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Braletki Essentials: idealna bielizna dla kazdej mamy

Braletka Essentials Lace 5400 to bezfiszbinowy
biustonosz zupetnie pozbawiony szwow. Poszczegdlne
elementy zostaty wyciete laserem, a nastepnie sklejone
na goraco. Ta zaawansowana technologia sprawia, ze
braletka znakomicie dopasowuje sie do Twojego ciafa.
Wyjmowane piankowe wktadki dodatkowo podtrzymuja

i kryja biust, tak wrazliwy w okresie cigzy.

O komfort dbajag detale:
« szerokie, ptaskie ramigczka,
ramion oraz nie zsuwajg sie z nich

ktore nie uciskajg

« zapiecie z miekkiej pianki

Braletka Essential Lace dostepna jest w rozmiarach XS-
XXL. Dzieki temu nie musisz martwi¢ sie czestymi
w okresie cigzy zmianami sylwetki.

R —

A co kiedy przyjdzie pora na karmienie maluszka
piersia?

Z pomocy przychodzi model Essential Lace 5057 dla
karmigcej mamy. Dzieki specjalnemu zapieciu miseczki
odepniesz tatwo nawet jedng reka.
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| Od redakgji

Kochani rodzice!

Wraz z nadejsciem wiosny, przyroda bu-
dzi sig do zycia, a my z nowg energig wra-
camy do Was z 83. wydaniem magazy-
nu ,Dobra Mama”. Wiosna to czas zmian,
nowych doswiadczen i troski o siebie, jak
i rbwniez o naszego maluszka. Z uwazno-
Scig spogladamy na tematy bliskie przy-
sztym rodzicom, tak aby jak najlepiej
przekaza¢ Wam niezbedng wiedze oraz

Zobacz nas w sieci! . @

Od redakdji

zmniejszy¢ niepotrzebny stres zwigzany z rodzi-
cielstwem. W tym numerze podejmujemy tema-
ty, ktdre towarzyszg kobietom od pierwszych ty-
godni cigzy, az po pierwsze miesiace, a nawet
lata macierzynstwa. Na samym poczatku sku-
piamy sie na kontekscie niezbednych badan,
zwracajgc uwage na te, ktére sg obowigzko-
we, a jakie warto wykona¢ dodatkowo. Podpo-
wiadamy takze, jak dbac o ciato w czasie cigzy,
skupiajac sie nie tylko na pielegnaciji ciata, czy
éwiczeniach, ale takze na suplementacii, kté-

ra moze pomaoc w wyregulowaniu wielu niedo-
boréw witamin w ciazy. Troske o siebie mozemy
rowniez zacza¢ od wypicia ulubionej herbaty,
dlatego w tym numerze dowiecie sie jakie napa-
ry ziotowe bezpiecznie mozna pi¢ w ciazy, aby
sie wyciszy¢ i odzyska¢ wewnetrzng harmonie
oraz jakie zapachy moga dac¢ ukojenie i rozluz-
nienie dla mtodych mam. W dalszej tresci poru-
szamy problem nawatu mlecznego u kobiet kar-
migcych, zwracajac uwage na to jak go rozpo-

/DOBRA.MAMA

znagé, jak sobie z nim radzi¢ i kiedy warto po-
szukac wsparcia. Nie bez znaczenia jest row-
niez aspekt diety, poniewaz to co trafia na ta-
lerz przysztej mamy, ma realny wptyw na roz-
woj dziecka. Przygotowalismy dla Was takze
mniej oczywiste tematy, odpowiadajac na py-
tania - jak wyglada macierzynstwo w przypad-
ku kobiet w ADHD, z jakimi wyzwaniami sie
ono wigze oraz w jaki sposdb moga one od-
nalez¢ w nim rownowage w zyciu codzien-
nym. Natomiast w przypadku naszych pod-
opiecznych przypominamy, ze nuda nie musi
by¢ zta. Wrecz przeciwnie — moze by¢ poczat-
kiem wielkiej dzieciecej kreatywnosci, ktora
moze dzieki niej rozkwitna¢. Wiosna to czas,
w ktorym kazda mama - zardwno przyszia,
jak i obecna - zastuguje na troske i zrozumie-
nie, nie tylko w swoje swieto. Chcielibysmy,
aby ten numer byt dla Was - rodzicéw, wspar-
ciem, dawka wiedzy oraz inspiracja.

Redakcja ,,Dobrej Mamy”

dr n. med.
Tadeusz Oleszczuk
Ginekolog-potoznik

Ewa Bielawny
Anita

| "

Natalia Majcher
Potozna, specjalizujaca sie
w dziedzinie pielegniarstwa
ginekologiczno-potozniczego

Certyfikowana konsultantka
ds. snu dzieci

Magdalena
Boc¢ko-Mysiorska
Pedagozka, autorka ksigzek
dla dzieci i rodzicow

Katarzyna Lefek
Fizjoterapeutka
w klinice ortopedii
i rehabilitacji Enel-Sport

4

dobra-mama.pl

Kosmetolog, zatozycielka krakowskiej

Diana Rosz-Chilarzewska

Dagmara Nowak-Baranska

kliniki kosmetologii i medycyny este-
tycznej Beauty Lounge Daga Nowak

dr n. med.
Bogumita Gorczewska
Lekarz pediatra

Justyna Krasuska
Psycholozka, prowadzi

Adrienne Landry
Ekspertka i metodolozka
internetowej szkoty jezyka

angielskiego Novakid

Magdalena
Bogdanska-Maciak

Fundacje Psychoedukacyjng

Pedagozka, ekspertka z zakresu
problematyki dziecinstwa i praw dziecka

Ewa Sypnik-Pogorzelska
i Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska
Dyplomowane dietetyczki z powotaniem
i zatozycielki Poradni Dietetycznej Dietosfera

Kamil Radlak
Fizjoterapeuta
Portal Fizjoterapeuty

Anna
Janiszewska-Janowicz
Dietetyk, Grupa Luxmed

Anna Mtynarczyk
Pasjonatka perfumoterapii,
ekspertka wtoskiej marki
Tesori d’Oriente

Wspotpraca:

Spokojnie o ciazy
Chiesi

Justyna Balinska
Manager Marki
Tikkurila
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5 Macierzynstwo z ADHD
Sita w chaosie.

Newsy

8 Kacik czytelnika
Nowosci czytelnicze dla maluchow i ich
rodzicow.

Co? Gdzie? Kiedy?
Zapowiedzi, premiery, Nowosci
w $wiecie parentingu.

10
30

Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

12
30

Mamo, kocham Cie
Upominki idealne na Dzien Mamy.

zdrowie kobiet od zewnatrz
i od wewnatrz

Przeglad produktow, ktore pomoga
w codziennej pielegnaciji.

Niezbednik mamy
Czego potrzebuje maluch i jego mama?

42

Wyposazenie maluszka
Krzesetka, mebelki, posciel i wiele
innych rzeczy dla najmtodszych.

/2

Wiosenne spacery - czas start!

/74

6 dobra-mama.pl

Propozycje wozkow na rodzinne wedrowki.

Cigza i pordd

14
16
20
22
26
32

36

Badania w ciazy
Zalecenia i indywidualne wykonania.

Joga
Czy jest bezpieczna w ciazy?

Pielegnacja w ciazy
Na co uwazac? Co stosowac?

Herbatki

Jakie mozna pic¢ w ciazy?
Dieta ciezarnej

Jak wptywa na rozwoj dziecka?

Niedobor witamin z grupy B
Jak moze wptynac na koncentracje
i pamiec?

Krew pepowinowa
Czym jest i co zawiera?

Strefa mamy

40

44
48

54

Nawat pokarmu
Jak zatagodzi¢ dolegliwosci i utatwic
karmienie?

Brak snu dziecka w nocy
Czy jest sie 0 co martwic?

8 faktow na temat AzS
Jak sobie z nim radzi¢?

Zmystoterapia
Czym jest?

Strefa dziecka

58
64

/0

Dieta malucha
Czy podawac dziecku nowalijki?

Niska aktywnosé sportowa
u dzieci
Jakie ma skutki?

Pokoj dla dziecka
Jak sprawic, aby byt funkcjonalny
i inspirujacy?

Psychologia

62
66
68

Komunikacja z dzieckiem
Co zrobic, aby szanowato granice?

Dziecieca nuda
Drzwi do rozwoju kreatywnosci.

Toaleta w przedszkolu
Utatwienie czy udreka?

Sprawdzone
przez mamy

/6

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.

/8
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z kodem
»,DZIECKO15”

& -15%

na www.realshades.pl

wazny do
30.06.2025

TICKLESS@ —

PRZECIW KLESZCZOM, BEZ CHEMII
»DZIECKO15”

Nr 1 w Europie. _'I 5%

na www.tickless.pl

wazny do
30.06.2025

KLESZCZE?
NIE, DZIEKUJE.

® w 100% bezpieczny dla dzieci juz od pierwszego dnia zycia
¢ wolny od chemikaliéw
@ ochrona potwierdzona badaniami
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Kacik
czytelnik

Ksigzeczki dla dzieci bawia,
uczg i pobudzajg wyobraznie.
Dzieki nim maluszek poznaje

nowe stowa i obrazy. {

Uczucia Alicji

Halajne arieta wdrodw ksigrek -

ow Kok rchien | s it i

e PAPIER, KAMIEN, NOZVCE
s

Cukasa Witczak

igaX. Gombai
czyli jak lepiej poznac siebie Damijan Slepantié

MAND

BAMBINL &l =
NAUKONC: le

-~ Andrea Be, ltr wrarac David Rnl:l rls

Thamaczenie: Marlema Gruda

R

Simons Smatina

Zuk Hugo

Ewa Kozyra-Pawlak
Mis i Zajac:
dobrzy sasiedzi

lstracie Pawel Paivlak

Nie placz,
kroliczku

oo

o

Navrd Kygwreis

Zapraszamy do lektury!

1. Uczucia Alicji, czyli jak lepiej poznaé siebie. Ewa Woydyto, Marcin Wierzchowski, Maria Mazurek. Instrukcja obstugi emocji — tak w skrécie mozna nazwac nowa opowies¢ o lo-
sach Alicji. Mata bohaterka prowadzi nas przez rozmaite stany uczuciowe, ktérych codziennie doswiadczamy. Doktor Ewa Woydyto-Osiatynska we wciagajacy sposob opowiada
o tym, jak nauczyé dziecko samodzielnie rozpoznawaé emocie, zrozumied siebie, swoich przyjaciot i otaczajacy nas $wiat. WYDAWNICTWO MANDO, mando.pl / 2. Zuk Hugo.
Simona Smatana. Czy widzisz tego dzielnego zuka na ilustracji? To Hugo - zuk gnojowy, ktdry uwielbia toczy¢ przed sobg kulki. Robi je ze znalezionych w lesie kup innych zwie-
rzat. Ale jedna kulka to dla Hugona za mato. Chce ich zrobi¢ jak najwiecej! Dlatego ciggle jest bardzo zajety i nie ma czasu na inne rzeczy, nawet na zabawe. Az pewnego dnia tra-
ci wszystkie kulki. Na szczescie ma obok siebie przyjaciot, ktérzy wyciagna go z kazdej opresji. WYDAWNICTWO TATARAK, tatarak.com / 3. Czarno-biate. Ziga X. Gombad. Byta
sobie biata, biata rodzina, w biatym, biatym domu, w biatym, biatym miescie... Jedyne, co zaktéca ich biafe i beztroskie istnienie, to lek przed tym, co inne - przed tym, co czarne. Czy
niespodziewane spotkanie zmieni ich swiatopoglad i doda biatemu zyciu troche barwy? Czarno-biafe to opowies¢ o tolerancji i ograniczeniach, ktore narzucaja nam uprzedzenia. To
historia 0 czarno-biatym $wiecie, ktory rozpaczliwie potrzebuje kolorow. WYDAWNICTWO RM, rm.com.pl / 4. Kot Moneta. Lily Murray, Becky Cameron. ,Chika? - zawotat Monet. -
Gdzies ty poszta?” Porcelanowa kotka Claude ™ a Moneta, Chika, ozyta i wyruszyta na poszukiwanie przygdd. Dotacz do niej i do stynnego malarza w ich zaczarowanej podrézy petnej
psot oraz szalenstw, prowadzacej przez niektdre z najstynniejszych i najpiekniejszych obrazéw Moneta. WYDAWNICTWO CZYTALISEK, czytalisek.pl / 5. Ada Bambini, naukow-
czyni. Andrea Beaty. Ada Bambini ma gtowe petng pytan. Podobnie jak Ignas i Rézia, z ktdrymi chodzi do klasy, ma réwniez nieograniczong wyobraznie i jest niezmiemnie ciekawa
Swiata. Kiedy pewnego dnia w nos uderza jg przerazajacy zapach, Ada wie, ze to ona musi znalez¢ jego zrédto. Nie bojac sie porazki, Ada wyrusza na misje rozpoznawcza i przepro-
wadza naukowe eksperymenty, oczywiscie wszystko w imie odkrycia. Posuwa sie jednak za daleko. Zdenerwowani rodzice kazg jej usias¢ na krzesle i wszystko doktadnie przemy-
sle¢. Jaki bedzie efekt tych przemyslen? WYDAWNICTWO KINDERKULKA, kinderkulka.pl / 6. Nie ptacz, kréliczku. J6rg Mihle. Ciepta, prosta ksiazka, ktéra pocieszy malucha,
gdy boli. Ojej, krdliczek upadt. Czy nic mu nie jest? O nie! Krew! Skaleczyt sie. Trzeba podmuchac, naklei¢ plasterek, otrze¢ kréliczkowi zy. Nie ptacz, krdliczku. Do wesela sie zagoi.
Uszy do gory! WYDAWNICTWO DWIE SIOSTRY, wydawnictwodwiesiostry.pl / 7. Papier, Kamien, Nozyce. Joanna Bartosik. Edukacyjna ksigzka obrazkowa z serii dla najmtod-
szych. Fabuta inspirowana popularng wyliczanka. Motywem przewodnim ksigzki jest promowanie sity wspotpracy i rdwnosci pomiedzy bohaterami. Zamiast skupiac sie na rywaliza-
¢ji, historia pokazuije, ze prawdziwa wygrana przychodzi wtedy, gdy nikt nie przegrywa - bo nie ma lepszych ani gorszych. Ksiazka uczy empatii i rozpoznawania emociji. Prosta histo-
ria i wspaniata puenta niosg wazne przestanie, ze wspotpracujac, wszyscy moga by¢ wygrani. WYDAWNICTWO WIDNOKRAG, wydawnictwo-widnokrag.pl / 8. Mi$ i Zajac: do-
brzy sasiedzi. Ewa Kozyra-Pawlak. Mis i Zajac sa najlepszymi przyjaciotmi. A takze sasiadami - réwniez najlepszymi! We wszystkim sig uzupetniaja: jeden lubi ogérki, a drugi mio-
dek, jeden nie widzi z daleka, a drugi z bliska, jeden kocha fotele bujane, a drugi sie w nich nie miesci. Zajrzyjcie do srodka, jesli chcecie poznac ich codzienne kiopoty i niecodzien-
ne przygody. Ta petna ciepta i humoru opowies¢ o przyjazni otula przed snem lepiej niz kocyk Zajaca! WYDAWNICTWO NASZA KSIEGARNIA, nk.com.pl

8 dobra-mama.pl
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Produkty dla Mamy i Dziecka

MAJTECZKI TRENINGOWE

hila

Dostepne rozmiary:

REKLAMA

PREMIUM R.1 Majteczki R.] Majteczki R.2
12-14kg 12-14kg 14-17kg

Maijteczki treningowe niezbedne przy odpieluchowywaniu

» Trening czystosci - Majteczki utatwiajg zrozumienie swojej fizjologii. Skutecznie zachecajg dziecko
do nauki nocnikowania.

* Nauka ubierania si¢ - Idealne jako para pierwszej bielizny.

* Wykonane ze 100% baweiny.

* Warstwa PUL - ogranicza przemoczenie ubranek.

* Wersja PREMIUM: Dla aktywnych maluchéw z 6-warstwowym wkitadem chtonnym, zapewniajgeym
jeszcze wigkszq ochrone.

Trening czystosci Nauka ubierania Para pierwszej bielizny

Producent:

SIMED PPH wwwsnmedpl

Palisadowa 59, 01-940 Warszawa
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Co stychac?

C7EGANIE WIE

DZIEWEZYNA

A GINEKGLUG JEJNIE POWIE

HORMONY = DIETA « CERE » MENSTRUACJA
Wiz INEKOLOGA=ANTYKONCEPCJA
HOLISTYCZNIE O ZOROWILLINT YHNYH

KePD

10 dobra-mama.pl

WYNIKI 23 EDYCJI
KONKURSU
SWIAT PRZYJAZNY
DZIECKU
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o Szukaszinformacji °.

o ociekawych warszta- e
:. tach, eventach, targach ¢
: dla rodzicow i dzieci? :
M Przedstawiamy .
® najistotniejsze informa-

CIOCIA AGATJEJ WIELKA
PASJA DO TWORZENIA
PIOSENEK DLA CALYCH RODZIN

Ciocia Aga, czyli Agnieszka Sadowska nie zwalnia tempa. Artystka caty
czas tworzy i nagrywa piosenki, ktore kieruje nie tylko do dzieci, ale ich
rodzicow jak rowniez dziadkow. Na kanale You Tube pojawita sie row-
niez piosenka o Misiu Panda. W ostatnim czasie artystka zapowiedzia-
ta kolejny duet z aktorem znanym min. z serialu ,Ranczo” — Piotrem Pre-
gowskim. Szykuje sie wiec kolejna fantastyczna nowosc. Warto Sledzic
na biezaco nie tylko kanat Cioci Agi na You Tube, ale rowniez jej kanat
na Spotify, bo czesto tam pojawiaja sie piosenki na krotko przed premie-
ra oficjalnego teledysku. To wtasnie w streamingu pojawit sie najnow-
szy utwor Cioci Agi o urodzinach. Utwor pt. ,Twoje urodziny” pojawit sie
11 kwietnia, a data jego premiery nie jest przypadkowa.

facebook.com/Ciocia AgaPiosenki

,CZEGO NIE WIE DZIEWCZYNA,
A GINEKOLOG JEJ NIE POWIE"

- Tadeusz Oleszczuk -

Tadeusz Oleszczuk, ginekolog z wieloletnim doswiadczeniem i autor bestsellero-
wych poradnikdw, wyjasnia, co dzieje sie z ciatem, hormonami | emocjami mito-
dej kobiety u progu dorostego zycia. Sen, jedzenie, stres — jak zadbac o swoj do-
brostan? Czy miesigczka musi bolec? Jak skutecznie zwalczyc tradzik? Jak przygo-
towac sie do pierwszej wizyty u ginekologa oraz jakie badania nalezy wykonac?
Co robi¢, aby unikna¢ zaburzer hormonalnych? Jak wybrac skuteczng antykon-
cepcje? Poradnik dla dziewczyn w kazdym wiekul

tiny.pl/2_vf7wne

» - - - [ )
e Cje, ktorymi warto sie S
. - r
zZainteresowac. °

,MINECRAFT:
FILM”

Minecraft to komputerowa gra survi-
valowa, ktdra od kilkunastu lat po-
zwala graczom na budowanie i nisz-
czenie obiektow potozonych w lo-
sowo generowanym $wiecie gry. Od
4 kwietnia ,Minecraft: Film” mozna
ogladac na wielkich kinowych ekra-
nach, a sale kinowe sg zapetnione po
brzegi. W tej produkgji grupka ludzi
trafia do gry komputerowej ,Minecraft”.
Prébujg oni wydostac sie 7 tej kwa-
dratowej krainy, a pomaga im kulto-
wa postac - Steve. W rolach gtow-
nych wystepujg Jason Mamoa, Jack
Black, Emma Myers, Danielle Brooks
oraz Kate McKinnon.

mul’cikino.pl

WYNIKI 23 EDYCJI KONKURSU
SWIAT PRZYJAZNY DZIECKU

Komitet Ochrony Praw Dziecka ponownie przyznat nagrody i wyréznienia w kolejnej edydji Kon-

kursu Swiat Przyjazny Dziecku. Celem konkursu jest wyréznienie i nagrodzenie produktow, miejsc,

inicjatyw i portali dla dzieci, ktére s szczegélnie cenne | wartosciowe dla dzieci oraz ich rozwo-
Ju spotecznego, poznawczego czy emocjonalnego. KOPD chce w ten sposob promowac najbez-
piecznigjsze i spetniajace najwyzsze standardy produkty: ksigzki, zabawki, mulimedia, gry, akceso-
ria szkolne, miejsca, inicjatywy oraz portale dedykowane dzieciom. Udziat w konkursie to nie tylko
walor edukacyjny i mozliwosc prezentacji produktow. Jest to jednak przede wszystkim realna po-
moc i wsparcie codziennej pracy KOPD na rzecz potrzebujacych dzieci i ich rodzin.

Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie ze wszystkim nagrodzonymi w tej edydji (link ponizej).

swiatprzyjaznydziecku.pl/work/laureaci-23-konkursu/
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Opinia rodzicéw na temat prac

3

co sadza?

na ch

OPTYMISTKA

LOPTYMISTKA”

- Martyna Gorniak-Petech -

Mowili, ze ustabilizuje sie, kiedy bedzie miata dzie-
ci. Nie zrobita tego. To prawdziwa historia dziewczy-
ny, ktora przeprowadzita sie 35 razy w swoim zy-
clu, by spetnia¢ swoje szalone marzenia. To koloro-
wa podrdz przez rodzinne perypetie w wielu kra-
Jach nie tylko Europy. A wszystko po to, by udowod-
ni¢ sobie i catemu swiatu, ze majac dzieci mozna
2y¢ szalonym i nieszablonowym zyciem. To moty-
wadja, by uczy¢ sie od najmtodszych, by obserwo-
wac i czerpac z ich madrosci oraz nigdy nie zatracac
dzieciecego optymizmu i bezproblemowego spoj-
rzenia na swiat.

mar’cynag OF: nialcpelech.pl

RODZICE KRYTYCZNI
WOBEC POLSKIEJ
EDUKACJI

AZ 41% rodzicdw sprzeciwia sie zakazowi prac do-
mowych w klasach 1-3, a 36% nie jest zadowolo-
nych z podstawy programowej — wynika z bada-

nia Novakid. Rodzice oczekujg nowoczesnej edukadji,
rozwijania kompetendji przysztosci i lepszej komuni-

kagji szkoty z rodzinami.

novakid.pl

JHITPIG. SWINIAK
ZAWODOWIEC”

To najnowsza animacja Wspottworcow ta-
kich kinowych hitow jak: ,Minionki”, ,Kung Fu
Panda” czy ,Sekretne zycie zwierzakow do-
mowych”. W polskiej wersji jezykowe] wy-
stepuje gwiazdorska obsada. W tytuto-
wa role Hitpiga wcielit sie znakomity Piotr
Adamczyk, stonica Monia mowi gtosem re-
welacyjnej Matgorzaty Sochy, za$ Piotr Ga-
sowski dubbinguje Skocznego Pana.
Film w kinach od 25 kwietnia.

monolith.pl

2ZDROWIE PSY-
CHICZNE KOBIETY”

- Cate Howell -

Czas rozkwitnadl Odkryj swoje prawdziwe ja i ciesz

sie petnig zycia. Ta skierowana do kobiet w kazdym
wieku ksiazka podpowie di, jak uwolnic¢ swoj petny

potencjat, wzmocni¢ odpornosc psychiczng i odna-
leZ¢ sens zycia. Czerpiac ze swoich doswiadczen jako
terapeutki i lekarki rodzinnej, dr Cate Howell wskazuje
gtowne wyzwania, przed ktorymi stajg dzis kobiety.

rm.com.pl

DARMOWE WARSZTATY

Dla przysztych
i obecnych rodzicow

SWIADOMA MAMA

- Darmowe warsztaty edukacyjne -

Oczekujesz swojego maluszka, a moze juz
jestes rodzicem? Swiadoma Mama® or-
ganizuje DARMOWE warsztaty, podczas
ktorych masz niepowtarzalng okazje za-
czerpna¢ darmowej wiedzy od lekarzy
i specjalistow z Twojej okolicy! Zapisz sie

juz dzis i edukuj sie z nami.

wehswiqclomamama.pl

OLA PFLUMIO

MY KOBIETY
Z ADHD”

- ola Pflumio -

Moze whasdnie zauwazasz U siebie objawy ADHD albo
ofrzymatas diagnoze. A moze twoja siostra, corka,
mama albo przyjaciotka uczy sie, jak zy¢ w nowej
rzeczywistosci. Ta ksiazka pozwoli ¢i poznac kobie-
ty z ADHD. Kobiety, ktére nie chcg zadawac sobie py-

tania: ,co jest ze mna nie tak?”, tylko Zy¢ na 100%. Bo

kazda jest tego warta.

mando.pl

abcdobrejmamy.pl
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| Niezbednik

Klamra do wtosow —
kwiat. Pokryta akrylowym
potyskujacym materiatem,
ktory pieknie odbija pro-
mienie stonca. Wzoér mar-
muru dodaje klamrze wy-
jatkowego charakteru.
Dostepna w drogeriach
Rossmann i online.
LOLITA ACCESORIES,
rossmann.pl

Stojak na bizuterig Face ré-
zowy kwarc marki Stackers.
Jest nie tylko praktyczny,

ale i wyjatkowo dekoracyj- f
ny. Idealny na tancuszki, {
kolczyki czy pierscionki. - =2
149 z}, FABRYKA FORM, o | S
farbrykaform.pl i ,

Macierzynstwo to nieustanna troska, sifa i mitos¢ - kaz-
dego dnia, bez przerwy. Dlatego Dzien Mamy to nie tyl-
ko swieto, ale piekna okazja, by sie zatrzymac, odetchngc¢

Biolaven

B oaptiose krem i pozwoli¢ sobie na chwile tylko dla siebie. W tym przegla-
e ok presymzonel dzie zebralismy wyjatkowe upominki, ktére mozesz spra-
Prowansi oo pograsmiona_ wié... sama sobie - bo zastugujesz na to z catego serca.
scirtpricmiviinie A jesli to tata wiasnie szuka prezentu w imieniu najmtod-

szych — znajdzie tu inspiracje petne czutosci i uroku.

Coachella Mama U.
Usztywniany biusto-
nosz dla matych i éred-
nich piersi. Stabilizu-

je biust i daje mu pod-
parcie. Miseczki pod-
szyte sq 100% bawetna,
a karmienie piersia staje
sie tatwiejsze dzigki za-
pieciu typu Quick-Click.
Soczysta koronka i ro-

Heat Lock. Dwufazo-
wa odzywka bez sptuki-
wania. Zapewnia wygta-

dzenie i termoochrong
do 230°C. Regularne
stosowanie chroni wio-

n?iytg{;eiccizﬁﬁiodni%rgg phloy zowo- ztote detale spra-
im miegkko$c¢ i jedwabi- e 2 Tédeefgke%m&
stos$¢ oraz wspiera ich ZWYALLES alles gl
nawilzenie. ' '
81 zt, COSIBELLA,
cosibella.pl

TAKE CONTROL, BABE! Balsam przeciw rozste-
pom. Specjalistyczna kuracja dla skéry narazonej
na powstawanie rozstepow i nadmierne rozciaga-
nie. Fitokompleks StrioverTM inspirowany zabie-
gami z osocza bogatoptytkowego: sprzyja redukcji
widocznosci, zmniejszeniu obszaru i rozjasnieniu
istniejacych rozstepdw juz po 28 dniach.
109 zt/200 ml, PHLOV, phlov.com

12 dobra-mama.pl



Skfadane lusterko z kolekcji Dzierh Mamy.
Mate lusterko ma w torebce chyba kazda
kobieta. To z kwiatowym wzorem i mitym
napisem, bedzie idealnym upominkiem
dla ukochanej mamy. Za kazdym razem, W
gdy je wyciagnie, pomysli o Tobie. . i ¥
39,99 zt, EMPIK, empik.com Naszyjnik z sercem. Q
Bizuteria Ania Kruk e Y
to pomyst na prezent \
dla siebie lub bliskiej X
Ci osoby. Nie potrze- \,)
bujesz specjalnej Q
okazji, bo dzi$ jest
Twoj dzien. &
169 zt, ANIA KRUK, L]

aniakruk.pl t?

v

Luxury Body Oils drogocenne olej-
ki 3 w 1. Olejek do ciata, twarz i wioséw
to wyjatkowy kosmetyk 3 w 1. Intensyw-

nie nawilza, odzywia i ujedrnia skore,
dodajac jej blasku i promiennego wy-
gladu. Przywraca zdrowy blask cerze
i wiosom.
25 zt, BIELENDA,
bielenda.pl

Szlafrok cigzowy Rajskie ptaki. Cudownie
miekki szlafrok z oddychajacej tkaniny bam-
busowej. Idealny na cigze i potdg. Kroj i dtu-

gos¢, zapewniajaca peten komfort.
279 zt, MILK AND LOVE, milkandlove.pl

Nawilzajaco-kojacy krem SPF 50+
Bless The Less. To doskonate po-
taczenie pielegnaciji i bardzo wyso-
kiej ochrony przed promieniowa-
niem UVA i UVB. Krem chroni przed
fotostarzeniem, koi i tagodzi skére
oraz zapewnia komfortowe nawilze-
nie bez obcigzenia. Formuta szybko
sie wchtania - $wietnie sie sprawdzi
jako baza pod makijaz.
74,99 zt/ 50 ml, MIYA COSMETICS,
miyacosmetics.com

Bransoletka z kolekcji Klaudii El Dursi
Mommy & Me. Idealny pomyst na prezent
dla kazdej mamy. Subtelna, petna czuto-

Sci i symboliki, stanie sie wyjatkowa pa-
miatka na lata, celebrujaca najpiekniej-

szg wieZ — miedzy mama a dzieckiem. ™
379 zt, VERONA, verona.pl
i
MivA &

AR A

A
v
Nawitigigeo 4
|
SPF 50+

Oy

Porcelanowa filizanka ze
spodkiem do kawy i herbaty
Florina Lea, 240 ml. Wiosenny
wzér wprowadzi do kuchni i sa-
lonu lekko$é, $wiezosc¢ i urok
kwitngcego ogrodu.
FLORINA, garneczki.pl

Bawetniana kosmetyczka w print
w kwiatki, idealna na mate drobiazgi.
Doskonata do torebki oraz na wyjazd.
Dodatkowo jest wodoodporna, wiec
sprawdzi si¢ na basen czy na plaze.
36 zt. GAWKA MADE BY HAND,
pakamera.pl

Prebiotyczny krem nawilzajg-
cy z linii ProBio Care. Silnie

nawilza i ujedrnia, a takze fa-
godzi podraznienia i przywra-

ca komfort. Wspiera mikro-
biom skory oraz wzmacnia jej
bariere hydrolipidowa. Opra-
cowany do pielegnacji cery
mieszanej i wrazliwej.

13,99 zt, SORAYA,

soraya.pl

Poduszka do karmienia rogal. Odczu-
walnie zmniejsza napiecie plecow i kar-
ku, a maluszkom daje poczucie blisko-

Sci i bezpieczenstwa.
MUMINKY, muminky.pl

abcdobrejmamy.pl
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| Ciaza i porod

14

W trakcie cigzy lekarz nie tylko monitoruje
stan matki i ptodu wszelkimi dostepnymi me-
todami. U kazdej ciezarnej indywidualnie sta-
ra sie przewidzie¢ mozliwos¢ zaburzen, za-
nim pojawiq sie jakiekolwiek objawy. To prze-
bieg cigzy bowiem decyduje, jak dalej bedzie
sie rozwijat noworodek.

styczne zalecenia do wykonania badan u kazdej cie-

zarnej oraz do ich wykonania w sytuacji konkretnych
powiktan przebiegu ciazy. Jednak to lekarz prowadzacy de-
cyduje o poszerzeniu spektrum badan laboratoryjnych lub
USG oraz innych badan specjalistycznych w razie pojawie-
nia sie ryzyka wystgpienia réznych powiktan.

Polskie Towarzystwo Ginekologiczne wydaje specjali-

Do 10. tygodnia cigzy

Wykonanie badan laboratoryjnych u ciezarnych zaleca sie do
10. tygodnia cigzy. Wczesniej tez powinna sie odby¢ pierw-
sza wizyta u ginekologa. Podczas kazdej wizyty lekarz mierzy
mase ciata i cisnienie krwi cigzarnej. Jesli juz otrzymamy wy-
niki badan laboratoryjnych i USG, mozna je wpisa¢ do karty
cigzy. Zalecane badania podstawowe niezbedne do wykona-

dobra-mama.pl

Zalecenia i indywidualne wykonania

nia to: okreslenie grupy krwi i czynnika Rh oraz odczynu Co-
ombsa, morfologia, badanie ogdlne moczu, poziom glukozy
na czczo i VDRL. Jesli w rodzinie wystepuje cukrzyca, moz-
na wykonac test tolerancji 75 g glukozy, aby odpowiednio
wczesnie wigczy¢ adekwatne postepowanie dietetyczne. Do
badan zalecanych nalezy badanie HIV, HCV, badanie (IgG

i IgM) toksoplazmozy, rézyczki oraz CMV.

