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U DZIECKA?

Kidofen EE2 Kidofen

Ibuprofenum Ibuprofenum
zawiesina doustna, 250 mg/5 mL 60 mg i 125 mg, czopki, 10 szt.

NOWOSC!
Dostepna rowniez
forma czopkow

\@fﬁ'@

e

_am_o*m:

250 mg/Smil,
zawiesing doustng

Ibuprofenum

Lek przeciwbdlowy,
przeciwgoraczkow)
przeciwzapalny

125 mg, czopki
_UEU_‘ Oﬁm:t m

smak
truskawko

+ przy frudnosciach
Z przyjeciem syropu

+  Mata ilosc plynu do podania

+  Pyszny truskawkowy smak

*dzieki stezeniu ibuprofenu 250 mg /5 ml

Kidofen max Ibuprofenum, 250 mg/5 ml, zawiesina doustna 100ml. 5 mL y zawiera 250 mg ibup (Ibup i mosn_s rozneqo pochodzenia, béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym do umiarkowanego: béle gtowy,
qardfa i miesni, np. w przebiegu zakazen wirusowych; - béle miesni, stawéw i kosd, na skutek urazow narzadow ruchu Saé._ﬂg_m skrecenia); - g_m na m_::mx urazow tkanek miekkich, béle pooperacyjne; - ble zebéw, béle po zabiegach stomatologicznych, béle na skutek
2abkowania; - béle glowy; - bole uszu wystepujace w stanach zap ucha $rodkoweqo. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z .0. Produkt leczniczy wydawany bez recepty. Kidofen, 60 mg i 125 mg, czopki, 10 szt., Ibuprofenum. Skiad: Jeden czopek

zawiera 60 mg ibuprofenu :w:naﬁms__av Jeden czopek zawiera: 125 mg ibuprofenu (Ibuprofenum).Wskazania do stosowania: Leczenie bolu o nasileniu matym do umiarkowanego jak np.: bole w trakcie zabkowania i bole zebow, bele glowy, bole uszu, bdle gardia, béle
pooperacyjne, bale na skutek uszkodzenia tkanek migkkich, stawdw i kosdi, bélei gorgczka wystepujace w przezigbieniu i grypie. Produkt lezniczy w zopkach stosuje sie, gdy podanie produktu w formie doustne] jest niemozliwe lub gdy wystgpuja wymioty. Podmiot odpowiedzialny:
Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Produkty lecznicze wydawane bez recepty.

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotk dotaczong do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
Z lekarzem lub farmaceuta.
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Costway.pl

| znajdz idealne akcesoria
oraz zabawki dla swojego dziecka!

@ SPRAWDZ OFERTE




| Od redakgji

TEMAT NUMERY

kolerapia

Drodzy Czytelnicy -
Mamusie i Tatusiowie!

Z radoscig oddajemy w Wasze rece
nowy numer ,Dobrej Mamy” - ma-
gazynu tworzonego z mysla o rodzi-
cach, ktorzy z mitoscig i troskg towa-
rzysza swoim dzieciom na kazdym
etapie rozwoju.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000

Agnieszka Machnicka
edukatorka, trenerka,
konsultantka biznesowa
i prezeska fundacji
Zaczytani.org

dr n. med. Anna Anna
Bogumita Gérczewska Janiszewska-Janowicz Wrycza-Socha
lekarz pediatra dietetyczka lek. dentysta w centrum
z Grupy LUX MED stomatologii enel-med

drn. farm.
Natasza Piaseczna
ekspert probiotykoterapii,
neuropsychofarmakolog
i wyktadowca, nastaya.pl

A dobra-mama.pl

Dorota Kowalczyk
Chiesi Polska,
chiesi.pl

Zobacz nas w sieci!

Od redakgj

Jesien to czas cieptych swetrow, her-
baty z miodem i rodzinnych wieczo-
réw pod kocem - ale tez moment, gdy
szczegolnie dbamy o odpornosé i zdro-
wie naszych najblizszych. W tym wyda-
niu poruszamy tematy wyjatkowo aktu-
alne: jak odrozni¢ przeziebienie od gry-
py, jak w naturalny sposéb wspiera¢ or-
ganizm witaming D, a takze jak przygo-
towac idealng wyprawke — zaréwno dla
maluszka, jak i dla przysztej mamy.

Nie zapominamy réwniez o roli taty

- bo ich obecnos$¢, zaangazowanie

i wsparcie w tworzeniu domu petnego
mitosci, bezpieczenstwa i spokoju, sa
nieocenione - wtasnie o tym chcemy
Wam opowiadac.

Nasi eksperci

Dagmara
Nowak-Baranska
zatozycielka krakowskiej
kliniki Beauty Lounge
Daga Nowak

Damian Wisniewski
fizjoterapeuta
Szpitala Carolina,
Grupa LUX MED

Wspotpraca:

Biuro prasowe NUTRICIA

dr Barbara Dziewulska
Dermatolog kliniczna
i wenerolog zwigzana
z Grupa LUX MED

Kasia
Orawiec-Rymszewicz
potozna i edukatorka
laktacyjna z instytutu
Matki i Dziecka

®

/DOBRA.MAMA

Wierzymy, ze zdrowie i dobre samo-
poczucie zaczynajg sie od swiadomo-
$ci i codziennej troski. Dlatego dzie-
limy sie z Wami wiedza, doswiadcze-
niem specjalistéw i praktycznymi po-
radami, ktore pomoga Wam lepiej za-
dba¢ o siebie i swoje dzieci w szcze-
golnosci w chtodniejsze dni.
Dziekujemy, ze jestescie z nami -
razem tworzymy spotecznos¢ petng
wsparcia, inspiracji oraz rodzinnego
ciepta.

Z serdecznymi pozdrowieniami,
Redakcja ,Dobrej Mamy”

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

lek. Marta
Szwarc-Bronikowska
pediatra i reumatolog
dzieciecy enel-med

Halina Dudek
ekspert BebiProgram.pl

Piotr Katwa
Co-founder
360commerce,
ekspert e-commerce

Katarzyna Wisniewska- Slewicz Spokojnie o ciazy, spokojnieociazy.pl

FDM fdm.pl
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ZMNIEJSZA
G tkliwos¢ piersi
vtatwia wyptyw mieka’

dia kobiet
\, KARMIACYCH
PIERSIA

f Po

PORODZi€ | PR2Y

o stosowania
W OKRESIE
LAKTACJ

UNIKALNE POLATTIENE

UZUPELNIA
mikrobiote kanalikow
mlecznych”

brodawek

skory piersi
dekolty

P01
ZEL DO PIELEGNACJI

brodawek
skory piersi
dekoltu

POLECANY NA KAZDYM
ETAPIE LAKTACI

KOSMETYK

PIELEGNUJE
| REGENERUJE
skore piersi i brodawek

KARMIENjU
PiCRsiA

CHOLINA - ZELAZO
LAKTOFERYNA
e skiadnik) bdtywere

17\ | Eplgepetic
Nutritlon Plap®

windR

G G Dowiedz si¢ wiecej: @ @

V) mlekomamyrzadzi

*Wiecej na www.nutropharma.pl. **DHA wptywa na rozwdj
mdbzgu i oczu niemowlat karmionych piersig (200 mg DHA
dziennie jako dodatek do rekomendowanego spozycia
250 mg DHA i EPA dziennie). ' Dotyczy sktadnika produktu:
L. salivarius SGL03. 2Zelazo przyczynia sie do prawidtowej
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny. Witaminy By,
B,,» zelazo przyczyniajg sig do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia.

SUPLEMENTY DIETY
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Temat numeru

14

Bajkoterapia
Najlepsze narzedzie do budowania
wiezi z dzieckiem.

Niezbednik

% wyprawka idealna
Jak skompletowac wszystko,
czego potrzebuje Twoj maluszek?

\_ Mata moda
Ubranka dla dzieci na jesienny czas.

zZtap chwile dla siebie
Kosmetyki stworzone z myslg
o kobietach.

Maty odkrywca
Zabawcki, ktore rozwijaja zmysty
i wyobraznie.

66

Strefa dziecka

36

Dzieci pod ostrzatem
jesiennych infekgcji
Grypa to nie jedyne zagrozenie.

Q dobra-mama.pl

Przeziebienie czy grypa?
Pokonaj infekcje.

40

R_. Witamina D
Jak wspiera zdrowie dzieci
w okresie jesienno-zimowym?

b od mleczakow, po zeby state
Czyli dorastanie pod okiem stomatologa.

/4
68

Mikrobiota jelitowa
Sposoby wsparcia niemowlecia
urodzonego droga ciecia cesarskiego.

Kotysanka to nie wszystko
Jak zapewnic dziecku zdrowy
i bezpieczny sen?

Aktywnosc¢ fizyczna
od najmtodszych lat!
Sport jako wazny aspekt w zyciu dziecka.

Strefa mamy

16
24

32

Zadbaj o zelazo
Praktyczny przewodnik dla mtodych mam.

Mleko mamy
5 faktéw o kobiecym pokarmie,
ktore warto znac.

Karmienie butelka

Swiadomy wybor, spokojne rodzicielstwo.

Llgzaiporod

13
28

Jak zadbac o ciato po porodzie?
Porady kosmetologa.

Jakie ¢wiczenia w ciazy mozna
wykonywac?
Potozna wyjasnia.

Strefa rodzicow

52

Kompleksowa pielegnacja
skory dziecka
Praktyczny przewodnik dla rodzicow.

Pokoj 8 m: dla dwajki dzieci
Inspiracje i aranzacje.

60
64

Wozek gotowy na sezonowe
zmiany
Wybierz idealny pojazd dla Twojego
malucha.

Firma mnie napedza,

dzieci mnie ucza

Jak zycie rodzinne zmienia podejscie do
pracy, ludzi i ambigji.

/70

Sprawdzone
przez mamy

76

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.

/8

Newsy

30

Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.



REKLAMA

EYBOATILVS
Naturalnie na kazda pogode

produkowane w 100% w Europie | bezpieczne materiaty

"V VANV, V
lekkie )

ocieplenie z naturalnej membrana ALU-protect

owczej wetny dziewiczej
anatomiczna,
3-warstwowa wktadka

wodoodporny
materiat Boatigum®

Olejek z cytryny o dziataniu
antyseptycznym i antybakteryjnym

podeszwa Anti-Shock —
zmniejsza obcigzenie stawow

@ ﬂw (@boatilus_polska www.boatiluspolska.pl

*Wetna dziewicza pochodzi z pierwszego strzyzenia mtodych owiec. To sprawia, ze jej wtékna sa wyjatkowo dtugie, wytrzymate i elastyczne, nieuszkodzone przez wczesniejsza eksploatacje lub obrébke.

MITELESS®)

PRZECIW ROZTOCZOM, BEZ CHEMII

POZBADZ SIE

* chroni ukiad oddechowy
* ogranicza alergie
* wolny od chemii

» skutecznosc potwierdzona b

=~ /_ ﬁ
>3 ’ |7
a5t

[O) {§f @tickless_miteless www.miteless.pl




| Niezbednik

Wyprawka idealna

ego potrzebuje Twoj maluszek?

Oczekiwanie na narodziny dziecka
to czas peften mitosci, planowania i...
mnostwa decyzji zakupowych. Dobrze
przygotowana wyprawka to klucz do
spokojnych pierwszych dni z noworod-
kiem. Od ubranek, przez pielegnacje,
po akcesoria do karmienia — podpo-
wiadamy, co naprawde sie przyda, co

oA L warto mie¢ pod reka i jak nie dac sie

Nl 85, zwariowaé wsréd sklepowych péfek.

w ., Sprawdz naszg liste i przygotuj sie na

L0 przyjecie maleristwa bez stresu!
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Rosnie razem z dzieckiem

W
-3

To wszechstronne rozwiazanie, ktére rosnie razem
z dzieckiem. £aczy w sobie funkcje hustawki, krzeset-

ka do karmienia i chodzika, zapewniajac komfort, bez-
pieczenstwo i zabawe od 6. do 36. miesiaca zycia. Dzig-

L]
-
ki stabilnej konstrukgji, pasom bezpieczenstwa i kdtkom > ﬁ.ﬁ _A \_‘ :
z blokada, krzesetko gwarantuje petne bezpieczenstwo. < C <
Krzesetko Sitron 3w, ok. 340 z1, .
CARETERO, caretero.pl

higieniczne 6 = .__

* Mydto i szampon dla
niemowlat Ciepty i wygodny
» Chusteczki nawilzane Zapewnij dziecku bezpieczny sen ze $piwor-
* Recznik kiem do spania. Spiworek da ciepto i wygode
cafa noc i zapobiegnie przypadkowemu na-
kryciu buzi. To najbezpieczniejsze okrycie do
snu dla niemowlaka, juz od 1 dnia zycia.
Spiworek niemowlecy Safari, AMUMU
amumu.pl

Delikatny

recznik

Lekki, chtonny i szyb-
koschnacy. Uszyty

w Polsce z bawetny
premium, delikatny dla
skory dziecka i peten
uroku dzigki kapturko-
wi z uszkami.

Recznik wafelko-

wy z kapturkiem,
MUMINKY, muminky.pl

Pomocnik w karmieniu

To rewolucja w karmieniu niemowlat. Precy-
zyjne dozowanie wody w idealnej tempera-
turze zawsze wtedy, gdy tego potrzebujesz.
Oswietlenie wylotu wody utatwi nocne kar-
mienie. ldealny pomocnik kazdego rodzica.
Ekspres do przyrzadzania mleka modyfi-
kowanego Kidwell PIIM, kidwell.eu

m dobra-mama.pl




REKLAMA

Dotgcz do $wiata Bébé-jou
- lidera w kategorii akcesoridw
kgpielowych na rynku Holenderskim
i w wielu krajach Europy. Cechuje je
ponadczasowy design i doskonata
jakos$¢ wykorzystanych materiatow.

Znajdz nas na Instagramie: Wylqezny dystrybutor:
. Kids Inspirations sp. z 0.0.
© U@UQ_OCIvO_m_nn sklep@kidsinspirations.pl

www.kidsinspirations.pl




Niezbednik

Pieluszki muslinowe

Niezastgpiony element codziennej wy-
prawki, ktéry pokocha kazda mama i kaz-
de dziecko. Wykonane z najwyzszej jakosci
przedzy z bawetny organicznej, wyréznia-
ja sie wyjatkowa miekkoscig i delikatnoscia,
dzieki czemu sg w petni bezpieczne nawet
dla najbardziej wrazliwej skory noworodka.
Pieluszki muslinowe Lewis Bunny Sandy,
LIEWOOD, daisykidstore.pl

Rozek / kotderka

System miekkich rzepdw utatwia dopasowa-
nie rozka do rosngcego malucha. Posiada wyj-
mowany wktad kokosowy w zapinanej na rzep

kieszonce. Po roztozeniu rozek spetnia role

matej kotderki. Atest Oeko-Tex Standard 100.

Rozek z wktadem kokosowym,
MOTHERHOOD, motherhood.pl

ﬂQ dobra-mama.pl

Dla prawidtowego zgryzu
Stworzony przez ortodontéw, wspiera
rozwdj zgryzu, mowy i oddychania. Inno-
wacyjny i bezpieczny wybor dla zdrowej
przysztosci Twojego dziecka.
Smoczek pozycjonujacy LUU Kids,
LUU KIDS, luukids.com

\Il./

Ubrania dla
noworodka

* Body i Spioszki

» Czapeczka i skarpetki

* Kocyk lub otulacz

* Pieluszki jednorazowe
lub tetrowe

eprasa.pl 419767c055

Bezpieczny i funkcjonalny

Dzieki kokonowi dzieciecemu 3 w 1
otrzymujesz wspaniate gniazdko dla
dziecka, gondole i mate do zabawy
w jednym produkcie, ktory jest bez-
pieczny i funkcjonalny. Kokon jest wy-
konany ze starannie wyselekcjonowa-
nych materiatow i przetestowany zgod-
nie z europejskimi normami bezpie-
czenstwa.
Kokon niemowlecy z bawetny organicz-
nej Sophora Leaves, WESTWING,
westwing.pl

Klimatyczny,
dekoracyjny

Baldachim to wyjatkowa deko-
racja pokoju dzieciecego, a jed-
noczesnie klimatyczne miejsce
do relaksu dla dziecka. Wyci-
sza, ogranicza przestrzen nad
dzieciecym t6zeczkiem, stwo-
rzy bezpieczne miejsce do od-
poczynku. Dlugo$c¢ ok. 260 cm,
Srednica kota 50 cm.
Baldachim, 319 zt, MUZPONY,
muzpony.com



Wygodna
I estetyczna

Roz$wietl przestrzen malucha
dzieki tej migkkiej, pikowanej
macie do zabawy. Zaprojekto-
wana z mys$la o wygodzie i es-

bawetnianym materiatem. Lek-
ka i tatwa do przenoszenia,
sprawdzi sie zarbwno podczas
zabawy, jak i odpoczynku.
Mata dla dzieci ELIZJUM

110 x 110 cm Bawetna Z6
BELIANI, beliani.pl

Komplet pieluch

Pieluszki wykonane sa w 100% z widk-
na bambusowego. Surowiec uzyty do pro-
dukciji tetry bambusowej posiada wyjatko-
wo pozytywne wiasciwosci, ktore wyrdznia-
ja nasza pieluszke na tle konkurencyjnych
produktéw. Potwierdzaja to liczne certyfi-
Dufiin ko eshint i katy oraz wyrdznienia, takie jak Oeko-Tex
Standard 100 czy godfo TERAZ POLSKA.
Pieluszki bambusowe, SUPERMAMI,
supermami.pl

Komplet 5 picluch Bambusowych

REKLAMA

ﬁ%ﬂ Ministerstwo Rodziny, L AKTYWNY

Pracy i Polityki Spotecznej

RODZIC

Optata za opieke ztobkowg

m vn m _ n ° OH 0\0 sierpien 2024 . czerwiec 2025r.
W 999zt —> 99zt

635 tysiecy dzieci w programie
Aktywny Rodzic

Wybierz najlepszq opcje dla swojej Rodziny:
* Aktywnie w ztobku (na optacenie placowki)

* Aktywni rodzice w pracy (pienigdze
na optacenie opieki)

* Aktywnie w domu (500 zt na konto)

Dowiedz si¢ wigcej
idotqcz teraz:



Niezbednik

Plecak pluszowy z MISIEM Ber-
ry Bear. Delikatny, migkki w do-
tyku oraz bardzo lekki plecak

z odpinang przytulanka. Ideal-
ny do przedszkola, na wyciecz-
ke czy odwiedziny u dziadkéw.
Posiada regulowane szelki oraz
zamek btyskawiczny.

CUTE ANIMALS,
sklep.habarri.pl

Kurtka Teddy - LUU x Kid
Story. Kurtka Teddy z ba-
wetnianego sztruksu zo-
stata podszyta mieciutkim
polarowym TEDDY wyko-
nanym réwniez z bawetny,
co zapewnia dodatkowe
ciepto i komfort podczas
chtodniejszych dni.

LUU KIDS, luukids.com

Kalosze Boatilus. Ociepla-

ne naturalng wetng dziewicza
chronig stopy jak naturalny ter-
mostat - skutecznie pochtania-
ja wilgo¢, pozostawiajac je su-
che i ciepte. Lekkie, elastyczne,
z 3-warstwowa anatomiczna
wkiadka, w 100% z bezpiecz-
nego materiatu Boatigum?®.

BOATILUS, boatiluspolska.pl

Jak ubierac dziecko jesienig? Wygodnie
i ciepto czy kolorowo? Oto ubranka, kto-
re spodobajg sie rowniez rodzicom.

Bezrekawnik pikowany.
Odkryj koralowy bezre-
kawnik z kapturem, ktéry
taczy w sobie funkcjonal-
nosc i styl. Ten pikowany
model zapewnia komfort
termiczny dzieki ocieple-
niu z materiatéw pocho-
dzacych z recyklingu, co
czyni go wyborem przyja-
znym dla srodowiska.
COCCODRILLO,
coccodrillo.eu

Bobux - zdrowe buty dla
dzieci. Elastyczny model
Harley zapewnia stopie
swobode. Uszyty z szybko-
schnacej skory QuickDry,
schnie w 50 minut. Wygod-
ne rzepy, autorski design.
BOBUX, bobuxpolska.pl

12



Bluza rozpinana. Urocza bluza z kaptu-
rem dla malucha. Odkryj zielong bluze
rozpinang, ktdra stanie sie ulubionym ele-
mentem garderoby Twojego dziecka.
COCCODRILLO, coccodrillo.eu

Pajacyk Phlyn One-

sie z bawetny organicz-
nej, to potaczenie sty-
lu i wygody. Miekki, cie-
ply i przyjazny dla skéry

dziecka, z uroczym ha- Bobux merino. Model Desert Arctic jest
ftem koali i praktyczny- wodoodporny oraz ocieplony migkka,
mi zatrzaskami utatwia-  oddychajaca i antybakteryjna weing me-
jacymi ubieranie. rino. Buty sa gietkie i elastyczne - po-
DONSUE, sofiberi.pl zwalaja na naturalng i nieskrepowa-

na prace stop, a wewnetrzna membra-
na zabezpiecza je przed wilgocig z ze-
wnatrz. Buty Bobux sg recznie szyte
z dbatoscig o kazdy detal oraz wykona-
ne z najwyzszej jakosci naturalnej skory.
BOBUX, bobuxpolska.pl

Majteczki treningowe MILA. Niezbedne w nauce czystosci i samo-
dzielnego ubierania. Idealne jako pierwsza para prawdziwej bieli-
zny. Od wewnatrz migkka warstwa frotte i wktad PUL ograniczajacy
przemakanie. Dostgpne rozmiary : R.1. (ok. 12-14 kg) oraz R.2. (ok.
14-17kg). W wersji PREMIUM majteczki maja wszyty 6-warstwowy
wkiad chtonny. Duza ilos¢ wzorow GRUPA WIEKOWA 1-4
Ok.16,95 zt, SIMED, simed.pl

Apaszki wykonane z migkkiej, 100% bawetny, delikatnej dla
skory dziecka. Dwustopniowa regulacja zapiecia zapewnia
odpowiednie dopasowanie, warstwa PUL chroni przed wil-
gocia, a szeroki wybor wzorow taczy funkcjonalnosé z estety- D | FRECRS
ka. Moga by¢ rowniez uzywane jako sliniaczki.
10,95 zt, SIMED PPH, simed.pl
abcdobrejmamy.pl ﬂm
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Bajkoterapia

Najlepsze narzedzie do budowania wiezi z dzieckier

Wielu rodzicow szuka sposobu, by lepiej

rozumiec¢ swoje dzieci i wspierac je w co-

dziennych trudnosciach. Czesto nie wiedza, ze majg pod rekag
niezwykle proste i skuteczne narzedzie — wspdlne czytanie
i rozmowe o bohaterach bajek. Dla wiekszosci dzieci jest to
najlepszy sposob budowania bliskiej wiezi,a rownolegle edu-

kacji poprzez dobrg zabawe.

Bajkoterapia - to dziata

Dzieci nie ucza sie $wiata poprzez mo-
nologi dorostych. Do okoto 8. roku zycia
towarzyszy im myslenie magiczne - naj-
lepiej rozumiejg $wiat poprzez historie

i metafory. Bajka pozwala im zrozumie¢
emocje, oswoi¢ lek i nazwac to, co dla
nich trudne.

Zamiast mowi¢: ,Nie boj sie”, rodzic
moze przeczytac bajke o kotku, ktory
uczyt sie odwagi krok po kroku. Dziec-
ko, stuchajac o bohaterze, zaczyna roz-
poznawaé witasne emocje i odkrywa, ze
ono tez potrafi sobie poradzic.
Bajkoterapia ,wyjmuje” trudnos¢

z dziecka i przenosi jg na kogos innego.
Dzieki temu dziecko moze rozmawiac

o leku, ztosci czy smutku w bezpieczny
sposéb — nie o sobie, tylko o kims, kto
ma podobne doswiadczenie. To natural-
ny sposoéb regulowania emocji i uczenia
sie empatii.

Sita opowiesci

W bajkach dziecko znajduje odpowie-
dzi na pytania, ktorych czesto nie potrafi
jeszcze zadaé. Bohaterowie stajg sie lu-
strem jego emocji, a zakonczenia daja
nadzieje, ze nawet trudne sytuacje moz-
na rozwigzac¢. Ksiazki ucza akceptaciji,

dobra-mama.pl

wiary w siebie i w to, ze kazdy ma swo-
je talenty. Pokazuja, ze nikt nie jest sam

i ze pomoc jest mozliwa.

Wspdlne czytanie to nie tylko rozwoj
emocjonalny, ale takze bezpieczna prze-
strzen bliskosci. Dziecko czuje: ,Rodzic
jest przy mnie. Stucha. Widzi mnie.”

Jak dziata bajkoterapia
krok po kroku?

1. Czytanie

Zaczynamy od wspodlnej lektury. Czyta-
jac, warto zwraca¢ uwage na ton gtosu

i emocje - niech dziecko widzi, ze jeste-
$my zaangazowani. To buduje bezpie-
czenstwo i ciekawosc¢ swiata.

2. Rozmowa

Po zakonczeniu opowiesci warto zapy-
taé: ,Jak czut sie bohater?”, ,Co bys zro-
bit na jego miejscu?”, ,Czego nauczyta
Cie ta historia?”.

To proste pytania, ktére ucza dziecko ro-
zumienia emocji, wspoétczucia i mysle-
nia o konsekwencjach dziatan. Najwaz-
niejsze, by uwaznie stucha¢ odpowie-
dzi, bez oceniania. Dziecko czesto mowi
0 sobie wtasnie wtedy, gdy opowiada

0 bohaterze.

3. Zabawa

Na koniec mozna zaprosi¢ dziecko
do zabawy inspirowanej bajka - na-
rysowac bohatera, wymysli¢ dla nie-
go dalsze przygody, pobawi¢ sie
scenkami. W ten sposob dziecko
utrwala to, czego sie nauczyto, a ro-
dzic towarzyszy mu w bezpiecznym
eksperymencie z emocjami i rozwia-
zaniami.

