale 
też kryzysem laktacyjnym można okre-
ślić nawał pokarmu na początku kar-
mienia czy poranio-
ne brodawki sutko-
we.Warto mieć tego 
świadomość i za-
wczasu przygotować 
się na nie. W czasie 
nawału sprawdzą się 
schłodzone, rozbite 
tłuczkiem liście ka-
pusty, którymi okła-
da się piersi.
Czynność ta przyno-
si niesamowitą ulgę. Uprzednio jednak 
warto piersi ogrzać np. termoforem lub 
ciepłym prysznicem, i odciągnąć mleko 
np. laktatorem do momentu poczucia 
ulgi w piersiach.
Poranione sutki warto smarować wła-
snym mlekiem, natomiast uczucie „pu-
stych piersi”, towarzyszy najczęściej 

zwiększonemu zapotrzebowaniu dziec-
ka na mleko. Czas ten nie oznacza, 

że mama traci mle-
ko, ale sugeruje, że 
maluszek zaczyna 
zwiększać porcje
mleka, które pobiera 
z piersi. Etap ten jest 
bardzo ważny, warto 
skupić się wówczas 
na niemowlęciu, tu-
leniu, odpoczynku, 
częstym przystawia-
niu do piersi, kangu-

rowaniu, tak aby maksymalnie zmini-
malizować ewentualny „stres pokarmo-
wy”, zarówno dla mamy jak i dziecka.

Czy warto karmić piersią? 
Cóż w tym wypadku każda mama 
musi sama podjąć decyzję. O ile nie 
ma żadnych przeciwwskazań to zde-

cydowanie warto. Bywają różne sytu-
acje i nie zawsze karmienie naturalne 
jest możliwe. Nie ulega jednak wątpli-
wości, że mleko matki, jest najlepszym 
pokarmem jaki może przyjąć niemow-
lę już od pierwszych chwil życia. War-
to kontynuować kp tak długo jak to 
tylko możliwe. Mleko stanowi podsta-
wę żywienia niemowląt do 12. miesią-
ca życia, a jeśli sytuacja na to pozwa-
la, zaleca się kontynuowanie karmie-
nia do 2. roku życia dziecka lub do sa-
moodstawienia.Tak więc mleko stano-
wi główny składnik pożywienia przez 
pierwszy rok życia maluszka, dlatego 
jego jakość powinna być najwyższa.
Mleko matki jest najlepszym pokar-
mem dla niemowlęcia, ma zawsze ide-
alną temperaturę, odpowiedni do wie-
ku skład, który zmienia się zgodnie 
z aktualną potrzebą dziecka oraz wy-
jątkowy smak.

Mleko stanowi 
główny składnik pożywie-

nia przez pierwszy rok 
życia maluszka, dlatego 
jego jakość powinna być 

najwyższa.

Minky. Komplet, poduszka 
i kocyk. Bardzo miły, dwu-
stronny, lekki, przewiewny 

kocyk dziecięcy, idealny na 
okres przejściowy wiosen-

no–jesienny. Wykonany z naj-
wyższej jakości atestowanych 

materiałów: z jednej stro-
ny mięciutka bawełna, nato-

miast druga strona to bajecz-
nie miękka i oryginalna dzia-

nina Minky oraz środek kocy-
ka wypełniony 0,6 cm anty-

alergiczną włókniną.  
SUPERMAMI, supermami.pl

Butelki na mleko matki Sterifeed. Przeznaczo-
ne są do karmienia dzieci, ale również do bez-
piecznego przechowywania mleka matki. Pro-

dukty są odporne na chłodzenie i mrożenie. 
Stosowane są na szeroką skalę w Bankach 
Mleka w Polsce. Wykonane są z materiałów 
bezpiecznych, nie zawierają BPA ani DEHP.  

Sterifeed, milklab.pl
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Zapobiegliwa mama
Dziecko w łonie matki otrzymuje wszystkie 
niezbędne substancje drogą łożyskową. Jed-
nak w przypadkach, gdy niedobory witami-
nowe u mamy są wysokie, istnieje obawa, że 
dziecko może wykazywać zaburzenia fizjolo-
giczne w okresie ciąży, a czasem ujawniać je 
dopiero po narodzinach i manifestować w po-
staci znaczącego wahania masy ciała, budo-
wy kośćca, niedokrwistości, gorszej aktywno-
ści mózgowej, słabszej odporności. Dlatego 
ważne jest, aby prawidłowe wartości tych do-
broczynnych substancji uzupełniać regularnie 
jeszcze przed planowaną ciążą.

A 
Niedobór witaminy A sprzyja powstawaniu 
infekcji dróg moczowych i oddechowych. 
Najczęściej rozpoznawany jest po nadmier-

nym rogowaceniu naskórka, braku łaknie-
nia, szybkim męczeniu się, rozdrażnieniu, 
suchości spojówek, wolniejszej akomoda-
cji oka, niedowidzeniu wieczornym, tzw. ku-
rzej ślepocie. Organizm czerpie witaminę 
A z tłuszczów zawartych w mleku, żółtku, 
maśle, wątrobie oraz z ciemnozielonych wa-
rzyw: brokułów, szpinaku, sałaty, dyni, mar-
chwi i owoców – brzoskwini. Zapotrzebo-
wanie dobowe u niemowląt wynosi od 1500 
do 3000 jm, a u starszych dzieci od 3000 
jm do 6000 jm i zależne jest od tempa wzro-
stu czy stanów chorobowych. Przedawko-
wanie może stanowić zagrożenie dla organi-
zmu, objawiając się wzmożonym ciśnieniem 
wewnątrzczaszkowym (bóle głowy, wymioty 
i uwypuklenie ciemiączka) czy rozregulowa-
niem funkcji przewodu pokarmowego z po-
większoną wątrobą czy śledzioną włącznie.