11.-14. tydzien

Koniecznie zalecane wykonanie badania USG ,genetycz-
nego” w celu okreslenia parametrow ryzyka wad genetycz-
nych. Mozna je uzupetni¢ o dalsze badania odpowiednich
markerow we krwi (test podwojny — biatko PAPP-A oraz Be-
ta-HCG). Dane te sag nastepnie analizowane cyfrowo i otrzy-
mujemy wynik okreslajacy stopien pojawienia sie ewentual-
nego ryzyka poszczegolnych, roznych wad genetycznych.
Dalsze postepowanie wyjasniajace stopien ryzyka po kon-
sultacji w poradni genetycznej mozna uzupetni¢ o zabieg
diagnostyczny. Takim zabiegiem jest amniopunkcja z po-
braniem komorek jaja ptodowego z tozyska ptodu. Pozwala
to ostatecznie okresli¢ i nazwa¢ mozliwos¢ istnienia niepra-
widtowosci genetycznych.

Zawsze co 4. tygodnie nalezy wykonac¢ badanie moczu.
Umozliwia to ewentualne wczesne leczenie zaburzen, za-
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nim pojawig sie objawy. Szczegdlnie jesli ciezarna cho-
ruje na nadcisnienie, badanie uzupetnia sie o posiew
moczu. Sg takie sytuacje, kiedy ciezarna czuje sie do-
brze, ale po badaniach pojawia sie koniecznos¢ lecze-
nia, aby nie dopusci¢ do ryzyka pojawienia sie patologii
i powiktan.

15.-20. tydzien

W tym czasie wykonuje sie morfologie i badanie ogél-
ne moczu oraz okresla poziom przeciwciat anty-Rh. Ba-
danie mozna uzupetni¢ testem potréjnym — Beta-HCG,
Estriol i AFP, jesli istnieje zagrozenie pojawienia sie wad
genetycznych.

24.-26. tydzien

Jednym z najwazniejszych badan w drugiej potowie cigzy
jest badanie testu tolerancji 75 g glukozy, jako ze od tego
czasu nastepuje witgczenie sie tozyska w metabolizm glu-
kozy. Mozna w ten sposdb wykryé zaburzenie tolerancii

i rozpoczac ewentualne leczenie. Po okresleniu poziomu
glukozy na czczo ciezarna wypija 75 g glukozy i pozosta-
jac w laboratorium, ma oceniany poziom glukozy po go-
dzinie i po dwdch. Nierozpoznanie i nieleczenie zaburzen
tolerancji glukozy moze sie skonczy¢ wysokim wzrostem
masy ciata ciezarnej, jak i noworodka. Moze to bardzo wi-
kta¢ przebieg cigzy i sam pordd. Ciezko bowiem jest uro-
dzi¢ fizjologicznie dziecko, ktére wazy powyzej 4000 g.
W tym tez czasie wykonuje sie tzw. USG potdwkowe, aby
oceni¢ wszystkie najdrobniejsze elementy prawidtowe-

go rozwoju ptodu. W razie watpliwosci mozna samodziel-
nie zdecydowac sie na wykonanie drogich badan marke-
row we krwi ciezarnej okreslajacych ryzyko wad genetycz-
nych. Jednak kazdg decyzje warto konsultowaé z leka-
rzem prowadzacym.

27.-32. tydzien

Pomiedzy tymi tygodniami cigzy wykonuje sie bada-
nie poziomu przeciwciat anty-Rh, morfologie i badanie
o0go6lne moczu. W 28.-30. tygodniu cigzy mozna tez za-
proponowa¢ podanie immunoglobiny anty-D ciezarnym
z Rh ujemnym bez przeciwciat anty-D. W grupie ciezar-
nych ze zwiekszonym ryzykiem populacyjnym lub indy-
widualnym ryzykiem wykonuje sie badanie VDRL, HIV,
HCV. Natomiast warto wykona¢ posiew z pochwy w kie-
runku paciorkowcow beta-hemolizujacych. Odpowied-
nie postepowanie podczas porodu niweluje ryzyko in-
fekcji u noworodka.

37.-39. tydzien

Wtedy wykonuje sie obowigzkowo badanie ogdlne mo-
czu. W razie stwierdzenia wskazan w ostatnich tygo-
dniach cigzy mozna wykona¢ badanie USG, aby oceni¢
mase ptodu, oraz badanie KTG.

Po 40. tygodniu

Koniecznie wykonuje sie badanie KTG, aby okresli¢
mozliwo$¢ oceny zaburzen przeptywu matczyno-ptodo-
wego i ich wptyw na stan ptodu. W razie watpliwosci ba-
daniem testem oksytocynowym mozna zdecydowac

0 koniecznosci ukonczenia ciazy.

REKLAMA

naturalna

pomoc
w infekcji
intymnej

Naturalny lek z wyciagiem z nagietka
lekarskiego o kompleksowym dziataniu:
przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym.

Skutecznos¢ i bezpieczeristwo o
potwierdzone badaniami
klinicznymi.

Vagical - globulki, 10 sztuk.
Substancja czynna: Calendula officinalis TM — 150 mg.

Wiskazania: stany zapalne drég rodnych objawiajace sie uptawami, $wigdem,
pieczeniem, zaczerwienieniem okolicy warg sromowych.

Przeciwwskazania: nadwrazliwo$c na sktadniki preparatu.

Podmiot odpowiedzialny: Farmina sp. z 0.0., ul. Lipska 44, 30-721 Krakéw

M Dziata przeciwzapalnie na objawy infekcji intymnej
(wiad, uptawy, pieczenie i zaczerwienienie okolic
intymnych);

|Zf Dziata regenerujaco w otarciach btony sluzowej pochwy,
po zabiegach ginekologicznych, chemio i radioterapii;

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

OPRAC. 10.2023

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

Kompleksowe dziatanie z produktami
z serii Vagical PROTECT:

:;: PROTEC =
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‘To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

ASP.Z0.0. » UL. LIPSKA 44 » 30-721 KR www.vagical.pl



| Ciaza i porod

Czy joga w clazy
jest bezpieczna’

Potozna wyjasnia, jak jest

Joga w cigzy to temat, ktory budzi coraz wieksze zaintereso-
wanie wsrod przysztych mam. W miare wzrostu swiadomosci
na temat zdrowia i aktywnosci fizycznej w cigzy, coraz wiecej
kobiet zastanawia sie, czy takie formy ruchu sgq bezpieczne
dla nich i ich rozwijajgcego sie dziecka.

e )

tym artykule przyjrzymy sie
temu, jak ¢wiczy¢ joge w cig-
7y, ktére pozycje sa bezpieczne,

a ktorych nalezy unikaé, a takze jak dosto-
sowac intensywnosc¢ ¢wiczen do poszcze-
gdlnych trymestrow. Omowimy réwniez, od
ktérego tygodnia mozna zacza¢ bezpiecz-
nie éwiczy¢ oraz jakie zasady obowigzuja
podczas praktyki jogi na réznych etapach
cigzy. Zapraszamy do lektury!

Korzysci jogi w cigzy

Joga w cigzy niesie ze soba wiele korzysci,
zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych.
Regularna praktyka odpowiednio dostoso-
wanych pozycji pomaga w utrzymaniu do-
brej kondydiji fizycznej, wspiera prawidto-
we funkcjonowanie uktadu krazenia i od-
dechowego oraz przy-

A B
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|
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ne przysztej mamy. W trakcie cigzy, kiedy

emocje bywajg szczegolnie silne, joga ofe-

ruje narzedzia do radzenia sobie z napie-

ciem, poprawiajac jednoczesnie samopo-

czucie i relacje z otoczeniem. ’
Na poziomie fizycznym, ¢wiczenia jogi

w Cigzy poprawiajg rowniez postawe

i wspierajg zdrowie kregostupa. W miare l '
powiekszania sie brzuszka cigzowego, wie-

le kobiet doswiadcza bdlu plecéw. Mozna

tagodzi¢ go przez odpowiednie asany. Do-

datkowo, joga wzmacnia miesnie gtebo-
kie, ktore stabilizujg kregostup i wspiera-

ja miednice, co jest niezwykle istotne pod-
czas porodu.

Inng wazna zaleta jogi jest poprawa kra-
zenia. Wiele kobiet w cigzy boryka sie

z obrzekami, szczegdlnie w nogach. Regu-
larna praktyka jogi po-

gotowuje ciato do po-
rodu. Ponadto joga
sprzyja rozluznieniu
miesni, ktdre w czasie
cigzy sg narazone na
przecigzenia, szcze-
godlnie te w okolicach
plecow i miednicy.
Jednym z najwiek- |

W miare powiekszania
sie brzuszka cigzowe-
go, wiele kobiet doswiad-
cza bolu plecow. Mozna
fagodzi¢ go przez odpo-
wiednie asany.

| maga zapobiegac tym
problemom i wspiera
utrzymanie prawidto-
wej pracy serca. Joga
wspiera takze ela-
stycznos¢ i wzmac-
nia miesnie, co
utatwia poréd oraz

| przyspiesza rege-

szych atutéw jogi jest

to, ze uczy $wiadomego oddechu i relak-
su. To umiejetnosci, ktdre sg bardzo po-
mocne podczas porodu. Regularne prak-
tykowanie technik oddechowych w pota-
czeniu z fagodnymi ¢wiczeniami poma-
ga takze zredukowac poziom stresu, co
ma korzystny wptyw na zdrowie psychicz-

16 dob??mz.ar_ﬂé.pl

neracje po nim.
Warto réwniez zauwazy¢, ze joga dla cie-
zarnych to swietny sposéb na budowa-
nie wiezi z dzieckiem. Cwiczenia skupiaja-
ce sie na Swiadomym oddechu i relaksie
sprzyjaja poczuciu kontaktu z rozwijajagcym
sie maluszkiem, co wzmacnia emocjonal-
na wiez juz w trakcie ciazy.

epra 23e43i1
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Od ktdrego tygodnia mozna

¢éwiczyc¢ joge?

Jednym z czestych pytan zadawanych

. przez przyszte mamy jest: od

ktérego tygodnia cigzy mozna

bezpiecznie rozpoczat praktyke

jogi? Odpowiedz na to pytanie zalezy od in-

dywidualnego stanu zdrowia ciezarnej oraz

od jej wczesniejszej aktywnosci fizycznej,

jednak ogdlne zasady wskazuja, ze moz-

= =

wosci ciata, a ich intensywnosc¢ oraz czesto-
tliwos¢ musza by¢ odpowiednio dobrane.
1. Dostosowanie intensywnosci

i czestotliwosci

Podczas cigzy bardzo wazne jest monito-
rowanie intensywnosci ¢wiczen. Warto uni-
ka¢ nadmiernego wysitku, ktory mogtoy
prowadzi¢ do przetrenowania lub obcigze-
nia organizmu. Joga w cigzy powinna by¢
tagodna, skoncentrowana na relaksie, roz-

na zacza¢ ¢wiczyc¢ joge |
w kazdym momencie

| ciaganiu oraz ¢wi-
czeniach oddecho-

cigzy, pod warunkiem Dla kobiet, ktore dopie- wych. Dla kobiet, kto-
dostosowania praktyki ro zaczynajq swoja przy- re wezesniej prakty-
do potrzeb organizmu gode z joga, pierwszy try- kowaty joge, moze to
i fazy ciazy. mestr nie jest najlepszym by¢ naturalne prze-
W pierwszym tryme- 2 dtuzenie ich aktyw-
] a czasem na rozpoczecie et

strze nalezy zachowac i 19 ) nosci, jednak zaleca
szczegolng ostroznosc. intensywnych cwiczen. sie zredukowanie in-

Jestto czas, w ktorym |

| tensywnosci. Z kolei

organizm kobiety prze-

chodzi intensywne zmiany, a ryzyko poro-
nienia jest najwyzsze. Jesli przed cigza re-
gularnie éwiczytas joge, mozesz kontynu-
owac praktyke, dostosowujac jej intensyw-
nos$¢ do swojego samopoczucia. Z kolei
dla kobiet, ktére dopiero zaczynajg swoja
przygode z joga, pierwszy trymestr nie jest
najlepszym czasem na rozpoczecie inten-
sywnych ¢éwiczen. Warto skonsultowac sie
7 lekarzem przed rozpoczeciem jakiejkol-
wiek aktywnosci fizycznej i pamietaé, ze na
tym etapie najwazniejsze jest unikanie nad-
miernego wysitku oraz trudnych pozycii.
Od drugiego trymestru, kiedy ryzyko po-
ronienia maleje, mozna bezpiecznie za-
cza¢ regularna praktyke jogi, dostosowanag
do potrzeb przysztej mamy. Drugi trymestr
to czesto czas, kiedy kobieta czuije sie bar-
dziej energiczna i stabilna fizycznie, a to

z kolei sprzyja tagodnym formom aktyw-
nosci. Warto jednak pamietac, ze praktyka
powinna by¢ dostosowana do stanu zdro-
wia i samopoczucia, a intensywnosé ¢wi-
czen nie moze byc¢ zbyt duza.

W zaawansowanej ciazy, czyli w trze-

cim trymestrze, joga wciaz jest bezpiecz-
na, o ile kobieta unika pozyciji, ktére nad-
miernie obcigzajg brzuch i kregostup. War-
to réwniez skupic¢ sie na ¢wiczeniach odde-
chowych i relaksacyjnych, ktére przygoto-
wuja ciato do porodu. W tym okresie szcze-
golnie wazne jest stuchanie swojego cia-

ta i dostosowywanie éwiczen do rosnace-
go brzuszka.

Jak éwiczy¢ joge w cigzy, aby
byto bezpiecznie?

Bezpieczne ¢wiczenia jogi dla ciezarnych
powinny uwzglednia¢ zmieniajace sie mozli-
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dla poczatkujacych
mam zaleca sie tagodny start, z naciskiem
na pozycje wzmacniajace plecy, rozcigga-
jace miesnie miednicy oraz éwiczenia od-
dechowe.
Czestotliwos¢ ¢wiczen zalezy od indywidu-
alnych preferenciji i poziomu zaawansowa-
nia. Dla wiekszosci przysztych mam opty-
malnym rozwigzaniem jest praktykowanie
jogi 2-3 razy w tygodniu.
2. Bezpieczne pozycje jogi w ciazy
W trakcie ciazy nie wszystkie pozycje jogi
sg odpowiednie. Istnieje zestaw bezpiecz-
nych asan, ktére pomagajg wzmocni¢ ciato
i przygotowac je do porodu. Pozycje takie
jak rozcigganie bioder, tagodne skrety tuto-
wia czy pozycja na czworakach wspierajg
zdrowie kregostupa i miednicy, nie naraza-
jac przy tym brzucha na nadmierne napie-
cia. W zaawansowanej ciazy szczegolnie
warto skupic sie na ¢wiczeniach oddecho-
wych, ktore relaksuja i przygotowuja ciato
do porodu.
3. Ktdra joga jest najlepsza dla kobiet
w cigzy?
Nie kazda forma jogi jest odpowiednia dla
ciezarnych. Joga, ktéra uwzglednia potrze-
by kobiet w cigzy, to przede wszystkim joga
tagodna i relaksacyjna. Popularnym wybo-
rem jest joga prenatalna, stworzona spe-
cjalnie z mysla o przysztych mamach. Asa-
ny sg dostosowane do zmieniajgcego sie
ciata ciezamnej, a intensywnos¢ jest na tyle
niska, aby zapewnic¢ bezpieczenstwo za-
rowno matce, jak i dziecku. Dla kobiet, kté-
re preferujg éwiczenia w domu, dostep-
ne sa rowniez zajecia online zoom, k-
re umozliwiajg bezpieczng praktyke pod
okiem wykwalifikowanego instruktora, bez
koniecznosci wychodzenia z domu.

.
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| Ciaza i porod

Pamietaj, aby zawsze stucha¢ swojego
ciata - jesli czujesz dyskomfort lub zme-
czenie, lepiej zrezygnowac z ¢wiczen na
dany dzien.

Cwiczenia jogi, ktorych nalezy
unika¢ w ciazy

Chot¢ joga w cigzy moze przynies¢ wie-

le korzysci, wazne jest, aby wiedziec, jakie
éwiczenia sg zabronione w cigzy oraz cze-
go unika¢ podczas praktyki. Nie wszyst-

kie pozycje jogi sa bowiem bezpieczne dla

przysztych mam, szczegdlnie w miare po-
stepu cigzy, kiedy ciato

Pozycja mostka (Setu Bandhasana) - ta
pozycja wymaga intensywnego napiecia
miesni brzucha i miednicy, co nie jest za-
lecane w cigzy.

Lezenie na plecach przez dtugi czas -
moze prowadzi¢ do ucisku na zyte gtow-
ng dolng, ktéry prowadzi do zaburzen
przeptywu krwi do macicy i dziecka.

2. Czego unika¢ podczas praktyki jogi
w cigzy

W czasie cigzy kluczowe jest unikanie
wszelkich pozyciji, ktére wywotujg dys-
komfort lub napiecie w rejonie brzucha.
Wazne jest, aby nie

staje sie coraz bardziej
wrazliwe na nadmierne

Podczas ¢wiczen w cig-

| zmuszac sie do gte-

bokich skretéw, in-

napiecia i przeciazenia. 2y unika sie takze ska- tensywnych pozy-

1. Jakie asany sa zaka- kania, nagtych ruchéw aji stojacych ani do
zane w cigzy? i intensywnych przejsé sktondw, ktdre moga
Niektére pozycje, kto- miedzy pozycjami nadmiernie obcig-

re sg popularne w kla-

zy¢ kregostup i mie-

sycznych formach jogi,
powinny by¢ catkowicie
wyeliminowane lub znaczgco zmodyfiko-

wane na czas cigzy. Asany zakazane w Cig-

2y to przede wszystkim pozycije, ktdre wy-
magajg intensywnego rozciggania brzu-

cha, dtugotrwatego lezenia na plecach, czy

pozycje odwrdcone, np. stanie na gtowie.
Pozycje te obcigzaja kregostup, wywotu-
ja nadmierny nacisk na miednice i brzuch
oraz utrudniajg przeptyw krwi do ptodu.
Przyktady asan, ktérych nalezy unikac to:
Stanie na gtowie (Sirsasana) — w cigzy
stwarza ryzyko upadku oraz zbytniego na-
piecia miesni brzucha.
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$nie brzucha. Kazda
kobieta powinna stu-
chaé swojego ciata i reagowac na sygna-
ty zmeczenia, czy bolu.

Podczas ¢wiczen w cigzy unika sie tak-
ze skakania, nagtych ruchow i intensyw-
nych przej$¢ miedzy pozycjami. Czego
nie wolno? Nie nalezy wykonywac pozy-
cji, ktdre wymagajg utrzymania rownowa-
gi na jednej nodze bez wsparcia - rosna-
cy brzuch przesuwa $rodek ciezkosci, co
znacznie zwieksza ryzyko upadku.

Tekst: Spokojnie o cigzy,
spokojnieociazy.pl
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Ochrona biustu podczas
aktywnosci fizycznej.
Wybor stanika sportowego.

Pamiegtajmy, aby podczas ¢wiczen,
niezaleznie od ich rodzaju, odpo-
wiednio chroni¢ biust. Piersi zbudo-
wane sg z tkanek niezwykle podat-
nych na rozcigganie i utrate jedrno-
Sci, a podczas aktywnosci sg nara-
zone na wstrzagsy i ruchy w az czte-
rech ptaszczyznach. Odpowiednig
ochrone biustu moze zapewni¢ do-
bry biustonosz sportowy, ktory zmi-
nimalizuje jego niekontrolowane ru-
chy az 0 80%. Przy wyborze mode-
lu warto zwrdci¢ uwage na kilka klu-
czowych spraw: szerokie, odcigzaja-
ce ramigczka, miekkie wykonczenia,
ktore nie beda podrazniaty, oraz no-
woczesne tkaniny zapewniajace ak-
tywne odprowadzanie wilgoci na ze-
wnatrz. Niezbednym elementem jest
tez dobrze dopasowany rozmiar (ob-
woéd+miseczka). Swiezo upieczo-

ne mamy wsrod wielu modeli znaj-
da takze takie z odpinanymi z przodu
miseczkami, ktdre utatwig karmienie.

Wsparcie biustu podczas ¢wiczen

Biustonosz dynamiX star 5537 podtrzymuje biust
takze podczas intensywnych ¢éwiczen az do misecz-
ki G. Skrzyzowane ramigczka nie zsuwaja sie i za-
pewniajg dodatkowe wsparcie, a miseczki odpinane
z przodu sa duzym utatwieniem, gdy trzeba nakar-
mi¢ malucha. Rozmiary: 70-90 A-G.
DynamiX star 5537, ANITA ACTIVE, anita.com
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Kelo-cote®

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,,cesarskim cieciu”

. y pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
/ | bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
KELO-COTE" Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie

oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

NT

TRAITEMENT DES
CICATRICES

: Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
s okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajgcy pozostawiajgc
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
Redces rodness oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.

: Mm;g & | Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,

s o, 5 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

— rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skorze

przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskérkiem.
Ay Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
U 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 naktadad filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwg skora.

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

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy 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.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

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

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

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

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Poznaj bezp|eczne.s|<.’radn|l<|
dla promiennej cery

Dynamiczne zmiany hormonalne,
jakie zachodzg w organizmie cie-
zarnej, powoduja, ze czesto zauwa-
za sie wtedy na skorze réznego ro-
dzaju niepozadane zmiany, takie
jak suchosé, podraznienie oraz sta-
ny zapalne. Jak sobie z nimi radzi¢?
Czy mozna korzystac witedy z inwa-
zyjnych preparatow i zabiegow ko-

smetologicznych?

Ciaza a stan cery

Nie u wszystkich kobiet hormony funkcjo-
nujg tak samo. U jednych zauwaza sie za-
burzenia wynikajace z nadprodukcji sebum
oraz towarzyszacy temu tojotok i powstawa-
nie standw zapalnych (tradzikowych), a u in-
nych pojawia sie przewlekta suchosc¢ i po-
draznienie. Wedtug kosmetologdw, gineko-
logéw i potoznikdw zmiany skorne w okre-
sie ciazy mozna podzieli¢ na trzy grupy:

o charakterze zmian hormonalnych — jak
np. powstawanie zmian trgdzikowych, uak-
tywnione pod wptywem cigzy m.in. hirsu-
tyzm (zwiekszone stezenie androgendw po-
chodzenia jajnikowego), melasma (zwigk-
szone stezenie progesteronu, estrogendw
oraz MSH moga indukowac powstawa-

nie przebarwien) czy rozstepy oraz te, kté-
re dzieki cigzy sie wyciszyty — zmniejszeniu
ulega produkgja IL-2, co korzystnie wptywa
na wyciszenie zmian tuszczycowych.
Mnogosc¢ zachodzacych zmian wynika

z kilku powoddw. Wzrost poziomu pro-
gesteronu zwieksza prace gruczotéw fo-
jowych, przez co nadmiernie wydzielane
jest sebum, a to z kolei prowadzi do zaty-
kania poréw i powstawania stanéw zapal-

dobra-mama.pl

Dagmara Nowak-Baranska
kosmetolog, zatozycielka krakowskiej kliniki kosmetologii
i medycyny estetycznej Beauty Lounge Daga Nowak,
autorka e-booka ,Retinolowa Rewolucja” i przyszta mama

nych i zaskornikéw. W efekcie podwyzsze-
nia tego hormonu moze dochodzi¢ takze
do retencji wody w organizmie i powstawa-
nia obrzekdw. To dlatego kobiety w poczat-
kowym etapie ciazy wygladajg z reguty na
nieco ,petiejsze” niz wczesnigj. Nie wynika
to weale z faktu, ze przybieraja na wadze,
ale z tego, ze przez nadmiar progestero-

nu w organizmie zatrzymuije sie woda i po-
wstajg obrzeki limfatyczne.

Niejako na drugim biegunie sg estroge-

ny, ktdre dziatajg mocno przeciwzapalnie

i poprawiajg nawodnienie skory, hamujac
tym samym wydzielanie nadmiaru sebum.
Dziatajg korzystnie na wizualny stan ské-

ry. Wazna role odgrywajg rowniez androgeny.
Ich poziom (np. testosteronu) wzrasta w cig-
2y — szczegolnie w trzecim trymestrze. Moze
dochodzi¢ do zaburzen seboregulaciji, dlate-
go nadmiar androgendw, a gtéwnie testoste-
ronu, prowadzi do powstawania tradziku. Po-
ziomy hormondw bardzo zmieniajg sie - na-
wet nie w skali miesigca, ale pojedynczych ty-
godni czy nawet dni, a szczegdlne znacze-
nie odgrywa tu poziom kortyzolu. W cigzy do-
chodzi do zwiekszonej produkgji kortyzolu,
ktory jest naturalnie podwyzszony w Il i lll try-
mestrze cigzy, co zwigzane jest z aktywno-
Scig tozyska, ktdre wydziela kortykoliberyne.
W pierwszym trymestrze poziom stresu, ktory
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regulowany jest przez kortyzol, takze wzra-
sta na skutek naturalnych obaw zwigzanych
z zajSciem w ciaze.

Czym zastapic retinoidy w piele-
gnaciji, jesli przed ciaza regular-
nie z nich korzystatas?

A zatem co z popularnymi preparatami

w formie serum z retinoidami? Niedawno
sama zostatam postawiona przed tym pro-
blemem. Moja skora przez lata byta utrzy-
mywana w ryzach, dzieki regularmnej aplika-
cji retinoiddw - zardwno retinolu, jak i reti-
nolu w terapiach naprzemiennych. Gdy do-
wiedziatam sig, ze zostane mama, pierw-
Szg zmiang w pielegnacii byto wykluczenie
Z nigj retinoiddw i wprowadzenie bezpiecz-
nych oraz skutecznych - innych - sktadnikow
aktywnych. Na szczescie istnieje szereg sku-
tecznych preparatow i zabiegdw dziataja-
cych przeciwstarzeniowo oraz przeciwtra-
dzikowo. Kobieta zawsze powinna jednak
zadac sobie pytanie, w jakim celu stosowata
retinoidy do tej pory.

Jesli byly to wskazania anti-agingowe, to
zastepczymi substancjami podczas cigzy
beda: ceramidy, ekstrakt z palmy sandato-
wej, olej z pestek dyni, ale tez peptydy, nia-
cynamid, kwasy ttuszczowe omega-3 i ome-
ga-6 czy kwasy: migdatowy, azelainowy lub
traneksamowy. Sktadniki te zapewniajg od-
budowe i uelastycznienie, a w okresie cigzy
warto zadbac¢ o prawidtowe uwodnienie tka-
nek, aby zwieksza¢ elastycznose skory.
Ciekawym i bardzo popularnym zamienni-
kiem retinolu jest tez bakuchiol. Wykazu-

je mocne dziatanie naprawczo-stymuluja-
ce i nie dziata z receptorami retinoidowymi,
w zwigzku z czym nie wykazuje dziatania te-
ratogennego. W kontekscie anti-agingu war-
to wspomniec¢ réwniez o popularnej witami-
nie C. Jej bezpieczna forma jest palmitynian
askorbylu - ze wzgledu na swoje niskie dzia-
tanie draznigce na skore. On réwniez jest
skutecznym wymiataczem wolnych rodni-
kow i antyoksydantem. W pielegnaciji ciezar-
nej doskonale sprawdzi sie wprowadzenie
do codziennej rutyny ksantohumolu - wycig-
gu z szyszek chmielu. Ma on niezwykle sil-
ne dziatanie antyoksydacyjne, wiec powi-
nien by¢ gtownym sktadnikiem pielegnacii
w oKresie cigzy. Dziata przeciwstarzeniowo

i odbudowuje ptaszcz hydrolipidowy. Poza
tym redukuje nadprodukcje toju i nadmier-
ng suchosc skory.

Co zamiast retinoidow na

walke z przebarwieniami?

W przypadku kobiet w cigzy istnieje niebez-
pieczenstwo, ze stan przebarwien bedzie
sie pogarszat lub ze powstang one jako

zmiany nigdy wczesniej nie wystepujace na
skorze. Wskazuije sig, ze problem przebar-
wien dotyczy az 90% ciezarnych, a szcze-
gdlnie narazone sg osoby o ciemnych foto-
typach skory. To dlatego, ze walka hormo-
nalna trwajgca w organizmie powoduje po-
budzenie melanocytdw, a wiec komorek
odpowiedzialnych za produkcje barwnika

i przekazywanie ich do warstwy naskorka.
Jezeli przed cigzg kobieta stosowata retino-
idy na przebarwienia i zmiany tradzikowe,
to dobrym zamiennikiem bedzie teraz nad-
tlenek benzoilu. Jest on bezpieczny do sto-
sowania na mate partie, miejscowo na sta-
ny zapalne. Nazywany jest terapia ,pierw-
szego rzutu”, rekomendowang przez der-
matologéw, cho¢ w formulacji 10-procen-
towej dostepny jest bez

ty plan w postaci pielegnacji domowej i pro-
fesjonalnej, a dodatkowo w wywiadzie znaj-
duje sie informacja, ze juz wczesniej stoso-
wata kremy z kwasami, wéwczas nie rewo-
lucjonizujemy jej dotychczasowej pielegna-
cji, lecz staramy sie wybra¢ produkty o mniej-
szym stezeniu i wyzszym pH, udoskonalone
o skfadniki tagodzace, takie jak ceramidy czy
niacynamid. Pielegnacja pozostaje aktywna,
ale nie jest drastyczna.
Warto réwniez zwrdcic uwage, ze jesli chodzi
0 wykorzystywanie alfa- i beta-hydrykosykwa-
sow, to cho¢ nie majg one oceny bezpieczen-
stwa FDA, sa uwazane za bezpieczne pod-
czas wszystkich trymestréw cigzy i karmienia
piersig ze wzgledu na znikome wchianianie
ogadlnoustrojowe. Wyjatek stanowig jedynie
zabiegi oczyszczajace,

recepty w formie masci |
aptecznej. Drugim po-
zadanym sktadnikiem

Na szczescie istnieje

| w ktérych wykorzystywa-
ne sg peelingi chemicz-
ne na duzych powierzch-

o dobrych wynikach szereg S,ku?eczr_'y C’} niach (np. oczyszcza-
badan jest kwas azela- preparatow i zabiegow nie plecéw i natozenie
inowy, ktory dziata de- dzialajgcych przeciw- kwasu salicylowego czy
pigmentujgco - hamuje starzeniowo oraz TCA). W cigzy nie mozna
aktywacje enzymu, ja- przeciwtradzikowo. mowic tez o petnej de-

kim jest tyrozynaza.

pigmentacji zmian, kt¢-

Duzg grupe stanowig
rowniez alfa- i beta-hy-
droksykwasy, m.in. kwas glikolowy, lakto-
bionowy, migdatowy. Dawniej méwito sie,
ze absolutnie nie powinno sie stosowac

w cigzy kwasow, jednak - jak pokazujg naj-
nowsze badania — mozna wykorzystywac
je w niskich stezeniach w pielegnacji za-
rowno domowej, jak i profesjonalnej. Pa-
mietac trzeba tylko o tym, aby nie wprowa-
dza¢ peelingdw chemicznych, jesli nie zna-
my doktadnie tych produktéw i nasza sko-
ra nie miata z nimi kontaktu przed cigza.
Peelingi chemiczne w niewtasciwych re-
kach moga wywotywac dziatanie niepoza-
dane, np. poparzenia skoérne. Jesli jednak
mamy do czynienia z klientkg docierajaca
do nas na konsultacje, uktadamy jej beau-

re byty obecne na sko-
rze juz wczesniej, jednak
majac $wiadomos¢ uwarunkowan genetycz-
nych, musimy chroni¢ skoére przed powsta-
waniem nowych przebarwien.

Jak widac, kobieta w cigzy nie musi rezygno-
wac z zabiegow pielegnacji gabinetowej.
Wrecz powinna korzysta¢ z nich po to, aby
postawi¢ na dziatanie przeciwzapalne i odbu-
dowujgce ptaszcz hydrolipidowy. Nowocze-
sna kosmetologia pozwala zarowno na wyko-
rzystywanie tzw. kosmetologii biatej, czyli pie-
legnacyjnej, bazujacej na doskonatych skiad-
nikach aktywnych, jak i zabiegéw aparaturo-
wych. A nowoczesny kosmetolog powinien
by¢ otwarty na ciagty kontakt z klientka, ktéra
musi czu¢ sie zaopiekowana w tym szczegok
nym dla niej okresie.

Wyzwania dla kosmetologa

Oczywistym jest, ze w cigzy mozna stosowac mnigjszg ilosc preparatow, ktore
W sposob bezpieczny mogg by¢ wprowadzane i stosowane w pielegnacji. Bar-
dzo wazne Jest na przyktad, by w trakcie cigzy nie stosowac retinoidéw. Normy
unijne wykazujg, ze w czasie trwania catego okresu cigzy pod zadnym pozorem
nie powinny by¢ one stosowane, poniewaz mogg wykazywac dziatanie terato-
genne. Stosowanie izotretynoiny, ktdra jest pochodng witaminy A, moze w orga-
nizmie przektadac sie na wady rozwojowe pftodu, ktore wptywajg na serce, kon-
czyny, mozg czy struktury twarzowo-czaszkowe u dopiero co rozwijajgcego sie
dziecka. Pochodna witaminy A moze uszkadzac pfdd, przez co jest absolutnie
przeciwwskazana. Lepiej nie stosowac wiec retinoiddw doustnie, nawet na mie-
sigc przed planowanym zajsciem w cigze.

abcdobrejmamy.pl
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akie herbatki mozna

Potozna wskazuje kilka typow

Podczas dziewieciu miesiecy cigzy przyszte mamy muszg zwracac¢ szczegodlng uwage na to, co
jedza i pijg. Wiele z nich zastanawia sie, czy w cigzy mozna pi¢ herbate, a jesli tak — jakie her-
batki mozna pi¢ w cigzy? Odpowiedz nie jest jednoznaczna, poniewaz nie kazdy napar jest bez-
pieczny dla rozwijajgcego sie dziecka. Nawet te z pozoru zdrowe napoje moga miec dziatanie
niekorzystne dla cigzy, szczegdlnie jesli spozywane sq w nadmiarze. W tym artykule opowiemy,
jaki ciepty napoj najlepiej sprawdzi sie w cigzy. Zapraszamy do lektury!