Dlaczego to takie wazne?
Wspodlne czytanie to cos wiecej niz
edukacja. To codzienny rytuat blisko-
Sci, ktéry reguluje emocje, wycisza,
rozwija wyobraznie i buduje relacje



opartg na zaufaniu. Dziecko, ktore sty-
Szy, ze jego przezycia sg wazne, uczy
sie odwagi emocjonalnej — a to funda-
ment odpornosci psychicznej.
Bajkoterapia pomaga tez dorostym.
Rozmawiajgc o bohaterach, zaczy-
namy lepiej rozumiec¢ siebie — swoje
leki, granice i potrzeby. To narzedzie,
ktére taczy pokolenia i przywraca na-
turalny rytm rozmowy o uczuciach.

Polecane bajki wraz z sce-
nariuszami do bajkoterapii
Fundacja udostepnia bezptatne bajki
i scenariusze do bajkoterapii — w for-
mie PDF oraz audiobookéw. Dzie-

ki nim rodzice, nauczyciele i opieku-
nowie moga wspiera¢ dzieci w rozwo-
ju emocjonalnym i spotecznym, uczac
ich empatii, odwagi i wspotpracy.

Bajka to nie

\.‘
—
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miewania sie, dowiadywac sie co my-
$lg na dany temat, gdzie widza trud-
nosci a nade wszystko budowac jesz-
cze mocniejszg wiez i relacje. Rodzic
moze takze wesprzec¢ sie ksigzkami
ale i filmami, seria-

tylko opowiesé. !
To klucz do
Swiata dziecka

Za pomocg ksigzek,
ktére mamy w domu

i procesu bajkotera-

pii mozemy uczy¢ l

Rozmawiajgc o bohate-
rach, zaczynamy lepiej
rozumiec siebie — swoje
leki, granice i potrzeby.

lami, spektaklami,
koncertami oraz
metodologia bajko-
terapii réwniez do
budowania relacji
z innymi dorostymi.
| Uwaznie stuchajgc

dzieci, relaksowac
i wyciszac je, oswaja¢ emocje zwtasz-
cza lek, rozwija¢ umiejetnosci porozu-

rozmawiajgc 0 mo-

tywacjach bohateréw rozumie bar-

dziej siebie i innych.

abcdobrejmamy.pl
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Strefa mamy

-

0.zelazo™

Praktyczny przewodnik

dla mtodych mam

Zelazo jest mikroelementem zaangazowanym w wiele proce-
SOw w naszym ciele. Jest szczegolnie wazne w przypadku mfo-
dych mam, ktorych ciato regeneruje sie po cigzy. Odpowied-
nia ilo$¢ zelaza w diecie moze znacznie ufatwi¢ procesy rege-
neracyjne zachodzace w ciele mfodej mamy. Zelazo nie tylko
pomaga w transporcie tlenu, ale takze bierze udziat w wielu re-
akcjach metabolicznych w kazdej komdrce naszego ciafa.

JAK O_>N.> WPLYWA NA
POZIOM ZELAZA?

Wiekszos¢ kobiet w ciagu swojego zy-
cia mierzy sie z niedoborem zelaza.

W przypadku mtodych mam, poza do-
starczaniem dziennej zalecanej porcji
tego pierwiastka nalezy pamietac, ze
jego zapasy zostaty uszczuplone w trak-
cie cigzy. Zapotrzebowanie na ten pier-
wiastek w trakcie cigzy rosnie o 50%:

z 18 mg na 27 mg na dobe. Dzieje sie
tak, poniewaz organizm musi zapewnic
sktadniki odzywcze zaréwno dla matki,

dobra-mama.pl

jak i rosngcego ptodu. Po porodzie, ze
wzgledu na utrate krwi, zapasy zelaza
moga by¢ znacznie obnizone, co zwiek-
sza ryzyko niedoboru.

JAK DOSTARCZAC WYSTAR-
CZAJACA ILOSC ZELAZA?
Odpowiednio zbilansowana dieta nie
zawsze wystarczy, aby skutecznie zapo-
biegac¢ lub walczy¢ z niedoborami ze-
laza w czasie cigzy. Chociaz zelazo wy-
stepuje w wielu produktach spozyw-
czych, warto pamietac, ze zelazo he-

mowe (pochodzgce z miesa) jest le-
piej przyswajalne niz zelazo niehemo-
we (pochodzace z roslin). Z tego powo-
du kobiety w cigzy powinny regularnie
kontrolowaé poziom zelaza i jesli to ko-
nieczne, zastosowa¢ odpowiednig su-
plementacije preparatem z zelazem,

w przypadku niedoboru.

ZELAZO A POROD

Sam pordd, niezaleznie od sposobu
przeprowadzenia, wigze sie z utratg
wiekszej lub mniejszej ilosci krwi. Wraz
z utratg czerwonych krwinek, $wiezo
upieczona mama traci tez pewng por-
cje zelaza, ktéra wymaga uzupetnienia.
Niedobér tego mikroelementu w okre-
sie okotoporodowym moze powodo-
wac zmeczenie, ostabienie i brak sit na
opieke nad noworodkiem. Dlatego istot-
ne jest, aby w tym szczegdlnym okresie
dbac¢ o odpowiednio zbilansowang die-
te, bogatg w sktadniki mineralne, w tym
réwniez zelazo i witaminy. Bedzie to nie-



watpliwie wsparcie, ktore pozwoli na
szybszy powrét do formy.

ZELAZO A LAKTACJA

W okresie laktacji dzienne zapotrze-
bowanie kobiety na zelazo zmniejsza
sie do okoto 10 mg na

kim, wazna jest biodostepnosé, czy-

li jak dobrze organizm przyswaja zela-

zo. Dlatego szukaj preparatéw o pro-

stym sktadzie, bez konserwantéw czy

sztucznych barwnikéw. Taki preparat

jest zwykle lepiej tolerowany przez or-
ganizm. Natomiast,

dzien. Jednak to, ile ze- |

| aby zapewni¢ jak naj-

laza potrzebuje kobie- Aby zapewnic jak lepsze wchtanianie su-
ta, zalezy oo_. iej ._oo_N_o- najlepsze wchtania- plementu z Nm_wme_
mu w organizmie i tego, . . warto stosowac prepa-
. . . nie suplementu z ze- . _

w jaki sposob przebie- rat wieczorem, godzi-
gata sama cigza i pordd. lazem, warto stoso- ne po ostatnim posit-
Warto te sytuacje skon- wac preparat wie- ku - dzieki temu zre-
sultowad z dietetykiem czorem, godzine po dukujemy réwniez ry-
badz lekarzem prowa- ostatnim positku. zyko wystapienia obja-

dzacym. W przypadku |

|  woéw ze strony uktadu

niskich zapaséw zela-

za, ktére najprosciej sprawdzi¢ poprzez
analize stezenia ferrytyny, by¢ moze po-
trzebne bedzie dodatkowe wsparcie co-
dziennej diety mtodej mamy produktem
z zelazem.

WYBOR ODPOWIEDNIEGO
PREPARATU Z ZELAZEM
Wybierajgc odpowiedni suplement

z zelazem, warto zwréci¢ uwage na kil-
ka kluczowych kwestii. Przede wszyst-

pokarmowego.

WSPARCIE DLA

MLODYCH MAM

Cigza i pierwsze miesigce po porodzie
to czas, w ktorym ciato kobiety prze-
chodzi wiele zmian. Odpowiednio zbi-
lansowana dieta, wzmocniona przemy-
$lang suplementacja bedzie wspierac
organizm w tym szczegdlnym czasie.

CHIESI/NKO/INN/01/04/2024
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Az 3 miesigce
stosowania

@
kapsutek

Petny miesiac
stosowania
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Zelazne wsparcie
W macierzynstwie

N

y Innoter

kapsutki

Mamo, wspieraj swoja
diete zelazem. Sprawdz
Innofer Kapsuitki

EE

Wiecej
informacji

Suplement diety. Nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej i zréznicowanej diety.

®
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0 Ciato po
porodzie?

Porady kosmetologa

Cigza i porod to prawdziwa rewolucja dla organi-
zmu kazdej kobiety. Hormony szaleja, zmienia sie

fizionomia i stan skory. Co jednak dzieje sie juz po
urodzeniu dziecka, kiedy - przynajmniej teoretycz-

nie - organizm powraca do wczesniejszego stanu?

zatozycielka krakowskiej kliniki Beauty Lounge
Daga Nowak i

Powrét do formy

Trudno wskaza¢ jeden moment,

w ktérym kobieta moze wrécié do pet-
nych, przedcigzowych rytuatéw piele-
gnacyjnych. Tempo tego procesu za-
lezy m.in. od gospodarki hormonalnej,
kondycji skory i ogélnego samopo-
czucia. Po porodzie poziom estroge-
nu i progesteronu gwattownie spada,
co moze skutkowac suchosciag skory,
utrata jej jedrnosci, ostabieniem wto-
sSOW czy zmianami w rozmieszczeniu
tkanki ttuszczowej. Wysoki poziom es-
trogenu sprzyjat sylwetce typu ,klep-
sydra”, natomiast jego niedobor prze-
suwa ttuszcz z bioder w okolice brzu-
cha, powstawaniu sylwetki typu “jabt-
ko”. Niski poziom progesteronu sprzy-

dobra-mama.pl

Dagmara Nowak-Baranska

Swiezo upieczona” mama

ja powstawaniu obrzekoéw i trgdziku
hormonalnego.

Pierwsze 3-4 tygodnie po porodzie

to zwykle czas, gdy skora jest jesz-
cze promienna, ale z biegiem dni traci
blask i elastycznos¢. Najwieksze zmia-
ny zachodzg w ciagu pierwszych 6. ty-
godni potogu, a petna regeneracja or-
ganizmu moze trwaé nawet rok.

Pielegnacja domowa

Bez wzgledu na rodzaj porodu, niemal
od razu mozna zacza¢ wprowadzac¢ de-
likatny automasaz twarzy i ciata, szczot-
kowanie na sucho, olejowanie skory

i domowe maski LED. Metody te popra-
wiajg krgzenie i redukujg obrzeki.
Kobiety karmigce powinny traktowac

pielegnacje tak, jak miato to miejsce
w cigzy, a wiec: unikac retinolu, sil-
nych kwaséw i mocnych sktadnikéw
aktywnych. Nie ma natomiast prze-
ciwwskazan do nawilzajgcych i od-
zywczych rytuatéw.

W domu warto réwniez wspierac
efekty zabiegow gabinetowych po-
przez codzienne, delikatne rytuaty
poprawiajgce krazenie i zmniejszaja-
ce obrzeki.

Pielegnacja gabinetowa
Powrdt do zabiegdw wykonywanych
w gabinetach zalezy od stanu zdro-
wia i samopoczucia. Wiele mam wra-
ca do pierwszych wizyt w gabinecie
juz okoto 3. tygodnia po porodzie,



we i fale uderzeniowag na cellulit.

W pierwszych tygodniach po poro-
dzie czesto pojawia sie wspomnia-
ny cellulit wod-
ny. Endermo-
logia i manual-
ny drenaz limfa-
tyczny wykonywa-
ny przez fizjote-
rapeute to w tym
czasie szcze-

wybierajac w tym czasie masaze dre-
nujgce, endermologie (z pominieciem
brzucha) i terapie manualne.
Karmigce moga

korzysta¢ z takich _ _
procedur przez Bez wzgledu na rodzaj

caty okres lakta- porodu, niemal od razu

cli, jednak powin- ny67na zaczaé wprowadzaé
ny odtozy¢ zabie- . .

gi wysokoenerge- delikatny automasaz twa-
tyczne, mikrona- rzy i ciata, szczotkowanie
ktuwanie czy fale na sucho, olejowanie skory golnie skutecz-
radiowe. Niekar- i domowe maski LED. ne i bezpieczne
migce juz po poto- | | rozwigzania. Je-
gu, a wiec po ok. $li ciato nie jest
6. tygodniach, moga stopniowo wia- przyzwyczajone do tego typu zabie-
czac peelingi chemiczne, mikronakiu-  géw, warto poczeka¢ do konca poto-
wanie, mezoterapie igtowa, fale radio-  gu, czyli ok. 6. tygodni.

Rodzaj porodu a pielegnacja
O tym, kiedy kobieta wréci do swoich
pielegnacyjnych rytuatéw, decyduje nie
tylko to, czy karmi piersig. Niebagatel-
ne znaczenie ma tez rodzaj przebytego
porodu. Jesli odbywat sie on drogg na-
turalng, powrdét do zabiegow jest zwykle
szybszy. Ciecie cesarskie jest powazng
operacjg, wymagajacg dtuzszej rekon-
walescenciji. Brzuch w terapii estetycz-
nej po CC wtgcza sie zwykle po ok. 12.
tygodniach, cho¢ optymalny moment
ustala sie indywidualnie w porozumie-
niu z lekarzem i fizjoterapeuta.

Praca z blizng po CC
Endermologie w okolicy blizny mozna

zaczg¢ juz po 4. tygodniach (w trybie

abcdobrejmamy.pl

19



| Ciaza i porod

20

medycznym, z delikatnym opracowa-
niem tkanek wokdt). Intensywniejsze
dziatania estetyczne zwykle wprowa-
dza sie po ok. 3. miesigcach.
Nowoczesna la-

szczegolnie u mam karmiagcych, nie
jest wskazana. Drastyczne chud-
niecie moze nasila¢ wiotko$¢ sko-

ry i powodowac utrate tkanki ttusz-
czowej na twarzy, da-

seroterapia (np. _
laser neodymo-

Powrdt do formy po tzw.

_ jac efekt podobny do
,0zempic face”.

Wo-yagowy) moze porodzie to proces, Moze prowadzié to
by¢ stosowana kaa\ powinien EON.Sm do Nwomqamoﬁ po-
oa.ox. 8. Q@n.u-. wiedze ekspercka, _\_o.N_Ao,Ws utraty _mm.::.o-
dnia, poprawiajac ) L. Sci skory, pogtebienia
elastycznos¢ i ko- profesjonalne zabiegi zmarszczek i ogolne-
loryt blizny oraz oraz codzienna piele- go wrazenia starsze-
zapobiegajac jej gnacje domowa. go wygladu.

przerostom. _

Dieta po porodzie -
dlaczego nie warto
sie spieszy¢!

Cho¢ zazwyczaj kobiety chca jak naj-

szybciej wréci¢ do wezesniejszej syl-
wetki, warto wiedzie¢ o tym, ze szyb-
ka redukcja kalorii tuz po porodzie,

dobra-mama.pl

Powrét do formy po
porodzie to proces, ktéry powinien
taczy¢ wiedze ekspercka, profesjo-
nalne zabiegi oraz codzienng piele-
gnacje domowa. Kluczem jest bez-
pieczenstwo, dostosowanie dziatan
do indywidualnych mozliwosci orga-
nizmu i... cierpliwosgé.

eprasa.pl 419767c055

voBoSm
na blizny

Kelo-cote® - plaster silikonowy w zelu do blizn 15 g.
Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszyst-
kich rodzajach blizn np. po ,cesarskim cigciu” oraz
w zapobieganiu nieprawidtowemu bliznowaceniu
w postaci blizny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® ta-
two nakfada sie na wszystkie obszary skory, okolice
stawdw i zgiec oraz szybko wysycha.
159 zt, KELO-COTE?®, kelo-cote.pl
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PIELEGNACJA PRZECIW
ROZSTEPOM

_
Pharmaceris

| W

Pharmaceris MACIERZYNSTWO

" MACIERZYNSTWO

-

FOLIACTI™

KREM ZAPOBIEGAJACY ROZSTEPOM
TOCOREDUCT™ forte wzmacniajacy strukture skéry

PREPARAT ZMNIEJSZAJACY
ISTNIEJACE ROZSTEPY
IBLIZNY POPORODOWE

DBAMY O MAMY

Dermokosmetyki odpowiadajace na potrzeby skory
kobiet w ciazy i karmigcych piersig

_
Dermokosmetyki Pharmaceris Ml wzmacniaja strukture skory, poprawiaja jej elastycznosé i zdolnosé

do rozciagania si¢, dziatajg ochronnie, regenerujaco, nawilzajaco.

Preparaty zostaly przebadane pod kontrolg lekarzy dermatologéw i ginekologéw i posiadaja pozytywna
Opinig Instytutu Matki i Dziecka.

1 U
Pharmaceris. Alfabet zdrowej skary. + DOSTEPNY
www.pharmaceris.com W APTECE | ONLINE
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NATURAL

OIL $05 SERUM FOR

IRRITATED & DRY SKIN

SERUM OLEJKQWE 505

DLA PODRAZNIONE!
1 SUCHE) SKORY

i £ 10%. coramid
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Careup - podktady dla
0sob, ktére wybieraja
pielegnacje. Dla tych,
ktore chcg odzywiac
i nawilza¢ skore na co

ciem, ale z tak natural-
nym wykonczeniem.
MINISTERSTWO,
ministerstwo.pl

Zfap chwile dla siebie

Kosmetyki to nieodzowny ele-
ment codziennej rutyny piele-
gnacyjnej i makijazowej wie-
lu kobiet. W szybko ewoluuja-
cym swiecie beauty coraz wiek-
szy nacisk kfadzie sie na skitad,
efektywnos¢ oraz indywidualne
dopasowanie produktow do po-
trzeb skory. W naszym przeglg-
dzie przedstawiamy wyselekcjo-
nowane kosmetyki stworzone
z myslg o kobietach — zaréwno
innowacyjne nowosci, jak i ce-

dzien, chca sie malo- WW
wac, a jednoczesnie lu- Motsturizing
big wyglada¢ natural- Cream
nie. To profesjonalny DAY
makijaz z dobrym kry- SPF

AGENITY.

HYDRA-OX.

ULTRA

Krem nawilzajacy BB HY-
DRA-OX AGENITY od Dr Ire-
na Eris to potaczenie pielg-
gnacji i makijazu. Dzieki za-
wartosci kwasu hialurono-
wego, biosacharydu i detox
water zapewnia intensyw-
ne nawilzenie, detoksykacje
i redukcje drobnych zmarsz-

SENSITIVE
SKIN

I.lll\.lllll.»
Dr Irena Eris

nione, ponadczasowe formuty.

tagodzace serum SOS dla
skory suchej i podraznionej.
Nasze naturalne i tagodza-
ce serum do twarzy COM-
FORT ZONE zostato stworzo-
ne z mysla o wyjatkowych po-
trzebach skory wymagajacej,
wrazliwej, przesuszonej oraz
podraznionej. Kosmetyk to
mieszanka naturalnych ole-
jow roslinnych, ktéra zmniej-
sza uczucie dyskomfortu oraz
redukuje uczucie swedzenia.
HAGI, hagi.com.pl

DELIKATNY ZMIEKCZAJACY
KREM-KOMPRES

Scrub do ciata z maling NaturGlam® - Odkryj

Scrub do ciafa Malina NaturGlam®! Ten owo-

cowy scrub delikatnie ztuszcza skore, pozosta-

wiajac ja czysta, miekka i bardziej elastyczna. _
Poczuj orzezwiajacy zapach soczystych malin
podczas kazdego uzycia! Kosmetyk zawiera az
94% sktadnikéw pochodzenia naturalnego i zo-

stat przebadany dermatologicznie.
HERBAPOL POZNAN,
herbapol.poznan.pl

eprasa.pl 419767c055

czek. SPF 50 chroni przed
szkodliwym promieniowa-
niem UV. Dostepny w dwdch
odcieniach, wyréwnuije kolo-
ryt i nadaje cerze promienny,
miodszy wyglad.

AGENITY, agenity.pl

Delikatny zmigkczajacy krem—
kompres. Lekka, szybko wchta-
niajaca sie formuta otula skére na
podobienstwo kompresu, sku-
tecznie niwelujac objawy dotkliwej
suchosci, tuszczenia, swedzenia

i podraznienia naskorka. Juz po

1 aplikacji daje efekt odczuwalne-
go nawilzenia, natychmiastowego
zmigkczenia i wygtadzenia. Sktad-
niki aktywne: olej owsiany, kolo-
idalna maczka owsiana, cerami-
dy, lipidy, laktoferyna, skwalan, le-
cytyna, betaina i witamina E.
27,99 zt, SHEHAND,
shecosmetics.pl
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NIVEA Cellular Epigenetics
Serum Odmtadzajgce ze
sktadnikiem EPICELLINE®,
ktory dzieki opatentowanej
technologii Age Clock reak-
tywuje mtodziencze funkcje
komorek i cofa wiek skory
juz w 2 tygodnie.

NIVEA, nivea.pl

AMADERM® ATOPIC.
Lekki krem emoliento-
wy do twarzy i ciata. To
codzienna pielegnacja
i odzywienie skory su-
chej, wrazliwej oraz de-
likatnej, ze sktonnoscig
do ato alergii — od
1.dnia zycia.
AMADERM,
amaderm.pl

[
Pharmaceris

HYALURO-SENSIBIOTIC

AL »

Bielenda Revital Derm. Olejek do
demakijazu nawilzajgco-oczyszcza-
jacy to lekka formuta, ktdra w kon-
takcie z wodg zmienia sie w jedwa-
biste mleczko, skutecznie usuwajac
makijaz i zanieczyszczenia, bez na-
ruszania naturalnej bariery ochron-
nej skéry. Przeznaczony do co-
dziennego oczyszczania kazdego
typu cery, pozostawia skore miek-
ka, nawilzong i odswiezong. Wita-
mina C dodaje cerze blasku.

Ok. 30 zt (100 ml), BIELENDA,

bielenda.pl

Intensywnie nawilzajace serum HY-
ALURO-SENSIBIOTIC. To skutecz-
ne wsparcie dla skory wrazliwe;j
chej i nadreaktywnej. Dzieki potacze-
niu kwasu hialuronowego, neo-PGA
i kompleksu prebiotycznego SEN-
SIBIOM, zapewnia natychmiasto-
we, diugotrwate nawilzenie, ukojenie
i odbudowe bariery ochronnej sko-
ry. Lekka formuta szybko sie wchia-
nia i nie zatyka poréw. Do stosowa-
nia réwniez pod makijaz.
PHARMACERIS A,
pharmaceris.com

abcdobrejmamy.pl th
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Zaraz po narodzinach noworodek powinien by¢ przy-
stawiony do piersi mamy i po raz pierwszy nakarmiony
przez nig. W tym wyjatkowym momencie, podczas spo-
tkania ,,skora do skory”, pomiedzy kobietg a jej potom-
kiem nawigzuje sie wyjgtkowa wiez. W tym czasie dziec-
ko takze otrzymuje najwazniejszq w zyciu ,,wyprawke”

- mleko matki.

azem ze swoim pokarmem

mama przekazuje maluchowi

wszystko to, czego potrzebuje
mtody organizm - przeznaczong spe-
cjalnie dla niego kompozycje sktadni-
kéw odzywczych, ktéra bedzie wspie-
rac jego rozwoj w kluczowym okresie
1000 pierwszych dni zycia. Co sprawia,
ze matczyne mleko po dzis dzien stano-
wi niedoscigniony wzdér zywienia?

Pokarm mamy z czasem
zmienia sktad

Podobnie jak caty organizm mamy, tak

i jej mleko dostosowuje sie do wszyst-
kich kolejnych etapdéw rozwoju niemow-
lecia. Pierwszym pokarmem, jaki no-
worodek dostaje po porodzie, jest tzw.
siara, bogata w biatka i przeciwcia-

ta. Stanowi ona wspomniang ,wypraw-
ke”, z ktérg dziecko

dal jednak proporcje niektérych sktad-
nikdw bedg dostosowywac sie do faz
karmienia, por dnia czy roku.

Mieko zaspokaja

pragnienie niemowlecia

Czy wiedziatas, ze w okresie wytaczne-
go karmienia piersig nie musisz dodat-
kowo dopaja¢ dziecka wodg? Jest ona
bowiem gtdéwnym sktadnikiem kobiece-
go mleka. W trakcie karmienia pokarm
mamy ma za zadanie w pierwszej kolej-
nosci ugasi¢ pragnienie, a dopiero poz-
niej takze gtdd. To dlatego im dtuzej
dziecko ssie, tym bardziej kaloryczny
staje sie pokarm.

Mieko zawiera (prawie)

wszystkie sktadniki odzywcze

Kobiecy pokarm zawiera wszystkie nie-
zbedne sktadniki od-

otrzyma wszystkie [
sktadniki potrzeb-

ne mu w pierwszych
chwilach poza bez-
piecznym srodo-
wiskiem, jakim do

tej pory byto tono
mamy. Miedzy 3. l

W trakcie karmienia po-
karm mamy ma za zada-
nie w pierwszej kolejnosci
ugasic pragnienie, a do-
piero pozniej takze gtod.

| zywcze istotne dla
rozwoju organizmu
dziecka — oprécz wi-
tamin D oraz K, kto-
re co prawda w nim
sg, ale w niewystar-
czajacej ilosci. Dlate-

| Qo zaleca sig ich do-

a 14. dniem po po-

rodzie organizm kobiety wytwarza mle-
ko przejsciowe — zawierajgce mniej
biatka, a wiecej laktozy, ttuszczu i wap-
nia. Po dwdch tygodniach od narodzin
sktad mleka mamy stabilizuje sie - na-

dobra-mama.pl

datkowag suplemen-
tacje po konsultacji z lekarzem. Wita-
mina D ma duze znaczenie dla rozwo-
ju kosci, a takze w utrzymaniu dobrego
samopoczucia w pochmurne miesigce
(kiedy nie zachodzi jej naturalna synte-

To wazne!

Karmienie piersig jest najwia-
Sciwszym i najtariszym spo-
sobem  zywienia niemow-
lgt oraz jest rekomendowa-
ne dla matych dzieci wraz
z urozmaicong dietg. Mleko
matki zawiera sktadniki od-
zywcze niezbedne do pra-
widtowego rozwoju dziecka
oraz chroni je przed choro-
bami i infekcjami. Karmienie
piersig daje najlepsze efekty,
gdy matka prawidtowo odzy-
wia sie w cigzy i w czasie lak-
tacji oraz gdy nie ma miejsca
nieuzasadnione dokarmianie
dziecka. Przed podjeciem
decyzji o zmianie sposobu
karmienia matka powinna za-
siegnac porady lekarza.

Lakta NUMI laktator elektryczny. NOWOSC. Laktator
posiada 4 fazy pracy: stymulacja, masaz, gtebokie od-
ciaganie oraz gtebokie odciaganie z podtrzymaniem dla
efektywniejszego oprézniania piersi.. Regulacja do 9 po-
ziomow mocy. tatwo i intuicyjnie obstugiwany za pomo-
cg panelu LCD. Wbudowany akumulator dla bezprzewo-
dowej pracy. Gwarancja 24 miesiace.