Witaminy wspomagają szereg procesów metabolicznych, 
mają za zadanie m.in. chronić komórki przed uszkodzeniem, 
stać na straży prawidłowego ich funkcjonowania, aktywować 
enzymy, brać udział w  przemianie tłuszczów i  węglowoda-
nów, przetwarzając je w energię, a także wspomagać tworze-
nie krwinek, przeciwciał czy hormonów.

Zadbaj o odporność

B 
Najistotniejszymi dla człowieka witaminami 
z grupy B są: B1 (tiamina), B2 (ryboflawina), B6 
(pirodoksyna), B12 (kobalamina), niacyna (kwas 
nikotynowy).

B1
Odpowiednia ilość tej witaminy w naszym or-
ganizmie będzie wpływać na jakość odczuwa-
nia bólu i gojenia się ran. Wczesnymi objawami 
jej niedoboru jest niepokój, bezsenność, utrata 
apetytu, wymioty, biegunki. W poważniejszych 
stanach niedoboru witaminy B1 może występo-
wać niewydolność krążeniowa, a w ostrzejszej 
formie choroba beri-beri jako wielonerwowe za-
palenie, drgawki i śpiączka. B1 jest w ziarnach 
zbóż, pestkach słonecznika, ryżu, kaszy grycza-
nej, nasionach grochu, fasoli, jajach, mięsie. Wi-
tamina B1 jest czuła na działanie wysokich tem-
peratur i ulega zniszczeniu podczas długotrwa-
łego gotowania. 

B2
Charakterystycznym objawem niedoboru są 
tzw. zajady, czyli nadżerki w kącikach ust. Te 
trudno gojące się pęknięcia potrafią być uciąż-
liwe, szczególnie gdy dotyczy to dzieci. Tra-
cą one wtedy apetyt, spadając na wadze. Przy 

Aleksandra Osińska  
położna i arteterapeutka,

 założycielka Szkoły Rodzenia  
ABC Dobry Start w Prudniku

Witaminowe abecadło
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znacznym niedoborze witaminy B2 niemowlęta stają się niespo-
kojne z powodu większej wrażliwości w okolicach błon śluzo-
wych, np. okolic intymnych czy języka. Witamina B2 jest istotna 
do prawidłowego funkcjonowania układu nerwowego, a współ-
działając wraz z innymi witaminami, głównie z witaminą A, odgry-
wa ważną rolę w śluzówce przewodu pokarmowego, jak też wpły-
wa na narząd wzroku. W dużych ilościach występuje w wątrobie 
wieprzowej, drożdżach, jajach, białych serach i zielonych warzy-
wach. Produkty zawierające ryboflawinę nie powinny być wysta-
wiane na długotrwałe działanie promieni słonecznych, gdyż tracą 
w sporej ilości swoje wartości lub ulegają zniszczeniu. 

B6
Ta szczególna witamina jest niezbędna w produkcji krwinek czer-
wonych i hormonów. Odpowiada za przemianę metaboliczną 
z udziałem innych związków, bierze udział w przetwarzaniu ami-
nokwasów i tłuszczów, w rezultacie podnosząc odporność na-
szego organizmu, wspomaga bowiem proces tworzenia przeciw-
ciał. Jej niedobór jest widoczny pod postacią wysypki, anemii, za-
palenia nerwów, zwiększonej podatności na infekcje. Występu-
je w ziarnach zbóż, orzechach włoskich, drobiu, niektórych wa-
rzywach, jak np. szpinak. W wybranych okresach naszego życia 
zwiększone zapotrzebowanie na witaminę B6 może być w róż-
nym stopniu nasilone i zależne od obciążenia naszego organi-
zmu, tj. stresu, stylu życia, okresu ciąży i karmienia lub też niepra-
widłowej i często zmiennej diety.

B12
Jest to witamina, która współdziała z kwasem foliowym. Kobie-
ty będące w ciąży i matki karmiące piersią, osoby stosujące dra-
styczne diety powinny być szczególnie uwrażliwione na jej niedo-
bory, ponieważ jej znaczny ubytek może prowadzić do zaburzeń 
w układzie pokarmowym, układzie nerwowym, włącznie z drę-
twieniem kończyn, brakiem czucia, a nawet stać się przyczyną 
pogorszenia wzroku. Witamina B12 występuje w pokarmach po-
chodzenia zwierzęcego. U dziecka przyczyną niedoboru witami-
ny B12 mogą być długotrwale się utrzymujące biegunki lub zabu-
rzenia wchłaniania, co często prowadzi do niedokrwistości.

Czy wiesz, że...?
Brak witaminy C u niemowlęcia powoduje, że 
staje się ono początkowo pobudzone, traci 
łaknienie, co często w następstwie prowadzi 
do osłabienia organizmu.
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C
Witamina C (kwas askorbinowy) ma właściwości przyswajania że-
laza z przewodu pokarmowego, utrudnia namnażanie się niektó-
rych drobnoustrojów, znacznie wspierając działanie układu od-
pornościowego. W przypadkach niedokrwistości z powodu nie-
doboru żelaza, zarówno u kobiet podczas ciąży, matek po poro-
dzie, jak i u dzieci, należy rozważyć konsultacje z lekarzem, ponie-
waż może zajść potrzeba przyjmowania witaminy C w postaci pre-
pratów lub konieczność zweryfikowania diety. Niedobory witami-
ny C sprzyjają kruchości naczyń krwionośnych, często powodując 
krwawienia w skórze, w mięśniach, dziąsłach, przewodzie pokar-
mowym. Szkorbut może być przyczyną zmian w kościach i krwa-
wych biegunek. Rzadziej jednak pojawia się u niemowląt karmio-
nych piersią. Możliwości wystąpienia hipowitaminozy C zawsze 

https://kidofen.pl/


norazowo bądź terapeutycznie. Pełni istot-
ną rolę w procesie uszczelniania naczyń 
krwionośnych, co zapobiega występowa-
niu krwawień. Witamina ta jest wytwarzana 
przez florę bakteryjną jelit, którą młody or-
ganizm musi sobie z czasem przygotować 
z otrzymanego pokarmu. W mleku kobie-
cym związki te są w niewystarczających ilo-
ściach, aby zapewnić pełną ochronę przed 
wewnętrznym krwawieniem, wtargnięciem 
nieprzyjaznych bakterii i grzybów do małe-
go organizmu. Dlatego zaleca się, szczegól-
nie matkom karmiącym piersią, by poda-
wały swoim dzieciom 1 kapsułkę dziennie 
w formie „twist-off”, zawierającą najczęściej 
25µg witaminy K. Dzieci karmione mieszan-
kami mlecznymi po otrzymaniu jednorazo-
wej dawki profilaktycznej nie wymagają już 
dalszego podawania witaminy, gdyż mody-
fikowane mleko zawiera potrzebną dobową 
porcję profilaktyczną.