Jakie herbatki mozna pi¢

w cigzy? Bezpieczne herbatki dla
ciezarnych

Wiele napardw ziotowych, ktdre na co dzien
uznajemy za bezpieczne, moze oddziatywac
na organizm przysztej mamy w sposob od-
mienny. Dlatego warto wiedzie¢, jakie herbat-
ki mozna pi¢ w cigzy, aby cieszy¢ sig ich do-
broczynnymi wiasciwosciami, jednoczesnie
nie narazajac siebie ani dziecka na niepoza-
dane skutki. Oto kilka naparéw, ktére mozesz
bezpiecznie wigczy¢ do swojej diety:

1. Herbata rumiankowa w ciazy

Rumianek to klasyczny wybor wsrdd zidt

0 wiasciwosciach ko-

nig z niego idealny wybor, szczegdlnie na
mdtosci, ktdre czesto towarzysza kobietom
na poczatku cigzy. Herbata imbirowa jest
szczegolnie polecana w walce z porannymi
nudnosciami, a jej wyrazisty smak dodaje
energii. Warto jednak pamiegta¢ o umiarze -
cho¢ imbir jest bezpieczny, nadmierne spo-
zycie moze zbyt silnie stymulowac uktad
pokarmowy lub prowadzi¢ do zgagi.
3. Herbata mietowa
Mieta pieprzowa to kolejny ziotowy napar,
ktdry mozna bez obaw spozywac¢ podczas
ciazy. Jest szczegdlnie ceniona na trawie-
nie, poniewaz pomaga tagodzi¢ wzdecia,
skurcze i uczucie pet-

jacych. Delikatny, sub- |
telny napar rumianko-

wy jest ceniony za swo-

je dziatanie uspokaja-

jace oraz wspierajace
ukfad pokarmowy. Po-
maga ztagodzi¢ stres,
sprzyja zdrowemu tra-
wieniu i moze by¢ po- |

Warto wiedziec, jakie her-
batki mozna pi¢ w cigzy,
aby cieszy¢ sie ich dobro-
czynnymi wlasciwoscia-
mi, jednoczesnie nie nara-
Zajgc siebie ani dziecka.

| noscai, ktdre czesto po-
jawiajg sie w tym okre-
sie. Orzezwiajacy na-
par z miety dziata fa-
godzaco na uktad po-
karmowy i jest dosko-
natg alternatywa dla
bardziej intensywnych

| Ziot. Herbata mieto-

mocny przy wzdeciach,

€O czyni go idealnym

wyborem dla ciezarnych. Pojawia sie jednak
czesto pytanie: czy kobiety w ciazy moga pi¢
rumianek? W odpowiednich ilosciach her-
bata rumiankowa jest bezpieczna, jednak
jak kazdy napar ziotowy, powinna by¢ spo-
zywana z umiarem. Nadmierna ilos¢ mogta-
by teoretycznie wywota¢ skurcze macicy, dla-
tego zawsze warto skonsultowac sie z leka-
rzem przed wprowadzeniem jej do codzien-
nej rutyny.

2. Herbata imbirowa

Imbir to prawdziwy sprzymierzeniec przy-
sztych mam, zwtaszcza w pierwszych mie-
sigcach cigzy. Jego wiasciwosci przeciwwy-
miotne i tagodzace problemy zotgdkowe czy-

dobra-mama.pl

wa, fagodna i przyjem-
na w smaku, to jeden
z bezpiecznych naparéw, po ktéry mozna
siegac bez obaw w trakcie catej cigzy.
4. Melisa
Melisa jest znana ze swojego tagodnego
dziatania uspokajajgcego. Pomaga w re-
dukgji napiecia i poprawie jakosci snu. Na-
par z melisy jest doskonatym wyborem, jesli
przyszta mama chce sie zrelaksowac i wyci-
szy¢ przed nocnym odpoczynkiem.
5. Herbaty owocowe
Napar z suszonych owocow to prawdzi-
wy hit wsréd kobiet szukajgcych zdrowych,
a jednoczesnie smacznych napojow. Her-
baty owocowe z hibiskusa, dzikiej rézy czy
malin, sg nie tylko doskonatym zrodtem wi-

tamin, ale takze wspaniale orzezwiaja. Brak
kofeiny czyni je idealnym wyborem dla przy-
sztych mam, ktére chca zredukowac spozy-
cie tego sktadnika. Bogate w przeciwutlenia-
cze owocowe herbaty sg bezpieczne i wspo-
magajg odpornose, a jednoczesnie oferu-

ja niezrownany smak. To doskonaty wybor,
gdy zastanawiamy sie, jakie herbatki mozna
pi¢ w ciazy, poniewaz facza w sobie przyjem-
nos$¢ picia z korzysciami zdrowotnymi.

6. Herbaty na trawienie

Problemy trawienne to jedna z najczesciej
wystepujacych dolegliwosci podczas cia-

2y, szczegolnie w pdzniejszych jej etapach.
Na szczescie istniejg napary, ktére wspoma-
gaja prace uktadu pokarmowego i poma-
gaja tagodzi¢ nieprzyjemne objawy. Herba-
ty wspomagajace trawienie, takie jak mie-

ta pieprzowa, rumianek czy imbir, to Swiet-
ny wybor, jesli pojawia sie wzdecia, niestraw-
nos¢ lub zgaga. Kazda z tych roslin dzia-

ta delikatnie, a jednoczesnie efektywnie. Pa-
mietaj jednak, aby przed zakupem spraw-
dzi¢, czy dana mieszanka nie zawiera niedo-
zwolonych w cigzy ziét. Unikaj herbat zawie-
rajgcych duzg ilos¢ kofeiny, takich jak mocna
czarna herbata.

Herbaty, ktérych nalezy unika¢
W cigzy

Choc wiele herbat ma pozytywny wptyw na
zdrowie istotne jest, aby spozywac je z umia-
rem i wiedzie¢, jakich herbat unika¢ w cig-
zy. Teina, czyli herbaciany odpowiednik kofe-
iny, moze wptywac niekorzystnie na rozwija-
jacy sie ptdd, dlatego przyszte mamy powin-
ny zwracac¢ szczegolng uwage na ilos¢ spo-
zywanych naparéw. Nie oznacza to jednak,
ze wszystkie herbaty trzeba catkowicie wyeli-
minowac — wiele z nich, w odpowiednich ilo-
Sciach, wspiera Twoje zdrowie.
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1. Czy kobiety w ciazy moga pic¢ zielong
herbate i czarng herbate?

Zielona herbata jest bogata w przeciw-
utleniacze, ktore wspieraja organizm

w walce z wolnymi rodnikami, a herba-
ta czarna wspomaga zdrowie uktadu kra-
zenia. Jednak te herbaty zawierajg kofe-
ine (teine), ktéra w nadmiernych ilosciach
moze przenikac przez tozysko i wptywac
na rozwoj ptodu. Pojawia sie wiec pyta-
nie, czy kobiety w cigzy moga pic¢ zielona
herbate, oraz jakg ilo$¢ herbaty mozna
bezpiecznie spozywac.

2. Herbata z lisci malin

Herbata z lisci malin jest znana z pozy-
tywnego wptywu na przygotowanie ma-
cicy do porodu, szczegolnie w ostat-

nich tygodniach cigzy. Niemniej jednak,
w pierwszym trymestrze nalezy jej uni-
kac¢, poniewaz moze ona wywotaé przed-

Wazne!

wczesne skurcze, co moze by¢ niebez-
pieczne dla rozwijajgcego sie ptodu.
Warto rozwazy¢ jej picie dopiero w ostat-
nich tygodniach cigzy, ale zawsze po
konsultacji z lekarzem, ktory pomoze
ustali¢ odpowiednig dawke.

3. Herbaty z lukreciji

Lukrecja to kolejne zioto, ktdérego spozy-
cia powinny unikac¢ kobiety w cigzy. Her-
baty zawierajace lukrecje moga podno-
si¢ cisnienie krwi i prowadzi¢ do zatrzy-
mywania wody w organizmie, co dodat-
kowo obcigza uktad krazenia. Lukrecja
moze réwniez wptywaé na gospodarke
hormonalng, co czyni jg nieodpowiednig
dla kobiet w cigzy. Nalezy wiec unika¢
naparow, ktore zawieraja ten sktadnik.

4. Inne ziota i napary

Jakiej herbaty nie mozna pi¢ w cigzy?
Warto unika¢ naparéw z szatwii, kto-

Zaleca sig, aby dzienne spozycie kofeiny u kobiet w cigzy nie przekraczato 200-300 mg,
co odpowiada okoto 2-3 filizankom herbaty dziennie. Herbata czarna, szczegolnie gdy
Jjest to herbata lisciasta, zawiera okofo 40-50 mg kofeiny na filizanke, natomiast zielona
herbata — okofo 30-35 mg. Dlatego mozna je pic w cigzy, ale z zachowaniem umiaru
i dbatoscig o taczng ilos¢ kofeiny przyjmowanej z roznych zrodet.
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ra moze powodowac skurcze macicy,
oraz zen-szenia, ktéry zaburza réwnowa-
ge hormonalng. Warto rowniez ostroz-
nie podchodzi¢ do naparow z pokrzywy,
ktéra ma dziatanie moczopedne, przez
co moze zaburza¢ rownowage elektroli-
towg w organizmie.

Czy w cigzy mozna pié
herbate z cytryna?

Wiele przysztych mam zastanawia sie,
czy kobiety w cigzy moga pi¢ herbate

z cytryna. Cytryna jest bogatym zrédtem
witaminy C, wspiera ukfad odpornoscio-
wy oraz pomaga w walce z infekcjami,
co jest szczegdlnie wazne w trakcie cig-
zy, kiedy organizm potrzebuje dodatko-
wego wsparcia. Sam dodatek cytryny do
herbaty nie stanowi zadnego zagroze-
nia - o ile wybor odpowiedniej herbaty,
do ktérej dodajemy cytryne, jest przemy-
Slany. Najlepszym wyborem sg herbaty
owocowe lub herbatki ziotowe, ktore nie
zawierajg kofeiny. Dodanie cytryny do ta-
kich naparéw nie tylko wzbogaca smak,
ale réwniez dostarcza witaminy C, wspie-
rajac tym samym odpornosc¢ przysztej
mamy. Cytryna ma takze wiasciwosci
wspomagajace trawienie, Co moze przy-
nies¢ ulge przy niektérych cigzowych do-
legliwosciach, takich jak zgaga czy wzde-
cia. Jesli rozwazasz dodanie cytryny do
czarnej lub zielonej herbaty, nalezy mie¢
na uwadze zawarto$¢ kofeiny w tych na-
pojach. Warto takze pamietac, ze niekto-
re kobiety moga mie¢ wrazliwszy zotadek
w czasie cigzy, a kwasna cytryna w po-
taczeniu z herbatg nasila objawy zgagi.
W takim przypadku lepiej zastapic¢ ja na-
pojami z bardziej neutralnym smakiem
lub skonsultowac sie z lekarzem w przy-
padku jakichkolwiek watpliwosci.

Tekst: Spokojnie o cigzy,

spokojnieociazy.pl
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9 miesieg
Zdrowias

Jak dieta w cigzy wplywa

na rozwoj dziecka?

Wspotautorki ksigzki ,Dieta
w cigzy” dzielg sie swojq wie-
dzg na tematy zwigzane z od-
zywianiem, ale takze z pasjg
przekazujg praktyczne pora-
dy dla przysztych mam. W roz-
mowie z nimi odkryjemy, jakie
sktadniki odzywcze sg kluczo-
we w diecie ciezarnej, jakie

%

Ewa Sypnik-Pogorzelska
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i Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska
Dyplomowane dietetyczki z powotaniem

i zatozycielki Poradni Dietetycznej Dietosfera.
Wystepowaty w programach poradnikowych

i lifestylowych dla telewizji Kuchnia+, Polsat i TVN

btedy zywieniowe najczesciej
popetniajg przyszte mamy oraz
jakich mitow dotyczacych die-

26

ty w cigzy nalezy sie wystrze-
gac. Poznajcie tajniki zdrowe-
go odzywiania w tym wyjatko-
wym okresie zycia.

Dobra Mama: Jakie sktadniki odzywcze
sg szczegolnie wazne w diecie ciezarnej
i dlaczego?

Dietosfera: Dieta dla kobiety w cigzy po-
winna przede wszystkim dostarcza¢ wszyst-
kich niezbednych sktadnikow odzywczych:
makro i mikroelementéw, ktére zapewnig

i beda wspiera¢ prawidtowy rozwoj dziecka
oraz dbac¢ o zdrowie przysztej mamy.

Poza dobrymi jakosciowo makrosktadnika-

wrodzonych cewy nerwowej dziecka (min.:
rozszczepu kregostupa czy przepukliny:
maozgowej, oponowej). W naturalnej formie
foliany znajdziemy w zielonych warzywach
lisciastych takich jak szpinak, kapusta, sata-
ta, ale tez w brokutach, kalafiorze czy bruk-
selce. Dobrym Zrédtem beda tez warzywa
straczkowe, zottko jaja, pestki i orzechy.
Zelazo jest niezwykle potrzebne do pro-
cesow krwiotwor-

niez w tym czasie dla organizmu matki,
aby zapobiec problemom z zebami, podat-
noscig na ztamania, a nawet osteoporozag
w pozniejszych etapach zycia. Najwazniej-
sze zrédta wapnia to przede wszystkim mle-
ko i przetwory mleczne: jogurt, sery i twaro-
gi, ale tez sardynki, jaja, sezam, migdaty czy
Zielone warzywa lisciaste albo suszone figi.
Kwasy omega-3 sg kluczowe w prawidto-
Wym rozwoju mé-

czych, budowy mie- |
$ni, i oSrodkowe-

go uktadu nerwowe-

go. Warto zadba¢

Pamietac nalezy o ptynach
i odpowiednio dobranej
do potrzeb matki i dziecka

| zguiwzroku u dziec-
ka, wspiera prawidto-
we dziatanie uktadu
nerwowedo, ale tez

mi czyli petnowartosciowym biatkiem, zdro- 0 wigkszg ilos¢ zelaza odpornosciowego.
wymi tuszczami - niezbednymi nienasy- w codziennej diecie suplementacji - najlepiej Gtownym zrodem
conymi kwasami ttuszczowymi i Zozony- i w tym waznym okre- po konsultacji z lekarzem kwasow omega-3 sg

mi weglowodanami, powinny sie w niej zna-
leZ¢ — szczegdlnie wazne i w wiekszej ilo-
&ci - sktadniki mineralne i witaminy. Uwa-
ga w tym specyficznym czasie powinna by¢
skupiona szczegdlnie na kwasie foliowym,
ktéry warto suplementowac juz kilka/ kil-
kanascie tygodni przed poczeciem, a die-
ta powinna dodatkowo obfitowaé w zelazo,
wapn, kwasy omega-3 czy witaming D.
Kwas foliowy jest niezbedny do prawidtowe-
go rozwoju uktadu nerwowego. Niedobo-
ry tego sktadnika moga prowadzi¢ do wad

dobra-mama.pl

sie serwowac czerwo-
ne mieso, zottko jaj, |

prowadzacym.

ttuste ryby morskie-
| tosos, makrela, sar-

straczki, pestki dyni,

sezam, pistacje, ka-

kao, ale tez buraki czerwone, zielone warzy-
wa lisciaste — szczegdlnie bogata w zelazo
jest natka pietruszki. Warto pamigtac o ko-
mosie ryzowej, kaszy gryczanej i jaglane;.
Warto wiedzie¢, ze zelazo lepiej wchtaniane
jest w obecnosci witaminy C.

Wapn - bierze udziat w tworzeniu kosci

i zawigzkéw zebdw. Nieoceniony jest row-

dynki, ale tez siemie
Iniane, olej Iniany czy
orzechy. Jesli ryby morskie w diecie kobiet
W cigzy nie wystepuija lub sa, ale w matej ilo-
ci, niezbedna bedzie suplementacja.
Jod - niezbedny do prawidtowego funk-
cjonowania tarczycy matki i rozwijajacego
sie dziecka. Prawidtowa podaz jodu chro-
ni przed chorobami tarczycy i zaburzeniami
o$rodkowego ukiadu nerwowego. Zrédtem



jodu beda ryby morskie, nabiat, jajka czy sél jodowana.
Witamina D - reguluje stezenie wapnia i fosforu we krwi, pomaga
utrzymac prawidtowa gestos¢ mineralng kosci i wptywa na uktad
odpornosciowy. Najwaznigjsze to zadbac o synteze skorng tej wi-
taminy. W Polsce jest to mozliwe od marca do wrzesnia prze-
bywajgc ok. 30 min na stoncu bez stosowania filtrow UV, szcze-
godlnie w godzinach 10-14. Najlepiej jednak oznaczy¢ 25(0OH)D
w surowicy i dobra¢ ew. suplementacije wedtug potrzeb kobiety
po konsultacji z lekarzem. Dobrze réwniez zadbac o btonnik po-
karmowy — ktéry wspiera prace jelit, zapobiega zaparciom, kté-
re w cigzy pojawiaja sie dos¢ czesto. Stabilizuje on réowniez po-
ziom cukru we krwi. Btonnik pokarmowy to réwniez super po-
zywka dla bakterii jelitowych, a one jak wiemy majg ogromny
wplyw na caty nasz organizm, odpornos¢ czy prace uktadu ner-
wowego. Warto wiaczy¢ do diety: Swieze warzywa i owoce, pro-
dukty zbozowe z pethego przemiatu, gruboziarniste kasze czy
siemie Iniane.

Dobra Mama: Jakie sg roznice w potrzebach zywieniowych
w poszczegolnych etapach cigzy?

Dietosfera: Cigza to specyficzny moment w zyciu kobiety. A do-
starczenie odpowiednich skfadnikow odzywczych wynikajacych
Z rozwoju ptodu, ale tez adaptaciji organizmu kobiety do nowych
wymagan jest kluczowe. Niezaleznie od trymestru, dieta powinna
by¢ dobrze zbilansowana i dostarczy¢ odpowiednig il0$¢ energii,
szczegolnie w ostatnim trymestrze cigzy kiedy to rozwijajace sie
dziecko ma tez coraz wieksze potrzeby rozwojowe. Bardzo istot-
ne w calym etapie ciazy jest to, aby wyeliminowac alkohol, papie-
rosy, surowe, niedogotowane mieso, ryby czy jaja oraz niepastery-
zowane produkty mleczne. Koniecznie trzeba pamietac, aby do-
ktadnie my¢ warzywa i owoce, a wszystko po to, aby unikngé nie-
bezpiecznego zakazenia bakteryjnego: toksoplazmoza, salmo-
nellg czy listerig. Dobrze jest réwniez ograniczy¢ spozycie kawy
do 1-2 filizanek dziennie.

O ile pierwszy trymestr ciazy nie jest wymagajacy pod wzgle-
dem energetycznym to juz w drugim i trzecim — w zaleznosci od
wyjéciowej masy ciata kobiety — zapotrzebowanie energetycz-

ne wzrasta o ok. 300 / 450 kcal. Pierwszy trymestr jest tez trud-
ny ze wzgledu na brak apetytu i mdtosci. Warto wtedy je$¢ mnief-
sze lekkostrawne positki, ale bardziej regularnie, aby nie dopro-
wadzaé do spadkdw glukozy, ktére moga nasila¢ nieprzyjemne
mdtosci. W tym czasie trzeba zwrdci¢ wieksza uwage na kwas fo-
liowy i/ lub suplementacje tym zwiazkiem. W drugim trymestrze
warto zwrdcic uwage na petnowartosciowe biatko — budulec tka-
nek maluszka, ale tez zelazo, kluczowe dla produkcji hemoglobi-
ny — pomaga zapobiega¢ anemii, wapn — wspierajacy rozwoéj ko-
Sci i zebdw, kwasy omega 3- niezbedne do rozwoju uktadu ner-
wowegdo. W trzecim trymestrze nalezy caty czas monitorowac ze-
lazo, dbac¢ o DHA i wapn w diecie oraz dobre jakosciowo biat-

ko. Na tym etapie moze pojawi¢ sie zgaga czy zaparcia. Warto
zadbac o btonnik pokarmowy i produkty, ktére majg za zadanie
zapewni¢ rownowage kwasowo — zasadowa. Pamieta¢ nalezy

o ptynach i odpowiednio dobranej do potrzeb matki i dziecka su-
plementacji — najlepiej po konsultacji z lekarzem prowadzacym.
Dobra Mama: Jak wazne jest wyliczenie kalorycznosci

i wartosci odzywczej dla przyszltych mam i jak powinny to
interpretowacé?

Dietosfera: Wyliczone makrosktadniki moga pomaéc w ustaleniu
indywidualnych potrzeb energetycznych mtodej mamy. W cigzy
nie trzeba liczy¢ kalorii, ale mozna zorientowac sie i kontrolowac
ilo$¢ potrzebnego biatka, ttuszczu czy weglowodandw. W pierw-
szym trudnym ze wzgledu na mdtosci i brak apetytu trymestrze

REKLAMA

NATURALNE WSPARCIE
W NIEDOBORACH ZELAZA
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Lelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
Zmeczenia i znuzenia oraz pomaga

w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego

m Zelazo, witaminy i kwas foliowy

m witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

m nie powoduje zapar¢

m bez substancji konserwujacych, barwnikow, laktozy
m odpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielarnia.pl

El fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184
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zobaczy¢ czy dostarczamy odpowiedniej ilo-
Sci biatka i energii. Taka dodatkowa informa-
Cja, czesto pomaga czu¢ sie bezpieczniej,
Swiadomie podejmowac decyzje zywienio-
we, ktore majag wspiera¢ zdrowie mamy, ale
przede wszystkim rozwdj i zdrowie dziecka.
Dobra Mama: Jakie najczestsze btedy zy-
wieniowe popetniajg przyszie mamy, kt6-
re zauwazyly Panie w swojej praktyce za-
wodowej?

Dietosfera: Nadal pokutuje przekonanie,
ze w cigzy kobieta powinna je$¢ ,za dwo-
je”, atak naprawde, o czym przekonuje-
my w ksiazce, powinna jes¢ ,dla dwojga”.
Kobieta ciezarna, zwtaszcza w | trymestrze
nie musi znaczaco zwiekszaé kaloryczno-
Sci diety, ale stanow-

ganizmie ptyny, a dopiero kolejne kilogra-

my wynikajg z przytycia. Nie trzeba przesa-

dzac¢ i chorobliwie troszczy¢ sig o idealny

przyrost masy ciata.

Dobra Mama: Jakie sg najczestsze mity

dotyczace diety w cigzy, ktére chciaty-

by Panie obali¢?

Dietosfera: Podczas cigzy dieta ma

ogromne znaczenie dla zdrowia mamy

i dziecka. Niestety, wokot tematu naro-

sto wiele mitow, ktore moga wprowadzaé

w btad. O jednym z mitéw juz wspomina-

tySmy - ,w cigzy trzeba jes¢ za dwoje”.

A prawdg jest, ze w cigzy nie chodzi o je-

dzenie wiecej, ale lepigj, a kalorycznosé

zwiekszamy po matu w kazdym tryme-
strze, ale nigdy nie

cz0 wskazane aby za- |
dbata o jej jakos¢. Dru-

gi, skrajny poglad jest
jeszcze bardziej nie-
bezpieczny - kobiety
czesto licytuja sie, kto-

ra przytyta mniej w cia-

7y, cO moze by¢ niebez-
pieczne. Niefizjologicz- |

Kobieta ciezarna, zwlasz-
cza w | trymestrze nie
musi znaczgco zwiekszacé
kalorycznosci diety, ale
stanowczo wskazane aby
zadbafta o jej jakos¢.

| jest to podwojenie za-
potrzebowania kalo-
rycznego.
Kolejny mit - ,nie wol-
no pi¢ kawy”. W cia-
zy Kawa w umiarko-
wanych ilosciach jest
dozwolona. Bezpiecz-

| nadawka kofeiny to

ny i niewskazany zdro-

wotnie jest zbyt maty i zbyt duzy przyrost
masy ciata. Zdrowe przybranie na wadze

w ciazy to 9-12 kg. Dotyczy to kobiet, ktére
miaty prawidtowa mase ciata przed cigza.
Jesli kobieta miata przez cigzg nadwage to
moze przyty¢ duzo mnigj, a jesli niedowa-
ge to spokojnie moze przekroczyé te 12 kg.
W tych ,,ciazowych kilogramach” 2/3 przy-
rostu masy ciata ciezarnej przypada na roz-
wijajace sie w macicy dziecko, wody ptodo-
we, powiekszong mase macicy i piersi (jest
to przyrost niezalezny od pani). Pozostata
1/3 masy ciata to nagromadzone rezerwy
tkanki ttuszczowej lub zatrzymywane w or-

Rozmowa z wspotautorkami
ksiazki ,Dieta w cigzy” -
Ewa Sypnik-Pogorzelska

oraz Magdalena Jarzynka-
Jendrzejewska,
WYDAWNICTWO RM,
rm.com.pl

dobra-mama.pl

do 200 mg dziennie
(ok. 1, max 2 filizanki kawy). Nadmiar ko-
feiny moze zwiekszac ryzyko poronienia,
ale umiarkowana ilos¢ jest bezpieczna. Le-
piej unika¢ napojow energetycznych i du-
zej ilosci mocnej herbaty, bo rowniez za-
wieraja kofeine.
Spotkatysmy sie tez z opinia, ze w cia-
zy ,nie mozna jesc¢ ryb”. Jest to oczywi-
Scie nie prawda, bo ryby sg bardzo waz-
ne w diecie ciezarnej, dostarczaja DHA
- kwasu ttuszczowego omega-3 niezbed-
nego dla rozwoju mézgu dziecka. Nale-
zy wybierac te o niskiej zawartosci rteci (fo-
s0$, pstrag, dorsz, sardynki), a unika¢ np.

eprasa.pl 423e43f793

tunczyka (duzo rteci) oraz surowych ryb

i sushi (ryzyko zakazen). Ryby dostarczaja
DHA - kwasu ttuszczowego omega-3 nie-
zbednego dla rozwoju mozgu dziecka.
StyszatySmy tez teorie, ze ciezarna powin-
na unika¢ nabiatu i jajek. Nabiat jest bar-
dzo wazny, ale trzeba uwaza¢ na produk-
ty z mleka niepasteryzowanego. Unika¢
serow plesniowych, camemberta, brie,
oscypka - jesli sg niepasteryzowane. Za
to zupetnie bezpieczne i wskazane w die-
cie ciezarnej sa: twardg, jogurt, ser zotty,
mozzarella - jesli s pasteryzowane. Pa-
steryzowany nabiat to $wietne Zrodto wap-
nia, biatka i witamin z grupy B. Podobnie
jest z jajkami, sg bardzo zdrowe, ale po-
winny by¢ dobrze ugotowane lub usma-
zone. Jedynie surowe jajka (np. w ma-
jonezie domowym, kogel-mogel) moga
przenosi¢ salmonelle. Jajka dostarczajg
choliny — kluczowego skfadnika dla roz-
woju mozgu dziecka.

Kolejna teoria sugeruje wyeliminowanie
przypraw. Mozna jes¢ wiekszos¢ przy-
praw, ale warto unika¢ nadmiaru soli,
ostrych przypraw i ziét mogacych wywo-
tywac skurcze (np. aloes, szatwia). Za to
zupetnie bezpieczne przyprawy — kurku-
ma, imbir, bazylia, oregano, czosnek, cy-
namon, sg wrecz wskazane, bo dieta cie-
zarnej ma by¢ smaczna. Poza tym np.
imbir pomaga w mdfosciach, a kurku-
ma dziata przeciwzapalnie. Polecamy za
to ogranoczy¢ — szatwie, aloes, lukrecje,
duze ilosci chili.

Wedtug nas w cigzy nie trzeba jes¢ za
dwoje — wystarczy jes¢ zdrowo i madrze!
Dieta powinna by¢ bogata w biatko, zdro-
we ttuszcze, btonnik i witaminy. Nalezy uni-
kac alkoholu, niepasteryzowanych pro-
duktéw, surowych ryb i nadmiaru cukru.
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- Zdrowie kobiet
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Oillan Multi-Help Multifunkcyjna dermo-masé.

Specjalistyczny produkt odpowiadajacy na
Pharmaceris S MINERALNY SPRAY wiele potrzeb. Smart pielegnacija, gwarantu-
OCHRONNY SPF 50+ do twarzy i ciata. jaca bezpieczenstwo i skutecznos$é - dzieki
Do stosowania juz od 1. dnia zycia. Zapew- wszechstronnym badaniom. Do stosowania |
nia bardzo wysokg ochrong przed stor- miejscowo na usta, brodawki sutkowe kobiet \
cem dzigki 100% filtrom mineralnym. Lekka w ciazy i karmiacych piersia, na przesuszo-
emulsja, bez efektu lepkosai, do aplikacji na ne partie skory, takie jak tokcie, kolana, skorki
mokra i suchg skére. Zawiera witamine E,

wokot paznokei. OILLAN, oceanic.pl
wspierajaca regeneracje skory narazonej na

dziatanie promieni UV.
PHARMACERIS, pharmaceris.com

="

Oillan MULTI-HELp

O L. dini iy ——
H,O - Hydromineralny krem
o twarzy. Lekki, nawilzaja-
cy krem, ktory koi, tagodzi po-
draznienia, przywraca jej blask,
By odzywia i zmniejsza zaczerwie-
nienia. tatwo sie rozprowadza
i btyskawicznie sie wchtania.
MINISTERSTWO
DOBREGO MYDLA,
-] ministerstwodobregomydla.pl

Oillan

[PIEE,

Fedutes rainess =

SR

Refieves itehing
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% Dezodorant Super Deo. Nieza-
" leznie od pory roku chcemy czué r
i sie $wiezo, a to zapewnia ten wy-
- . . @ jatkowy Superdezodorant Super
Plaster silikonowy w zelu do leczenia 4 Deo. Zostat wykonany z orygi- |
blizn. Plaster o opatentowanej formu- g nalnej (nie imitacja) skaty, ktéra
le, unikalnej technologii przylegania g Swietnie neutralizuje pot i nie zo-
do skory Siliclear Complex. Skutecz- ¥ stawia plam. Nie zawiera alkoho-
nosc¢ potwierdzona badaniami klinicz- % lu, sztucznych barwnikow ani za- l
nymi w leczeniu wszystkich rodzajow 1 pachu, nie szczypie, wiec jest do- ]a[ﬁ
b“ZEI pooperacy]n%/ch, FOgRaKFZSHI% ¥ j bry takze dla wrazliwcow. Testo- i
wych, pourazowych, potrgdzikowycn, ¢ wany dermatologicznie. Dostepny
P cesarskim cieciu. Zapobiega nie- | Waptokeoh iskiepach zielarskich. o MAMA 1o barmetaa e
prawidtowemu bliznowaceniu do po- ~ 19 zt, REUTTER, izakpol.pl RELHTAF
staci blizny przerostej i bliznowca.

muta stworzona przez mamy, dla
mam. Nawilza, zwieksza elastycz-
nos¢ skory i redukuje widocz-
nos¢ rozstepow dzieki komplek-
sowi Striover™ i olejom roslin-
nym. 98% skfadnikéw pochodze-
nia naturalnego.

HAGI, hagi.com.pl/pl

289 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl

DERMEDIC

RLCOMMENGED BY DERMATOLOGISTS

LAPILARTE

Wzmacniajacy szam-
sHaMpag S pon CAPILARTE pole-
3 :“ A cany jest do codzien-
FORTIFIANT nego stosowania dla
N PE CHEVE 0s06b z cienkimi wiosa-
mi i sktonnoscig do wy-
padania. Zwieksza ob-

£ nmunvw jetos¢ i gestoss wio-

E / ELINICALLY A%0 SéW, pobudza, OdMia
£ TRICHOLOGIES i wzmacnia cebulki.

a DERMEDIC,

g soalat By ¢ dermedic.pl/pl/

[=}

EAU THERMALE
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Kosmetyki i suplementy diety stanowig dzis nieodtgczny
element codziennej pielegnacji kobiet. W tym przeglag-
dzie zwracamy uwage na najciekawsze produkty aktual-
nie dostepne na naszym rynku.

LittleMe. Przebadany suple-
ment wspomagajacy zdrowie
mamy i rozwijajacego sie dziec-
ka. Zawiera zestaw niezbgdnych
sktadnikow dla kobiet w okresie
cigzy. Stosuj po konsultacji z le-
karzem prowadzacym.