Ok. 158,90 zt, SIMED PPH, simed.pl



za). Witamina K jest z kolei niezbedna
do utrzymania prawidtowego krzepnie-
cia krwi u niemowlecia — dlatego pierw-
szg dawke otrzymuje ono zaraz po na-
rodzinach, jeszcze w szpitalu.

Odzywia i wspiera

odpornos¢ dziecka

Wraz z mlekiem kobieta przekazuje
dziecku czynniki odpornosciowe, ktore
chronig mtody organizm, zanim ten za-
cznie wytwarzac je samodzielnie. Dzie-
ki karmieniu piersiag mama moze zapo-
biec wielu infekcjom swojej pociechy
lub ztagodzi¢ przebieg wielu chordb, ta-
kich jak: zakazenia przewodu pokarmo-

wego, drég oddechowych czy zapale-
nia ucha srodkowego. Dziecko, ktére
mniej choruje w okresie niemowlecym,
ma lepsze warunki do prawidtowego

i harmonijnego rozwoju.

Pokarm mamy od lat

stanowi przedmiot badan
Kobiece mleko zawiera wazne sktadni-
ki odzywcze w odpowiednich ilosciach

i proporcjach, co czyni je najlepszym
pokarmem dla dziecka w pierwszych la-
tach zycia. Unikalny sktad matczynego
pokarmu motywuje naukowcow do nie-
ustannych, pogtebionych badan w tym
zakresie i préb jego wiernego odtwo-

rzenia. Wtasnie dlatego gdy mamy

z roznych wzgledow nie moga kar-
mi¢ piersig i decyduja sie na zmiane
sposobu zywienia na karmienie mle-
kiem nastepnym, moga siegna¢ po
recepture inspirowang sktadem swo-
jego pokarmu.

Tekst: Artykut powstat na podstawie mate-
riatu Biura prasowego NUTRICIA

Tekst na podstawie: Mikulska A., Szajewska
H., Horvath A., Rachtan-Janicka J., ,Poradnik
karmienia piersig wedtug zalecen Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii

i Zywienia Dzieci”, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2016.

abcdobrejmamy.pl
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my$la o tych potrzebach powstat

SmartSense - innowacyjny laktator

muszlowy klasy
premium od Canpol ba-

N
v,,
"

SmartSense wyrdznia sie takze prostotg ob-
stugi — sktada sie z kilku elementéw, ktore ta-
two umy¢, a mleko trafia
bezposrednio do szczel-

bies, taczacy nowocze-

nego pojemnika o po-

sng technologie z mo- Bezp ﬁNm_.\_\oQOsg jemnosci 180 ml. Dla
bilnoscia, wygoda i pet- dyskretny i szczelny - mam, ktérym zalezy na
na szczelnoscia. Dzie- laktator SmartSense jeszcze wiekszej wygo-

ki miekkiemu, silikono-
wemu lejkowi z techno-
logig SkinFIT dopaso-
wuje sie on do natural-
nego ksztattu piersi, da-

pozwala odciggac
pokarm bez uzywania rak,
zapewniajgc mamom
petng swobode i komfort.

dzie i oszczednosci cza-
su, dostepna jest réw-
niez wersja podwajna,
pozwalajaca odciggac
pokarm z obu piersi jed-

jac efekt kontaktu ,ské- _
ra do skory” i eliminu-

jac ryzyko wyciekow. Do zestawu dotgczono
takze reduktory w czterech rozmiarach (17,
19, 21 i 24 mm), dzieki ktorym kazda mama
moze cieszy¢ sie petnym komfortem i dopa-
sowaniem podczas odciggania. Urzadzenie
oferuje cztery tryby pracy i regulacje mocy;,
odwzorowujac przy tym naturalny, dwufazo-
wy rytm ssania dziecka. Pracuije cicho, jest
dyskretny i lekki. Laktator typu hands-free
mozna nosi¢ w biustonoszu do karmienia,
a pojemny akumulator i tadowanie przez
USB-C zapewniajg swobode uzytkowania.

ARTYKUL SPONSOROWANY

| noczesnie.

Laktacja bez stresu - jak
wspiera¢ mamy w codzien-
nych wyzwaniach?

Rozmawiamy z Katarzyng Orawiec-
Rymszewicz, potozng i edukatorka laktacyjng
Z Instytutu Matki i Dziecka.

Dlaczego odpowiedni laktator ma tak duze
znaczenie dla mamy karmigcej?

— Dobrze dobrany laktator to ogromne wspar-
cie w codziennosci. Pomaga rozkrecic i na
dalszym etapie utrzymac laktacje, odciaza

w momentach nawatu pokarmu i daje ma-

10Wacyjn
wsparcie dla mam

Kasia Orawiec-Rymszewicz
potozna i edukatorka laktacyjna
z Instytutu Matki i Dziecka

Nowy laktator SmartSense od
§> Canpol babies

Wspodfczesne mamy chcg by¢ blisko dziecka, a jednoczesnie realizowac sie
zawodowo, rozwija¢ pasje i mie¢ chwile dla siebie. Coraz czesciej szukajq
wiec rozwigzan, ktore pomoga im poifgczy¢ macierzynstwo z aktywnym sty-
lem zycia, bez stresu i poczucia ograniczenia. Szczegdlnie potrzebujg wspar-
cia w obszarze karmienia i odciggania pokarmu - to czynnos¢ wymagajaca
nie tylko czasu, ale tez komfortu i niezawodnego sprzetu.

mie elastycznosé, gdy potrzebuje chwili
dla siebie. Wazne, by byt delikatny dla ské-
ry, skuteczny i wygodny w uzytkowaniu —
dzieki temu odcigganie pokarmu nie be-
dzie wigzato sie z dyskomfortem i stresem.
Na co warto zwrdéci¢ uwage przy wybo-
rze najlepszego urzadzenia?

- Przede wszystkim na dopasowanie lejka
i szczelnos¢ konstrukgii, gdyz to od nich
zalezy efektywnos¢ odciggania. Dobrze,
gdy lejek jest miekki i dopasowuije sie do
piersi, dajac wrazenie naturalnego kontak-
tu. Przyktadem moze by¢ laktator Smart-
Sense, ktory taczy te cechy, zapewniajac
mamie wygode i spokdj podczas odcig-
gania.

Jak zmieniaja sie potrzeby
wspétczesnych mam?

- Dzi$ mamy sg bardzo aktywne, chca kar-
mi¢ swoje dzieci jak najdiuzej i potrzebuijg
sprzetu, ktdry nadaza za ich rytmem dnia.
Cenig mobilnos¢, dyskrecje i prostote ob-
stugi. Nowoczesne urzadzenia, takie jak
laktator SmartSense, pozwalajg im faczy¢
karmienie z codziennymi obowiazkami, da-
jac poczucie swobody i pewnosci, ze dbajg
o siebie i maluszka w najlepszy sposob.



Badania potwierdzajg:

butelka LOV|
Mammarfeel

wspiera karmienie piersia

lovi

Karmienie to nie tylko spo-
sob podania mleka - to
przede wszystkim chwi-

le czutosci i spokoju, kto-

re budujg wyjatkowag wiez
miedzy mama a dzieckiem.
Z takg mysla powstafa butel-
ka LOVI Mammafeel - zapro-
jektowana, by wspierac kar-
mienie naturalne i pomagac
w utrzymaniu rytmu zblizo-
nego do ssania maluszka.

Jej konstrukcja inspirowana kobieca
piersia sprawia, ze dziecko pije w spo-
sOb naturalny - spokojnie i rytmicznie,
zmniejszajac ryzyko kolek. Co wazne,
przetomowe badanie* neurologo-
pedyczne potwierdzito skutecznosé
LOVI Mammafeel: niemal 95% nie-
mowlat karmionych butelkg prawidto-
wo pracowato wargami, ponad 87%
oddychato torem nosowym podczas
jedzenia, a w prawie 86% przypad-
kéw zachowywaly prawidtowy kat ust
wzgledem smoczka.

- Jesli mama chce lub musi karmi¢
butelka, albo karmi¢ dziecko naprze-
miennie, to korzystajac z butelki Mam-
mafeel, zapewnia dziecku prawidtowy
rozwoj najwazniejszych obszardw buzi,
ktorych maluszek uzywa podczas je-
dzenia z piersi. Dziecko realizuje nie-
mal taki sam wzorzec ssania i na pier-
si mamy, i z LOVI Mammafeel, czyli za-
wsze jest podobnie, tatwo, przyjemnie
i spokojnie — podkresla neurologope-
da, Magdalena Mazur.

Potwierdzona badaniami konstrukcja bu-
telki LOVI Mammafeel wspiera naturalny
rytm karmienia i rozwoj maluszka, oferu-
jac rozwigzanie, ktére naprawde poma-
ga — zarbwno mamie, jak i dziecku.

Marka LOVI rekomenduje karmienie piersig
jako najzdrowszg forme podawania pokarmu.
Zaleca rozpoczecie podawania pokarmu w for-
mie alternatywnej wytacznie po konsultacji z le-
karzem, potozna lub farmaceuta, gdy karmienie
piersig jest niemozliwe lub niewystarczajace.

* Badanie biomechaniki ssania w grupie 102
dzieci w wieku 0-12 mies., M. Mazur - neurolo-
gopeda, Polska 2023 r.

ARTYKUL SPONSOROWANY
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Potozna wyjasnia

akie Cwiczenia
W CigZy MOozna
wykonywac?

Cigza to dosc¢ osobliwy stan, w ktorym znajduje sie kobieta. Nie mozna wykonywac wszyst-
kich ¢éwiczen, czy aktywnosSci, ale tez nie powinno sie jej zaprzestac. Bezpieczne ¢wicze-
nia w cigzy sg mozliwe do wykonania przede wszystkim w domu, ale takze na sitowni, zaje-
ciach grupowych. Gimnastyka dla kobiet w cigzy zawiera lekkie ¢wiczenia, ktore w zaden
sposob nie zagroza ciazy, a pomoga zachowaé dobra forme. Cwiczenia cigzowe to nie ja-
kies wyspecjalizowane formy ruchu, ale po prostu bezpieczna aktywnos¢ fizyczna w cigzy.

Kiedy zacza¢ éwiczy¢ w cigzy?
Jesli chodzi o éwiczenia w ciazy to war-
to zacza¢ je jak najwczesniej, a najle-
piej zacza¢ juz przed cigza. Jednak, je-
Sli wczesniej nie byto regularnej ak-
tywnosci to, aby zachowa¢ dobra for-
me, warto zaczac jak najszybciej. Naj-
tatwiej bedzie w | trymestrze, poniewaz
nie przeszkadza jeszcze duzy brzuch

i zwigzane z nim niedogodnosci, jesli
chodzi o zachowa-

elementem aktywnosci w cigzy. A w ar-
tykule rowniez o tym, jakie éwiczenia na
pitce warto jest wykonywac.

Jakie ¢wiczenia mozna

wykonywacé na poczatku cigzy?

Na poczatku cigzy, tak naprawde caty

| trymestr, nie ma szczegdélnych prze-

ciwwskazan do ¢wiczen. Macica

z dzieckiem w srodku jest jeszcze w ob-
rebie miednicy, cia-

nie pewnych pozycji _

_ za jest niewielka.

do éwiczen. Latwiej Cwiczenia ciazowe W pierwszym try-
jest tez zacza¢, gdy NNON&&. powinno m..@ mestrze mozliwe sg
nic nie przeszkadza takze od Il czy tez nawet i bezpieczne tak na-

i nie ma wiekszego
ciezaru. Aktywnos¢
fizyczna w cigzy jest
bardzo wazna, bo

nie tylko wptywa na |

lll trymestru, o ile
pozwala sita, czas
i mozliwosci.

prawde wszystkie

¢éwiczenia wykony-

wane w domu, a na-

wet na sitowni. Prze-
| ciwwskazaniami

zachowanie formy,

w tym tatwiejsze utrzymanie masy cia-
ta i powrot do dobrej sylwetki po cigzy,
ale takze nie dopuszcza do boléw kre-
gostupa i innych stawodw, co czesto ma
miejsce w cigzy w Il i lll trymestrze. Cwi-
czenia cigzowe zacza¢ powinno sie tak-
ze od Il czy tez nawet Ill trymestru, o ile
pozwala sita, czas i mozliwosci.

Warto pamietac, ze duzy brzuch unie-
mozliwia czes¢ ¢wiczen, ale wiasnie

w tym celu stworzono ¢éwiczenia z pitka
lekarska, ktora jest bardzo pomocnym

dobra-mama.pl

do ¢wiczen sg jed-
nak plamienia, krwawienia, stwierdzo-
ne krwiaki lub odklejanie trofoblastu
widoczne w USG, a takze oczywiscie
nudnosci i wymioty typowe dla poczat-
ku cigzy, cho¢ to oczywiscie sytuacja,
w ktorej nawet nie mysli sie o ¢wicze-
niach. Przeciwwskazane sg takze ¢wi-
czenia z uzyciem ciezaréw o duzej ma-
sie, chyba ze kobieta juz wczesniej pod-
nosita duze ciezary z wtasciwag technikag
i potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia prawidto-
wo, w tym z aktywacja dna miednicy.

Nie poleca sie na poczatku cigzy

i w ciazy pézniejszej ¢wiczen opartych
0 podskoki, skoki (np. ¢wiczenia ze
skakanka, na trampolinie, jazda kon-
no) i wszystkie formy ruchu zwigzane
z tymi aktywnosciami. Moga spowodo-
wac odklejanie trofoblastu i zagrozenie
cigzy, a nawet jej utrate.

Jakie éwiczenia mozna
wykonywac w I i lll trymestrze?
Cwiczenia cigzowe w Il i lll trymestrze
to przede wszystkim bezpieczne cwi-
czenia, lekkie ¢wiczenia takie jak gim-
nastyka dla kobiet w cigzy, zawieraja-
ca éwiczenia gtownie do wykonywa-
nia w domu. Istniejg takze specjalne
zajecia dla kobiet w cigzy na sitowni,

w szkole rodzenia, gdzie przygotowane
¢éwiczenia sg specjalnie wybrane przez
prowadzacg zajecia.

Polecane w cigzy sg ¢wiczenia w wo-
dzie. Woda ze wzgledu na duzg wy-
pornosc tagodzi wiele dolegliwosci
bdlowych, umozliwia wieksze bezpie-
czenstwo ruchow, nawet jesli bytyby to
podskoki w wodzie podczas aerobiku
wodnego.

W ciazy warto takze ¢wiczy¢ z pitka le-
karska — wiele takich ¢wiczen jest do-
stepnych w Internecie, a sama pitka to
koszt ok. 50 zt. Wiekszos¢ éwiczen to
takze ¢wiczenia ma macie - elemen-



ty rozciggania, pilatesu, jogi. Warto tak-
ze poczyta¢ o tym, czy joga W ciazy jest
catkowicie bezpieczna, czy sa jakies
wyjatki cwiczen.

Polecane sg réwniez ¢wiczenia z nie-
wielkimi ciezarkami i tasSmami oporowy-
mi, by wzmacnia¢ miesnie. Istotne sg
éwiczenia posladkéw, poniewaz mocne
miesnie posladkow niweluja bole kre-
gostupa (tak czeste w cigzy). Warto ¢wi-
czy¢ biodra i wszystkie pozycje przyczy-
niajgce sie do ruchomosci stawéw bio-
drowych - na czas cigzy i porodu sg
istothe moze nawet jeszcze bardziej niz
przed tymi okresami - takie ¢wiczenia
wykonuje sie na macie, nie sg obcigza-
jace i nie powodujg zmeczenia.

W Il trymestrze (ale tez wczesniej)
szczegolnie wazne sg ¢wiczenia przy-
gotowujgce do porodu, czyli cwiczenia
dna miednicy. Bez wzgledu na to, czy
pordd bedzie odbywat sie naturalnie,
czy bedzie to planowe cesarskie ciecie,
te éwiczenia sg bardzo wazne. Cata cia-
za powoduje nadwyrezenie dna miedni-
cy i miesnie moga traci¢ swojg funk-
cje, co moze objawiac sie nie-
trzymaniem moczu, stolca,
obnizaniem scian pochwy;,
bdélem, czestszymi infek-
cjami itd. Aby temu za-
pobiec wazne sa tego

typu éwiczenia. Nie sg

to Zle rozumiane (i Zle
wykonywane) ¢wicze-
nia Kegla (inaczej
éwiczenia wzmac-
niajgce miesnie Ke-
gla), ktére kojarza

sie od lat jedynie

z zaciskaniem

i puszczaniem

miesni odpo-

W cigzy warto takze
¢wiczy¢ z pitka lekarska -
wiele takich cwiczen
jest dostepnych
w Internecie, a sama
pitka to koszt ok. 50 zi.

wiadajgcych za trzymanie moczu. To
niestety nie o to chodzi i to nie jest wta-
Sciwa aktywacja miesni dna miedni-
cy. By mie¢ pewnosé, o ktore miesnie
chodzi warto odwiedzi¢ fizjoterapeu-
te uroginekologicznego, ktéry opo-
wie, jak znalez¢ te miesnie, jak je na-
pinac i sprawdzi, czy na pew-
no wykonuje sie to prawi-
dtowo. Miesnie dna
miednicy nieste-
ty nie sa tatwe

R ~ abcdobre
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Aktywnos¢ fizyczna
w cigzy czesto
sprowadza sie do
spacerow i konkretnych
¢wiczen wykonywanych

w domu.

WQ dobra-mama.pl



do aktywacji, poniewaz wiekszos¢ osob
nie wie, jak to zrobic.
Jedne z éwiczen, a raczej aktywno-
Sci polegajacej na rozciaganiu, czynie-
niu tkanek bardziej podatnymi na roz-
cigganie w trakcie porodu, ktére na-
prawde ,optaca sie” wykonywac juz
od Il trymestru cigzy jest masaz kro-
cza, o ktérym wiecej mozna przeczy-
tac w artykule.
W cigzy istotne sg ¢wiczenia odde-
chowe, czyli nauka wtasciwego rytmu
i sposobu oddychania, co takze przy-
daje sie bardzo w trakcie porodu. Tutaj
__wazne jest by takie cwiczenia, jak je wy-
konywac, nauczyt fizjoterapeuta urogi-
nekologiczny. Nalezy pamigtac, ze nie
mowimy o zwyczajnym oddechu, ale
o $wiadomym wykorzystywaniu przepo-
ny, umiejetnosci aktywaciji zeber, spoje-
nia tonowego do oddechu.

Polecane programy ¢wiczen
Aktywnos¢ fizyczna w cigzy czesto
sprowadza sie do spaceréw i konkret-
nych ¢wiczen wykonywanych w domu.
Sa trenerki, ktéore opracowaty progra-
my ¢wiczen dla kobiet cigzy, z ktdrych
mozna wybra¢ sobie takze konkretne
éwiczenia i mie¢ pewnosc, ze sg one
bezpieczne. Cwiczenia w cigzy (ktd-
re sg godne polecenia, przygotowane
przez specjalistki) opracowaty na przy-
ktad takie osoby jak:
Fit Mom - Angelika Pi¢ro (https://apfit-
ness.pl/), mama trojki dzieci, fizjotera-
peutka, instruktorka fitness.
Fitness w wielkim miescie - Kasia Bi-
gos (https://fitnesswwielkimmiescie.
pl/), mama dwojki dzieci, dziennikarka,
instruktorka fitness i pole dance.
Trening dla mam - Kasia (https://tre-
ningdlamam.com/blog/), mama
dwoijki-dzieci, trenerka medyczna,
instruktorka fitness, masazystka,
terapeutka miesni dna miednicy.
Powyzsze ¢wiczenia ciazowe
(ale takze na czas potogu)
moga by¢ wykonywane

w domu, co znacznie utatwia utrzyma-
nie aktywnosci, poniewaz nie wyma-
ga wyjscia z domu, jesli kobieta czu-

je sie zle (mozna ¢wiczy¢, jak samopo-
czucie sie poprawi), nie jest zalezne od
pogody.

Jakich ¢wiczen nie mozna
wykonywac w cigzy?

W cigzy nie mozna wykonywac¢ kazde-
go rodzaju aktywnosci zwigzanych ze
skokami i podskokami, czyli tj. wymieni-
tam wczesniej — skakanie na skakance,
na trampolinie, jazda konno, aerobik
dynamiczny. Trzeba uwazac z biega-
niem - tutaj trzeba koniecznie dopytac
swojego lekarza, czy nie ma przeciw-
wskazan. Na pewno polecane jest, by
nie zaczynac biega-

wigzac z licznymi problemami po poro-
dzie (gtdéwnie i najczesciej nietrzymanie
moczu, w latach p&zniejszych tzw. wy-
padanie narzgdow). Duze ryzyko upad-
ku jest zwigzane z jazda na rolkach,
dlatego tez ta aktywnos$¢ powinna byc¢
na czas cigzy i wczesnego potogu
wstrzymana. Podobnie jak wszystkie
wyczerpujgce fizycznie treningi, w tym
takie wykonywane w wysokich warun-
kach temperaturowych lub mocno pod-
noszace cieptote ciata (moze zrobic sie
stabo, moze dojs¢ do omdlenia, utraty
Swiadomosci, niedotlenienia).
W cigzy nie wolno wykonywac¢ zadnych
éwiczen stricte na brzuch tj. brzusz-
ki, deski przodem, bokiem i inne wa-
riacje desek. W cigzy miesnie brzucha
sg z kazdym tygo-

nia w cigzy. Jesli ktos _
biegat przed ciazg

to sytuacja jest nie-

co inna. Bezwzgled-

Trzeba uwazac
z bieganiem - tutaj

| dniem coraz moc-
niej rozciggane
a ich celowe ¢wi-
czenie moze przy-

) T trzeba koniecznie L,
nie zabronione jest . ) nies¢ wiecej szkody
bieganie w proble- dopytac swojego niz pozytku. Istnieje
mach ze skracajaca lekarza, czy nie ma ryzyko, ze po poro-
sie lub rozwierajaca przeciwwskazan. dzie bedg wieksze

zbyt wezesnie szyjkg |

| problemy z kresg

macicy.

Nie sa wskazane jakiekolwiek ¢wicze-
nia cigzowe, w ktorych tatwo o urazy,
ktdére sg obarczone bardzo wysokim ry-
zykiem kontuzji, szczegdlnie sporty ze-
spotowe, w ktorych kontakt z innymi
ludzmi, sprzetem jest nacechowany nie-
bezpieczenstwem dla dziecka, czy sa-
mej cigzy np. boks, pitka nozna, koszy-
kowka, siatkdowka, hokej i tak naprawde
wszystkie sporty walki - gdzie ryzyko
jest prawdopodobnie najwieksze.

W cigzy nie powinno sie wykonywac
takze ¢wiczen, ktére mocno obcigza-
ja miesnie dna miednicy (w cigzy samej
sobie sg naprawde wystawione na duzg
probe). Miesnie dna miednicy nadwyre-
za dzwiganie duzych cigezaréw, ¢wicze-
nia wykonywane z duzym obcigzeniem
- dlatego tez tak duza aktywnos¢ na
sitowni w cigzy juz nie jest wskazana,
szczegolnie w Il i Il tryme-
strze. Moze sie ona

Zrodta:

biata. W cigzy fizjo-
logicznie ma miejsce rozejscie miesni
prostych brzucha, po cigzy wraca to do
normy, cho¢ nigdy nie bedzie tak jak
przed cigza. Jednak, co istotne, zbytnie
obciazenie ¢wiczeniowe w cigzy moze
doprowadzi¢ do problemow z kresg
biatg po porodzie i zardbwno nietadnym
wygladem tej okolicy (cho¢ to najmniej-
szy problem) jak i pojawieniem sie nie-
stabilnosci, problemoéw z funkcjonalno-
Scig kresy, z ryzykiem przepuklin lub
juz pojawiajacymi sie przepuklinami,
z postawg ciata itd.
Jesli istnieje jakakolwiek watpliwose,
jesli chodzi o dane ¢wiczenie nalezy je
skonsultowac nie tylko z lekarzem pro-
wadzacym ciaze, ale takze fizjotera-
peuta, ktory wie doktadnie jak ¢wicze-
nie wptywa na organizm, na inne mie-
Snie i na cigze.
Tekst: Katarzyna Wisniewska-Slewicz,
Spokojnie o cigzy, spokojnieociazy.pl

Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw
(PTGiP) oraz Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej (PTMS) doty-
czace aktywnosci fizycznej w cigzy i w czasie po porodzie, Ginekologia
i Perinatologia Praktyczna, 2023, 8, 2, str. 114 - 128.

Gablankowska M., Radziszewska S., Aktywnos¢ fizyczna kobiet w cigzy,
w trakcie porodu oraz potogu, Sztuka Leczenia, 2019, 1, str. 59 - 64.
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Karmienie butelka

Swiadomy wybér, spokojne rodzicielstwo

Dlaczego rodzice wybierajg karmienie butelka? Cho¢ karmienie oy
piersig pozostaje najczesciej rekomendowanym sposobem zywie- ~A\ v~
nia noworodkow, wielu rodzicow decyduje sie takze na karmienie S

butelka. Powody bywajq rozne — od medycznych, przez organiza-
cyjne, az po zwykig potrzebe wiekszej elastycznosci w codzien-
nym zyciu. Warto podkreslic, ze nie jest to rozwigzanie gorsze ani
mniej wartosciowe. Wrecz przeciwnie — odpowiednio prowadzone
karmienie butelkg zapewnia dziecku wszystkie niezbedne sktadni-
ki odzywcze, poczucie bezpieczenstwa i bliskosci, a rodzicom daje
spokdj i pewnos¢, ze maluch ma zaspokojone swoje potrzeby.

Technika karmienia -

wiedza i uwaznos¢

Wokoét butelki narosto wiele mitdw, jakoby
byt to tatwiejszy” czy ,mniej wymagajacy”
sposob karmienia. Tymczasem, podobnie
jak karmienie piersig, wymaga on wiedzy
i uwaznosci. Dziec-

ko nie powinno le- _ _
ze¢ ptasko podczas Mieko nie powinno lac sie
positku - najlepiel,  samoistnie do buzi dziec-

ady o t przytulone ka, dlatego butelke warto
do opiekuna w po-

wet do zaburzen zwigzanych z regulacja
apetytu w przysztosci.