E 
Jest to witamina współdziałająca z wita-
miną A, chroni m.in. przed wnikaniem do 
płuc zanieczyszczeń z powietrza. Ważną 
jej rolą jest korzystny wpływ na stabilizację 
czerwonych krwinek. Jej niedobór sprawia, 
że skóra ma skłonność do rogowacenia 
i gorszego gojenia. Witaminę E odnajdzie-
my w takich produktach, jak: olej sojowy, 
jaja, kapusta, sałata. Kobiety w ciąży szcze-
gólnie powinny zwrócić uwagę na die-
tę, która zawiera witaminy E, A i C, gdyż te 
współpracujące ze sobą substancje mają 
zdolność ochrony komórek, wzrostu i two-
rzenia się struktury kości, zwiększenia od-
porności na zakażenia.

Podawanie witamin
Preparaty witaminowe, o ile lekarz nie zasu-
geruje inaczej, przepisane są najczęściej dla 
dzieci pod postacią kropli. Należy je poda-
wać maluszkom w pozycji półleżącej (nigdy 
na wznak). Najłatwiej będzie, jeśli przytulimy 
dziecko na swoich kolanach, przytrzymując 
je pod pachami jedną ręką, a drugą zakro-
pimy zalecaną dawkę na języczek dziecka 
lub w niewielkiej ilości mleka odciągniętego 
z piersi czy mieszanki mlecznej podanej na 
łyżeczce do ust.

należy podejrzewać, gdy niemowlę nie ma 
we właściwym czasie diety wzbogaconej 
poprzez podawanie odpowiednich soków, 
a następnie zupek jarzynowych. Znaczne 
ilości tej wartościowej witaminy, wrażliwej na 
działanie promieni słonecznych, znajdują się 
w owocach, np. czarnej porzeczce, cytrynie, 
kiwi, papai, pomarańczy i warzywach: szpi-
naku, papryce, kalafiorze, marchwi, bruksel-
ce, szparagu, kapuście. 

D 
Niedobór witaminy D jest przede wszystkim 
przyczyną zaburzeń przemiany wapnia i fos-
foru. Szczególną uwagę w okresie intensyw-
nego wzrostu dziecka zwraca się na mine-
ralizację kości i wzmacnianie wiązadeł sta-
wowych obciążanych intensywnym przyro-
stem tkanki mięśniowej i kostnej. W począt-
kowym okresie karmienia dziecka istnieje 
ogromne zapotrzebowanie na witaminę D. 
Jej ilość jest jednak niewystarczająca zarów-
no podczas ciąży u matki, jak i później w wy-
twarzanym mleku kobiecym. Konieczne 
jest więc uzupełnianie tych niedoborów już 
w pierwszych tygodniach życia dziecka. Za-
pobieganie nadmiernemu obniżaniu się po-
ziomu wapnia poprzez niedostateczną ilość 
przyswajania witaminy D może uchronić na-
sze maleństwo przed poważnymi schorze-
niami w postaci uwypuklenia guzów czo-
łowych, zgrubienia nadgarstków czy zapa-
dania się klatki piersiowej, a w późniejszym 
okresie rozwoju przed nieprawidłową budo-
wą i kształtem układu kostnego oraz opóź-
nionego wyrzynania się ząbków. Profilak-
tyka polega na podawaniu witaminy D3 
w kroplach w postaci codziennych dawek 
po 400 jm lub okresowo w zależności od in-
dywidualnej predyspozycji. Metoda poda-
wania dawek codziennych powinna być za-
lecana przez lekarza, podyktowana stanem 
zdrowia dziecka, prawidłowym lub nieprawi-
dłowym odżywieniem, wagą oraz ilością ra-
cjonalnego korzystania ze spacerów w sło-
neczne dni w okresach letnich i jesienno-zi-
mowych. Okresowe podawanie może być 
praktykowane w sytuacjach, kiedy nie moż-
na z poważnych przyczyn podawać malu-
chowi systematycznych dawek witaminy 
D3, np. przy przedawkowaniu, nadwrażliwo-
ści na stosowane preparaty, karmieniu mie-
szanym (gotowe mieszanki mleka modyfi-
kowanego zawierają w swoim składzie profi-
laktyczną dawkę D3). 

K 
Wszystkie noworodki po urodzeniu prze-
ważnie wymagają profilaktycznej poda-
ży witaminy K i jest ona dawkowana jed-

Czy wiesz, że...?
Odpowiednie uzupełnienie 
brakujących witamin powi-
nien wyznaczyć lekarz, o ile 
dieta lub tryb życia wskazują 
na ich znaczące niedobory.

Pamiętaj!
•	Dieta mamy karmiącej jest waż-

na, gdyż niedobory witaminowe 
mogą powodować osłabienie, 
rozdrażnienie, poważne scho-
rzenia, a u dziecka niewłaściwy 
rozwój.

•	Zachowaj ostrożność, aby kap-
sułka, w której jest zawarta por-
cja witaminy, nie wśliznęła się 
dziecku do buzi.

•	Zalecane dawki witamin muszą 
zawsze być konsultowane z le-
karzem. 

•	Przedawkowanie witamin może 
szkodzić lub prowadzić do po-
ważnych powikłań.