HEALTH LABS CARE,
healthlabs.care/pl

PROVAG

e
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INICZNTA
SKUTRCNOSC FUTWIBTONA RADANILAMI KN

Innofer kapsutki 90. To suplement
diety o opatentowanym sktadzie za-
wierajacy zelazo elementarne, wy-
rézniajace sie wysoka zawarto-

Scig czystego zelaza - az 98%. In-
nofer® kapsutki 90 to 20 mg zelaza
w 1 kapsutce. Produkt jest wolny od
sztucznych barwnikdw, substanciji
konserwujacych oraz cukru.
CHIESI POLAND, innofer.pl

b =

FCOLOSTRUM
12 laktozy ! ] IMM'_JN,E

Floradix tabletki, suplement diety. To Zrédto orga-
nicznego zelaza, witamin B2,B6, B12, C oraz kwa-
su foliowego, ktére przyczyniajg sie do zmniejsze-
nia uczucia zmeczenia i znuzenia oraz utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego. Ze-
lazo pomaga w prawidtowej produkcji czerwonych
krwinek (z udziatem witaminy B6 i B12) i hemoglo-
biny. Ponadto, kwas foliowy przyczynia sie do wzro-
stu tkanek matczynych w czasie cigzy.

SALUS HAUS, floradix.pl

i
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Uinfilipoward
COLOSTRUM BOUNGM
ek eyt gt £

CENTRUM,

Apipregna kapsutki. witaminy-centrum.pl

To suplement diety prze-
znaczony dla kobiet pla-
nujacych potomstwo,

W cigzy oraz karmigcych
piersia. Uzupetnia diete
w skfadniki wspomagaja-
ce uktad odpornosciowy.
Dostarcza witamin, mine-
ratéw oraz sktadnikéw na-
turalnych, takich jak czo-
snek, acerola i rokitnik.
FARMINA SP. Z 0.0,
farmina.pl

RNOS¢

Obeg N

Centrum

WOMAN

| 2
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PULTIWITAMINY B2 | A SR
AVLASS 1 ATV A

|

Femibion® 0 Planowanie cia-
2y z Kwasem foliowym Plus
(kwas foliowy i L-metylofolian
wapnia) zostat specjalnie
opracowany, aby wspiera¢ or-
ganizm kobiety w budowaniu
niezbednego poziomu folia-
néw przed zajsciem w cigze.
FEMIBION, femibion.pl

Centrum Women. Zestaw 23
witamin i mineratow w jednej tabletce
dziennie. Dostarcza organizmowi
kobiety przynajmniej 100% dziennego
zapotrzebowania na kluczowe
witaminy. Centrum, jako numer 1
wsrod multiwitamin na $wiecie, zdobyto
zaufanie pacjentéw réwniez dzieki
licznym badaniom klinicznym.

PROVAG®. Doustny probiotyk gineko-
logiczny. Chroni i odbudowuje mikro-
flore uktadu moczowo-ptciowego i po-
karmowego. Rekomendowany przy na-
wracajacych problemach intymnych,
antybiotykoterapii oraz w okresach
szczegolnych: cigza, menopauza.

IBSS BIOMED S.A., biomed.pl

Innofer’

‘ kapsutki

| () 90kapsutei
©Chiesi

Suplement diety Colostrum Immune. Po-
siada az 60% immonoglobulin ( 1gG).
Wspiera naturalng odpornos¢ catej rodzi-
ny - dzieci, oséb aktywnych i potrzebuja-
cych wsparcia w codziennym zyciu. Przy-
czynia sig do utrzymania rownowagi mi-

krobioty jelitowej. Posiada wyjatkowe wta-

$ciwosci regenerujgce oraz wptywa na od-

budowe i ochrone btony sluzowej jelit.
GENOSCOPE, genoscope.pl

Specjalng formufa bez dodatis cukrew
6t bkl ety | Barviaoyes pirsia

Prenalen
GARDEO

2 propolisem i witaming C

e e
S

Prenalen Gardto. To formu-
fa stworzona specjalnie z my-

2

o
[

¥,

&

$la o kobietach w cigzy i karmia-
cych piersig. Zawiera suchy eks-

trakt z propolisu oraz witamine

G, ktéra przyczynia sie do prawi-

dtowego funkcjonowania ukta-
du odpornosciowego.
POLSKI LEK,
apteczkadziecka.pl

abcdobrejmamy.pl
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Jak niedobor witamin z grupy B moze wplywac na

koncentracje | pamiec?
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Witaminy z grupy B odgrywaja kluczowa role w funkcjonowaniu naszego organizmu, a w szcze-
golnosci mozgu. Wptywajq one na koncentracje, pamiec¢ oraz procesy poznawcze (1). Niestety,
w swiecie petnym stresu, nadmiaru obowigzkow i szybkiego trybu zycia nie zawsze dbamy o zbi-
lansowang i zréznicowang diete, co zwieksza ryzyko niedoborow sktadnikow odzywczych np. wi-
tamin z gr. B (2). Jakie sq konsekwencje niedoborow witamin z grupy B dla prawidfowej pracy
mozgu i funkcji poznawczych? Jak im zapobiec? Poznaj odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania!
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Dlaczego wspotczesnie stres
jest tak duzym wyzwaniem?
Wielu z nas zauwaza negatywny wptyw
stresu na swoje zycie, a eksperci zgadza-
ja sie, ze wspdtczesny styl zycia jest niero-
zerwalnie zwigzany z ciagtym stresem, bra-
kiem odpoczynku i przecigzeniem emo-
cjonalnym. Jak wskazuje sie w badaniach,
stres przyczynia sie do zaburzen zdrowia
np.: wzrostu cisnienia tetniczego krwi, za-
burzen psychicznych, np.: nerwowosci,
atakze istotnie pogar-

Dieta dla mézgu
Co warto o niej wiedzie¢?
Dobrze zbilansowana dieta ma kluczowe zna-
czenie dla funkcjonowania mézgu. W tym wy-
padku szczegodlnie ciekawa jest dieta MIND
(ang. Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay, pl. ttum.: potacze-
nie diety srodziemnomorskiej i diety DASH
bedace wsparciem w zapobieganiu choro-
bom neurologicznym), ktéra taczy elementy
diety $rodziemnomorskiej i DASH. Jak wska-
ZUjg badania - jest wy-

sza funkcje poznawcze, |

| jatkowo korzystna dla

przyczyniajgc sie do ob- Stres prowadzi do pracy naszego mo-
nizenia samooceny czy nadprodukciji kortyzolu- Zgu — moze skutecz-
pamieci. Wptywa tak- hormonu, ktéry w nad- nie opozni¢ wystapie-
ze na takie kwestie jak j ) nie choréb neurode-
koncentracja czy zdol- miarze moze negatyw- generacyjnych, takich
nosé do podejmowa- nie wpfywac na funkcje jak np. choroba Alzhe-
nia decyzji (3). Wszyst- w naszym mozgu. imera, nawet o deka-

kie te negatywne aspek- |

| de. Dieta MIND zostata

ty sg uwarunkowane

biologicznie. Stres prowadzi do nadproduk-
cji kortyzolu — hormonu, ktéry w nadmiarze
moze negatywnie wptywaé na funkcje mé-
zgu, takie jak koncentracja i pamiec (3). Do-
datkowo zauwaza sie, ze osoby zestreso-
wane czesto siegaja po niezdrowe jedzenie
i szybkie przekaski, tym samym zwieksza-
jac ryzyko niedoboréw w diecie (4).

Co odpowiada

za nasza koncentracje?
Neuroprzekazniki i struktury

w mozgu - hipokamp

Warto wiedzie¢, ze za koncentracje w duzej
mierze odpowiadajg neuroprzekazniki, ta-
kie jak serotonina, dopamina i acetylocho-
lina obecne w naszym mdzgu. Substancje
te regulujg procesy myslowe, nastréj oraz
zdolnos$¢ do skupienia uwagi. Z kolei wsréd
struktur naszego centrum dowodzenia klu-
czowy jest hipokamp. Jego wiasciwe funk-
cjonowanie odpowiada za dobrg pamie¢

i zdolnos¢ uczenia sie (5). Co ciekawe, wia-
$nie na jego aktywnosc¢ wptywajg witami-
ny z grupy B, szczegdinie B6 i B12. Niedo-
bor tych witamin moze powodowaé zabu-
rzenia w procesach takich jak koncentracja
i pamiec¢ (6).

opublikowana w 2015
roku w renomowanych czasopismach nauko-
wych takich jak Alzheimer’'s & Dementia i jako
jedna z pierwszych diet adresuje wiasnie po-
trzeby moézgu — pamiec i koncentracje (2).
Jak wskazuja autorzy diety produkty takie jak
ttuste ryby, orzechy, jagody, zielone warzywa
lisciaste oraz produkty petnoziarniste dostar-
czajg niezbednych skiadnikdw odzywczych,
w tym witamin z grupy B, ktére wspierajg
funkcje poznawcze (1, 5, 6).

Wptyw witamin z grupy B

na funkcje poznawcze i uktad
nerwowy

Witaminy z grupy B, takie jak B6, B9 (kwas fo-
liowy) i B12, odgrywajg kluczowag role w syn-
tezie neuroprzekaznikow. Na przyktad witami-
na B6 jest niezbedna do produkcji serotoniny
i dopaminy, ktére regulujg nastrdj oraz proce-
Sy poznawcze, a z kolei witamina B12 uczest-
niczy w metabolizmie homocysteiny — zwigz-
ku, ktory jest zwigzany z powaznymi zaburze-
niami uktadu poznawczego (6, 7).
Dodatkowo, witaminy z grupy B biorg udziat
W szeregu przemian metabolicznych, w tym
takze tych zachodzacych w mézgu. Niedo-
bdr witamin z grupy B nie tylko zaburza prze-
miane biatek, weglowodandw i ttuszczéw, ale

abcdobrejmamy.pl
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takze uniemoZzliwia prawidtowg synteze ma-
teriatu genetycznego DNA/RNA, a w konse-
kwencji moze przyczynia¢ sie do zaburzen
w budowie mozgu, w tym tak kluczowych
obszardw jak hipokamp (6). Jak wskazuja
naukowcy, niedoboér witamin z grupy B np.
witaminy B6 istotnie wptywa na poziom neu-
roprzekaznikow — w tym wypadku serotoni-
ny — hormonu odpowiadajacego za szcze-
Scie, ale takze i pamiec. Dodatkowo, witami-
na B12 wspiera regene-

Najczestsze przyczyny
niedoboru witamin z grupy B
Zgodnie z tym co wspomniano wyzej, nie-
dobory witamin z grupy B istotnie wpty-
wajg na funkcjonowanie naszego mozgu,
a takze na procesy takie jak koncentracja
czy pamie¢. Warto zatem dowiedzie¢ sie
skad biora sie te niedobory? Jedna z pod-
stawowych przyczyn jest niewtasciwa die-
ta, czyli taka ktdra jest monotonna. Brak
zréznicowanych, zdro-

racje komorek nerwo-

! wych produktéw, ta-

wych oraz moze zapo- Brak zréznicowanych, kich jak petnoziarniste
biega¢ ich uszkodze- zdrowych produktow, ta- produkty zbozowe czy
niom (6, 7). kich jak petnoziarniste pro- ryby, moze prowadzi¢
. do niedoborow wita-
- kty zbozow
ULKI nieaoboru min z grupy . Do-
Skutk dob dukty zbozowe czy ryby, i B(8).D

witamin z grupy
B dla koncentra-
cji i pamieci |

moze prowadzi¢ do niedo-
borow witamin z grupy B

datkowo sytuacje tg
pogarsza¢ mogg inne
| czynniki, takie jak np.

Niedobdr witamin

z grupy B moze prowadzi¢ do odczuwania
przewlektego zmeczenia, trudnosci w sku-
pieniu uwagi oraz spadku wydajnosci in-
telektualnej, co jest zwigzane m.in. z zabu-
rzeniem syntezy neuroprzekaznikow w mo-
zgu. Dodatkowo niedobdr witamin z grupy
B moze réwniez przyczynic¢ sie do rozwoju
niedoboru zelaza, ktora réwniez moze obja-
wiac sie ostabieniem, zmeczeniem czy bra-
kiem koncentraciji (8).

dobra-mama.pl

prowadzony styl zycia.
Mianowicie stres, brak snu oraz nadmiar
alkoholu negatywnie wptywaja nie tylko
na spozywanie zdrowej i petnowartoscio-
wej diety, ale takze na wchfanianie tych wi-
tamin w Swietle przewodu pokarmowe-
go (4). Dodatkowo czynniki zdrowotne ta-
kie jak choroby ukfadu pokarmowego, za-
awansowany wiek czy przyjmowanie nie-
ktorych lekéw moga zaburza¢ wchtanianie
witamin z grupy B (8).

: b

Jak uzupetni¢ niedoboér witamin
z grupy B?

Zr6dta witamin w diecie

Niewatpliwie najlepszym zrodtem witamin
z grupy B sa produkty spozywcze takie jak
ryby (toso$, makrela, pstrag teczowy), mie-
so (drobiowe, wieprzowe) czy nabiat i jaja.
Wymienione produkty zawierajg wszystkie
witaminy z grupy B i sg gtdwnym zrodtem
witaminy B6 i B12. Dodatkowo witaming
B9, czyli foliany znajdziemy w warzywach
takich jak zielone warzywa liciaste i w na-
sionach roslin straczkowych np. soi czy so-
czewicy (8).

Wiekszos¢ witamin z grupy B, z wyjatkiem
witaminy B12, zawierajg takze produkty ta-
kie jak orzechy, nasiona, przyprawy: czo-
snek, curry, imbir, chili czy petnoziarniste
produkty zbozowe, brgzowy ryz, komosa
ryzowa i kietki pszenicy. Niewielkie ilosci
witamin z grupy B (z wyjatkiem B12) zawie-
raja takze banany, morele suszone, papry-
ka, kapusta, ziemniaki czy sok pomidoro-
wy. Warto tu zauwazy¢, ze jednym zrodtem
witaminy B12 sg produkty pochodzenia
zwierzecego (8).

Znaczenie suplementacji

w okreslonych przypadkach
Jak wskazuje sie w wytycznych, m.in.

w Normach zywienia, wybrane osoby np.
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seniorzy majg wyzsze ryzyko niedoborow
witamin z grupy B. Do tej szczegdlnej grupy
naleza rowniez osoby na diecie weganskiej,
kobiety w cigzy oraz karmiace piersia. W ta-
kich sytuacjach, po konsultacji z lekarzem,
warto rozwazy¢ wigczenie suplementéw
diety, ktére wspierajg funkcjonowanie ukta-
du nerwowego i redukcje zmeczenia.

Wskazowki, jak monitorowac
poziom witamin

Jednoczesnie, niezaleznie od prowadzonej
diety i stosowanych suplementéw, nalezy re-
gularnie wykonywac badania krwi. Najcze-
Sciej nie bada sie poziomu poszczegdinych
witamin w organizmie, ale podstawowe ba-
danie - morfologia juz jest dobrg wskazdw-
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kg dotyczaca naszego stanu zdrowia. Dodat-
kowo, jesli wystapig przestanki np. odchyle-
nia od normy, lekarz zaleci¢ moze bardziej
szczegotowe badania i ocene niedobordw.
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karzem celem wigczenia odpowiedniej su-
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krew pepowinowa

Krew pepowinowa to charakterystyczny rodzaj krwi znajdujgcy sie w tozysku oraz w pepowi-
nie, a wiec wystepujacy u kobiet w cigzy. Wyrdznia sie specyficznym, niezwykle bogatym skfa-
dem, dzieki ktoremu moze przyczyniac sie do rozwoju nowego zycia. Wlasciwosci krwi pepo-
winowej sg coraz powszechniej wykorzystywane we wspofczesnej medycynie, zwtaszcza do
pozyskiwania komorek macierzystych.

Krew pepowinowa -
charakterystyka

Krew pepowinowa stanowi bogate
zrodto krwiotworczych komorek ma-
cierzystych (w tym krwiotworczych

i mezenchymalnych), zawiera takze
sporo limfocytow T (wigcej niz szpik
kostny). Wszystko to przyczynia sie
do szybkiego i sprawnego rozwo-

ju ptodu. Objetos¢ krwi pepowino-
wej dostepnej po porodzie zazwyczaj
waha sie w granicach 60-80 ml, cho-
ciaz wyjatkowo moze siega¢ nawet
do 120 ml. Jeszcze do niedawna byta

dobra-mama.pl

wyrzucana razem z tozyskiem i innymi

odpadami biologicznymi po porodzie.

Dzis$ jednak uznaje sie jg za cenne zr6-
dto komorek.

Komorki macierzyste krwi
pepowinowej

Hematopoetyczne komorki macie-
rzyste wystepuja w najwiekszych ilo-
Sciach wtasnie we krwi pepowinowej
oraz w szpiku kostnym. Ten rodzaj ko-
morek zostat poznany najlepiej i ma
ogromne znaczenie dla wspotczesnej

i przysztej medycyny. W trakcie podzia-

tow i réznicowania z komorek macie-
rzystych tego typu powstajg komaorki
multipotencjalne, a nastepnie komor-
ki ukierunkowane: mielopoetyczne

i imfopoetyczne komaorki macierzy-
ste. W dalszej kolejnosci dochodzi do
utworzenia prekursoréw (np. granulo-
cytow kwasochtonnych, zasadochton-
nych). Dajg one poczatek limfocytom,
monocytom, granulocytom, erytrocy-
tom i ptytkom krwi (trombocyty).

Komorki macierzyste, ze wzgledu
na ich zdolnos$¢ do réznicowania sie

ADOBE STOCK



w inne typy komoérek, ktérych orga-
nizm najbardziej potrzebuje, sg w sta-
nie leczy¢ rozmaite choroby. Przykta-
dowo, w przebiegu rozlegtych opa-
rzeh moga stymulowac tworzenie sko-
ry. Zas u pacjentow z biataczkg stosu-
je sie je do odbudowy sktadu i jakosci
uktadu krwiotworczego. Najwigekszg
wada krwi pepowinowej stosowane;j
do transplantacji jest mniejsza przy-
swajalnosé przez organizm niz ma to
miejsce w przypadku przeszczepiania
szpiku. Przyktady chordb, ktére mozna
leczy¢ za pomocg komorek macierzy-
stych krwi pepowinowe;j:

biataczki i niektére inne nowotwory;

choroby uktadu immunologicznego;

spektrum autyzmu;

choroby metaboliczne;

mozgowe porazenie dziecigce.

DESIGNED BY FREEPIK

W praktyce takich chordb (reagujacych
pozytywnie na krew pgpowinowg) jest
okoto 80.

Pobranie krwi pepowinowej
Decyzje o pobraniu krwi pepowino-
wej rodzice dziecka moga podjgé pod-
czas porodu. Jesli majg takie zyczenie,

powinni skontaktowac¢ sie z bankiem,

w ktoérym zostanie ona zdeponowana.
W odpowiedzi rodzice otrzymujg ze-
staw do pobrania, ktéry w dniu porodu
nalezy zabraé ze sobg do szpitala, infor-
mujac o tym personel medyczny. Krew

pobiera sie po porodzie, z odcietej juz
pepowiny.

Koszty i przechowywanie

Cena pobrania i umieszczenia krwi pepowinowej w banku to
koszt rzedu okoto 2 tysiecy ztotych, przy czym kazdy kolejny rok
przechowywania jej tam kosztuje okoto 300 zt. W praktyce AAP
(Amerykanska Akademia Pediatryczna) rekomenduje przechowy-
wanie krwi dziecka rodzinie, wytacznie w sytuacjach, gdy u star-
szego rodzenstwa zdiagnozowano powazng chorobe, przy ktorej
ratunkiem jest leczenie za pomoca komorek macierzystych. Po-
branie krwi pepowinowej od zdrowego, mtodszego rodzenstwa
pozwala na pozyskanie komorek macierzystych zblizonych gene-

~

-

'

tycznie do potencjalnego biorcy.

Komorki macierzyste, ze wzgledu
na ich zdolnos¢ do réznicowania sie
w inne typy komorek, ktorych or-
ganizm najbardziej potrzebuje, sq
w stanie leczy¢ rozmaite choroby.
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Krew pepowinowa

Narodziny dziecka to wyjgtko-
wy moment — peten wzruszen,
radosci i nadziei. To takze jedy-
ny moment, aby zabezpieczy¢
cenne komorki macierzyste,
ktore mogg mie¢ znaczenie dla
zdrowia rodziny w przysziosci.
Decyzja o bankowaniu krwi pe-
powinowej fgczy emocje z na-
uka - stuchajac serca i rozumu,
przyszli rodzice mogg Swiado-
mie zadba¢ o bezpieczenstwo
swojego dziecka.

Czym jest krew pepowinowa

i dlaczego jest tak cenna?
Komdrki macierzyste to pierwotne i niewy-
specjalizowane komorki, ktére maja zdol-
nos¢ do przeksztatcania sie w rozne typy ko-
morek organizmu oraz regeneracji uszko-
dzonych tkanek. To wtasnie dlatego medy-
cyna tak chetnie wykorzystuje je w lecze-

niu wielu chordb, w tym nowotwordw, scho-
rzen uktadu krwiotworczego oraz zaburzen
odpornosci. Krew pepowinowa jest jednym
Z najcennigjszych zrédet komorek macierzy-
stych — mtodszych i z wigkszym potencje-
tem do namnazania niz te, pobierane od do-
rostych dawcow np. ze szpiku kostnego czy
krwi obwodowej. Jezeli chodzi o réznice po-
miedzy wykorzystaniem komdrek macierzy-
stych z krwi pepowinowej a ze szpiku to nale-
2y podkreslic ogromng wartos¢ komdrek po-
zyskiwanych z krwi pepowinowej. Majg one
duzo wigkszg zdolnos¢ do roznicowania sie

i wytwarzania wigkszej ilosci cytokin potrzeb-
nych do odtworzenia krwi. Kolejing ogromnag
zaletg jest fakt, ze komorki macierzyste pozy-
skiwane z krwi pepowinowej sq juz zbadane
i czekajg na biorce, a nie odwrotnie, ze bior-
ca czeka na dawce tak, jak to jest w przypad-
ku pozyskiwania komorek macierzystych ze
szpiku. Kwestig, ktdra daje przewage krwi pe-
powinowej nad szpikiem jest wymaga zgod-
nosc¢ w uktadzie antygenow HLA. W przypad-
ku komdrek macierzystych z krwi pepowino-
wej wystarczg antygeny zgodne na poziomie
4-3/6, a natomiast w przypadku komdrek po-
zyskiwanych ze szpiku, wymagana zgodnosc¢
musi by¢ na poziomie przynajmniej 9 antyge-
now na 10 - podkresla dr hab. n. med. Kata-
rzyna Pawelec.

W leczeniu jakich chorob mozna
wykorzystac krew pepowinowa?
Obecnie komorki macierzyste z krwi pepowi-
nowej sg stosowane w leczeniu juz ponad 80
roznych schorzen. Choroby, ktore mozna le-
czy¢ za ich pomoca to m.in.: biataczki, szpi-
czaki, anemie i wiele innych chordb uktadu
krwiotworczego i odpornosciowego czy cho-
rob metabolicznych. Co wazne, leczenie z wy-
korzystaniem komorek z krwi pepowinowe;j
w tych jednostkach chorobowych jest w Pol-
sce refundowane przez NFZ. Krew moze byc¢
wykorzystywana u dziecka od ktorego zostata
pobrana (z wyjatkiem ostrych biataczek i cho-
rob uwarunkowanych genetycznie) lub ro-
dzeristwa jesli jest zgodnosc¢ w uktadzie HLA.
Jesli juz jest w rodzinie dziecko np. z ostrg bia-
faczkg i rodzi sie brat lub siostra nie nalezy
strac takigj szansy jak pobranie krwi pepowi-
nowej od nowonarodzonego, poniewaz moze
to by¢ jedyna szansa na przezycie juz chore-
go cztonka rodziny. W ostatnich latach komor-
ki macierzyste sg z powodzeniem wykorzysty-
wane réwniez w w neurologii np. w mézgo-
Wym porazeniu dzieciecym czy spektrum au-
tyzmu. Leczenie takie moze by¢ jedyng na-
dziejg w tych schorzeniach i jest nawet nie
jest to terapia radyklana to juz sama poprawa
jakosci zycia jest niebagatelna, o ktérg war-

to walczyc.

Tylko jedna szansa na pobranie
Krew pepowinowa jest pobierana po poro-
dzie, zaci$nigciu i przecieciu pepowiny. Pro-
cedura pobrania krwi pepowinowej jest pro-
stym, nieinwazyjnym zabiegiem, wykonanym

w warunkach sterylnych, moze by¢ wykona-
na zardwno po porodzie naturalnym, jak i pod-
czas ciecia cesarskiego. Pobranie jest bezbo-
lesne i bezpieczne zardwno dla matki, jak i dla
dziecka. Pobranie krwi pepowinowej nie wpty-
wa na moment odpepnienia. Procedure moz-
na wykonac takze po tzw. pdznym odpepnie-
niu. W takich przypadkach, ilos¢ zabezpieczo-
nego materiatu nie musi by¢ mnigjsza. Kluczo-
wa jest bowiem nie objetosc pobranej krwi pe-
powinowej, lecz liczba zawartych w nigj krwio-
twdrczych komdrek macierzystych. Nastepnie
materiat jest transportowany do laboratorium,
gdzie zostaje odpowiednio zbadany i zamro-
zony w oparach ciektego azotu, aby zacho-
wac swoje wiasciwosci na wypadek potrzeby
zastosowania w leczeniu.

Bankowanie krwi pepowinowej —
swiadoma inwestycja w zdrowie
Bankowanie krwi pepowinowe;j to ustuga,
ktdra tgczy emocje zwigzane z narodzinami
dziecka z realnymi mozliwosciami jej wyko-
rzystania w przysztosci. Wybor ten wymaga
refleksiji i odpowiedniej wiedzy. Dlatego war-
to rozwazy¢ wszystkie aspekty i podjac swia-
doma decyzje - kierujac sie zardbwno sercem,
jak i rozumem. Dzieki postepowi medycyny
dzisiejsze decyzje moga miec¢ realny wptyw
na zdrowie dziecka przez cate jego zycie. Do-
wiedz sie wigcej o bankowaniu krwi pepowi-
nowej i zdecyduj, co jest najlepsze dla Two-
jej rodziny. Cho¢ nikt nie jest w stanie przewi-
dzie¢ przysztosci, mozliwos¢ dostepu do wia-
snych komaorek macierzystych daje poczucie
bezpieczenstwa.
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Bankowanie
krwi pepowinowej

Krew pepowinowa zawiera komérki macierzyste, ktére mozna
wykorzysta¢ w leczeniu ewentualnych choréb w przysziosci rodziny.

Krew pepowinowg mozna pobra¢ tylko raz - podczas porodu.

Leczenie 80 ciezkich choréb NFZ Szybki dostep do “leku”,
onkologicznych gdzie leczenie jest
@ i hematologicznych NN || refundowane przez NFz
Prawdopodobienstwo
Dodatkowa szansa leczenia komérkami

macierzystym w przyszitosci
wynosi 1:100

5, Q na leczenie, gdy inne

terapie zawodzqg

Przechowmemy ponad Polski Bank Komoérek Macierzystych

jako jedyny bank w Polsce
V posiada rekomendacie
porciji materiatu Polskiego Towarzystwa
biologicznego Ginekologow i Potoznikow.

REKLAMA

g/ 7, ’

Dowiedz sie wiecej:

Lﬁi WWW.pbkm,pI lub zadzwonh na naszg infolinie q@? 797 450 OOO

Wejdz na:

onracss




| Strefa mamy

Nawat pokarmu

Jak ztagodzi¢ dolegliwosci i utatwi¢ karmienie?

Natalia Majcher

Potozna, specjalizujgca sie w dziedzinie
pielegniarstwa ginekologiczno-potozniczego,
ekspertka marki Mama i ja

Ten naturalny etap laktacji, ktory pojawia sie u wiekszosci mam w pierwszych dniach po poro-
dzie, moze powodowac¢ obrzmienie i bolesnos¢ piersi, a czasem nawet utrudniac¢ dziecku ssa-
nie. Choc¢ stan ten jest przejsciowy i zwykle samoistnie ustepuje, warto wiedziec, jak sobie z nim
radzi¢é. O sposobach na ztagodzenie jego objawow, zapewniajacych komfort zarowno mamie,
Jjak i maluszkowi, dowiecie sie z ponizszego artykutu.

ADOBE STOCK

Czeste karmienie naturalng regulacje laktacji i zapobie- Jak sobie radzié¢ z nawatem?
a regulacja laktaciji ga nadmiernemu przepetnieniu gru- W tym czasie warto zadbac¢ o czeste
Od okoto czterdziestej godziny po po- czotéw. Zdarza sie, ze piersi stajg sie karmienie. Najprawdopodobniej ma-
rodzie do konca czwartej doby gruczot  tak napiete i twarde, luszek przez caty
piersiowy pod wptywem duzych zmian ze dziecko matrud- | | okres $wietnie ,,f0z-
hormonalnych w organizmie kobie- nosc¢ z prawidtowym Karmienie na zadanie krecat” laktacje,
ty zaczyna wytwarzaé¢ dziesieciokrot- uchwyceniem bro- wspomaga naturalnq chciat by¢ czesto
nie wiecej pokarmu. Podczas nawatu dawki, a to utrudnia . .. przy piersi, wiec kie-
R C . regulacje laktacji S
piersi stajg sie przepetnione i obrzek- mu ssanie. ) ) ) dy pojawia sie na-
niete. Jest to stan fizjologiczny, jednak W takiej sytuaciji 'zaPOb'ega nadmierne- wat, powinien by¢
produkcja mleka jest nadmierna w sto-  warto poméc ma- mu przepetnieniu do niej przystawia-
sunku do potrzeb noworodka. Waz- luszkowi, delikatnie gruczofow. ny. Karmimy na
ne, zeby zadba¢ wtedy o czeste przy- odciagajac niewiel- | | zmianeg - raz jed-
stawianie malucha do piersi, co zna- kg ilos¢ mleka przed na, a raz drugg pier-
czaco zmniejszy odczucie dyskomfor- karmieniem, aby zmiekczy¢ piers i uta- sig, w roznych pozycjach. Jesli w kté-
tu. Karmienie na zadanie wspomaga twi¢ mu wiasciwe przystawienie. rej$ z piersi, ktorg podawata dziec-
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ku mama, odczuwany jest dyskomfort,
mozna spréobowac odciagngc¢ pokarm
recznie, delikatnie, tylko do uczucia
ulgi, badz uzy¢ ko-

Kiedy nie warto zwlekaé

z wizyta u specijalisty?

W wiekszosci przypadkoéw nawat po-
karmu jest przej-

lektora pokarmu |
- do ktérego mle-
ko bedzie sptywa-

Nadmierne odcigganie

| Sciowym etapem
i ustepuje samoist-
nie w ciggu kilku dni,

to samoistnie pod pokarmu poza karmie- gdy laktacja stabilizu-

wptywem karmie- niami moze sprawic, je sie, a organizm do-

nia drugg piersia Ze organizm zacznie stosowuje ilo$¢ mle-

i odruchu oksytocy- produkowaéjeszcze ka dg poltrzeb d;@c-

nowego. Gdy malu- . . ka. Piersi stopnio-
wiecej mleka.

szek bedzie juz na-

wo stajg sie mniej na-

jedzony, najlepiegj |
siegna¢ po zim-

ne oktady, ktére pomagajg w reduk-

cji obrzeku. Doskonale sprawdzajg sie
w tej roli chtodne kompresy zelowe,
recznik zamoczony w zimnej wodzie,

a nawet schtodzone liscie kapusty, kto-
re od lat stosowane sg jako natural-

ny sposéb na zmniejszenie standw za-
palnych i obrzekéw. Warto obserwo-
wac reakcje organizmu i dostosowac
czestotliwos¢ oraz znalez¢ najbardziej
skuteczne rozwigzanie dla siebie.

| piete, a uczucie dys-
komfortu znika. Zda-
rza sie jednak, ze objawy nie ustepuja,
a wrecz sie nasilajg - bol staje sie bar-
dziej dokuczliwy, obrzek utrzymuje sie,
a skoéra na piersiach robi sie zaczer-
wieniona i cieplejsza w dotyku. Takie
symptomy mogg wskazywac na zastoj
pokarmu, a w niektorych przypadkach
na rozwijajace sie zapalenie piersi, kto-
re wymaga szybkiej interwencji.
W takiej sytuacji nie nalezy zwlekac
z konsultacja ze specjalista - dorad-

ca laktacyjny lub lekarz pomoze do-
bra¢ odpowiednie metody postepo-
wania, ktore ztagodza objawy i zapo-
biegna powazniejszym komplikacjom.
Woczesna reakcja pozwoli unikng¢ bo-
lesnych stanéw zapalnych oraz proble-
mow z dalszym karmieniem.

Jak unikng¢é nadmiernej
produkcji mleka?

Cho¢ nawat pokarmu jest naturalnym
etapem laktacji, warto pamietac, ze
pewne dziatania moga nasila¢ dolegli-
wosci z nim zwigzane. Nadmierne od-
cigganie pokarmu poza karmieniami
moze sprawié, ze organizm zacznie
produkowac jeszcze wiecej mleka, wy-
dtuzajgc okres nadprodukcji. Zamiast
tego lepiej skupi¢ sie na naturalnej re-
gulacji laktacji poprzez czeste karmie-
nie dziecka i prawidtowe przystawianie
do piersi. Nie mozna takze zapominaé
0 odpowiednim nawodnieniu, najlepiej
siegajgc po wode dedykowang potrze-
bom kobiet w cigzy, karmigcych, a tak-
ze niemowlat.