Pozycja ma znaczenie
Najczestszy btad to karmienie dziecka

na lezaco z butelkg ustawiong pionowo.
To prosta droga do za-
krztuszen, nadmier-
nego wyptywu mleka

i dyskomfortu u malu-
cha. Niemowle powin-
no by¢ w pozycji potsie-

zycji potsiedzace;. :mnm_.\_w-mn pod wmn.ms I po- dzacej, a butelka - pod
Taki uktad utatwia zwoli¢ maluchowi kontro- katem, tak aby mieko
przetykanie i zmniej- lowac rytm ssania. nie wyptywato z niej sa-

szaryzyko zakrztu- | |
szen. Réwnie istot-

ne jest tempo karmienia. Mleko nie po-
winno la¢ sie samoistnie do buzi dziec-
ka, dlatego butelke warto ustawia¢ pod

moczynnie. To rodzic
powinien kontrolowac¢
tempo jedzenia, nie grawitacja.

Smoczek -

katem i pozwoli¢ maluchowi kontrolowa¢
rytm ssania. Dzieki temu jedzenie przebie-
ga spokojnie, a maluch ma czas na prze-
rwy i ztapanie oddechu, zupetnie tak, jak
przy piersi.

Czy mozna zle karmi¢ butelkg?
Tak. Cho¢ z pozoru wydaje sie to banal-
nie proste, wielu rodzicow nieswiadomie
popetnia btedy. Efekt? Maluch moze po-
tykac powietrze, zalewac sie mlekiem,
jes¢ tapczywie lub — przeciwnie - znie-
checac sie do butelki. Zte nawyki karmie-
niowe moga prowadzi¢ do kolek, pro-
blemow z prawidtowym ssaniem, a na-

dobra-mama.pl

drobiazg, ktory robi réznice
Nie bez znaczenia pozostaje dobor
smoczka. Zbyt wolny przeptyw moze po-
wodowac frustracje, zbyt szybki — prowa-
dzi¢ do potykania powietrza i nadmier-
nego zalewania mlekiem. Najlepiej, gdy
czas karmienia butelkg przypomina czas
karmienia piersig, a smoczek sprzyja pra-
widtowemu utozeniu jezyka i warg. Dziec-
ko karmione butelkg powinno obejmo-
wac smoczek tak samo jak piers - caty,
tacznie z fragmentem podstawy. Wtedy
positek nie tylko zaspokaja gtdd, ale tak-
ze wspiera naturalne mechanizmy ssania
i potykania.

Sterilizer Dryer Advanced Baby Brezza. Stery-
lizator i suszarka do butelek. Najbardziej za-

awansowany sposob sterylizacji i suszenia bu-

telek, czesci laktatorow i akcesoriow dla nie-
mowlat. Pomiesci az 8 butelek, 2 petne zesta-
wy czesci do laktatordw, smoczki, gryzaki czy
kubki niekapki - akcesoria dowolnej marki.
Wygodny dla mamy, bezpieczny dla dziecka.
BABY BREZZA, babybrezza.pl



Butelka S-Shape. Butelka antykolkowa
S-Shape Canpol babies by Difrax ze
smoczkiem silikonowym, posiada za-
worek na dnie, ktory wyprowadza po-
wietrze z butelki, co pomaga zmniej-

szy¢ ryzyko wystepowania kolki u ma-

luszka. Ergonomiczny ksztatt litery S.

45 zt, CANPOL BABIES,
canpolbabies.com

Suavinex Zerg.Zerg™ - butelka inspirowana
natura, stworzona z mysla o noworodkach.
Wyjatkowa konstrukcja z antykolkowym siliko-
nowym woreczkiem i smoczkiem przypomi-
najacym piers mamy pozwala karmi¢ bez ry-
zyka kolek i bez zaburzania naturalnego ryt-
mu ssania.

69,90 zt, SUAVINEX, suavinex.pl

Butelka LOVI Mammafeel.
Unikalna konstrukcja butelki przypo-

mina kolorem i ksztattem pieré mamy.

Dynamiczny smoczek nie zaburza
odruchu ssania. Twarda podstawa
smoczka wymusza na maluszku pra-
widtowe utozenie i doszczelnienie
warg, minimalizujac ryzyko wystepo-
wania kolki niemowlecej.
59,99 zt, LOVI, lovi.pl

CANPOL

Butelka NUK Perfect Match (150 ml)
ze smoczkiem silikonowym. Przezna-
czona dla dzieci od 0 miesigca zycia,
stworzona z mysla o naturalnym kar-
mieniu. Miekki smoczek imituje piers
mamy, system antykolkowy chroni
przed wzdgciami, a wskaznik tempera-
tury zapewnia bezpieczenstwo. Ergo-
nomiczna i fatwa w czyszczeniu.
45 zt, NUK, nuk.pl
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lle mleka powinno

zjesc¢ dziecko?

Tu nie ma jednej odpowiedzi. Kaz-

de niemowle ma inne potrzeby, a ape-
tyt potrafi zmieniac¢ sie z dnia na dzien.
Kluczowe jest obserwowanie sygna-
téw dziecka - odpychania butelki, mla-
skania, uspokajania sie po positku czy
przeciwnie: ptaczu i szukania dalszego
pokarmu. To dziecko, nie tabela, najle-
piej pokaze, kiedy ma dosc.

Blisko$¢ wazniejsza

niz technologia

Karmienie butelka to takze doskona-
ta okazja do budowania wiezi. Kon-
takt wzrokowy, bliskos$¢ skory i gtos ro-
dzica sprawiaja, ze dla dziecka posi-
tek staje sie czyms wiecej niz tylko je-
dzeniem. To chwila czutosci i poczucia
bezpieczenstwa, ktdre sg réwnie waz-
ne jak sam pokarm. Co wiecej, mozli-
wo$¢ podania butelki przez tate czy in-
nego opiekuna daje mamie chwile wy-
tchnienia i pozwala jej zadbac¢ o siebie.
Ta rownowaga w opiece nad dzieckiem

bywa nieoceniona w pierwszych mie-
sigcach rodzicielstwa.

A co z kolkami?

Wielu rodzicow zastanawia sie réwniez
nad kwestig kolek i potykaniem powie-
trza. Cho¢ na rynku dostepne sa butelki
wyposazone w syste-

przypadkach wystarczy zmiana techniki
karmienia, aby dziecko zaczeto chetnigj
akceptowac butelke.

Swiadomy wybér

bez wyrzutéw sumienia

Karmienie butelkg nie powinno by¢ po-
wodem do wyrzutéw

my antykolkowe, naj- _
wazniejszym czynni-
kiem wcigz pozosta-

je sposob karmienia.
Spokojne tempo, wia-
Sciwa pozycja dziecka

i cierpliwos¢ rodzica
majg czesto wieksze
znaczenie niz sama

Co wiecej, mozliwosé
podania butelki przez
tate czy innego opie-
kuna daje mamie chwi-
le wytchnienia i pozwala
jej zadbac o siebie.

| sumienia. To natural-
na i bezpieczna for-
ma zywienia, ktora —
jesli prowadzona jest
Swiadomie - daje
dziecku wszystko,
Czego potrzebuje do
prawidtowego rozwo-
ju. Dla rodzicow jest

konstrukcja butelki. _

Dlaczego dziecko moze
odrzucac¢ butelke?

Powoddw jest wiele: zbyt szybki lub
zbyt wolny smoczek, nieodpowiednia
technika podania, zta pozycja, a cza-
sem po prostu... preferencje malucha.
Dobrg wiadomoscia jest to, ze w wielu

| natomiast szansa na

wieksza elastycznosé
i wspdlne uczestniczenie w opiece nad
maluchem. Najwazniejsze jest to, by kaz-
de karmienie byto chwilg bliskosci, spo-
koju i radosci, niezaleznie od tego, czy
mleko ptynie z piersi, czy z butelki.

Tekst: redakcja ,Dobrej Mamy”

Na rynku dostepne sg specjalne ekspresy do mleka modyfikowanego, ktore zrobig automatycznie i btyskawicznie ciepte
mleko dla dziecka. Jest to ogromna wygoda nie tylko dla mam, ale takze dla taty czy dziadkdw lub niani, ktdrzy zostang
z maluchem i chcg szybko i bezpiecznie podac odpowiednig ilos¢ mleka, idealnie odmierzong i wymieszana. Nie trzeba
pamietac, gdy dziecko ptacze, czy wsypafto sie juz 2 czy 3 miarki mleka, czy woda ma idealng temperature? Ekspres zro-
bi to za Ciebie. Co wiecej, mleko przygotowane automatycznie przez ekspres pozbawione jest etapu recznego potrzasa-
nia i mieszania mleka, jest odpowiednio wymieszane, w taki Sposob, ze zawiera mniej pecherzykow powietrza, co moze
zmniejszac bdle brzucha i kolki u dziecka. Rodzice zyskujg wewnetrzny spokoj i wiecej czasu na bliskosc z dzieckiem lub

po prostu chwile oddechu dla siebie.

dobra-mama.pl




REKLAMA

babybrezza

Automatycznie robi
butelkg mleka w sekundy GEOWNA

Ekspres do mleka

FORMULA PRO ADVANCED
dostepny oz w 4 koloroch:

Dzigki Formula Pro Advanced
mleko dla Twojego malucha bedzie:
* w idealnej temperaturze

» doskonale wymieszane

* precyzyjnie odmierzone

Wielokrotnie nagradzany ekspres do mleka Formula Pro Advanced

zdobyt zaufanie miliondw rodzicow na catym swieciel
Znajdziesz nas na:

(©) babybrezza_polska
@ www.babybrezza.pl
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Grypa to nie jedyne zagrozenie

Sezon jesienno-zimowy to czas,
w ktorym dzieci chorujg zdecydowa-
nie czesciej niz dorosli. Wedtug WHO
kazdego roku na grype zapada nawet
30% najmtodszych, a az 45% wszyst-
kich przypadkow tej choroby doty-
czy dzieci w wieku 0-14 lat. To wia-
Snie one odgrywajg kluczowg role
w transmisji wirusa, a okres ich za-
kaznosci jest nawet dwukrotnie dtuz-
szy niz u osob dorosfych. Ponadto
maluchy sg szczegolnie narazone na
ciezszy przebieg infekcji i rozwoj po-
wiktan. Eksperci podkreslajgq jednak,
Ze w sezonie infekcyjnym obok grypy
istotne zagrozenie dla dzieci stano-
wig takze COVID-19, RSV oraz nawra-
cajgce przeziebienia, ktore w srodo-
wisku przedszkolnym i szkolnym roz-
przestrzeniajg sie wyjatkowo szybko.

DESIGNED BY FREEPIK
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ktad odpornosciowy dziecka

uczy sie stopniowo rozpozna-

wac i zwalczac wirusy czy bak-
terie. Dlatego infekcje w pierwszych la-
tach zycia zdarzajg sie czesciej i moga
miec¢ ciezszy przebieg niz u dorostych.
To naturalny proces dojrzewania od-
pornosci, ktory trwa wiele lat. Nie da
sie i nie nalezy chowac dziecka w wa-
runkach catkowitej sterylnosci. Kon-
takt z drobnoustrojami jest potrzeb-
ny, aby uktad immunologiczny uczyt
sie wtasciwej reakcji. Oczywiscie war-

dobra-mama.pl

to minimalizowac¢ ryzyko powaznych
chorob, ale zupetne unikanie kontaktu
z réwiesnikami czy sSrodowiskiem ze-
wnetrznym nie jest rozwigzaniem. Klu-
czowe jest natomiast to, by wspierac
organizm dziecka w tej nauce poprzez
codzienne nawyki.

Tytani jesiennych pogromoéw
Jesienig i zimg wsrdd dzieci kréluja
przede wszystkim infekcje wirusowe.
Grypa, RSV czy COVID-19 to choro-
by, ktére w srodowisku przedszkolnym

i szkolnym potrafig w krétkim cza-
sie obja¢ cata grupe. Maluchy za-
razajg sie tatwo, bo wirusy przeno-
szg sie drogg kropelkowg — wystar-
czy kaszel, kichniecie czy dotkniecie
wspolnej zabawki. U najmtodszych
przebieg infekcji bywa bardziej gwat-
towny, a okres zakaznosci dtuzszy
niz u dorostych. Do tego dochodzg
nawracajace przeziebienia, ktore
cho¢ zwykle tagodne, potrafig zna-
czaco ostabi¢ odpornosc¢ i sprawic,
ze dziecko niemal przez catg jesien



Asecurin &
wiecej
niz probiotyk

w tym Lactobacillus rhamnosus GG (ATC 53103)

- biatko wielofunkcyjne wystepujace
naturalnie w organizmie

, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego :

wspierajgca odpowiednie
funkcjonowanie {d

tabletki
do ssania
i rozgryzania

- ’

5’..
B

o "

,wychodzi z jednej choroby i wpada w kolejng”.
Druga grupa sa infekcje bakteryjne, czesto roz-
wijajgce sie jako powiktania po wirusach. Zapa-
lenie ucha srodkowego, angina paciorkowcowa
czy bakteryjne zapalenie ptuc to schorzenia, ktore
wymagaja czujnosci rodzicow i konsultacji lekar-
skiej. Objawy bywaja mylace — poczatkowo przy-
pominajg zwykte przezigbienie, ale narastajgca
goraczka, silny boél gardta czy dusznosci powin-
ny sktoni¢ do szybkiej wizyty u pediatry. To wta-
Snie bakterie najczesciej odpowiadajg za koniecz-
nos¢ antybiotykoterapii i hospitalizacji, jesli cho-
roba zostanie zbagatelizowana.
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Ladowarka odpornosci
Cho¢ nie da sie catkowicie uniknac je-
siennych infekcji, rodzice majg realny

wptyw na to, jak cze-
sto i ciezko choruja

ich dzieci. Najwazniej-
sze jest budowanie od-
pornosci na co dzien,

a nie dopiero wtedy,
gdy maluch zaczyna ki-
chac i kaszle¢. Spacery
w chtodniejsze dni, na-
wet jesli aura nie zache-

ca, hartujg organizm i ucza go radzenia
sobie ze zmiennymi warunkami. Regu-
larna aktywnosc¢ fizyczna na swiezym po-

dobra-mama.pl

je apetyt.

Proces budowania
odpornosci warto
traktowac jako dtu-

gofalowa inwestycje

w odpornosc.

wietrzu nie tylko dotlenia, ale tez popra-
wia samopoczucie, utatwia sen i regulu-

Roéwnie istotna jest dieta.
Warzywa, owoce, petno-
ziarniste produkty i war-
tosciowe zrodta biatka
sprawiajg, ze uktad od-
pornosciowy dziecka
ma odpowiednie ,pali-
wo” do walki z wirusami
i bakteriami. Wspiera go
takze odpowiednia ilos¢é

snu i codzienne nawyki higieniczne, takie
jak mycie rgk po powrocie ze szkoty czy
wietrzenie pomieszczen.

=

Rodzice czesto martwig sie, ze ich dzie-
ci chorujg zbyt czesto, zwtaszcza po
rozpoczeciu nauki w przedszkolu czy
szkole. Kluczowe jest, aby nie wpa-

dac¢ w panike, tylko uwaznie obserwo-
wac dziecko i w razie watpliwosci kon-
sultowac sie z lekarzem. Z medyczne-
go punktu widzenia wiemy takze, ze
szczepienia ochronne sg jednym z naj-
wazniejszych narzedzi, ktére pozwala-
ja unikna¢ groznych powiktan po choro-
bach zakaznych. Dlatego proces budo-
wania odpornosci warto traktowac jako
dtugofalowa inwestycje w odpornose,
ktéra nalezy omowic z lekarzem rodzin-
nym lub pediatra.



Produkt kosmetyczny

Odswiezajacy zapach euvkaliptusa, sosny

i lawendy utatwia zasypianie i podnosi
komfort snu, zwtaszcza w chtodne dni.

Dzieki wykonanemu masazowi koi zmysty

i pomaga dziecku zrelaksowac sie przed snem.

*

Wiecej o produktach na www.silesianpharma.pl
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Bogumita Gérczewska

dr n. med.

e

lekarz pediatra 7
vﬁm« f.

Przed nami okres jesienno-zimowy, zatem czas wzmozonych zachorowan na grype oraz
przeziebienie. Obie choroby wywofywane sg przez wirusy i majg podobny przebieg.

0 zakazenia dochodzi droga

kropelkowg (kaszlac lub kicha-

jac, rozsiewamy wirusy z wy-
dzieling drég oddechowych) oraz po-
przez kontakt z zakazonym przedmio-
tem, np.: zabawka, klamkag od drzwi
(wirusy moga przetrwac nawet kilka
godzin na przedmiotach). Warto wie-
dzie¢, jak rozrozni¢ te dwie jednost-
ki chorobowe, a takze jak im zapobie-
gac, szczegolnie jesli choruje dziecko.

Przeziebienie

Najczesciej rozwija sie powoli i zwy-
kle objawy utrzymuja sie przez 7 dni.
Przewaznie towarzyszy mu: bol gardta,
katar oraz kaszel. Temperatura cia-

dobra-mama.pl

ta rzadko przekracza _
38°C. Tego typu in-

Stosowanie antybio-

_ sokg goraczka z to-
warzyszacymi dresz-

fekcja jest tatwiejsza tykow w leczeniu czami oraz potami.

do opanowania i naj- przeziebienia lub Niezyt nosa i mecza-

czesciej nie wymaga grypy jest nieskutecz- cy kaszel wystepuja

specjalistycznego le- .. rzadziej. Dodatkowo,

_ ne i niewskazane, .

czenia. i i ) w ciezszych przypad-
poniewaz antybiotyk kach moga pojawié

Grypa na zakazenie wiruso- sie nudnos$ci, wymio-

W przypadku gry-
py charakterystycz- _

we nie dziata.

ty, biegunka, a na-
| wet duszno$é. Gry-

ny jest jej gwattowniej-

szy przebieg oraz krétszy okres rozwo-
ju choroby. Natomiast objawy sg nie-
co inne. Przede wszystkim mamy do
czynienia z uogodlnionym ostabieniem,
,rozbiciem”, bélami miesniowymi i wy-

pa, ktéra jest niele-
czona, moze w skrajnych przypadkach
prowadzi¢ do groznych powiktan, m.in:
do zapalenia ptuc, zapalenia stawodw,
zapalenia miesnia sercowego i zgonu
wiacznie.




. . . V4 * o V4
Lepiej zapobiegad, niz leczyc
Kilka prostych krokéw, aby zmniejszy¢ u dziecka ryzyko zachorowania na grype i przeziebienie.

* Dbaj o higiene: myj czesto rece, zamykaj usta podczas kichania i kaszlu, uzywaj chusteczek jed-
norazowych, a zuzyte wyrzucaj do kosza.

* Nie dotykaj bezposrednio rekoma nosa, bo w ten sposob utatwiasz wnikniecie do niego wiruséw.

* Wzmocnij odpornos¢ poprzez: wtasciwg diete (codzienne spozywanie warzyw i owocow), ryby
(bogate sg w kwasy omega), czeste spacery, zwiekszong aktywnos¢ fizyczna.

* Nie przegrzewaj ani nie zaziebiaj dziecka. Ubiér powinien by¢ dostosowany do pogody.

e Zadbaj o otoczenie dziecka: wietrzenie pomieszczen, utrzymywanie umiarkowanej temperatury
oraz wtasciwe nawilzenie powietrza jest bardzo wazne.

* Nie narazaj dziecka na kontakt z chorymi. Jesli w przedszkolu czy ztobku szaleje infekcja, pozo-
staw je na kilka dni w domu. Gdy choruje jeden z domownikow, jego kontakty z dzieckiem row-
niez powinny by¢ ograniczone. Ponadto unikaj zattoczonych miejsc.

Uodpornij sie!
Gdy grasuja infekcje i wirusy, czarny bez stoso- e ——— e
wany jest przy przezigbieniu i na wzmocnie od- sy
pornoéci. Dobroczynne Cukierki Czarny Bez zna- >mmn=—\—= r.._mm
nej firmy Reutter zawierajq wysokogatunkowy
ekstrakt z czarnego bzu oraz wit.C i sg skarbnice s s e
B cennych sktadnikéw dla naszego organizmu. purierdt 1

GARDI Dostepne w aptekach i zielarniach.
TUSSIN Cukierki Czarny Bez, REUTTTER, izakpol.pl

GARDI
_TUSSIN

Wiecej niz probiotyk
To nowy probiotyk w przyjaznej dzieciom formie.
Sa to tabletki do ssania i rozgryzania o pysznym
truskawkowym smaku. Asecurin kids to potacze-
nie bakterii kwasu mlekowego: Lactobacillus reu-
teri i Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103)
z prebiotykiem oraz laktoferyna. Juz powyzej 3
roku zycia. Suplement diety.
Asecurin kids, AFLOFARM FARMACJA POLSKA
Sp. z 0.0., aflofarm.com.pl

Gardi Tussin Syrop na kaszel suchy
Wyréb medyczny tagodzacy podraznienia drég odde-
chowych. Zmniejsza czgstotliwos¢ suchego kaszlu. Nie
zawiera cukru, barwnikéw i aromatéw. Przeznaczony dla
dorostych oraz dzieci juz od 6. miesigca zycia. Moze by¢
stosowany przez kobiety w cigzy i karmigce piersia*.
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

# eletraiem | kocrrira® TE
Claimeg b | witami™y

Csrooy e

o

*po konsultacji z lekarzem lub farmaceutg
To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instukcja
uzywania lub etykieta. Producent: Curtis Health Caps S.A.

DESIGNED BY FREEPIK
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Leczenie ne jest, aby ,przele- | | ptynow. Perfekeyj-
Nalezy podkresli¢ oraz zapamietac, ze¢” infekcje. Dlate- W czasie infekcji maluch nie sprawdzg sie
ze stosowanie antybiotykéw w lecze- go pierwszym eta- . . . herbatki z sokiem
) L . . L moze sie odwodni¢, dla- .
niu przeziebienia lub grypy jest nie- pem leczenia jest ) ) malinowym, z cy-
skuteczne i niewskazane, poniewaz odpoczynek, naj- tego bardzo wazne jest tryng oraz prepa-
antybiotyk na zakazenie wirusowe lepiej pozostanie podawanie mu wigkszej raty uzupetniaja-
nie dziata. Jednak zdarzaja sie przy-  dziecka w tozku lub niz zwykle ilosci ptynow. ce witaminy i mi-
padki, ze podczas przedtuzajgce- po prostu niewy- | | neraty, a przy oka-
go sie przeziebienia moze dojs¢ do chodzenie z domu. Zji wzmacniajgce
nadkazenia bakteryjnego i wowczas Zawsze nalezy mie¢ na uwadze, ze organizm. Jesli po kilku dniach nie-
wskazany jest antybiotyk. Poniewaz w czasie infekcji maluch moze sie od- pokojgce objawy nie ustepujg lub
po objawach nie da sie catkowicie wodni¢, dlatego bardzo wazne jest po- wrecz stan dziecka sie pogorszy, ko-
odréznié przeziebienia i grypy, waz- dawanie mu wigkszej niz zwykle ilosci nieczna jest pilna wizyta u lekarza.

[ DESIGNED BY FREEPIK

AN dobra-mama.pl



REKLAMA

nie ZaWiera m__sso_s
Substangji

konserwujaoyc,
barwnikgy

Suplement diety

Zawiera 9 witamin w tym witamine D oraz wapn niezbedne dla zdrowych kosci i zebdw.
Polecany wszystkim dzieciom w okresie wzrostu.

Wspomaga rozwdj mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.

Produkt w 100% naturalny, smaczny, dzieci go lubia!

. www.floradix.pl
_H_ .—.—u.noz_\.ao_.mn__xvo_mrm www.salus-haus.com
infolinia: 881212184 www.naszazielarnia.pl
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Witamina _U

Jak wspiera zdrowie dzieci w okresie jesienno-zimowym?

Anna Janiszewska-Janowicz
dietetyczka z Grupy LUX MED

W okresie jesienno-zimowym szczegolnie warto zadbac o zdrowie
naszych dzieci. W tym czasie niedobory witaminy D mogq wpfywac
na ich odpornos¢ i samopoczucie. Czy suplementacja jest koniecz-
na? Jakie dawki sg odpowiednie dla najmtodszych? A co z witami-

ng K? Odpowiadamy na najczesSciej zadawane pytania.

Dlaczego witamina D jest
kluczowa dla zdrowia dzieci?
Witamina D odgrywa nieoceniona role
w prawidtowym rozwoju dziecka. Wspie-
ra dziatanie uktadu odpornosciowego,
poprawia wchtanianie wapnia i fosfo-

ru, co bezposrednio

miny D. Jesli chodzi o diete, witami-

na D znajduje sie w niektorych pro-

duktach spozywczych, takich jak ttuste

ryby (tosos$, makrela), jajka czy produk-

ty mleczne wzbogacane w te witamine.

Jednak sama dieta rzadko jest w sta-
nie dostarczy¢ wystar-

wptywa na zdrowie [

| czajacy ilos¢ witami-

kosci i wmﬂoé. ,._.mwﬁ Warto pamietad, ny D, a__m;o©o. wc_u_m-_
mNONm@o._s_m émNJm Ze m:U\QSmBqu.N mentacja staje sie nie-
w okresie wzmozo- . . . zbedna.

. " witaminy D czesto jest
nej zachorowalnosci, i
kiedy organizm dzie- zalecana w pofqczeniu Witamina K -
ci jest bardziej nara- z witaming K dlaczego jest

zony na infekcje. [

| waznarazem

Niedobory witaminy

D moga prowadzi¢ do ostabienia uktadu
kostnego, problemdw z rozwojem kosci,
a takze czestszych infekcji. Dzieci z 0d-
powiednim poziomem witaminy D majg
silniejszy uktad odpornosciowy i rzadziej
choruja.

Czy sama dieta

i stonce wystarcza?

W okresie letnim nasza skora synte-
tyzuje witamine D pod wptywem pro-
mieniowania UVB. Jednak w okresie
jesienno-zimowym, zwtaszcza w Pol-
sce, ilos¢ Swiatta stonecznego jest zbyt
mata, aby pokry¢ zapotrzebowanie or-
ganizmu. Dodatkowo, wigekszos¢ dzie-
ci spedza w tym czasie dni w pomiesz-
czeniach, co ogranicza synteze wita-

dobra-mama.pl

z witaming D?
Warto pamietac¢, ze suplementacja wi-
taminy D czesto jest zalecana w po-
taczeniu z witaming K, szczegdlnie
u dzieci. Witamina K, a dokfadniej wi-
tamina K2, odgrywa kluczowa role
w procesach krzepniecia krwi oraz
w zdrowiu kosci. Witamina D zwieksza
wchtanianie wapnia, a witamina K po-
maga skierowac ten wapn do kosci, co
zapobiega jego odktadaniu sie w na-
czyniach krwionosnych.