Na wsparcie 
organizmu

Dla zdrowego brzuszka
Zdrowy brzuszek to szczęśliwy maluszek. Ase-

curin baby zawiera jeden z najlepiej przeba-
danych szczepów LGG. Warto go stosować 
w celu uzupełnienia mikroflory jelit maluszka. 
Nie zawiera laktozy, cukru, glutenu ani konser-
wantów. Już od 1. dnia życia. Suplement diety.

Asecurin baby, Aflofarm Farmacja 
Polska sp. z o.o., 

asecurin.pl

Żelazo i witaminy
To odżywczy tonik, będący źródłem organicz-
nego żelaza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Za-
wiera wyselekcjonowane zioła, wyciąg z owo-
ców dzikiej róży (zawierający witaminę C) oraz 
kompozycję soków owocowych, które łącznie 

składają się na bardzo przyjemny smak.
Floradix Floravital,  

ok. 40 zł, Salus Haus, floradix.pl
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Na każdy teren
Nowoczesny design, błyszczące detale oraz kolo-
rystyka w najmodniejszych kolorach. Zokky Nuvo 
sprawdzi się zarówno w wersji sportowej, jak i ele-
ganckiej. Ciekawym dodatkiem jest mała saszet-

ka-nerka, którą bez problemu przymocujesz do wóz-
ka, a także zestawisz z modną stylizacją. Dzięki Zok-

ky Nuvo każdy spacer będzie wyjątkowy.
Zokky Nuvo Gray, 1675 zł, ZOKKY, zokky.pl

Modele godne uwagi

Jaki 
wózek?

DESIGNED BY FREEPIK

Wybór wózka dla dziecka to kluczo-
wa decyzja, która wpływa na komfort 
i bezpieczeństwo malucha oraz wygo-
dę rodziców. Należy uwzględnić wie-
le czynników, takich jak rodzaj tere-
nu, waga wózka, jego funkcje, a także 
łatwość składania i przechowywania. 

Nowoczesny
Innowacyjne e-wspomaganie zapewnia płynną jaz-

dę po nierównościach i wzniesieniach. Automatyczna 
funkcja bujania uspokaja dziecko, a możliwość monta-
żu dwóch gondoli, siedzisk spacerowych i fotelików na 

jednej ramie zapewnia komfort każdej rodzinie.
Wózek e-GAZELLE S, CYBEX

cybex-online.com/pl

Niezwykle praktyczny
Nowoczesny, wygodny i elegancki samoskładają-
cy się wózek spacerowy na każdy teren. Obszerne 
siedzisko i długie oparcie rozkładają się do spania. 

Wózek homologowany od urodzenia do 22 kg.
Chicco Goody XPlus, 1199 zł, CHICCO, chicco.pl

Niezwykle lekka
Gondola jest niezwykle lekka, waży zaledwie 4,1 kg. Jest to 

możliwe dzięki wykonaniu z ultralekkiego tworzywa EPP, któ-
re zapewnia doskonałą izolację od zimna, wodoodporność, 

a przy tym jest bezpieczne dla środowiska (dzięki możliwości 
pełnego recyklingu). Wózek w wersji głębokiej waży zaledwie 
12,4 kg – co czyni go jednym z najlżejszych w swojej klasie.

Loren Stella, 3399 zł, BEBETTO, bebetto.eu

Maksymalny komfort
Najnowszy wózek z naszej kolekcji to doskonałe połącze-
nie stylu, wygody i funkcjonalności. Lekki, ale wytrzyma-

ły aluminiowy stelaż zapewnia stabilność i manewrowość. 
Może być łatwo składany i rozkładany za pomocą jed-

nej ręki, co ułatwia przechowywanie i transport. Duże, wy-
trzymałe koła żelowe świetnie sprawdzają się zarówno na 
gładkich powierzchniach, jak i na nierównych terenach. 
Coletto Axiss AX-02 - Wózek głęboko-spacerowy 2 w 1, 

2595 zł, COLETTO, coletto.pl

Ergonomiczny
Wózek, który rusza w drogę razem z Tobą. Stwo-
rzony z myślą o ergonomii i łatwości użytkowania. 
Mev został tak zaprojektowany, aby towarzyszyć Ci 
podczas wszystkich ulubionych aktywności – tak, 

abyś będąc rodziciem, nie musiał rezygnować 
z tego, co Cię definiuje. 

Anex Mev, ANEX, anexbaby.com/pl
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Bona Pet System™
Czyści i neutralizuje zapachy
Bona Pet System™ oferuje rozwiązanie oparte na 
bezpiecznej technologii nasyconej tlenem. Czyści 
on dokładnie trudne zaschnięte plamy, zabrudzenia 
wnoszone na butach, bałagan po zwierzętach, ale też 
neutralizuje zapachy po wypadkach pupili, jednocze-
śnie delikatnie traktując drewniane podłogi. 
BONA, bona.pl

Cukierki aloesowe 
z trawą cytrynową firmy Reutter
To niezwykły duet. Aloes wspomaga odporność orga-
nizmu, spowalnia starzenie się. Poprawia koncentra-
cję i pamięć. Trawa cytrynowa korzystnie wpływa na 
wygląd cery, wspomaga przemianę materii. Te chwa-
lone przez wielu konsumetów Cukierki Aloesowe fir-
my Reutter zawierają wysokiej jakość ekstrakt aloesu 
i olejek trawy cytrynowej. Są produktem oryginalnym. 
Dostępne w aptekach i zielarniach. 
Reutter, izakpol.pl

Mya Joy
Laktator elektryczny
Jest mały, wygodny i cichy, ale jednocześnie bardzo 
wydajny. Posiada cyfrowy wyświetlacz i  wygodne 
sterowanie – do wyboru jest aż 12 poziomów trybu 
ekspresji oraz 6 poziomów trybu stymulacji. Umożli-
wia odciąganie pokarmu zarówno z jednej piersi, jak 
i z obu jednocześnie. 
milklab, milklab.pl