HAnita
QNCE 1886

MATERNITY

www.anita.com

BLISKOSC

biustonosz do karmienia Seamless

= [ R £t

37 GRANIC

REKLAMA

Karmienie piersig to wyjatkowy, ale i peten wyzwan czas dla mamy i dziecka.
Odpowiedni biustonosz nie tylko utatwi karmienie, ale i zadba o Twoj biust.

Model Seamless marki Anita maternity to bezszwowy biustonosz z oddychajacej, \
elastycznej tkaniny, wyjatkowo delikatnej i przyjemnej dla skéry. Ukryte miedzy dwoma . -
warstwami materiatu wkitadki dodatkowo podtrzymuja i kryja wrazliwe piersi. Miseczki
otwierane sg za pomocg wygodnych klipsow, ktére mozna odpia¢ jedng reka.

Rozmiary: S-XL.
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Butelka Lovi Mammafeel i dynamiczny
smoczek Prime. Idealny zestaw na start.
Butelka uwzglednia odczucia dziecka przy-
zwyczajonego do ssania piersi, takie jak:
dotyk skory, znajomy ksztatt i kolor, a takze
migkkosc¢ i sprezystos¢ piersi. Dynamiczny
smoczek Prime chroni odruch ssania i jest
bezpieczny dla zgryzu i mowy. Zestaw do-
stepny tylko w sklepach Rossmann.

55,99 zt, LOVI, lovi.pl

Aspirator kataru. Podtaczany do odkurzacza z regulo-
wana sita ssaca. Dla dzieci juz od 1. dnia zycia. Posia-
da 2 koncowki z miekka silikonowa naktadka dla kom-
fortu noska. W petni rozktadany co zapewnia utrzyma-
nie w czystosci. W etui do przechowywania. SilMed

. Ekologiczne pieluszki wielorazowe
Kokoro. SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl acinatoy ok skira Mila. Pieluszki wielorazowe to dosko-

nate rozwigzanie dla wrazliwej skory
dziecka, zmniejszajace ryzyko odpa-
rzen. Dzieki warstwie Pul nie przecie-
kaja, a regulowane zapiecia pozwala-
ja dopasowac rozmiar do maluchéow
wazacych 3-15 kg. Idealne na czas
nauki korzystania z nocnika.

canpol ;
babies | Od 19,95 zt, SIMED PPH, simed.pl

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania
lub etykieta. Producent: Jo-Vital Jowita Wietecha

Canpol babies Podgrzewacz i sterylizator
7w1 z termostatem i lampka to wielofunk-
cyjne urzadzenie, ktore utatwia szybkie

i fatwe przygotowanie pokarmu dla dziec-
ka. Posiada az 7 tryboéw pracy: podgrze-
wanie mleka, podgrzewanie stoiczkdw,
szybkie podgrzewanie (w 2-3 minuty),
utrzymywanie temperatury, rozmrazanie,
sterylizacje oraz funkcje lampki nocnej.
199 zt, CANPOL BABIES, canpolbabies.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Kelo-cote® - plaster silikonowy
w zelu do blizn 15 g. Skutecz-
nosé potwierdzona klinicznie przy
wszystkich rodzajach blizn np. po
,cesarskim cieciu” oraz w zapo-
bieganiu nieprawidtowemu blizno-
waceniu w postaci blizny przero-
stej i bliznowca. Kelo-cote® tatwo
naktada sie na wszystkie obszary
skory, okolice stawdw i zgie¢ oraz
szybko wysycha.

159 zt, KELO-COTE®,
kelo-cote.pl

Nivea Baby Chusteczki 99% Pure
Water - stworzone z mysla o naj-
mtodszych. Delikatnie oczysz-
czaja, pielegnuja i chronig skore
dziecka juz od 1. dnia zycia. Za-
wierajg naturalny ekstrakt z mig-
datéw i sg w 100% roslinne.
35,99 zt, NIVEA, nivea.pl

Pierwsze tygodnie z maluszkiem to wyjgtkowy czas
- zadbaj o swoj komfort oraz komfort dziecka. W nie-
zbedniku przedstawiamy propozycje, ktore je wespra
i pozwolg cieszyc¢ sie chwilg bliskosci z dzieckiem.
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Mieko Hipp 2 Bio §§\ H W
Biustonosz do karmienia Combiotik®. Ekologicz- ot .
Miss Lovely bez fiszbin. Sze- ne mleko nas'tepne Hipp \ ? e
e 250 Comtiatic dsne | |7 BIO
mowlat po 6. m-cu zycia. 7
elegancka koronka stano- ap HIPP, higp.pl 3 é COMBIOTUIJS
wig doskonate potaczenie ¥ 8 PRAERIOTIK + PROMT
funkcjonalnosci i stylu. % i o @
ANITA, anita.com ‘\ 3 ™
& jf %‘1 Baby Brezza Formula Pro
§
¢ 3

Advanced. Rewolucyjny ekspres
do mleka, ktory sprawi, ze przy-
gotowanie kazdej butelki dla ma-
luszka bedzie szybsze i mniej
Ekologicme o stresujgce. Automatycznie dozu-
(’Tmﬁ” ,,.mmgp-::mfﬂ“‘ je, miesza i podgrzewa mleko.
b 1499 zt, BABY BREZZA,
babybrezza.pl

[l r
[ per et 5

Dentolik - Zel na zgbkowanie. tagodzi objawy zabko-
wania jak bol, swedzenie, zaczerwienienie i obrzmie-
nie. Zawiera hialuronian sodu (dziata przeciwzapalnie),
sok z lisci aloesu (tagodzi podraznienia) i ksylitol (ha-
muje wzrost bakterii). Do stosowania juz od 2. miesia- N
ca zycia. Mozna stosowac kilka razy dziennie. 3

SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

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

Smoczki uspokajajace Physioforma DualSoft. Zaprojektowa-

ne, aby wspiera¢ prawidtowy rozwdj jamy ustnej. Anatomicz-

no-funkcjonalny ksztatt pomaga utrzymac jezyk w odpowied-

niej pozyciji, co sprzyja naturalinemu oddychaniu i wiasciwej
pracy miesni jamy ustnej. Cienka podstawa i zakrzywiona

: gtowka odzwierciedlaja fizjologiczne utozenie podniebienia.

—— Wykonane w 100% z silikonu.

CHICCO, chicco.pl

DENTOLIK*
@ 7elna f)kaWd”’e

i m\elsrm\ﬂgo na dua:h
of pwigmant

wani

REKLAMA

Laktator MilkShell ¢34

Wiekszy komfort, wiecej mleka!

Bycie mama to sztuka balansowania miedzy troskg o innych a mo-
mentami dla siebie. W tym czasie, kazda chwila swobody jest na
wage zfota. Dlatego marka Canpol babies stworzyta podwdjny
laktator muszlowy MilkShell, ktory zapewnia duzg swobode. Dzie-
ki niemu odcigganie mleka staje sie naturalnym elementem co-
dziennosci — nie ogranicza ruchow, nie wymaga chwil przerwy.

iIkShell jest laktatorem do zadan specjalnych, sprawdzi sie

zaréwno w trakcie rozkrecania laktacji, jak i podczas jej

utrzymania na etapie powrotu mamy do pracy. Jest ideal-
ny dla mam KPI, ktére dzieki jego mobilnosci majg w czasie odcia-
gania pokarmu wolne rece. Daje im to poczucie swobody, a co za
tym idzie laktacja nie kojarzy sie z uwigzaniem do jednego miejsca.
- méwi Katarzyna Orawiec, potozna i edukatorka laktacyjna.

Dzieki sile ssania do 30 kPa laktator MilkShell odciaga pokarm szybko i skutecznie. Bardzo
lekkie muszle dopasowuja sie do kazdej piersi zapewniajac komfort podczas odciggania
mleka. Laktator wykorzystuje technologie PerfectFIT. Elastyczna otoczka muszli szczelnie
obejmuje piers, gwarantujac sprawne odciaganie pokarmu, a jej specjalna konstrukcja eli-
minuje ryzyko niekontrolowanych wyciekéw. Laktator oferuje 4 tryby pracy inspirowane natu-
ralnym, dwufazowym rytmem ssania piersi przez maluszka. Laktator dziata wyjatkowo cicho,
co umozliwia dyskretne odcigganie pokarmu nawet w nocy, bez zaktdcania snu maluszka
i domownikow. Dzieki mozliwosci uzywania MilkShell z biustonoszem laktacyjnym, mama
odcigga mleko i jednoczesnie moze sie relaksowac, pracowac przy komputerze, odpoczy-
wac lub bawi¢ sie z dzieckiem... po prostu by¢ soba, zachowujac petng swobode ruchdw. o R

canpolbab#es. com
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Certyfikowana

konsultantka ds. snu dzieci
panikolysanka.pl
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Szukajgc odpowiedzi na pytanie, czemu
niemowleta tak czesto budzg sie w nocy,
najczesciej mozna przeczytac, ze powo-
dem nocnych pobudek jest gtod, zabko-
wanie, potrzeba bliskosci, ,,za zimno”,
»Za ciepfo”, ,,za ciemno”, skok rozwojo-
wy, pasozyty czy niedobor witamin. Sty-
szymy, ze taki jest dziecka ,urok” i ze
to catkowicie normalne oraz ze dziecko
z tego “wyrosnie”. Owszem, wyrosnie,
pytanie tylko kiedy i czy damy rade byc¢
najlepszq mama dla swojego dziecka, do-
Swiadczajgc chronicznego niewyspania.

wptyw na czestotliwos¢ pobudek, natomiast

rzadko kiedy stanowig one podstawe trudno-
Sci ze snem u dziecka. Fizjologicznie sen niemow-
lat nie jest ciggty (osob dorostych takze) - sen skta-
da sie z faz o roznej gtebokosci (nREM- sen gteboki
oraz REM - sen ptytki). W trakcie zmiany cykli prze-
chodzi do matych przebudzen. Nawet niemowle,
ktore rzekomo “przesypia noce”, de facto doswiad-
cza w nocy matych przebudzen. Kluczowg kwestig
jest to, w jaki sposdb maluch potrafi sobie z takimi
czesciowymi przebudzeniami poradzi¢. Trzy najwaz-
niejsze aspekty, ktore wptywajg na jakos¢ snu noc-
nego to uwarunkowanie poczatku snu, nadmierne
zmeczenie oraz zbyt czeste karmienia nocne wzgle-
dem rzeczywistych potrzeb niemowlecia.

C o prawda powyzsze powody moga mie¢

Nocne karmienie stanowi najlep-
szg motywacje do budzenia sie,
zwiaszcza jesli karmienie i ssanie
piersi lub smoczka butelki to gfow-
ny sposob na zasypianie.

Uwarunkowanie poczatku snu, czyli
jak sobie poscielesz, tak sie wyspisz
Podczas nocnych pobudek niemowleta nie lubig
by¢ zaskakiwane nowym otoczeniem. Przyktado-
wo, gdy maluch zasypia w ramionach rodzica, to
moze traktowac je jako swoje miejsce snu i ma pra-
wo oczekiwaé, ze w ramionach mamy czy taty spe-
dzi cata noc. Gdy dziecko sie budzi i cata sytuacja
wokot niego sie zmienia, moze sie czu¢ zdezorien-
towane. W konsekwencji komunikuje pobudke pta-
czem, aby rodzic odtworzyt znany maluchowi sche-
mat zasypiania.

Podobnie rzecz ma sie, jesli chodzi o zasypianie
podczas karmienia. Jest to naturalne i niekoniecznie

REKLAMA

" infacetamol

100 mg/ml roztwor doustny
Paracetamolum

LEK PRZECIWBOLOWY
| PRZECIWGORACZKOWY

dla Twojego

ey R T W f
A

@ Skoncentrowana zawartos$é
= niewielka ilos¢ ptynu do
potknigcia
Dzigki skoncentrowanej zawartosci
paracefamolu (100 mg/ml) ilos¢ plynu
do potkniecia jest niewielka.

@ Wygodne podanie
Zatgezona do opakowania strzykawka
w odpowiednim ksztalcie, z precyzying
podziatkg zapewnia proste i wygodne
podanie dokfadnie odmierzonej dawki
ek nawet niemowlgtom.

@ Prosty skiad
Lek Infacetamol nie zawiera cukru,
konserwantéw i barwnikéw.

Infacetamol, Paracetamolum 100 mg,/ml, roztwér doustny. 1 mlroztworu doustnego zawiera 100 mg paracetamolu. Wskazania do stosowania: bél
igorqczka réznego pochodzenia, np. zgbkowanie, po szczepieniach, w przezigbieniu lub stanach grypopodobnych. Lek dostepny bez przepisu lekarza.
Podmiot odpowiedzialny: Farmina sp. z0.0., ul. Lipska 44, 30-721 Krakéw

w trosce

O farmina |

FARMINA SP. Z 0.0. * UL. LIPSKA 44 « 30-721 KRAKOW

OPRAC. 06.2024

www.farmina.pl

To jest lek. Dla bezpieczernistwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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musi sie wigza¢ z zaburzeniami snu u dziecka,

o ile nie jest to gtéwny i jedyny sposéb dziecka na
wyciszenie sie przed snem i zasypianie. Z reguty,
do okoto czwartego miesigca zycia niemowleta bu-
dza sie w nocy na karmienie tylko wtedy, gdy sa
gtodne. Okoto 16 tygodnia zycia to sie zmienia. Po-
wodem jest zmieniajgca sie architektura snu nie-
mowlecia. Rytm okotodobowy dojrzewa, co spra-
wia, ze pojawiajg sie w nocy 90-minutowe cykle
snu. To wszystko powoduje, ze dziecko moze do-
Swiadczac czestszych pobudek w nocy niz miato
to miejsce w pierwszych trzech miesigcach zycia.
Jesli rozwigzaniem na sen malucha jest karmienie,
to co pobudke dziecko bedzie dgzyto do karmie-
nia, niezaleznie czy jest gtodne, czy nie.

Nocna ,,checklista”

Podczas konsultacji ze zmeczonymi rodzinami,
pot-zartem poét-serio ttumacze, ze gdy maluch bu-
dzi sie w nocy, to sprawdza swojg “checkliste” -
czy wszystko jest w porzadku i czy aby na pew-
no nic sie nie zmienito. Maluch powinien zasypiac¢
i budzi¢ sie w tym samym miejscu, w takich sa-
mych okolicznosciach, aby zwiekszy¢ szanse na
spokojny sen dziecka. Zmiana warunkéw do snu
moze powodowac¢ u malucha dezorientacje i utrate
poczucia bezpieczenstwa.

Nocne karmienia moga przyczyniac
sie do zaburzen snu u dziecka, po-
niewaz zaktocajgq sen na poziomie fi-
zjologicznym: po karmieniu podwyz-
sza sie temperatura ciata dziecka.

Przyktadowo, jesli dziecko zasypia przy biatym szu-
mie, szum powinien by¢ witaczony przez catg noc.
Jesli wieczorem wyciszacie malucha przy kotysan-
kach, to wytaczcie je zanim dziecko zasnie.

Nadmierne zmeczenie

Oto nasz drugi “winowajca”, jesli chodzi o czeste
nocne pobudki i niespokojny sen w nocy. Rodzi-
ce czesto niedoszacowujg, jak szybko niemow-

le potrzebuje i$¢ spa¢ ponownie. Ostatni czas
czuwania, czyli czas liczony od pobudki z ostat-
niej drzemki do rozpoczecia usypiania, ma kluczo-
wy wptyw na jakos$¢ snu nocnego. Wraz z czuwa-
niem niemowlecia wzrasta poziom kortyzolu - hor-
monu stresu, ktory daje dziecku energie do dal-
szego funkcjonowania. Gdy sen nie przychodzi,

dobra-mama.pl

Ostatni CZas
cZuwania

*Dtugosc ostatniego czasu to kwestia indywidualna,
natomiast z reguty sprawdzajg sie ponizsze wartosci:
niemowleta 4.—6. miesieczne potrzebujg pottora-
godzinnego czasu czuwania przed snem nocnym;
niemowleta 7.—8. miesieczne: miedzy 1,5 a 2 h

czuwania;

niemowleta 9. miesieczne majgce 3 drzemeki:
2 godziny czuwania;

niemowleta 9. miesieczne majgce 2 drzemeki:
3 godziny czuwania;

niemowleta 10.—12. miesieczne: 3-3,5 godziny
czuwania;

niemowleta 13.—14. miesieczne: 3-4 godziny
czuwania;

niemowleta po 14. miesigcu zycia, majgce jedng
drzemke: 4.-5. godzin czuwania.

dziecko dostaje wystrzatu tego hormonu, co powo-
duje trudne zasypianie oraz nagte pobudki z pta-
czem w nocy, podczas ktérych ciezko jest malucha
uspokoié.

Czeste karmienia nocne

Po szdstym miesiacu zycia niemowleta nie potrze-
bujg wiecej niz 1-2 nocna karmienia (lub nawet
wcale), a po 9. miesigcu zycia, zdrowe, dobrze roz-
wijajgce sie niemowleta fizjologicznie nie potrze-
bujg juz jes¢ w nocy. Co wiecej, nocne karmienia
moga przyczyniac¢ sie do zaburzen snu u dziec-
ka, poniewaz zaktdcajg sen na poziomie fizjolo-
gicznym: po karmieniu podwyzsza sie temperatu-
ra ciata dziecka (do snu potrzebujemy nieznaczne-
go spadku temperatury ciata) oraz ruszajg proce-
sy trawienne. To powoduje, ze dziecko $pi ptycej

i jest bardziej podatne na kolejne pobudki. Z dru-
giej strony, nocne karmienie stanowi najlepszg mo-
tywacje do budzenia sie, zwtaszcza jesli karmie-
nie i ssanie piersi lub smoczka butelki to gtow-

ny sposéb na zasypianie. W takim przypadku cze-
sto dochodzi do sytuacji, ze w nocy “nic nie dziata”
oprécz podania piersi czy butelki. W takiej sytuacji
polecam, aby najpierw popracowac¢ nad zmiang
skojarzenia z zasypianiem, a dopiero w drugiej ko-
lejnosci zajac¢ sie redukowaniem (koniecznie stop-
niowym) nocnych karmien.

eprasa.pl 423e43f793
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Atopowe zapalenie skory to przewlekta choroba z nasi-
lonym swigdem, ktora zmusza chorego do uporczywe-
go drapania i utrudnia mu codzienne funkcjonowanie.
Szacuje sie, ze choroba ta dotyczy ok. 15-25% dzieci,
a czestosc jej wystepowania na przetomie ostatnich lat
notorycznie wzrasta. Co warto wiedzie¢ na jej temat?
Oto 10 najwazniejszych pytan o AZS.
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1. Kiedy moga pojawic sie
pierwsze objawy?

U 60% dzieci najczesciej pojawiaja sie
przed 1. rokiem zycia, lecz moga row-
niez wystapi¢ w kazdym wieku. Prze-
bieg choroby jest nieobliczalny. W kaz-
dym okresie atopowego zapalenia skory
obserwujemy sucha, odwodniong skore,
uporczywy $wiad oraz liczne nadkaze-
nia skéry pod postacig widocznych nad-
zerek i strupdw, a przebieg choroby jest
przewlekty i nawrotny. Dziecko wyglada
na starsze niz réwiesnicy - jest ,zmeczo-
ne zyciem”.

2. Jakie sg najczestsze
przyczyny?

Powodem zachorowania na atopowe za-
palenie skéry sg czynniki: genetyczne,
immunologiczne, srodowiskowe, psy-
chosomatyczne oraz defekty bariery na-
skorkowe;.

3. Czy wyjatkowa dbatos¢

o czystos¢é moze pomoc?

Nie. Waznag role w zachorowaniu na ato-
powe zapalenie skoéry odgrywa tzw. teo-
ria higieniczna, ktéra udowadnia, ze im
wiecej chronimy nasze dziecko przed
alergenami, tym gorsze skutki to za
soba niesie. Dobrym argumentem po-
twierdzajacym te teorie jest fakt, iz dzieci
dorastajgce w $srodowisku wiejskim, ma-
jace liczne rodzenstwo, uczeszczajgce
do ztobka, majg obnizone ryzyko zacho-
rowania na atopowe zapalenie skory.

4. Czy objawy AZS mozna
kontrolowac¢?

Nie jesteSmy obecnie w stanie wyleczy¢
atopowego zapalenia skory. Mozemy
jednak kontrolowac te chorobe i zmniej-
szy¢ nasilenie dolegliwosci. Wiemy juz,
ze powodem zgtaszanych objawow jest
sucha, odwodniona i odttuszczona sko-
ra. Dlatego tak duzy nacisk ktadzie sie
na emolienty, czyli preparaty nawilzajgce
i nattuszczajace skore.

5. Jak prawidtowo kapac
dziecko z AZS?

U 0s6b chorych na atopowe zapalenie
skory wazne sa Sciste zasady pielegna-
cji skory w trakcie kapieli. Nalezy zapa-
mietac, ze kapiel powinna by¢ krétka
(ok. 5 minut), woda nie powinna by¢ cie-
pfa (temp. ok. 36-37°C), o pH 5,5, a do
kapieli nalezy uzywac¢ emolientéw, np.:
nadmanganianu potasu, tianiny, maki
ziemniaczanej. Nie nalezy uzywac do ka-

abcdobrejmamy.pl

49



| Strefa mamy

50

pieli srodkow perfumowanych, deter-
gentéw. Po kapieli nalezy osuszy¢ cia-
to, delikatnie dotykajac je recznikiem
(nie pocierajac), a nastepnie zastoso-
waé emolient.

6. Czy mozna

zapobiec

rozwojowi AZS?

Postepowanie zapobiegawcze rozwoju
choroby jest takie jak w innych choro-

7. Jakie etapy choroby mozna
wyroznic?

Okres niemowlecy (niemowleta i dzie-
ci do 2. roku zycia). Obserwujemy wow-
czas zmiany skérne o charakterze rumie-
niowo-wysiekowym z obecnosciag drob-
nych grudek i pecherzykéw. Objawy po-
jawiajg sie gtownie na twarzy (przede
wszystkim na policzkach i czole), ptat-
kach usznych, owtosionej skorze gto-
wy oraz wyprostnych czesciach kon-

bach atopowych, dla-
tego duzy nacisk kta- !

| czyn. Okolica pielusz-
kowa zazwyczaj nie

dzie sie na: karmie- W kazdym okresie ato- jest zajeta.

nie piersia, wiasci- powego zapalenia sko- Okres dziecinstwa
we rozszerzanie die- ry obserwujemy sucha, (dzieci pomiedzy 2.
t'y q2|eok§ (4'._6' m-c odwodnionq Skél’Q, upo- ai2. rok@m zyo|f91).
zycia), unikanie aler- L. ; Obserwujemy wow-
gendw Srodowisko- rezywy SM{lqd_oraz’Ilczne czas zmiany skorne
wych (dym tytoniowy, nadkazenia skory. rumieniowo-grudko-

roztocze, detergen- |

| we o charakterze Wy-

ty) oraz zapobieganie

infekcjom. Réwniez zmiana klimatu po-
woduje zmniejszenie nasilenia zmian,
stad korzystny wptyw w leczeniu majg
leczenia sanatoryjne.

Emolienty

To kosmetyki, ktdre dziatajg na 3
sposoby: natuszczajg skore, two-

rzgc na jej powierzchni warstwe
ochronng, zatrzymujg wode w gfe-
bi naskorka, co pozwala utrzymac
wiasciwe nawilzenie, pozostawiajg
uczucie gtadkosci skory.
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pryskowym. Zmiany
najczesciej lokalizuja sie symetrycznie
w obrebie zgie¢ stawowych — gtéwnie
na stawach tokciowych i stawach podko-
lanowych, na nadgarstkach oraz na po-
wierzchniach grzbietowych rak i stop.
Na skorze szyi, powiekach i wokot ust
(rzadziej na policzkach). Moze réwniez
wystgpi¢ ztuszczanie opuszek palcow
rak i podeszew stop oraz towarzysza-
ca zmianom lichenizacja (pogrubienie,
Sciemnienie naskorka).
Okres mtodzienczy (powyzej 12. roku
zycia). Obserwujemy woéwczas zmia-
ny skérne o charakterze wyprysku
z tendencjg do lichenizacji (pogru-
bienie, Sciemnienie naskérka). Zmia-
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ny moga wystepowac w kazdej okolicy
ciata, jednak najczesciej lokalizuja sie:
na twarzy (wokot ust, na czole, powie-
kach), szyi, gérnej czesci tutowia, w oko-
licach zgie¢ stawdw tokciowych i sta-
wow podkolanowych, czy na grzbieto-
wych powierzchniach rak.

8. Co moze zaostrzy¢ AZS?
Stres, infekcja, zabkowanie, niewtasciwa
dieta, kontakt z alergenami powietrzno-
pochodnymi, czeste kapiele, niewtasci-
wy ubiér (np. wetna, materiaty syntetycz-
ne), przesuszone powietrze oraz agre-
sywne $rodki piorace.

Wspomaga i tagodzi

Krem wspomagajacy przy atopowym zapale-
niu skory, skérze alergicznej, suchej i podraznie-
niach stonecznych. Olej z czarnuszki, alantoina,

D-pantenol, betaina i wit. E regenerujg skore,
usuwajg martwe komaorki, nawilzajg, uelastycz-
niaja, zmniejszaja wysuszenie i swedzenie. Dla

dzieci od 1. dnia zycia, dorostych i wegan.
Nigellum AZS, HERBAPOL POZNAN,
herbapol.net




REKLAMA

EMOTOPIC

=

SKORA SUCHA | ATOPOWA

oD 1 s DNIA ZYCIA 1*
DZIEC! | DOROSL *a

0% zmcoey

=50+

DERMO-OCHRONNY
KREM MINERALNY

 do twarzy i ciata

chroni przed powstawaniem
poparzen stonecznych

100% FILTROW MINERALNYCH

| OLE| KONOPNY, OLE| CANOLA

EMOLIENT

EMOTOPIC
Chnorimyy Tuoje najeennigjge momertsy

DERMO-OCHRONNY KREM MINERALNY SPF 50+ ze 100% filtrami mineralnymi
zapewnia bardzo wysoka ochrone przed intensywnym nastonecznieniem i niekorzystnymi
czynnikami zewnegtrznymi.

Koi skore, ograniczajac szorstkos¢ i uczucie napigcia, jednoczesnie zabezpieczajac przed wysusze-
niem. Idealny dla delikatnej skéry twarzy i ciata od 1. dnia zycia, dzieci i dorostych.

i\*
oD 1. DNIA ZYCIA,
DZIECI | DOROSLI

i skuteczne

od 1. dnia zycia

eprasa.pl 423e43f793



| Psychologia

52

Macierzynstwo f
z ADHD

Macierzynstwo to wyzwanie dla kazdej kobiety, ale dla tych
z ADHD moze by¢ to prawdziwa jazda bez trzymanki. Nadmiar

bodzcow, trudnosci z organizacjg i impulsywnos¢ moga spra-
wic, ze codzienne obowigzki stajg sie przyttaczajgce. Jednak
z odpowiednig wiedzg i strategiami, macierzynstwo z ADHD
moze by¢ nie tylko satysfakcjonujace, ale i petne radosci.

powiedzmy sobie, czym jest ADHD.

Zespot nadpobudliwosci psychoru-
chowej u dorostych to zaburzenie neuro-
rozwojowe, ktdre objawia sie problema-
mi z koncentracjg, organizacja i planowa-
niem, trudnosciami z utrzymaniem uwa-
gi podczas wykonywania zadan, zwtasz-
cza tych, ktére sg monotonne lub wyma-
gajg dtuzszego skupienia, impulsywno-
$cig i nadpobudliwoscia. Kobiety z ADHD
moga czesciej doswiadcza¢ wewnetrzne-
go niepokoju i chaosu (ktérego przeciez
i tak w macierzynstwie, zwtaszcza wcze-
snym, nie brakuje) niz zewnetrznej nadpo-
budliwosci. Trudnosci z wyciszeniem sie,
impulsywnos¢ i nadreaktywno$¢ emocjo-
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nalna, nasycona hormonami i poczuciem
winy, potrafig skutecznie dobi¢. Wrodzo-
na tendencja do dziatania pod prad i szyb-
kie przestymulowanie nie pomaga w do-
stosowywaniu sie do potrzeb matego czto-
wieka. Trudnosci z organizacija obowigz-
kéw domowych i presja na ich przejmowa-
nie, podatnos¢ na wahania nastroju, draz-
liwos¢ i ptaczliwos¢ — wypisz wymaluj mat-
ka dwulatka. A my to mamy non stop, razy
dziesie¢.

Niskie poczucie wiasnej wartosci z powo-
du poczucia winy i wstydu przez trudno-
$ci w codziennym funkcjonowaniu. Brzmi
jak gotowy przepis na zatamanie nerwo-
we? | to jeszcze jak! Zatem co zrobic¢, zapy-

Sita w chaosie

tacie. Najpierw poptaka¢ nad losem, prze-
zy¢ to, co potrzebuje by¢ przezyte, zro-
bi¢ diagnoze, jesli podejrzewacie u sie-
bie ADHD (pomaga dac sobie czas i prze-
sta¢ obwinia¢ sie za to, ze jestesSmy ,jakies
inne”). Finalnie trzeba dziata¢. Podporzad-
kowac swiat do siebie, bo Ty do $wiata sie
nie podporzadkujesz, obydwie to wiemy.
W wymyslaniu rozwiazan na kazdy arma-
gedon jestes mistrzynig, to ogarng¢ arma-
gedon zycia - banalne!

Ruszajmy wiec!

Ja wiem, ze ,kiedys to byto”, a twoja bab-
cia wychowata 5 dzieci i nawet wszystkie
przezyty i jeszcze klepisko wymyta, a na-
wet i obiad ugotowata. Tylko, ze mamy tu
btad poznawczy - kiedys o rozwéj emo-
cjonalny dziecka sie nie dbato wcale.
Oprdcz babei w domu mieszkata jeszcze
ciotka, obok byta sasiadka, a tak w ogo-

le to pieciolatki pasaty krowy. Ja wiem, ze



inne ogarniaja, ale moze inne dzieci nie
ptaczg 20 godzin na dobe i nie uspokaja-
ja sie tylko na pitce do jogi. Wspomnienia
bywaja najczesciej zakrzywione, zwlaszcza
takie, ktore maja dopiec przez porownywa-

nie. Wiem, ze sie sta-

nie) najwiekszy problem. Wez kartke i pisz,
w gtowie to zaraz wypadnie, wiemy, jak
jest. Wymysl rozwiazania na kazdy problem
i po kolei wprowadzaj w zycie. Pojedynczo.
Sterta Smieci pod t6zkiem dziecka? Wsta-
wiasz kosz. Budujesz

rasz i wiem, ze chcesz |

[ nawyk. Jak nawyk

ja!< najilepiej. Tera; Kobiety z ADHD moga utr'zyma §ie kilka 'tyg'(}
wiec sie za to zabie- czesciej doswiadczaé dﬂl,. jedziesz dalej.l Li-
rzemy. sta i odhaczasz - jak
1. Dostrzez problem. wewnetrznego w grze, zdobywasz

t atwo jest sobie wy- niepokoju i chaosu punkty wtajemnicze-
rzucaé (cho¢ w na- niz zewnetrznej nia w zycie.

szych gtowach i ser- nadpobudliwosci. 2. Znajdz sposob na

cach pozostawia to |

| odreagowanie. Nie

zgliszcza), za to nie-

tatwo podjg¢ wysitek.

Nietatwo przeora¢ stare schematy i zasia¢
nowa take kwietng samoukochania, ale
drobnymi krokami mozesz wszystko.
Wypisz sobie, z czym masz TY (nie otocze-

masz czasu? Ja tez.
Czasem mam 10 mi-
nut wieczorem, zanim padne na twarz.
Przez te 10 minut leze w ciszy (albo ze
Swieczka, albo z muzyka) i wtedy wydaje
mi sie, ze trwa dtuzej. Przy skrolowaniu Fa-

cebooka trwa sekunde i tak naprawde nie
odpoczywasz.

3. Dotacz medytacje i uwaznos¢ — wszyst-
kie badania na niebie i ziemi méwia, ze
medytacja ma niezliczone korzysci dla
zdrowia naszego mézgu i dla naszego sa-
mopoczucia.

4. Pro$ o pomoc. Jak nie masz sity, to za-
mow jedzenie, popro$ mame, zeby wzie-
ta dziecko na dwar, a Ty w tym czasie lez.
Po prostu lez.

5. Codziennie 5 minut dla Ciebie. Zacznij
od 5, na pewno kazda osoba moze zna-
lez¢ 5 minut na reset i samoprzytulenie.
Wiem, ze wydaje sie to teraz trudne, ze two-
je przyzwyczajenie dochodzi do gtosu i od-
rzuca rozwiazania, ktére wychodzg poza
utartg strefe komfortu. Tylko czy rzeczywi-
Scie jest citam tak komfortowo? Drobne
kroki, kroczek za kroczkiem. Wiem, kazdy
o tym mowi, tylko ze to serio dziata. Wiem,
ze checesz ,wszystko albo nic”, problem
wtym, ze ztym ,nic” ciezej sie zyje.

6. Terapia — jesli czujesz, ze nie dasz rady
sama, idz na terapie, psychoedukacje
ADHD, krag mam, grupe wsparcia. Szukaj
pomocy. To kosztuje, ale zatamanie i wy-
ciecie z zycia na miesigce kosztuje wie-
cej. Zapisz sie na terapie na NFZ — wiem,
ze terminy, ale czas i tak mija. Kup ksigzke.
Napisz do mnie poprzez strone mojej fun-
dacji. Zrob pierwszy krok, razem pomysli-
my, co dalej.