Dlaczego warto suplemento-
wa¢ witamine D razem z K2?
Optymalna mineralizacja kosci: Wita-
mina K2 wspiera proces wbudowywania
wapnia w strukture kosci, co jest kluczo-
we dla prawidtowego rozwoju dziecka.

eprasa.pl 419767c055

DESIGNED BY FREEPIK
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Witamina U
" 3

4000 I

= st

0 bt

Codzienna dawka stonca
w oliwie

Oliwa z oliwek petni w tym produkcie funkcje nosnika
dla witamin rozpuszczalnych w ttuszczach do jakich
nalezy witamina D. Wzmacnia naturalne mechanizmy
obronne organizmu, reguluje gospodarke wapnio-
wo-fosforanowg oraz utrzymuje sprawnosc i site.
Witamina D 4000 IU -60 kapsutek,
NHINSTITUTE, nhinstitute.pl

—

Zapobieganie osadzaniu sie wapnia

w tetnicach: Regularne przyjmowanie
obu witamin chroni przed ryzykiem miaz-
dzycy, ktéra, choc¢ rzadka u dzieci, ma
swoje podtoze w niewtasciwej gospodar-
ce wapniowej. Na rynku dostepne sg su-
plementy tgczace witaminy D i K2 w jed-
nej kapsutce lub kroplach, co utatwia ich
podawanie dzieciom i pozwala na lepsze
wchtanianie sktadnikow.

Jak sprawdzi¢, czy dziecko
ma odpowiedni poziom
witaminy D?

Najlepszym sposobem na monitorowa-
nie poziomu witaminy D jest badanie
krwi, ktére mierzy stezenie 25(0OH)DS3.
Optymalny poziom wynosi od 30 do 50
ng/ml. Jesli wynik jest nizszy, wskazana

dobra-mama.pl

Jakie dawki witaminy D dla dzieci?

Dawkowanie witaminy D dla dzieci powinno by¢ dostosowane do wieku i masy

ciata. Oto ogdine zalecenia:

Noworodki i niemowleta (0-6 mi-cy): 400 jednostek dziennie przez caty rok.
Niemowleta powyzej 6. miesigca zycia: 400-600 jednostek przez caty rok.
Dzieci 1-3 lata: 600 jednostek dziennie przez caty rok.

Dzieci 4-6 lat: 600-1000 jednostek od pazdziernika do maja.

Mtodziez 11-18 lat: 1000-2000 jednostek, zaleznie od masy ciata, od pazdzier-

nika do maja.

Przed rozpoczeciem suplementacji wykonaj badanie krwi, aby sprawdzic po-
ziom 25(0OH)D3, co pozwoli na dobranie odpowiedniej dawki.

jest suplementacja.
Wazne jest jednak,
aby nie przekraczac¢
zalecanych dawek,
poniewaz nadmiar
witaminy D moze
prowadzi¢ do hiper-
kalcemii.

Regularne badania pozio-
mu witaminy D oraz dobor
odpowiednich dawek po-
moga zapewni¢ najmifod-
szym optymalne warunki
do zdrowego rozwoju.

wsze warto konsul-
towac suplementa-
cje z lekarzem.

Jak zadbac
o zdrowie
dzieci
w okresie

| zimowym?

Czy mozna ja
przedawkowac?

Mimo, ze witamina D jest niezwykle
korzystna dla zdrowia, nalezy zacho-
wac ostroznos¢ przy jej suplementa-
cji. Przedawkowanie moze prowadzi¢
do podwyzszenia poziomu wapnia we
krwi, co objawia sie nudnosciami, osta-
bieniem miesni, a w skrajnych przypad-
kach moze uszkodzié nerki. Dlatego za-

Podsumowuijac, su-
plementacja witaminy D jesienig i zimg
jest zalecana, aby wspiera¢ zdrowie
dzieci i ich odpornos¢. Regularne ba-
dania poziomu witaminy D oraz dobor
odpowiednich dawek pomoga zapew-
ni¢ najmtodszym optymalne warunki do
zdrowego rozwoju. Dzieki temu dzieci
beda mogty cieszy¢ sie radoscig zimo-
wych zabaw bez obaw o zdrowie.
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Jak dbac o zdrowie jamy ustnej najmtodszych Polakow? W dzisiejszych czasach, gdy coraz wiecej
uwagi poswiecamy zdrowiu i prawidfowemu rozwojowi naszych dzieci, niezmiernie istotne jest row-
niez zadbanie o zdrowie jamy ustnej. Niestety, dane alarmujg — 6 na 10 dzieci w Polsce wymaga po-
prawy higieny jamy ustnej, a u 61 proc. diagnozujemy aktywng chorobg prochnicowa, jak wynika
z badania przeprowadzonego w ramach wspdlnej akcji Polskiego Towarzystwa Stomatologicznego,
enel-med stomatologia i Septodont ,,Rozdajemy usmiechy na zdrowie!”. Dlatego edukacja w tym za-
kresie oraz podejmowanie odpowiednich dziatan stajg sie dzi$ niezwykle wazne.

0 pierwsze, wtasciwa higiena jamy

ustnej. To ona jest kluczowa dla

zdrowia zebdw i dzigset dziecka.
Poczawszy od pierwszych zebdw mlecz-
nych rodzice powinni dbac o ich czystos¢
oraz pielegnacje. Po wyrznieciu pierwsze-
go zeba, wazne jest codzienne szczotko-
wanie i stosowanie pasty o stezeniu 1000
ppm fluoru w ilosci odpowiadajgcej ziarnu
ryzu. Po ukonczeniu 3. roku zycia nalezy
zwiekszy¢ ilos¢ pasty do ,ziarna groszku”,
pamietajac, ze ciggle to rodzice powinni
szczotkowac zeby dziecku, a takze zache-
cac do ptukania ust wodg po spozyciu po-

karmoéw lub napojoéw zawierajacych cukier.

Wyniki badania zrealizowanego podczas
ogolnopolskiej akgji ,Rozdajemy Usmie-
chy na Zdrowie” pokazuja, ze wiekszos¢
dzieci (71 proc.) myje zeby zgodnie z za-
leceniami — dwa razy dziennie. Jednakze,
nieodpowiednia dieta moze zniweczy¢ te
starania. Az 90 proc. dzieci przyznaje sie

dobra-mama.pl

do spozywania stodyczy, a 77 proc. do pi-
cia napojow stodzonych i gazowanych.
To istotne dane, ktére warto wzig¢ pod
uwage, ksztattujgc nawyki zywieniowe
najmtodszych.

Rola stomatologéw

i dziatan profilaktycznych
Przeprowadzane akcje edukacyjne i ba-
dania ukazuja, jak istotna jest rola stoma-
tologéw w profilaktyce i leczeniu chordb
jamy ustnej u dzieci. Przeglady stomatolo-
giczne sg kluczowe - 9 proc. dzieci wyma-
ga leczenia w trybie pilnym, a 20 proc. ma
bardzo wysoki wskaznik préchnicy, co wy-
maga interwencji zachowawczej. 61 proc.
dzieci posiada aktywnag prochnice, a 42
proc. dostaje zalecenie lakowania zebow.
Wazne jest, aby rodzice nie zwlekali z wi-
zyta u stomatologa, nawet jesli nie ma wi-
docznych problemoéw. Profilaktyka jest klu-
czem do zdrowia jamy ustnej dzieci.

Od mleczakoéw, po zeby state
Dziecko powinno odby¢ pierwszag wizyte
stomatologiczng pomiedzy 6. a 12. mie-
sigcem zycia, gdy wyrzynaja sie pierwsze
zeby mleczne. Jest to istotny krok w dba-
niu o zdrowie jamy ustnej dziecka, ponie-
waz pozwala na wczesne wykrycie ewen-
tualnych problemdw oraz budowanie po-
zytywnych nawykéw zwigzanych z higie-
ng jamy ustne;j.

Warto podkresli¢, ze wizyta u dentysty
powinna mie¢ charakter edukacyjny dla
dorastajacego dziecka. Wiele gabinetow
stomatologicznych wyposazonych jest

w specjalne modele zebowe, ktdre po-
zwalajg lekarzom na pokazanie dzieciom,
jak przebiega badanie jamy ustnej. To
doskonata metoda na zmniejszenie stre-
Su i obaw zwigzanych z wizytg u dentysty
oraz nauczenie najmtodszych pacjentow
wiasciwej pielegnacji zebdw, a takze jamy
ustnej. Dzieki temu dzieci moga poczu¢
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ZEL NA ZABKOWANIE

UNIKALNY SKLAD ZALECANY
PRZEZ POLSKIE TOWARZYSTWO
STOMATOLOGICZNE":

REKLAMA

MW wysokoczgsteczkowy
hialuronian sodu - tagodzi odczucia bélowe

AN sok zlisci aloesu
N<<<nNQ.m:on - nawilza i regeneruje

" ksylitol - dziata przeciwpréchniczo

Bez Bez > Juz od
lidokainy™ alkoholu 3_858

3:00&@:&.

wyréb medyczny
ZEL NA ZABKOWANIE

MUCOABY-RC-PRA-569-4

Zel do stosowania miejscowego na n_Nmmm_J

tagodziob’

ZEL NA ZABKOWANIE 15 ml

' https://opieka.farm/preparaty-na-bolesne-zabkowanie-porownanie/ (13.09.2023)

Mucodent Baby zel na zgbkowanie 15 ml. Sktadniki gtéwne: hialuronian sodu wysokoczgsteczkowy, sok z lisci aloesu zwyczajnego,
ksylitol. Sktadniki pomocnicze: woda oczyszczona, gliceryna, hydroksyetyloceluloza, benzoesan sodu, sorbinian potasu, chlorek
cetylopirydyniowy, aromat malinowy, kwas mlekowy. Wskazania: tagodzi objawy miejscowe w jamie ustnej zwigzane z zgbkowa-
niem. Przeciwskazania: Nadwrazliwosé (alergia) na jakikolwiek sktadnik wyrobu. Nie stosowaé¢ do oczu, do wnetrza ucha. Sposéb
uzycia: od 3 do 6 razy dziennie, po positkach i przed snem. 1 - 2 krople zelu nanies¢ na czysty palec, szczoteczke silikonowqg lub
jatowy wilgotny gazik. Delikatnie masowaé dzigsta przez 2-3 minuty. Po jego zastosowaniu unikaé podawania jedzenia i picia.
Wytwérea: Gofarm Sp. z o.0. Sp.k. ul. Gérnikéw 21/26 30-819 Krakéw, Polska. Wyprodukewane dla: Poznanskie Zaktady Zielarskie
Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan, Polska. Podmiot prowadzqcey reklame: PZZ Herbapol S.A.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.
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sie pewniej podczas wizyty i lepiej zro-
zumie¢, dlaczego dbanie o zeby jest tak
wazne dla ich zdrowia.

Niedostateczna opieka stomatologiczna
we wczesnym dziecinstwie moze mie¢
powazne konsekwencje. Opdznione le-
czenie ubytkow préchnicowych, gdzie
czesto jedynym sposobem leczenia jest
ekstrakcja, moze mie¢ powazne konse-
kwencje w przysztosci.

ne oraz ksztattowanie prawidtowych na-
wykow zywieniowych to kluczowe ele-
menty dbania o zdrowie najmtodszych.
Dobrym rozpoczeciem przygody dziecka
ze stomatologig moze by¢ udziat w rézne-
go rodzaju akcjach spotecznych, podczas
ktorych sg dokonywane przeglady den-
tystyczne dzieci. W ramach akcji Polskie-
go Towarzystwa Stomatologicznego naj-
mitodsi majg szanse na

Wsrdd nich wymienia- _
my powstawanie wad

_ bezptatne przeglady
w catej Polsce, w pre-

zgryzu, stwarzanie pro- Problemy stomato- stizowych placéwkach
blemow z prawidiowa logiczne przetrwajq stomatologicznych.
artykulacja czy nawet w Zyciu dorostych, Najtrudniejsze przy-
odgryzaniem pokar- jesli nie zostang padki kwalifikuja sie
3.0<<. Warto podkreslic podjete odpowiednie o__o o_m_.::oém@o _mo.Nm-
tez aspekt psycholo- . . , nia. Pierwsza edycja
_ _ dziatania profilaktycz- ,

giczny. U najmtodszych i i przyciagneta ponad
dyskomfort w jamie ust- ne i edukacyjne. 1200 dzieci z catej

nej dotknietej prochni- _

| Polski, a wiecej niz 100

cg uniemozliwia kon-

centracje nawet na prostych zajeciach.
Dzieci odmawiajg szczotkowania zebow,
spozywania twardych pokarmow, a kaz-
da kolejna wizyta u dentysty wywotuje
strach i bunt.

Zdrowe usmiechy
najmtodszych Polakow

Stan zdrowia jamy ustnej dzieci w Pol-
sce jest zatrwazajgcy, jednakze istnie-

ja dziatania, ktére moga ten stan popra-
wié. Wdrazanie edukacyjnych progra-
mow, regularne przeglady stomatologicz-

dobra-mama.pl

[T

przeszto komplekso-
we leczenie. Razem 1 080 zebdw zostato
wyleczonych z préchnicy, co dato Sredni
koszt 1 851 zt na jednego uczestnika.

Czym skorupka za miodu...
Zaniedbania w dziecinstwie majg swoje
wyniki w zyciu dorostym. Niemal co drugi
Polak nie jest zadowolony ze stanu swo-
jego uzebienia, a im jest starszy, tym cze-
Sciej dotyka go ten problem. W konse-
kwencji rzadziej sie usmiechamy - tak od-
powiada az 42 proc. zapytanych o te kwe-
stie respondentéw. Najbardziej zawsty-

dzeni stanem swoich zebdw wydaja sie
by¢ najmtodsi ankietowani — z tego po-
wodu az 7 na 10 oséb w wieku 18-24 lata
nie usmiecha sie. W szczegdlnosci Po-
lakom przeszkadzajg braki w uzebieniu,
nietadny odcien szkliwa oraz wada zgry-
zu. Nie jest zaskoczeniem, ze problemy
stomatologiczne przetrwaja w zyciu doro-
stych, jesli nie zostang podjete odpowied-
nie dziatania profilaktyczne i edukacyj-
ne. Wzmacnianie swiadomosci spotecz-
nej na temat znaczenia regularnych wizyt
u stomatologa, prawidtowej higieny jamy
ustnej oraz zdrowego stylu zycia moze
znaczaco przyczynic¢ sie do poprawy sta-
nu zdrowia stomatologicznego Polakdw.

Floradix Kindervital. Nowa owocowa formuta. Pyszny
suplement diety dla dzieci, ktéry dostarcza niezbedny
wapn i dziewig¢ witamin. Wapn pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni, jest potrzebny do utrzymania
zdrowych kosci i zebow. Nie zawiera glutenu. W skfad
preparatu wchodza takze wyciggi z anyzu, kolendry i ru-
mianku. Pobudzajg one apetyt i wspomagaja trawienie.
Floradix Kindervital polecany jest wszystkim dzieciom,
jako uzupetnienie ich codziennego jadtospisu.
SALUS HAUS, floradix.pl
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Skora dziecka jest wyjgtkowo de-
likatna i wrazliwa, dlatego wyma-

ga przemyslanej i odpowiedniej
pielegnacji. Odpowiednie nawyki
pielegnacyjne pomagajg chroni¢
skore przed podraznieniami, aler-

giami i innymi problemami derma-
tologicznymi. Jak wiec skutecznie
zadbac o skore najmfodszych?

Delikatna skodra dziecka -

co musisz wiedzie¢?

Skora niemowlat jest znacznie ciensza i bar-
dziej podatna na utrate wody niz skéra doro-
stych. Niedojrzate gruczoty tojowe i potowe
sprawiajg, ze skora tatwiej ulega przesuszeniu
oraz podraznieniom. Bariera ochronna ské-

ry dopiero sie rozwija, co wymaga stosowa-
nia odpowiednich kosmetykéw i technik piele-
gnacyjnych.

Bezpieczna kapiel

krok po kroku

Codzienna kgpiel powinna by¢ krétka (ok. 5
minut) i odbywac sie w wodzie o temperatu-

rze okoto 37°C. Warto uzywac tagodnych, bez-
zapachowych srodkéw myjacych przeznaczo-
nych dla niemowlat. Po kapieli skore nalezy de-
likatnie osuszy¢ recznikiem, unikajac pociera-
nia, a nastepnie nawilzy¢ odpowiednim balsa-
mem lub emolientem. Dwa-trzy razy w tygodniu
mozna dodac¢ do kapieli naturalne olejki (np.
olej migdatowy) lub emolienty, ktére dodatkowo
nattuszcza skore. Unikaj kapieli z uzyciem my-
det o wysokim pH, ktére moga wysuszac skore.

Sekret zdrowej skory -

regularne nawilzanie

Systematyczne nawilzanie skory pomaga utrzy-
mac jej elastycznos¢ i zapobiega przesusze-
niu. Najlepiej stosowac preparaty hipoalergicz-
ne, pozbawione sztucznych barwnikéw i zapa-
chow. Szczegding uwage nalezy zwréci¢ na
skore policzkdw, tokcei i kolan, ktdre sa bardziej
narazone na wysuszenie. Po kgpieli warto wy-
kona¢ delikatny masaz, ktory poprawia kraze-
nie i sprzyja lepszemu wchtanianiu kosmetykow
nawilzajacych. To rowniez doskonata okazja do
budowania wiezi emocjonalnej z dzieckiem.

Pogoda a skoéra dziecka - jak

ja chronic¢ przez caty rok?

Skora dziecka jest bardzo wrazliwa na zmien-
ne warunki pogodowe. W upalne dni koniecz-
ne jest stosowanie kremoéw z wysokim filtrem
SPF 50, dostosowanych do skory dzieci. Zimg
warto siegac po ttuste kremy ochronne, ktére

abcdobrejmamy.pl
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zabezpieczg skore przed mrozem i wiatrem.
Dzieci powinny nosi¢ lekkie, przewiewne
ubrania latem i ciepte, ale oddychajace war-
stwy zima. Nalezy réowniez pamieta¢ o na-
kryciu gtowy w stoneczne dni oraz stosowa-
niu ochrony przeciwstonecznej nawet w po-
chmurne dni.

Pieluszkowe wyzwania -

jak zapobiegaé¢ odparzeniom?
Okolice pieluszkowe wymagaja szczegolne;
troski. Podczas zmiany pie-

kaj ubran z syntetycznych materiatow, ktére
moga powodowaé podraznienia i nadmier-
ne pocenie.

Dieta dla zdrowej skory

Zdrowa dieta wptywa na kondycje skory.
Warto zadbad, aby positki dziecka byty bo-
gate w witaminy A, C, E oraz kwasy ttusz-
czowe omega-3. Rownie wazne jest odpo-
wiednie nawodnienie organizmu, dlatego
nalezy regularnie podawac dziecku wode.
Dieta bogata w warzy-

luszki skore najlepiej prze-

wa, Owoce oraz zdrowe

mywag letnig woda lub Pielegnacja skory tluszcze sprzyja regene-

chusteczkami przeznaczo- dziecka to nie tylko racji skry i wzmacnia jej

nymi dla niemowlat. Aby kwestia estetyki, ale bariere ochronna. Uni-

Nmowc_mo oo__omﬂos_oﬂ? prze de s\mN_\m;-.E _\Am__ _oﬁmgoﬁn:m_ Zywno-

mozna stosowac kremy ; Sci oraz nadmiaru cukru,
zdrowia.

ochronne z tlenkiem cyn-

ktdre moga negatywnie

ku. Warto tez pozwoli¢ ské- _
rze pooddychac, pozosta-
wiajac dziecko przez chwile bez pieluszki.

Naturalne tkaniny -

druga skora dziecka

Wybieraj ubranka wykonane z naturalnych
tkanin, takich jak bawetna organiczna, kto-
ra jest delikatna dla skoéry i przewiewna. Uni-

dobra-mama.pl

| wptywaé na stan skory.

Zapobieganie problemom
skérnym

Regularna pielegnacja pomaga zapobie-
gac czestym problemom skornym, takim
jak atopowe zapalenie skory, potowki czy
odparzenia. W przypadku sktonnosci do
alergii warto wybiera¢ produkty przebada-

ne dermatologicznie i pozbawione poten-
cjalnych alergendw.

Dom wolny od alergenéw -

jak stworzy¢ bezpieczng
przestrzen?

Utrzymanie czystosci w otoczeniu dziecka
jest réwnie wazne. Regularne pranie ubra-
nek w delikatnych srodkach piorgcych oraz
czeste wietrzenie pomieszczen pomaga
zmniejszy¢ ryzyko alergii skornych. Unikaj
silnie perfumowanych detergentéw i ptynéw
do ptukania tkanin.

Codzienna troska o skore to
fundament zdrowej skory
Pielegnacja skory dziecka to nie tylko kwe-
stia estetyki, ale przede wszystkim zdrowia.
Regularna i wtasciwa pielegnacja minima-
lizuje ryzyko podraznien, alergii oraz infek-

¢ji skérnych. W przypadku watpliwosci doty-
czacych pielegnacii lub pojawienia sie zmian
skormnych, warto skonsultowac sie z dermato-
logiem lub pediatra. Dbajac o skoére dziecka,
dbamy o jego komfort, zdrowie i prawidtowy
rozwéj. Warto poswigci¢ czas na budowanie
dobrych nawykdw pielegnacyjnych, ktére
zaowocujg zdrowa skora w przysztosci.

DESIGNED BY FREEPIK



REKLAMA

PODRAZNIENIA
1 ODPARZENIA
PIELUSZKOWE

SKORA
ATOPOWA
I ALERGICZNA

PODRAZNIENIA
| SEONECZNE

OD 1. DNIA ZYCIA

ODPOWIEDNI!
'DLA WEGAN

Problemy
skorne?

Mamy
rozwigzanie!

&=

Psogellum

skory dzieci i niemowlat

Nigellum BABY

Zmuoaqm»:mmsmmmoatmqnm:mm
pieluszkowe. ﬁ\ a
Nawilza, uelastycznia skore.

Podraznienia

Wspomaga regeneracje

naskoérka. ‘f“*‘ :

Od 1 dnia zycia.

ZMIANY Z
EUSZCZYCOWE 5

ATOPOWE
‘ZAPALENIE SKORY

HIPOALERGICZNY |

ODPOWIEDNI
DLAWEGAN

Atopowe
zapalenie skory

Nigellum AZS B=%"

Nawilza i uelastycznia skore Sonecane "
zmagajaca sie z AZS 00 1.0 2vCiA .
Zmniejsza wysuszenie DL WESAN .
i swedzenie. .
Wspiera regeneracje 5
i wzmacnianie warstwy 5
hydrolipidowej naskérka. .
Od 1 dnia zycia. [ .

Poznan

¢

https://herbapol.poznan.pl
eprasa.pl 419767c055

PSOGLUM-GD-PRA-745-6




| Strefa dziecka

o\
e il

Sposoby wsparcia e ‘

mikrobioty jelitowe)

niemowilecia urodzonego drogq ciecia cesarskiego

Przez 9 miesiecy rodzice przygotowujg sie do narodzin dziecka, starajac sie niemal ide-
alnie wszystko zaplanowac. Pordd jest jednak wydarzeniem, ktorego bieg trudno przewi-
dzie¢. Moze odbywac sie sitami natury lub drogg cesarskiego ciecia, a w kazdym przypad-
ku najwazniejsze jest, aby dziecko szczesliwie przyszto na swiat. Jednoczesnie sposob,
w jaki maluszek sie urodzi, ma wptyw na ksztattowanie sie jego mikrobioty jelitowej, ktora
ma szczegolne znaczenie dla odpornosci. Rodzice niemowlecia urodzonego drogg ciecia
cesarskiego rowniez mogg wspierac¢ mikrobiote jelitowg maluszka.

,,,,,,, D1 419767c055



Odpornosc¢ a jelita

1000 pierwszych dni zycia to czas in-
tensywnego rozwoju i wzrostu dziecka.
W chwili narodzin jego organizm wcigz
dojrzewa i jest bardzo delikatny. Do tej
pory niemowle byto chronione przed
drobnoustrojami ptynem owodniowym
w brzuchu mamy. Byt on jak tarcza, kto-
ra ostania dziecko przed nieproszony-
mi go$¢mi. Po narodzinach wcigz do-
skonalagcy swoje funkcje uktad odpor-
nosciowy musi nauczy¢ sie funkcjono-
wania w zupetnie nowych warunkach,
gdzie czynniki chorobotworcze znajdu-
ja sie m.in. w powietrzu, na skorze mat-
ki, przedmiotach, a takze sg przenoszo-
ne przez personel medyczny'. Bardzo
waznym miejscem rozwoju uktadu od-
pornosciowego sg jelita, ktére — choc¢
sg czescig uktadu pokarmowego - sta-
nowig takze istotny element uktadu od-
pornosciowego?. To wiasnie w jelitach

ksztattuje sie mikrobiota jelitowa, czy-

li ogét mikroorganizmow, w tym bak-
terii, ktére tworza ztozony ekosystem.
Jest ona niezbedna w procesie rozwoju
ukfadu odpornosciowego®. W jaki spo-
s6éb pozyteczne mikroorganizmy koloni-
zuja jelita niemowlecia? W czasie poro-
du sitami natury dziecko po raz pierw-
szy ma kontakt z mikrobiotg mamy - za-
rowno tg pochodzaca z jej drég rod-
nych, jak i uktadu pokarmowego. Stano-
wi ona gtéwne zrodto mikroorganizmow
zasiedlajgcych jelita nowo narodzonego
dziecka*, wsrod ktérych sg m.in. te z ro-
dzaju Bifidobacterium. To jedne z pierw-
szych korzystnych bakterii kolonizuja-
cych przewdd pokarmowy maluszka®.