Vagical Protect
Pianka do higieny intymnej, 250 ml
Świeżość, komfort, ochrona przed infekcjami. Do 
codziennego stosowana w stanach zwiększonej po-
datności na infekcje, podrażnienia, w uczuciu świą-
du i pieczenia. Naturalny skład: ekstrakt z kwiatów 
nagietka lekarskiego łagodzi podrażnienia, kwas 
mlekowy sprzyja zachowaniu równowagi flory bak-
teryjnej okolic intymnych. 
Farmina Sp. z o.o., farmina.pl

SilMed Kokoro
Aspirator kataru
Podłączany do odkurzacza z regulowaną siłą ssącą. 
Dla dzieci już od 1. dnia życia. Posiada 2 końcówki. 
W pełni rozkładany, co zapewnia utrzymanie w czy-
stości. W etui do przechowywania.
Silesian Pharma, silesianpharma.pl

To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie 
z instrukcją używania lub etykietą. 
Producent: Jo-Vital Jowita Wietecha

Co kupić? Co powinno być  
warte uwagi rodziców? Co może 
się okazać szczególnie przydat-
ne w  opiece nad maluszkiem? 
Oto najciekawsze propozycje.

na zakupach
MAMA

Bona Premium Spray Mop
Szybkie i wygodne czyszczenie
Bona Premium Spray Mop zapewnia szybkie i wy-
godne czyszczenie twardych, a zarazem delikatnych 
powierzchni. Zawiera pad czyszczący z mikrofibry, 
który można prać do 500 razy. W zestawie znajdu-
je się także wkład ze środkiem do pielęgnacji pod-
łóg drewnianych. 
BONA, bona.pl

Poduszka ortopedyczna
dla niemowląt
Poduszka dla niemowląt została zaprojektowana 
tak, by zapobiegać i leczyć istniejące już zniekształ-
cenia głowy u niemowląt, które powstały w wyniku 
niewłaściwego leżenia dziecka lub długotrwałego le-
żenia dziecka w jednej pozycji. 
SUPERMAMI, supermami.pl

Delicol
Na kolkę niemowlęcą
Delicol to produkt działający przyczynowo w kolce 
niemowlęcej, wywołanej nietolerancją laktozy. Lak-
taza zawarta w produkcie, rozkłada laktozę zawartą 
w mleku i sprawia, że staje się ono lepiej przyswajal-
ne. Bezpieczny od 1. dnia życia. Żywność specjal-
nego przeznaczenia medycznego. 
AFLOFARM Farmacja Polska sp. z o.o., delicol.pl
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Corneo-sensilium
Dermo-naprawczy krem regenerujący
Do twarzy i ciała dla dorosłych, dzieci i niemowląt od 
1. dnia życia. Polecany do pielęgnacji skóry wrażliwej, 
alergicznej i nadreaktywnej, do ciała, twarzy, a także 
na powieki. Do pielęgnacji skóry okolicy podpielusz-
kowej narażonej na podrażnienia i zaczerwienienia. 
Opatentowana, bezzapachowa formuła dostosowana 
do wrażliwej skóry maluszka. 
64,90 zł, PHARMACERIS, pharmaceris.com

Kelo-cote® - SOLAIRE UV
Plaster silikonowy w żelu do leczenia 
blizn z filtrami UVA/UVB - 15g.
Jest przeznaczony do leczenia blizn w okolicach na-
rażonych na ciągłą ekspozycję słoneczną (twarz, szy-
ja). Zastosowanie filtrów przeciwsłonecznych poma-
ga w ochronie delikatnej, wrażliwej na słońce po-
wierzchni blizny przyspieszając jej leczenie. 
169 zł, Kelo-cote®, kelo-cote.pl

Coletto Maya Automatic
Samoskładająca się spacerówka do 22 kg
Kompaktowy, miejski wózek spacerowy, który łączy 
w  sobie nowoczesny design i  wygodę. Innowacyjny 
system automatycznego składania, barierka obraca-
na o 360o i wygodna pozycja do spania, ułatwią co-
dzienne spacery. Rączka i  barierka pokryte są eko-
skórą, która jest trwała, odporna na warunki atmosfe-
ryczne i łatwa do utrzymania w czystości. 
890 zł, COLETTO, coletto.pl

Oillan mama
Aktywnie ujędrniający balsam do ciała
Ujędrnia i wygładza. Testowany dermatologicznie 
z udziałem osób z alergicznymi chorobami skóry. Pro-
dukt może być stosowany od 8. tygodnia ciąży oraz 
po porodzie i podczas karmienia piersią. Przebadany 
pod kontrolą dermatologiczną i  ginekologiczną. Nie 
zawiera barwników i kompozycji zapachowej. 
OILLAN, oceanic.pl

Sense Edition
Wanienka z czujnikiem Taupe
Zawiera wbudowany termometr cyfrowy, który mie-
rzy zarówno temperaturę wody, jak i  temperaturę 
w pomieszczeniu. Posiada również timer. Sensor do 
pomiaru temperatury wody umieszczony jest w kor-
ku wanienki, a  informacje wyświetlane są na pane-
lu LCD. Wanienka posiada wygodny system odpły-
wowy oraz korek. 
319 zł, Bébé-jou, kidsinspirations.pl

Floradix tabletki
Suplement diety
To źródło organicznego żelaza, witamin B2, B6, 
B12, C oraz kwasu foliowego, które przyczyniają się 
do zmniejszenia uczucia zmęczenia i znużenia oraz 
utrzymania prawidłowego metabolizmu energetycz-
nego. Żelazo pomaga w prawidłowej produkcji czer-
wonych krwinek (z udziałem witaminy B6 i B12) i he-
moglobiny. Ponadto, kwas foliowy przyczynia się do 
wzrostu tkanek matczynych w czasie ciąży. 
Salus Haus, floradix.pl