Mimo wyzwan, macierzynstwo z ADHD
ma swoje jasne strony. Kobiety z ADHD
czesto sg kreatywne, energiczne i pet-

ne pasji. Ich spontanicznosc¢ i zdolno$é
do szybkiego reagowania moga by¢ atu-
tem w dynamicznym $wiecie macierzyn-
stwa. Hiperfokus, czyli zdolnos$¢ do gtebo-
kiego skoncentrowania sig na interesuja-
cej czynnosci, moze sprawic, ze czas spe-
dzony z dzie¢mi bedzie wyjatkowo inten-
sywny i satysfakcjonujacy. A czy ostatecz-
nie nasze dzieci bedg pamietaty nieumyte
gary, czy to, ze mama jak nikt inny potra-
fita gania¢ za motylami pét dnia po tace,
albo cieszy¢ sie z deszczu i skakac po ka-
tuzach?

Nie namawiam do odpuszczenia samody-
scypliny i tadu w domu, bo to tez jest waz-
ne. Namawiam do dania sobie wieksze-
go luzu w miejscach, ktére nie sg jeszcze
idealne i wypetnienia czary samozadowo-
lenia tym, co nam wychodzi najlepiej - by-
ciem soba. Bo jestes idealna taka, jaka je-
stes. Troche sie ogamie i bedzie wspania-
le. Trzymam za Ciebie mocno kciuki. No

i pamietaj, co bys nie zrobita, najwazniej-
sza jest mitos¢ i odwaga do bycia soba.
Dla Ciebie i Twoich dzieci.
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Zapachy dobrego nastroju

Anna Mtynarczyk
Pasjonatka perfumoterapii,
ekspertka wtoskiej marki
Tesori d’Oriente

Macierzynstwo to wyjatkowy czas peten mitosci, bliskosci,
ale i ogromnych wyzwan. Noworodek, niemowle, pofég —
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wszystko to wymaga od mamy niezwyktej sity, cierpliwosci
i energii. W tym intensywnym okresie tatwo zapomniec o so-
bie, ale to witasnie teraz tak wazne jest znalezienie chwil na

regeneracje, wytchnienie i odzyskanie rownowagi.

/
wiadome otaczanie sie kojacymi
S zmysty kolorami i aromatami, moze
pomaoc stworzy¢ przestrzen sprzyja-
jaca relaksowi i wewnetrznemu wycisze-
niu — bez wielkich przygotowan i czaso-
chtonnych rytuatéw. Jakie zapachy war-

to wprowadzi¢ do codziennosci, by w tym
wymagajacym czasie poczuc¢ sie lepiej?

Zmyst wechu - twoje narze-
dzie do budowania nastroju
Zmyst wechu ma niezwyktg moc przywo-
tywania wspomnien, budowania atmosfe-
ry i wptywania na emocije. Delikatne, przy-

sie? Ciepte i otulajgce nuty wanilii, mlecz-
nej czekolady czy karmelu dziatajg uspo-
kajajaco, wywotujac uczucie przytulnosci
i bezpieczenstwa, idealne do wieczorne-
go rytuatu wyciszenia po dniu petnym wy-
zwan. Kwiatowe nuty harmonii, takie jak
jagmin, piwonia czy réza, to kwiaty o sub-
telnym, kobiecym aromacie, ktory koi zmy-
sly i pomaga odzyskac¢ rownowage emo-
cjonalng, idealne do stworzenia atmosfe-
ry spokoju w domowym zaciszu. Zapachy
przywotujace wspomnienia, takie jak aro-
mat $wiezo upieczonego ciasta, zapach
morza czy egzotyczny zapach orientalnej

jemne aromaty moga
otula¢ zmeczone ciato !
i umyst niczym miek-
ki koc, pomagajac sie
WyciszyC, zrelakso-
wac i odzyskacé we-

Delikatne, przyjemne aro-
maty otulg ciato i umyst
niczym miekki koc,

podrdzy, moga wpro-
wadzi¢ w stan btogie-
go odprezenia i po-
prawi¢ nastroj na-
wet w najbardziej wy-
magajgcych momen-

bursztyn, drzewo sandatowe, oud, mirra
czy kadzidto, otulajg zmysty i wprowadza-
ja aure tajemnicy oraz luksusu. Te bogate
i intensywne aromaty sg czesto stosowa-
ne w perfumach, swiecach zapachowych
czy dyfuzorach patyczkowych. Spektrum
orientalnych zapachoéw jest szerokie, wiec

omagajac si ciszyC. )
wnetrzng harmonie. p ’ g Ja ,e_ Mg iy 7 tach. Swieze, pobu- kazdy znajdzie w tej gamie zapachowe;j
W tym szczegdlnym Zrelaksowac I oazys. _ac dzajace aromaty, ta- cos dla siebie.
okresie zycia mamy wewnetrzng harmonie. kie jak delikatne cy- Paczula - posiada gteboki, ziemisty aro-

do czynienia z natto- |

| trusy, zielona herba-

kiem bodzcow, a or-

ganizm jest czesto w stanie ciagtej goto-
wosci. Otaczanie sie wtasciwymi zapacha-
mi moze pomaéc w odnalezieniu chwili dla
siebie i ztagodzeniu napiecia.

Zapachy w gamie nastrojow
Odpowiednio dobrane zapachy moga po-
prawi¢ samopoczucie, wprowadzi¢ spo-
koj i stworzy¢ atmosfere sprzyjajaca re-
generacji. Jakie nuty zapachowe najle-
piej sprawdza sie w tym wyjatkowym cza-
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ta czy akordy wodne,
moga pomaoc dodac energii w chwilach
zmeczenia i poprawi¢ koncentracje, kiedy
trudno sie skupic.

Orientalne aromaty harmonii,
odprezenia i energii

Zapachy rodem z egzotycznych zakatkéw
Swiata majg niezwykig moc przenoszenia
w odlegte krainy. Pozwalaja tez czerpac
inspiracje z réznych tradycji i kultur. Orien-
talne nuty zapachowe, takie jak paczula,

mat, ktéry dziata uspokajajaco i relaksu-
jaco. Czesto wykorzystywana jako baza
w perfumach.

Bursztyn - ciepty, zywiczny zapach,
ktory dodaje perfumom nuty elegancji

i zmystowosci.

Drzewo sandatowe - charakteryzuje sie
cieptym, drzewnym aromatem, ktéry
wprowadza spokdj i harmonie. Idealny
do medytaciji i relaksacji.

Oud (agarwood) - jeden z najcenniej-
szych i najbardziej luksusowych zapa-
chéw orientalnych. Posiada intensywny,



drzewny aromat z nutg stodyczy.

Mirra - znana ze swoich wiasciwosci re-

laksujgcych i odstresowujgcych, dodaje

kapieli delikatnego, kadzidlanego aro-

matu.

Kadzidto - intensywny, zywiczny za-

pach, ktéry wprowadza nute tajemnicy

i spokoju.
Egzotyczne aromaty potrafig dziata¢ koja-
o, a takze dodawac energii i pobudzac
zmysty. Wprowadzenie zapachow orientu
do codziennych rytuatéw pielegnacyjnych
czy obowigzkéw domowych moze przy-
nies¢ wiele korzysci dla samopoczucia.
Rytuaty zwigzane z zapachami wptywaja-
cymi na samopoczucie sg praktykowane
na catym $wiecie i majg gtebokie korzenie
w roznych kulturach. Na przyktad w Ja-
ponii istnieje sztuka ,Kodo”, czyli ceremo-
nia wachania zapachéw. Uczestnicy kon-
centrujg sie na subtelnych réznicach w za-
pachach, co pomaga w medytacji i uspo-
kaja umyst. To wyjatkowe doswiadcze-

nie, ktére pozwala na petne zanurzenie
sie w Swiecie aromatow. W Indiach, ajur-
weda - tradycyjna medycyna, wykorzy-
stuje olejki eteryczne z ziot takich jak tulsi
(Swieta bazylia), sandatowiec czy jasmin,
aby poprawi¢ nastréj i zdrowie. Ajurwedyj-
skie podejscie do zdrowia uwzglednia ho-
listyczne spojrzenie na ciato i umyst, a za-
pachy odgrywajg kluczowsg role w pro-
cesie terapeutycznym. W krajach Bliskie-
go Wschodu, oud jest szeroko stosowany
nie tylko w perfumach, ale takze w rytu-
atach oczyszczajacych dom. Dym z oudu
ma odganiac zte energie i przynosic spo-
kdj. To intensywny, drzewny aromat, kté-
ry wprowadza nute tajemnicy i gtebokiego
relaksu. Zrozumienie tych réznorodnych
praktyk i ich korzeni pozwala zauwazyc,
jak uniwersalna i potezna jest moc zapa-
chéw w réznych kulturach. Wprowadze-
nie rytuatéw zapachowych do codzienne-
go zycia moze znaczaco wptyna¢ na na-
Sze samopoczucie i harmonie.

Pachnace rytuaty dla
codziennego ukojenia
W intensywnym czasie macierzynstwa nie
zawsze jest miejsce na dtugie rytuaty pie-
legnacyjne, ale kilka prostych sposobéw
pozwoli wprowadzi¢ ukojenie poprzez za-
pachy bez dodatkowego wysitku.
Pachngce tkaniny — otulenie w zapachu.
Ptyny do ptukania o trwatych i przyjem-
nych nutach zapachowych sprawia-
ja, ze ubrania, posciel i reczniki przez
dtugi czas otaczajg delikatnym aroma-
tem, ktéry moze staé sie matg codzien-
na przyjemnoscia. Wybierajac kompo-
zycje z orientalnymi nutami, jak bursz-
tyn, drzewo sandatowe czy jasmin, moz-
na nada¢ codziennym chwilom wyjatko-
wy charakter.
Pachnacy wieczorny rytuat — chwila tyl-
ko dla ciebie.
Gdy dzieci zasna, warto znalez¢ mo-
ment na regeneracje. Nawet szybki
prysznic moze stac sie relaksujacym ry-
tuatem, jesli wybierzesz Zzele pod prysz-
nic o otulajgcych zapachach, takich jak
wanilia, pizmo czy mleczne nuty. Cie-
pta woda i odpowiednie aromaty po-
moga rozluzni¢ napiecie nagromadzo-
ne w ciele.
Swiece zapachowe - tworzenie harmo-
nijnej atmosfery.
Zapalenie swiecy o gtebokim, kojacym
zapachu to prosty sposéb na stworze-
nie spokojnej przestrzeni. Wanilia, cy-
namon czy ambra sprawig, ze dom sta-
nie sie przytulnym miejscem do odpo-
czynku.
Zapachy w powietrzu - subtelna har-
monia w tle.
Dyfuzory zapachowe czy pachnace mgiet-
ki do tkanin to sposéb na otulenie prze-
strzeni delikatnymi nutami, ktére dyskret-
nie poprawiajg nastroj. Lekkie, orientalne
kompozycje moga sprawi¢, ze dom sta-
nie sie spokojnym azylem w codziennym
chaosie.

Mate przyjemnosci,

wielkie efekty

Dbanie o siebie w okresie macierzynstwa
nie zawsze jest fatwe, ale nawet drob-

ne gesty moga przynies¢ ulge i ukojenie.
Otaczanie sie harmonijnymi zapachami to
sposob na subtelne poprawienie samopo-
czucia i znalezienie momentdw wytchnie-
nia w nattoku obowigzkéw. Dzieki nim co-
dziennos$¢ moze stac sie bardziej harmo-
nijna, petna ciepta i spokoju — a przeciez
kazda mama na to zastuguije.
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- Kazda mama zna ten scenariusz - ledwo dziecko wyjdzie z jednej infekcji, juz pojawia sie kolejna. Dlacze-

go jedne maluchy przechodza choroby tagodnie, a inne zmagaj sie z nimi bez konca? Odpowiedz na to
pytanie moze kryc sie w mikrobiocie jelitowej, czyli miliardach bakterii, zasiedlajgcych jelita dziecka.

Jelita -

centrum odpornosci dziecka
Moze to brzmie¢ zaskakujgco, ale po-
nad 70% komorek uktadu odpornoscio-
wego znajduje sie w jelitach. Bariera je-
litowa, dzielgca srodowisko jelit od wne-
trza naszego organizmu, jest bowiem naj-
wieksza linig frontu obrony przed pato-
genami. ,Dobre” bakterie znajdujace sie
w mikrobiocie, strzega jej granicy. To po-
zwala na odcigzenie uktadu immunolo-
gicznego, ktory moze skuteczniej bronic
granic $luzéwek gor-

biotyki, dieta uboga w btonnik oraz infek-
cje moga zaburzy¢ rownowage mikrobioty
jelitowej dziecka, co moze prowadzi¢ do
ostabienia odpornosci.

Probiotyki -

naturalni straznicy zdrowia

Jak mozna wspiera¢ mikrobiote dziecka,

a tym samym jego odpornos$c¢? Rozwigza-

niem sa probiotyki, czyli dobroczynne bak-

terie, ktére moga by¢ podawane w posta-

ci kropli lub kapsutek. Ich dziatanie mozna
poréwna¢ do ochron-

nych drég oddecho- [
wych. To wiasnie w jeli-
tach ma miejsce inten-
sywna ,rozmowa” mie-
dzy mikrobiotg a ko-

Bariera jelitowa, dzielgca
srodowisko jelit od wne-
trza naszego organizmu,

| nejtarczy - zajmu-
ja miejsce na nabton-
ku jelitowym, przez co
patogeny majg utrud-
niony dostep do or-

morkami uktadu od- Jest bowiem najwieksza ganizmu. Dodatkowo
pornosciowego. Limfo-  linig frontu obrony przed wybrane probiotyki
cyty, ktore dzis znajdu- patogenami, wzmachniajg bariere je-

ja sie w jelitach, jutro |

| litowa i pobudzajg ko-

moga by¢ w ptucach.

Mozna powiedzie¢, ze mikrobiota jest ich
bardzo skutecznym trenerem. Niestety, po-
rod przez cesarskie ciecie, brak (lub zbyt
krotki okres) karmienia piersia, stres, anty-

morki uktadu odpor-
nosciowego do produkgji immunoglobu-
liny A (IgA). IgA jest podstawowym prze-
ciwciatem chronigcym powierzchnie $lu-
z6wek. Tworzy bariere ochronna, zapobie-

gajac wnikaniu wirusow, bakterii i innych
patogendw do naszego organizmu. War-
to pamietac, ze nie kazdy probiotyk dzia-
ta tak samo. Efekty zalezg od konkretnego
szczepu, a jednym z najlepiej przebada-
nych u dzieci probiotykéw jest Lactiplanti-
bacillus plantarum 299v. Krople i kapsut-
ki zawierajgce ten szczep posiadajg pozy-
tywna opinie Centrum Zdrowia Dziecka.

Dlaczego wtasnie

L. plantarum 299v?

Szczep Lactiplantibacillus plantarum 299v

wyrdznia sie unikalnymi wtasciwosciami,

ktore moga wspomaoc odpornose dziecka:
Uszczelnia bariere jelitowa — chroni
przed przenikaniem patogendéw do or-
ganizmu.
Stymuluje produkcje IgA — wzmacnia-
jac lokalng odpornos¢ w btonach sluzo-
wych.
Wykazuje aktywnos$¢ przeciwwirusowa
- produkuje bakteriocyny (a konkretnie
plantarocyny) ograniczajace namnaza-
nie sie wirusow, w tym rotawirusow wy-
wotujgcych tzw. ,jelitowki”.
Poprawia wchtanianie zelaza - co jest



istotne, poniewaz niedobdr tego pier-
wiastka ostabia odpornos¢. Szacuje
sie, ze ten problem dotyczy nawet po-
towy dzieci do 5. roku zycia.
Badania pokazuja, ze stosowanie L. plan-
tarum 299v przez co najmniej 3 miesigce
moze znaczgco zmniejszy¢ czestose i na-
silenie zaréwno infekciji jelitowych jak i in-
fekgcji gornych drog oddechowych u dzie-
ci. Szczep ten ma réwniez inng, wazng
zalete. Zmniejsza stan zapalny w obrebie
Sluzéwki jelita, przez co redukuje nateze-
nie i liczbe, tak czestych u dzieci, czyn-
nosciowych boléw brzucha.

Jak stosowac probiotyk

u dziecka?

Aby probiotyk przynidst oczekiwane efek-
ty, wazna jest regularno$c. L. plantarum
299v mozna podawac w postaci kropli
(dla dzieci od 1. roku zycia) lub kapsutek
(od 3. roku zycia). Jesli dziecko nie potra-
fi potkna¢ kapsutki, jej zawartos¢ mozna
wysypac i podac z niewielkg iloscig wody
lub soku (w temperaturze pokojowej, aby
nie zabi¢ bakterii). W przypadku stoso-
wania kropli istotne jest, by za kazdym ra-
zem przed ich uzyciem, przez kilka se-

ARTYKUL SPONSOROWANY

Kompleksowe podejscie

do odpornosci

Oproécz stosowania probiotykow warto

pamieta¢ o innych filarach wspierania

odpornosci dziecka:
Zdrowa dieta - bogata w btonnik, wa-
rzywa i owoce.
Odpowiednia ilos¢ snu - brak snu
ostabia uktad immunologiczny.
Unikanie niepotrzebnej antybioty-
koterapii — antybiotyki bardzo nie-
korzystnie wptywajg na mikrobiote,
dlatego powinny by¢ stosowane tyl-
ko w uzasadnionych przypadkach,
szczegolnie ze duza czesc¢ infekcii
wywotywana jest przez wirusy, na kto-
re antybiotyki nie dziataja.

Podsumowanie

Odpornos¢ dziecka nie jest kwestig
przypadku — mozna jg wzmacnia¢, dba-
jac o mikrobiote jelitowg. Warto pamie-
tac, ze skutecznosc¢ probiotykoterapii
zalezy od systematycznosci i czasu sto-
sowania — najlepsze efekty obserwuje
sie po minimum 3 miesigcach regular-
nego podawania probiotyku.
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w diecie dziecka

Anna Janiszewska-Janowicz
Dietetyk, Grupa Luxmed
luxmed.pl

Wiosna to czas kolorow na targach warzywno-owocowych. Pojawia-
ja sie pierwsze miode warzywa, czyli nowalijki. Zgodnie z zalece-
niami zywieniowymi, warzywa powinny stanowié podstawe zdrowej
diety, poniewaz dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych wspierajacych prawidtowy rozwoj i funkcjonowanie.
Jednak w przypadku nowalijek u rodzicow czesto pojawiajq sie wat-
pliwosci — czy sg one bezpieczne i odpowiednie w jadtospisie dziec-
ka? Jesli tak, to od kiedy mozna je wprowadzac?

Jakie warzywa zaliczamy

do nowalijek?

Nowalijki pojawiajg sie wiosng oraz
wczesnym latem. To pierwsze $wieze wa-
rzywa uprawiane w szklarniach, tune-
lach foliowych, a czasem takze w grun-
cie. Charakteryzuja

sie delikatnym sma- | |

Na co warto zwroci¢ uwage
przy wprowadzaniu nowalijek
do diety dziecka?

Nowalijki moga stanowi¢ ciekawe
urozmaicenie codziennego jadtospi-
su. W przypadku dzieci warto jednak
zachowac pewng
ostroznos¢. Mimo

kiem, swiezoscia Dzieciecy organizm wielu korzysci, pro-

i wysoka zawartoscia jest znacznie bardziej blemem moze by¢

sktadnikow odzyw- .- . stosowanie nawo-
S wrazliwy na zanieczysz- .

czych w niewielkiej L ) z6w w uprawach,

porcji. Brzmi $wiet- €zenia niz organizm zwtaszcza zawartosc

nie - jak prawdziwa dorostego czlowieka.
bomba witaminowa! | |
Do nowalijek zalicza-

my m.in. satate, szczypiorek, pomidory,
ogorki, rzodkiewki, botwinke, natke pie-
truszki oraz mtoda cebule (dymke).

azotanow, ktore w or-
ganizmie dziecka
moga przeksztatcad
sie w szkodliwe, rakotworcze azotyny.
Dzieciecy organizm jest znacznie bar-
dziej wrazliwy na zanieczyszczenia niz
organizm dorostego cztowieka. Z tego
wzgledu nadmiar azotanéw moze byc¢

Czym wyrozniaja sie

nowalijki?

Przede wszystkim sa zrodtem btonnika
pokarmowego, witamin, przeciwutlenia-
czy i sktadnikdéw mineralnych. Przyciaga-
ja uwage intensywnymi kolorami i deli-
katnym smakiem. Do ich zalet mozna za-
liczy¢ rowniez niskg kalorycznosé.

dobra-mama.pl

szczegolnie niebezpieczny dla niemow-
lat i matych dzieci.

Czy nowalijki sg bezpieczne
dla dzieci?

Nowalijki nie sg zakazane w diecie dziec-
ka, ale ich wprowadzanie wymaga

DESIGNED BY FREEPIK
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rozwagi. Eksperci nie zalecajg podawa-
nia nowalijek w okresie rozszerzania die-
ty, czyli przed ukonczeniem 1. roku zycia.
Ostroznosc¢ ta wynika réwniez z koniecz-
nosci ograniczenia kontaktu dzieci z pe-
stycydami i metalami ciezkimi. U niemow-
lat uktady pokarmowy i enzymatyczny nie
sg jeszcze w petni rozwiniete, co moze
skutkowac zaburze-

roku zycia nowalijki mozna wprowadzac
stopniowo, w niewielkich ilosciach i wy-
tacznie z pewnego zrodta.

Jak bezpiecznie wprowadzac¢
nowalijki do diety dziecka?
Jesli to mozliwe, warto wybiera¢ warzywa
najwyzszej jakosci — najlepiej z certyfiko-
wanych upraw eko-

niami transportu tle- |
nu we krwi (methemo-
globinemia). Dzieciom
ponizej 1. roku zycia
lepiej podawac goto-
wane warzywa korze-
niowe, ktére maja niz-
szag zawartos¢ azota-
néw. Dobrym rozwig- |

U niemowlat uktady po-
karmowy i enzymatycz-
ny nie sg jeszcze w pet-
ni rozwiniete, co moze
skutkowac zaburzeniami
transportu tlenu we krwi.

| logicznych, ktore za-
wierajg mniej pesty-
cydow i sztucznych
nawozow. Dobrg
opcja sq takze pro-
dukty od lokalnych
dostawcow stosuja-
cych naturalne meto-

| dy upraw. Przed spo-

zaniem sg takze mro-
zone warzywa, ktére zachowujg petnie
wartosci odzywczych. Po ukonczeniu 1.

zyciem nowalijki na-
lezy doktadnie my¢ pod biezacg woda,
a najlepiej moczy¢ je przez kilka minut.

Przed zakupem nalezy doktadnie obej-
rze¢ warzywa — unikajmy tych ze sla-
dami plesni, gnicia, przebarwien czy
uszkodzen.

Nowalijki warto wprowadza¢ do diety
dziecka stopniowo, zaczynajac od ma-
tych ilosci, obserwujac przy tym reakcje
organizmu — w razie objawoéw alergii na-
lezy przerwa¢ ich podawanie i skonsulto-
wac sie z lekarzem.

Podsumowanie

Nowalijki, pojawiajgce sie wiosng, majg
wiele zalet i mogq wzbogacic¢ diete dziec-
ka po ukonczeniu 1. roku zycia. Warun-
kiem jest jednak ostrozne wprowadza-
nie ich do jadtospisu - w niewielkich ilo-
Sciach, z zaufanych zrédet i z zachowa-
niem odpowiednich zasad higieny. Dzie-
ki temu moga stac sie wartosciowym ele-
mentem codziennej diety najmtodszych.



Althan, spray do gardta?

~ Wspomagajaco przy

(l::";l)))))' zapaleniu gardta, chrypce
= " isuchosciw gardle, obrzeku
B i bolu gardta.

Wspomagajaco
przy zapaleniu
gardta, chrypce
i suchosci

w gardle, obrzeku

de‘U Naturalny cytrynowy aromat. ibélu gardia

Althan, pastylki do ssania2

Nawilzenie i ochrona btony
sluzowej jamy ustnej, gardia,

"j-\ () : :
& PASTYLKI DO SSANIA trun atsetch Lt
— EE)V:I\JF;S;ZVIVZTT;l:;/ausmf‘\ WspomagajaCO W Objawach
€ gadnt e suchego kaszlu, bolu gardta
¥ i krtani. I Chrypkl

ORZECZKI

O SMAKU CZARNEJP

Naturalny porzeczkowy
aromat.

. Althan, spray do gardta. Wyréb medyczny, 30ml.

ALTHHAN-RC-PRA-5T1-1

Przeznaczenie i wlasciwosci: Spray do gardta Althan wykazuje dziatanie wspomagajgce podczas terapii stanéw zapalnych w obrebie jamy ustnej i gardta o réznej etiologii, m.in.: zapalenie
gardfa (pharyngitis), zapalenie migdatkéw (tonsillitis), afty (aphtosis), w celu fagodzenia objawdw suchego kaszlu oraz chrypki. Skiad: Woda demineralizowana, ksylitol, porost islandzki,
wyciag z malwy, wyciag z lipy, hialuronian sodu, aromat cytrynowy, chlorek benzalkoniowy, wersenian dwusodowy, gliceryna. Przeciwwskazania i srodki ostroznosci: Nadwrazliwosc
(alergia) na sktadniki wyrobu. Sposéb uzycia: Dzieci od 1. roku zycia: Rozpyli¢ 1-2 dawek sprayu na tylna sciang gardia po positku kilka razy dziennie. Dorosli: Rozpyli 2-3 dawek sprayu na

tylng éciane gardta po positku kilka razy dziennie. Wyrob jest bezpieczny dla dorostych, jak i dla dzieci powyzej 1. roku zycia. Producent: GoFarm sp. z ©. 0. Sp. k. Podmiot prowadzacy

reklame: Poznariskie Zakiady Zielarskie ,HERBAPOL" S.A.

2.Althan, pastylki do ssania. Wyréb medyczny, 36 pastylek do ssania.

Przeznaczenie i witasciwosci: Pastylki zawierajg w swoim skitadzie roglinne ekstrakty z porostu islandzkiego, malwy i lipy. Stosowany w celu tagodzenia objawéw suchego kaszlu
i chrypki, bélu gardia, nawilzania blony Sluzowej jamy ustnej, gardia, strun gtosowych i krtani. Wspomagajaco w stanach zapalnych jamy ustnej i gardta. Przeznaczony dla dorostych
i dzieci powyzej 4. roku zycia. Producent: Gofarm Sp. z 0.0. Sp.k ul. Gornikéw 21/26 30-819 Krakéw. Wyprodukowano dla: PZZ Herbapol S.A. ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

Podmiot prowadzacy reklame: PZZ Herbapol S.A.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go
zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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ak skuteczmie

komunikowaé granice dziecku, aby je szanowato?

Kazda mama marzy o wychowaniu szczesliwego,
petnego empatii dziecka, ktore jednoczesnie sza-
nuje siebie i innych ludzi. Cho¢ temat granic cza-
sem moze sie kojarzy¢ z barierami, w rzeczywi-
stosci granice sg kluczowym elementem budowa-
nia zdrowych relacji rodzinnych. Jasne granice,
przedstawione dziecku z mitoScig, dajag mu poczu-
cie bezpieczenstwa, poniewaz pokazujg jasno, cze-
go moze sie spodziewac. Dziecko, ktore wie, co jest
dopuszczalne, a co nie, czuje sie bardziej pewnie
i spokojnie. Dzieki temu moze rozwijac sie w atmos-
ferze wzajemnego szacunku oraz uczy sie
budowac zdrowe relacje z innymi ludzmi.

iezaleznie od tego, czy nasze
N dziecko dopiero ma przyj$¢ na
Swiat, czy juz jest nieco starsze,

warto zastanowic sie, jak skutecznie ko-
munikowac¢ swoje granice, aby mtody czto-
wiek od pierwszych chwil zycia czut sie sta-
bilnie i bezpiecznie. Nawet bardzo mate
dzieci doskonale wyczuwaja emocje ro-
dzicéw i szybko ucza sie, ktore zachowa-
nia sa akceptowane, a ktére nie. Istotne
jest wiec, abysmy byli Swiadomi wtasnych
uczué i potrzeb, a nastgpnie spokojnie i ja-
sno wyrazali je dziecku. Na przykfad, kiedy
jestesmy zmeczeni, mozemy powiedzie¢:
JJeraz jestem zmeczona i potrzebuje odpo-
czaé. Bede lezata na kanapie, mozesz do-
taczy¢”, a jesli przeszkadza nam zbyt gto-
$na zabawa, warto zakomunikowac: ,Wi-
dze, ze Swietnie sie bawisz. Ja potrzebu-
je troche ciszy. Co mozemy zrobi¢, zeby
obojgu nam byto dobrze?”. Taka szcze-
ra komunikacja uczy dziecko, ze potrzeby
wszystkich 0s6b sa rownie wazne i zastu-
guja na szacunek.
Komunikujac nasze oczekiwania wobec
dziecka, warto robic¢ to jasno, konkretnie
i zZ czutoscia. Zamiast uzywac ogolnych

dobra-mama.pl
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prosb, ktére bywaja dla dziecka zbyt abs-
trakeyjne, skupmy sie na konkretnych, zro-
zumiatych sytuacjach. Na przyktad zamiast
mowic: ,Posprzataj zabawki”, lepiej be-
dzie powiedzie¢: ,Wrzu¢ prosze klocki do
pudetka, zebysmy mogli przej$¢ przez po-
koj”. Taki komunikat nie tylko jest precyzyj-
ny, ale tez pokazuje dziecku sens dziatania.
Podobnie, gdy méwimy dziecku, zeby byto
,grzeczne”, warto zastgpic to sformutowa-
nie propozycja: ,Mozemy tu spokojnie ry-
sowac albo gra¢ w tapki. Jesli masz ocho-
te pobiegac, pojdziemy razem na dwor”.
Dzieki temu dziecko otrzymuije jasny prze-
kaz i realne mozliwosci wyboru. Gdy widzi-
my, ze dziecko potrzebuje ruchu, a robi to
w nieodpowiednim migjscu — np. skacze
po kanapie - zamiast zakazywa¢ mu tego,
warto poszukac¢ wspdlnego rozwigzania:
Widze, ze masz duzo energii i chcesz ska-
kac. Zrébmy to razem na podtodze, gdzie
jest bezpiecznie]”. Takie podejscie nie tylko
uczy dziecko granic, ale tez daje mu poczu-
cie bycia zauwazonym i zrozumianym. War-
to pamietac, ze dziecko dopiero poznaje
siebie i otaczajacy je $wiat. Potrzebuje wiec
naszego spokojnego wsparcia, cierpliwego

przewodnictwa oraz gotowosci do wspol-
nego poszukiwania rozwigzan, ktére beda
dobre dla obu stron.