Wsparcie dla dzieci
urodzonych drogg

ciecia cesarskiego

Intensywny proces ksztattowania mikro-
bioty jelitowej trwa w pierwszych latach
zycia dziecka®. Wiedzac wiec, ze zasie-
dlanie jelit przez dobroczynne bakterie
bedzie trwato réwniez po porodzie, ro-
dzice dziecka urodzonego przez cesar-
skie ciecie moga wykorzystac spraw-
dzone sposoby na wspieranie jego mi-
krobioty jelitowej. Najwazniejszym z nich
jest odpowiednie zywienie niemowle-
cia. Eksperci ze Swiatowej Organiza-

SANPROBI

krople

SANPROBI
Lo

. e ey y
S5ml *
mecon sV

SANPROBI® IBS krople: Uzupetnia codzienng diete
0 bakterie probiotyczne Lactiplantibacillus plantarum
299v (wczesniej Lactobacillus plantarum 299v) - sktad-
nik mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS posiada do-
bre wiasciwosci probiotyczne i jest bezpieczny dla kon-
sumenta. SANPROBI IBS krople posiada pozytywna
opinie Instytutu ,,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka” nr
138/0P (2025). Produkt bez laktozy, glutenu i biatek
mleka. Produkt zawiera naturalne masto shea.
SANPROB], sanprobi.pl

Niekiedy wystarczy jedynie zmiana tech-
niki karmienia. Jesli trudnosci nie uda sie
pokonac i kontynuacja karmienia piersig
nie bedzie mozliwa, mama wcigz moze
skutecznie wspiera¢ prawidtowy rozwoj
swojego dziecka.

Zywienie dziecka
urodzonego przez
cesarskie ciecie, ktore
nie jest karmione piersig

Jesli dziecko nie moze by¢ karmione pier-

cji Zdrowia (WHO) za-
lecajg, aby przez 6 _
pierwszych miesiecy
zycia jedynym pokar-
mem niemowlecia byto
mleko mamy. W skta-

dzie _ooxwm_Bc kobie- mikroorganizmdw, uKki Mm polskim J\Mx“ sa
cego znajdujg sie m.in. . . juz dostepne produk-

g Jauja sie m. w tym bakterii, ktore : epne P _
dobroczynne bakterie, i ty przeznaczone specjal-
w tym te z gatunku Bi- tworzg ztozony nie dla niemowlat uro-
fidobacterium breve’, ekosystem. dzonych przez cesar-

ktore dziecko otrzymu- |

To wiasnie
w jelitach ksztaftuje
sie mikrobiota
jelitowa, czyli ogof

sig, rodzice z pomocag

niemowlecia mleko na-
stepne. Dzieki osiggnie-
ciom wspotczesnej na-

| skie cigcie. W ich skta-

je takze w trakcie po-

rodu sitami natury. Zdarza sie jednak, ze
z roznych przyczyn pojawiajg sie trudno-
$ci w karmieniu piersia. W takich przy-
padkach warto skonsultowac sie ze spe-
cjalistg, np. z potozna lub doradcg lakta-
cyjnym, ktory wesprze mame karmiagca.

dzie znajdujg sie bak-
terie z rodzaju Bifidobacterium (B. breve
M-16V). Wprowadzenie takiego produktu
do diety dziecka (do wytacznego karmie-
nia lub dokarmiania) jest jednym ze spo-
sobdéw na wsparcie jego prawidtowego
rozwoju oraz uktadu odpornosciowego®.

1. Patel RM, Denning PW. Therapeutic use of prebiotics,probiotics, and postbiotics to prevent necrotizing enterocolitis:what is the current evidence? Clin Perinatol. 2013; 40:11-25.

2. West CE et al. (2015) J Allergy Clin Immunol 135:3-13.

3. Houghteling PD & Walker WA (2015) J Pediatr Gastroenterol Nutr 60:294-307.
4. Collado MC et al. 2012. Microbial ecology and host-microbiota interactions during early life stages. Gyt Microbes; 3: 352-365.

5. Harmsen HJ, Wildeboer-Veloo AC, Raangs GC, Wagendorp AA, KLijn N, Bindels JG, et al. Analysis of intestinal flora development in breast-fed and formula-fed infants by using
molecular identification and detection methods. J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2000;30:61-7.
6. Yatsunenko T, Rey FE, Manary MJ, Trehan |, Dominguez-Bello MG, Contreras M, et al. Human gut microbiome viewed across age and geography. Nature. 2012;486:222~7.
7. Khodayar-Pardo, P,; Mira-Pascual, L.; Collado, M.C.; Martinez-Costa, C. Impact of lactation stage, gestational
age and mode of delivery on breast milk microbiota. J. Perinatol. 2014, 34, 599-605.

8.Zgodnie z przepisami prawa zawiera witaminy A, C, D i cynk dla prawidtowego funkcgjonowania uktadu odpornosciowego oraz jod dla prawidktowego rozwoju poznawczego.
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Naturalny sposob na lepszy nastro

i nizszy poziom stresu

Czy bakterie zyjace w jelitach mogg wpfywacé na nasze samopoczucie psychiczne? Badania nad tym
tematem prowadzone sg od kilkunastu lat i przyniosty zaskakujgce wyniki. Mozg i jelita sq ze sobg
w stalym kontakcie dzieki tzw. osi jelitowo-mozgowej. Informacje z jelit docierajg do moézgu rozny-
mi drogami — poprzez pofgczenia nerwowe i substancje uwalniane do krwi. Wtasnie te szlaki komu-
nikacyjne, wykorzystuje mikrobiota jelitowa, czyli zespot mikroorganizmow zamieszkujgcych nasz
przewod pokarmowy. Ma ona znacznie wiekszy wptyw na funkcjonowanie mozgu i nasze emocje, niz

jeszcze niedawno sadzilismy.

Mikrobiota wplywa na rozwoj
mozgu juz od narodzin
Badania na zwierzetach wyraznie po-
kazuja, ze mikrobiota wptywa na rozwdj
mozgu. Myszy ,germ-free” (z wyjatowio-
nym przewodem pokarmowym, a wiec
pozbawione mikrobioty) majg zaburzo-
ne relacje spoteczne, funkcje poznaw-
cze oraz zmienione reakcje na stres.
Badania przeprowadzone w Finlandii
wykazaty, ze sktad mikrobioty jelitowej
niemowlat ma zwigzek z ich cechami
temperamentu. U dzieci, u ktorych jeli-
ta byty zdominowane przez Bifidobacte-
rium, obserwowano lepszg zdolnos$¢ re-
gulowania emocji i wiecej pozytywnych
reakcji, takich jak uémiechanie sie, oka-
zywanie radosci oraz zainteresowania.

Z kolei wiegksza réznorodnosé¢ bakterii

w jelitach wigzata sie z mniejsza podat-
noscia na lek i negatywne emocje. Takie
dzieci w mniejszym stopniu reagowaty
niepokojem na nowe sytuacje, dzwieki
czy osoby, rzadziej tez ptakaty, okazywa-
ty ztos¢ i smutek.

Co szkodzi, a co pomaga
mikrobiocie dziecka?

Na sktad i rdznorodno$é mikrobioty
dziecka wptywa wiele czynnikéw. Nie-
korzystne sa przede wszystkim: dieta
bogata w produkty wysokoprzetworzo-
ne, nadmiar cukru i stodyczy oraz mate
spozycie produktow bogatych w bton-
nik. Duze znaczenie ma takze stosowa-
nie antybiotykdw. Ich przyjmowanie we

eprasa.pl 419767c055

wczesnym dziecinstwie drastycznie za-
burza réwnowage mikrobioty. Bada-

nia pokazuja, ze wielokrotna ekspozycja
dzieci na antybiotyki zwieksza ryzyko
rozwoju otytosci, alergii, astmy, ale row-
niez problemow zwigzanych z psychika.
Z drugiej strony, mikrobiocie stuzy uroz-
maicona dieta, bogata w warzywa, owo-
ce i produkty fermentowane, umiarko-
wana aktywnos¢ fizyczna, a takze od-
powiednia ilo$¢ snu. Wsparciem moga
by¢ réwniez probiotyki, czyli ,dobre bak-
terie”, ktére pomagajg utrzymac réw-
nowage jelitowa. Szczegdlne znacze-
nie w kontekscie wptywu na psychike,
majg tzw. psychobiotyki — probiotyki,
ktore wspierajg nie tylko jelita, ale i zdro-
wie mdézgu.



Psychobiotyki - jak dziataja?
Psychobiotyki to specjalistyczne pro-
biotyki, ktore wptywaja nie tylko na jeli-
ta, ale rowniez na emocje i zachowanie.
Dziatajg poprzez o$ jelitowo-mbzgowa
- czyli naturalng ,droge komunikacji”
miedzy jelitami a mozgiem. Dzieki temu
moga obniza¢ poziom hormonu stre-
su (kortyzolu) i korzystnie wptywac na
produkcje oraz metabolizm neuroprze-
kaznikow odpowiadajacych za nastrgj.
W badaniach wykazano, ze takie dziata-
nie maja tylko niektére bakterie probio-
tyczne. Jednym z najlepiej przebada-
nych psychobiotykéw jest zestaw zawie-
rajacy szczepy Lactobacillus helveticus
Rosell® - 52 i Bifidobacterium longum
Rosell® - 175. Badania wykazaty, ze
szczepy te, jesli podawane sg regular-
nie, obnizajg poziom kortyzolu i zwiek-
szajg produkcje GABA przez mikrobio-
te — czyli neuroprzekaznika o dziataniu
uspokajajgcym. Po 2 miesigcach przyj-
mowania obu probiotykéw poziom od-
czuwanego stresu spadt u badanych

az o 1/3. W wielu badaniach wykaza-
no rowniez, ze zestaw ten zmniejsza do-
legliwosci zotgdkowo-jelitowe zwigzane

ze stresem i poprawia jako$¢ snu. Co
ciekawe, podawanie szczepdw Lacto-
bacillus helveticus Rosell® — 52 i Bifido-
bacterium longum Rosell® — 175, wpty-
wa rowniez na rownowage emocjonal-
na. W jednym z prze-

ARTYKUE SPONSOROWANY

brze znaja mamy: gdy dziecko bar-
dzo przezywa pojscie do przedszko-
la czy szkoty, reaguje bdlem brzucha
na stres, ma ktopoty z zasypianiem lub
trudniej radzi sobie z emocjami. Moga
wspierac¢ takze

bﬂoémo_No:v\o:_um- _
dan odnotowano

u uczestnikow spa-
dek poczucia winy,
poprawe zdolnosci

do rozwigzywania
problemow oraz ob-
nizenie nasilenia ob-
jawow depresyjnych

i lekowych.

Psychobiotyki
- kiedy warto
je stosowac? _

Psychobiotyki moga by¢
pomocne w sytuacjach,
ktore dobrze znajg
mamy: gdy dziecko bar-
dzo przezywa pojscie do
przedszkola czy szkoly,
reaguje bolem brzucha
na stres, ma kfopoty z za-
sypianiem lub trudniej ra-
dzi sobie z emocjami.

_ dzieci, ktére tatwo
sie denerwujg, cze-
Sciej odczuwajg lek
czy majg obnizony
nastréj. Regularne
podawanie psycho-

biotyku (najlepiej
przez kilka tygodni)
moze pomoc w zta-
godzeniu tych dole-
gliwosci. Co bardzo
istotne, psychobio-
tyki nie majg dzia-

_ tania uzalezniajgce-

Psychobiotyki reko-
mendowane sg jako
naturalne wsparcie terapii zaburzen le-
kowo-depresyjnych, w ADHD i w za-
burzeniach ze spektrum autyzmu. Ale
nie tylko. Czesto stosuje sie je réwniez
u 0s6b zdrowych. Psychobiotyki mogg
by¢ pomocne w sytuacjach, ktore do-

go. Badania prze-
prowadzone na ty-
sigcach dzieci potwierdzajg, ze poda-
wanie probiotykéw jest bardzo bez-
pieczng i korzystng dla zdrowia dzie-
ci interwencja. To naturalne wsparcie,
ktére moze uzupetnia¢ codzienng tro-
ske o dobre samopoczucie dziecka.

REKLAMA
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Produkty bez glutenu
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Produkty bezpieczne dla dzieci po ukonczeniu

Produkt Sanprobi Krople IBS bezpieczny dla dzieci
po ukonczeniu 1. roku zycia.
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Inspiracje i aranzacje

Pokdj dzieciecy o powierzchni 8 m?> moze wydawac sie trud-
ny do urzadzenia, zwtaszcza gdy ma z niego korzystac¢ dwdjka
dzieci. Jednak przy odpowiednim planie, sprytnych rozwigza-
niach i dobrze dobranych meblach, nawet tak niewielka prze-
strzen moze stac sie funkcjonalnym, wygodnym i przytulnym
miejscem do nauki, zabawy i odpoczynku.

Jak zaplanowac¢ pokéj 8 m? by¢ zaréwno funkcjonalna, jak i estetycz-
dla dwojki dzieci? na. Wystarczy dobrze przemysleé kazdy
Urzadzenie matego pokoju dla dwdjki centymetr, by stworzy¢ miejsce, w kté-
dzieci to niemate wyzwanie — zwtasz- rym dzieci czujg sie komfortowo, majg
cza gdy chcemy, by kazde z nich miato  miejsce do zabawy, nauki i odpoczynku.
wtasng przestrzen do snu, nauki i za- Zasada numer jeden? Mniej znaczy
bawy. Kluczem do sukcesu jest dobre wiecej. Minimalizm w matym poko-
rozplanowanie funkcji oraz wybor me- ju dziata na korzys¢ - ograniczenie
bli i dodatkéw, kto- liczby mebli i dodat-
re maksymalnie wy- _ | kéw sprawia, ze prze-
korzystaja dostepna Mniej znaczy wiecej. strzen nie jest przytto-
przestrzen. Przede Minimalizm w matym czona. Warto posta-
wszystkim warto za- pokoju dziata na ko- wi¢ na meble modu-
o_Nmo .oQ_ Nwo_mo_m SO- rzy$é - ograniczenie *oém i E_m_oﬁrdxoS:.m_
U_ﬂ kilku _o<.ﬁm3. o liczby mebli i dodatkéw ktore ,pracujg” na kil-
¢ |le lat maja dzieci o ; ku ptaszczyznach -
i jak bardzo réznia sprawia, ze przestrzen np. t6zko z szufladami
sie potrzebami? nie jest przyttoczona. do przechowywania,
 Czy potrzebuja od- | | biurko z regatem czy
dzielnych stref (np. skrzynia na zabawki,
do nauki)? ktora petni tez funkcje siedziska.
e lle rzeczy trzeba przechowywac Swietnie sprawdzaja sie tez jasne ko-

w pokoju (zabawki, ksigzki, ubrania)?  lory, ktére optycznie powiekszajg wne-
trze. Biel, pastele, jasne drewno - to

Pokdj 8 m? - aranzacja, wszystko sprawia, ze pokdj wydaje sie
ktora naprawde dziata przestronniejszy. Jesli chcesz dodad
Mata przestrzen nie musi oznaczac charakteru - zréb to za pomoca kolo-
kompromiséw — odpowiednia aranza- rowych akcentéw: poduszek, poscieli,
cja pokoju o powierzchni 8 m? moze grafik czy lampki.

QQ dobra-mama.pl
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Pomysty na pokoéj dzieciecy
8 m? - mniej znaczy wiecej
Aranzujac pokdj dzieciecy o po-
wierzchni 8 m?, tatwo wpas¢ w putap-
ke: ,chce zmiesci¢ wszystko”. Nieste-
ty — zbyt wiele mebli, dodatkéw czy za-
bawek sprawia, ze mata przestrzen sta-
je sie przyttaczajgca, chaotyczna i trud-
na do utrzymania w porzadku. Tymcza-
sem w przypadku matych pokoi dzie-
ciecych doskonale sprawdza sie zasa-
da ,mniej znaczy wiecej”.

Zamiast probowac wcisng¢ klasyczne
tézka, dwa biurka, regaty i szafy, warto
siegnac¢ po rozwigzania kompaktowe:
1. L6zko pietrowe lub wielofunkeyj-

ne t6zko pietrowe z biurkiem i szafkg
to idealny spos6b na zaoszczedzenie
miejsca.

2. Szafa wnekowa lub wysoka komoda
z nadstawkg wykorzysta pionowg prze-
strzen - zamiast kilku niskich mebli, le-
piej postawi¢ na jeden wysoki.

Alternatywa moze
by¢ t6zko pietrowe z biur-
kiem lub szafkami pod
spodem - to rozwigzanie
doskonale sprawdza sie
szczegolnie w przypadku
starszych dzieci.

3. Biurko sktadane do $ciany lub dwu-
osobowe biurko z organizerami umozli-
wi nauke bez zagracania podtogi.
Wazne, by kazdy element w poko-

ju miat konkretne zadanie — meble nie
moga by¢ tylko ozdobg, ale musza dzia-
ta¢. Dobrym pomystem jest réwniez ro-
tacja zabawek - cze$¢ mozna przecho-
wywac poza pokojem (np. w pawlaczu)
i regularnie je wymieniac¢, dzieki czemu
dzieci nie czuja sie przyttoczone nad-
miarem bodzcdw.

Czy da sie stworzy¢ wygodny
pokdj dla dziecka 6 m??

Choc¢ 6 metréw kwadratowych to na-
prawde niewielka przestrzen, przy odro-
binie sprytu i dobrego planowania moz-
na stworzy¢ pokdj, ktéry bedzie nie tyl-
ko funkcjonalny, ale tez przytulny i es-
tetyczny. Kluczem jest maksymalne wy-
korzystanie dostepnej powierzchni i do-
bér mebli o wielu funkcjach.

abcdobrejmamy.pl
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W matym pokoju $wietnie sprawdzi sie
np. t6zko z pojemnikiem na posciel, kté-
re moze jednoczesnie stuzy¢ jako scho-
wek na zabawki, sezonowe ubrania czy
rzadziej uzywane rzeczy. Alternatywa
moze by¢ tézko pietrowe z biurkiem lub
szafkami pod spodem - to rozwigza-
nie doskonale sprawdza sie szczegdlnie
w przypadku starszych dzieci.

Warto stawia¢ tez na meble moduto-
we i sktadane, np. biurko, ktére mozna
ztozy¢, gdy nie jest uzywane, lub krze-
sto, ktore w razie potrzeby stuzy tez
jako potka. Jesli to mozliwe, warto wy-
korzysta¢ wysoko$¢ pomieszczenia,
montujac szafki wiszace lub potki na
Scianach, aby zyska¢ dodatkowe miej-
sce do przechowywania bez zabierania
cennej przestrzeni.

Pokéj 8 m? - gotowe aranzacje
Maty pokdj dziecigcy rowniez moze wy-
gladac stylowo i by¢ funkcjonalny. Oto
kilka inspiracji, ktore pomogg Ci urza-
dzi¢ 8 m? w konkretnym stylu.

Styl skandynawski

Jasne kolory, naturalne drewno i prak-
tyczne meble. Pokoj wydaje sie wiek-
szy, a dziecko zyskuje przestrzen do
nauki i zabawy.

Styl boho

Kolorowe dodatki, Iniane tkaniny

i drewniane meble tworzg przytulna,
tworcza atmosfere. Idealny wybér dla
matych artystéw.

Maty metraz to nie
przeszkoda, a szansa na
kreatywne rozwigzania.

Pokoj odkrywcy

Stonowane kolory, motywy roslinne

i meble z jasnego drewna. Pokdj sprzy-
ja wyciszeniu i buduje poczucie blisko-

$ci z natura.

Maty metraz to nie przeszkoda, a szan-
sa na kreatywne rozwigzania. Przy
odrobinie sprytu i odpowiednim dobo-
rze mebli mozna stworzy¢ przestrzen,
ktora taczy funkcjonalnos¢, wygode

i styl. Kluczem sa: przemyslany uktad,
wielofunkcyjne meble (np. tézka pie-
trowe, biurka z pétkami), jasne kolory
oraz dobre oswietlenie.

Tekst: FDM, fdm.pl
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Wozek Fame 2 w 1 z amortyzacja,
Swiattami LED i wentylowana, regu-
lowang gondola. Stylowy i wygodny
- sprawdzi sie w parku, nad jeziorem
i na miejskich spacerach.
6019,98 zt, MAXI-COSI FAME,
maxi-cosi.pl

na sezonowe zmiany

Dobry wozek na przefom sezondw powinien byc¢ nie tylko lekki i zwrotny,

MUUVO Quick BOHO. Funkcjonalny wozek ale tez chroni¢ przed wiatrem czy naglym deszczem. Wygoda i bezpieczen-
o wyjatkowym designie. Wyposazony w ob-

dol i tylac i i Zhiei 7 il Swiez i
ARELOW 3, System provoakaw = ki stwo QN.mo»w $q najwazniejsze, by kazda chwila na swiezym powietrzu cim
o Ty me Fao et ora czystq radoscia. Jesien to wyjgtkowa pora roku — petna barw, zapachu lisci,

MUUVO, muuvo.com

rzeskiego powietrza i spokojniejszych dni po intensywnym lecie. Dla wielu
rodzicow to rowniez doskonaly czas na rodzinne spacery z maluchem.

Lima Deluxe. Styl i wygoda. To udoskonalo-
na wersja spacerowki Lima, zaprojektowana
z mysla o aktywnych rodzicach i ich dzieciach.
Dzieki solidnej konstrukgji oraz duzym, pom-
powanym kotom, wozek doskonale sprawdza

sie zarbwno w miescie, jak i na bardziej wy- Nowy Thule Spring 2. Ma $wietne zawieszenie, wy- Anex 1Q to wigcej niz klasyczny wozek 2 w 1. Dzigki
magajacych nawierzchniach. Mozliwo$¢ bez- petnione pianka kofa, system sktadania jedng reka 14 konfiguracjom IQ rosnie razem z dzieckiem. Mo-
stopniowej regulaciji oparcia zapewnia wygode i gwarantuje ptynna, bezpieczna jazde na réznych po- del z tatwoscia przeksztatca sig z gondoli w space-
i spokojny odpoczynek podczas spacerdw. wierzchniach. Idealny wézek dla rodzin w ruchu. rowke, a nastepnie w ultra lekka wersje buggy. Anex
897 zt, CARETERO, caretero.pl 2219 zt, THULE, thule.com IQ doskonale odpowiada na potrzeby nowoczesnej
rodziny — kazdego dnia, w miescie i poza nim.
ANEXBABY, anexbaby.com
m& dobra-mama.pl
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Bujaczek, lezaczek i krzeselko -
trzy sposoby na komfort dziecka

Odkryj catq kolekcje i znajdz swoj idealny kolor

ﬁ www.caretero.pl |

O

Zeskanuj
i zobacz
pozostate
Znajdziesz nas na @ careterobrand @ Caretero kolekcje
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Pufy zwierzaki to wspaniaty dodatek do kazdego domu,
sg stodkie, praktyczne i idealne dla dzieci. Ci uroczy,
mali kolezkowie dostepni sg w wielu wariantach kolo-
rystycznych jak i ksztattach, dzieki czemu z tatwoscia
utworzysz swoja witasng druzyne zwierzakow.

BELIANI, beliani.pl

£K

Elektryczny pluszowy jezdzik dla dzieci
jednorozec. Oryginalny pluszowy jezdzik

[ ]
z motywem jednorozca to zabawka, kto-
ra zapewni wiele radosci i przygdd malu-
chom powyzej 3 roku zycia.
COSTWAY, costway.pl
o Q

gdzie kazdy dzien to nowe odkrycie!

W krainie wyobrazni czekajg kolorowe zabawki, czarodziejskie
ksigzeczki i tworcze zabawy, ktdre rozwijajq zmysty i ciekawos¢
Swiata. Razem z nami maluch odkryje rados¢ tworzenia, pozna-
Drewniany aparat fotograficzny. wania i przezywania matych - ale waznych — cudow codziennosci.

Ma zdejmowana silikonowg obu- i

dowe, obiektyw-kalejdoskop, H ESpp = . . . .
B Dofgcz do bajkowego Swiata petnego usmiechu, inspiracji i ciepta

: Ux . | . . . . .~
ELEe A sk e tam, gdzie kazdy krok to wielki krok w strone rozwoju!

Kostka aktywizujaca Newborn
Naturals. Miekka kostka
) zapewnia $wietng zabawe
¢ . i pobudza ciekawo$¢ malucha,
b ) tatwa do chwytania i obracania.
‘s ” Kazda strona to rozne faktury
. i ksztatty, w tym uwielbiane
przez dzieci lustereczko. Zabawa
\ -4 rozwijajaca zmysty dziecka.
b ! LITTLE DUTCH,
Xy y kidsinspirations.pl

Drewniany sklepik zabawka dla dzieci. Drewnia-

ny sklepik dla dzieci to Swiat kreatywnej zabawy

w zakupy! Wyposazony w kase, produkty i ter-

aai _.hew minal ptatniczy, rozwija wyobraznie i umiejetno-
$ci spoteczne. Solidne drewno, bezpieczne szkio
akrylowe i zaokraglone rogi gwarantuja trwato$¢
i bezpieczenstwo. Dostepny w réznych kolorach.
COSTWAY, costway.pl

QQ dobra-mama.pl



Miekkie, bezpieczne lusterko sen-
soryczne Stimuli. Mozna je powie-

si¢, uzywac na ptasko lub w pionie.

Tylna $cianka to 4 pobudzajace
zmyst wzroku kontrastowe obraz-
ki, dwie $cianki wewnetrzne to po-
wierzchnia z kontrastowymi plam-

kami i ilustracja kota z myszka.

185 zt, KALOO, dobreliski.pl

Tablica manipulacyjna walizka ,Ubranie
na kazdg pogode”. Ma az szes¢ funk-
cji: koto z 4 porami roku, wskazéwke

do okreslenia zachmurzenia, wskazniki

temperatury, wiatru i opadéw i uktadan-
ke, dzieki ktorej mozna ubrac Lisiczke
Alice stosownie do pogody.
135 zt, LILLIPUTIENS,
putiens.pl
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Rowerek trojkotowy 4 w 1. Nowoczesny ro-
werek trojkotowy 4 w 1 w niebieskim kolorze
to idealny towarzysz aktywnych maluchéw!
taczy funkcje rowerka biegowego, z peda-
tami i do pchania. Bezpieczny, regulowany

i stylowy - ros$nie razem z dzieckiem i roz-
wija jego koordynacje oraz pasje do ruchu.
Dostgpny w réznych kolorach.