Mr. Smoother
marki SkinTra
To zmiękczające, wygładzające i wyrównujące koloryt 
serum z kwasem mlekowym. Można je stosować na 
całe ciało. Idealne przy suchej i szorstkiej skórze twa-
rzy i przebarwieniach, ale też przy wrastających wło-
skach na nogach i  innych niedoskonałościach. Bez-
pieczne dla przyszłych mam. 
COSIBELLA, cosibella.pl

Bobux Soft Sole
Skórzane kapcie premium
Jedyne takie na rynku pionierskie kapcie wykona-
ne ręcznie w całości z naturalnej skóry, z dbałością 
o każdy detal. Zaprojektowane tak, by były jak druga 
skóra. Miękkie i oddychające: wspierają zdrowy roz-
wój stopy. Są w 100% bezpieczne i przyjazne skórze 
dziecka, co potwierdzają badania i certyfikaty. 
Bobux, bobuxpolska.pl

Anex Eli
Styl bez kompromisów
Wykonany z ekologicznych materiałów najwyższej ja-
kości, Eli jest przeznaczony dla rodziców poszuku-
jących stylowych produktów, którzy nie chcą rezy-
gnować z wygody i bezpieczeństwa swojego dziec-
ka. Dzięki nowoczesnemu podejściu do designu, Eli 
emanuje ponadczasowym wyglądem, oferując jedno-
cześnie łatwość użytkowania. Wszystko dzięki lekkiej, 
ergonomicznej konstrukcji.
ANEX, anexbaby.com/pl



Szkoły
rodzenia

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

Jeśli chcesz, by Twoja Szkoła Rodzenia znalazła się w naszym spisie – napisz do nas! Dane 
adresowe zamieścimy również na naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jeśli chcesz po-
dzielić się swoją wiedzą i  doświadczeniem w  zakresie przygotowywania do macierzyń-
stwa i  opieki nad niemowlęciem – skontaktuj się z  nami! Na maile czekamy pod adresem:  

Zapraszamy do współpracy!

Białystok 
Szkoła Rodzenia na Bema
ul. Bema 89 D, 15-370 Białystok
tel. 85 741 58 95, 
szkolarodzenia.bialystok@wp.pl

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

Czechowice-Dziedzice  
Szkoła Rodzenia Bobas
ul. Kochanowskiego 4, 
43-502 Czechowice-Dziedzice 
tel. 606 124 737

Częstochowa
Szkoła Rodzenia w Miejskim Szpitalu 
Zespolonym w Częstochowie
ul. Mickiewicza 12, 42-200 Częstochowa
tel. 34 370 24 39, 
organizacyjny@zsm.czest.pl

ELBLĄG
Szkoła Rodzenia Wojewódzki Szpital 
Zespołowy w Elblągu
ul. Królewiecka 146, 82-300 Elbląg
tel. 55 239 56 06, atalaj@szpital.elblag.pl

Gdańsk  
POZ-Medik
ul. F. Hynka 30, 80-465 Gdańsk 
tel. 535 911 195, pozmedik@gmail.com

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY
ul. Jaśkowa Dolina nr 132 pok. 11, 
80-286 Gdańsk
tel. 694 824 348, 697 376 045, 503 033 356, 
szkola.rodzenia@pulsmedic.pl

Giżycko
Szkoła Rodzenia Ewy Chabas
ul. Moniuszki 8/6, 11-500 Giżycko
tel. 600 924 875, echabas@op.pl

Gniezno
Centrum Okołoporodowe i Położnicze 
„Słodziak”
ul. Grunwaldzka 24, 62-200 Gniezno
tel. 697 357 219, biuro@slodziak.edu.pl

GŁOGÓW
Centrum Przyjazne Rodzinie
Garncarska 23-25, 67-200 Głogów
tel. 504 251 033, 725 509 508, 
centrumprzyjaznerodzinie@wp.pl

GOSTYŃ
Akademia Przyszłych Rodziców 
ul. Laurentowskiego 4, 63-800 Gostyń
tel. 696 147 004, ksiezna61@interia.pl

katowice
Szkoła Rodzenia MIŚ KULECZKA
ul. Raciborska 27, 40-001 Katowice
tel. 601 558 953, kontakt@miskuleczka.pl

Kędzierzyn-Koźle
„Odrzańskie Maluchy”
ul. Doktora Judyma 4, 
47-200 Kędzierzyn-Koźle 
tel. 690 185 589, 
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

KÓRNIK
Malinowa Szkoła Rodzenia
ul. Stanisława Wyspiańskiego 13, 
62-035 Kórnik 
tel. 692 194 491, 
szkola@malinowerodzenie.pl

KRAKÓW
Picolino 
ul. Twardowskiego 42, 30-337 Kraków 
tel. 883 608 832, 
biuro@picolino.pl

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

Lipsko
Szkoła Rodzenia w SPZZOZ Lipsko
ul. J. Śniadeckiego 2, 27-300 Lipsko
tel. 504 576 405, 
traktlipsko@gmail.com

Lublin
Szkoła Rodzenia Przy Rodzinnym Centrum 
Medycznym Lubimed
ul. Wojciechowska 5, 20-704 Lublin
tel. 603-130-850, 
szkolabajbus@op.pl

Szkoła Rodzenia Lidia
ul. Żulińskiego 8, 20-706 Lublin
tel. 607 217 417, 
lidia@szkolarodzenia-lublin.pl

ŁOMŻA
Akademia Rodzica
ul. Wyszyńskiego 2 lok. 6, 18-400 Łomża
tel. 862 166 555, 
recepcja@medycynalomza.pl

Łódź
Akademia Rodzenia Malinowa
ul. Jana Kilińskiego 21, 90-205 Łódź
tel. 731 189 069, 
rejestracja@przychodniamalinowa.pl; 
malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl

Szkoła Rodzenia „Nas - Troje” przy Centrum 
Medycznym Renoma
ul. Sterlinga 16/18, 90-217 Łódź
tel. 797 422 408, 728 868 276, 
szenicka@renoma-med.pl