Komunikowanie granic powinno zawsze
odbywac sie z empatig wobec dziecka.
Kazde ograniczenie, nawet jesli koniecz-
ne, moze budzi¢ w dziecku frustracje,
smutek czy ztos¢. Kiedy okazujemy zrozu-
mienie dla jego uczu¢, pokazujemy mu,
ze akceptujemy je takim, jakie jest, jedno-
czesnie uczag, jak radzi¢ sobie z trudny-
mi emocjami. Warto wtedy powiedzie¢
dziecku co$ w rodzaju: ,Widze, ze jestes
smutny, bo chciates sie dalej bawic¢, ale te-
raz jest juz pora snu” lub ,Rozumiem, ze
ztoscisz sie, kiedy nie pozwalam ci wspi-
nac sie na drzewo, ale zalezy mi na two-
im bezpieczenstwie”. Dziecko prawdopo-
dobnie nie przyjmie naszych granic z en-
tuzjazmem, czasem bedzie mu trudno sie
z nimi pogodzi¢, moze ptakac lub okazy-
wac zto$¢. To naturalne reakcje, ktére nie
powinny zniechecac nas do niezmien-
nego komunikowania wiasnych oczeki-
wan. Naszym zadaniem jest przyjecie tych
emociji, zaakceptowanie ich i spokojne
wsparcie dziecka stowami takimi jak: ,Wi-
dze, ze jest ci trudno. Jestem tutaj, przy to-
bie.” Niezwykle wazna jest takze przewidy-
walnos¢. Dziecko potrzebuie jej, by czuc
sie bezpiecznie i pewnie. Gdy wie, czego
moze sie spodziewac, tatwiej mu odnalez¢
sie w codziennych sytuacjach. Przewidy-



walnos¢ daje mu ramy, w ktdrych moze
swobodnie sie rozwijaé, jednoczesnie ma-
jac poczucie, ze Swiat wokét niego jest zro-
zumiaty i wspierajacy. Dlatego tak istot-

ne jest, aby ustalac jasne zasady dotycza-
ce codziennego funkcjonowania - na przy-
ktad co robimy rano, jak wyglada pora po-
sitkdw, odpoczynku czy wspoéinej zabawy.
Warto trzymac sie tych ustalen na tyle dtu-
go, na ile stuzg one catej rodzinie. Oczywi-
Scie, elastycznosc jest rownie wazna — gdy
zmieniaja sie potrzeby dziecka lub doro-
stych, dobrze jest wspdlnie przyjrzec sie
dotychczasowym zasadom i w razie po-
trzeby je dostosowac. Dzieki temu dziec-
ko uczy sie, ze zasady moga by¢ stabil-

ne, ale nie sztywne - sg po to, aby wspie-
ra¢ wszystkich cztonkéw rodziny, a nie ich
ogranicza¢. Pamietajmy réwniez, ze grani-
ce dziatajg w obie strony. Tak jak my ocze-
kujemy szacunku od dziecka, tak samo po-
winniémy szanowac jego potrzeby i grani-
ce. Nawet najmtodsze dzieci majg prawo
odmaowic bliskosci fizycznej z kims innym,
np. uscisku czy pocatunku. Jesli maluch
odwraca gtowe lub chowa sie za rodzicem,
gdy ktos chce go pocatowac, warto powie-
dzie¢: ,On dzisiaj nie ma ochoty na buzia-
ka, to tez jest w porzadku”. Innym przykia-
dem moze by¢ sytuacja, gdy dziecko nie
chce by¢ dotykane podczas zabawy - sza-
nujmy to i méwmy: ,Widze, ze nie chcesz,
zebym cie teraz dotykata. Poczekam, az

bedziesz gotowy”. Szanujac takie odmowy;,
nie tylko chronimy integralnos¢ dziecka,
ale przede wszystkim uczymy je, ze jego
ciato, emocje i decyzje sg wazne i majg
znaczenie. Jesli dziecko nie chce jes¢ wie-
cej, rbwniez warto to uszanowac i nie zmu-
sza¢ go do kolejnej tyzeczki. Przymusza-
nie moze zaburzy¢ jego naturalng umiejet-
no$¢ rozpoznawania gtodu i sytosci, a tak-
ze sprawié, ze positki zaczng kojarzy¢ sie

Z napieciem i presja. Zamiast tego, moze-
my powiedzie¢: ,Widze, ze juz nie chcesz
jes¢ — w porzadku, zjesz, kiedy bedziesz
gtodny”. Taka postawa uczy dziecko zaufe-
nia do wtasnego ciata i buduje zdrowa re-
lacje z jedzeniem. Dziecko zaczyna rozu-
miec, ze jego odczucia sg wazne i ze ma
prawo decydowac o swoim ciele. Pokazu-
je mu to réwniez, ze granice innych ludzi
zastuguja na taki sam szacunek — ze nikt
nie powinien zmuszac¢ drugiej osoby do
czegos, czego ta nie chee. Dzieki temu juz
od najmtodszych lat rozwija sie¢ w nim em-
patia, uwaznos¢ i poczucie, ze relacje po-
winny opierac sie ha wzajemnym zrozu-
mieniu i poszanowaniu. Unikajmy metod
opartych na strachu,

kojnie powiedzie¢: ,Dla bezpieczenstwa za-
biore teraz auto z twoich rak. Oddam je, kie-
dy bedziesz gotowy bawi¢ sie nim inaczej”.
Wazne, aby dodac: ,Jestem przy tobie, wi-
dze, ze jest ci trudno”. Taki komunikat tg-
czy stanowczo$¢ z obecnoscig i wspar-
ciem emocjonalnym. Cieply, spokojny gtos
i tagodna stanowczos$¢ pomagajg dziecku
poczuc sie zrozumianym, a jednoczesnie
ucza, ze emocje sa w porzadku — to sposdb
ich wyrazania moze wymagac wsparcia. Ta-
kie reakcje pokazujg dziecku, ze granice
nie sg forma kary, lecz naturalnym i petnym
troski elementem wspdlnego zycia. Dzieki
temu dziecko uczy sig, ze nie jest oceniane
za swoje emocje, ale otrzymuje bezpieczng
przestrzen, w ktorej moze je wyrazac i uczy¢
sie, jak sobie z nimi radzi¢. To wazne, by
wiedziato, ze nawet w trudnych momentach
nie zostanie odrzucone — ze dorosty pozo-
staje blisko, gotéw towarzyszy¢ mu z cier-
pliwoscig i zrozumieniem. W takich chwi-
lach buduije sie prawdziwa relacja — opar-
ta na bliskosci, akceptacii i wzajemnym sza-
cunku. Dziecko doswiadcza, ze emocje, na-
wet te burzliwe, nie niszczag wiezi, a grani-
ce stajg sie dla niego

karze czy manipulacii |

| nie bariera, lecz mo-

emocjonalnej. Dziec- Cieply, spokojny glos stem prowadzgcym do
ko, ktére obawia sie re- itagodna stanowczo$é samoregulacji, samo-
akcji rodzica, zaczyna . . Oznania i coraz gteb-
Ji roctzica, zac2y) pomagaja dziecku po- P azge
ukrywac swoje emo- Lo i $Zego poczucia bez-
Cje, zamiast szczerze czuc sie zrozumianym, pieczenstwa. To wia-

0 nich moéwic, a w kon-
sekwengji traci zaufa-
nie do dorostych. Za- |

ajednoczesnie ucza, ze
emocje sg w porzadku.

$nie w tych codzien-
nych, czesto trudnych
| momentach, rodzi sie

miast wzmacniac re-

lacje, budujemy wtedy bariere opartg na
leku. Kluczowe jest zachowanie spokoju

i opanowania, nawet w trudnych chwilach
- to wiasnie wtedy dziecko najbardziej po-
trzebuje naszej przewidywalnosci i wspar-
cia. Na przyktad, gdy maluch celowo wyle-
wa wode na podtoge, warto podejs¢ spo-
kojnie i powiedziec¢: ,Nie chce, zebys roz-
lewat wode. Mokra podtoga moze by¢ nie-
bezpieczna - mozemy sie poslizgnac. Po-
sprzatajmy to razem. Jesli chcesz bawic¢
sie wodag, przyniose kuwete i postawimy
ja w bezpiecznym miejscu”. Taki komuni-
kat przekazuje jasng granice, ale jedno-
czesnie pokazuje gotowos¢ do wspdtpra-
cy i szukanie alternatywy. Innym przykta-
dem moze by¢ sytuacja, gdy dziecko rzu-
ca zabawkami z frustracji. Zamiast odpo-
wiada¢ podniesionym gtosem, mozemy
uklekna¢ obok i powiedzie¢: ,\Widze, ze je-
ste$ bardzo zdenerwowany. Nie pozwalam
rzuca¢ zabawkami, bo moga sie zepsu¢
albo kogos uderzy¢”. Jesli dziecko nie re-
aguje i nadal rzuca zabawka, mozemy spo-

poczucie, ze dorosty
nie jest po to, by karac, ale by towarzyszy¢ -
Z uwaga, czutoscia i spokojem. Taka posta-
wa nie tylko koi emocije, ale buduje w dziec-
ku przekonanie, ze jest akceptowane w pet
ni, nawet gdy przezywa co$ trudnego.
Pamigtajmy, ze to wiasnie przykiad rodzi-
ca jest najwazniejszq lekcjg dla dziecka. Na-
sze stowa, ton gtosu, sposob reagowania
w stresie — wszystko to zapisuje sie w mto-
dym umysle jako wzor. Kiedy sami traktuje-
my dziecko oraz innych ludzi z szacunkiem,
cierpliwoscia i troska, ono automatycznie
uczy sie tego samego. Widzi, ze granice nie
sg czyms, co ma rani¢ czy zatrzymywac,
lecz czyms, co porzadkuije rzeczywistosé
i umozliwia wzajemne zrozumienie. Granice
nie ograniczaja, lecz wyznaczaja bezpiecz-
ne ramy, w ktorych dziecko moze rozwi-
jac sie, eksplorowac swiat i rozkwitac. War-
to wiec od samego poczatku podejs¢ do
ich ustalania z uwaznoscig, czutoscig i wza-
jemnym szacunkiem - bo to wtasnie w tych
drobnych chwilach codziennosci rodzi sie
dojrzata, gteboka relacja na cate zycie.

abcdobrejmamy.pl

63



64

Katarzyna Lefek
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Fizjoterapeutka w klinice
ortopedii i rehabilitacji Enel-Sport

e 4

i

Zmniejszona aktywnosc¢ fizyczna u dzieci i miodziezy sta-
je sie coraz bardziej powszechnym problemem, co prowadzi
do wzrostu przypadkow otytosci oraz obnizonej sprawnosci
fizycznej wsrod najmtodszych. Brak ruchu ma jednak znacz-
nie szersze konsekwencje — negatywnie wpfywa na rozwadj mo-
toryczny, zdrowie psychiczne oraz ogdolng jako$S¢ zycia dzie-
ci. Dlatego warto, juz od pierwszych miesiecy zycia, wprowa-
dzac¢ aktywnos¢ ruchowg jako naturalny element codzienno-
sci. Nauka ruchu od najmtodszych lat to fundament prawidto-
wego rozwoju fizycznego i emocjonalnego.

Ruch jest nieodtgcznym elementem pra-
widtowego rozwoju dziecka. Juz w wie-
ku niemowlecym odpowiednia stymula-
cja ruchowa wspiera rozwoj miesni, ko-
ordynaciji i rownowagi. Dla przedszkola-
kow oraz dzieci w wieku szkolnym ak-
tywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role
w ksztattowaniu motoryki, ale rowniez

dobra-mama.pl

w budowaniu zdrowych nawykéw na
cate zycie. Dzieci, ktére regularnie sie ru-
szajg, nie tylko lepiej sie rozwijajg fizycz-
nie, ale réwniez maja wiecej energii, lep-
szg koncentracje oraz tatwiej nawigzujg
relacje z réwiesnikami. Aktywnosc fizycz-
na jest tez niezbedna dla prawidtowego
wzrostu kosci i miesni.

--"
Cle

dzieci i mfodziezy

P 3

Rozruszani od niemowlecia
Nauka ruchu zaczyna sie juz od pierw-
szych miesigcy zycia dziecka, kiedy to
codzienna stymulacja motoryczna wpty-
wa na rozwoj miesni, koordynacji i row-
nowagi. U niemowlat wazne jest, aby za-
checac je do aktywnosci takich jak turla-
nie sie, unoszenie gtowki czy raczkowa-
nie, ktore ksztattuja podstawowe umie-
jetnosci motoryczne. Z biegiem cza-

su, w wieku przedszkolnym, dzieci za-
czynaja szukac bardziej zorganizowa-
nych form aktywnosci, takich jak biega-
nie, skakanie czy wspinaczki. Cwiczenia
te rozwijajg zdolnos$¢ do szybkiej reakcji
oraz precyzyjnych ruchoéw, a jednocze-
$nie wptywajg na poprawe ich réwnowa-
gi i koordynaciji.

W grupie wiekowej 5-7 lat dzieci stajg
sie bardziej samodzielne i chetne do an-
gazowania sie w réznorodne formy ak-

S g
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tywnosci. W tym okresie warto wprowa-
dzac ¢wiczenia rozwijajgce site, wytrzy-
matos¢ i elastycznose, takie jak jazda

na rowerze, ptywanie, a takze podstawy
sportéw druzynowych. Regularna aktyw-
nosc fizyczna w tym

Motywacja przez zabawe
Dzieci najlepiej uczg sie i angazujg w ak-
tywnos¢ fizyczna, gdy ruch jest czescia
zabawy, a nie postrzegany jako obowig-
zek czy trud. Warto wiec wprowadzac¢
réznorodne formy ak-

wieku nie tylko popra- |
wia kondycje, ale tak-

Dzieci najlepiej uczg

| tywnosci, ktore beda
dostosowane do ich

ze wptywa na zdolno- sie i angazujq w aktyw- wieku i zaintereso-

Sci spoteczne, uczac no$é fizyczna, gdy ruch wan. Zabawy takie jak
J

wspotpracy i budu- , > bieganie, skakanie,

, jest czescig zabawy, e,

jac pozytywne nawy- . i wyscigi czy gry zespo-

ki zwigzane z ruchem. anie p?strzeganyjako towe nie tylko rozwe-

W pozniejszym wieku obowigzek czy trud. selajg, ale takze wply-

szkolnym, ¢wiczenia |

| wajg na rozwdj moto-

stajg sie bardziej zréz-

nicowane, a dzieci, poza utrzymaniem
kondyciji fizycznej, ucza sie takze wspot-
pracy w zespole i wytrwatosci, co ma
kluczowe znaczenie dla ich rozwoju fi-
zycznego i emocjonalnego.

ryczny i koordynacje.
Im bardziej najmtodsi beda cieszy¢ sie
z ruchu, tym tatwiej bedzie im nawyko-
wo angazowac sie w aktywnosci fizyczne
w przysztosci. Dobrym pomystem s tak-
ze zabawy w formie wyzwan, jak np. za-

wody w skakaniu, rzutach do celu czy za-
bawy z pitka, ktdre uczg wytrwatosci, zdro-
wej rywalizacji i pozytywnie motywujg do
wysitku. Kolejnym sposobem na aktywo-
wanie dzieci do ruchu jest angazowanie
ich w wspdlne rodzinne aktywnosci. Wyj-
Scie na rower, piesze wedrowki, wspolne
zabawy na Swiezym powietrzu to Swietna
okazja, by dzieci poczuty, ze aktywnosc fi-
zyczna to zabawa i przyjemnosc.

Warto tez wykorzystywa¢ nowoczesne
technologie - aplikacje, ktére zachecajg
do ruchu w formie interaktywnych gier,
moga by¢ doskonatym motywatorem
dla dzieci w wieku szkolnym. Wazne,
aby ruch kojarzyt sie z radoscia, zabawg
i spedzaniem czasu z bliskimi, a nie wy-
sitkiem, ktéry trzeba wykonac. Dzieki ta-
kiemu podejsciu dzieci naturalnie wta-
czg aktywnos¢ fizyczng do swojej co-
dziennej rutyny.

abcdobrejmamy.pl
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SposOb na nude

Jak brak zajecia rozwija kreatywnos¢ i zapobiega przebodzcowaniu

Adrienne Landry
Ekspertka i metodolozka
internetowej szkoty

jezyka angielskiego Novakid

W dzisiejszym swiecie dzieci sq nieustannie
bombardowane bodzcami. Ogromna liczba
nieprzystosowanych do najmtodszych bajek,
wszechobecny Internet i social media, liczne zajecia dodatkowe
czy przykuwajgce wzrok zabawki sprawiaja, ze najmiodsi rzadko
doswiadczajg chwili prawdziwej nudy. Cho¢ moze sie wydawac,
Ze zapewnienie dzieciom niekonczacych sie atrakcji to droga do
ich lepszego rozwoju, rzeczywistos¢é moze by¢ zupefnie inna. Nad-
miar bodzcow moze prowadzic¢ do problemow z koncentracjag, nad-
miernej drazliwosci oraz trudnosci w samodzielnym znajdowaniu
kreatywnych sposobow na spedzanie czasu. Istnieje jednak wie-
le sposobdw, aby nad tym zapanowac, wesprzec¢ dziecko w pra-
widfowym rozwoju i zaopatrzy¢ go w najlepsze do tego narzedzia.

eprasa.pl 423e43f793

Czym jest przebodzcowanie?
PrzebodZcowanie to stan, w ktérym madzg
otrzymuije wigcej bodzcow, niz jest w sta-
nie efektywnie przetworzy¢. Dzieci, ktdre
nieustannie majg kontakt z hatasem, ekra-
nami czy nadmiarem zaje¢, moga odczu-
wac frustracje, zmeczenie oraz trudnosci
w regulacji emociji. Brak chwil ciszy i swo-
body w codziennym funkcjonowaniu moze
prowadzi¢ do przecigzenia uktadu nerwo-
wego. Objawy przebodzcowania moga sie
rozni¢ — niektére dzieci staja sie nadmier-
nie pobudzone, biegajg, skacza, krzycza
lub wykonuja niekontrolowane ruchy, pod-
czas gdy inne wycofuja sie, stajg sie nad-
wrazliwe na bodZce lub unikajg kontaktu fi-
zycznego. W niektorych przypadkach reak-
cja obronng organizmu jest sennoscé.




Czy nuda jest wskazana?

Nuda jest kluczowym elementem rozwoju
dziecka, cho¢ wielu rodzicow i opiekundw
postrzega jg jako negatywne doswiadcze-
nie, ktorego nalezy unika¢. W rzeczywistosci
chwile bez zajecia sg niezbedne dla rozwija-
nia kreatywnosci, wyobrazni i zdolnosci do
samodzielnego organizowania czasu. Kie-
dy dziecko nie ma gotowej listy aktywnosci,
jego mdzg zaczyna po-

kluczowe jest kontrolowanie czasu ekrano-
wego i wybdr wartosciowych tresci. Aplika-
cje edukacyjne, interaktywne lekcje czy gry
jezykowe moga wspierac¢ rozwoj poznaw-
czy, pod warunkiem ze sg dostosowane do
wieku dziecka i nie zastepuja mu innych
form aktywnosci. Istnieje wiele platform ofe-
rujgcych ciekawe zajecia, ktore uczg po-
przez zabawe, rozwijajac zardwno umie-
jetnosci jezykowe, jak

szukiwacé nowych spo-

I logiczne myslenie.

sobéw na zajecie sie Dzieci, ktore qudzajq Wazne jest rdwniez
czyms interesujacym. czas na dworze, rzadziej pozwolenie dzieciom
To wiagnie wtedy poja- dos'wiadczajq proble- na samodzielne zna-
wiajg sie kreatywne po- , i lezienie sposobdw na
mysty na zabawe, roz- mow z koncentracjq nude. Jesli dziecko od
wijajg sie zdolnosci roz- i tatwiej radza sobie razu otrzymuje gotowe
wigzywania problemdéw Z emocjami. rozwiazania na brak

i buduje sig¢ samodziel- |

| zajecia, nie ma okazji,

nosc¢. Dzieci ucza sie,

ze 1o one same moga ksztattowac swoj czas
i podejmowac decyzje dotyczace wiasnej
aktywnosci. Warto zwrdci¢ uwage, ze bada-
nia potwierdzajg pozytywny wptyw nudy na
rozwoj intelektualny i emocjonalny dziecka.

Jak wspierac dziecko?

Aby wspiera¢ dzieci w radzeniu sobie z nad-
miarem bodzcéw, warto wprowadzi¢ kil-

ka istotnych zmian w ich codziennym zyciu.
Przede wszystkim warto dba¢ o odpowied-
nig rownowage miedzy aktywnosciami edu-
kacyjnymi, zabawg i odpoczyn-
kiem. Wykorzystanie techno-
logii w rozwoju dziecka
moze by¢ korzystne, ale

by samo nauczyto sie
kreatywnosci. Minimalizm w zabawkach
rowniez moze mie¢ korzystny wptyw — nad-
miar przedmiotéw czesto ogranicza wy-
obraznie, podczas gdy proste przedmioty,
takie jak klocki, kartki papieru czy natural-
ne materiaty, moga inspirowac¢ do twoérczej
zabawy. Warto rowniez pozwoli¢ dzieciom
eksperymentowac z réznymi rodzajami ak-
tywnosci, jak malowanie, majsterkowanie
czy konstruowanie. Tego rodzaju swobod-
na zabawa nie tylko rozwija wyobraznie, ale
takze pomaga w nauce cierpliwosci i wy-
trwatosci w dazeniu do celu.
Kolejnym krokiem moze
by¢ przeanalizowanie
dodatkowych zaje¢
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dziecka - moze niektdre z nich sg mu zbed-
ne, a niektore lepiej sprawdzityby sie w for-
mie zdalnej, co mogtoby pomodc w zaosz-
czedzeniu czasu na dojazdach. Dzieki temu
dziecko bedzie mogto korzystac z przydat-
nych lekgji takich jak jezyk angielski czy tre-
ningi sportowe, a w wolnej chwili bedzie
miato czas na dzieciecg zabawe i kreatyw-
nosc¢. Przyktadowo, dodatkowe zajecia

w formule online pozwalajg na stosunkowo
wigksza elastycznos$¢ i dopasowanie do po-
trzeb i nastroju dziecka, co daje rodzicom
mozliwos¢ dostosowania grafiku malucha
do jego mozliwosci.

Istotne jest takze zapewnienie dziecku cza-
Su na swobodng zabawe, bez presji na efek-
tywnosc¢ czy nauke, a takze zachecanie go
do aktywnosci na $wiezym powietrzu. Zaba-
Wy W ogrodzie, spacery po lesie czy budo-
wanie bazy z patykéw pomagajg dzieciom
w redukcji stresu i wspierajg ich naturalng
ciekawos¢ swiata. Dzieci, ktére spedzajg
czas na dworze, rzadziej doswiadczajg pro-
blemdw z koncentracja i fatwiej radza sobie
z emocjami. Natura dziata kojgco na ukfad
nerwowy, dlatego warto umozliwia¢ dzie-
ciom czeste obcowanie z nig. Nie mozna za-
pominac¢ o roli rodzica w procesie regula-

cji przebodzcowania. Spokojna obecnosé,
wsparcie i uwazne stuchanie sg niezwykle
wazne, szczegolnie gdy dziecko czuje sie
przecigzone. Tworzenie codziennych rytu-
atdbw wyciszajgcych, takich jak wspdine czy-
tanie ksigzek, rozmowy czy relaksujace ¢wi-
czenia oddechowe, moga pomaéc w przy-
wréceniu rownowagi | zapewnieniu dziecku
poczucia bezpieczenstwa. Rodzice moga
rowniez wesprze¢ dziecko w nauce rozpo-
Znawania sygnatow ptynacych z wtasnego
ciata, co pozwoli im lepiej rozumie¢ swoje
emaocie i potrzeby.

Cho¢ zyjemy w erze nadmiaru informa-

cji i technologii, warto pamietac, ze dziec-
ko nie potrzebuje ciagtego doptywu bodz-
cow, aby sie rozwija¢. Wrecz przeciwnie

- chwile nudy moga stac¢ sie katalizato-
rem kreatywnos$ci i samodzielnego mysle-
nia. Jednoczesnie warto uwaznie obser-
wowac dziecko i dostosowywac otoczenie
tak, aby wspiera¢ jego naturalny rytm roz-
WOjU. Swiadome korzystanie z technologii,
rownowaga miedzy réznymi aktywnoscia-
mi oraz przestrzen na swobodng zabawe
to kluczowe elementy zdrowego i harmo-
nijnego dziecinstwa. Wspierajac dziecko
w odnajdywaniu radosci w prostych rze-
czach, pomagamy mu rozwija¢ wewnetrz-
ng motywacje, samodzielnos¢ i zdolnosé
do twdrczego myslenia — umiejetnosci,
ktore bedg bezcenne w dorostym zyciu.
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Czy toaleta
W Przedszkolu s

musi by¢ udreka dla dzieci i rodzicow?

Magdalena Bogdanska-Maciak
Pedagozka, ekspertka z zakresu
problematyki dziecinstwa i praw dziecka,
koordynatorka projektéw edukacyjnych,
ekspertka merytoryczna Akcji Tron

| sl

Lek przed zatatwianiem sie
w przedszkolnej toalecie od-

czuwany przez dziecko to nie rzadkosc. Przy-
czyn takiego stanu rzeczy mozna by dopatry-
wac sie w braku opanowania sztuki samodziel-
nego korzystania z toalety. Jednak z pewnoscig
nie dotyczy to az tak wielkiej grupy dzieci.

Srod tych, ktére czujg dyskom-
fort podczas wchodzenia do
przedszkolnej lub szkolnej ubi-

kacji, sg mtode osoby, ktore doskonale
kontroluja czynnosci fizjologiczne i higie-
niczne. | o ile takg nieche¢ mozna ttuma-
czy¢ u najmtodszych czasem adaptacyj-
nym, rozstaniem z rodzicami, o tyle nie
nalezy tego przyja¢ za norme. Nie mozna
uznawac tego, ze dziecko nie lubi korzy-
stac z toalety w placéwce edukacyjnej za
fakt, z ktérym trzeba sie pogodzic¢.

Toalety publiczne

zmora rodzicéw?

Sytuacja najmtodszych znajduje odzwier-
ciedlenie w codziennych doswiadcze-
niach rodzicéw w miejscach publicz-
nych. Rodzice moga tatwiej wyobrazi¢ so-
bie stres przedszkolaka wywotany wizy-
tg w tazience, gdy sami odwiedzajg toale-
te w miejscu publicznym, ktéra nie nadaje
sie do tego, by przebywac¢ w niej z dziec-
kiem. Wiele rodzicow doswiadczyto sytu-
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acji, w ktorej nie mogli znalez¢ toalety do-
stosowanej do potrzeb rodzica z dziec-
kiem. Nie mozna sie réwniez nie zgodzic,
ze odwiedzane miejsca byty w ztym sta-
nie lub nieodpowiednio zaprojektowa-

ne, a sami rodzice byli czesto zmusze-

ni do przebierania malucha na podtodze
toalety z powodu braku przewijaka. Ta-
kie doswiadczenia sg stresogenne, pro-
wadzg do frustracji i sg ewidentnie lekce-
wazeniem praw rodzicow i dzieci. W sytu-
acji stresowej, jaka bywa np. koniecznosc
szybkiej zmiany pieluchy w miejscach pu-
blicznych, presja czasu i niewygoda moga
prowadzi¢ do kumulacji emocji u rodzi-
ca, jak i dziecka. Moze to zaowocowac sy-
tuacjami konfliktowymi, nieporozumienia-
mi i wzajemnymi oskarzeniami (,Po co tu
przyszlismy - zeby sie denerwowac?!”).

Kiedy mamy do

czynienia z fobig?

Jesli dziecko informuje nas, ze nie lubi
chodzi¢ do toalety w szkole lub przed-

ADOBE STOCK

szkolu, nie lekcewazmy tego. Moze-
my mie¢ do czynienia z powaznym
problemem, ktéry dotyczy wizyt we
wszystkich toaletach znajdujgcych
sie poza domem. Mowimy wtedy o fo-
bii toaletowej. Jak jg rozpoznac? Sy-
gnatami, ktére na nig wskazuja, sa:
rozdraznienie dziecka, jego skargi

na bdl brzucha lub nudnosci, wzbra-
nianie sie przed zatatwianiem sie

w innych miejscach niz dom. Dziec-
ko moze tez reagowac nerwowo na
przypomnienia o skorzystaniu z toale-
ty, popuszcza¢ w ubrania lub moczy¢
w czasie snu. Taki stan wymaga kon-
sultacji z lekarzem.

Dziecko potrzebuje
pozytywnych wzmocnien

A jak zapobiec niecheci dziecka do
zatatwiania sie w szkole lub przed-
szkolu, ktora nie jest fobig toaleto-
wa? Upewnijmy sig, jak wyglada toa-
leta w przedszkolu lub szkole. Inicjuj-




'r

my zmiany na lepsze - te miejsca po-
winny kojarzy¢ wszystkim jak najlepie;j.
Nie straszmy dziecka tym, co sie sta-
nie, jesli nie bedzie sie zatatwiac. Za-
checajmy je do korzystania z toale-

ty o statych porach,

L

ga uczynic taka wizyte przyjazng

i komfortowg - zel do dezynfekcji,
papierowe podktadki higieniczne
na deske czy nawilzane chusteczki.

Komfort

przed snem, wyj- |
sciem na zewnatrz

czy po positkach.

Nie dawajmy do zro-
zumienia, ze odwie-
dzanie toalety to
szczegolny wyczyn.

Nie potrzeba wcale
specjalnych nagrod
czy oklaskow. Wy-
starczy pozytywne |

Nie straszmy dziecka
tym, co sie stanie, jesli
nie bedzie sie zatatwiac.
Zachecajmy je do korzy-
stania z toalety o statych
porach, przed snem,
wyjSciem na zewnatrz
czy po positkach.

| dziecka ma
znaczenie
Dzieci w wieku
przedszkolnym,
ze swojg natu-
ralng wrazliwo-
$cig, sg szcze-
golnie narazo-
ne na stres i dys-
komfort wynika-

| jace z braku do-

wzmochienie, kto-

re sprawi, ze toale-

ta bedzie sie dziecku kojarzyta z pozy-
tywnymi rzeczami. Absolutnie nie uni-
kajmy publicznych toalet. Wychodzgc
z domu, zadbajmy po prostu o to, by
miec¢ przy sobie gadzety, ktére pomo-

stepu do czystej

i przyjaznej toale-
ty. Dlatego tak wazne jest, abysmy
dbali o zapewnienie im odpowied-
nich warunkéw sanitarnych, zarow-
no w domach, jak i w przestrzeni
publiczne;j.

Akcja Tron

Kampania edukacyjna dla
uczniéw szkot podstawo-
wych i przedszkolakow. Ce-
lem inicjatywy jest szerze-
nie edukaciji z zakresu zdro-
wia, bezpieczenstwa i praw
dziecka oraz ksztattowa-
nie dobrych nawykéw hi-
gienicznych. Przedszkola

I szkoty biorace udziat w Ak-
cji otrzymujg od organiza-
torow materiaty edukacyj-
ne, ale takze majg szanse
wzig¢ udziat w konkursie,

w ktorym do wygrania jest
remont toalet.
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| Strefa dziecka
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Funkcjonalny i inspirujgcy

OKO]
_ dziecka

Pokoj dziecka to przestrzen, ktora powinna by¢ nie tylko estetyczna i komforto-

Justyna Balinska
Manager Marki Tikkurila, od lat zawodowo
zwigzana z branzg dekoracji wnetrz
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tikkurila.p!

wa, ale tez dopasowana do jego potrzeb. Warto zadbac o to, by sprzyjata kre-

atywnosci, a jednoczesnie mogta zmienia¢ sie wraz z maluchem i byta funkcjonalna. Duza role gra-
ja tutaj farby — zarowno pod wzgledem kolorow, jak i specjalnych wiasciwosci, ktore mogg zmie-
ni¢ sciane w powierzchnie do zabawy i nauki. Oto kilka podpowiedzi, jak wybrac¢ rozwigzania, kto-
re beda wspierac¢ dzieciece pasje, ale tez jak stworzy¢ wyjgtkowe wnetrze bez koniecznosci zbyt

gtebokiego siegania do kieszeni.

emonty bywajg ucigzliwe, ale gdy

domowa przestrzen z réznych po-

wodow wymaga zmian, sg one nie-
uniknione. W przypadku urzadzania po-
koju dziecka ten proces moze przebiegac
przyjemniej, jesli rbwniez ono bedzie mia-
o w nim swoj udziat. Dajgc dziecku mozli-
wos¢ wyboru koloréw czy wzorow, wspie-
ramy jego kreatywno$c¢ i poczucie spraw-
czosci. Dzieki temu miody cztowiek moze
poczuc¢ sie bardziej zwiazany ze swojg
przestrzenia, co bedzie sprzyjato jego kom-
fortowi. Przeciez to wtasnie ono bedzie tu
spedzato najwiecej czasu. Poza tym wspol-
ne planowanie, a nawet uczestniczenie
w malowaniu, moze by¢ $wietna okazjg do
spedzenia czasu razem i rozwijania dzie-
ciecej wyobrazni.

Farby nie tylko z kolorem

Aby pokdj dziecka byt nie tylko przyjem-
ny dla oka, ale i inspirujacy, warto sie-
gnac po nowoczesne farby o dodatko-
wych funkcjach. Pokrycie sciany farbg ta-

dobra-mama.pl

blicowa pozwala na swobodne rysowanie
po niej kreda, a farbg magnetyczng - przy-
czepianie magnesow. Dzieki temu Sciana
moze stac sie zarébwno miejscem do za-
bawy, jak i przydac sie przy nauce, np. po-
magac w zapamietywaniu matematycz-
nych wzordw. Co wiecej, potaczenie tych
dwach rozwigzan, czyli natozenie farby ta-
blicowej na magnetyczna, sprawia, ze jed-
na powierzchnia zyskuje podwojne zasto-
sowanie. Co istotne, sg na rynku dostepne
farby tablicowe, ktére mozna wybarwi¢ na
dowolny kolor z gamy ponad 13 tys. odcie-
ni, co daje ogromne mozliwosci aranzacyj-
ne i pozwala bez ograniczen dopasowac
funkcjonalng powierzchnie do stylu wne-
trza i fantazji dziecka.

Stylowe mebelki DIY

Remont sam w sobie zawsze wiaze sie

z wydatkami, ale niekoniecznie trzeba zaraz
inwestowac w drogie czy designerskie me-
ble, aby stworzy¢ stylowe i wyjatkowe wne-
trze. Warto pamietac, ze dzieki specjalnym

emaliom mozna samodzielnie odnowi¢ do-
tychczasowe mebelki albo wyszperaé na tar-
gu staroci czy w internecie uzywane wypo-
sazenie i nada¢ mu zupetnie nowy charak-
ter. Pomalowanie krzesetka, stolika, szafki czy
nawet drewnianej skrzyni na nietypowy ko-
lor to $wietny sposdb na personalizacje prze-
strzeni i dopasowanie jej do gustu dziecka.
Zaleznie od wybranych odcieni mozna stwo-
rzy¢ spojny styl, od pastelowej krainy tagod-
nosci po energetyczne kontrastowe zesta-
wienia. W ten sam sposdb mozna rowniez
przeprowadzi¢ metamorfoze drewnianych
zabawek, ktére sg np. pamigtkami rodzicow
z ich dziecinstwa albo po prostu ulubionymi
zabawkami dziecka, ktére nadal sa spraw-
ne, ale stracity nieco na estetyce. Tego typu
kreatywne samodzielnie przeprowadzane
metamorfozy nie tylko pozwalajg zaoszcze-
dzi¢ pienigdze, ale tez sg $wietna okazjg do
wspolnej rodzinnej zabawy. Poza tym recznie
malowane meble nabierajg unikalnego cha-
rakteru i sprawiajg, ze rowniez pokoj dziecka
staje sie niepowtarzalny.