COSTWAY, costway.pl

Zabawka na biegunach Merlen Bloomin-
gville MINI rozbawi kazde dziecko. Pro-
dukt idealnie nadaje sie do zabawy i de-
koracji pokoju dzieciecego - doskonaty
pomyst na prezent na chrzciny, imieniny,
urodziny lub specjalne okazje.
WESTWING, westwing.pl

S

Zajaczek - piramida edu-
kacyjna dla dzieci. Migk-
ka piramida edukacyjna
dla dzieci w wieku od 6
miesiecy. Zabawka skta-
da sie z pigciu migkkich
krazkow, ktére maluch

naktada na drazek.
MUZPONY,
muzpony.com

Skrzynia na zabawki dla dzieci
krokodyl. Zielona skrzynia na za-
bawki z bezpiecznym zawiasem

to idealne rozwiazanie dla ro-
dzicow, ktorzy pragna nauczy¢
swoje dzieci dobrych nawykoéw.

Dzieki przemyslanej konstrukgji
oferuje nie tylko funkcjonalnosé,

ale takze bezpieczenstwo pod-

czas uzytkowania.
COSTWAY, costway.pl
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ktywno$¢ fizyczna pomaga ksztak-

towaé prawidiowsg sylwetke, ale tez

charakter. Przeciwdziata nadwadze
i otytosci, wspomaga funkcje poznawcze
mozgu, uczy relacji spotecznych oraz zdro-
wej rywalizacji.

Kiedy zaczac¢?

Jak najwczesniej. W zasadzie od samego
poczatku powinnismy w dziecku ksztatto-
wac nawyk aktywnosci — nawet niemow-
laki moga chodzi¢ na basen. Mozemy je
takze oswaja¢ z wodag w przydomowych,
dmuchanych basenikach. Kazda aktyw-
nos¢ jest wazna, nawet nauka rzucania

lub kopania pitki. Pamietajmy jednak, ze

w przypadku najmtodszych dzieci ruch po-
winien by¢ przede wszystkim zabawa a nie
rywalizacjg. Moze jednak zawiera¢ elemen-

Qm dobra-mama.pl

Damian Wisniewski
Fizjoterapeuta Szpitala Carolina,

Sport jest niezwykle wazny w rozwoju psychoru-
chowym dzieci. Oczywiscie aktywnos¢ fizyczna

powinna by¢ dostosowana do wieku, a najlepszag

zachetq do poruszania sie z pewnoscia bedzie...
- wspolny aktywny czas z rodzicem! Dzieci uczg
: sie przez nasladowanie, wiec to dorosli powinni
wyrobi¢ w sobie nawyk codziennego ruchu.

ty grywalizacji — np. zdobywanie ,,usmiech-
nietych buziek” za nowe umiejetnosci czy
trafienie do bramki, przejscie bez zachwia-
nia po krawezniku itp.

Rower i hulajnoga - tak czy nie?
Nieodtacznym sprzetem sportowym wielu
matych dzieci jest rowerek, a niekiedy i hulaj-
noga. Rzeczywiscie, bardzo dobrze jest spra-
wi¢ dziecku rower bez pedatdw, tzw. biegdw-
ke, bo wspaniale ksztattuje rownowage.
Dziecko oswaja sie ze sprzetem, dzieki
czemu pozniej szybciej nauczy sie jezdzi¢
na tradycyjnym rowerze — prébe jazdy na
sKlasyku” warto podja¢ w okolicach 5.-6.
roku zycia. Pierwsze z nich moga nie by¢
udane, ale warto z dzieckiem rozmawiac

i zacheca¢ do kolejnych. Szczegdlng uwa-
ge warto zwrdci¢ na rozmiar roweru — po-

N

winien by¢ dobrany do wzrostu dziecka.
Wielu rodzicow zastanawia sig, czy hulaj-
nogi sg bezpieczne dla dzieci ze wzgle-
du na asymetrie ciata podczas jazdy. Nie
demonizowatbym tego sprzetu, niemniej
warto uczy¢ dzieci jazdy na obie strony,
by zachowac¢ réwny rozwdj obu stron. Nie
jest to w zaden sposodb niebezpieczne, je-
$li rodzic czy dziecko zapomina o zmianie
stron. Hulajnoga to kolejna bardzo dobra
aktywnos¢ dla dzieci.

Kiedy karate, kiedy basen?
Sportowa edukacje mozna zaczaé juz
w wieku 4 lat. Dla takich maluchoéw do-
brym rozwigzaniem moga by¢ zajecia
wprowadzajace do sztuk walki, stawiaja-
ce na ogolny rozwdj i poprawiajgce mo-
toryke. Najwazniejsze, zeby zajecia mia-
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Mama i ja - w petni bezpieczna, niegazowana
woda zrédlana, wyrdzniajaca sie niskim stopniem
mineralizacji i niewielka zawartoscig sodu. Stano-

wi optymalne uzupetnienie codziennej diety kobiet

w cigzy oraz mam karmigcych piersig. Znakomicie
nadaje sie rowniez do przygotowywania positkéw

dla niemowlat i dzieci w kazdym wieku.

MAMA | JA, wodadladziecka.pl

Plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn. Plaster
o opatentowanej formule, unikalnej technologii przy-
legania do skary Siliclear Complex. Skuteczno$¢ po-
twierdzona badaniami klinicznymi w leczeniu wszyst-

kich rodzajéw blizn: pooperacyjnych, pooparzenio-
wych, pourazowych, potradzikowych, po cesarskim
cigciu. Zapobiega nieprawidtowemu bliznowaceniu

do postaci blizny przerostej i bliznowca.
289 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl

ty forme zabawy i sprawiaty dzieciom ra-
dosé. Przymuszanie ich w tak mtodym
wieku moze sprawic, ze dziecko na diu-
gie lata zrazi sie do sportu.

Jakie sporty dla szkolniaka?
Duzym wyzwaniem rozwojowym jest wej-
Scie w etap szkolny. Naturalng reakcjg
dziecka jest szukanie ruchu, a tymcza-
sem w szkole oczekuje sie od kilkulatkéw
wysiedzenia 45 min. w tawce.
Pamietajmy, ze dla wszystkich ludzi, bez
wzgledu na wiek, przebywanie w jed-
nej pozycji przez dtuzszy czas jest nie-
zdrowe, obciazajace i moze prowadzi¢
do nasilonych wad postawy czy bdli, np.
kregostupa.

Najlepsze aktywnosci dla dzieci w tym
wieku to sporty walki - np. karate, judo

oraz ptywanie. W sportach walki w naj-
mitodszych grupach duzo stawia sie na
zabawe, sg ¢wiczenia z wtasnym cieza-
rem ciafa, ale tez rozwija sie ogoélnag fizycz-
nos¢ i zdolnosci motoryczne — wzmachia
sie sprawnose.

Popularnym i pozgdanym sportem jest
tez ptywanie. Regularne chodzenie na
basen wzmacnia elastycznosc¢ ciata.
Jest to tez nauka poprawnego oddechu,
a dodatkowo bardzo przydatna umiejet-
nosc¢ zyciowa. Niestety pitka nozna, kto-
ra jest Swietnym sportem i marzeniem
wielu dzieci, nie zawsze jest dobrym roz-
wigzaniem. Z moich obserwaciji wynika,
ze czasem oczekiwania wzgledem wy-
nikéw sg tak duze, ze zabijajg mitos¢ do
sportu jako takiego. Jest duza rywaliza-
cja, dzieci czujg presje, nie ksztattuje sie
w nich kluczowych postaw sportowych,
takich jak zarzadzanie emocjami zwigza-
nymi ze zwycigstwem

pomoze nam okresli¢, czy dany trener
nawigze ni¢ porozumienia z matym spor-
towcem, czy nie.

Warto testowac rézne dyscypliny: czy to be-
dzie sport druzynowy, czy indywidualny.
Trzeba rozmawiac z dzieckiem, pokazywac
rozne dyscypliny, rowniez w formie biernej,
poprzez kibicowanie. Oczywiscie pamietaj-
my, ze nie kazdy sport obejrzany w telewi-
Zji, mozna zacza¢ trenowac. Sg sporty, kto-
re wymagaja osiggniecia odpowiedniego
wieku czy warunkéw fizycznych — np. kaja-
karstwo. Lokalizacja tez bywa kluczowa —
dzieci z potudnia Polski majg wieksze moz-
liwosci rozpoczecia sportéw narciarskich
niz ich réwiesnicy z innych rejondéw.

Jesli dziecko nie chce

uprawiac sportu

Moze sie zdarzy¢, ze dziecko nie bedzie

wykazywac¢ zadnych checi do aktywno-
Sci fizycznej. Nie na-

i porazkg — nieodzow- _
nymi elementami kaz-
dego sportu. Czasami
ambicje rodzicow, by
mie¢ w domu drugie-

go Lewandowskiego

sg tak duze, ze dorosli
zapominajg, ze ogla-
daja swoje dzieci na
orliku, a nie zawodo-
wych sportowcow na |

Jesli rodzic kompletnie
nie éwiczy, nie spedza
czasu aktywnie, to nie
oczekujmy, ze dziecko
bedzie chciato spedzac
dfugie godziny upra-
wiajgc sport.

_ lezy nikogo zmu-
szagé, nic na site, ale
dzieci uczg sie przez
nasladowanie. Je-
$li rodzic komplet-
nie nie ¢wiczy, nie
spedza czasu aktyw-
nie, to nie oczekuj-
my, ze dziecko be-
dzie chciato spe-

| dza¢ dugie godzi-

stadionie.

Jak szukac¢ dobrych szkotek
sportowych?

Zapisanie dziecka na zajecia sporto-

we to jedno. Ale regularne uczeszcza-
nie i zaangazowanie dziecka w lekcje to
drugie. Wraz z rosngca popularnoscia
zaje¢ sportowych, rodzice moga nieco
pogubié sie w ofercie. Moga tez mie¢
problem ze znalezieniem prawdziwie
profesjonalnego podejscia i przygotowa-
nia trenerskiego. Dzi$ dzieci sig tez szyb-
ko zniechecajg i nawet po jednych zaje-
ciach, gdy ,cos$” im nie wychodzi, proszg
rodzicdw o wypisanie z kursu.

Zalecam, by da¢ sobie okres prob-

ny - od 6. do 12. tygodni treningdw.
Sprawdzmy, co dziecko méwi o trenin-
gach, czy ma z tego zabawe. Zbyt duza
doza profesjonalizmu na wczesnym eta-
pie, a mniej dobrej zabawy, nie jest do-
brym znakiem.

Sa szkoty prowadzone przez surowych
trenerow - dla jednych dzieci bedzie to
motywujace, dla innych - stresujgce. Tyl-
ko dobra znajomo$¢ wtasnego dziecka

ny uprawiajgc sport.
Co wiec nalezy zrobi¢? Samemu ruszyé
sie z kanapy! Bycie wzorem aktywno-
Sci fizycznej ma same atuty — zacheca-
my dziecko do aktywnosci, ale dodatko-
wo jest to porcja zdrowia dla nas. Wspél-
nie spedzany czas na sporcie nie musi
oznaczaé rodzinnych treningéw. Mozna
codziennie chodzi¢ na spacery, jezdzi¢
wspdlnie na rowerze. Swietnym sposo-
bem na weekend jest sptyw kajakowy.
Mozna nawet wybrac sie na spacer po
obiekcie sportowym - moze gdy dziec-
ko podpatrzy kogos trenujgcego i samo
zechce sprobowac? Uwazajmy jednak
na ambicje! Jesli rodzic bedzie chciat
zbytnio zaimponowac¢ dziecku, to istnieje
duze ryzyko, ze pokaz umiejetnosci bez
odpowiedniego przygotowania moze
skonczy¢ sie wizyta u mnie. Starsze dzie-
ci mozna zabra¢ do sitowni. Rekomen-
dowanym wiekiem do éwiczeh z maszy-
nami jest ukonczenie 13 r. z., natomiast
najlepiej zacza¢ nie od hantli czy sztang,
ale od pitki lekarskiej czy ¢wiczen na
drazku. Znakomite sg tez ¢wiczenia sito-
we z cigzarem wiasnego ciata.

abcdobrejmamy.pl



| Strefa rodzicoéw

Jak zycie rodzinne zmienia podejscie do pracy, ludzi i ambicji

NQ dobra-mama.pl



Piotr Katwa

Co-Founder 360commerce.
Ekspert e-commerce z ponad
17-letnim doswiadczeniem
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iedy zaktadalismy ze wspdlnikiem

firme, pracowatem po kilkanascie

godzin na dobe, wierzac, ze kaz-
da minuta poswiecona biznesowi przybli-
za mnie do sukcesu. Kiedy zdatem sobie
sprawe z faktu, ze to, jak duzo czasu po-
Swiecam pracy, w przysztosci beda pa-
mietaty wytacznie moje dzieci, przewar-
tosciowato moje myslenie. Nagle zrozu-
miatem, ze doba jest niezmiennie krotka,
a ja musze mie¢ czas nie tylko na rozwdj
firmy, ale i na czytanie bajek na dobra-

noc, czy rodzinny spacer. Priorytety sie
przesunety — dzi$ praca nie jest juz na
pierwszym miejscu, obecnie stoi tam
rodzina. To nie znaczy, ze odpuszczam
zawodowo, Wrecz przeciwnie — nauczy-
tem sie pracowa¢ madrzej, a nie dtuze;j.

Rodzicielstwo okazato sie $wietng szko-
tq zarzadzania sobg w czasie. Musia-
tem opanowac trudng sztuke godzenia
obowigzkéw - dzieci wymagaja ciagte;
uwagi i obecnosci, a firma - termino-
wosci i zaangazowania. Dlatego zacza-
tem bardziej Swiadomie planowac kaz-
dy dzien, wyznacza¢

realistyczne granice

miedzy praca a do-

mem i wykorzystywac

kazdg godzine mak-

symalnie efektywnie.

Statem sie bardziej

zorganizowany i le-

piej zarzagdzam cza-

sem. Wielu mtodych rodzicéw potwier-
dza, ze opieka nad dzieckiem to sku-
teczna lekcja wielozadaniowosci i orga-
nizacji czasu.

Zmienito sie tez moje podejscie do ,pil-
nych” spraw. To, co kiedy$ wydawato
sie palgcym problemem w firmie, dzi$
czesto blednie w obliczu rodzinnych
wyzwan i odpowiedzialnosci za dzieci.
Gdy masz w domu chore maluchy albo
pomagasz w odrabianiu lekcji, nabie-
rasz dystansu do biurowych pozaréw.
Nauczytem sie odpuszczac perfekcjo-
nizm tam, gdzie nie jest on naprawde
konieczny, a koncentrowac sie na za-
daniach o najwiekszym znaczeniu. Pa-
radoksalnie, dzieki temu nie statem sie
gorszym szefem — badania sugeruja,
ze ojcowie wcale nie sg mniej wydajni
w pracy niz bezdzietni koledzy. Czesto
bycie tatg wrecz podnosi produktyw-

nos¢ - np. w dtugoterminowych anali-
zach ojcowie co najmniej dwojki dzieci
okazali sie nieco bardziej efektywni za-
wodowo niz pozostali mezczyzni. Sam
odczuwam, ze kazdg godzine w biurze
wykorzystuje teraz intensywniej, zeby ze
wszystkim zdgzy¢ i moc wieczorem byc¢
z rodzina.

Zmiany zaszty nie tylko w moim kalen-
darzu, ale i w podejsciu do ludzi - za-
réwno w pracy, jak i poza nig. Ojco-
stwo ogromnie poszerzyto moje pokta-
dy empatii i cierpliwosci. Dzis, po latach
usypiania dzieci, ttu-
maczenia im Swia-
ta i ¢wiczenia aniel-
skiej cierpliwosci
przy marudzeniu, zu-
petnie inaczej reagu-
je na trudne sytuacje
z udziatem ludzi. Za-
miast irytacji pojawia
sie zrozumienie i che¢ dialogu. Statem
sie bardziej wrazliwy na potrzeby in-
nych i wyrozumiaty, wiecej stucham.

Dzieci nauczyty mnie tez skutecznej ko-
munikacji i sztuki rozwigzywania kon-
fliktéw. W negocjacjach z moimi pocie-
chami - czy to o czas bajek, czy pore
spania — opanowatem umiejetnos¢ stu-
chania, spokojnego ttumaczenia i szu-
kania kompromisu. Te same kompeten-
cje przenosze na grunt zawodowy. ta-
twiej przychodzi mi mediacja w spo-
rach w pracy, bo mam nawyk szukania
rozwigzania, a nie winnego. Budowanie
autorytetu przez dialog zamiast rozka-
z6w to kolejna rodzicielska lekcja, ktora
sprawdza sie w kierowaniu ludzmi.

Co wiecej, ojcostwo nauczyto mnie
przewodzi¢ przyktadem, a nie tylko sto-
wem. Dzieci sg bezlitosnym lustrem -

abcdobrejmamy.pl
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obserwuja kazdy moj ruch. Zrozumiatem,
ze maluchy uczg sie patrzac na nas, nie
tylko stuchajac, co méwimy. Dlatego sta-
ram sie by¢ spoéjny i autentyczny — dotrzy-
mywac danego stowa, okazywac szacu-
nek innym, panowac¢ nad emocjami. To
samo podejscie stosuje wobec mojego ze-
spotu: chce by liderem, ktéry inspiruje
postawa, a nie tylko wymaganiami. Kiedy
dzieci uczg mnie pokory — bo nie zawsze
wszystko idzie po mojej mysli — te poko-
re zabieram tez do pracy, bedgc otwartym
na opinie innych i gotowym przyznac sie
do btedu.

Z jednej strony, dzie-

Ci jeszcze bardziej mnie

motywujg do dziatania.

Chce by¢ dla nich wzo-

rem pracowitosci, pasji

i wytrwatosci. Mam swia-

domosc¢, ze patrzg na to,

co robie — i to doping do

tego, by pokazac¢ im, ze tata potrafi zbu-
dowac cos$ wartosciowego. Co ciekawe,
badania potwierdzajg, ze wielu mezczyzn
PO zostaniu ojcami nabiera dodatkowego
rozpedu - czesciej deklarujg cheé awan-
su i siegania po najwyzsze stanowiska niz

dobra-mama.pl

ci bez dzieci. U mnie réwniez pojawita sie
nowa energia: marze, by moja firma ro-
sta wraz z dzie¢mi i kiedy$ moze im stu-
zyta albo inspirowata je do realizacji wta-
snych pasji. Ojcostwo dato mi poczucie
gtebszego sensu w pracy — nie pracuje
juz tylko dla siebie, ale takze dla przyszto-
$ci mojej rodziny.

Z drugiej strony, rodzina nauczyta mnie tez
stawia¢ granice ambicji. Nie wszystko na-
raz - to motto kazdego rodzica. Sg chwile,
gdy $wiadomie rezygnuje z pewnych moz-
liwosci zawodowych, np. odpuszczam wy-
stgpienie na konferen-
cji, jesli koliduje to z waz-
nym rodzinnym wyda-
rzeniem. | nie czuje sie
przez to mniej ambitny.

Po prostu wybieram inny

rodzaj sukcesu - sukces

w roli taty i meza.

W efekcie moje ambi-
cje sg dzi$ bardziej zrownowazone. Chce
rozwijac firme stabilnie i madrze, nie za
wszelkag cene. Rodzina trzyma mnie w ry-
zach, gdybym probowat pedzi¢ za szyb-
ko — daje mi kotwice i perspektywe. Praw-
de mowiac, statem sie dzieki temu szcze-

Sliwszym cztowiekiem. Mam satysfakcje

z osiggnie¢ zawodowych, ale i poczucie
spetnienia w zyciu osobistym, a to bezcen-
ne potaczenie.

»Firma mnie napedza, dzieci mnie uczg”
- to zdanie najlepiej podsumowuje moje
doswiadczenia. Biznes wciaz daje mi
energie do dziafania i mozliwos¢ samo-
realizacji. Jednak to rodzinne zycie nada-
je tej energii kierunek i gtebie. Dzieci uczg
pokory, cierpliwosci, kreatywnosci i mito-
Sci — cech, ktérych prézno szuka¢ w pod-
recznikach studiéw MBA. Dzieki nim je-
stem nie tylko lepszym szefem, ale i lep-
szym cztowiekiem. Codziennie odkry-
wam cos$ nowego o sobie i 0 $wiecie, pa-
trzac na niego ich oczami. Zycie rodzin-
ne zmienito moje podejscie do pracy, lu-
dzi i ambicji na lepsze - sprawito, ze rozu-
miem, co naprawde znaczy sukces. Teraz
wiem, ze najwieksza wartoscig jest row-
nowaga: rozwijanie firmy, ktéra mnie na-
pedza, przy jednoczesnym byciu obec-
nym i zaangazowanym tata. | tego zamie-
rzam sie trzymac, bo wierze, ze szczesli-
wy tata to takze skuteczny przedsiebior-
ca — a szczescie rodzinne napedza mnie
bardziej niz jakikolwiek zysk firmy.

DESIGNED BY FREEPIK




KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

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

’

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajgcy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom Srodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skodrze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

e

FORMULE
- SILICONE

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

instagram: kelocote_polska

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

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

Kelo-cote” to wyréb medyczny Klasy I, CE, sktad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

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

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

Przed uzyciem zapozna;j sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony $luzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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FOTOGRAFIE: WESTWING

Jak zapewni¢ dziecku zdrowy i bezpieczny sen? Sa na to
sposoby, ktore zagwarantujg zarowno rodzicom, jak i ma-
tym dzieciom spokojng noc. Pomystowe przedmioty spraw-
dzg sie podczas usypiania maluszkéw. Sen wptywa na roz-
woj wszystkich dzieci, dlatego warto poznac ich potrzeby
i zaopatrzyc¢ sie w nocne akcesoria, ktore sprawia, ze kaz-
dy rodzic zapomni o nieprzespanych nocach.

Swiat poscieli

Kreujac senny $wiat dla maluszka, war-
to zorientowac sie w aktualnych tren-
dach, modnych kolorach, popularnych
postaciach z bajek — maluchy, szcze-
gOlnie te w wieku przedszkolnym, spo-
kojniej zasng w towarzystwie ulubio-
nych bajkowych przyjaciot. Istotne sg
jednak tez materiaty, z jakich wykona-
no posciel. Najlepiej jesli beda natural-

dobra-mama.pl

ne i przewiewne, zapobiegajgce poce-
niu sie. Najwyzsza jakos¢ produktow

zapewnia nie tylko zdrowy sen, ale i za-
bezpieczenie podczas chtodnych nocy.

Dostawne t6zeczko

Dostawne t6zeczko to doskonata alter-
natywa dla rodzicow chcacych mie¢

w nocy malenstwo blisko siebie, jedno-
czesnie dbajac o wtasny odpoczynek.

eprasa.pl 419767c055

to nie wszystko

Wiez miedzy matka, a dzieckiem po-
gtebia sie, a nocne wstawanie nie spe-
dza snu z powiek nawet najambitniej-
szym mtodym, karmigcym mamom.
Dostawne tdzeczko jest wiec nie tylko
wygodne dla dziecka, ale rowniez dla
rodzicow.

Wyciszenie sprzyja...

Warto zadba¢, aby to6zeczko malenstwa
znajdowato sie w spokojnym i zacisz-
nym miejscu. Nie powinno sie jednak
izolowa¢ dziecka od wszystkich dzwie-
kow ptyngcych z otoczenia. Chodze-
nie na palcach i maksymalne wycisza-
nie telewizora nie jest dobrym rozwigza-
niem. Niektére maluszki zasypiaja pod-
czas kotysania. Nalezy jednak pamie-
taé, aby wykonywane ruchy byty delikat-
ne i nie zaszkodzity zdrowiu malenstwa.



Dzieciecy materacyk

W trosce o komfort maluszka, warto
naby¢ wiasciwy materacyk do dziecie-
cego tozeczka. Gwarancjg zdrowego

i naturalnego snu sa przede wszyst-
kim stworzone z odpowiednich ma-
teriatéw: wysokoelastycznych, pian-
kowych lub lateksowych. Warto zwro-
ci¢ uwage na ich funkcjonalnos¢, aby
oczyszczanie i podstawowa pielegna-
cja nalezaty do tatwych i nieskompliko-
wanych czynnosci.

la, gdy maluszek poruszy sie w trakcie
snu, kotyska zostaje wprawiona w deli-
katny ruch. Ptynne kotysanie pogtebia
sen malenstwa, a sam mebel jest przy-
jemnym i przytulnym miejscem, zapew-
niajgcym spokojna noc.

Nawilzacz powietrza

Nawilzacz poprawia komfort oddycha-

nia i utatwia zasypianie dziecka, poma-

ga tez dba¢ o zdrowie maluszka — wta-
Sciwie nawilzona

Kotyska

Kotyski nalezg do
praktycznego i funk-
cjonalnego wypo-
sazenia dzieciece-
go pokoiku. Ich lek-
kos¢, uzyskana po-
przez zastosowanie

Stonowane, delikat-
ne Swiatetko o cieptych
barwach rozpogodzi
dzieciecy pokoik, na-
dajgc wnetrzu optymi-
styczng aure.

_ Sluzéwka nosa sta-
nowi doskonatg ba-
riere przed bakte-
riami i wirusami.

W trosce o bezpie-
czenstwo malen-
stwa warto popro-
si¢ o rade eksper-
ta w sklepie z takimi

odpowiednich i do-
brych jakosciowo
materiatdw, umozliwia usypianie ma-
luszka w dowolnym miejscu domowe-
go zacisza. Po wieczornych obowigz-
kach z tatwoscig mozna przenies¢ ko-
tyske z dzieckiem do jego sypialni. Do-
datkowym atutem jest fakt, ze z chwi-

artykutami. Najnow-
sze nawilzacze nie
zaktdcaja snu dziecka i dziatajg prak-
tycznie bezszelestnie.

Cos do przytulenia
Pieluszka - niektére maluszki, przytu-
lajac sie do tetrowej pieluszki, czujq sie

COST
@GEWAY

bezpieczniej, co pozwala im spokoj-
niej zasngc.

Bluzka lub inna rzecz mamy - mat-
czyny zapach wptywa relaksujaco
na dziecko. Przekonane o bliskosci
mamy z tatwoscig przenosi sie do
krainy snow.