Mielec
Szkoła Rodzenia „Medi3 - Mielec”
ul. Wyszyńskiego 4a/7, 39-300 Mielec
tel. 881 489 851, fundacja@medi3.pl
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Więcej szkół rodzenia 
dostępnych na 

abcdobrejmamy.pl

Milanówek 
Szkoła Rodzenia w Milanówku 
Barbara Małek
ul. Okrzei 15, 05-882 Milanówek
tel. 512 342 694, barbara.belewicz@onet.pl

Mińsk Mazowiecki 
Artemida Szkoła Rodzenia 
i Rehabilitacja Sp. z o.o.
ul. Tadeusza Kościuszki 1, 
05-300 Mińsk Mazowiecki
tel. 515 878 786, 
artemida_szkolarodzenia@onet.pl

NOWY SĄCZ
Szczęśliwie Urodzeni
ul. Rokitmańczyków 32, 
33-300 Nowy Sącz  
tel. 606 906 815, e.kaminska2@wp.pl 

Piekary Śląskie
Edukacja Przedporodowa W Ramach POZ
ul. Tarnogórska 46 A, 41-945 Piekary Śląskie
tel. 509 951 180, sonia.medisplus@gmail.com

Szkoła Rodzenia Babycare 
ul. Bytomska 64, 41-940 Piekary Śląskie  
tel. 515 679 613, 
nzozmedicare1@gmail.com

płock
W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia 
Okołoporodowego
ul. Mościckiego 25, 09-400 Płock
tel. 796 753 420, 
wczepkuurodzeniplock@gmail.com

Poznań
Szkoła Rodzenia Mama Gaja
ul. Jeleniogórska 16, 60-179 Poznań
tel. 530 812 811, kontaktmamagaja@gmail.com

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

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

Fundacja Matecznik
ul. Jabłoniowa 9/1, 60-185 Skórzewo
tel. 660 715 059, kontakt@fundacjamatecznik.pl

Szkoła Rodzenia Moi Mili
ul. Świebodzińska 38 lok. 1, 60-161 Poznań
tel. 501 238 125, 
szkolarodzenia@moimili.online

Położna z sercem
ul. Jeżycka 13 lok. 4, 60-538 Poznań
tel. 574 091 325, 
biuro@poloznazsercem.pl

Wielkopolskie Centrum Opieki Okołoporodowej
Os. Bohaterów II Wojny Światowej 33
61-386 Poznań
tel. 451 500 521, 
szkolarodzenia.wcoo@wcf.com.pl

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

Pszów
NZOZ „VITAMED” Szkoła Rodzenia  
ul. Andersa 22, 44-370 Pszów
tel. 32 729 13 15, 32 729 10 92, 
nzoz_vitamedp@wp.pl

Rybnik
Szkoła Rodzenia SAJA
ul. Bolesława 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

RZESZÓW
Przystanek Rodzina Szkoła Rodzenia
ul. Leszczyńskiego 4/2, 35-061 Rzeszów
tel. 502 963 531, przystanekrodzina@op.pl

„Nasz Skarb” Szkoła Rodzenia przy Szpitalu 
Klinicznym nr 2 w Rzeszowie, 
ul. Lwowska 60, 35-301 Rzeszów 
tel. 17 866 40 07, 506 436 323, 
nasz.skarbek@gmail.com

Sosnowiec
Szkoła Rodzenia Przy Diecezjalnym 
Centrum Służby Rodzinie i Życiu
ul. Skautów 1, 41-200 Sosnowiec, 
tel. 32 269 51 70, 519 512 817, 
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

STALOWA WOLA
Szkoła Rodzenia Przy Oddziale 
Ginekologiczno-Położniczym 
Powiatowego Szpitala Specjalistycznego 
w Stalowej Woli
ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola, 
tel. 15 843 33 58, 15 843 33 36, 603 621 062, 
polozniczy@szpital-stw.com

SZCZECIN
Centrum Narodzin MAMMA
ul. Batalionów Chłopskich 88, 
70-764 Szczecin
tel. 501 145 741, 91 462 80 00, 
szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

SZówsko
Weekendowa Szkoła Rodzenia
ul. Sportowa 7, 
37-522 Szówsko/K. Jarosławia
tel. 500 483 122, 
wyprawka.kurs@gmail.com

Tarnowskie Góry
Pozytywna Szkoła Rodzenia 
Pozytywnie Zamotani
ul. Słomianka 40/1, 42-680 Tarnowskie Góry
tel. 726 383 766
pozytywnaszkolarodzenia@wp.pl

TARNÓW
Szkoła Rodzenia „Humano”
ul. Szpitalna 13, 33-100 Tarnów
tel. 14 63 10 305, 14 63 10 478, 
14 63 10 479, 14 63 10 461,  
administracja@ssz.tar.pl

Szkoła Rodzenia Przy Oddziale 
Ginekologiczno-Położniczym 
SzpitalaWojewódzkiego 
im. Św. Łukasza w Tarnowie
ul. Lwowska 178 A, 33-100 Tarnów, 
tel. 14 631 57 98

Warszawa
Bezpłatna Szkoła 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. Sokołowska 16/24, 01-142 Warszawa
tel. 787 360 036, 
szkolarodzenia@polozna.com.pl

U-rodzeni na Bródnie
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 Szkoła Rodzenia 
Moniki Łapczyńskiej
ul. Białowiejska 24 A, 01-100 Warszawa
tel. 664 996 206, 
kontakt@narodziny-rodziny.pl

WIŚLICA
Szkoła Rodzenia-Usługi Położnicze, 
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk
ul. Powiatowa 62, 43-430 Wiślica
tel. 509 546 612, 
leokadiagawlas@poczta.fm

WROCŁAW
Świadomi Rodzice
ul. Przyjaźni 54/U02, 53-030 Wrocław
tel. 607 855 212, 
mar.olb@interia.pl 