Mienigce sie dodatki

Ciekawym rozwigzaniem do zastosowa-
nia w pokoju dziecka sg pertowe farby, kto-
re dodajg wnetrzu efektownego blasku.
Wystepuija nie tylko w klasycznych odcie-
niach ztota i srebra, ale takze w wielu tona-
cjach rozu, niebieskiego, miedzi czy ziele-
ni, co daje szerokie mozliwosci aranzacyj-
ne. Takigj farby mozna uzy¢ na rézne spo-
soby: pomalowac¢ mebel, np. taboret, potke
albo wieszak, lub zastosowac na Scianie.
Jednym z pomystéw moze by¢ np. nama-
lowanie zotej ramki wokét ciemnej tablicy,
co nada jej wyjatkowy charakter i szczyp-
te eleganciji. Metaliczne farby sprawdzg sie
tez jako niebanalne akcenty - np. mozna
nimi namalowac ztote korony nad t6zkiem
»matej ksiezniczki” lub ,ksiecia” albo ozdo-
bi¢ w kreatywny sposéb dzieciece rysun-
ki, ktore ,jakims” sposobem znalazty sie
na $cianie. Dzieki takim rozwiazaniom na-
wet proste elementy wystroju i wyposaze-
nia dzieciecego pokoju nabiorg nietuzinko-
wego wygladu.

Ciekawa opcja na petne blasku urozma-
icenie pokoju dziecka sg takze farby z la-
serunkiem Swiecacym w ciemnosci. Za
ich pomoca po zmroku w pokoju po-
wstanie magiczny klimat, a przygotowa-
ne w ten sposéb wzory moga tez pemic
role delikatnego nocnego os$wietlenia tuz
przed zasnieciem.

Pokodj jak kraina przygod

Pokdj dziecka moze stac sie matym swia-
tem petnym przygdd, jesli zdecydujemy
sie na wykorzystanie okreslonego moty-
wu przewodniego. Kosmos z gwiezdny-
mi konstelacjami na $cianie, peten kolo-
row cyrk, dzika zielona dzungla czy wiel-
kie miasto z panorama wiezowcow - to tyl-
ko niektore z inspiracii, jakie mozna prze-
nies¢ na sciany i przestrzen pokoju dziec-
ka. Przy urzadzaniu pokoju starszego
dziecka, czy tym bardziej nastolatka, war-
to rowniez kierowac sie jego pasjami, two-
rzac przestrzen dla mtodego artysty, spor-
towca czy mitosnika podrézy. Sprawdzo-
nym pomystem bedzie wykorzystanie kolo-
row, szablondw, wyposazenia czy dekora-
cji, ktore bedag nawigzywaty do zaintereso-
wan czy upodoban dziecka. Niekiedy wy-
starczy kilka akcentow — np. farba tablico-
wa w ksztatcie boiska dla fana pitki noz-
nej, gwiezdny pyt w postaci laserunku czy
chocby zawieszone u sufitu papierowe
zwierzeta z origami. W ten sposob stwo-
rzymy wyjatkowe krolestwo dziecka, od-
zwierciedlajgce jego osobowosc.

TIKKURILA
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Niepowtarzalny

y _ R o
Sk~ . ’ Dwustronny rozek, ktéry
5 2 ; moze jednoczesnie petni¢
L g funkcje kocyka. Niemowle-
. ta uwielbiajg by¢ otulone,

szczegolnie w pierwszych
dniach zycia dlatego rozek,

ktorym mozesz otuli¢ swoje
dziecko jest jednym z pod-
stawowych elementéw wy-
prawki. Zapinany na rzep.
Rozek, 139 zi, MUZPONY,

muzpony.com

Jakie wybrac?

Niezastapiona

Bezpieczna, ptaska poduszeczka
idealna dla najmtodszych dzieci.
Niezastgpiona w tézeczku czy ko-
tysce, sprawdzi sie takze na space-
rze w wozku. Zdejmowana bawet-
niana poszewka utatwia utrzyma-
nie poduszki w czystosci.

Ptaska Poduszeczka,
MOTHERHOOD,

motherhood.pl

Doda uroku

Regat w ksztatcie dom-
ku z dachem i ozdob-
nymi napisami, dodaje
uroku kazdemu dziecie-
cemu pokoju. Jest pro-
sty w montazu, idealny
do zawieszenia nad t6z-
kiem lub komoda, zmie-
niajac wystroj pokoju.
Regat na zabawki,
ATMOSPHERA FOR
KIDS, edaxo.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Urokliwy zestaw poscieli

Wprowadzi magiczny klimat do pokoju malucha. Wyko-
nany z wysokiej jakosci bawetny, zapewnia delikatno$é
i komfort snu. Kolorystyka zestawu utrzymana jest w spo-
kojnych odcieniach, co sprawia, ze posciel idealnie pasuje
do réznorodnych aranzacji pokoju dzieciecego.

Komplet poscieli bawetnianej dla dziecka, :‘“—a\\
SENSILLO, sensillo.pl - — —
) Bezpieczenstwo
-r’,,fp\ Rl (A [ g i komfort |
& 1/ k& & Yl ‘{X X 'E 1 t6zeczko dziecigce o wymia-
5 % e ) rach 120 x 60 cm. Wykonane
B 4 ¥ z litego drewna sosnowego, do-
datkowo moze by¢ wyposazone
w praktyczng szuflade. Zapew-
nia bezpieczenstwo i komfort
dla dziecka oraz estetyczny wy-

glad wnetrza.
MUMINKY, muminky.pl
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Kompaktowy

Lezaczek dla niemowlat, krzesetko do
karmienia i krzesto dla starszych dzie-
ci. Homologowane do 40 kg! Miekka
wktadka z bawetny organicznej, 9 pozio-
moéw regulacji wysokosci, kompaktowe
sktadanie i 4 kotka.

Chicco Polly Armonia 3 w 1, CHICCO
chicco.pl

Miekka i komfortowa

Posciel bawetniana yoonco to wyjatkowa miekkos¢
i komfort snu dla Twojego malucha. Wykonana
z bezpiecznej, oddychajacej bawetny, zapewnia ciepto
i wygode przez caty rok.
Posciel bawetniana yoonco, YOONCO
yoonco.eu

Lekkie i bezpieczne
Krzesetko jest tak lekkie, ze twoje dziecko
bedzie mogto je samodzielnie przenosic¢
z pomieszczenia do pomieszczenia lub do

Wygodny i praktyczny
Nocnik ma idealny ksztatt, dostosowany do budo-
wy ciata zarbwno dziewczynki, jak i chtopca. Profi- ogrodu. Jasnoniebieskie.

lowane oparcie wspiera plecy, a wyzszy przod za- MAMMUT krzesetko dzieciece,
pobiega rozpryskom. Ma przyjemna w dotyku po- 39 x 36 x 67 cm, 59,99 zt, IKEA
wioke, wygodny wyjmowany wktad, antyposlizgo- ikea.pl

wy spdd, a z tytu - uchwyt do przenoszenia.
Nocnik z wyjmowanym wktadem, 105 zt, BEABA

beaba.pl
Jako B e
rodzice, komfort i do- | B
bre samopoczucie naszego -
dziecka stawiamy na pierwszym miej-
scu. Kazdego dnia staramy sie podejmo- _
wac decyzje, ktore bdg wspieraty jego %
zdrowy rozwoj, zapewnialy poczucie ‘ )
bezpieczenstwa i sprzyjaty od- p %
krywaniu swiata. 2
Utatwi kapiel S
Wanienka sktadana Primabobo ze stoja-
kiem to wielka ulga dla plecéw podczas
kapieli dziecka. Wanna posiada dodat-
kowo termometr elektroniczny, ktory do-
ktadnie wskazuje temperature wody.
Wanienka sktadana Primabobo,
PRIMABOBO, primabobo.pl : -
\ :
‘i_ - %d_ ..--“'.N
*
301
Al
| Funkcjonalna
| Wanienka z funkcja sktadania to idealne rozwiazanie dla
28250 K $wiezo upieczonych rodzicow. Sprawdzi sie nie tylko
I 0 1B w domu, ale réwniez podczas wyjazdéw rodzinnych. Na
56118 dnie wanny umieszczono mate w formie chmurki, ktéra
‘ 332 f"! ] nie pozwoli dziecku na zeslizgniecie sie.
i A Sktadana wanienka dla dzieci, ECOTOYS, ecotoys.eu

Stylowe wsparcie

To lekkie i wygodne nosidto wspomagajace, stworzone dla
dzieci od 9. miesigca do ok. 4 lat (maks. 20 kg). Zaktadane
na biodro rodzica, pozwala szybko i komfortowo przenies¢
malucha, gdy zmeczy sie spacerem.

Wildride, KIDS INSPIRATIONS, kidsinspirations.pl
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Wiosenne spacery

Salsa 5 Air 2 w 1. Inteligentny, nowoczesny woé-
AVOVA City Ranger to kompaktowy, zwrot- zek miejski z terenowym‘oh.araktert,em. Pompo-
ny wozek spacerowy z duzymi gumowymi wane kota, system ttumienia drgan, pojemna

kotami i doskonatym zawieszeniem. Lek- gondola i spacerowka z opcjg podrézowania na

ki, tatwy do ztozenia, z innowacyjng klamrg, lezaco - to tylko niektdre atuty Czyma}cevSa\se
magnetyczng i wysokiej jakosci tkaninami. ldeallnym towarzyszem pqdrozy o kazdej porze
AVOVA, 8stars.com/pl/ roku i na kazdym terenie, juz od pierwszych dni.

ABC DESIGN, @abcdesignpolska

Wybor idealnego wozka dla
naszego maluszka to jed-
na z wazniejszych decyzji,
ktorg podejmujemy jako
rodzice. To nie tylko sro-
dek transportu, ale przede
wszystkim codzienny towa-
rzysz spacerow, drzemek
na sSwiezym powietrzu czy
rodzinnych wypraw.

Wozek EZE. To wygodny i bezpieczny wozek
spacerowy. Wytrzymaty, lekki i komfortowy w pro-
wadzeniu. Zapewnia wygodne przejazdzki po
miescie i komfortowe wycieczki do lasu. Barier-
ka obustronnie wypinana. Do zestawu dotgczony
uchwyt na kubek i pokrowiec na ndzki.
CAMARELO, camarelo.com

Coletto Maya Automatic. Kompaktowy, miejski
wozek spacerowy, ktory taczy w sobie nowo-
czesny design i wygode. Innowacyjny system
automatycznego sktadania, barierka obraca-
na o 360 stopni i wygodna pozycja do spania
utatwig codziene spacery.
890 zt, COLETTO, coletto.pl

X-Ray Pro to spaceréwka stworzona z mysla o ak-
tywnych, nowoczesnych rodzinach. Dzigki udosko-
nalonej konstrukcji, wiekszym kotom oraz innowa-
cyjnym rozwigzaniom, wézek sprawdza sie zarowno
w miejskich przestrzeniach, jak i na bardziej wyma-
gajacych terenach. Zaprojektowany z mysla o rodzi-
cach poszukujacych niezawodnych rozwigzan.
999 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

Wozek spacerowy Agil. Laczy w sobie elegancje
i funkcjonalno$c, oferujac wyjatkowy design w ja-

Eezy S Twist+2. Zwinna spaceréwka Eezy S snej kolorystyce. Nowo_czesna konstrukoj_a przy-
Twist+2 to komfort dla dzieci i utatwienie dla rodzi- Cigga uwage, a starannie dobrane kolory i de_tale
céw. Siedzisko mozna obrdéci¢ o 360° - z pozydji dodajg mu niepowtarzalnego charakteru. Migk-

przodem do rodzica do pozycji przodem do kie- kie siedzisko z regulowanym oparciemlsprawi, ze
runku jazdy. Terenowe kota zapewnia plynng jazde kazdy spacer bedzie przyjemnoscia.
nawet po wymagajacej nawierzchni. CARETERQO, caretero.pl

CYBEX, cybex-online.com/pl-pl
74 dobra-mama.pl



CARETERO

- wozek
dla aktywnych rodzicow

Ergonomiczna, Wygodny Duze pompowane kota [ www'cq retero' pl 1

regulowana rqczka hamulec reczny ze szprychami
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Wygodny regulowany  Eleganckie przeszycia Duze, migkkie
podndzek i elementy z ekoskéry  kofa z amortyzacjq
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MAMA

na zakupach

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

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

Alax

Mikrowlewka doodbytnicza
u’ratW|aJaca wyproznianie

Ta emulsja ztozona z hialuronianu sodu i olejow ro-
linnych stymuluje proces defekacji, zapewnia odpo-
wiedni poslizg, nawilza i powleka $luzéwke tagodzac
bol, podraznienia i pieczenie. Szczegdlnie polecana
dla oséb z problemem hemoroiddw, szczelin odbytu
i zapar¢ oraz dla dzieci juz od 1. dnia zycia.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Lima Deluxe
Wézek spacerowy

To idealne rozwigzanie dla aktywnych rodzicow. Troj-
kotowa konstrukcja z duzymi, pompowanymi kota-
mi zapewnia komfort na trudnym terenie. Dodatko-
wy hamulec na raczce utatwi jazde po wzniesieniach,
a dotaczona folia przeciwdeszczowa i okrycie na nogi
zwigkszg komfort w przypadku ztej pogody.
CARETERQO, caretero.pl

Okulary przeciwstoneczne
dla dzieci

Okulary z najwyzszym filtrem UV400, wykonane z bez-
piecznych materiatow (bez rteci, ftalanéw czy BPA).
Parametry potwierdzone sa certyfikatami. Posiadajg
wytrzymate, niettukace, poliweglanowe szkia; sa ela-
styczne i bardzo lekkie. Optymalna klasa optyczna 1,
kategoria przyciemnienia 3. Zdrowy wybér dla ochro-
ny wzroku od najmtodszych lat.

REAL SHADES, SHADEZ, OLIVIO&CO, MOKKI,
realshades.pl
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ELEKTRYCZNA
SZCZOTECZKA
SONICZNA 360°

Elektryczna szczoteczka

soniczna 360°
z 2 koncdwkami

Wykorzystuje zaawansowang technologie do skuteczne-
go usuwania plytki nazebnej i dbania o zdrowie zebdw.
Whbudowany timer pomaga w przestrzeganiu zalecanej
dtugosci mycia. Specjalna budowa naktadki 360° pozwa-
la na dokfadne czyszczenie wszystkich obszardw w krét-
szym czasie, co zwieksza efektywnosé szczotkowania.
Ok. 75,90 zt, SIMED PPH, simed.pl
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Cukierki
Aloesowe z Trawg
Cytrynowa

Z ekstraktem aloesV
L2 Olejkier trawy cytry!

Cukierki aloesowe
z trawa cytrynowa firmy Reutter

To niezwykty duet. Aloes wspomaga odpornosc orga-
nizmu, spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentra-
cje i pamie¢. Trawa cytrynowa korzystnie wptywa na
wyglad cery, wspomaga przemiang materii. Te chwa-
lone przez wielu konsumetow Cukierki Aloesowe fir-
my Reutter zawierajg wysokiej jakosci ekstrakt aloesu
i olejek trawy cytrynowej. Sg produktem oryginalnym.
Dostepne w aptekach i zielarniach.

REUTTER, izakpol.pl

|
Pharmaceris

0
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DERMOPEDIATRIC

KREM OCHRONNY
dovwarzy
o 1. de e
_— s

Dermopediatric
Bezpieczny krem ochronny
SPF 50+ do twarzy

Krem dla dzieci od 1. dnia zycia, oparty w 100% na
filtrach mineralnych, idealny do skéry wrazliwej, ato-
powej i alergicznej. Regeneruje naskorek, likwidu-
je napiecie i chroni przed wysuszeniem. Przebadany
dermatologicznie, z pozytywna opinig Instytutu Matki
i Dziecka nr ZF-K-2/12.

PHARMACERIS, pharmaceris.com

Floradix z
Gardto

Syrop ziofowy
Tymianek i olejek
eukali =

Floradix Gardto
Naturalne ukojenie i ochrona gardta

To naturalny, pyszny syrop ziotowy na bazie wycia-
gow i destylatow ze starannie dobranej kompozyciji
wielu ziét i miodu. Sktadniki zawarte w ekstraktach
i wyciggach ziotowych Floradix GARDLO pomagajg
ztagodzi¢ dyskomfort wywotany podraznieniem gar-
dta oraz jamy ustnej

SALUS HAUS, floradix.pl
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Stick Off

Preparat w sprayu

Wyréb medyczny Stick Off® jest przeznaczony do
bezbolesnego usuwania wszelkiego rodzaju pla-
stréw. Stick Off® nie zawiera alkoholu, dzieki czemu
nie wysusza i nie podraznia skory. Produkt mozna sto-
sowac od pierwszych dni zycia oraz u kobiet w cigzy.
CHIESI POLAND, stickoff.pl

Stick Off® to wyrob medyczny, uzywaj go
zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

Zestaw pobraniowy
Zestaw do pobrania krwi pepowinowej
podczas porodu

Umozliwia pobranie i zabezpieczenie krwi pepowino-
wej podczas porodu. Stosowana jest w leczeniu na
wypadek choréb hematologicznych i onkologicznych
u dziecka w przysztosci.

PBKM, pbkm.pl

Mediderm Baby

Olejek na ciemieniuche dla niemowlat
Pielegnuije delikatng skore gtéwki niemowlecia, u kté-
rego rozwineta sie ciemieniucha. Dzieki zawartosci
naturalnych sktadnikéw (olejek ze stodkich migdatéw,
olej stonecznikowy, skwalan z oliwek, witamina E) na-
wilza, nattuszcza i odzywia skore.

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

Miss Orely
Wsparcie dla duzych biustéw

Innowacyjny stanik do karmienia Miss Orely ma spe-
cjalng konstrukcje podtrzymujaca nawet bardzo ciezki
biust (do miseczki L). Podwdjne ramigczka i 5-czescio-
we miseczki troszcza sie o wsparcie piersi oraz komfort
- takze podczas karmienia. Delikatna, graficzna koron-
ka potaczona z tkaning w kropki nadaje optycznej lek-
kosci. Rozmiary: 75-100 G-L.

ANITA MATERNITY, anita.com

Xplode Mild
Najnowsza odstona kultowego modelu

Wozek Xplode Mild to najnowsza odstona kultowego
modelu marki Future Design, stworzona z myslg o ro-
dzicach cenigcych elegancje i nowoczesny design.
Jego subtelny, bezowy stelaz w potgczeniu z dopraco-
wanymi detalami nadaje mu luksusowy charakter. Sty-
lowy wyglad idzie w parze z funkcjonalnoscia.

1499 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

Fe-mironm

WIEKSZA BIODOSTEPNOSC
ZELATO LIPOSOMALNE )
Wmg e—t
. -
Fe-miron

+ KWAS FOLIOWY
+ WITAMINA B1, B2, Bs, Biz
+ WITAMINA C
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Fe-miron
Suplement diety

To nowoczesne wsparcie organizmu, pomaga-
jace zadbac¢ o prawidtowe funkcjonowanie ukta-
du krwiotwoérczego, metabolizmu energetycz-
nego i odpornosci. Dzieki innowacyjnej formule
z zelazem liposomalnym oraz witaminami C, BT,
B2, B6, B12 i kwasem foliowym, suplement sku-
tecznie wspiera zdrowie i codzienng witalnos¢.
DOMOWA APTECZKA, domowaapteczka.pl

L 6zko Jessica
Bajkowy sen dla matej ksiezniczki

Pudrowy réz, miekka tapicerka i elegancki zagtowek
sprawiaja, ze to idealne t6zko do pokoju dzieciecego.
to6zko nie tylko zachwyca wygladem, ale takze za-
pewnia stabilnos¢ i wygode, dzieki solidnej konstruk-
cji i wysokiej jakosci materiatom. Komfortowe, solid-
ne i stylowe - stworzone, by zapewni¢ spokojny sen
i piekne wnetrze.

FDM, fdm.pl

T =
=1

0
A
S

5

il o

Mamaija =

Optymalne uzupetnienie diety

Woda zrédlana wyrdzniajaca sie niskim stopniem mi-
neralizacji i niewielkg zawartoscia sodu. Stanowi opty-
malne uzupetnienie diety kobiet w cigzy oraz mam
karmiacych piersia. Jest rowniez bezpieczng bazg do
przygotowywania positkéw dla niemowlat.

1,99 z1/0,5 I, MAMA | JA, wodadladziecka.pl

Przytulaczek Lisek
do tulenia podczas zabawy lub snu

Przytulaczek ma tatwe do chwytania supetki, a tak-
ze petelke do przymocowania smoczka lub gryza-
ka. Rdzne wypustki-metki, poprzez dotyk, pobudza-
ja zmysty dziecka. Idealny jako pierwszy prezent dla
maluszka.

LITTLE DUTCH, kidsinspirations.pl
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Szkoty
rodzenia

Wigcej szkot rodzenia
dostepnych na

Zapraszamy do wspotpracy!

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

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

Szkota Rodzenia Bobas

ul. Kochanowskiego 4,

43-502 Czechowice-Dziedzice
tel. 606 124 737

CZESTOCROWA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie

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

FIBLAC

Szkota Rodzenia Wojewodzki Szpital
Zespotowy w Elblagu
ul. Krolewiecka 146, 82-300 ELDL

tel. 55 239 56 06, ataLaJ@szpitaL%%bLag.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

GIZICKO

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

78 dobra-mama.pl

GNIEZNO

Centrum Okotoporodowe i Potoznicze
,Stodziak”

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

GLOCOW

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 Costyn
tel. 696 147 004, ksieznasl@interia.p

KATOWICE

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

KEDZIERZIN-KOZLF

Odrzanskie Maluchy”

ul. Doktora Judyma 4,

47-200 Kedzierzyn-Kozle

tel. 690 185 589,
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

KORNIK

Malinowa Szkota Rodzenia

ul. Stanistawa Wyspianskiego 13,
62-035 Kornik

tel. 692 194 491,
szkola@malinowerodzeniepl

KRAKOW

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

eprasa.pl 423e43f793

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 Przdy Rodzinnym Centrum
Medycznym Lubime

ul. Wojciechowska 5, 20-704 Lublin

tel. 603-130-850, szkolabajbus@op.pl

Szkota Rodzenia Lidia

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

HOMZA

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

Akademia Rodzenia Malinowa
ul. Jana Kilinskiego 21, 90-205 +0dz
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. 797 422 408, 728 868 276,
szenicka@renoma-med.pl

MIELEC

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



Szkota Rodzenia w Milanowku

Barbara Matek

ul. Okrzei 15, 05-882 Milanowek

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

Artemida Szkota Rodzenia

I Rehabilitacja Sp. z oo.

ul. Tadeusza Kosciuszki 1,

05-300 Mifsk Mazowiecki

tel. 515 878 786,
artemida_szkolarodzenia@onet.pl

Szczesliwie Urodzeni

ul. Rokitmanczykow 32,

33-300 Nowy Sacz

tel. 606 906 815, ekaminskaz@wp.pl

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

Szkota Rodzenia Babycare

ul. Bytomska 64, 41-940 Piekary Slaskie
tel. 515 679 613,
nzozmedicare@gma‘\t,com

W Czepku Urodzeni -
Okotoporodowego
ul. Moscickiego 25, 09-400 Ptock
tel. 796 753 420,
vvczepkuurodzem’ptock@gma‘\tcom

Centrum Wsparcia

Szkota Rodzenia Mama Caja
ul. Jeleniogdrska 16, 60-179 Poznan
tel. 530 812 811, kontaktmamagaja@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, mamaija.biuro@gmail.com

Fundacja Matecznik
ul. Jabtoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo
tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamateczmk.pt

Szkota Rodzenia Moi Mili

ul. Swiebodzinska 38 Lok. 1, 60-161 Poznan
tel. 501 238 125,
szKoLarodzema@moim'\u.omune

Potozna z sercem

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

Wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej
0s. Bohateréw Il Wojny Swiatowej 33

61-386 Poznan

tel. 451 500 5217,
szkolarodzenia.wcoo@wcf.com.pl

Szkota Rodzenia Joannitas

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

NZOZ VITAMED” Szkota Rodzenia
ul. Andersa 22, 44-370 Pszow
tel. 32 7291315, 32 72910 92,
nzoz_vitamedp@wp.pl

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

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

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

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

ul. Lwowska 60, 35-301 Rzeszow

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

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu

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

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
Powiatowego Szpitala Specjalistycznego
w Stalowe] Wolli

ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

tel. 15 843 33 58,15 843 33 36, 603 621062,
potozniczy@szpitat—stvv.com

Centrum Narodzin MAMMA

ul. Batalionow Chtopskich 88,
70-764 Szczecin

tel. 501145 741, 91 462 80 00,
szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia
ul. Sportowa 7,

37-522 SzOwsko/K. Jaroskawia
tel. 500 483 122,

wyprawka kurs@gmail.com

Pozytywna Szkota Rodzenia

Pozytywnie Zamotani

ul. Stomianka 40/, 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 6310 461,
administracja@ssz.tarpl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpitalaWojewodzkiego

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego

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

Centrum Dla Kobiet akukKu
Magdalena Kukulska

ul. Sokotowska 16/24,

O1-142 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,

01-100 Warszawa

tel. 664 996 206,
kontakt@narodziny-rodziny.pl

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas—Kaczmarczyk

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

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

Szkota Rodzenia Ginemedica
ul. Sienkiewicza 30 B,

50-335 Wroctaw

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

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV

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

Szkota Rodzenia MIS KULECZKA
Spokojna 61, 43-175 Wyry

tel. 601 558 953,
kontakt@miskuleczka.pl

Szkota Rodzenia Przy

PZZLA w Zmigrodzie

ul. Lipowa 4, 55-140 Zmigroéd
tel. 662 194 471,
pzzLa@pzzLa.pL

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

ANITA  anitacom DOMOWA APTECZKA matkawieczniewbiegupl SEYSSO  seyssopl

AFLOFARM aflofarmcompl domowaapteczka.pl MEDIDERM BABY = medidermbabypl SHARP  sharphomeeu

AMY amycompl EASYWALKER easywalkerpl MILKLAB  milklabpl SILESIAN PHARMA  silesianpharma.pl

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 bellamypl FDM fdmpl NOVAMED novamedpl SYLVECO sylvecopl

BIOMED biomedpl FLORADIX floradixpl NUTROPHARMA  nutropharma.pl THULE thulecom

CANPOL BABIES  canpolbabiescom FRIDA BABY fridababypl OCEANIC  oceanicpl URGO urgocom

CARETERO  careteropl HERBAPOL herbapol.net OCLEANKIDS  ocleanpl URIAGE uriagecom

CEBA BABY cebababyeu INSIGHT  insightshoppl PHARMACERIS pharmaceriscom WATERWIPES  waterwipescom/pl

CHICCO  chiccopl I1SIS PHARMA  isis-pharma.pl PHYTOPHARM phytopharm.pl WAX  wax-skleppl

CHIESI  poradniksmartmamy,pl KELO-COTE kelo-cotepl POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH WYDAJE NAM SIE  wydajenamsiepl

COCCODRILLO  coccodrilloeu KNEIPP  kneippcom/pl pbkmypl VAGICAL vagicalpl

COLETTO colettopl LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl PREGNATEN  pregnatenpl VALENTIS  zakuptoeu

COSIBELLA  cosibellapl LIONELO lionelocom PROLAB  prolabnaklopl XENICO  xenicopl

COSTWAY  costwaypl LIFEVAC lifevacpl RECARO  recaro—kidspl YELLOWTIPI  yellowtipipl

CYBEX cybex-onlinecom LORIENT  ufranciszka.pl REUTTER  izakpolpl YOONCO yooncoeu

Czuczu czuczupl Lovi lovipl SAMARITE  samariteeu ZIOLOLEK  ziololek pl

DERMENA dermena-labcom MAMA 1 JA  wodadladzieckapl SANPROBI  sanprobipl ZOKKY  zokkypl
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sosun ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU
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« tATWY MONTAZ :

« 2LATA GWARANCUJI

* POLSKA PRODUKCJA

* SZYBKICZAS REALIZACJI

+ MALOWANA PROSZKOWO
- WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WEASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO
0BSLUGI

Przeslij nam wymiar KLIENTA
pergoli oraz tarasu

@ @ @ @\‘ Przygotujemy projekt

wraz z wycena

G GRATIS!
Podejmij decyzje /
0 zakupie
i 26z zamowienie
\ Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie
(45 dni przy standardowych
Zmontuj samodzielnie ‘.) /

wymiarach pergoli + czas dostawy)
*(Iub zleé nam montaz) =
| | | SATYSFAKCJA GWARANTOWANA




Melisa da nam ‘;Wég/)?l

Cukierki Melisowe
z ekstraktem melisy

Trwa rok szkolny. To okres duzego
napiecia dla rodzicow i ich dzieci.

Juz od dawna wiadomo, ze melisa wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
utatwiajgc zachowanie spokoju.

v Cukierki Melisowe firmy Reutter zawierajg
ekstrakt z melisy.

v Produkt jest szczeagélnie polecany ze wzgledu
na naturalny sktad.

Ve
A ST AATE T S

Reutter to firma z ponad stuletnim Cukierki
doswiadczeniem produkujgca .
najwyzszej jakosci produkty ziofowe. Melisowe

Z ekstraktem mehisy | =

RN TN

-~

L NSNS

L Qokiexkl Melsowe

eprasa.pl 423e43f793
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Kup poradnik ,,Dobra Mama” - Pobierz bezplatnie
bez wychodzenia z domu ,ABC Dobrej Mamy”

AUTOPROMOCJA

www.prasaonline.pl Infolinia: 601 213 376

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

S p O d / | ewas?”/ opicki nad maluszkiem?

Zajrzyj na portale:

S I e d 7 I ec |< 3 ? www.abcdobrejmamy.pl

www.dobra-mama.pl

dobra

MAMA

ISSN 2080-5551 INDEKS 256018 nr 2 (83) 2025

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

REDAKCJA FOTOGRAFIA NA OKEADCE ZNAJDZIESZ NAS NA:

redakcja@wydawnictwodobrydom.pl, tel. 509 395 396 Shutterstock
.
CGkiosk-. Cgazety, Zinextos
REKLAMA 4 dobrydom

reklama@wydawnictwodobrydom pl, tel. 669 446 464 www.prasaonline.pl @ p u bli opl Y1 rtua Io

© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2025 opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy
Jjest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (kwiecien 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 noworodkéw. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkéw nalezy bezzwtocznie konsultowac z prowadzacym lekarzem ginekologiem lub innym stosownym specjalista w danej dziedzinie.
Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi rowniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wynikna¢ 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, ktéra
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 rozpowszechniania wydan drukowanych
iinnej ptatnej dystrybucji e-wydan.

Sprzedaz ogétem to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan oraz wszystkich form prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan.




NATURALNE WSPARCIE
W NIEDOBORACH ZELAZA

Floradix Floravital®

Produkt bezglutenowy, bezlaktozowy

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia

uczucia zmeczeniaiznuzenia oraz
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

m ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

mwitamina C zwieksza wchtanianie zelaza

mnie powoduje zapar¢

m bez substancji konserwujacych, barwnikéw,
glutenu, laktozy

m odpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie
karmienia piersig

Produkt
bezQ'ulenu\w

SuDIement disty o

250 |

www.floradix.pl

m fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com
infolinia: 881212184 www.naszazielarnia.pl
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Pharmaceris

SKUTECZNA OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

|
Pharmaceris

|
Pharmaceris |
Pharmaceris

®

SPF

50+

|
Pharmaceris

50+

MED| ACNE PROTECT

ULTRA OCHRONNY KREM
do twarzy | okolic oczu

Y ad

EMULSJA OCHRONNA
do ciafa

DERMOPEDIATRIC
PROTECTIVE LOTION
for body * for infars and o

§ - SuN VERY HIGH PROTECTION

SEMSI PROTECT

CODZIENNA EMULSH
OCHRONNA

REKLAMA

DOCORORNA [l WATER RESSTHC
BEZZAPACHOWA " FRAGRANCE FREE
Etcatsire

;
L
e

BEZPIECZNA OCHRONA PRZED SLONCEM
DLA CALE] RODZINY

Chronimy delikatng, wrazliwa i problematyczna skére dorostych, dzieci oraz niemowlat od 1. dnia zycia. Dermokosmetyki
Pharmaceris S sa stworzone, aby zapewni¢ specjalistyczna ochrone i pielegnacje, minimalizujac ryzyko poparzen,
przebarwien, podraznien, przesuszenia oraz uczucia sciggniecia skory spowodowanego nadmiernym nastonecznieniem.

Ciesz sie stonncem bez obaw! W linii Pharmaceris S znajdziesz produkty dla catej rodziny, w tym specjalistyczne
kremy dla skéry tradzikowej, naczynkowej i wrazliwej. Balsam po opalaniu, Cica Sensitive idealny do codziennego
stosowania, przynosi ulge suchej skérze, tagodzac pieczenie, zaczerwienienie i przesuszenie po opalaniu. Formuty
produktow zapewniajg ochrone na poziomie molekularnym ograniczajac powstawanie premutagennych zmian w obrebie
DNA komérek skéry, chroniac je przed uszkodzeniami wywotanymi UVB.

Zadbaj o skoére z Pharmaceris S — kompleksowa ochrona i pielegnacja kazdego dnia!

Wigcej informacii na stronie:
www.pharmaceris.com

Pharmaceris. Alfabet zdrowej skory.
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