Nocna lampka

Jest nie tylko doskonatym lekar-
stwem na bezsenne noce malusz-
ka, ale réwniez receptg na wieczorne
leki. Stonowane, delikatne swiatetko
o cieptych barwach rozpogodzi dzie-
ciecy pokoik, nadajgc wnetrzu opty-
mistyczng aure. Dzieki niemu pod-
czas usypiania kazdy rodzic moze
czytac ksigzke lub relaksowac sie
wraz ze swoim malenstwem. Zakupo-
wy koszyk warto wzbogacic¢ o prze-
nosng lampke nocna, ktéra zostata
wyposazona w dodatkowe funkcje,
takie jak automatyczny projektor lub
tagodne dzwieki. Warto pamietac,
aby zastosowanie tego typu ,,umi-
laczy snow” byto energooszczedne

i przede wszystkim bezpieczne.

Tekst: redakcja ,,Dobrej Mamy”

REKLAMA

Zabawki i akcesoria dla dzieci
w roznym wieku znajdziesz na

Costway.pl

[costway.pl
c055

€) /costwaypl
eprasa.pl 4197
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MAMA

na zakupach

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

KELO-COTE
LI

Kelo-Cote® Solaire SPF30

Plaster silikonowy w zelu do leczenia
blizn na twarzy z filtrami UVA/UVB 15 g

Plaster z filtrami przeciwstonecznymi jest przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narazonych na
ciagta ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtréw przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na storice powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

tozko mtodziezowe

Tapicerowane t6zko dla dzieci i mtodziezy to pota-
czenie stylu, komfortu i praktycznych funkcji, ktore
na co dzien utatwiajg zycie i podkreslaja charakter
wnetrza. Metalowy stelaz i pojemnik pod t6zkiem na
posciel i zabawki.

FDM, fdm.pl
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Innofer”

kapsutki

@sg

© Chiesi

Innofer kapsutki

Zelazne wsparcie dla dzieci i dorostych
Zelazo elementarne fagodne dla zotadka. Bez
barwnikéw, konserwantéw i cukru. Ekonomiczne
opakowanie na 3 miesigce. Idealne takze w okre-
sie macierzynstwa.

CHIESI/AWA/INN/08/06/2025

CHIES], innofer.pl
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Superdeo
Chwalony oryginat!

Ten superdezodorant wybrali znawcy kosmetykow,
gdyz Super Deo wykonany jest ze skaty krystalicznej
pierwszej klasy — nie plami, produkt w 100% orygi-
nalny (nie jest imitacjg!). Delikatny — nie wysusza, nie
podraznia skory. Przebadany dermatologicznie! Bez-
wonny, dla pan, panéw, dziewczyn i chtopakow. Star-
cza na rok. Z posréd wielu dezodorantéw Super Deo
to dobry wybér! Dostepny w aptekach i zielarniach.
REUTTTER, izakpol.pl

Syrop Pelbez

Suplement diety

Sktadniki suplementu diety pomagaja zachowaé
zdrowie drég oddechowych oraz wspierajg natural-
ng odpornos¢ organizmu. Produkt nie zawiera barw-
nikéw, aromatow, substancji stodzacych ani syropu
glukozowo-fruktozowego. Powyzej 3 roku zycia.
AFLOFARM FARMACJA POLSKA Spétka z 0.0.,
aflofarm.pl
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Hydromarin Baby
Izotoniczny roztwor soli morskiej

Do codziennej higieny, oczyszczania i nawilzania nosa.
Rozrzedza gesta wydzielineg i przynosi ulge w czasie
przezigbienia. Wyptukuje z noska kurz oraz alergeny,
utatwia swobodne oddychanie. Mozna stosowac u nie-
mowlat juz o 1. miesigca zycia. Spray 100 ml.
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta. Producent: Gofarm Sp. z 0.0. Sp. k.

HERBATKA ZIOLOWA
-« ODPORNOSC

Herbatka ziotowa
na odpornos¢

Suplement diety dla dzieci od 3. roku zycia i doro-
stych w postaci herbatki ziotowej. Kwiatostan lipy
wspomaga uktad odpornosciowy, fagodzi podraz-
nienie gardta i strun gtosowych. Korzen prawoslazu
ma kojacy wptyw na gardto i struny gtosowe. Owoc
i kwiatostan bzu czarnego oraz owoc rézy wspoma-
gaja uktad odpornosciowy.

HERBAPOL POZNAN, herbapol.poznan.pl

i‘e\\\\\w\“\\

Z
>

Diflos krople

Probiotyk z Lactobacillus rhamnosus GG
Juz od 1. dnia zycia wspiera zdrowg mikrobiote je-
lit. Idealny po antybiotykach i na co dzien. Zadbaj
o brzuszek swojego dziecka i catej rodziny.
CHIESI/AWA/DIF/2025/05/04

CHIES, diflos.pl



Warkocz dzianinowy
280 ¢cm

Warkocz postuzy Twojemu dziecku jako ochraniacz
do tozeczka lub duzego tézka, zabezpieczy zimnag
sciane czy twarde szczebelki. Ochroni przed uderze-
niem, sprawdza sie rowniez jako dekoracja na tézko
lub poduszka. Warkocz wykonany jest z wysokiej ja-
koéci bawetny.

SUPERMAMI, supermami.pl

Floradix Floravital

Zelazo i witaminy

To odzywczy tonik, bedacy zrodtem organicznego ze-
laza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyselekcjo-
nowane ziota, wyciag z owocow dzikiej rézy (zawieraja-
cy witamine C) oraz kompozycje sokdéw owocowych,
ktore tgcznie sktadaja sie na bardzo przyjemny smak.
Ok. 40 z}, Salus Haus, floradix.pl
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Kwas foliowy

02

Kwas foliowy

Suplement diety

Kwas foliowy 400 pg (Folian), w formie L-metylofolia-
nuwapnia. Folianypomagaja w prawidtowej syntezie
aminokwasow oraz prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego. Uzupetniajace spozycie
kwasu foliowego zwieksza poziom folianéwu matki.
NHINSTITUTE, nhinstitute.pl

Lumi
Fotelik, ktéry dorasta z Twoim dzieckiem
Zapewnia bezpieczenstwo od 40 do 150 cm wzro-
stu, a obrét 360° i system ISOFIX z noga stabilizu-
jaca gwarantujg wygode i stabilnos¢. Wentylowana
skorupa, tapicerka premium i regulowany zagtowek
dbajg o komfort w kazdej podrdzy.

Ok. 520 zt, CARETERO, caretero.pl

Mata ochronna auta
pod fotelik z organizerem NODCAR

Antyposlizgowa i wodoodporna ostona fotela chro-
ni tapicerke auta przed zabrudzeniami, sladami bu-
cikéw i ewentualnymi uszkodzeniami. Elastyczny pa-
sek utatwia montaz/demontaz. Organizer zapewnia
dodatkowag przestrzen do przechowywania réznych
drobiazgow.

Ok. 49,90 zt, SIMED, simed.pl

Novakid

Platforma jezykowa online

Najlepszy moment na nauke angielskiego? Mig-
dzy 4. a 7. rokiem zycia. Novakid - platforma online
z nauczycielami native speakerami, wspiera dzieci
w naturalnym i skutecznym rozwoju jezykowym od
najmtodszych lat.

NOVAKID, novakid.pl

problotykl |
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Sanprobi® Stress
Probiotyk

Nowoczesny psychobiotyk dobrany dla oséb poszu-
kujacych réwnowagi. Zawiera unikalng kompozycje
dwoch szczepow bakterii probiotycznych. Produkt
posiada pozytywna opini¢ Instytutu ,Pomnik-Cen-
trum Zdrowia Dziecka” nr 127/OP. Produkt bez lakto-
zy, glutenu i biatek mleka.

SANPROBI, sanprobi.pl

Formula Pro Advanced
Ekspert od mleka

Rewolucyjny ekspres do mleka. Btyskawicznie przy-
gotuje mleko w idealnej temperaturze, doskona-
le wymieszane. Ekspres odmierza za Ciebie mleko
i miesza z woda, dozujac jednorodng formute. For-
mula Pro Advanced to ekspert od przygotowania
mleka, dostepny w 4 kolorach.

1499 zt, BABY BREZZA, babybrezza.pl

PROTECT YOUR HOME
ATGANST DUST MITES.

MITELESS

HOME

Miteless
Ochrona przed roztoczami, bez chemii

Wspiera zdrowie drég oddechowych, tagodzi objawy
alergii, astmy, zmniejsza kaszel i katar, redukujac licz-
be roztoczy kurzu domowego. Polecany alergikom,
astmatykom, dzieciom i seniorom. Dziatanie potwier-
dzone badaniami. Catkowicie bezpieczny takze dla
zwierzat domowych.

MITELESS, miteless.pl

abcdobrejmamy.pl
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Szkoty
rodzenia

Wigcej szkot rodzenia
dostgpnych na

Zapraszamy do wspotpracy!

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

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

BIAHISTOK

Szkota Rodzenia na Bema,
ul. Bema 89 D, 15-370 Biatystok, tel. 85 74158 95,
szkolarodzenia bialystok@wp.pl

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

BOLESEAWIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu sw. tukasza
w Bolestawcu,

ul. Jeleniogorska 4, Bolestawiec 59-700,
tel. 757 380 080, 757 380 083,
sekretariat@szpitalboleslawiec.pl

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHOMA

Szkota Rodzenia w Migjskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

tel. 34 370 24 39, organizacyjny@zsm.czestpl

CHOINICE

Szkota Rodzenia przy Szpitalu Spedjalistycznym
im. J. K. tukowicza w Chojnicach,

ul. Lesna 10, Chojnice 89-600, tel. 692 095 419,
728 854 389, sekretariat@szpital.chojnice.pl

CIESZIN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia
Szpitala Slaskiego,

ul. Bielska 4, 43-400 Cieszyn,

tel. 33 854 92 00 wew. 432,
rodzimywcieszynie@szpitalslaski.pl

DABROWA GORNICZA

Szkota Rodzenia — Przychodnia Merkury
ul. Adamieckiego 13, Dabrowa Gornicza 41-300,

tel. 32 262 36 7172, biuro@przychodniamerkurypl

Nm dobra-mama.pl

FIBLAG

Szkota Rodzenia Wojewodzki Szpital Zespotowy
w Elblagu, ul. Krolewiecka 146, 82-300 Elblag,
tel. 55 239 56 06, atalaj@szpital.elblag.pl

GDANSK

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

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY, )
ul. Jaskowa Dolina nr 132 pok. 11, 80-286 Gdansk,

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

GNIEZNO

Centrum Okotoporodowe i Potoznicze ,Stodziak”
ul. Grunwaldzka 24, 62-200 Cniezno,
tel. 697 357 219, biuro@slodziak edu.pl

GLOGOW

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

GOSTIN

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

GRODZISK MAZOWIECKI

Szkota Rodzenia w Milandwku,

Krasnicza Wola 44C, Crodzisk Mazowiecki 05-825,

tel. 512 342 694, barbara.belewicz@onet.pl

KATOWICE

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

KEDZIERZIN-KOZLE

,0drzanskie Maluchy”, ul. Doktora Judyma 4,
47-200 Kedzierzyn-Kozle,, tel. 690 185 589,
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

eprasa.pl 419767c055

KIELCE

Akademia Mamy | Taty Szpitala Kieleckiego,
Sw. Aleksandra, ul. Robotnicza 1, Kielce 25-662,
tel. 514 601 302, akademia@szpitalkieleckipl

KORNIK

Malinowa Szkota Rodzenia, )
ul. Stanistawa Wyspianskiego 13, 62-035 Kornik,
tel. 692 194 491, szkola@malinowerodzenie pl

KRAKOW

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

Agnieszka Rachwalik Fizjoterapia uroginekologiczna,
0s. Centrum B 11, 31 - 872 Krakow, tel. 668 300 533,
gabinet@krakowskafizjoterapeutka.com

LIPSKO

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

LUBLIN

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

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

HOMZA

Akademia Rodzica, i
ul. Wyszynskiego 2 lok. 6, 18-400 romza,
tel. 862 166 555, recepcja@medycynalomza.pl

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

tel. 731189 069, rejestracja@przychodniamalinowa.pl
malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl

Szkota Rodzenia ,Nas - Troje” przy Centrum
Medycznym Renoma, ul. Sterlinga 16/18,
90-217 +0dz, tel. 535 M8 444, szenicka@renoma-medpl



Arterida Szkota Rodzenia i Rehabilitacja Sp. z 0o,
ul. Tadeusza Kosciuszki 1, 05-300 Minsk
Mazowiecki, tel. 515 878 786,
artemida_szkolarodzenia@onet.pl

Szkota Rodzenia przy SP ZOZ w Myslenicach,
ul. Szpitalna 2, Myslenice 32-400,

tel. 536 398 749, 728 939 030,
spzoz@szpitalmyslenice.pl

Szczesliwie Urodzeni,
ul. Rokitmanczykow 32, 33-300 Nowy Sacz,
tel. 606 906 815, m.meSmwmm@éDE

Mama Care Centrum Potozniczo-Rodzinne,
ul. Trzebnicka 36/7, Oborniki Slaskie 55-120,
tel. 601 204 105, centrum mamacare@gmail.com

Edukacja Przedporodowa W Ramach POZ,
ul. Tarnogorska 46 A, 41-945 Piekary mﬁmw_m
tel. 509 951180, moj,m,BQOUEm@@Bm;hoB

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,
41-940 Piekary Slaskie, tel. 515 679 613,
nzozmedicarel@gmail.com

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

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

Szkota Rodzenia Mama i Ja, ul. Kochanowskiego 6/1,
60-844 Poznan, tel. 690 898 498,
3@3@:@@_%0@@3@;,83

Fundacja Matecznik,
ul. Jabfoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo,
tel. 660 715 059, woamﬁ@ﬁ%am@mjjmﬁm@j%,9

Szkota Rodzenia Mol Mili, ul. Swiebodzinska 38,
lok. 1, 60-161 Poznan, tel. 501 238 125,
szkolarodzenia@moimilionline

Potozna z sercem, ul. Jezycka 13 Lok. 4,
60-538 Poznan, .mmﬁ 574 091 325,
gcﬁo@coﬁONijmmamB.Q

Wwielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej
Os. Bohaterow Il Wojny Swiatowej 33,

61-386 Poznan, tel. 451 500 521,
mNrOSSQij,w.<<noo@<<9m03.9

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

NZOZ VITAMED” Szkota Rodzenia, ul. Andersa 22,

44-370 Pszow, tel. 32 7291315, 32 729 10 92,
nzoz_vitamedp@wppl

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
mwmam:mQQiB Sp. z 0. 0. w Radomiu,

ul. J. Aleksandrowicza 5, Radom 26—617,

tel. 48 361 37 44, szkola.rodzenia@wsscom.pl

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

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

Przystanek Rodzina Szkota Rodzenia,
ul. Leszczynskiego 4/2, 35-061 Rzeszow,
tel. 502 963 531, Uﬂﬁajmwaaujm@%@

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

Praktyczna Szkota Rodzenia,
ul. Lwowska 82, 35-302 Rzeszow,
tel. 732 134 234, zdrowa.onaz2@gmail.com

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym Centrum
Stuzby Rodzinie i Zyciu, ul. Skautow 1,

41-200 Sosnowiec, tel. 32 269 5170, 519 512 817,
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale Cinekologiczno-

wo_ﬁon_mNﬁj Powiatowego Szpitala
ﬂmamchmN:m@o w Stalowe] Woll,

ul. staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

tel. 15 843 33 58,15 843 33 36, 603 621062,

polozniczy@szpital-stw.com

Centrum Narodzin MAMMA, ul. Batalionow

Chtopskich 88, 70-764 Szczecin, tel. 501145 741, 9
462 80 00, szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia
ul. Sportowa 7, 37-522 SzOwsko/K. Jarostawia,
tel. 500 483 122, wyprawka kurs@gmail.com

Pozytywna Szkota Rodzenia

Pozytywnie Zamotani, ul. Stomianka 40/1,
42-680 Tarnowskie Gory, tel. 726 383 766,
pozytywnaszkolarodzenia@wp.pl

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

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
Szpifalawojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

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

Centrum Dla Kobiet akuku
Magdalena Kukulska,

ul. Sokotowska 16/24,

0O1-142 Warszawa,

tel. 787 360 036,
szkolarodzenia@polozna.com.pl

U-rodzeni na Brodnie,

ul. Kondratowicza 8,

03-242 Warszawa,

tel. 786 956 896,
urodzeninabrodnie@brodnowski.pl

women’s Care Parents School,

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

Narodziny Rodziny Szkota Rodzenia
Moniki tapczynskiej,

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

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas—Kaczmarczyk,

ul. Powiatowa 62, 43-430 Wislica,

tel. 509 546 612, leokadiagawlas@poczta.fm

Swiadomi Rodzice,
ul. Przyjazni 54/U02, 53-030 Wroctaw,
tel. 607 855 212, marolb@interia.pl

Szkota Rodzenia Ginemedica,
ul. Sienkiewicza 30 B,

50-335 Wroctaw,

tel. 609 877 544, 729 838 538,
polozna@ginemedica.pl

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV,

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

Szkota Rodzenia Urodzimy.pl
ul. Bulwar lkara 16 lok 1u, Wroctaw 54-130,
tel. 888 964 774, kontakt@urodzimy.pl

Szkota Rodzenia przy PZZLA w Zmigrodzie,
ul. Lipowa 4, 55-140 Zmigrod,
tel. 662 194 471, pzzla@pzzlapl

abcdobrejmamy.pl V@
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ANEX BABY  anexbabycom/pl DRE drepl MATKA WIECZNIE W BIEGU SCOOT&RIDE  scootandridepl

ANITA anitacom DOMOWA APTECZKA matkawieczniewbiegu.pl SEYSSO  seyssopl

AFLOFARM  aflofarmcom.pl domowaapteczka pl MEDIDERM BABY  medidermbabypl SHARP  sharphomeeu

AMY amycompl EASYWALKER easywalkerpl MILKLAB  milklabpl SILESIAN PHARMA  silesianpharmapl

ASECURIN  asecurinpl EKOPHARM  ekopharmpl MINI-MAXI  mini-maxipl SIMED  simedpl

4BABY  4babypl EMOTOPIC  emotopicpl MOKKI  realshadespl SOPELEK  sopelek.infopl

BABY BREZZA babybrezzapl ESPIRO  espiropl MOTHERHOOD motherhoodpl SOSUN  sosunpl

BEBIKO  bebiklubpl FARMINA farminapl MUMINKY  muminkypl SUPERMAMI  supermamipl

BELLAMY  Dbellamypl FDM  fdmpl NOVAKID  novakidpl SYLVECO  sylvecopl

BIOMED  biomedpl FLORADIX floradixpl NOVAMED novamedpl THULE thulecom

BOBUX  bobuxpolskapl FRIDA BABY fridababypl NUTROPHARMA  nutropharmapl URGO urgocom

CANPOL BABIES  canpolbabiescom HERBAPOL  herbapol.net OCEANIC  oceanicpl URIAGE  uriagecom

CARETERO  careteropl INSIGHT  insightshoppl OCLEANKIDS  ocleanpl WATERWIPES  waterwipescom/pl

CEBA BABY cebababyeu I1SIS PHARMA  isis-pharma.pl PHARMACERIS pharmaceriscom WAX  wax-skleppl

CHICCO  chiccopl KELO-COTE  kelo-cotepl PHYTOPHARM phytopharm.pl WYDAJE NAM SIE  wydajenamsiepl

CHIESI  poradniksmartmamy.pl KIDS ISPIRATIONS  kidsinspirationspl POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH VAGICAL vagicalpl

COCCODRILLO  coccodrilloeu KNEIPP  kneippcom/pl pbkm.pl VALENTIS  zakuptoeu

COLETTO colettopl LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl PREGNATEN  pregnaten.pl XENICO  xenicopl

COSIBELLA  cosibellapl LIONELO lionelocom PROLAB  prolabnaklopl YELLOWTIPI  yellowtipipl

COSTWAY  costwaypl LIFEVAC lifevacpl RECARO  recaro—kidspl YOONCO yooncoeu

CYBEX cybex-onlinecom LORIENT  ufranciszkapl REUTTER izakpolpl ZIOtOLEK  ziololek pl

czuczu czuczupl Lovl lovipl SAMARITE  samariteeu ZOKKY  zokkypl

DERMENA dermena-labcom MAMA |1 JA  wodadladziecka pl SANPROBI  sanprobipl

REKLAMA eeececececcccecececosccsccccscsccsccsccscscsccsccsccscsccscsccscosccs

SOSUN ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

« LATWY MONTAZ

« 2LATAGWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

+ SZYBKICZAS REALIZACJI

+ MALOWANA PROSZKOWO
« WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WEASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO
OBSLUGI
Przeslij nam wymiar KLIENTA

pergoli oraz tarasu

@ @ @ M@WW / Przygotujemy projekt
wraz z wycena

GRATIS!

Podejmij decyzje
0 B_Ec_m
i 262 zamowienie
@/ Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie
(45 dni przy standardowych
wymiarach pergoli + czas dostawy)

Zmontuj samodzielnie
*(lub zleé nam montaz)

SATYSFAKCJA GWARANTOWANA
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! KolagenCito
PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
z witaming C

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

NomaentiRo,

- dobra inwestycja
W zdrowie

Kolagen jest jednym z najwazniejszych sktadnikow w organizmie, a jego niedobor moze prowadzic do
réznych problemoéw zdrowotnych. Najprostsza droga do dobrego kolagenu jest doskonaty KolagenCito!

nwestowanie w swoje zdrowie jest jednym
z najwazniejszych i najmadrzejszych wybo-
row, jakich mozemy dokonac. Zdrowie jest
bowiem nie tylko wartosci sama w sobie,
ale wptywa réwniez na jako$¢ naszego zycia.
Jednym z elementéw madrej troski o wiasny
organizm jest przyjmowanie kolagenu.
Kolagen jest jednym z najwazniejszych sktadni-
kow w naszym organizmie. Zapewnia elastycz-
nos$¢i wytrzymatosc tkanek tacznych i stanowi
strukturalng podstawe dla skdry, kosdi, Sciegien
i chrzastek. Wspiera tez proces gojenia ran,
odpowiada za dobrg prace uktadu krwionosnego
oraz poprawia stan skory i wtosow, zapewniajac
im jedrnos¢, elastycznos¢ i sprezystosc. Nadaje
blask wiosom. Sptyca zmarszczkii cellulit.

Serce, kosdi i skora

KolagenCito - jest TOP! To AS wérdd kolagenow!
Kolagen odgrywa wazng role w utrzymaniu
zdrowia serca, poniewaz jest skfadnikiem Scian
naczyn krwionosnych. To 0znacza, ze uzupetnia-
nie organizmu kolagenem moze nam pomac

W Zmniejszeniu ryzyka chor6h sercowo-naczynio-
wych, ktdre stanowia gtéwna przyczyne zgondw
w Polsce. To nie wszystko. Kolagen takze wptywa
pozytywnie na poprawe trawienia oraz wzmoc-
nienie bariery jelitowej.

Bardzo wazna jest tez ochrona przed problemami
kostnymi, zwiaszcza profilaktyka osteoporozy.

Dbajmy o kosci, stawy i zmniejszajmy ryzyko
groznych ztaman. Kolagen wspiera sprawnos¢
kregostupa, karku, bioder, kolan, fokdi, fydek.
Dobroczynny podczas opadania powiek.

Uznani producendi

Dzi§ produkty kolagenowe s3 dostepne w rdznych
formach, takich jak proszek, kapsutki, ptyny

i kremy.Wysokogatunkowym produktem
dostepnym na polskim rynku jest KolagenCito
renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej wieloletnie doswiadczenie.

W swoim sktadzie ma takze witamine C,
wspierajacg proces odbudowy widkien kolageno-
wych. Jedna pastylka KolagenCito ma dawke az

400 mg cennego kolagenu.

Dobroczynny KolagenCito to produkt w 100 proc.
oryginalny, z chronionym prawem patentowym
na $wiecie. Mozna go kupic w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich. tatwa forma podania

— pastylki do ssania.

Whioski? Odbudowa organizmu kolagenem moze
stanowic dobrg inwestycje w dtugoterminowa
ochrone zdrowia. Tylko dzieki regularnym
nawykom zdrowotnym mozemy starac sie
zwiekszy¢ szanse na dugie i zdrowe Zycie oraz
unikna¢ wielu chordb.

ZKolagenCito odzyskuj sity i badz peten zycia!

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc! SRR

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.i
kosdi, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwiono
Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skdry,
tagodzi zmarszczki oraz ce

Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

sciegien,

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

MoaoEetia
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!




WYLIANE BEFFRATHE NI 3 (44) 2005 wwwabcdobmjmanmypl

(RTBAGO R KO
LAYAY”
LG AL AL LB
B ol LI rdanr A

AP YREASY A )
tc%hﬂ;

R TTTCR T
L g L "

TI_

i I LEMLES . TEMAT NUMERU

ajkoterapia;

(T T el

- 2
b - = g -y
| — .‘ - » i q - « .”
Kup poradnik ,,Dobra Mama g =¥, i,
bez wychodzenia z domu -
- AUTOPROMOCJA . -

www.prasaonline.pl Infolinia: 669 446 464

e Y il e

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

Zajrzyj na moiﬁm..
www.abcdobrejmamy.pl
www.dobra-mama.pl
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2025 opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasno$¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy
Jjest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (pazdziernik 2025). Przewodnik DOBRA
MAMA ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga byc traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc w poznawaniu tajnikow ciazy,
wychowania i pielegnacji noworodkoéw. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy bezzwtocznie konsultowac z prowadzacym lekarzem ginekologiem Lub innym stosownym specjalista w danej dziedzinie.
Wydawca nie odpowiada za tresc¢ reklam, nie ponosi réwniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

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

Naktad rozpowszechniany ptatny to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan, prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan oraz innych ptatnych form r iania wydan dr h
iinnej ptatnej dystrybucji e-wydan.
Sprzedaz ogotem to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan oraz ystkich form pi y wydan drt h i prenumeraty e-wydan.
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m naturalny sktad

m wysoka przyswajalnos¢

m bez zapar¢

m przyjemny smak

m bez konserwantow

m bezpieczny dla kobiet w cigzy oraz karmigcych
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Przewidziane zastosowanie wyrobu: Silmed Kokoro Aspirator kataru do odkurzacza to urzadzenie stuzace do odciggania wydzieliny z nosa u niemowlat i dzieci.
Producent: JO-VITAL JOWITA WIETECHA, ul. Spacerowiczéw 49, 30-444 Libertéw, Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

wygodne etui do
przechowywania

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