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

Wrocławska Szkoła Rodzenia FEV
ul. Rydygiera 22/28, 50-249 Wrocław
tel: 668 850 773, 502 437 915, 
szkolarodzenia@boromeuszki.wroclaw.pl

WYRY
Szkoła Rodzenia MIŚ KULECZKA
Spokojna 61, 43-175 Wyry
tel. 601 558 953, 
kontakt@miskuleczka.pl

żmigród
Szkoła Rodzenia Przy PZZLA w Żmigrodzie
ul. Lipowa 4, 55-140 Żmigród
tel. 662 194 471, pzzla@pzzla.pl
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Dobre adresy
AGS     ags92.com 

anex baby     anexbaby.com/pl

ANITA     anita.com

AFLOFARM     aflofarm.com.pl

APC INSTYTUT     apcinstytut.pl

AquaTouch Baby     aquatouch.eu

ASECURIN     asecurin.pl

ATTIPAS     attipas.pl

4baby     4baby.pl

baby brezza     babybrezza.pl

BEBIKO     bebiklub.pl

BEFADO     befado.pl

BELLAMY     bellamy.pl

BIOMED     biomed.pl

Bobux     bobuxpolska.pl

BOCIANEK     bocianek.com.pl

BODYBOOM     bodyboom.pl

BONA     bona.pl

CANPOL BABIES     canpolbabies.com

CEBA BABY     cebababy.eu

CHICCO     chicco.pl

CHIESI     poradniksmartmamy.pl

Coccodrillo     coccodrillo.eu

coletto     coletto.pl

COSIBELLA     cosibella.pl

cYbeX     cybex-online.com

cYNKOKREM     cynkokrem.pl

czuczu     czuczu.pl

DERMENA     dermena-lab.com

DOMOWA APTECZKA    domowaapteczka.pl

EASYWALKER    easywalker.pl

eKoPHArM     ekopharm.pl

EMOTOPIC     emotopic.pl

ESPIRO     espiro.pl

FARMINA     farmina.pl

Floradix     floradix.pl

FRIDA BABY     fridababy.pl

INcONTINOx     incontinox.pl

INSIGHT     insightshop.pl

ISIS PHARMA     isis-pharma.pl

KELO-COTE     kelo-cote.pl

KERABIONE     kerabione.pl

kIDS INSPIRATIONS     kidsinspirations.pl

kneipp     kneipp.com/pl

LEK-AM SP. z o.o.     lekamshop.pl

LIONELO      lionelo.com

LIFEVAC      lifevac.pl

loVi     lovi.pl

MATKA WIECZNIE W BIEGU     

matkawieczniewbiegu.pl

MEDIDERM BABY     medidermbaby.pl

MILKLAB     milklab.pl

MINI-MAXI     mini-maxi.pl

Miteless     miteless.pl

MOKKI     realshades.pl

MOTHERHOOD     motherhood.pl

Novamed     novamed.pl

nutropharma     nutropharma.pl

OCEANIC     oceanic.pl

PHARMACERIS     pharmaceris.com

Phytopharm    phytopharm.pl

Prolab     prolabnaklo.pl

RECARO     recaro-kids.pl

REUTTER     izakpol.pl

SAMARITé     samarite.eu

SCANDINAVIAN BABY   scandinavianbaby.pl

seysso     seysso.pl

SILESIAN PHARMA     silesianpharma.pl

SIMED     simed.pl

Sopelek     sopelek.info.pl

SOSUN     sosun.pl

supermami     supermami.pl

SYLVECO     sylveco.pl

THULE     thule.com

urgo     urgo.com

URIAGE     uriage.com

waterwipes     waterwipes.com/pl

WaX     wax-sklep.pl

WYDAJE NAM SIĘ     wydajenamsie.pl

VAGICAL     vagical.pl

ValeNTIS     zakupto.eu

yellowtipi     yellowtipi.pl

ZiOŁOLeK     ziololek.pl

ZOKKY     zokky.pl

Oto firmy, które WAM polecamy!

DO SAMODZIELNEGO MONTAŻU

UŻYJ KONFIGURATORA PERGOLI NA NASZEJ STRONIE:

2024
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PERGOLI CENA PERGOLI JUŻ OD 4391 ZŁ
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2024  Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi własność Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposób materiałów bez pisemnej zgody Wydawcy 
jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za treść reklam oraz artykułów sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktów są uaktualnione w okresie redagowania pisma (sierpień 2024). 
Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wyłącznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciąży oraz macierzyństwie, które nie mogą być traktowane jako zalecenia, ale wyłącznie jako pomoc 
w poznawaniu tajników ciąży, wychowania i pielęgnacji noworodków. Zaistniałe problemy czy wątpliwości dotyczące konkretnych przypadków należy bezzwłocznie konsultować z prowadzącym lekarzem ginekologiem lub innym 
stosownym specjalistą w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za treść reklam, nie ponosi również żadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialności za następstwa mogące wyniknąć na skutek zastosowania podanych informacji 
bez wcześniejszej konsultacji z lekarzem.

W przypadku kontaktu z redakcją informujemy, iż Administratorem danych osobowych jest Wydawnictwo Dobry Dom z siedzibą w Rzeszowie przy ulicy Wrzesława Romańczuka 6. Możesz zapoznać się z naszą Polityką prywatności, która 
znajduje się pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci

REDAKCJA 
redakcja@wydawnictwodobrydom.pl, tel. 509 395 396

REKLAMA
reklama@wydawnictwodobrydom.pl, tel. 669 446 464

FOTOGRAFIA NA OKŁADCE  
Shutterstock

ZNAJDZIESZ NAS NA:

Spodziewasz 
się dziecka?

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

Zajrzyj na portale:

www.abcdobrejmamy.pl
www.dobra-mama.pl

AUTOPROMOCJA

Zamów już dziś:

Kup poradnik „Dobra Mama”  
bez wychodzenia z domu

Pobierz bezpłatnie  
„ABC Dobrej Mamy”

Infolinia: 601 213 376www.prasaonline.pl
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